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Tiivistelma

Tutkimus kuvaa luokanopettajien kokemuksia liikkkumisen ja liikkumattomuuden
merkityksesta alakoulussa. Liikunnalla on lukuisia vaikutuksia ihmisen hyvinvoin-
tiin, terveyteen ja oppimiseen, joten tutkimuksen tarkoituksena oli selvittaa, na-
kyyko liikkuminen ja liikkumattomuus seka niiden vaikutukset jollain tavalla ala-
koulussa.

Aineisto koostui seitseman luokanopettajan ja kahden erityisopettajan litte-
roiduista teemahaastatteluista. Tutkimus edustaa fenomenografista lahestymis-
tapaa, jossa tutkimusaineiston tulkinnan kautta pyritddn ymmartamaan tutkitta-
vien kokemuksia ilmiésta. Fenomenografisen analyysin perusteella on muodos-
tettu viisi kuvauskategoriaa, jotka kuvaavat opettajien kokemuksia likkumisen ja
likkumattomuuden merkityksesta alakoulussa.

Tutkimustulosten perusteella opettajat olivat havainneet monissa eri yhteyksissa
oppilaiden liikkkumista ja liikkumattomuutta. Opettajat kokivat liikkumisen ja liikku-
mattomuuden vaikuttavan lasten oppimiseen seka fyysiseen-, psyykkiseen- ja
sosioemotionaaliseen toimintakykyyn, mutta toisaalta joissakin tilanteissa yh-
teyttd ei havaittu. Opettajien kokemusten perusteella olisi mahdollista kehittaa
keinoja lasten liikkkumisen edistamiseksi, ja sita kautta ehkaista likkumattomuu-
den haittoja tulevaisuudessa.
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Johdanto

“Ihminen istuu itselleen sairautta ja juoksee itselleen terveytta.” (Salokannel &
Savonen. 1940)

Miksi ihmisten liikkuminen on vahentynyt vuosi vuodelta? Ymmartavatko ihmiset
likunnan tarkeytta varsinkin lasten normaalille kasvulle ja kehitykselle? Tuleeko
lasten liikkkumattomuus vaikuttamaan koulun arkeen tai vaikuttaako se kenties jo
nyt? Naitd kysymyksia olen miettinyt jo pidemman aikaa, silla olen mielestani
huomannut lasten liikkkumattomuutta jo merkittavissa maarin, mika tuntuu huoles-

tuttavalta.

Alle 20% lapsista ja nuorista liikkuu riittdvasti terveytensa kannalta (Haapala
2013). Tammelinin (2008, 12) mukaan istuminen on lisdantynyt ja vastaavasti
arjessa tapahtuva liikunta vahentynyt viime vuosina. Lasten ja nuorten lihavuus
seka fyysisen kunnon heikkous alkaa olla huolestuttavaa, silla se on heille — tu-
leville tydikaisille — niin terveyden kuin hyvinvoinnin uhka tulevaisuudessa. Suo-
messa tehtyjen kyselytutkimusten mukaan kouluikaiset liikkuvat eniten noin 12—
ikavuoden tienoilla ja tunnin paivassa liikkuvien nuorten osuus vaihtelee eri tutki-

musten mukaan 20%:n ja 60%:n valilla.

Lapset ja nuoret viettavat ison osan vapaa-ajastaan television ja tietokoneen aa-
ressa. Koulumatkojen kulkeminen omin lihasvoimin on vahentynyt ja auto on use-
ammin kaytdssa lyhyillakin matkoilla. Sosiaaliset suhteet hoituvat useammin
elektronisten laitteiden kautta sen sijaan, etta ystavia mentaisiin tapaamaan ka-
vellen tai pyoralla. Tilanne vaikuttaa huolestuttavalta, silla likunnalla on vaiku-
tusta lapsen fyysiseen, psyykkiseen ja sosiaaliseen toimintakykyyn seka hyvin-
vointiin. (Tammelin 2008, 12)



Tassa tutkimuksessa tarkoitukseni on selvittaa opettajien kokemuksia liikkkumisen
ja likkumattomuuden merkityksesta alakoulussa. Tutkielmassa paasin tarkaste-
lemaan yhta intohimon kohdettani eli liikuntaa. Itselleni liikkunta on Iapi elaman
ollut luonteva ja tarkea tapa viettaa aikaa niin yksin, kavereiden kuin perheenkin
kanssa. Olen tulevaisuudessa mielestani yhdessa kollegoiden kanssa merkitta-
vassa roolissa kasvattamassa lapsia ja opettamassa heille taitoja elamaa varten.
Lasten vahaiseen likkumiseen olisi mielestani hyva puuttua jo varhaisessa vai-
heessa ja keskittya ennaltaehkaisevaan toimintaan. Niin kuin vanha suomalainen
sananlasku kuuluu, "minké& nuorena oppii, sen vanhana taitaa”. Mika olisikaan
tarkeampi tavoite luokanopettajana, kuin hyvinvoivat oppilaat, joille liikunta on po-

sitiivinen ja mielekds osa elamaa.



1 Fyysinen aktiivisuus ja likkumissuositus

1.1 Liikkumissuositus

Fyysisella aktiivisuudella on merkittava vaikutus lasten ja nuorten normaalille fyy-
siselle, psyykkiselle ja sosiaaliselle kehitykselle (Syvaoja 2012, 11). Yksi liikunta-
tutkimuksen ongelmista liittyy liikunnan kasitteiden moninaisuuteen, joten maarit-
telen ja perustelen seuraavaksi tassa tutkimuksessa kayttamiani termeja seka
niiden valintaa. Fyysisen aktiivisuuden maaritellaan tarkoittavan kaikkea lihasten
tahdonalaista energiankulutusta lisdavaa toimintaa, ja likunnan katsotaan kuulu-
van osaksi fyysista aktiivisuutta (Syvaoja ym. 2012, 11). Liikuntakulttuurin alu-
eelle on suhteellisen uutena termina tullut likkumattomuuden kasite, joka tarkoit-
taa fyysisesti lahes passiivista olotilaa, jossa lihasvoimaa kaytetaan ainoastaan
valttamattomiin paivittaisiin toimintoihin. Liikkumattomuutta kaytetaan eraanlai-
sena summatermina kuvaamaan seka liian vahaista fyysista aktiivisuutta etta
runsasta paikallaanoloa. (Vanttaja, Tahtinen, Zacheus & Koski 2017, 12—-13) Ta-
man tutkimuksen kannalta koin jarkevaksi kayttaa selkeyden vuoksi liikkumisen
ja likkumattomuuden termeja, silld ne sopivat mielestani haastatteluiden toteut-
tamiseen ja tata kautta myds tutkimuksessa kayttamiini termeihin parhaiten. Liik-

kumisella tarkoitan tassa tutkimuksessa fyysista aktiivisuutta.

Tarkastelen tutkimuksessani Ahosen ja kumppanien (2008) luomaa lasten ja
nuorten liikkumissuositusta, silld kyseinen suositus oli voimassa melkein koko
tutkimusprosessini ajan. Tutkimuksen loppuvaiheilla Urho Kekkosen kuntoinsti-
tuuttisdatio (UKK-instituutti) julkaisi uudet lasten ja nuorten liikkkumissuositukset,
mutta koin tutkimuksen kannalta paremmaksi vaihtoehdoksi kasitella Ahosen ja
kollegoiden (2008) suositusta, silla se oli voimassa oleva suositus esimerkiksi
haastatteluiden aikana. Kyseisessa kouluikaisten fyysisen aktiivisuuden suosi-

tuksessa tarkastellaan liikunnan maaraa, laatua ja toteuttamistapoja. Myos liik-



kumattomuuden ja erityisesti paikallaan olon maaraan kiinnitetaan huomiota. Ai-
kuisten liikuntaa ja sen terveysvaikutuksia koskien I0ytyy runsaasti tutkimustie-
toa, mutta lasten ja nuorten osalta tutkimusta on tehty selvasti vahemman. Lii-
kunta vaikuttaa ihmiseen monella eri tavalla ja hyvinvoinnin seka terveyden osa-
alueista riippuen myaos riittavaksi katsotun liikunnan maara vaihtelee. Tama yleis-
suositus perustuu asiantuntijoiden mielipiteisiin ja tieteellisiin tutkimuksiin, jotka
kasittelevat liikunnan vaikutuksia kouluikaisen terveyteen ja hyvinvointiin. Ter-
veysliikunnan nakokulmasta laadittu fyysisen aktiivisuuden suositus kouluikaisille
soveltuu kaikille 7—18-vuotiaille lapsille ja nuorille. Yleissuositus on tarkoitettu niin
urheileville kuin erityisen tuen tarpeessa oleville lapsille ja nuorille. (Ahonen ym.
2008, 17) Seuraavissa kappaleissa tarkastelen erityisesti alakouluikaisten lasten
likkumissuosituksia tutkimukseni kohteena olevien lapsien ian vuoksi. Ahonen ja
kumppanit (2008, 18) ovat koonneet fyysisen aktiivisuuden perussuosituksen yti-

mekkaasti seuraavaan kuvaan:

4 )

Fyysisen aktiivisuuden perussuositus kouluikaisille:
Kaikkien 7—18-vuotiaiden tulee liikkua védhintaan 1-2 tuntia péivdssa monipuoli-

sesti ja Ikdén sopivalla tavalla. Yli kahden tunnin pituisia istumisjaksoja tulee vélt-

tda. Ruutuaikaa viilhdemedian &éressé saa olla korkeintaan kaksi tuntia paivassa.

\- J

Kuvio 1. Fyysisen aktilvisuuden perussuositus kouluikaisille mukaillen Ahosen ym. (2008, 18) kuviofa.

Lapsi tarvitsee fyysista rasitusta jokaisena paivana, eika liikkkumisen vaikutuksia
voi varastoida. 7—12-vuotiaan tulisi liikkua 1,5-2 tuntia paivassa ja 13—18-vuoti-
aan 1-1,5 tuntia paivassa. Liikunnan tulisi olla monipuolista ja sen tulisi tapahtua
ikdan sopivalla tavalla vastaten lasten spontaania liikkumistapaa (Taimela ym.
159; Ahonen ym. 2008, 18-19) Fyysisen aktiivisuuden suositus (kuvio 1) on va-
himmaissuositus, jonka avulla ehkaista useimpia liikkumattomuudesta aiheutuvia
terveyden ongelmia. Optimaalisten hy6tyjen saavuttamiseksi tulisi likkua suosi-
tuksiakin enemman, mika tarkoittaa useita tunteja paivassa. Lapset oppivat teke-
misen ja kokeilemisen kautta, jonka takia olisikin tarkeaa taata lapsille runsaasti
aikaa ja tilaisuuksia oppia liikkumaan ja oppia liikunnan avulla. (Ahonen ym.
2008, 18-24)



Ylarajaa fyysisen aktiivisuuden osalta ei ole maaritelty, mutta liikkunnan tai harjoit-
telun ollessa liilan yksipuolista tai kuluttavaa, tulee ylarajakin vastaan. Lapsen
luonnollista liikkumista ja fyysista aktiivisuutta ei tarvitse yleensa rajoittaa, silla
terve lapsi pysahtyy ja lepaa luonnostaan kuormituksen noustessa liian suureksi.
Lilkkunnan maarien ollessa suuria, liilan yksipuolinen liikunta tai pitkat yhtajaksoi-
set rasittavan liikkunnan jaksot saattavat kuitenkin muodostaa lapselle terveysris-
kin. Pitkakestoisia rasittavia harjoituksia onkin perusteltua valttaa, mutta lapsi ky-
kenee lyhytkestoiseen, kovaankin intervallityyppiseen harjoitteluun. Esimerkiksi
1-2 kertaa viikossa tapahtuva urheilun harrastaminen on lapsuusiassa oiva tapa
lisata likuntaa arkeen, mutta se ei valttamatta ole riittdva. Oleellisempaa on se,
mita harjoitusten valilla tapahtuu vapaa-ajalla, koulussa, pihoilla ja kentilla. (Aho-
nen ym. 2008, 22) Fogelholm, Vuori ja Vasankari (2011, 86) painottavatkin lasten
likkumisesta puhuttaessa leikinomaisuutta ja luonnollisuutta. Leikkien ja pelien
lomassa lapset saavat luonnostaan oikeanlaista liikuntaa, jonka kuormittavuus
vaihtelee. Oleellista on keskittya monipuolisuuteen ja saanndllisyyteen kohden-
netun harjoittelun sijaan. Riittdvan palautumisajan ja unen huomioiminen on
myOs keskeisessa roolissa (Ahonen ym. 2008, 25—-26). Seuraava kuvio tiivistaa
keskeisimmat painoalueet lasten likkumisen suhteen ja antaa esimerkkeja akti-

viteeteista lapsen aktiivisuuden yllapitamiseen ja edistamiseen arjessa.
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Liiku ainakin 1% tuntia paivassa — puolet siita reippaasti

Kehita voimaa ja

Paranna kestavyytta

notkeutta

Kuormita
lihaksia
3krtivk

Pysy pirteana

Kuvio 2. 7—18-vuotiaiden liilkuntasuosifus mukaillen Nuori Suomi ry:n fa Opetushaliituksen likuntakorttia.
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2 Liikunta ja oppiminen

2.1 Liikunnan vaikutus koulumenestykseen

Viime vuosina tutkimus liikkunnan ja oppimisen seka koulumenestyksen yhtey-
desta on lisdantynyt merkittavasti (Syvaoja ym. 2012, 11). Oppimisella tarkoite-
taan kokemuksen aiheuttamaa, suhteellisen pysyvaa toiminnan muutosta. Oppi-
minen on myo0s tietojen, taitojen ja tunnereaktioiden muutoksia, jotka vaikuttavat
kayttaytymiseen ja ne nakyvat heti oppimishetkella tai mydohemmin. (Ahonen ym.
2008, 91). Oppitunteihin integroidulla liikunnalla, fyysisen aktiivisuuden maaralla
ja kestavyyskunnolla on todettu olevan yhteytta kouluarvosanoihin seka standar-
doituihin oppiainekohtaisiin testituloksiin vuosien 2008—2011 aikana julkaistuissa
tutkimuksissa. Erityisesti matemaattisissa aineissa liikkunnan on todettu vaikutta-
van positiivisesti koulumenestykseen. Lisaksi urheiluseurojen harjoituksiin ja lii-
kuntakerhoihin osallistumisen on havaittu olevan yhteydessa parempaan koulu-
menestykseen. Huomionarvoista ovat myos tutkimustulokset, joissa kaytettiin
enemman aikaa liikuntatunteihin seka valitunteihin ja vastaavasti vahemman
akateemisiin oppitunteihin. Tulosten mukaan oppilaiden akateemiset suoritukset
eivat heikentyneet, vaikka akateemisiin tunteihin kaytetty aika vaheni. (Syvaoja
ym. 2012, 11-12)

Viime aikoina tutkimuksissa on keskitytty varsinkin koulupaivan aikaisen liikun-
nan, eli koululiikunnan, valituntilikunnan ja oppitunneilla tapahtuvan liikkunnan,
seka koulumenestyksen yhteyteen. Donnelly kumppaneineen (2009) jarjesti 90
minuuttia enemman liikuntaa kouluviikkoon toisen tai kolmannen luokan oppi-
laille. Tutkijaryhma lisasi 10 minuutin liikuntatuokioita oppituntien lomaan, jonka
seurauksena tutkimukseen osallistuneiden lasten testitulokset paranivat selke-
asti lukemisen, oikeinkirjoituksen ja matematiikan osalta kolmessa vuodessa. Lii-

kunnan lisdéaminen akateemisiin oppitunteihin ei tulosten mukaan vaikuta aina-
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kaan negatiivisesti oppimistuloksiin. Tutkijaryhnman mukaan liikkunta vaikuttaa po-
sitiivisesti muistiin, keskittymiseen ja kayttaytymiseen luokassa, mika puolestaan

voi selittda liikunnan yhteytta oppimistuloksiin.

Reed kollegoineen (2010) selvitti oppituntien aikana tapahtuvan liikunnan yh-
teytta oppilaiden koulumenestykseen. Oppilaille lisattiin paivassa 30 minuuttia lii-
kuntaa oppituntien yhteyteen. Liikunnallisia paivia jarjestettiin neljan kuukauden
ajan kolmena paivana viikossa. Oppituntien aikaisen liikunnan vaikutusta koulu-
menestykseen mitattiin standardoiduilla testeilla, joiden tulosten mukaan koeryh-
man oppilaat saivat kontrollirynmaan verrattuna selvasti paremmat tulokset hu-
manististen ja yhteiskunnallisten aineiden testeissa. Myods aidinkieli, matema-
tiikkka ja luonnontiede sujuivat testitulosten mukaan koeryhmalla kontrolliryhmaa
paremmin, mutta erot eivat kuitenkaan olleet tilastollisesti merkitsevia. Tutkimuk-
sen tuloksena havaittiin oppituntien aikaisen liikunnan olevan positiivisesti yhtey-

dessa tiettyjen oppiaineiden oppimistuloksiin.

Davis kollegoineen (2011) tutki 13 viikkoa kestavassa tutkimuksessaan liilkunnan
vaikutusta aidinkielen ja matematiikan arvosanoihin. Tutkimukseen osallistui 171
ylipainoista seka vahan liikkkuvaa 7—11-vuotiasta lasta. Tutkimus koostui kontrol-
liryhmasta ja kahdesta erilaisesta liikkuntaryhmasta, joista toisessa ripean liikun-
nan maara oli 40 minuuttia paivassa ja toisessa 20 minuuttia paivassa. Lapset,
jotka liikkuivat paivassa 40 minuuttia, saivat paremmat tulokset matematiikan tes-
teissa, mutta eivat aidinkielen. Tutkijoiden mukaan intervention lyhyyden takia

likunnan vaikutus saattoi jaada heikoksi.

Myo6s Yhdysvaltain terveysministerié (U.S. Department of Health and Human
Services) teki vuonna 2010 systemaattisen katsauksen koulupaivan aikaisen lii-
kunnan ja oppimisen yhteytta kasitteleviin tutkimuksiin. Terveysministerié koosti
1985-2008 valisena aikana julkaistut liikuntaa ja koulumenestysta kasitelleet tut-
kimukset yhdeksi katsaukseksi. Katsauksessa todettiin liikunnan vaikuttavan

myonteisesti koulumenestykseen yli 50%:ssa tutkimuksista, mutta joissakin yh-
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teytta ei havaittu ollenkaan. Tuloksien todettiin vaihtelevan oppimistulosten mit-
taustavan perusteella, mutta koululiikunnan, oppituntien aikaisen liikunnan, vali-
tuntiliikunnan ja koulun liikuntakerhoihin osallistumisen katsottiin kuitenkin olevan
todennakoisesti yhteydessa koulumenestykseen. Liikuntatuntien ja muun liikkun-
nan ei ainakaan todettu alentavan niin sanottua akateemista suoriutumista,
vaikka siihen varattu aika vahenikin. Katsaukseen mukaan otettujen tutkimuksien
vahyyden ja niissa kaytettyjen menetelmien eroavaisuuksien arveltiin vaikuttavan
siihen, miksi tulokset likunnan vaikutuksesta koulumenestykseen olivat hyvin eri-
laisia. Tutkimusten valilla oli myos eroja likunnan maarassa, intensiteetissa, to-
teutustavassa ja oppilaiden motivaatiossa, joilla voi myos olla yhteytta tuloksien
eroavaisuuteen. Liikunnan todettiin kuitenkin selvasti vaikuttavan koulumenes-
tykseen, jonka takia katsauksen tekijat suosittelevat kasvatusalan henkilostoa

kayttamaan liikuntaa koulupaivan aikana.

Yhdysvaltain terveysministerion tekeman katsauksen jalkeen julkaistut tutkimuk-
set tukevat tuloksillaan katsauksen johtopaatoksia. Singh, Uijtdewilligen, Twisk,
Mechelen ja Chinapaw (2012) tekivat vuosien 1990 ja 2010 valissa julkaistuista
tieteellisista artikkeleista katsauksen. Artikkelit kasittelivat likunnan merkitysta
koulussa menestymiseen, ja katsauksen mukaan yhteys naiden tekijoiden valilla
on positiivinen. Katsauksessa kuitenkin todettiin aiheesta tehdyn laadukkaan tut-
kimuksen olevan vahaista. Lisda tutkimusta tarvittaisiin etenkin selvittamaan,
mika on tarvittava maara liikuntaa, jotta oppimisessa tapahtuu tiettyja muutoksia.
Lisaksi liikkunnan ja koulumenestyksen seuraamiseen tarvittaisiin luotettavia ja
toistettavia mittareita, seka liikkunnan ja koulumenestyksen yhteyteen vaikuttavat

tekijat tulisi selvittaa.

Stevens, To, Stevenson ja Lochbaum (2008) tutkivat lasten fyysista aktiivisuutta
ja koulumenestysta. Tutkimukseen osallistuneita lapsia seurattiin paivakodista
viidennelle luokalle, ja tulosten mukaan fyysinen aktiivisuus vaikutti positiivisesti
arvosanoihin matematiikassa ja aidinkielessa. Lasten sukupuolella ei ollut merki-
tysta yhteyteen, mutta pitkalla aikavalilla likunnan myonteinen yhteys koulume-

nestykseen voi jopa korostua. (Stevens ym. 2008) Fyysisen kunnon ja erityisesti
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hyvan kestavyyskunnon on todettu vaikuttavan myonteisesti koulumenestyk-
seen, mutta tulokset ovat joiltain osin epajohdonmukaisia. Fyysisen kunnon vai-
kutusta koulumenestykseen on tutkinut muun muassa Blom (2011), Chomits
(2009) ja van Dusen (2011) kumppaneineen, joiden mukaan hyva kestavyys-
kunto vaikutti positiivisesti matematiikan ja aidinkielen testituloksiin (Blom, Alva-
rez, Zhang & Kolbo, 2011; Chomitz, Slining, McGowan, Mitchell, Dawson &
Hacke 2009; Dusen, Kelder, Kohl, Ranjit & Perry 2011)

Toisaalta 2000-luvulta I6ytyy myos tutkimuksia, joissa hyvan kestavyyskunnon ei
havaittu vaikuttavan kouluarvosanoihin. Wingfieldin, Grazianon, McNamaran ja
Janicken (2011, 5) tutkimuksessa hyvan fyysisen kunnon ei havaittu vaikuttavan
koulumenestykseen. Lisaksi sukupuolen on havaittu vaikuttavan joissakin tutki-
muksissa koulumenestyksen ja kestavyyskunnon yhteyteen, silla esimerkiksi
Kwakin, Kremersin, Bergmanin, Ruizin ja Rizzon (2009) tutkimuksessa kesta-
vyyskunnon havaittiin vaikuttavan myonteisesti kouluarvosanoihin pojilla, mutta
tyt6illa vastaavaa vaikutusta ei havaittu. Liikunnan positiivisen vaikutuksen kou-
lumenestykseen voisi kuitenkin vetaa yhteen niin, etta erityisesti koulupaivan ai-
kainen liikunta ja hyva kestavyyskunto ovat yhteydessa kouluarvosanoihin ja op-
piainekohtaisiin testituloksiin, vaikka yhteys ei taysin yksiselitteinen olekaan. (Sy-
vaoja ym. 2012, 13)

2.2 Liikunnan vaikutus tiedolliseen toimintaan

Fyysisen aktiivisuuden on havaittu vaikuttavan positiivisesti lasten tiedolliseen
toimintaan, kuten muistiin ja tarkkaavaisuuteen. Viimeaikaisissa tutkimuksissa
testitulokset paranivat varsinkin toiminnanohjausta ja muistia vaativissa tehta-
vissa lasten fyysista aktiivisuutta lisattaessa. Tutkimuksia liikunnan suorista vai-
kutuksista tiedolliseen toimintaan ei kuitenkaan ole kattavasti ja tulokset ovat joil-
takin osin epajohdonmukaisia. Tutkimusten mukaan muistiin ja toiminnanohjauk-

seen vaikuttaa myds hyva kestavyyskunto, mutta lihaskunnolla puolestaan ei
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nayttaisi olevan yhteytta tiedolliseen toimintaan. Liikunnan vaikutus koulumenes-
tykseen saattaa osittain johtua likunnan myonteisesta vaikutuksesta tiedolliseen

toimintaan. (Syvaoja ym. 2012, 14).

Tiedollisella eli kognitiivisella toiminnalla tarkoitetaan psyykkisia toimintoja, jotka
liittyvat tiedon vastaanottamiseen, tallentamiseen, kasittelyyn ja kayttoon. Naita
psyykkisia toimintoja ovat esimerkiksi tarkkaavaisuus, havaitseminen, muisti ja
ajattelu. Eksekutiivinen toiminnanohjaus taas on tiedollista toimintaa, joka saate-
lee ihmisen ajattelua ja muita tiedollisia toimintoja. Toiminnanohjaus on erityisen
tarkeda paatoksenteossa, ongelmanratkaisussa ja oppimisessa. (Syvaoja ym.
2012, 14).

Muun muassa Castelli, Hillman, Hirsch, Hirsch ja Drollette (2011) selvitti liikun-
taintervention yhteytta keskimaarin 9-vuotiaiden lasten toiminnanohjaukseen.
Yhdeksan kuukautta kestaneen intervention aikana lapset osallistuivat paivittain
muutaman tunnin kestavaan liikuntakerhoon, johon sisaltyi noin 40 minuuttia rei-
pasta liikuntaa. Kerho jarjestettiin koulupaivan jalkeen ja lasten toiminnanoh-
jausta mitattiin kahdella toisistaan eroavalla tavalla. Ensimmaisessa testissa las-
ten oli tarkoitus yhdistaa pallot toisiinsa; numeropallot numerojarjestyksessa ja
kirjainpallot kirjainjarjestyksessa. Toisessa haastavammassa testissa mustalle
taustalle oli kirjoitettu eri vareilla varien nimia, mutta tekstin vari ei vastannut sa-
nan sisaltda. Sanat naytettiin lapsille, ja heidan tehtava oli nimeta vari, jolla sana
oli kirjoitettu. Tutkimusten tuloksissa selvisi, etta enemman reipasta liikuntaa har-
rastaneet lapset saivat parempia tuloksia jalkimmaisessa eli haastavammassa
tehtavassa. Tutkimuksessa havaittiin ripean liikunnan olevan positiivisesti yhtey-

dessa tiedolliseen toimintaan.

Kamijo ja kumppanit (2011) tutkivat yhdeksan kuukauden intervention avulla lii-
kunnan yhteytta lasten tyomuistiin. Interventio koostui kahden tunnin pituisesta

likuntakerhosta, johon osallistui 43 lasta. Jokaisen koulupaivan jalkeen 7—9-vuo-
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tiaat lapset osallistuivat likuntakerhoon, joka sisalsi paaasiassa kestavyysliikun-
taa, mutta myos kahdesti viikossa lihaskuntoharjoituksia. Ripeaa liikuntaa tutki-
mukseen osallistuville karttui paivan mittaan vahintdan 70 minuuttia. Tutkijaryh-
man mukaan muistitehtavien vastaustarkkuus parani merkitsevasti interven-
tiorynman lapsilla, mutta kontrolliryhmassa muutosta ei havaittu. Tutkimuksen
mukaan liikunnasta oli myos enemman hyotya, mita vaativammista muistitehta-
vista oli kyse. Tutkijoiden mukaan liikunta saattaa vahvistaa aivoissa sijaitsevien
hermoverkkojen yhteyksia, mika edistaa muistitoimintoja ja hermoverkkojen ke-

hittymista.

Fyysisen kunnon vaikutuksesta tiedolliseen toimintaan on melko eriavia tutkimus-
tuloksia, mutta suurimmassa osassa tutkimuksista yhteys on myonteinen. Chad-
dok ja muut (2010a, 2011) selvittivat tutkimuksessaan 9—10-vuotiaiden lasten
suoriutumista asioiden valisia yhteyksia vaativissa tehtavissa. Tutkimuksen mu-
kaan hyvakuntoiset lapset suoriutuivat paremmin muistitehtavissa, kuten myds
Chaddokin ja kumppanien (2010b) vuotta aiemmin tehdyssa lasten toiminnan oh-
jausta mittaavassa tutkimuksessa. Huonompikuntoisiin lapsiin verrattuna hyva-
kuntoisten toiminnanohjauksen havaittiin olevan joustavampaa, silla he kasitteli-

vat ja toimivat monimutkaisten vihjeiden mukaan tehokkaammin.

Chaddokin ja kumppanien mukaan hyva kestavyyskunto saattaa vaikuttaa myds
aivojen anatomiaan. Hippokampuksen ja tyvitumakkeiden (basaaligangliot) etu-
osien koko oli suurempi hyvan kestavyyskunnon omaavilla lapsilla. Hippokam-
puksen ja tyvitumakkeiden koko on yhteydessa parempaan tiedolliseen suoriutu-
miseen, silla hippokampus toimii aivojen muistikeskuksena ja tyvitumakkeet ovat
olennaisessa osassa toiminnanohjauksessa. Nama seikat saattavat tutkimuksen
mukaan olla yhteydessa hyvakuntoisten lapsien parempiin edellytyksiin suorittaa
muistia ja toiminnanohjausta vaativia tehtavia. Chaddokin ja muiden mukaan lii-
kunta saattaa edistaa lasten tiedollista kehitysta ja oppimista, silla saannadllisella
likunnalla voi olla yhteys lasten aivojen toimintaan ja rakenteisiin. Saannéllinen
likunta voi vahvistaa myos hermoverkkoja etenkin toiminnanohjausta ja muisti-
toimintoja kasittelevilla aivoalueilla. (Chaddock ym. 2010a, 2010b, 2011.)
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On kuitenkin otettava huomioon, etta joissakin tutkimuksissa fyysisen kunnon ei
ole havaittu vaikuttavan tiedollisiin toimintoihin. Esimerkiksi Puder kumppanei-
neen (2011) ja Ruiz kollegoineen (2010) eivat havainneet kestavyyskunnon vai-
kuttavan tiedollisiin toimintoihin. Tutkimuksia I0ytyy melko vahan koskien liikku-
misen valittdomia vaikutuksia tiedolliseen toimintaan. Kaikki tulokset eivat myos-
kaan ole linjassa toistensa kanssa. Esimerkiksi Stroth kollegoineen (2009) ei ha-
vainnut yksittaisen liikuntasuorituksen parantavan vastausnopeutta tai -tark-
kuutta toiminnanohjausta mittaavassa tehtavassa, mutta tutkimuksen toiminnan-
ohjausta mittaavan testin arveltiinkin olevan liian helppo edistymisen todentami-
seen. Hillman ja kumppanit (2009) puolestaan havaitsivat kavelyn vaikuttavan
myonteisesti toiminnanohjausta vaativaan tehtavaan. Tutkimuksessa testattiin
toiminnanohjausta Flanker Task -tehtavan avulla seka ennen etta jalkeen 20 mi-
nuutin ripedn kavelyn. Tulosten mukaan toiminnanohjaus parani kavelyn avulla,
mutta myos aivojen aktiivisuus suureni. Aktiivisuus tarkkaavaisuuden suuntaa-
mista ja arsykkeiden nopeaa arvioimista ohjaavilla aivojen alueilla kasvoi akuutin
likuntasuorituksen seurauksena. Akuutti liikuntasuoritus nayttaa siis olevan po-
sitiivisesti yhteydessa toiminnanohjaukseen ja erityisesti tarkkaavaisuuteen. Lii-
kuntasuorituksella on vaikutusta sellaisiin aivojen prosesseihin, jotka edistavat
aivojen terveytta ja ovat mahdollisesti valttamattomia tehokkaan toiminnan kan-

nalta koko elinian ajan. (Hillman ym. 2009)

Liikunnan yhteyden lasten tiedollisiin toimintoihin voisi viimeaikaisen tutkimuksen
perusteella tiivistaen todeta olevan positiivinen, erityisesti muistiin ja toiminnan-
ohjaukseen, vaikka yhteys ei taysin yksiselitteinen olekaan. Liikunnan on todettu
vaikuttavan positiivisesti aivojen terveyteen, rakenteisiin ja toimintaan, jonka takia
likunta nayttaa vaikuttavan positiivisesti myos koulumenestykseen. (Syvaoja ym.
2012, 17).
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2.3 Liikunnan vaikutus koulunkayntiin

Liikunnalla on todettu olevan koulumenestyksen ja tiedollisten taitojen ohella vai-
kutusta muihinkin oppimisen kannalta tarkeisiin asioihin, kuten luokkahuonekayt-
taytymiseen, tehtaviin keskittymiseen ja oppitunteihin osallistumiseen. Nain myos
oppiminen edistyy ja hyvakuntoisilla oppilailla on vahemman poissaoloja koulusta
kuin huonompikuntoisilla. Peruskoulun jalkeen liikuntaa harrastavat lapset tavoit-

televat myos korkeampia jatkokoulutuspaikkoja kuin liikuntaa harrastamattomat.

Barros, Silver ja Stein (2009) tutkivat valitunneilla vietetyn ajan vaikutusta lasten
kayttaytymiseen luokassa. Tutkimuksessa selvisi, etta useita valitunteja pitavissa
luokissa oppilailla oli huomattavasti vahemman hairiokayttaytymista kuin niissa
luokissa, joilla ei ollut valitunteja ollenkaan tai ne olivat todella lyhyita (yhteensa
alle 15 min paivassa). Erityisesti heikoista perhetaustoista tulevien oppilaiden
kayttaytyminen huononi, kun pitempia valitunteja ei ollut. Madsenin Hicksin ja
Thompsonin vuonna 2011 tekeman tutkimuksen tulosten mukaan mielekas osal-
listuminen lisdantyi ohjatun koulupaivaisen liikunnan ansiosta. Mielekas osallis-
tuminen kasitti sosiaalisen toiminnan, muun muassa luokan saantdjen noudatta-

misen, koulun toimintaan osallistumisen seka muiden auttamisen.

Griecon, Jowers ja Bartholomew tutki vuonna 2009 oppilaiden keskittymista fyy-
sisesti aktiivisen oppitunnin ja tavanomaisen oppitunnin aikana. Fyysista aktiivi-
suutta sisaltavalla tunnilla liikuttiin reippaasti 10—15 minuuttia, ja tutkimukseen
osallistui 137 kolmasluokkalaista lasta. Tulosten mukaan oppitunneille integ-
roidun liikkunnan avulla oppilaiden keskittyminen sailyi hyvana, mutta heikkeni ta-
vanomaisilla oppitunneilla. Myds Blomin ja kumppanien (2011) tutkimuksessa
fyysinen kunto vaikutti positiivisesti koulumenestykseen. Tutkimuksen mukaan
hyvakuntoiset oppilaat olivat vahemman poissa koulusta kuin heikkokuntoiset, ja
tutkijaryhman mukaan koulussa tulisikin ottaa huomioon liikuntamahdollisuudet
ja ohjatun liikunnan laatu, jonka kautta oppilaiden fyysinen kuntokin kohoaisi.
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Liikkunnan yhteys jatko-opintosuunnitelmiin 15-16-vuotiaiden tyttdjen ja poikien
osalta todettiin Kantomaan, Tammelinin, Demakakosken, Ebelingin ja Taanilan
(2010) tutkimuksessa. Korkeakoulu- ja lukio-opintoihin suuntautui lahes kaksi
kertaa enemman liikunnallisesti aktiivisia nuoria kuin vahan liikkuvia, mika on
merkittavaa ottaen huomioon, etta opintosuunnitelmat suuntaavat lasten oppi-
mistavoitteita, motivoivat tavoitteiden saavuttamista ja vaikuttavat nain oppimi-
seen. Tahan tulokseen oli otettu huomioon perheen sosioekonominen asema ja

lapsen kayttaytymishairiot.

Lisaksi Madsenin ja kollegoiden (2011) tutkimuksessa kavi ilmi, ettd koulupaivan
aikainen ohjattu liikunta vaikuttaa koulussa asetettuihin oppimistavoitteisiin, tule-
vaisuuden tavoitteisiin ja opintosuunnitelmiin. Liikuntaohjelmaan osallistuneet
oppilaat suunnittelivat tulevaisuutta useammin kuin ne, jotka eivat osallistuneet
koulupaivan aikaiseen ohjattuun liikuntaan. Mita kauemmin oppilaat olivat mu-

kana liikuntaohjelmassa, sita selkeampia heidan tavoitteensa olivat.

Mtyos Yhdysvaltain terveysviranomaiset (U.S. Department of Health and Human
Services) selvittivat tutkimuskatsauksessaan vuonna 2010 liikunnan vaikutusta
oppimiseen ja yleiseen koulunkayntiin. Kyseisessa katsauksessa koulunkaynti
maaritelldan toiminnaksi, joka vaikuttaa koulumenestykseen eli esimerkiksi teh-
taviin keskittymista, toiminnan organisoimista ja suunnittelua, aikatauluttamista,
lasnaoloa ja itsesaatelya. Katsauksessa todettiin koulupaivan aikaisen liikkunnan
vaikuttavan positiivisesti lasten koulunkayntiin. Joidenkin tutkimusten mukaan
oppilaiden keskittyminen on parempaa ja hairiokayttaytymiseen liittyvat ongelmat
vahenevat koululikunnan maaran lisdantymisen ja valitunneille osallistumisen
ansioista. Tama puolestaan parantaa oppitunneilla suoriutumista. Oppilaat suo-
rittivat akateemisia tehtavia keskittyneemmin ja kayttaytyminen luokassa oli pa-
rempaa valituntien jalkeen. Lisaksi useiden tutkimusten mukaan oppituntien ai-
kana suoritetut liikuntatehtavat ovat positiivisesti yhteydessa oppimistuloksiin ja

koulunkayntiin. Huomionarvoista on kuitenkin se, etta likunnan ei havaittu vaikut-
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tavan koulunkayntiin hieman yli puolessa tutkimuksista. Yhdessakaan tutkimuk-
sessa ei kuitenkaan havaittu negatiivista yhteytta liikunnan ja koulunkaynnin va-

lila.

Yhteenvetona voisi lausua monien tekijoiden vaikuttavan oppimiseen, eika niiden
yhteydet liilkuntaan ole aivan yksiselitteisia. Satunnaisten tutkimusten mukaan lii-
kunnan vaikutus koulunkayntiin yleensa nakyy esimerkiksi poissaolojen vahenty-
misena ja korkeampina jatko-opintosuunnitelmina. Tutkimuksissa ei havaittu lii-
kunnan harrastamisen koulussa tai vapaa-ajalla heikentavan oppimiseen liittyvaa
kayttaytymista. Koulupaivan aikana suoritettavat likkuntatuokiot saattavat purkaa
ylimaaraista energiaa ja sita kautta vahentaa hairiokayttaytymista. Lisaksi koulu-
tehtaviin keskittyminen saattaa parantua liikuntatuokioiden avulla, silla ne tuovat

tilaisuuden rentoutumiseen. (Syvaoja ym. 2012, 19)
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3 Liikunnan vaikutus fyysisiin toimintoihin koulun viiteke-

hyksessa

Liikunta vaikuttaa lapsen kasvuun ja kehitykseen seka fyysisiin ominaisuuksiin
monella tapaa. Lisaksi liikunnan yhteys oppimiseen valittyy tutkimusten perus-
teella todennakaoisesti monen eri tekijan avulla. Tama tarkoittaa sita, etta liikkunta
ei ole aina suoranaisesti yhteydessa oppimistuloksiin, vaan yhteys muodostuu

jonkin muun tekijan kautta. (Syvaoja ym. 2012, 20).

Tarkastelen tassa luvussa liikunnan vaikutuksia aivojen rakenteeseen ja toimin-
taan, motoriseen kehitykseen seka yleiseen terveyteen ja hyvinvointiin siitd na-
kokulmasta, mitka tekijat saattavat tulla esille alakoulussa jollain tavalla. Tarkas-
telen fyysisia osa-alueita myds siita nakdokulmasta, miten ne saattavat toimia lii-
kunnan ja oppimisen valista yhteytta selittavina tekijdéina. Seuraava kuvio havain-

nollistaa likkunnan vaikutuksia oppimiseen monen eri tekijan kautta.

Kuvio 3. Lilkunnan vaikutus oppimiseen valittyy monen eri tekijan kautta (mukaillen Kantomaan ja kumppa-
nien (2008) kuwviota)
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3.1 Aivojen rakenne ja toiminta

Liikunnan yhteys oppimiseen saattaa perustua vaikutuksiin, joita liikkunta aiheut-
taa aivojen rakenteissa ja toiminnassa. Aivojen aineenvaihdunnan muutokset se-
littavat osaltaan liikunnan ja tiedollisten toimintojen yhteytta, silla likunnan seu-
rauksena aivojen verenkierto lisaantyy, hapensaanti parantuu, valittajaaineiden
taso nousee ja neurotrofiinien (kemikaali, joka tukee hermosolujen toimintaa) tuo-
tanto lisaantyy. Liikunnan vaikutus tiedolliseen toimintaan selittyy osaltaan myos
aivojen rakenteiden kehittymiselld. Saanndllinen liikuntaa nayttaa lisaavan aivo-
jen hiussuonten maara seka hermosoluja varsinkin oppimisen ja muistin keskuk-
sessa, eli hippokampuksessa. Elainfysiologisten testien perusteella on todettu
kestavyysliikunnan lisaavan hermosolujen ja niiden kasvua edistavien kasvuteki-
jéiden maaraa hippokampuksessa. Tutkimusten mukaan liikunta lisda myos ve-
risuonten maaraa kehossa. Van Praag, Christie, Sejnowski ja Gage 1999; van
Praag 2009; Vaynman, Ying & Gomez-Pinilla 2004)

Aivojen kuvantamiseen perustuvissa tutkimuksissa havaittiin kestavyysliikunta-
harjoittelun lisdavan hippokampuksen tilavuutta seka aivoperaisen hermokasvu-
tekijan (brain-derived neurotrophic factor, BDNF) maaraa iakkailla henkildilla. Hy-
van kestavyyskunnon todettiin estavan hippokampuksen tilavuuden pienenty-
mista. (Erickson ym. 2010). Lapsia tutkineiden Chaddokin ja kumppanien (2010a,
2010b, 2011) saamat tulokset ovat linjassa Ericksonin ja kumppanien (2010) tut-
kimustulosten kanssa. Tulosten mukaan hyvan fyysisen kunnon omaavilla lap-
silla oli suurempi hippokampuksen tyvitumakkeiden (basaaligangliot) etuosien ti-
lavuus. Tutkijaryhman mukaan saanndllinen liikunta on siis lisannyt niiden aivo-
alueiden tilavuutta, jotka liittyvat lasten muistiin ja toiminnanohjaukseen. Hillma-
nin, Kamijon ja Scudderin (2011) mukaan aivosolujen ja niiden rakenteiden vali-
set yhteydet lisaantyvat ja jo olemassa olevat aivoverkot tihentyvat liikunnan vai-
kutuksesta. Lisaksi liikunta lisaa aivokuoren sahkoista aktiivisuutta, silla aktiivi-

suus lisadantyy erityisesti tiedollisiin taitoihin liittyvissa hermoverkoissa.
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Davis kollegoineen (2011) puolestaan tutki liikunnan yhteytta aivojen aktiivisuu-
teen. Tulosten mukaan aivojen toiminnanohjauksesta vastaavien alueiden aktii-
visuus kasvoi merkitsevasti 13 viikkoa kestaneen liikuntaintervention seurauk-
sena. Hillmanin ja kumppanien (2009) tutkimuksessa niilla aivokuoren alueilla,
joita kaytetaan tarkkaavaisuuden suuntaamiseen, aktiivisuus lisaantyi akuutin lii-
kuntasuorituksen seurauksena. Tiedollisen testin aikana aivojen aktiivisuus oli
hyvakuntoisilla lapsilla parempi kuin huonokuntoisilla. Lisaksi tarkkaavaisuuden
suuntaus ja vastaustarkkuus oli hyvakuntoisilla lapsilla parempi kuin huonokun-
toisilla. Schneiderin, Vogtin, Fryschin, Guardieran ja Striderin vuonna 2009 te-
kemassa tutkimuksessa aivokuoren aktiivisuus lisaantyi 15 minuutin ripealla pyo6-
railylla. Schneiderin ryhma esittaa, ettd keskittymista ja tiedollista suoriutumista

voidaan mahdollisesti parantaa lisdamalla aktiivisuutta.

Tiivistaen voisi todeta liikunnan vaikutusten aivojen rakenteeseen ja toimintaan
lisdavat ihmisen oppimispotentiaalia. Oppijan tarkkaavaisuus kehittyy, keskitty-
minen parantuu ja tiedonkasittely- seka muistitoiminnot tehostuvat liikkunnan vai-
kutuksesta. Lisaksi aivoissa tapahtuvat muutokset edistavat positiivisia selviyty-
mismenetelmia seka vaikuttavat oppimisen kannalta hyodyllisten tunteiden syn-

tymiseen. (Syvaoja ym. 2012, 21)

3.2 Motoriset taidot

Motorinen taito tarkoittaa sitéd kokonaisuutta, joissa opittu, padmaarahaikuinen ja
tahdonalainen liike tapahtuu yhden tai useamman kehon osalla suoritettuna. Mo-
toriset taidot kehittyva, kun lapsi saa olla vuorovaikutuksessa aktiviteettien taito-
vaatimusten, yksilon biologisten tekijoiden ja ympariston olosuhteiden kanssa
(Gallahue, Ozmun & Goodway 2012, 499). Lapsen varhaisvuosien kehityksella
on keskeinen rooli motoristen taitojen kannalta, silla karkeamotoristen eli suurilla
lihasryhmilla tuotettavien taitojen oppiminen on mahdollista lapsen biologisen ke-
hittymisen ansiosta. Ympariston olosuhteiden, kuten harjoittelun, kannustuksen,

ohjauksen seka ekologisen kontekstin on kuitenkin mahdollistettava motoristen
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taitojen kehitys. Motoristen taitojen organisoituja kokonaisuuksia kutsutaan mo-
torisiksi perustaidoiksi, jotka voidaan jaotella tasapainotaitoihin, likkumistaitoihin
ja kasittelytaitoihin. (Gallahue ym. 2012, 446) "Perustaidoiksi’ niitd kutsutaan
siksi, koska ne sisaltavat taitoja, jotka yhdistyvat luonnostaan yleisiin liikkumisen
muotoihin. Lasten arkipaivaiset aktiviteetit sisaltavat usein esimerkiksi juokse-
mista, potkaisemista ja kiinniottamista, joita tulee myohemmin osata soveltaa
edistyneella tasolla esimerkiksi jalkapallossa tai keihaanheitossa. (Barnett ym.
2016b) Motorinen koordinaatio puolestaan tarkoittaa havaintomotoristen taitojen
eli aistihavaintojen ja motorisen toiminnan yhdistamista siten, etta motoriset tai-
dot muodostavat kontrolloidun ja hallitun kokonaisuuden (livonen, Laukkanen,
Haapala & Reunamo 2016, 32). Motorinen koordinaatio on nain ollen kiintea osa
motorisia perustaitoja. Barnetin ja kumppanien (2016a) maaritelman mukaan kar-
keamotorisia taitoja, motorisia perustaitoja ja motorista koordinaatiota voidaan

yhteisella termilla kutsua karkeamotoriseksi kompetenssiksi tai patevyydeksi.

Lapsen fyysinen kasvu sekad motorinen ja tiedollinen kehitys kulkevat usein kasi
kadessa. Niinpa motorisen kehityksen ja motoristen taitojen ajatellaan olevan yh-
teydessa liikunnan positiivisiin vaikutuksiin oppimisessa. (Syvaoja ym. 2012, 21)
Tutkimuksista I0ytyy perusteluita sille, etta motoriset taidot kehittyvat tiedollisen
osaamisen kanssa rinnakkain (esim. Hillman ym. 2008; Themanson ym. 2008).
Motoristen taitojen ja tiedollisen osaamisen ohjaaminen tapahtuu samoissa kes-
kushermoston mekanismeissa, joten motoristen taitojen osaaminen vaikuttaa sa-
malla myos aivojen kehittymiseen. Stoddenin, Goodwayn, Langendorferin, Ro-
bertonin ja Rudisillin (2008) mukaan monipuolisen likunnan avulla voidaan tukea
tata kokonaisuutta, silla liikunta edistaa neuromotorista kehitysta sekad motoristen
taitojen oppimista. Motoristen perustaitojen oppiminen vauvaiassa ja lapsuu-
dessa takaa mahdollisuuden kehittaa tiedollisia taitoja. Syvaojan ja kumppanien
(2012, 21) mukaan motoriikan ja liikkumisen kehittyessa lapsi voi olla monipuoli-

semmin vuorovaikutuksessa ympariston kanssa.
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Liikkumisen kehittyessa elinymparistd tarjoaa lapselle uusia haasteita, joiden
kohtaamiseen ja ratkaisemiseen vaaditaan tiedollista kapasiteettia, kuten ajatte-
lua ja ongelmanratkaisua. Naissa tehtavissa myos lapsen oma osaaminen joutuu
koetukselle ja motoristen taitojen kehittyminen puolestaan mahdollistaa onnistu-
misen naissa tilanteissa. Onnistumisen kokemukset vahvistavat lapsen innos-
tusta liikkumiseen ja rakentavat myonteisen minakasityksen muodostumista liik-
kujana. Liikkumisen avulla lapsi saa uusia kokemuksia, joiden myéta tiedollinen
kapasiteetti kasvaa ja kielellinen kehitys paranee. (lverson 2010, Viholainen
2006)

Nykyisin laajaa kansainvalista tutkimusnayttoa lasten karkeamotorisesta kompe-
tenssista on ldoydettavissa, vaikka yleistettavia johtopaatoksia onkin vaikea tehda
tutkimusten eriavien mittaamistapojen ja tutkimusasetelmien vuoksi (Barnett ym.
2016a). Tavallisesti motoriset perustaidot ja motorinen koordinaatio kehittyvat ian
myota, vaikka toisaalta merkittdvaa yksildiden valista ja vuodenaikojen vaihte-
lusta johtuvaa variaatiotakin kehityksessa ilmenee (Barnet ym. 2016a; Vandorpe
ym. 2011). Rintala, Saakslahti ja livonen (2016, 49-55) selvittivat vuonna 2014
3—-10-vuotiaiden lasten motorisia perustaitoja Test of Gross Motor Development
Third Edition (TGMD-3) mittarilla. Tutkimuksen mukaan lapset olivat taitavampia
erilaisissa liikkumistaidoissa, juoksemisessa eri tavoin hyppaamisessa ja lauk-
kaamisessa kuin kasittelytaidoissa. Kaikkien taidon hallintaa kuvaavien kriteerien
mukaisesti osasi juosta noin puolet viisivuotiaista ja 70% kahdeksanvuotiaista.
Liikkumistaitojen taso oli kuitenkin heikompaa havaintomotorisissa taidoissa ja
edistynytta koordinaatiota vaativissa taidoissa. Eteenpain laukkaaminen onnistui
vain neljalla prosentilla 5-vuotiaista ja alle 10%:lla 8-vuotiaista. Havaintomotoris-
ten taitojen puute tuli ilmi myos erityisesti tyttdjen heikkona kasittelytaitojen hal-
lintana. Useimmilla 5-vuotiailla tytdilla oli hankaluuksia esimerkiksi pallon pom-
puttamisessa, potkaisemisessa ja mailalla lydmisessa, ja 8-vuotiaistakin tytoista
vain kolmasosa hallitsi pallon pomputtamisen ja joka kymmenes potkaismisen.
Poikien kasittelytaidot olivat merkitsevasti paremmat kuin tyttojen, mika nakyi tai-
dot omaavien poikien suurempana osuutena ja osuuksien tasaisempana kas-

vuna vanhempia ikaryhmia kohti mentaessa. Kuitenkin 8-vuotiaista pojista vain
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hieman yli puolet hallitsi eriasia kasittelytaitoja siten, kuinka kaikki taidon hallintaa

kuvaavat kriteerit vaativat.

Toisaalta Laukkanen ja kumppanit (2014, 2015) saivat hieman valoisampia tulok-
sia tutkiessaan suomalaisten 5—-8-vuotiaiden lasten motorista koordinaatiota
KTK-mittarin avulla. Tutkimuksen KTK-mittarin viitearvoihin perustuen tutkittavien
lasten motorinen koordinaatio voitiin kategorisoida "normaaliksi” (Kiphard & Schil-
ling 1974). Vandorpen ja kollegoiden (2011) mukaan suomalaisten lasten moto-
risen koordinaation on myos todettu olevan paremmalla tasolla kuin hollantilaisilla
lapsilla. Tutkimusten avulla on selvinnyt, etta motoristen taitojen harjoittelu on
vahvasti yhteydessa niiden kehykseen, erityisesti kasittelytaitojen kohdalla (Bar-
nett ym. 2016a; Veldman ym. 2016).

3.3 Kasvu, kehitys ja terveys

Liikunnalla on monia suotuisia vaikutuksia yksilon terveyteen koko elinian ajan.
Liikunnan vaikutuksia lasten ja nuorten terveyteen on tutkittu vahemman kuin ai-
kuisten. Kansansairauksia ei juurikaan esiinny viela lapsilla, mutta heikko fyysi-
nen kunto, heikko terveydentila tai esimerkiksi lihavuus saattavat aiheuttaa jopa
esteita tai ainakin vaikuttaa negatiivisesti motivaatioon liikkunnan parissa. Tama
saattaa heikentaa terveytta ja kuntoa, mista saattaa aiheutua niin kutsuttu liikku-
mattomuuden noidankeha. Terveyden tai liikuntakyvyn rajoittuessa lapsi saattaa
tarvita koulussa erityisia ratkaisuja, jotta likuntaan osallistuminen tasavertaisesti
olisi mahdollista. Lapsen liikkuminen kouluiassa lisaa todennakaoisyytta liikunnan
harrastamiseen myos aikuisialla. Liikunta vahenee aikuisikaan siirryttaessa, eri-
tyisesti raskaan liikunnan maara seka liikkuntamuotojen monipuolisuus. (Tamme-
lin & Telama 2008, 51-53.)

Viimeisen kolmen vuosikymmenen aikana lasten elintavat ovat menneet huo-
noon suuntaan kasvun ja kehityksen kannalta, silld fyysinen aktiivisuus on va-

hentynyt ja istuminen lisdantynyt (Booth, Rowlands & Dollman 2015; Dollman,
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Norton, J & Norton, L. 2005). Elintapojen muutos toimii osaltaan selittdvana teki-
jana lasten ylipainon yleistymiseen ympari maailmaa (de Onis, Bléssner & Borghi
2010). Suomessa ylipainoisia tai lihavia lapsia on arvioitu olevan 10-20% 5-8-
vuotiaista lapsista (Eloranta ym. 2012; Vuorela, Saha & Salo 2009). Liikunnalla
on havaittu olevan kehon rasvakudosta vahentava vaikutus 5—18-vuotiailla lap-
silla ja nuorilla (Poitras ym. 2016). Toisaalta useissa interventiotutkimuksissa li-
saantyneen fyysisen aktivisuuden ei ole havaittu olevan yhteydessa painoindek-
siin tai rasvaprosenttiin alle 5-vuotiailla lapsilla (Timmons ym. 2012). Kuitenkin
joissakin interventiotutkimuksissa alle 5-vuotiailla tytéilla fyysinen aktiivisuus on
hidastanut painoindeksin nousua (Timmons ym. 2012). Liikunnan lisdaminen
nayttaa vaikuttavan kehon rasvakudoksen maaraan enemman ylipainoisilla ja li-
havilla kuin normaalipainoisilla lapsilla (Kelley, Kelley & Pate 2014; Physical Ac-
tivity Guidelines Advisory Committee 2008). Myds fyysisen passiivisuuden va-
hentaminen on yleensa vahentanyt kehoon painoa, painoindeksia tai ylipainoi-
suutta 5—18-vuotiailla lapsilla ja nuorilla kontrolloiduissa interventiotutkimuksissa
(Tremblay ym. 2011).

Fyysisesti erityisen aktiivisilla henkilGilla on todettu vahaisempaa kardiometabo-
listen riskitekijoiden kasaantumista, alemmat plasman triglyseridi- ja glukoosipi-
toisuudet ja korkeammat plasman HDL-kolesterolipitoisuudet. 5—18-vuotiaiden
lasten kohdalla matalamman systolisen verenpaineen on havaittu olevan yhtey-
dessa runsaampaan fyysisen aktiivisuuden kokonaismaaraan. (Poitras ym.
2016.) Ylipainoisten ja lihavien lasten seka nuorten kohdalla taas reippaan fyysi-
sen aktiivisuuden on todettu vaikuttavan positiivisesti valtimoiden endoteelin toi-

mintaan (Dias, Green, Ingul, Pavey & Coombes 2015).

Lisaksi likkumisella on tutkimusten mukaan positiivinen vaikutus lasten luuston
terveyteen. Poitraksen ja kumppanien (2016) pitkittaistutkimuksessa runsaalla
fyysisella aktiivisuudella tutkimusten alussa ja erityisesti seuranta-aikana havait-
tiin olevan positiivinen yhteys suurempaan luun mineraalitiheyteen seurannan

paattyessa. Poikittaistutkimuksissa 5—18-vuotiailla lapsilla ja nuorilla suuremman
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luuntiheyden havaittiin olevan yhteydessa runsaaseen fyysisen aktiivisuuden ko-
konaismaaraan, voimakkaasti kuormittavaan fyysiseen aktiivisuuteen ja etenkin
voimakkaita iskuja sisaltavaan liikuntaan (Poitras ym. 2016). Cliffin ja kumppa-
nien (2016) mukaan tutkimusten perusteella lasten fyysisella passiivisuudella on
joko ollut yhteyttd pienempaan luutiheyteen tai fyysinen passiivisuus ei ole ollut

yhteydessa luuntiheyteen.

Siekkinen, Kankaanpaa, Kumpula ja Tammelin (2016) I0ysivat yhteyden fyysisen
passiivisuuden ja runsaampien niska-hartiaseudun Kiputilojen esiintymisen valilla
10-12-vuotiailla lapsilla, joilla reipasta fyysista aktiivisuutta kertyi alle tunti pai-
vassa. Runsaan fyysisen aktiivisuuden on todettu olevan yhteydessa seka vahai-
seen (Sollerhed, Andersson & Ejlertsson 2013; Wedderkopp, Kjaer, Hestbaek,
Korsholm & Leboeuf-Yde 2009) ettd runsaaseen (Jones, Silman & Macfarlane
2003) kiputilojen esiintymiseen lapsilla ja nuorilla. Toisaalta liikunnalla on todettu
olevan kuitenkin myds haittapuolia fyysista terveytta ajatellen. Runsaan fyysisen
aktiivisuuden on todettu aiheuttavan esimerkiksi suuremman riskin liikkuntavam-
mojen syntyyn 6—12-vuotiailla lapsilla (Nauta, Martin-Diener, Martin, van Meche-
len & Verhagen 2015).

Liikunnalla saattaa olla fyysisten ominaisuuksien, kuten lihavuuden kautta vaiku-
tusta myds oppimiseen. Tiedollinen toiminta ja oppiminen saattaa olla heikompaa
lihavilla lapsilla verrattuna normaalipainoisiin (Burkhalter & Hillman 2011, Taras
& Potts-Datema 2005). Tiedollinen suoriutuminen nayttaisi olevan yhteydessa
epaterveelliseen ruokavalioon ja erityisesti runsaaseen energiansaantiin. (Go-
mez-Pinilla 2011, Vaynman & Gomez-Pinilla 2006, Wu, Ying, Gomez-Pinilla
2004). Runsaasti rasvaa sisaltdva ruokavalio saattaa heikentda aivoperaisen
hermokasvutekijan (BNDF) maaraa hippokampuksessa. Hermokasvutekija vai-
kuttaa suoranaisesti tiedolliseen toimintaan, etenkin muistiin ja oppimiseen. (Mol-
teni ym. 2002, Vaynman & Gomez-Pinilla 2006).
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4 Liikunnan vaikutus psyykkisiin ja sosioemotionaalisiin

toimintoihin koulun viitekehyksessa

4.1 Psyykkiset tekijat

Virkkusen (1994, 11) mukaan liikuntakasvatuksen avulla voidaan tukea ja kehit-
taa lapsen fyysisten ominaisuuksien ohella myds persoonallisuuden piirteita; it-
setuntoa, asenteita, harrastuneisuutta, pyrkimyksia seka sosiaalisia ja emotio-
naalisia luonteenpiirteita. Liikunnan parissa lapsi kohtaa herkasti tilanteita, jotka
synnyttavat erilaisia tunteita. Lapselle tarjoutuukin oivallisia tilaisuuksia harjoitella
vahitellen emotionaalisia hallintataitoja likunnan lomassa. Emotionaalisella hal-
linnalla tarkoitetaan itsehillintda, epaonnistumisen sietokykya ja kykya vastaan-
ottaa neuvoja seka kritiikkia (Virkkunen 1994, 45). Telaman ja Laakson mukaan
(2008, 285-287) monissa liikuntaharrastuksissa yhteistyotaidot ja eettiset poh-
dinnat tulevat eteen aivan huomaamatta. Lilkkunnan parissa syntyy tilanteita,
joissa tulee emotionaalista jannitysta, mutta myds hyvaksyttavia tilanteita sen
purkamiseen. Emotionaalisen hallinnan kehittyminen ja erilaisuuden hyvaksymi-

nen edellyttavat myodnteista ilmapiiria. (Virkkunen 1994, 46)

Liikunnasta saatavilla osaamisen- ja onnistumisenkokemuksilla seka ryhmaan
kuulumisen tunteella on tarkea asema lapsen itsetunnon ja itseluottamuksen ke-
hittymisen kannalta (Autio & Kaski 2005, 90, 98). Fyysisen aktiivisuuden on to-
dettu vahvistavan itsetuntoa ainakin hetkellisesti (Biddle & Asare 2011, 886). Toi-
saalta toistuva epaonnistuminen liikunnallisissa tehtavissa voi saada lapsen valt-
telemaan liikunnallisia haasteita, mika voi johtaa epavarmuuteen liikkujana ja op-
pimisen heikentymiseen seka alisuoriutumiseen (Autio & Kaski 2005, 90, 98).
Berg ja Myllyniemi (2014, 68) esittavat liikunnallisesti aktiivisten lasten olevan op-
timistisempia niin omaa kuntoa, terveytta, vapaa-aikaa kuin elamaakin kohtaan.

Liikunnalla on positiivinen yhteys myds lasten itsetuntoon ja minakasitykseen
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(Strong ym. 2005, 732-737; Physical Activity Guidelines Advisory Committee
2008, 28-29).

Liikunnan vaikutusta psyykkeeseen tutkineiden Hamarin, Stamatakiksen ja Mis-
han (2009, 1265) mukaan lasten lisdantynyt ruutuaika ja vahainen fyysinen aktii-
visuus olivat yhteydessa epanormaalin korkeisiin psyykkisiin ongelmiin, kun taas
runsaalla fyysisella aktiivisuudella yhteytta ei havaittu. Samansuuntaisia tuloksia
on saanut Martikainen kumppaneineen (2013, E620, E625), silla heidan mu-
kaansa fyysinen aktiivisuus ja psykososiaalinen hyvinvointi ovat yhteydessa toi-
siinsa. Tutkijaryhma on havainnut niiden lasten fyysisen terveyden, mutta myos

mielenterveyden olevan parempi, jotka harrastivat enemman liikuntaa.

Liikuntainterventioiden on huomattu vahentavan ahdistusta, vaikkakin nayttda
yhteydesta on melko vahan (Biddle & Asare 2011, 886). Janssen ja LeBlanc
(2010, 11) huomasivat korkeaa intensiteettia ja kohtalaisia harjoitusohjelmia tut-
kiessaan, etta ainoastaan korkean intensiteetin liikunnalla oli positiivinen vaikutus
masennustasoon. Useiden tutkimusten mukaan liikunnalla on kuitenkin lievittava
vaikutus lasten ahdistuneisuuteen, masennuksen oireisiin, stressin alenemiseen,
tarkkaavaisuuteen, vireyteen seka koulumenetykseen (Kantomaa ym. 2010, 369;
Strong ym. 2005, 732-737; Physical Activity Guidelines Advisory Committee
2008, 28-29). Martikaisen ja kumppanien mukaan fyysinen aktiivisuus lieventaa
stressia ja suuri maara fyysista aktiivisuutta vahentaa lasten psykososiaalista
stressia (Martikainen ym. 2013, E620, E625.). Eraassa tutkimuksessa vahan lii-
kuntaa harrastavilla pojilla on havaittu olevan enemman ahdistuneisuutta, syrjaan
vetaytyneisyytta, sosiaalisia ongelmia ja tarkkaavaisuuden hairigita kuin paljon
likuntaa harrastavilla pojilla. (Kantomaa ym. 2010, 33) Kantomaan ja kumppa-
nien (2010, 373, 376) mukaan tyttdjen syrjgan vetaytyminen, somaattiset oireet
sosiaaliset ongelmat, tarkkaavaisuuden hairiét ja sosiaaliset kaytoshairiot yhdis-
tettiin vahaiseen liikkuntaan. Samoja ongelmia ei havaittu aktiivisesti likuntaa har-

rastavilla tytoilla.
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Breslin, Gossrau-Breen, Gilmore, McDonald ja Hanna (2012, 394—-401) ovat tut-
kineet fyysisen aktiivisuuden vaikutuksia 9—11-vuotiaiden lasten kohdalla. Tutki-
muksen mukaan vahintaan 60 minuuttia paivassa reipasta liikuntaa harrastavat
lapset omasivat paremman terveyden ja itsetunnon, kuin lapset, jotka liikkuivat
vahemman. Eraassa tutkimuksessa usean eri koulun oppilaat jaettiin koe- ja
kontrolliryhmaan, ja koeryhman oppilaille jarjestettiin likunnallista toimintaa. Tu-
losten mukaan kontrollirynmaan verrattuna koeryhman lapsien ahdistuksen taso
oli alempi, heilla oli vahemman masennusoireita, parempi itsetunto seka elaman-
laatu. (Li, Chung & Ho 2012, 1487-1489.) Myo6s Tynjala kollegoineen (2009, 15)
kirjoittaa Liikunta & Tiede -lehden artikkelissaan riittdvan liikunnan ja unen tar-
keydesta lapsille. Heidan mukaansa lapset ja nuoret, jotka ovat liikunnallisesti
aktiivisia, ovat tyytyvaisempia elamantilanteeseensa, verrattuna vahan liikkuviin
lapsiin ja nuoriin. Tynjalan ja kumppanien mukaan liikkkumisen merkitys tyytyvai-
syyteen elamassa on merkittava. Martikainen ja kumppanit (2013, E620) to-
teavatkin liikkunnan vaikutuksen hyvinvointiin johtuvan todennakaéisesti hypotala-
musaivolisake-lisamunuaiskuoren akseleiden aktiivisuudesta, joka on olennai-
nen tekija fyysisen ja psyykkisen hyvinvoinnin kannalta. Toisaalta vaikka liikunta
saattaa olla myonteisesti yhteydessa psyykkiseen hyvinvointiin, psyykkisen ym-
pariston ja sosiaalisen vuorovaikutuksen merkitys on todennakoisesti oleelli-
sempi (Biddle & Asare 2011, 894).

Fyysisella aktiivisuudella on vaikutusta myos kouluarvosanojen keskiarvoon itse-
tunnon ja kouluviihtyvyyden kautta (Kristjansson, Sigfusdottir, Allegrante & Hel-
gason 2009; Kristjansson, Sigfusdottir & Allegrante 2010). Tutkimuksen mukaan
likunnan ja koulumenestyksen valinen yhteys selittyi 20%:sti kouluviihtyvyydella
(Kristjansson ym. 2009). Lisaksi itsetunnolla oli vaikutusta liikunnan ja koulume-
nestyksen yhteyteen, vaikkakin kouluviihtyvyys oli suuremmassa roolissa (Krist-
jansson ym. 2010). Fyysisen aktiivisuuden vaikutuksen psyykkiseen hyvinvointiin
voisi tiivistden todeta olevan positiivinen, vaikka tutkimusten tulokset ovatkin jok-
seenkin eriavia. Tutkimusten tulokset siitd, mihin psyykkisen hyvinvoinnin osa-
alueisiin fyysinen aktiivisuus vaikuttaa, ovat jokseenkin eridvia, mutta paaasiassa

vaikutuksen on havaittu olevan positiivisia.



32

4.2 Vuorovaikutus ja sosiaaliset taidot

Laakson (2008, 64—65) mukaan sosiaalisten ja eettisten taitojen kehittymisessa
tehokkaana keinona pidetaan yleisesti likuntaa, urheilua, peleja ja leikkeja. Mo-
nipuolisen liikkunnan parissa tulee eteen lukuisia tilanteita, joissa ihmisten valisen
vuorovaikutuksen, toisten kanssa tyoskentelyn ja uusien sosiaalisten suhteiden
luomisen taidot paasevat kehittymaan aktiivisen toiminnan avulla. Liikunnan ope-
tuksen avulla voidaan edistaa lasten auttamiskayttaytymista ja sosiaalisia suh-
teita, kun lasten annetaan toimia mahdollisimman paljon yhdessa toisten kanssa.
Liikunta tarjoaakin hyvan alustan opetella tydskentelya muidenkin kuin parhaan

kaverin kanssa.

Urheilu ja liikunta, erityisesti pelit ja leikit, kehittavat lapsen moraalista ajattelua,
eettista kehitysta seka tunteiden hallintaa, silla ne tuovat usein mukanaan ristirii-
tatilanteita (Jaakkola 2010, 16; Laakso 2008, 64—65). Naita tilanteita voidaan rat-
kaista vuorovaikutuksessa toisten kanssa ja ryhmassa keskustelemalla. Lasten
ja nuorten keskinaiselle kommunikoinnille, vuorovaikutukselle ja omatoimisuu-
delle tulisikin varata riittavasti aikaa, jotta moraaliset ja eettiset taidot paasisivat
kehittymaan. Hyodyntamalla yhdessa tyoskentelya ja omatoimisuutta sisaltavia
opetus- ja harjoitusmenetelmia, luodaan lapsille mahdollisuuksia harjoitella ja ke-
hittaa sosiaalisia seka eettisia taitojaan. Toisaalta kilpailun korostamista liian var-
hain kannattaa valttaa, eika kilpailujen suhdetta harjoitteluun ja oppimistilanteisiin
kannattaisi tuoda erityisen vahvasti esille. Kilpailun korostamisella taas saattaa
olla negatiivinen vaikutus sosiaalisen ja eettisen kasvun kannalta. (Laakso 2008,
64—65)

Liikuntakykyisyydella on Korven, Makelan ja Hirvensalon (2014, 46—47) mukaan
myodnteinen vaikutus 3.—6.-luokkalaisten oppilaiden sosiaaliseen asemaan kou-
lussa. Liikuntakykyisyystesteissa menestyvat olivat useimmiten luokan suosi-
tuimpien poikien joukossa, kun taas sosiaalisten piirien ulkopuolelle kuului useim-

min heikosti liikuntakykyisyystesteissa menestyvat. Vertaisryhman hyvaksyntaa
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ja suosiota siis nauttii helpommin liikuntakykyisyystesteissa hyvin menestyvat

kuin heikosti menestyvat pojat.

Liilkunnan on todettu vaikuttavan sosiaalisen vuorovaikutuksen kautta myos op-
pimiseen. Liikunnan ymparille muodostuu luontevasti sellaisia ryhmia, joissa val-
litsee positiivinen keskinainen riippuvuus. Lapset ja nuoret hakeutuvat tallaisiin
ryhmiin, joissa muodostuu toimivia vertaissuhteita. Tutkimusten mukaan nama
suhteet taas tukevat lapsen jaksamista, kouluun kiinnittymista ja koulumenes-
tystad (Furrer & Skinner 2003, Kiuru, Aunola, Nurmi, Leskinen & Salmela-Aro
2008, Osterman 2000, Buhs & Ladd 2001). Lapset oppivat vertaistensa kanssa
tietoja, taitoja ja asenteita, joiden avulla sopeutuminen, hyvinvointi ja kouluun
suhtautuminen paranevat (Holopainen, Lappalainen & Savolainen 2007, Salmi-
valli 2005). Koulupaivien aikana jarjestetty ohjattu liikkunta voi tukea myds opet-
taja—oppilassuhdetta, joka saattaa vaikuttaa myonteisesti lapsen kehitykseen ja
koulumenestykseen. Ne oppilaat, joilla on I&heinen ja valiton suhde opettajan
kanssa, ovat paremmin hyvaksyttyja vertaisryhmissa, menestyvat paremmin kou-
lussa ja heilla on vahemman aggressiivista kayttaytymista, kuin oppilaat, joiden
suhde opettajaan on etainen ja konfliktinomainen (Silver, Measelle, Armstrong &
Essex 2005; Hughes, Cavell & Wilson 2001; Skinner & Belmont 1993).

Liikkunnan harrastamisen parissa lapset ovat sosiaalisessa vuorovaikutuksessa
muiden kanssa, jolloin sosiaaliset taidot harjaantuvat, mika saattaa vaikuttaa lii-
kunnan ja oppimisen valiseen yhteyteen. Liikunnan parissa lapsi ja nuori voi ke-
hittya kuuntelun ja ohjeiden noudattamisen taidoissa, oppia odottamaan vuoro-
aan ja valitsemaan tilanteisiin sopivia toimintatapoja. Liikunnan avulla saattaa olla
myos helpompaa purkaa tunteita ja kasitella niita, mitka ovatkin keskeisia taitoja
sosiaalisessa vuorovaikutuksessa. Kantomaan (2010) mukaan liikkuntaharrastuk-
sen parissa ryhmatydotaidot, itseohjautuvuus seka kyky toimia erilaisten ihmisten
kanssa saattaa kehittya, mika voi olla yksi syy liikunnallisesti aktiivisten lasten ja
nuorten hyviin oppimistuloksiin. Vaikka vuorovaikutuksella on iso rooli oppimi-

sessa, tutkimusten parissa vuorovaikutuksen osuus liikkunnan ja oppimisen va-
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listd yhteytta tutkittaessa on jaanyt melko vahaiseksi (Syvaoja ym. 2012, 22). Lii-
kunnan vaikutuksen sosioemotionaalisiin toimintoihin voisi kuitenkin tiivistaen to-
deta olevan myonteinen. Tutkimusten mukaan liikkuvat lapset omaavat paaasi-
assa paremmat sosioemotionaaliset taidot kuin likkumattomat lapset, mutta Kiis-

tattoman yhteyden toteamiseksi tarvittaisiin mahdollisesti lisaa tutkimusta.
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5 TUTKIMUKSEN TOTEUTUS

Tutkimuksen tarkoituksena oli selvittaa opettajien kasityksia lasten liikkumisen ja
likkumattomuuden merkityksesta alakoulussa. Liikkuminen ja liikkkumattomuus
vaikuttaa lukuisiin yksildn ominaisuuksiin, kuten terveyteen, hyvinvointiin, fyysi-
siin ominaisuuksiin ja oppimiseen. Tarkoituksena on selvittaa, millaisia likkumi-
sen ja likkumattomuuden vaikutuksia opettajat ovat lapsissa huomanneet ja mi-

ten ne nayttaytyvat koulumaailmassa.

Tutkimus kuvailee opettajien nakokulmasta alakoulussa havaittua liikkkumista ja
likkumattomuutta, niiden vaikutuksia ja niihin johtavia tekijoita. Tarkoituksena on
saada juuri opettajien aani ja kokemukset kuuluviin. Luokanopettajat ja alakoulun
erityisopettajat omaavat mielestani kattavasti tietoa tietyn ikaluokan liikuntatai-
doista, likkumisesta ja fyysisistd ominaisuuksista, jonka vuoksi tutkimushenki-

I6iksi valikoitui alakoulun opettajista luokanopettajat ja erityisopettajat.

5.1 Tutkimuskysymykset

Keskeisena ajatuksena tutkimuksessa on opettajien kokemukset liikkumisen ja
likkumattomuuden merkityksesta alakoulussa. Nain ollen muodostin yhden paa-
tutkimusongelman: Miten opettajat kokevat liikkumisen ja likkumattomuuden né&-
kyvén alakoulussa? Aikaisempiin tutkimuksiin perehtymisen ja haastatteluaineis-
ton keraamisen myota tutkimustehtava jasentyi edelleen, jonka seurauksena tar-
kensin paatutkimusongelmaani kolmella alakysymyksella, jotka niin ikaan ohjasi-
vat analyysiprosessia.

Alaongelmat:

1. Miten opettajat ovat havainneet lasten liikkumista tai liilkku-

mattomuutta alakoulussa?
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2. Mita seurauksia liikkumisella ja likkumattomuudella on ala-
koulussa?
3. Mita syita opettajat kasittavat liikkumisen ja liikkumattomuu-

den taustalla olevan?

5.2 Tutkimuksen menetelmalliset valinnat

Tutkimus sijoittuu laadullisen tutkimuksen kentalle ja tutkimuskohteena on opet-
tajien kokemusmaailma, jota tutkin fenomenografian keinoin. Backmanin (2018,
26-27) maarittelyn mukaan kokemus on yksilon ainutkertainen ja subjektiivinen
tuntuma, mutta samaan aikaan se voi olla myds laajemmin yhdistettava ja tun-
nistettava ilmid. Tassa tutkimuksessa tarkoitan kokemuksella opettajien havain-
toja, mielikuvia ja ajattelua (ks. Niikko 2003, 12). Tutkimusmenetelman valinta ei
ollut aivan yksinkertainen, silla tapani maaritella kokemusta liittyy laheisesti myds
fenomenologiaan, jossa pyritdan selvittaman erityisesti ilmididen rakenteita (Tu-
runen 1995, 113). Fenomenologiassa tarkoituksena on kuitenkin tavoitella ilmio6i-
den kuvaamista yleisella ja intersubjektiivisella, eli yksildiden valisella tasolla, jol-
loin opettajien kokemusten perusteella olisi pitanyt tehda yleisia tulkintoja liikku-
misen ja liikkumattomuuden vaikutuksista alakoulussa (Niikko 2003, 45). Tutki-
muksessani keskeista on kuitenkin kokemukset ja niiden yksildllisyys, joten paa-
dyin fenomenografiseen tutkimusmenetelmaan. Fenomenografialle tunnusomai-
sesti olen kiinnostunut juuri opettajien ajatusten ja havaintojen valittdmasta koke-
muksesta, seka erilaisista, vaihtelevista ja yksilollisista kasityksista tiettyyn ilmi-
o6n liittyen (Niikko 2003, 13; Marton 1988, 144). Fenomenografiassa pyritaan
Grohnin (1992, 12) mukaan kuvaamaan tutkimushenkildiden monenlaisia tapoja
kasittaa tiettya ilmiota. Tutkimuksessani olenkin kiinnostunut kuvaamaan, analy-
soimaan ja ymmartamaan kyseisen tutkimusjoukon kaikki mahdolliset kokemuk-

set liikkumisen ja liikkumattomuuden nayttaytymiseen alakoulussa.
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Fenomenografian juuret ulottuvat 1970- ja 80-luvun ruotsalaiseen kasvatustie-
teelliseen tutkimukseen (Marton 1988, 162) Hirsijarven, Remeksen ja Sarjavaa-
ran (2007, 157) mukaan tutkimuksen tarkoituksena on kuvata todellista elamaa,
jolloin on keskeista pyrkia ymmartamaan tutkittavaa kohdetta kokonaisvaltaisesti.
Taman vuoksi onkin mielestani tarkeaa selvittaa, mita opettajat kasittavat lilkku-
misen ja liikkumattomuuden olevan, paljonko lapsen tulisi liikkua paivittain, mista
likkuminen ja liikkumattomuus johtuu, mihin suuntaan lasten liikkkumistaidot ovat
menneet seka miten liikkkuminen ja likkumattomuus seka niiden vaikutukset na-
kyvat koulussa. Marton ja Booth (1997) tuovat esille ajatuksen siita, kuinka feno-
menografiassa ihmisilla ajatellaan olevan erilaisia merkityksia ilmidille. Metsa-
muuronen (2008, 34) kuitenkin lisaa, etta ne voivat olla hyvinkin erilaisia riippuen
muun muassa iasta, sukupuolesta, kokemuksista ja koulutuksesta. Omassa tut-
kimuksessani haastateltavien ika ja tyokokemus vaihteli huomattavasti, joka nain
ollen vaikuttaa kokemukseen liikkumisen ja liikkumattomuuden vaikutuksista.
Tutkimusta tehdessani 1ahdin liikkeelle esiymmarryksessa olevien kokemusteni
ja aikaisempien tietojeni pohjalta. Esiymmarrykseni muodostui muun liikunnan si-
vuaineopintojen, kirjallisuuteen perehtymisen ja lasten liikuntaharrastusten veta-
jana toimimisen pohjalta. Minulla oli omakohtainen kasitys siita, miten liikkuminen
ja liikkumattomuus seka niiden vaikutukset nakyvat lapsissa talla hetkella. Esiym-
marrys on kuitenkin eri asia kuin hypoteesit, jotka tarkoittavat lukkoon lyotyja en-
nakko-olettamuksia tutkimuksen tuloksista (Eskola & Suoranta 1998, 19). Esiym-
marrykseni pohjautuu aikaisempiin kokemuksiini ja havaintoihini, mutta ne eivat
kuitenkaan rajanneet tutkimuksellisia toimenpiteita, enka asettanut tutkimuksel-
leni hypoteeseja. Kuten Tokkari (2018, 65) tuo esille, tutkijan ei tule pyrkia koko-
naan eroon esiymmarryksista, vaan ne tulisi tiedostaa ja hyddyntaa tutkimuk-
sessa. Uskon hyddyntaneeni esiymmarrystani esimerkiksi haastattelutilanteissa,
sillda oma asiantuntemus tutkimuksen aiheesta auttoi tarttumaan haastatteluissa

esille nousseisiin asioihin.



38

5.3 Tutkimuksen kohdejoukko ja aineiston hankinta

Tutkimuskohteeksi valikoitui alakoulun opettajista luokanopettajat ja erityisopet-
tajat. Hankin haastateltavat |ahettamalla opettajille sahkoposteja, jossa esittelin
lyhyesti asian ja toivoin yhteydenottoa asian tiimoilta, mikali kiinnostus heraisi.
Lahetin sahkopostiviesteja useita satoja, jonka lisaksi laitoin ilmoituksen opetta-
jille tarkoitettuun Facebook-ryhmaan, jossa jaetaan liikunnallisia vinkkeja oppi-
tunneille. Paivitin julkaisua viela useaan kertaan marraskuun ja tammikuun vali-
sena aikana. Uskon ilmoitusten ja yhteydenottojen tavoittaneen useita tuhansia
opettajia, silla pelkastaan kyseisessa Facebook-ryhmassa on melkein 10 000
osallistujaa. Yhteydenottoja ei kuitenkaan tullut oletetulla tavalla ja tutkielman te-
kemisessa haastavimmaksi osuudeksi osoittautuikin haastateltavien saaminen.
Tiedostin jo ennen tutkimuksen teon aloittamista, ettéd haastateltavien saaminen
saattaa olla haastavaa, mutta tutkimukseni validiteetin vuoksi en kuitenkaan voi-
nut harkita muuta kohdejoukkoa kuin alakoulun opettajat, silla koin heidan omaa-
van parhaiten tietoa koko ikaluokan tilanteesta. COVID-19-pandemian vuoksi
kaikkia ylimaaraisia lahikontakteja oli valtettava, joten kasvotusten toteutettuja
yhteydenottotapoja opettajiin ei voinut harkita. Uskon, etta opettajia olisi suostu-
nut huomattavasti suurempi maara tutkimukseeni, jos olisi ollut mahdollista kysya
opettajilta henkilokohtaisesti suostumusta haastatteluun. Tama ei kuitenkaan ol-
lut mahdollista, joten sahkoposti ja yleiset sosiaalisen median ryhmat jaivat aino-

aksi tavaksi etsia ennalta tuntemattomia opettajia.

Aloin etsimdan haastateltavia tutkimukseeni lokakuussa 2020. Tammikuussa
2021 olin saanut kuusi haastattelua suoritettua ja tulkintani mukaan aineistossa
alkoi kuudennen haastateltavan kohdalla esiintya laadulliselle aineistolle tunnus-
omaista saturaatiota, eli samat asiat alkoivat toistumaan aineistossa (Hirsjarvi &
Hurme 2008, 60). Halusin kuitenkin varmistaa havaintoni haastattelemalla viela
muutamaa opettajaa. Lopulta sain yhdeksan haastattelua kasaan, ja aikaisempi
havaintoni saturaatiosta tuntui sijoittuvan juurikin kuudennen ja seitsemannen

haastateltavan kohdalle. Kokonaisuudessaan aineistosta tuli mielestani todella
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kattava, silla haastateltavien vastauksista huomasi heidan orientoitumisensa las-
ten liikkkumisen havainnointiin. Uskon, etta haastateltavien halukkuuteen osallis-
tua tutkimukseen vaikutti oma kiinnostus liikuntaa ja lasten liikkumista kohtaan
esimerkiksi oman harrastuneisuuden, opintojen aikana suoritetun lilkkunnan sivu-

aineen tai muun erikoistumisen kautta.

Aluksi ajatuksenani oli haastatella pelkastaan luokanopettajia, mutta haastatelta-
vien maaran nayttaessa jaavan niin pieneksi, laajensin haastateltavien joukkoa
myos erityisopettajiin. Tama osoittautui hyvaksi valinnaksi, silla erityisopettajien
nakokulmat toivat mielestani kattavan lisan aineistoon. Kumpikin erityisopettajista
toimi opettajana pienessa koulussa, jonka vuoksi heidan oppilaantuntemuksensa
oli vahvaa. Alakoulun opettajista luokanopettajat valikoituivat tutkimuskohteek-
seni, silla he ovat monipuolisesti tekemisissa lasten kanssa opettaessaan suu-
rimman osan oppiaineista lapsille aina likunnasta aidinkieleen ja kuvataiteeseen
asti. Luokanopettajat lisaksi havainnoivat lapsia oppituntien ulkopuolella ja va-
paamuotoisemmissa tilanteissa, joten uskon heillda olevan kattava kuva lasten
osaamisesta ja toimimisesta. Luokanopettajat keskustelevat oppilaidensa
kanssa paljon ja tata kautta tietavat hyvin paljon myés muun muassa lasten va-
paa-ajanviettotavoista, harrastuksista, perheen tilanteesta ja tavoista. Uskon
my0Os opettajien kasitysten olevan objektiivisempia kuin esimerkiksi lasten huol-
tajien, silla opettajilla ei kuitenkaan ole samanlaista suhdetta lapsiin kuin omilla
huoltajilla. Opettajilla saattaa olla myos vertailukohtaa siihen, miten liikkuminen
ja liikkumattomuus on muuttunut viime vuosina, jos opettajalla on jo esimerkiksi
useampia opetusvuosia takana. Haastateltavien tydkokemus luokanopettajan
tydsta vaihteli muutamasta vuodesta yli kolmeen kymmeneen vuoteen. Haasta-
teltavat olivat Uudenmaan, Satakunnan, Pohjanmaan ja Lapin alueelta, ja kaksi
heista oli erityisopettajia ja seitseman luokanopettajia. Tarkoituksenani oli saada
tasaisesti mukaan seka naisia etta miehia, mutta miespuolisten henkildiden kiin-
nostus tutkimusta kohtaan jai vahaiseksi. Taman vuoksi haastateltavista ainoas-

taan yksi oli miehia ja kahdeksan olivat naisia.
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Tutkimukseni kohdentui opettajien omakohtaisiin kokemuksiin ja havaintoihin, jo-
ten valitsin aineistonkeruumenetelmaksi haastattelun. Tavoitteenani oli kartoittaa
opettajien havaintoja mahdollisimman kattavasti likkumiseen ja likkumattomuu-
teen liittyen, jonka vuoksi paadyin toteuttamaan haastattelut teemahaastatteluna.
Valmistauduin haastatteluun perehtymalla lasten liikkumista ja sen vaikutuksia
koskeviin tutkimuksiin ja lasten liikkkumisen tilasta kertoviin julkaisuihin, joiden pe-
rusteella rakensin teoreettista viitekehysta. Niin kuin Puusa (2020, 112) toteaa,
teemahaastattelun onnistumisen kannalta tutkijan tulisi ymmartaa tutkimuksen
kohteena olevan ilmion keskeisia elementteja. Kasitteiden hahmottumisen myota
muodostin teemahaastattelurungon (LIITE 1), jota tarkastelimme ohjaajani seka
seminaariryhmani kanssa. Haastattelurunko koostui viidesta teoriasta nous-
seesta teemasta: liikkumisen ja likkumattomuuden havaitseminen ja maarittele-
minen, oppiminen, fyysinen toimintakyky, psyykkinen toimintakyky ja sosiaalinen
toimintakyky. Lahetin haastattelurungon haastateltaville etukateen, jotta opetta-
jilla oli halutessaan mahdollisuus muistella omia kokemuksiaan ja kasityksiaan
aiheeseen liittyen. Teemahaastattelun luonteen mukaisesti haastattelutilanne it-
sessaan oli teemoihin pohjautuen melko vapaamuotoinen ja opettajilla oli mah-
dollisuus kertoa teemoihin liittyen omia kokemuksiaan. Kuhunkin teemaan val-
miiksi hahmotellut kysymykset toimivat kuitenkin apuna kokemuksien muiste-
lussa, silla aiheen kuvailu ja siitd kertominen ilman tarkempia kysymyksia saat-

taisi olla todella haastavaa.

Toteutin haastattelut paaasiassa etana videopuhelulla, silla haastateltavat asui-
vat eri puolilla Suomea. Haastattelut olivat myds paaosin turvallisempaa jarjestaa
etana vuosien 2020 ja 2021 koronapandemian vuoksi. Nain taattiin varmuudella
kontaktiton ja kummallekin osapuolelle turvallinen haastattelutilanne taudin levia-
misen kannalta. Yhden haastatteluista toteutin kuitenkin kasvotusten koronati-
lanne huomioon ottaen. Jo ennen varsinaista haastattelua, tilannetta voidaan
rentouttaa aiheesta poikkeavalla tai sitd sivuavalla keskustelulla (Ruusuvuori &
Tiittula 2005, 25-27). Tunsin kuitenkin suurimman osan haastateltavista jollain
tapaa entuudestaan, joten uskon haastattelutilanteen olevan jo lahtokohtaisesti

rennompi, kuin taysin ventovieraan ihmisen tekema haastattelu olisi voinut olla.
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Haastattelut sujuivat ongelmitta ja yhteydet pelasivat paaosin hyvin. Haastatte-
luiden kestot vaihtelivat noin 25 minuutista 40 minuuttiin. Useimmissa haastatte-
luissa saatoin tutkijana tarttua johonkin haastateltavan esille tuomaan asiaan ja
kysya yhden tai useampia lisdkysymyksia aiheeseen liittyen tai sita tarkentaen.
Saatoin myoOs selventaa joitain kysymyksia haastateltavalle, jotta kysymyksen
tarkoitus aukeaisi paremmin. Nauhoitin haastattelut puheentallennussovelluk-
sella, jonka jalkeen litteroin eli kirjoitin puheen tekstiksi Word -tiedostoon. Pyrin
litteroimaan haastattelut valittdmasti haastattelun loputtua, silla kuten Hirsijarvi ja
Hurme (2008, 85) tuovat esille, haastatteluiden nopea litterointi parantaa aineis-
ton laatua haastattelun ollessa viela tuoreessa muistissa. Litteroitua tekstia tuli
lopulta 85 sivua (fontti Arial, fonttikoko 12, rivivali 1,5). Tutkimusongelman perus-
teella yksityiskohtainen litterointi ei ollut tarpeellista, silla kiinnostukseni kohdistui
asiasisaltoihin (Ruusuvuori 2010, 424—-425.). Jatin esimerkiksi eleet seka tauot ja

niiden kestot kirjoittamatta ylos.

5.4 Aineiston analyysi

Fenomenografinen tutkimus etenee vaiheittain. Ensimmaisessa vaiheessa tutkija
kiinnittdd huomionsa johonkin, josta vallitsee useita erilaisia kasityksia. (Ahonen
1994, 115.) Valitsin aiheekseni liikkumisen ja likkumattomuuden vaikutukset ala-
koulussa, silla likkumisen ja liikkumattomuuden merkityksesta puhutaan talla
hetkella todella paljon. Tutkimusten mukaan lasten likkuminen on vahentynyt ja
taidot huonontuneet. Haluan tutkimuksen avulla saada selville opettajien koke-
muksia ja havaintoja aiheeseen liittyen. Toisessa vaiheessa tutkija perehtyy ai-
heeseen teoreettiselta pohjalta ja muodostaa itselleen alustavan kasityksen ai-
heesta. (Ahonen 1994, 115.) Aloitin aiheeseen perehtymisen etsimalla liikunnan
vaikutuksista kertovaa kirjallisuutta ja tutkimuksia. Teoreettiseen viitekehykseen
perehdyttyani koostin aihealueet, joihin liikkumisella ja likkumattomuudella mah-
dollisesti on vaikutusta, jos mietitaan vaikutusten nakymista koulumaailmassa ja
koulun arjessa. Teorian ei ole kuitenkaan tarkoitus toimia luokittelurunkona eika

teoriasta johdeta olettamuksia, joita testataan (Ahonen 1994, 115). Seuraavassa
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vaiheessa haastatellaan henkiloita, jotka kertovat omia kasityksia aiheesta. Vii-
meiseksi tutkija luokittelee kasitykset niiden merkitysten perusteella. Erilaisista
merkityksia selitetaan kokoamalla niista abstraktimpia merkitysluokkia. (Ahonen
1994, 115.)

Toteutin aineiston analyysin fenomenografisella analyysilla, joka toimii luonnolli-
sena jatkumona fenomenografiselle tutkimusmenetelmalle. Niin kuin Niikko
(2003, 7) toteaa, fenomenografia voidaan nahda seka metodologisena nakokul-
mana ettd analyysitapana. Fenomenografisen analyysitavan toteuttamiselle ei
ole yksiselitteita oikeaa tapaa tai ohjetta. Ruusuvuori, Nikander ja Hyvarinen
(2010, 11-12) tuovat kuitenkin lisdavat, etta analyysi on aina prosessi, josta on
eroteltavissa luokittelu, analysointi ja tulkinta. Niikon (2003) neljan vaiheen tapa
kayttaa fenomenografista analyysia tuntui selkealtd menettelytavalta, joten paa-
dyin kayttamaan sita analyysissani. Kuviossa 4. olen esitellyt aineistoni analyysi-

vaiheet.

Litteroitu haastatteluaineisto

¥

1. analyysivaihe

limauksien etsiminen aineistosta

.,

2. analyysivaihe

Merkitysyksikaiden ryhmittely teemoiksi

. 4

3. analyysivaihe

Kategoriociden muodostaminen

¥

4, analyysivaihe
Kuvauskategorioiden muodostaminen

Kuwvio 4. Tutkimuksen analyysin eteneminen Niikon (2003, 55) analyysimallia mukailien.
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Ensimmaisessa vaiheessa luin tekstia useaan otteeseen eri jarjestyksessa ja
kiinnitin huomiota lukukerroilla eri asioihin, jonka jalkeen lahdin etsimaan aineis-
tosta tutkimusongelmani kannalta merkityksellisia ilmaisuja (taulukko 1). Pyrin ot-
tamaan huomioon ilmaisuja etsiessani Uljensin (1989, 45) huomion siita, etta tul-
kinnalla tulee olla aina paamaara, jonka lahtokohtana on tutkimuksen kysymys-
asettelu. Haastateltavien autenttiset ilmaisut olivat melko pitkia, mika aiheutti mi-
nulle tutkijana haasteita. Suurin osa haastateltavien puheenvuoroista sisalsi
myOs useampia merkitysyksikoita, mutta varikoodaamisella merkitysyksikoiden
loytaminen helpottui huomattavasti. Taulukossa 1 on nahtavissa tiivistetty esi-
merkki siita, miten sisalloltaan samanlaiset ilmaisut muodostavat merkitysyksi-

kon. Jokainen merkitysyksikko sisalsi vaihtelevan maaran autenttisia lainauksia.

Autenttinen ilmaisu Merkitysyksikko

H1: —— ulkona—— 26:sta oppilaasta ei I6ydy endd ku 8 oppilasta, jotka haluaa Ulkoilu
pelata sitd jalkapalloo. Ettd muut kaivo kannykdn esille ja otti aurinkoa tai teki
Jotain muuta. Otettiin istumapaikka, eikd tehty mitad ku ei tarvinnu tehd mittaa.

H2: — — kun pistad lapsia litkkuun, niin huomaa ettd se motariikka on oikeesti Motorisen
surkee. kehityksen taso
H3:—— ihan se et jamahdetadan valitunnillakin sithen et jaadaan istumaan tai Valitunnit
seisomaan johonki reunalle vaan.

H2: — = ja ylipadtadn valitunneilla eli sit ku ne Idhtee leikkiin keskenddin niin sd

vhtdkkid huomaat ettd se lapsi ei osaakkaan esimerkiks juosta tai kiivetd keinuun

H4: Ehkd ensimmdisend tulee mieleen tallanen arkioktiivisuus Arkiaktiivisuus
H5: — — etta oma luokka sijaitsee, meilla on korkea koulurakennus ja se sijaitsee Portaiden nousu
tadla portaiden ylapddssd korkealla niin kylla se teettdd muutamille toita.

H8: —— tydpiste toises kerrokses jo jos ensimmdisestd kerroksesta mulle kavelee

Jjoku oppilas ja siind on noin kolmekymmentd porrasta, niin héin saattaa ihan
oikeen olla hengdstyny

H7: — — kesiikelit on ohi niin sitten ei niitd tiettyjii lapsia endii ndy pihalla Saa
pydrimdssd.

H6: — —se pelaaminen on nailla tietokoneilla ja peleilla—— Pelaaminen
H8: keskusteluissa tulee ilmi, et lapset kertoo viikonlopustaan ettd olin kotona Keskustelut
kako viikonlopun sisdlla pelasin, en edes kdynyt ulkona.

HO9: —— usein nakyy sitte than vartalon muodossaki. Ylipaino

Taulukko 1. Tiivistetty esimerkki merkitysyksikoiden muodostamisesta.

Toisessa vaiheessa lahdin ryhmittelemaan ja lajittelemaan ilmauksia. Tein ha-

vaintoja lahtokohtaisesti ilmaisuissa esiintyvien merkitysten samankaltaisuuden
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tai erilaisuuden perusteella, mutta my0s yksittaisten rajatapausten seka poik-
keusten perusteella (Niikko 2003, 34). Kaytin ryhmittelyssa apuna varikoodausta
ja myohemmin eri tiedostossa sijaitsevia taulukoita. Haastateltavien antamista il-
maisuista johdetut merkitykset olivat keskiossa tassa vaiheessa analyysiproses-
sia (Marton 1998, 155). Poimin siis ensin tutkimuksen kannalta olennaiset ilmai-
sut, joista muodostin merkitysyksikoita. Merkitysyksikot taas ryhmittelin teemoi-
hin, joiden taustalla oli tutkimuskysymys. Talla menettelylla pyrin varmistamaan,
ettd analyysini vastaa tutkimusongelmaan. Haastateltavien autenttiset ilmaisut
olivat melko pitkia, mika aiheutti minulle tutkijana haasteita. Suurin osa haasta-
teltavien puheenvuoroista sisalsi myos useampia merkitysyksikoita, mutta vari-

koodaamisella merkitysyksikoiden I6ytaminen helpottui huomattavasti.

Merkitysyksikkd Teema

Vilitunnit Liikkumisen mahdollistavat tekijat
Litkuntatunnit

Harrastukset

Vanhemmat lapset liikkuvat vahemmén
Innottomuus liikkumista kohtaan

Vaikeus tunnistaa mahdollisuus liikkkumiseen
Retket
Lasten liikkuessa

Ulkona olo

Lasten keskindiset leikit

Vapaat tilanteet

Arkiaktiivisuus

Siirtymat

Luontainen tarve lilkkkumiseen vihentynyt

Vaikeus aloittaa itsendisesti liikuntaleikkeja

Portaiden nousu Taidot ja fyysiset ominaisuudet
Vartalon koostumus

Yleinen jaksaminen
Kywyttdmyys lilkkua
Portaiden nousu

Motoristen taitojen hiekkous

Voiman puute
Keskustelut lasten kanssa Keskustelut ja liikkumisen korvaavat
Lilkkumisen termien vieraus toiminnot

Tietokonepelit korvaavat lilkkumisen

Vanhemmat sallivat liilkkkumattomuuden

Taulukko 2. Tivistelty esimerkki merkitysyksikoiden ryhmittelystd teemoiksi

Kolmannessa analyysivaiheessa maaritetdan Niikon (2003, 36) mukaan katego-
riat ja niiden rajat vertailemalla mikrokontekstista irrotettuja merkitysyksikkoja
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koko aineiston merkitysten joukkoon. Analyysin tuloksena syntyy erilaisia merki-
tysryhmia tai teemoja, jotka kdannetaan eli transformoidaan kategorioiksi. Kate-
goriat ja niiden ominaisuudet muotoutuvat tutkijan omissa konstruktioissa, tai
vaihtoehtoisesti ne voidaan abstrahoida tutkittavien ilmauksista ja kuvata ydin-
merkitysten kasittein. Tassa tutkimuksessa rakensin merkitysyksikdiden pohjalta
ensin alatason kategorioita. Alatason kategoriat muotoutuivat sen mukaan, mita
juuri siihen teemaan kuuluvien merkitysyksikdiden perusteella tuntui luontevalta
tehda. Merkitysyksikoiden luokittelun jalkeen pyrin antamaan alatason kategori-

oille mahdollisimman yksiselitteiset nimet.

Teema Kategoria

Liilkkumizen mahdollistavat tekijat Liikkumattomuuden havaitseminen

Taidot ja fyysiet ominaisuudet

Keskustelut ja liikkumisen korvaavat toiminnot

Liilkkumisen mahdollistavat tekijat Liikkumisen havaitseminen

Taidot ja fyysiet ominaisuudet
Keskustelut ja liikkumisen korvaavat toiminnot
Koulumenestysta tukeva Liikkumisen vaikutus koulumenestykseen

Ei vaikutusta
Megatiivinen vaikutus

Taulukko 3. Tiivistetty esimerkki kategorioiden muodostamisesta

Analyysin neljannessa vaiheessa keskitytdan yhdistamaan kategorioita teoreetti-
sista lahtokohdista alkaen entista laajemmiksi, ylemman tason kategorioiksi eli
kuvauskategorioiksi. Nama kuvauskategoriat muodostavat ylatason katego-
riajoukon, jotka ovat abstrakteja konstruktioita sisaltaen kasitysten ominaispiirteet
ja niiden empiirisen ankkuroinnin aineistoon. Tutkijan tulisi kuvauskategorioiden
l6ytamiseksi pyrkia erottelemaan ja yhdistelemaan aineistoa ja kategorioita niin,
ettei limittaisia kuvauskategorioita syntyisi. (Niikko 2003, 36-37.) Kuvauskatego-
rioita voidaan pitaa tutkimuksen paatuloksena, silla ne toimivat ikaan kuin muo-
dollisina yhteenvetoina kuvauksista (Marton 1998, 147) Nain ollen kuvauskate-
gorioideni tarkoitus on esisijaisesti luoda selkea kuvaus tutkimukseni keskeisim-

mista tuloksista.
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Kategoria Kuvauskategoria

Oppituntunnit ja niiden sujuvuus Liikunta ja oppiminen
Koulumenestys
Tiedollinen toiminta

Havaintomotoriset taidot Liikkumisen vaikutus fyysisiin toimintoihin
Fyysiset ominaisuudet
Motoriset perustaidot
Perusliikuntataidot
Ulkoinen olemus

Itsetunto Liikkumisen vaikutus psyykkisiin toimintoihin

Itseluottamus
Mindkuva

Taulukko 4. Tiivistefty esimerkki kuvauskategorioiden muodostamisesta

Analyysin avulla muodostin viisi kuvauskategoriaa: kasitykset liikkumisesta ja
likkumattomuudesta seka sen havaitsemisesta, liikunta ja oppiminen, fyysiset
toiminnot, psyykkiset toiminnot ja sosioemotionaaliset toiminnot. Kuvauskatego-
riat muodostavat lopullisen tulosavaruuden, joka kuvaa erilaisia tapoja kokea ky-
seessa oleva ilmio. Tulosavaruus esittaa siis kuvauskategorioiden muodostaman
kokonaisuuden seka niiden valiset suhteet. (Marton & Booth 1997, 136; Dahlin
2007, 338.)



47

6 Tulokset

6.1 Kasitykset likkumisesta ja likkumattomuudesta niiden havaitse-
misesta

Opettajat kuvasivat lasten liikkumista hyvin saman tyyppisesti ja heidan kasityk-
sensa lasten liikkumisesta olivat melko samanlaisia. Pienia eroavaisuuksiakin
I6ytyi, mutta paaosin kasitykset olivat samanlaisia. Kaikkien haastateltavien ku-
vailuissa lasten liikkkumisen kerrottiin tarkoittavan fyysista aktiivisuutta. Haastatel-
tavien mielesta lasten liikkkumisen tulisi olla monipuolista, omaehtoista ja luonnol-
lista likkumista. Suuri osa haastateltavista koki lasten liikkumisen tarkoittavan
kaikkea arjen liikkumista, niin kotona kuin koulussa tapahtuvaa. Liikkumisen ei
koettu tarkoittavan ainoastaan ohjattua liikkuntaa tai harrastustoimintaa, vaan
myos kaikenlaista arkiaktiivisuutta. Lasten liikkumisen kuvattiin koostuvan muun
muassa koulumatkoista, ulkoleikeista, ulkopeleista, harrastustoiminnasta, koulu-
likunnasta ja oppitunteihin sisallytetysta likkumisesta. Vastauksissa korostui sel-

keasti ulkoleikit ja -pelit seka koulumatka.

Lasten liikkumisen kasitteen sisallosta on luontevaa jatkaa siihen, kuinka paljon
lasten tulisi liikkua haastateltavien kasitysten mukaan paivittain. Kasvatusalan
ammattilaiset ovat varmasti tietoisia lasten ja nuorten liikkumissuosituksista,
mutta opettajien henkilokohtainen kasitys aiheesta saattaa kuitenkin erota mer-
kittavastikin yleisista suosituksista. Haastateltavien kasitykset lasten tarvitse-
masta paivittaisesta likunnan maarasta vaihtelivat reilusta tunnista siihen, etta
lapsen olisi hyva liikkua niin paljon kuin mahdollista. Paaasiassa haastateltavat
olivat sita mielta, etta lasten tulisi liikkua vahintaan voimassa olevan suosituksen
verran, mutta lasten olisi kuitenkin toivottavaa liikkua paivassa huomattavasti

enemmankin, niin kuin seuraavasta sitaatista nakee.
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No se on varmaa aika yksilllisté, et se pari tuntii on niinku taitaa olla
se yleinen suositus noin pienilléd vield, mutta mahollisimman paljon
et yhté paljo kun istuu niin pitds myés liikkuu. Emméa tiedé onks se
mahollista, mut et periaattees et se ois se vastapaino, et niin paljo ku

sd istut nii s& myés liikkusit. (H3)

Haastatteluissa tuli myos maininnat, ettd 3—4 tuntia ja 4-5 tuntia olisi toivottava
paivittaisen liikkumisen maara varsinkin pienelle lapselle. Puolestaan muutaman
haastateltavan mielesta lasten tulisi liikkua vahintaan yhdesta kahteen tuntia pai-

vassa, joten vaihtelua kasitysten valilla ilmeni melko paljon.

6.1.1 Liikkumisen ja likkumattomuuden havaitseminen

Tutkimuksen kannalta oli keskeista selvittda, miten lasten likkuminen ja liikku-
mattomuus nakyvat alakoulun kontekstissa. Taman vuoksi kartoitin opettajien ko-
kemuksia siita, ovatko he havainneet koulun arjessa lasten liikkumista tai liikku-
mattomuutta ja millaisissa tilanteissa ne ovat ilmenneet. Opettajien havaitsemat
tilanteet lasten liikkkumattomuudesta jakautuivat kolmeen eri kategoriaan (tau-
lukko 5.). Eniten havaintoja tuli likkumisen mahdollistavien tekijéiden kategori-
aan. Tassa kategoriassa oppilaalla on ollut mahdollisuus liikkua, mutta tilan-
teessa on ollut havaittavissa liikkkumattomuutta tai havainnoitavan tilanteen pe-
rusteella opettaja on voinut paatella lapsen arjessa esiintyvan liikkumattomuutta.
Taitojen ja fyysisten ominaisuuksien kategoriassa opettajat ovat havainneet las-
ten liikuntataitojen tai fyysisten ominaisuuksien perusteella liikkumattomuutta. Li-
saksi opettajat olivat havainneet liikkumattomuutta myos lasten kanssa kaytyjen
keskusteluiden perusteella ja myos joidenkin tekijoiden oli havaittu aiheuttavan

lasten keskuudessa liikkumattomuutta.
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= Liikkumisen mahdollistavat tekijit = Taidot ja fyysiset ominaisuudet = Keskustelut ja liilkkumisen korvaavat toiminnot

Taulukko 5. Liikkkumattomuuden havaitseminen er tilanteissa

Opettajat olivat havainneet liikkumattomuutta lievista esimerkeista aina karkeisiin
ja huolestuttaviinkin tilanteisiin saakka.

— — miké on niinku ihan kauheeta ja huomaa sen et niinku kun lédhe-
taa retkille, niin alkusyksysta, niin osa ei tahdo jaksaa kévelléd ees
siihe viereisee metséé asti, koska ei oo tottunu siihen et tarttis kdvel-
len liikkuu mihink&a. Ja sit on huoltajii, jotka sit, sit niinku sen sijaan

et ne tukis sité niin peittelee sité, et ilmottaa lapsen poissaolevaks ja
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sanoo et ku jalat tulee kipeeks nii ei voi tulla kouluun ku on retkipéivéa

Ja tdmmdésté miké on ihan jarkyttavaa. (H3)

Tai kévelldan vaikka kirjastoon niin ollaan ihan, ettd pitddké sinne
kavella ja millda me sinne mennéén. Elikk& just timmobnen et ollaan

totuttu et joka paikkaan kuljetaan autolla. (H8)

Osa haastateltavista koki vanhempien lasten liikkuvan vahemman kuin pienem-
pien lasten. Eron koettiin nakyvan jo alakoulunikasissa, silla alakoulun ylemmilla
luokilla olevien oppilaiden koettiin likkuvan vahemman niin ohjatuissa tilanteissa
kuin omaehtoisesti, verrattuna alemmilla luokilla oleviin oppilaisiin. Myds van-
hempien lasten liikkumaan motivoimisen koettiin olevan haastavampaa osaksi
likkumista kohtaan ilmenevan kieltaytyneisyyden vuoksi. Toisaalta eras opettaja
toi esille, ettei ole havainnut kouluymparistdossa lasten liikkumattomuutta. Kysei-
nen opettaja kertoi kannustavansa ja tukevansa lasten liikkumista niin paljon, etta
kielteisyytta tai negatiivista asennetta liikkumista kohtaan ei ole tullut vastaan.
Haastateltava kuitenkin lisasi likkumattomuutta esiintyvan mahdollisesti kotona,

jos vanhemmat eivat tue ja kannusta lasta likkumaan vapaa-ajalla.

Huolimatta siita, ettd opettajat olivat havainneet koulumaailmassa lasten liikku-
mattomuutta, myos liikkumista tai jopa reipasta liikkumista oli havaittu useissa
tilanteissa. Lasten liikkkumista oli havaittu liikkumistaitoja havainnoidessa seka ti-
lanteissa, joissa lapsilla on ollut mahdollisuus liikkua. Taulukko 6 konkretisoi ku-
vallisessa muodossa tekijoita, joiden perusteella likkumista oli havaittu. Erityi-

sesti valitunnilla havaitusta liikkkumisesta tuli useita huomioita.

Etta kylla ainaki meilléa — — vielé niin lapset liikkuu tosi reippaasti va-
litunneilla, ja sielté tullaan hiki péésséa takasi. Ettd meillé ei saa esi-
merkiksi kdnnykdita olla esillé ollenkaan jos ei opettajan lupaa ole.
Niin siella ei oikeastaan kauheasti oo sellasia porukoita, jotka ei tekis
mitéa. Etta kylla se liha liikkuu sielld aika reippaasti koko ajan. (H1)
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Etté lahtokohtasesti 90% tdmén koulun oppilaista ja jopa niinku tol-

lasien isompienki koulujen oppilaista niin liikkuu — —. (H9)

= Liikkumisen mahdollistavat tekijat ® Taidot

Taulukko 7. Likkumisen havaitseminen er tilanteissa

6.1.2 Liikkumattomuuteen johtavat syyt

Liikkumisen ja liikkumattomuuden havaintojen lisdksi on oleellista tietaa, mista
likkumattomuus opettajien mielesta johtuu. Opettajien kasitysten mukaan mer-

kittavin tekija lapsen liikkumattomuuden taustalla oli perhe ja varsinkin huoltajat.
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Kodin tavat ja suhtautuminen liikkumiseen koettiin ratkaisevana tekijana siina,
mita lapsi tekee vapaa-ajallaan, millaiset liikkumistottumukset han omaksuu ja
millaisen mallin likkumisesta lapsi saa. Opettajat pitivat tarkeana, etta lapsia kan-
nustetaan, motivoidaan ja ohjataan liikkkumisen pariin, jotta lapsi omaksuu liikku-
van ja aktiivisen elamantavan. Lapsille olisi aluksi hyva opettaa ja nayttaa, mita
ulkona voi tehda, jonka jalkeen vahitellen siirtaa vastuuta lapselle itselleen ja an-

taa tilaa omatoimisuudelle.

Vanhemmat ja harrastuneisuus. Et jos vanhemmat kéyttaa sité ipa-
dia tai tablettia tai pleikkaria lapsenvahtina niin ei ne lapset varmaa
omaehtosesti keksi muuta vaihtoehtoa. Et kylla niita téytyy ohjata sii-
hen liikuntaan ja opettaa niité liikkumaan ja antaa niille mahollisuus
siihen, et jos ne ei saa mahdollisuutta siihen nii ei ne sita itekkééa
keksi. Eli kotona kannustaa siihen jo pienesté pitéen, et ihan siis I&h-

tee ihan jo tosi pienesta. (H2)

Huoltajien tai jonkun laheisen aktiivisuus harrastusten mahdollistamisessa, niihin
ohjaamisessa ja harrastuspaikoille kyyditsemisessa koettiin tarkeaksi. Toisaalta
haastatteluissa nousi esille kustannuskysymykset lasten harrastuksiin liittyen,
silla kaikilla huoltajilla tai perheilla ei ole valttamatta varaa mahdollistaa lapsen
likuntaharrastusta, vaikka lapsi itse olisi kiinnostunut ja motivoitunut harrastus-
toiminnasta. Huoltajien ja perheen roolin lisaksi haastatteluissa tuli koululiikunnan
vaikutusmahdollisuudet lasten likkumisen edistajana. Vaikka kodin roolin koettiin
olevan merkittavammassa asemassa lasten likkumisen kannalta, haastateltavat
kokivat myos opettajilla ja koululla koettiin olevan mahdollisuus ohjata ja kannus-

taa lapsia kohti likkuvaa elamantapaa.

Sitte siind on myéds sillé opettajalla iso rooli, etté kuinka se siellé kou-
lussa kannustaa ja antaa sille liikkumiselle ja tavallaan — — pystynké
muuttamaan omia suunnitelmia sen mukaan et jos nyt on maailman
paras pulkkapéiva niin veddnkd sen alkuperdsen suunnitelman vai

voinko joustaa niin et ollaanki kaks tuntia pulkkamé&essé&. Niin se jo
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opettaa lapselle sen, etté tavallaan se joustaminen on tavallaan siiné
omaski eléamés etta ne lilkkuntahetket otetaan silloin kun se on jérke-

v, ettd se olis luontanen osa sitéd omaa péivééa. (H6)

Toiseksi merkittavammaksi tekijaksi lapsen liikkumattomuuden taustalla koettiin

olevan elektroniikan, silla sen katsottiin syrjayttavan liikkumista.

No on niin helppo jéadé sen kdnnykdn kans sinne sohvalle makoilee plus
ettd varmaa niinku se on vanhemmalle paljo helpompi et antaa se kdnnykkéa
Ja 00 sé& ton kaa ku et lahtis itte lasten kaa ulos tai tota vies johonki harras-

tuksii tai keksis jotain tekemisté. (H3)

Yksi haastateltavista toi esille myos liikunnassa parjaamisen vaativuuden verrat-
tuna elektronisiin peleihin. Haastateltava kuvasi, kuinka liikunnassa kehittyminen
ja parjaaminen vaatii valtavasti harjoitusta ja toistoja, kun taas useissa elektroni-
sissa peleissa taidot kehittyvat nopeasti ja lapsi oppii taitavaksi pienella vaivalla.
Elektronisen pelit saattavat siis syrjayttaa fyysista aktiivisuutta sisaltavat aktivi-
teetit pienemmalla vaivannadlla saatavan palkinnon vuoksi. Toisaalta lasten liik-
kumattomuuteen koettiin yksilon ulkopuolisten tekijoiden lisaksi vaikuttavan fyy-
sisten ominaisuuksien, kuten huonon fyysisen kunnon, kdmpelyyden, mahdollis-
ten vammojen seka ylipainon. Edella mainitut seikkojen koettiin johtavan tietyn-
laiseen oranvanpyoraan, jolloin liikunta saatetaan kokea epamukavaksi ja sen
seurauksena liikkuminen mahdollisesti vahenee, kunto huononee, ja ylipaino li-
saantyy. Ruokailutottumusten ja unen maaran mainittiin myds olevan usein epa-

tasapainossa liikkumattomien lasten kohdalla.

6.2 Liikunta ja oppiminen

Haastateltavat kokivat liikkumisella olevan monenlaisia vaikutuksia oppitunteihin.

Vaikutukset jakautuivat paaasiassa kolmeen eri teemaan:
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1.virkeys ja jaksaminen
2.oman toiminnan ohjaus

3.osallistuminen

Haastateltavat kokivat liikkumisen ja liikkumattomuuden vaikuttavan voimak-
kaimmin lasten virkeyteen ja yleiseen jaksamiseen oppitunneilla. Liikkuvien las-
ten koettiin olevan enemman Iasna tunneilla, minka ajateltiin osaltaan johtuvan
muidenkin hyvinvointiin vaikuttavien asioiden tasapainossa olemisesta, kuten ter-
veellisesta ravinnosta ja riittavasta unesta. Liikkumattomuuden koettiin nakyvan
jo esimerkiksi lasten istuma-asennossa oppituntien aikana. Vaikka ei vaadittaisi
pitkaa aikaa istuen pulpetin aarella, niin likkumattomista oppilaista suuri osa istuu
huonossa ryhdissa. Liikkkumattomuuden kuvattiin aiheuttavan myos vasymysta ja

nuutuneisuutta oppituntien aikana.

Mutta tota se nékyy muutenki sellasena vdsymisend, etté kyllahan
ne lapset jotka liikkuu niin niitten jaksaminen ja sitte se vaikuttaa
kaikkeen siis ruokahaluun, nukkumiseen, niin niitten kerrannaisvai-
kutus nékyy kyllé sieléd koulussa sellasena keskittymiskyvyn puut-

teena ja yleisenéa vasymyksené. (H6)

Kuten sitaatistakin jo kay ilmi, haastateltavat kokivat liikkumisella olevan virkey-
den ja jaksamisen lisaksi vaikutusta oppilaiden oman toiminnan ohjaukseen, ku-
ten keskittymiseen ja levollisuuteen. Haastateltavat kokivat likkumisen ja toimin-
nallisten opetusmenetelmien vaikuttavan positiivisesti oppilaiden kykyyn keskit-
tya tunnilla kaytaviin asioihin ja toimintaan. Esimerkiksi likuntatuntien tai paivan
muun fyysisesti aktiivisen toiminnan ajankohdalla koettiin olevan vaikutusta oppi-
tunteihin, silla liikkuntatuntien jalkeiset oppitunnit koetiin toimiviksi oppilaiden kes-
kittymisen ja toiminnan sujuvuuden kannalta. Toisaalta likuntaa harrastavien las-
ten koettiin oppineen harrastuksen parissa keskittymisen ja kuuntelun taitoja, sin-
nikkyytta ja tietylla tapaa myds oman toiminnan jaksottamista ja organisointia,

joilla on positiivinen vaikutus oppilaan tunnilla toimimiseen. Liikkkumattomuuden
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taas koettiin aiheuttavan levottomuutta oppitunneilla, kuten seuraavasta sitaa-

tista nakee.

No kylla se nékyy selkeesti sellasena yleisend keskittyméttémyy-
tend, koska sen liikunnan kautta ne pystyy, ma puhun nyt sel-
keesti, tda nédkyy niin voimakkaasti pojissa — — etté jos ne ei pédése
sitd fyysista, fyysisesti purkaan niinku péivéan aikana tarpeeks sel-
lasta siséistéa energiaa niin sitte se nékyy levottomuutena sielé oppi-

tunneilla, ja keskittymiskyvyttémyytena. (H6)

Lisaksi haastateltavat kokivat likkumisella ja liikkumattomuudella olevan vaiku-
tusta lasten osallistumiseen tunneilla, kuten aktiivisuuteen ja toisaalta myos ve-
taytyneisyyteen ja kielteiseen asenteeseen oppitunneilla. Liikkuvien lasten koet-
tiin olevan aktiivisempia ja osallistuvan enemman tuntien toimintaan kuin liikkku-
mattomien. Liikkumattomuuden koettiin aiheuttavan jonkin verran passiivisuutta
oppilaissa seka kieltaytyneisyytta tunnilla tapahtuvaa toimintaa tai tehtavia koh-
taan. Liikkumattomuuden oli havaittu aiheuttavan lapsille kiputiloja ja motoriikan,
erityisesti hienomotoriikan, puutteita. Haastateltavien mielesta liikkumisen ei
mydskaan tarvitse olla erityisen pitkakestoista tai rasittavaa, silla jo pienikin fyy-

sinen aktiivisuus edistaa hyvaa tuntityoskentelya.

Toisaalta yksi haastateltavista kertoi liikkumisen mahdollisen negatiivisen vaiku-
tuksen tunnilla toimimiseen. Haastateltava perusteli asiaa siten, etta paljon liik-
kuvilla lapsilla urheilun rasitus saattaa myos nakya koulussa ja oppitunneilla. Pit-
kat valimatkat harrastuksiin ja pelireissut pitkienkin matkojen paahan saattaa ra-
sittaa lasta. Talloin urheilu saatetaan kokea tarkeampana ja merkittavampana
asiana lapsen elamassa kuin koulu, jolloin koulutydlle ei anneta niin paljon pai-

noarvoa.

Opettajat kokivat varsinkin koulupaivan aikaisen liikunnan vaikuttavan oppimi-

seen. Kaikki yndeksan haastateltavaa koki vaikutuksen olevan positiivinen.
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Maé itteasias tein pienen testin — — me alettiin kdyméaé joka aamu
lenkilla. Me tehtiin sellanen kymmenen minuutin aamulenkki — —
opettaja hoksas ettéd me tehtiin ihan yhtéa paljon sen ekan tunnin ai-
kana josta se kymmenen minuuttia meni lenkillé kun mité oltiin tehty
siihen asti sillda ensimmaisellé tunnilla. Ja sillé ei ollu merkitysté sii-
hen etteikd tbité tehé sitte yhtéa paljo vaan oikeestaan sitte se tempo
Ja keskittymiskyky oli parempi. Ja kylla niilla jéi sitte paremmin mie-

leen se asia. (H9)

Etta jos niitéa vélitunteja ei olisi niin niinku esimerkiks viime kevdana
piti pidelléd kolmasluokkalaista poikaa siinéd etupenkissé parhaimmil-
laan kolme ja puoli tuntia, ettd se paéasi vélitunnille kun ne oli porras-
tettu. Etté ne oli aivan kauheita péivié, ettéa ei siitéd opiskelusta tullu
yhtdan mittaa tai siitéd paikallaan olemisesta ja tekemisesta. Muura-
haisia oli housut tdynné. Ettéd se nékkyy aina jos on paljo pakkasta
tai sattaa vetté ettéd ei menng ulos Vélitunneilla, niin se nékyy heti
vélitunneilla ja opettajan tyéssé. Etta tunnit on sillon sellasia ettad se
on yhté pitelyé ja koittaa pitdéd se porukka siiné jollain lailla paikoil-
laan. (H1)

Haastateltavat kuvasivat koulupaivan aikaisen liikunnan parantavan tydrauhaa,
jaksamista, oman toiminnan ohjausta, keskittymista, antavan energiaa ja katkai-
sevan kognitiivisen toiminnan. Haastateltavien antamista esimerkeista paatellen
moni opettajista kayttaa liikkumista tai toiminnallisia opetusmenetelmia osana op-
pitunteja. Liikkumisen mahdollistamisen oppitunneilla koettiin motivoivan oppi-
laita ja tarjoavan pienen keskeytyksen kognitiivisiin tehtaviin, jolloin keskittymisen

koettiin pysyvan paremmin opeteltavassa asiassa.

Toisaalta yksi haastateltavista toi esille kokemuksensa siita, etta likkumisen jal-
keen joillakin lapsilla saattaa jaada rauhaton olo, joka sitten jatkuu oppitunneilla.
Haastateltava mainitsi, etta joillakin oppilailla saattaa olla niin sanotusti "liikaa

energiaa”, jolloin keskittyminen ja oppitunnin toimintaan orientoituminen saattaa



o7

olla vaikeaa. Haastateltava oli kuitenkin yleisesti sita mielta, etta koulupaivan ai-

kainen liikunta tukee koulutyota, erityisesti oppimisen haasteita omaavilla lapsilla.

Haastateltavien kokemukset liikunnan vaikutuksista tiedollisiin toimintoihin olivat
jokseenkin eriavia. Muutama haastateltavista koki tiedollisten toimintojen olevan
niin yksilollisia, etta likunnan vaikutuksesta yksittaisen lapsen tiedolliseen toimin-
taan on hankala sanoa mitaan. Koulussa kuvattiin olevan usein seka liikkuvia ja
oppimishaasteita omaavia lapsia, etta likkumattomia ja koulussa taitavia lapsia.
Taman vuoksi joillekin haastateltavista liikkumisen yhteys tiedollisiin toimintoihin
on jokseenkin epaselva. Osa haastateltava koki liikkumisen kuitenkin tukevan op-
pimisen haasteita omaavan lapsen tiedollisia toimintoja, kuten seuraavasta sitaa-

tista on tulkittavissa.

Kylhén sellanen jolla oppiminen ei oo helppoo joko niin ettéd geneet-
tisesti ei oo saanu sellasta geenikarttaa etté sield ois niitd vahvuuk-
Sia jotka edistaé oppimista tai sitte etté vaikka ois kapasiteettia ja on
vahva keskittymisen ja tarkkaavuuden ongelma niin kylldhén heita
tietenki auttaa se etta he liikkkuu niin se niinku pikkusen varmasti aut-

taa ja tukee, etté ei oo ihan niin vaikeeta kaikessa — — (H7)

Opettaja jatkoi pohdintaa tiedollisesti taitavien lasten osalta, joilla han puoles-

taan katsoi tiedollisen toiminnan sujuvan ilman liikuntaakin.

— — multta sitte taas sellaset joilla on niitd vahvuuksia luontasesti et
on vaan suotu niitd vahvuuksia syntymé&ssé niin paljon niin kylléhén

se sitte sujuu —— (H7)

Kolme haastateltavista puolestaan koki likunnalla olevan suoraan vaikutusta tie-
dollisiin toimintoihin ja kolmen haastateltavan ndkemyksen mukaan liikunta vai-
kuttaa positiivisesti joihinkin tiedollisen toiminnan osa-alueisiin, kuten keskittymi-
seen, tarkkaavuuteen ja rauhallisuuteen, mutta likunnan suorasta yhteydesta tie-

dolliseen toimintaan oli heidan mielestaan vaikea sanoa mitaan. Haastatteluissa
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tuli ilmi myos kokemus siita, etta haastateltavan mielesta liikunnalla voisi ajatella
olevan yhteytta tiedollisiin toimintoihin, mutta opettajan oma kokemus ja nakemys
ei tue kasitysta. Tiedollisen toiminnan ja liikkumisen valisen yhteyden voisi siis
tiivistaen kuvata niin, etta suurin osa haastateltavista koki jonkinlaista yhteytta
likunnan ja tiedollisten toimintojen valilla, mutta yksiselitteista seurausta tekijoi-

den valilla ei paaosin koettu olevan.

Haastateltavien kasitykset liikkkumisen ja liikkumattomuuden yhteydesta koulu-
menestykseen olivat jokseenkin eriavia. Jokaisen haastateltavien mielesta jon-
kinlainen yhteys asioiden valilla on, mutta liikkumista tai likkumattomuutta ei ko-
ettu yksinomaan selittdvana tekijana tai suurimpana selittavana tekijana koulu-
menestykselle. Liikkuvan lapsen kuvattiin kuitenkin usein olevan aktiivinen muil-
lakin elaman osa-alueilla kuin likunnassa, jolloin koulutyotakin seurataan ja sii-
hen laitetaan aikaa. Oman toiminnan ohjauksen, motivaation ja tydskentelyotteen
koulutyota kohtaan kuvattiin olevan parempi liikkuvilla lapsilla. Muutama haasta-
teltava koki erityisesti harrastuneisuuden tukevan kouluty6ta ja sen kautta myos
koulumenestysta. Harrastuksen ei siis koettu tarvitsevan olla juuri likuntaharras-
tus, silla esimerkiksi kuvataide tai kasityoharrastus voi jollekin lapsille toimia kou-
lutyota ja koulumenestysta tukevana tekijana. Harrastuneisuuden kuvattiin kehit-
tavan elaman rytmittamista, sinnikkyytta, keskittymiskykya ja aktiivisuutta ela-

massa, jolloin lapsi ei koe koulutyotakaan valttamatta suureksi taakaksi.

Toki ldhtbkohtasesti ne lapset, jotka liikkuu vapaa-ajallaan ja harras-
taa liikuntaa niin pérjdd koulussa ehké keskivertasta paremmin,
mutta on myds olemassa lapsia, jotka ei harrasta liikuntaa et niillé se
harrastuneisuus voi kohdistua esimerkiksi kddentaitoihin ja ihan yh-
télailla se koulumenestys on hyvééa. Et kylla siihen koulumenestyk-
seen vaikuttaa niin monia asia, etta se lilkunta voi sité tukea, mutta

yksinomaan se ei vaikuta koulumenestykseen. (H2)
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Etta ei voi sanoa ettéa ne jota ei liiku ei pérjéis koulussa, etta niilla voi
olla jotain muita hyvié harrastuksia jotka sitte tukee sitéd koulunkyn-
tid. (H1)

Toisaalta muutama haastateltava toi esille myos harrastuksien mahdollisen ne-
gatiivisen vaikutuksen koulumenestykseen. Liian suuri harrastusten maara saat-
taa aiheuttaa rasitusta oppilaissa, joka taas heijastuu koulutyéhon ja koulume-
nestykseen. Harrastustoiminnan kokonaisvaltaisuus ja sen aiheuttama kuormitus
saattaa heijastua koulutyohon ja vahitellen koulumenestykseen. Harrastustoi-
minta ja harrastuksessa menestyminen saatetaan kokea merkittavampana teki-
jana kuin koulu, jolloin harrastustoiminta saattaa syrjayttaa kouluty6ta ja vahitel-

len koulumenestys saattaa karsia.

Etta sitte jos lapsella on liikaa harrastuksia niin se tahtoo nékya. Etta
se alkaa oleen vésyny siihen tekemiseen etté, ja se saattaa suoriu-
tua kuitenki asioista ja oppia ihan hyvin mutta se ei tahdo jaksaa sitte

niinku ihan samalla lailla olla orientoitunu siihen tekemiseen. (H9)

— — varsinki jalkapallossa niin pojilla nékyy eniten. Eli liian nuoresta
ldhdetaén seulomaan niita parhaita ja aiheutetaan niille hirveité pai-
neita ettéd pysyyké ne porukassa — — ja kylla silloin niinku ne taitavat
oppilaat ku ne valvoo ja miettii ettd pdadseekd ne jatkamaan vielé sité
harrastustaan. Niin on ndkyny semmosta ettd ne koulunumerot on
alkanu mennee heikompaan suuntaan ja ei olla saatu nukuttua ja
ollaan koko ajan semmosessa tilassa. Vdhé minusta liian aikasi ru-
vetaa liian tosissaaan vetadadn sitd hommaa, etta heilla on nukku-

maanmenoajat ja ruokavaliot — — (H1)

Paaasiassa opettajat kuitenkin kokivat, etta likkuminen tukee koulumenestysta,
mutta muiden tekijoiden koettiin vaikuttavan koulumenestykseen vahvemmin.

Osa haastateltavista toi myos esille liikkumisen vaikutuksen koulumenestykseen
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valillisten tekijoiden kautta, mika tarkoittaa sita, etta likkumisen positiivinen vai-
kutus koulumenestykseen tapahtuu valillisten tekijoiden (ks. kuvio 3) kuten unen,

ravinnoin ja muun elamanhallinnan kautta.

6.3 Liikkumisen ja liikkumattomuuden vaikutus fyysisiin toimintoihin

Haastateltavilta nousi esiin huomattavasti enemman liikkkumattomuuden vaiku-
tuksia kuin liikkkumisen vaikutuksia fyysisiin toimintoihin. Muutama haastateltava
koki liikkumattomuuden nakyvan jo havaintomotorisissa taidoissa. Haastateltavat
kertoivat esimerkkeja, joista on havaittavissa havaintomotoristen taitojen osate-
kijoiden hallitsemisen eli kehon-, avaruudellisen-, suunnan- ja ajan hahmotuksen
puutteita. Padasiassa puutteita koettiin olevan kehon- ja avaruudellisuuden hah-
mottamisessa, kuten pallon kiinniottamisessa, kehon eri osien tunnistamisessa

ja nimeamisessa seka kehon eri puolien tunnistamisessa

Esimerkiksi kun meilléd on ollut nda Move-testit ja siiné pittééa heittéa
yhdeksésta metristd melko isoon neliéén ja sen jélkeen ottaa pom-
pun kautta koppi. Niin joka ikisessé poikaryhméssé on téné paivéné
useampi henkild, jolla ei lenné pallo yhdekséstéa metristéa seindén asti
ilmassa, saati sitte ettd ku pitds saada se koppi niin ei saada koppia
vaan samalla tavalla ku kaks vuotiaalla niin ei saada koppia vaan

pallo tulee itti& ottaan ja k&det harroo tyhjaéa sivuilla. (H1)

Ja semmonen et ne ei selkeesti osaa hahmottaa itseensé, puhumat-
takaan niistéa vélineista, mita sield liikuntatunnillla kéytetéén. Tasa-
painotaidot, vélineenkésittelytaidot, kaikki tdmmdset hienot termit
mitd opsi korostaa. Niin kyl sen huomaa, et jos ne ei tiedd miké on
oikee, mikd vasen, miké on k&si ja miké jalka, niin sitte kun ne saa
sen tennismailan kateensé niin eih&n ne esimerkiksi osaa laittaa sitéa

oikein péin, eli jos s& pompottelet tennispalloo ite mailan p&éllé niin
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se mailan pitéé olla tietyssé& suunnassa, niin eihdn ne pysty sitékéaén
hahmottaan, kun ei ne osaa kattansakkaa laittaa maahan kdmmen

alaspéin. (H2)

Niin kuin edeltavista sitaateistakin jo on havaittavissa, havaintomotoristen taitojen
puutteiden lisdksi valtaosa opettajista koki liikkumattomuuden nakyvan merkitta-
vasti perusliikuntataitojen seka motoristen perustaitojen eli valineenkasittelytaito-
jen, tasapainotaitojen ja liikkkumistaitojen puutteina. Opettajat pystyivat havainnoi-
maan oppilaiden liikkumista tai likkumattomuutta tuntemattomastakin ryhmasta
seuraamalla oppilaiden liikuntatuntia jonkin aikaa. Havainnoinnin perusteella
opettajat kovat pystyvansa erottelemaan oppilaista liikkuvia ja liikkumattomia lap-
sia. Liikkumattomuuden koettiin aiheuttavan haasteita juoksemisessa, heittami-
sessa, kiinniottamisessa, ketteryydessa, kuperkeikan tekemisessa seka tasajal-
kaa ja yhdella jalalla hyppimisessa. Joidenkin lasten portaiden nousun kuvattiin

olevan kdmpel6a ja taitotasojen erilaisissa liikuntatehtavissa olevan alhaiset.

Etta telinevoimistelussa alkaa oleen paljo sellasia, jotka ei pysty ol-
lenkaa nousemaan esimerkiksi rekkitangon péélle kun se sattuu niin

paljo etté ei edes korokkeelta péésté siihe. (H1)

Et mun mielesté on tosi hdmmentéavééa et 6-vuotias kun sinne — —
koulun vintille niitéd rappusia niinku kankeesti ja varoen silleen sivu-

tyylillé kiipee varoen — — . (H7)

No mun mielesté toi juokseminen on niinku sellanen et lapsi ei vélt-
tdmétta kouluun tullessa osaa juosta, mikéd on musta ihan jarkyttavéaa
et el 00 niinku sellasta askellusta et osais juosta. Myds ihan téllaset
perus heittédmisen ja hyppéémisen taidot ei vélttamétta ollenkaa oo
hallussa, et tasajalkaa tai yhelld jalalla hyppiminen voi olla ihan
niinku tosi vaikeeta samoin ku se heittdminen. (H3)
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Lisaksi nelja haastateltavista toi esille lasten likkumisen maaran, motoristen pe-
rustaitojen ja fyysisten ominaisuuksien polarisoitumisen. Liikkumattomia lapsia
on opettajien kokemuksen mukaan verrattain paljon ja heidan fyysisten ominai-
suuksien seka motoristen perustaitojen kuvattiin olevan heikot. Polarisaation kes-
kivaiheille sijoittuvien lasten koettiin myos vahentyneen, mutta toisaalta taas liik-

kuvien lasten koettiin erottuvan joukosta osaamisellaan.

Nykypéivéné lapset on erilailla lahjakkaita, ettd ne on hyvié hyppi-
mé&éan tekeméaén voltteja ja békkéareita. Ettéa ne hallittee aika hyvin ke-

honsa, kiitos trampoliinien. (H1)

Etta ihan mita tahansa liikuntaa teet niin sé oot yleensé sitte ihan

liikunnassa, liikuntatunneilla taitavampi kuin muut. (H9)

Perusliikuntataitojen ja motoristen perustaitojen ohella likkumattomuuden koet-
tiin nakyvan merkittavimmin lasten fyysisissa ominaisuuksissa, eli kestavyy-
dessa, voimassa, nopeudessa ja liikkuvuudessa. Opettajat kokivat kestavyyden
olevan suurin tekija fyysisten ominaisuuksien osalta, johon liikkumattomuus on
oppilaiden keskuudessa vaikuttanut, mutta likkumattomuutta oli havaittu muiden-
kin osatekijoiden perusteella. Liikkuvien lasten kuvattiin jaksavan liikkuntatunnin
fyysisen aktiivisuuden paremmin, kun taas liikkumattomien lasten oli havaittu va-

syvan jo liikuntatunnin aikana selvasti.

Sitte on samaa homma fyysisissé ominaisuuksissa. Etté aika harva
edes aktiivisesti urheilua harrastavista pystyy tekee puhtaan etunoja-

punnerruksen saati sitte vetdmaaén yhtaa leukoja. (H1)

Ja sit saattaa tulla ekaa kertaa koulussa et lapsi hengéstyy, siis en-
simméisté kertaa, nii saattaa tulla aivan hatdéntyneené ja siis mulle
on kdynyt néin et lapsi tulee téysin hatédéntyneené et mun sydan hak-
kaa et se tuntuu tdssd mun rinnassa et se hakkaa, tai et mé en pysty

kunnolla hengittémé&én ja sit s& oot hengéstyny kun sé juokset et se
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on ihan normaalia, et sen kuuluuki véhéa hakata kovempaa. Et se on

niinku lapselle ensimmainen kokemus et niinku apua. (H3)

Niin kuin jo aikaisemmin tuloksissa kasi ilmi, ettd opettajat olivat havainneet liik-
kumattomuutta siirtymatilanteissa (ks. taulukko 5), nousi siirtymatilanteet esille

myos kestavyyden osalta.

— — kun meilléki on etéisyytté néille liikuntapaikoille, niin se pelkké&
kéveleminen on se liikuntasuoritus et ei enéé jaksa sité liikuntasuo-
ritusta et mun mielestéa se jo kertoo paljon. Siis sellanen mité nyt en-
nen ajateltiin ettd se on sellasta normaalia hyétyliikuntaa etté siirry-
tdén paikasta toisen niin ne on jo osalle sitte se liikuntasuoritus etté

sit kun pités vielé ldhtee hiihtdan niin ollaan aivan poikki. (H8)

Lisaksi useampi opettaja toi esille fyysisten ominaisuuksien osalta sitkeyden,
omatoimisuuden ja aktiivisuuden, joiden koettiin vahentyneen aikaisempaan ver-
rattuna. Oppilaiden keskuudessa huomattiin myoés esiintyvan kieltaytyneisyytta ja
passiivisuutta koulussa tapahtuvaa liikkkumista kohtaan. Myds liikkuvien lasten
kohdalla oli tehty huomio asenteen ja motivaation suhteen, silla tiettya lajia har-
rastava lapsi saattaa olla vastahakoinen kokeilemaan ja harjoittelemaan itselleen

heikompaa lajia.

Se nékyy yleisessé jaksamisessa sielld ja tota ja ihan se on ihan ar-
kipdivad, kun me tehéén jotain niin sanotusti raskaampaa tai jotain
miké vaatii pikkusen sitd epdmukavuusalueelle menemista niin dkkié
sieltd semmonen joka ei oo sitd kokenu liikunnan harjottamisen

kautta niin ikddnku vetéytyy pois toiminnasta. (H5)

Niinku tdndan huomas kun mulla oli valinnaisliikunnan tunti ennen ku
tulin t&h&n niin nii se on Kuitenki yleisesti ne on valinnu sen ehké sen

takia et se vaikutti mukavimmalta niinku ihan vain etta siind véhiten
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tulis tekemisté niin sielld nékyy kylla se ettd kun he ei liiku muuten

niin heidén liikuntataitonsa on heikommat. (H9)

Liikkumisen ja liikkumattomuuden vaikutukset nakyvat haastateltavien mukaan
myos ulkoisessa olemuksessa. Haastatteluissa tuli ilmi opettajien huomaavan
likkumattoman lapsen usein ryhdittomasta olemuksesta, seisoma-, kavely- ja
juoksuasennosta. Useampi haastateltava mainitsi lasten ylipainon ja ruumiinra-
kenteen, josta voi paatella jonkin verran lasten liikkkumistaustaa. Liikkumattomilla
lapsilla vaatteiden sopivuus ja niiden paalle pukeminen saattaa aiheuttaa haas-
teita. Paljon liikkkuvan lapsen kerrottiin usein erottuvan joukosta itsensa kantami-

sen, jantevyyden ja keskikehon hallinnan kautta.

6.4 Liikkumisen ja liikkumattomuuden vaikutus psyykkisiin toimintoi-
hin

Suurin osa haastateltavista oli sitd mielta, etta likkuminen tukee lapsen psyyk-
kista hyvinvointia. Liikkuvien lasten kuvattiin olevan yleensa positiivisemmalla
mielella ja paasevan harjoittelemaan jo liikkunnan parissa sellaisia asioita, jotka
tukevat psyykkista hyvinvointia, kuten tavoitteiden asettamista ja itsearviointia.
Liikkkumattomuuden taas koettiin aiheuttavan enemman vetaytyneisyytta, epaon-
nistumisen tunnetta, sivuun jaamista, tylsistymista seka kieltaytyneisyytta ja pas-

sivoitumista.

Vaikka valtaosa haastateltavista koki liikkumisen tukevan lapsen psyykkista hy-
vinvointia, poikkeaviakin nakemyksia I0ytyi. Eraan opettajan mukaan liikkuminen
tai liikkumattomuus ei vaikuta lapsen psyykkiseen hyvinvointiin, silla likkumatto-
muuden ollessa nykypaivana niin normaali asia, lapsi ei tule valttamatta edes
ajatelleeksi likkumattomuuden negatiivisia vaikutuksia. Toisen opettajan kasityk-
sen mukaan taas harrastuneisuus tukee lasten psyykkista hyvinvointia, eika niin-
kaan liikunta itsessaan. Opettajan kertoman mukaan niin liikuntaharrastus kuin

mika tahansa muukin harrastus tukee psyykkista hyvinvointia.
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Kaikkien haastateltavien mielesta, lukuun ottamatta yhta opettajaa, likkuminen
tukee lapsen itseluottamusta ja itsetuntoa. Haastateltavat perustelivat asiaa
muun muassa niin, etta likkuva lapsi tuntee kehonsa paremmin ja luottaa siihen.
Liikkuvan lapsen koettiin luottavan enemman itseensa ja osaamiseensa, ja van-
hempien lapsien kohdalla liikkuvien koettiin olevan enemman sinut itsensa
kanssa. Liikunnan koettiin tarjoavan lapsille onnistumisenkokemuksia, joka puo-
lestaan tukee vahvan itsetunnon kehittymista, mutta toisaalta likunnassa epaon-
nistumisen koettiin vastaavasti heikentavan itsetuntoa. Osa opettajista oli sita
mielta, etta jos lapsi on taitava liikunnassa ja kokee olevansa hyvaa siina, niin

likkuminen tukee yleisesti itsetuntoa ja itseluottamusta.

Vaikuttaa, koska kyllé lapsi joka on tottunut liikkuun ja sitéd kautta
mybs ymmartaéa sitd kehoonsa paremmin, niin kylla se on sité kautta
itsevarmempi ja luottaa omaan kehoonsa. Et ihan niinki yksinkerta-
nen asia kun puolapuita kiipeeminen, niin sellanen lapsi joka on tot-
tunut liikkumaan niin se kiipee rohkeesti sinne ylimmaélle puolapuulle.
Se luottaa omaan kehoonsa ja luottaa itseensé ettd han péaasee
sinne ylés asti. Kun taas lapsi joka ei oo tottunu liikkumaan tai kiipei-
leen tai kayttéan niitd raajoja. Niin se Kiipee kaksa porrasta ja sen
Jélkeen se huutaa apua kun ei hédn uskalla liikuttaa k&siénsé tai jal-
kojansa. (H2)

No kyl se varmaan antaa sellasta uskoa itseen et sit niinku et ehké
niinku rohkeemmin kokeilee muutaki et kun tietédé et onnistuu jollain
osa-alueella ni kyl mé& sanosin et se tukee muitaki osa-alueita sit.
(H5)

Useat opettajista toivat kuitenkin esille, ettéd vahvan itsetunnon ja itseluottamuk-
sen voi rakentaa monen muunkin tekijan avulla, silla muutkin tekijat vaikuttavat
vahvasti itsetuntoon seka itseluottamukseen, mutta liikunta voi olla hyva keino

muiden joukossa tukea niita. Toisaalta haastatteluissa tuli esille kokemus siita,
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etta liikunta ei vaikuta juurikaan lapsen itsetuntoon tai itseluottamukseen, silla
nykypaivana lapsilla on niin paljon likkumattomia vertaisia, jolloin lapsi ei koe
huonommuuden tunnetta tai muuta itsetuntoon tai itseluottamukseen vaikuttavia

tekijita.

Minakuva nousi useilla haastateltavilla yhdeksi tekijaksi heidan pohtiessa liikku-
misen merkitysta psyykkiselle hyvinvoinnille. Liikkkumisen vaikutusta minakuvaan
perusteltiin paljon samoilla tekijoilla kuin vaikutusta itsetuntoon ja itseluottamuk-
seen. Liikkuvien lasten koettiin hahmottavan itsensa paremmin, tiedostavansa
minakuvansa paremmin seka omaavan positivisemman minakuvan kuin liikku-
mattomien. Negatiivisena puolena haastatteluissa tuli ilmi kokemus siita, etta lap-
set vertailevat itsedan ja toisiaan liikuntataitojen perusteella, joka taas saattaa
maarittaa osallistumista liikkkumista sisaltavaan toimintaan ja sita kautta minaku-
vaan. Toisen nakemyksen mukaan liikkkumisella tai likkumattomuudella taas ei
ole juurikaan vaikutusta lapsen mindkuvaan. Haastateltavan mukaan tilanne on
aiemmin ollut eri, mutta taman paivan kokemuksen mukaan yhteytta ei ole ha-
vaittavissa. Kaiken kaikkiaan liikkkumisella koettiin paaosin olevan positiivista mi-
nakuvaa tukeva vaikutus, mutta liikunnan ei koettu olevan ainoa tekija, vaan muil-

lakin tekijoilla koettiin olevan vaikutusta minakuvan muodostumiseen.

6.5 Liikkumisen ja liikkumattomuuden vaikutus sosioemotionaalisiin
toimintoihin

Liikkumisen koettiin vaikuttavan seka positiivisesti etta negatiivisesti kaverisuh-
teisiin. Kuusi haastateltavista koki liikkumisen vaikuttavan positiivisesti kaverisuh-
teisiin, silla likkumisen parissa, varsinkin joukkuelajeissa, lasten koettiin oppivan
yhteisty0- ja kaveritaitoja. Liikunnan kautta lasten koettiin saavan myo6s kavereita
ja kokevan yhteenkuuluvuuden tunnetta. Haastateltavien nakemyksen mukaan
likuntaa saatetaan pitaa yhdistavana tekijana lasten keskuudessa ja liikuntaa

harrastavat hakeutuvat usein toistensa seuraan. Liikkuva lapsi voi jopa nousta
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suosituksi kavereiden keskuudessa juuri likkumistaitojen tai liiikuntaharrastuk-
sen meriiteilla. Liikkkumattomien vastaavasti mainittiin jaavan helpommin kaveri-
suhteiden ulkopuolelle. Kahden haastateltavan mielesta liikkkumisella tai liikku-
mattomuudella ei kuitenkaan ole juurikaan merkitysta kaveritaitoihin, silla heidan
kokemuksensa mukaan seka liikkkumattomia etta lilkkkuvia kaveritaidoiltaan erilai-

sia lapsia lOytyy.

Liikkumisen negatiivisesta vaikutuksesta sosioemotionaalisiin taitoihin tuotiin
esille kilpailuvietti. Joidenkin liikkuvien lasten voimakkaan Kilpailuvietin koettiin
aiheuttavan haasteita kaverisuhteissa, silla peleissa tai leikkimielisissa kisailuissa
saattaa joutuu muistuttelemaan hyvasta kaytdksesta toisia kohtaan. Opettajien
kokemusten mukaan voimakkaan kilpailuvietin omaavat lapset kiihtyvat helposti
kisailuissa, jolloin kayttaytyminen toisia lapsia kohtaan voi olla epaasiallista.
Haastattelussa tuli esille kuitenkin nakemys siita, etta liikkumisen hyotyjen koet-

tiin olevan suuremmat kuin haitat lasten kaveritaitoja ajatellessa.

Viisi opettajaa toi esiin liikkumisen positiivisen vaikutuksen tunnetaitoihin. Liikku-
misen kuvattiin olevan hyva keino tunteiden kirjon kokemiseen, silla likunnan ko-
ettiin herattavan monipuolisesti erilaisia tunteita, joita voi olla muuta kautta haas-
tavaa kokea. Liikkumisen koettiin vaikuttavan muun muassa taitoon kasitella pet-
tymyksia ja sdadella seka purkaa tunteita, mutta toisaalta myos sisasyntyisten
asioiden koettiin vaikuttavan naihin tekijoihin. Liikkkumisen koettiin auttavan tun-
neilmaisussa, ja varsinkin rynmassa tapahtuvan liikkumisen koettiin auttavan ka-
sittelemaan pettymyksia ja muita tunteita. Haastatteluissa tuli esille myos nako-
kulma ohjattujen liikuntaharrastusten parista, silla ohjatussa liikunnassa lapsi jou-
tuu usein ottamaan vastaan ohjeita ja neuvoja muilta kuin omilta vanhemmilta,

minka koettiin edistavan osaltaan tunnetaitoja.

Eriaviakin kokemuksia liikkumisen vaikutuksista tunnetaitoihin nousi esiin. Eras
haastateltavista ei osannut sanoa liikkumisen tai likkumattomuuden vaikutuk-
sesta tunnetaitoihin, silla on kohdannut seka liikkuvia etta likkumattomia tunne-

taidoiltaan tasavertaisia lapsia. Kahden haastateltavan mielesta taas likkumisella
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ei juurikaan ole vaikutusta lasten tunnetaitoihin. Toinen haastateltavista perusteli
asiaa silla, etta vaikka haviamista oppii sietamaan liikunnan avulla, niin lapsien
joukosta loytyy myds liikkuvia lapsia, jotka eivat osaa kasitella havidmisen herat-
tamia tunteita. Niin kuin kaveritaitojen hallitsemisessa niin myos tunnetaitojen
alueella kilpailuvietin mainittiin voivan aiheuttaa ongelmatilanteita lasten parissa.
Vastaavasti liikkumattomien lasten ei koettu osaavan valttamatta edes luoda kil-

pailuasetelmaa.

Opettajat kokivat liikkumisen olevan yhteydessa kaveritaitojen ja tunnetaitojen Ii-
saksi itsesaatelyyn. Varsinkin ohjatun liikuntaharrastuksen koettiin edistavan it-
sesaatelykykya erityisesti ohjeiden kuuntelun ja keskittymisen suuntaamisen
osalta. Joukkuelajien kuvattiin kehittavan itsesaatelytaitoja ja yksildlajien puoles-

taan sinnikkyytta ja vastuunottoa erilaisista asioista.

Mulla on yks hyvé esimerkki omassa luokassa, jolla on ollu tunnetai-
tojen kans yllattavén paljo tekemista, niin sellanen nopeasti kiihtyvé
lapsi ja sitte hdn ehdottomasti kyseenalaistaa kaiken, niin nyt kun
hén on ratsastanu ja harrastanu jédékiekkoa, niin se selkeesti on aut-
tanu hénté niinku jdsentaéa niitd omia ajatuksiaan ja se selkeesti tar-
joo sellasen kanavan, johon sen ylimédérédsen energian ja agression
purkaa siihen liikkumisen kautta tekemiseen. Selkeé parannus on ta-
pahtunu. Ollaan toki tehty muutaki tyéta sen parissa mutta kylla se
on ollu yks iso osa sitéd tunnetaitojen kehittymistéa se liikkumisen li-

sé&éminen. (H9)

Toisaalta eras haastateltava toi esille likkumisen negatiivisen vaikutuksen it-
sesaatelytaitoihin Kilpailullisuuden kautta. Kilpailuvietin takia lapsi saattaa unoh-
taa hyvan kaytoksen tarkeyden toisia kohtaan. Lisaksi muutama haastateltava
koki liikunnan vaikutuksen itsesaatelyyn olevan melko vahainen, silla useissa ta-

pauksissa yksilon temperamentilla saattaa olla dominoivampi vaikutus.
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6.6 Lasten likkumisen suunta

Tutkimuksen tuloksissa kavi jo aiemmin ilmi, kuinka opettajien kokemusten mu-
kaan lasten liikkkuminen on polarisoitunut. Haastateltavat toivat saman ilmion
esille pohtiessaan lasten liikkumisen suuntaa verrattuna aikaisempaan. Suuri osa
haastateltavista koki vahan liikkuvien lasten maaran lisaantyneen. Vahan liikku-
vien lasten fyysisten ominaisuuksien ja liikuntataitojen koettiin olevan huomatta-
vasti heikommat kuin paljon liikkuvien lasten. Muutama haastateltava oli liikkumi-
sen polarisoitumisen lisaksi sita mielta, etta lasten likkuminen on mennyt selvasti
huonompaan suuntaan viime vuosina. Lasten liikuntataitojen kuvattiin laskeneen,
sitkeyden ja kestavyyden huonontuneen, kompelyyden ja lihavuuden lisaanty-
neen seka lasten kuvattiin pyytelevan juomataukoa liikkuntatunneilla yha useam-
min. Haastateltavien mielesta monien liikuntalajien harjoitteet taytyy aloittaa aina
vain alemmalta taitotasolta, silla lapset eivat osaa esimerkiksi hiihtaa tai luistella,
ja liikuntavalineiden puuttumisesta on mahdollista paatella, etta lapset eivat har-
rasta monia liikuntalajeja mydskaan vapaa-ajalla. Opettajat kokivat, etta nykyaan
suurta osaa perinteisista peleista ei pysty pelaamaan liikuntatunneilla, silla oppi-
laiden taidot ovat niin heikolla tasolla, etta pelien tai niiden sovellusten pelaami-
nen olisi suurimaksi osaksi seisoskelua ja ihmettelemista, jolloin myoskaan liikkun-
nan opetussuunnitelman tavoitteet eivat tayttyisi. Opettajat kokivat joutuvansa
opettamaan lapsille entista enemman liikuntatuntien toimintatapoja, jonka lisaksi
useiden oppilaiden motivaation ja kiinnostuksen liikuntaa kohtaan koettiin laske-

neen, mika nakyy liikuntatunneilla kayttaytymisen haasteina.

Toisaalta muutama opettaja koki lasten liikkumisen ja liikuntataitojen pysyneen
melko samalla tasolla aikaisempaan verrattuna. Joillakin liikkumisen osa-alueilla
opettajat olivat havainneet heikentymista, mutta vastaavasti joidenkin taitojen tai

fyysisten ominaisuuksien osalta he olivat havainneet parannusta.

— — semmonen tasapainoaistin heikentyminen saattaa jossain kohtaa nékya,
Ja sitte se juoksuasento ja se niinku ettd sen opettaminen on viela tarkeem-

paé ku ennen. Tietysti joillaki se huono ryhti saattaa vaikuttaa sitte niinku
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noitten pyorimisliikkeitten oppimiseen ja tekemiseen. Mutta jos miettii etté
mun nelosluokkalaisista kaikki tekee kuperkeikan etuperin ja takaperin ja osa
tekee kéarrynpybrén. Nii emmé& muista, ettd mé olisin itte tehny koskaan sel-

lasia, mé& en osaa vidkéa itte kédrrynpybréé ollenkaa. H(9)
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7 Pohdinta

7.1 Tulosten tarkastelu ja johtopaatokset

Haastateltavien kasitykset likkumisen ja liikkumattomuuden vaikutuksista olivat
mielestani ammatillisesti hyvin tasokkaita, silla opettajien antamista esimerkeista
ja kokemuksista naki, etta lasten liikkumista ja liikkumattomuutta oli havainnoitu
hyvinkin tarkkaan ja opettajat osasivat kertoa ja pohtia havaintojaan varsin ana-
lyyttisesti. Tutkimuksen lahtokohtana on se, etta opettajien kasitys lasten liikku-
misesta termina tulee ilmi, jotta tiedamme, mita opettajat ovat havainnoineet, kun
tarkastelun Iahtokohtana on lasten liikkkuminen ja liikkumattomuus. Opettajat ko-
kivat likkumisen tarkoittavan paivan aikana tapahtuvaa lapsen fyysista aktiivi-
suutta, esimerkiksi pihapeleja, hippaleikkeja, koulumatkoja ja liikkuntaharrastuk-
sia. Liikkumisen tulisi opettajien mielesta olla monipuolista ja omaehtoista, luon-
nollista likkumista. Haastateltavien mukaan lasten tulisi liikkua vahintaan kaksi
tuntia paivassa, mutta valtaosa opettajista oli sita mielta, etta lasten olisi hyva
likkua enemmankin. Opettajien kasityksia tukee myos lasten ja nuorten liikkku-

missuositukset (ks. Lilkkkumissuositus), jotka haastattelun aikaan olivat voimassa.

Liikkumattomuutta oli havaittu koulun arjessa useissa eri tilanteissa, kuten vali-
tunneilla, ulkoilutilanteissa, liikuntatunneilla, siirtymissa, lasten kanssa kaytyjen
keskusteluiden perusteella seka toiminnallisuutta sisaltavilla oppitunneilla. Toi-
saalta myos liikkumista ja reipasta likkumista oli havaittu vastaavanlaisissa tilan-
teissa. Syy liikkumattomuuden taustalla koettiin olevan lahtdisin lapsen kotoa.
Opettajat kokivat huoltajien ja perheen esimerkin seka vapaa-ajanviettotapojen
olevan keskeinen tekija lasten liikkuvan elamantavan omaksumisessa. Tutkimuk-
set tukevat opettajien kasityksia, silla vanhempien liikkunnallisten kasvatuskaytan-
téjen, kuten lapsen kanssa yhdessa liikkumisen, kannustamisen, lapsen liikkkumi-

sen seuraamisen ja kuljettamisen liikkkumista edistaviin paikkoihin ja tilanteisiin,
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on osoitettu olevan yksi merkittavimmista lapsen fyysiseen aktiivisuuteen yhtey-
dessa olevista tekijoista. (Cleland ym. 2011; Edwardson & Gorely 2010; Yao &
Rhodes 2015). Kodin ja perheen ohella haastateltavat toivat esille elektroniikan
negatiivisen vaikutuksen liikkumiselle. Hakaniemen, Myllyniemen ja Salasuon
(2018, 65-66) tutkimuksen mukaan liikkuminen ja ruutuaika ovat vahvassa kaan-
teisessa yhteydessa toisiinsa. Epasaannollisesti liikkkuva lapsi tai nuori viettaa to-
dennakoisesti keskimaaraista enemman aikaa ruudun aaressa tai vastaavasti
kannykan, television, tietokoneen, pelien, nettisurffailun, somen ja muun viestit-
telyn parissa vietetty aika on pois liikkumisesta. (Hakaniemi ym. 2018, 65—-66)
Toisaalta pelit voisivat toimia myos liikkkumista lisaavana tekijana lasten keskuu-
dessa. Tammelinin, Karvisen ja Laakson (2008, 4—7) mukaan kaikkien pelien pe-
laaminen ei valttamatta vahenna fyysista aktiivisuutta. Seisaaltaan pelattavat pe-
lit, kuten tanssipelit ja wii-konsolille tarkoitetut liikkuntapelit voivat parhaimmassa

tapauksessa motivoida sellaisia lapsia, jotka eivat muuten liikkuisi ollenkaan.

Opettajat kokivat liikkumisella olevan eniten vaikutusta oppitunteihin ja niiden su-
juvuuteen. Oppilaiden koettiin jaksavan oppitunti huomattavasti paremmin ja kes-
kittymisen seka oman toiminnan ohjauksen koettiin olevan merkittavasti parempi,
jos lapsi liikkuu yleisesti paljon tai on paassyt likkumaan ennen oppituntia tai sen
aikana. Erityisesti koulupaivan aikaisen liikunnan koettiin olevan positiivisesti yh-
teydessa oppimiseen. Tamanhetkinen tutkimus tukee opettajien kasitysta siita,
etta liikunnalla on positiivista vaikutusta lasten kognitiiviselle toiminnalle ja mah-
dollisesti sita kautta myos oppimiselle. Fyysinen aktiivisuus edistaa tarkkaavai-
suutta ja toiminnanohjausta, jotka puolestaan vaikuttavat positiivisesti oppimi-
seen. (Syvaoja ym. 2012, 11-19) Useiden tutkimusten mukaan liikkkuminen edis-
tda muun muassa toiminnanohjausta, tarkkaavaisuutta, luokkahuonekayttayty-
mista ja tehtaviin keskittymista (Barros ym. 2009, Grieco ym. 2009, van der Niet
2015, Syvaoja ym. 2014). Niin haastateltavien kokemusten kuin tutkimustenkin
mukaan erityisesti koulupaivan aikaisella liikkumisella on vaikutusta lasten oppi-

miseen (Syvaoja ym. 2012, 13).
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Lisaksi opettajat kokivat likkumisen vaikutuksen koulumenestykseen ja tiedolli-
siin toimintoihin olevan positiivinen, mutta tekijoiden valilla ei nahty yhta vahvaa
yhteytta kuin likkumisen vaikutuksilla tunnilla toimimiseen. Positiivista yhteytta
selitettiin siten, etta likkumisen avulla lapsi on oppinut keskittymista, sinnikkyytta,
oman toiminnan ohjausta ja yleista aktiivisuutta. Opettajat kokivat lasten oppivan
edella mainittuja tekijoita ylipaataan harrastuneisuuden kautta, eli joillakin lapsilla
likuntaharrastus ja toisilla kuvataideharrastus kehittaa koulumenestyksen ja tie-
dollisten toimintojen kannalta hyodyllisid ominaisuuksia. Mydskin useiden tutki-
musten mukaan saanndllinen liikunta on yhteydessa koulumenestykseen (Do-
nelly ym. 2009, Haapala ym. 2014, Kantomaa ym. 2013) Syvaojan (2015) mu-
kaan vahintaan tunnin paivassa viitena tai kuutena paivana viikossa liikkkuvat vii-
des- ja kuudesluokkalaiset lapset saivat korkeimmat kouluarvosanojen keskiar-
vot. Vastaavasti kerran viikossa tai eivat ollenkaan liikkuvat saivat heikoimmat
keskiarvot. Syvaojan ja kumppanien (2012, 11) mukaan liikunnan on havaittu
edistavan erityisesti matemaattisten aineiden oppimistuloksia. Toisaalta opetta-
jien huomiota harrastuneisuuden yhteydesta koulumenestykseen tukee esimer-
kiksi Pulkkisen ja Rautopuron (2017) Nuorisobarometrin raportti, jonka mukaan
koulussa jarjestetty harrastustoiminta parantaa oppilaiden kiinnittymista ja sa-

malla tyytyvaisyytta kouluun, jolla on myonteinen yhteys koulumenestykseen.

Toisaalta opettajilta 10ytyi myds kokemuksia siita, etta likkumisella on negatiivisia
vaikutuksia oppitunnilla toimimiseen. Joillakin oppilailla likkumisen jalkeen saat-
taa jaada rauhaton olo, jolloin keskittymista vaativat harjoitukset saattavat olla
haastavia. Liikkumisen yhteyden oppimiseen ja tunnilla toimimiseen koettiin kui-
tenkin olevan vahvasti positiivinen muutamista negatiivisista huomioista huoli-
matta. Opettajilta tuli useampia huomioita, joissa likkumisen ja koulumenestyk-
sen valilla ei nahty olevan yhteytta, silla opettajien kokemusten mukaan l0ytyy
seka liikkkuvia etta liikkumattomia lapsia, jotka menestyvat koulussa. Liikkumisen
koettiin tukevan koulumenestysta ja tiedollisia toimintoja, mutta liikkumisen ei ko-
ettu olevan ainoa tai merkittavin tekija koulumenestysta ja tiedollisia toimintoja
tarkasteltaessa. Liikunnan positiivisen vaikutuksen koulumenestykseen voisi ve-

taa tamanhetkisen tutkimustiedon valossa niin, etta likkuminen aktivoi aivoja,
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edistaa lasten kognitiivista toimintaa ja vaikuttaa myonteisesti koulumenestyk-
seen (Donnelly ym. 2016) Kansainvalinen huippuasiantuntijaryhma esitti samoja
johtopaatoksia, likunnan valittomista seka pitkaaikaisista vaikutuksista oppimi-
selle — fyysinen aktiivisuus ennen koulua, koulupaivan aikana ja sen jalkeen pa-
rantaa aivotoimintaa ja koulumenestysta. (Bangsbo ym. 2016) Johtopaatoksena
likkumisen vaikutuksesta oppimiselle voisikin lausua “liikkuva keho, tehokkaat

aivot”.

Fyysisen toimintakyvyn osalta liikkumisen ja liikkumattomuuden koettiin nakyvan
paaasiassa havaintomotorisissa taidoissa, motorisissa perustaidoissa ja peruslii-
kuntataidoissa, fyysisissa ominaisuuksissa, osallistumisessa seka ruumiinraken-
teessa ja kehon painossa. Havaintomotoristen taitojen kohdalla puutteita oli ha-
vaittu muun muassa pallon kiinniottamisessa, kehon puolien hahmottamisessa ja
kehon eri osien tunnistamisessa. Motoristen perustaitojen ja perusliikuntataitojen
kohdalla koettiin olevan huomattavan suuret erot liikkuvien ja likkumattomien las-
ten valilla. Opettajat olivat havainneet lapsissa muun muassa kompelyytta, mai-
lankasittelytaitojen puutteita ja haasteita juoksemisessa seka hyppimisessa,
mutta toisaalta lasten koettiin hallitsevan esimerkiksi iimassa tapahtuvat liikkeet,
kuten backflipit ja voltit melko hyvin. Fyysisten ominaisuuksien osalta erityisesti
kestavyyskunnon, likkuvuuden ja voimatasojen kuvattiin olevan suurella osalla
lapsista huonolla tasolla, ja opettajat kokivat huomaavansa lasten likkumatto-
muutta myos kehon koostumuksen ja kehon painon perusteella. Lisaksi haasta-

teltavat olivat kohdanneet passiivisuutta lasten likkumisen osalta.

2020 suoritettujen Move-mittausten tulokset tukevat osaltaan opettajien huomi-
oita ja kokemuksia lasten liikkumisesta tana paivana. Oppilaiden fyysinen kunto
on heikentynyt, ja sen on osoitettu polarisoituneen (Palomaki & Heikinaro-Jo-
hansson 2010, 116—-117). Lasten kestavyyskunto oli huonontunut 5. ja 8.-luokka-
laisilla lapsilla aikaisempaan verrattuna, ja suurella joukolla oppilaita kestavyys-
kunto on terveytta ja toimintakykya mahdollisesti hairitsevalla tasolla, jolloin lap-
silla voi olla vaikeuksia selviytya vasymatta arjen toiminnoista. 5.-luokkalaisten

lasten kestavyyskunto on huonontunut tasaisesti jo viilden vuoden ajan. Lasten
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kehon liikkkuvuudessa on nakynyt istuvan elamantavan ja yksipuolisen liikunnan
vaikutukset jo vuosia. Poikien osalta tilanne on jo huolestuttava, silla esimerkiksi
neljasosa 8.-luokkalaisista pojista ei onnistu alaselan ojennuksessa taysistun-
nassa. (Valtion likuntaneuvoston tiedote, 2020). Pidemmalla aikavalilla lasten
karkeamotorisen kompetenssin muutoksia on selvitetty vertailemalla 1970-,
1980- ja 2000-lukujen aineistoja (Roth ym. 2010). Vandorpen ja kumppanien
(2011) mukaan motorisesti heikkojen tai erittain heikkojen lasten osuus on kas-
vanut 1970-luvulta 2000-luvulle. Motorista koordinaatiota vaativat taidot olivat
2000-luvulla heikompia verrattuna 1970- ja 1980-lukuihin. Vastaavia havaintoja
on tehty myos 9-12-vuotiaiden lasten kohdalla, silla nopeuden ja ketteryyden
muutos on ollut negatiivista 1980-luvulta 2000-luvulle (Runhaar ym. 2010). Tasa-
painotaidoissa ja tarkkuusheitossa on ollut negatiivinen suunta 3—6-vuotiaiden
lasten kohdalla, ja myos 6—12-vuotiaiden lasten kehonhallinta ja hyvaa koordi-
naatiota edellyttavat taidot ovat heikentyneet (Vandorpe ym. 2011). Niin kuin
opettajat olivat havainneet joissakin taidoissa kehitysta, myos tutkimusten mu-
kaan kehitysta tietyilla osa-alueilla on tapahtunut, silla hyppaamisen taidoissa on
tapahtunut kehitysta 1970-luvulta 2000-luvulle (Runhaar ym. 2010).

Liikkumisen vaikutukset psyykkisiin toimintoihin oli valtaosan haastateltavien mu-
kaan positiivisia. Liikkunnan koettiin vaikuttavan paaosin positiivisesti minaku-
vaan, itsetuntoon, itseluottamukseen ja mielialaan, silla likkuvien lasten koettiin
olevan usein positiivisella mielella, ymmartavan kehoansa paremmin, luottavan
itseensa ja osaamiseensa seka tuntevan itsensa paremmin kuin liikkumattomien.
Myds tutkimusten mukaan fyysinen aktiivisuus on myonteisesti yhteydessa ma-
sentuneisuuteen, ahdistuneisuuteen ja itsetuntoon (Biddle & Asare 2014, Larun,
Nordheim, Ekeland, Hagen & Heian 2006). Liikunnasta saatavat osaamisen- ja
onnistumisen kokemukset seka ryhmaan kuulumisen tunne tukevat lapsen itse-
tuntoa ja itseluottamusta, mutta toisaalta haastateltavienkin esille tuoma epaon-
nistumisen kierre liikunnassa saattaa aiheuttaa liikunnallisten haasteiden valtte-
lemista ja lisata epavarmuutta (Autio & Kaski 2005, 90, 98). Bergin ja Myllynie-

men (2014, 68) mukaan liikunnallisesti aktiiviset ovat tyytyvaisempia kuntonsa ja
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terveytensa lisdksi vapaa-aikaansa ja yleensakin elamaan. Opettajien kasitysten
mukaan liikkumattomien lasten taas koettiin vetaytyvan enemman sivuun toimin-
nasta. Toisaalta muutamalta opettajalta tuli huomio, etta harrastukset ylipaataan
tukevat usein lasten psyykkisia ominaisuuksia, eli niin liikkuntaharrastus kuin
muutkin harrastukset usein tukevat psyykkista hyvinvointia. Niin kuin liikkumisen
koettiin osaltaan tukevan tiedollista toimintaa ja koulumenestysta, niin likkumisen
koettiin samalla tapaa toimivan psyykkisia toimintoja tukevana tekijana, mutta

my0s muiden tekijoiden koettiin vaikuttavan psyykkiseen hyvinvointiin.

Liikkumisen koettiin samalla tavoin tukevan myos sosioemotionaalista toimintaa.
Varsinkin ryhmassa liikkkumisen koettiin edistdvan sosiaalisia taitoja, silla ryh-
massa lilkkkuessa lapsi oppii kuuntelun taitoja, kaveritaitoja, oppii ottamaan toiset
huomioon ja kokee mahdollisesti yhteenkuuluvuuden tunnetta. Toisaalta voimak-
kaan kilpailuvietin kuvattiin aiheuttavan ongelmatilanteita ja haasteita sosiaali-
sessa kanssakaymisessa, tunnetaidoissa ja itsesaatelyssa. Paaosin liikkumisen
koettiin tukevan sosioemotionaalisia toimintoja, mutta liikkuvilla lapsilla esiintyvan
voimakkaan kilpailuvietin koettiin kuitenkin vaikuttavan negatiivisesti lapsen so-
sioemotionaaliseen toimintaan. Autio ja Kaski (2015, 90) tuovat esille liikunnan
ryhmaan kuulumisen merkityksen. Tata nakemysta tukee Korven, Makelan ja Hir-
vensalon (2014, 46—-47) tutkimus, jonka mukaan alakoulun 3.—6-luokkalaisten
poikien liikuntakykyisyydella on yhteys sosiaaliseen asemaan koulussa. Tutki-
muksessa havaittiin, etta liikuntakykyisyystesteissa menestyneet pojat olivat
useimmiten koululuokan suosittujen lasten joukossa, ja heikosti menestyvat vas-
taavasti enemman torjuttujen asemassa. Liikkumisen yhteytta sosiaaliseen ase-
maan saattaa selittdd Syvaojan ja kumppanien (2012, 5) esiin tuoma huomio,
jonka mukaan lapsi kehittaa likunnan avulla huomaamattaan ryhmatyotaitoja, it-

seohjautuvuutta ja kykya toimia erilaisten ihmisten kanssa.

Mielenkiintoista kaiken kaikkiaan tutkimuksessa oli se, ovatko opettajat havain-
neet liikkumista tai likkumattomuutta alakoulussa. Jos liikkkumista tai liikkumatto-

muutta on havaittu miten ja millaisissa tilanteissa havainnot on tehty. Lisaksi mie-
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lenkiintoista oli kartoittaa opettajien havaintoja ja kokemuksia syista liikkumatto-
muuden taustalla. Opettajien kokemuksia ja kuvauksia lasten liikkumisesta, fyy-
sisista ominaisuuksista ja motorisista perustaidoista oli aika ajoin todella huoles-
tuttavaa kuunnella, mutta toisaalta oli myds lohduttavaa kuulla havaintoja lasten
ilosta ja aidosta innostuksesta liikkumista sisaltavaa toimintaa kohtaan. Tutkimus
paaosin vahvisti omia kokemuksiani ja havaintojani lasten liikkumisesta ja liikku-
mattomuudesta. Muutamia eridvia kokemuksia ja kasityksia kustakin tutkimuksen
osa-alueesta l6ytyi, mutta paaasiassa liikkkumattomuuden vaikutuksia oli havaittu

koulumaailmassa merkittavassa maarin.

7.2 Tutkimuksen eettisyys ja luotettavuus

Tutkimusta tehdessa keskeista on miettia aina myos eettisia kysymyksia. Tieteel-
listen kaytantdjen mukaan toteutettu tutkimus on tieteellisesti hyvaksyttava ja luo-
tettava (TENK 2012, 6). Olen pyrkinyt noudattamaan tutkimuseettisia periaatteita
tutkielmani jokaisessa vaiheessa. Tassa luvussa kasittelen tutkimukseni luotetta-
vuutta ja eettisia kysymysyksia. Avaan myods omaa toimintaani ja tyoskentelyani

tutkimuksen eri vaiheissa.

Tutkimuksen luotettavuudesta kertoo se, kuinka tutkija avaa omaa toimintaansa
tutkimuksen eri vaiheissa (Kananen 2017, 176). Olen pyrkinyt kuvaamaan tutki-
mukseni eri vaiheet, tekemani ratkaisut ja johtopaatodksiin johtavat vaiheet tar-
kasti, avoimesti ja rehellisesti, huomioiden myds kriittisen nakékulman. Ronkai-
nen, Pehkonen, Lindblom-Ylanne ja Paavilainen (2013, 42) huomauttavat, etta
vaikka tutkija perustelee tekemansa valinnat, siita huolimatta kaikkien valintojen
tunnistaminen voi olla vaikeaa. Tiedostaessani tdman ongelman olen pyrkinyt
olemaan erityisen tarkka valintojeni ja tutkimuksen eri vaiheiden kirjaamisessa.
On my6s huomionarvoista, ettéd fenomenografisessa tutkimuksessa tutkija raken-
taa itse omat luokituksensa, jolloin toisen tutkijan on mahdollista paatya saman

aineiston kanssa erilaisiin kategorioihin (Niikko 2003, 40).
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Haastatteluaineiston raportoimisessa on keskeista miettia tutkimushenkildiden
anonymiteettia (Tuomi & Sarajarvi 2018, 165). Anonymiteetin sailyttdmiseksi olen
poistanut aineistosta tuloksia kirjoittaessa tunnistetietoja, kuten haastateltavien
nimet, koulujen nimet ja paikkakunnat. Lisaksi olen koodannut haastateltavat sa-
tunnaisessa jarjestyksessa (esimerkiksi H2), jolloin heitad ei ole mahdollista tun-
nistaa. Olen kasitellyt tutkimusaineistoani luottamuksellisesti poistaen nauhoite-

tut ja litteroidut aineistot tutkimuksen valmistumisen jalkeen.

Tutkimuksen luotettavuutta tarkasteltaessa pystyin toteuttamieni haastatteluiden
avulla saavuttamaan analysoitavan aineiston saturaation, jolloin Eskolaa ja Suo-
rantaa (1998, 46) mukaillen voin todeta aineiston laajuuden olleen riittavalla ta-
solla. Tasta voinkin tehda sen johtopaatoksen, etta saamani tulokset ovat laadul-
lisen tutkimuksen asettamien rajoitteiden mukaisesti tietyin raamein yleistetta-
vissa. Tata ajatusta tukee tutkimustuloksissani esiin tullut yndenmukaisuus tutki-
muskysymyksiin saamieni vastauksien pohjalla eli yksimielisyys muun muassa

likkumisen vaikutuksista oppimiseen.

Luotettavuutta tutkimuksestani sen sijaan vie hieman haastateltavien sukupuoli-
jakauma. Haastateltavista vai yksi oli miespuolinen ja kahdeksan muuta haasta-
teltavaa olivat naisia. Aiheen kannalta haastateltavan sukupuolella ei kuitenkaan
ole suurta merkitysta. Luokanopettajien ja erityisopettajien kokemukset tutkitta-
vasta ilmiosta saattavat olla myos jokseenkin erilaisia, silla nakokulma tutki-
mastani ilmiosta on jo tydnkuvan puolesta hieman erilainen. Haastattelemani eri-
tyisopettajat eivat opeta erillista luokaa, vaan heille tulee tietyilta luokilta oppilaita
erityisopetukseen, jonka vuoksi oppilaiden vaihtuvuus on melko suuri. Toisaalta
oppilaiden vaihtuvuus on tutkimuksen kannalta hyva asia, silla erityisopettajat
saavat laajan kuvan eri ikaisten lasten koulunkaynnista ja oppimisesta. Molem-
mat erityisopettajat ovat toimineet myds luokanopettajina uran alkuaikoina, joten
nakemysta tutkittavasta aiheesta 16ytyy koko luokkaryhman tasolta luokanopet-
tajana toimimisen ajanjaksolta. Erityisopettajat eivat myoskaan opeta kaikkia ai-
neita oppilaille, joten he eivat paase nakemaan lapsia samalla tavalla koulun ar-
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jessa kuin luokanopettajat. Kumpikin haastattelemistani erityisopettajista tyos-
kentelee kuitenkin pienessa koulussa, joten uskon heidan tuntevan oppilaat ja

heidan taustansa hyvin.

7.3 Jatkotutkimusmahdollisuudet ja lasten liikkumisen edistaminen

Lasten liikkkumista ja sen vaikutusta oppimiseen on tutkittu paljon (ks. Syvaoja
ym. 2012). Myos lasten fyysista aktiivisuutta ja fyysista toimintakykya on kartoi-
tettu runsaasti erilaisilla kyselyilla ja tutkimuksilla (ks. Opetushallitus, Move-mit-
tausten tulokset). Tietoni mukaan liikkumisen ja likkumattomuuden vaikutuksia
koulumaailmassa ei kuitenkaan ole opettajien nakokulmasta juurikaan tutkittu, jo-
ten uskon opettajien suoraan kentalta tulevien konkreettisten kokemusten olevan
arvokasta tietoa lasten liikkumisen ja liikkkumattomuuden vaikutuksia mietitta-
essa. Toivonkin tutkimukseni herattavan keskustelua ja pohdintaa likkumisen
merkityksesta ja sen vaikutuksesta koulumaailmaan. Jatkotutkimuksessa voisi
keskittya lasten liikkumista lisaavien toimien tehokkuuden tutkimiseen ja niiden

kehittamiseen.

Palaan tassa vaiheessa johdannossa esittamaani huoleen lasten liikkumisen va-
hyydesta ja sen seurauksista lapsen elamassa. Miten voisimme ratkaista lasten
likkumattomuuden ongelman? Miten huoltajat, opettajat, koulut, kunnat tai Suo-
men valtio voisi vaikuttaa lasten likkumiseen ja fyysisen aktiivisuuden lisaami-
seen? Onko lasten liikkumattomuutta mahdollista ylipaataan poistaa? Naita ky-
symyksia olisi hyva eri tahojen pohtia; niin lasten kanssa paivittain tyota tekevien
ammattilaisten, aluehallintavirastojen kuin Valtion liikuntaneuvostonkin. Lasten
fyysista aktiivisuutta ja liikkumista edistavia projekteja ja hankkeita, kuten Liik-
kuva koulu, llo kasvaa liikkuen ja Liikkuva lapsi varhaiskasvatuksessa, on viime
aikoina toteutettukin ahkerasti. Mielestani on tarkeaa aloittaa lisaamaan fyysista
aktiivisuutta jo aivan pienille lapsille. Pienet lapset liikkuvat yleensa jo luonnos-
taan aktiivisesti, joten paivakotimaailmassakin liikkumista estavien tekijoiden

poistaminen arjesta on merkittavaa. Niin kuin tutkimukseni haastatteluista on
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paateltavissa, alakoulun opettajat ovat varsinkin viime vuosina orientoituneet li-
saamaan fyysisesti aktiivista toimintaa koulupaiviin, muun muassa toiminnallisen
opetuksen avulla. Kouluilla onkin tarkea rooli lasten liikuttajana, silla lapset viet-
tavat suurimman osan arkipaivista koulussa oppivelvollisuuden vuoksi. (Tamme-
lin, Laine & Turpeinen, 2013. 12, 13.) Koulun arjessa pienillakin asioilla on mer-
kitysta, silla niiden toistuessa viisi paivaa viikossa mahdollisesti koko alakoulun
ajan, on kerrannaisvaikutus jo melko suuri. Esimerkiksi perakkaisten oppituntien
jarjestaminen eri puolella koulua lisaa liiketta oppituntien valiin. Uskon, etta opet-
tajien kannustamisesta ja lisakouluttamisesta liikkumista hyodyntavien opetusta-
pojen kayttdédn on varmasti hydtya kouluaikana tapahtuvan fyysisen aktiivisuuden
lisddmiseen. Lasten ja perheiden vapaa-ajan liikkumisen lisdamista on varmasti
my0s syyta tarkastella ja pohtia erilaisia vaihtoehtoja hyotyliikunnan lisddmiseen.
Kansallisella tasolla vastaavasti esimerkiksi LIKES (Liikunnan ja kansantervey-
den edistamissaatio) ja UKK-instituutti (Urho Kekkosen kuntoinstituuttisaatio) te-

kevat jatkuvasti tahoillaan ty6ta suomalaisten liikkumisen lisaamisen eteen.

Lisaksi opetus- ja kulttuuriministerio toteutti koululaisille kevaalla 2020 kyselyn,
jossa kartoitettiin lasten mielenkiinnon kohteita harrastamiseen liittyen. Kysely
toimii pohjana Harrastamisen Suomen malli —hankkeelle, jonka paatavoite on hy-
vinvoinnin lisdaminen. Tarkoituksena on mahdollistaa jokaiselle lapselle ja nuo-
relle mieluisa ja maksuton harrastus koulupaivan yhteyteen. (Opetus- ja kulttuu-
riministerion verkkosivu) Voisiko kyseinen hanke toimia osaltaan apuna lasten
likkumisen lisaamisessa ja liikkunnallisen elamantavan omaksumisessa. Harras-
tuksen ei tarvitsisi mielestani olla likuntaharrastus, mutta monenlaista toimintaa
voi toteuttaa niin, ettd samalla fyysinen aktiivisuus lisaantyy ja likkumista tapah-
tuu melkeinpa huomaamatta. Hanke on toteutettu lapsilahtoisesti kartoittamalla
ensin lasten kiinnostuksen kohteet harrastustoiminnan osalta, jolloin motivaation,
osallisuuden kokemuksen ja innostuksen tulevaa harrastusta kohtaan olettaisi
olevan korkealla. Vastaavat hankkeet voisivat olla mukana edistamassa ja lisaa-
massa hyvinvointia ja lasten paivittaista liikkkumista. Toki muitakin toimia lasten
likkuvan elamantavan tukemiseksi tarvittaisiin, mutta Harrastamisen Suomen

malli voisi toimia oivallisena esimerkkina muutoksen tiella.
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LITTEET

Haastattelurunko

Haastattelukysymykset

Liikkumisella ja likkumattomuudella tarkoitetaan tassa tutkimuksessa kaikkea
lapsen fyysista aktiivisuutta, joka kertyy paiva aikana (vapaa-aikana, koulussa,

peleissa, leikeissa, urheiluharrastuksissa...)

Yleista

Mita lasten liikunta ja liikkuminen mielestasi tarkoittaa?

Mita lasten liikunta mielestasi pitaa sisallaan?

Paljonko lapsen tulisi liikkua paivassa?

Millaisissa tilanteissa olet havainnut lasten liikkumattomuutta?
Enta reipasta liikkumista?

Mita syita likkumisen tai likkumattomuuden taustalla mielestasi on?

Oppiminen

Nakyyko lasten liikkumattomuuden seuraukset mielestasi oppitunneilla jotenkin?
Enta liikkumisen?

Nakyyko lasten liikkkuminen tai likkumattomuus mielestasi koulumenestyksessa
jotenkin?

Onko mielestasi paljon ja vahan liikkuvien lasten tiedollisessa toiminnassa (tark-
kaavaisuus, havaitseminen, muisti, ajattelu) eroja?

Vaikuttaako mielestasi koulupaivan aikainen liikunta jotenkin lasten koulunkayn-

tiin, esimerkiksi tunnilla toimimiseen?



Fyysinen

Nakyyko lasten liikkuminen tai liikkumattomuus mielestasi liikuntatunneilla joten-
kin?

Kuvaile lasten liikkkumistaitoja ja motorisia taitoja nykypaivana?

Nakyyko lasten liikkkumisen tai likkumattomuuden seuraukset fyysisissa ominai-

suuksissa jotenkin? --> (milla tavalla ja millaisissa tilanteissa)?

Psyykkinen

Onko lasten liikkumisella tai likkumattomuudella vaikutusta oppilaiden psyykki-
siin ominaisuuksiin?

Vaikuttaako liikkkuminen tai likkumattomuus lapsen itsetuntoon tai itseluottamuk-
seen?

Enta mindkuvaan?

Sosioemotionaalinen

Vaikuttaako lasten liikkuminen tai likkumattomuus kaverisuhteisiin tai ryhmassa
toimimiseen jotenkin?

Vaikuttaako lasten liikkkuminen tai liikkumattomuus tunnetaitoihin jotenkin?

Nakyyko lasten liikkuminen tai likkumattomuus itsesaatelykyvyissa jotenkin?

Mihin suuntaan lasten liikkuminen ja liikkumistaidot ovat mielestasi menneet?

(Jos vertaat esim. 5, 10 tai 20 vuotta taaksepain.)

Haluatko lisata viela jotain?



