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oppilaiden, viihtyvyyden ,‘
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Lasten ja nuorten koulupaivien
saaminen aktiivisemmiksi

ja viihtyisammiksi vaatii aikaa
ja pitkajanteisyytta.

Koulun toimintakulttuurin
kehittamisessa kannattaa
kiinnittaa huomiota etenkin
vahan likkkuviin oppilaisiin,
vilhtyvyyteen seka tukea
henkilokunnan osaamista
ja sitoutumista.

iikkumisen hyddyt on tunnettu jo vuo-
sisatoja, mutta se ei kuitenkaan enda
ole osa kaikkien lasten ja nuorten taval-
lista arkielamaa. Tasapainoisen kasvun
ja kehityksen takaamiseksi kouluikais-
ten tulisi suositusten mukaan liikkua
paivittain reippaasti vihintaan tunnin ajan. Kuiten-
kin parhaimmillaan vain noin puolet suomalaislap-
sista saavuttaa nima suositukset, nuorista viela har-
vempi (Kokko & Mehtala 2016, 21).
Vaitostutkimuksessani tarkastelin kouluja, joissa
liikkumista ja sen mahdollisuuksia pyrittiin lisaa-
maan koulupaivaan ja sen yhteyteen Liikkuva koulu
-ohjelman pilottivaiheessa. Mielenkiinnon kohteena
oli se, miten oppilaiden litkkuminen ja sosiaaliset
tekijat koulussa, kuten vertaissuhteet, yhteenkuulu-
vuus seka kouluilmapiiri, muuttuivat ja olivat yhtey-
dessa toisiinsa kahden lukuvuoden seurannassa.
Lisaksi arvioitiin koulujen fyysisen aktiivisuuden
edistamistoimia seka henkilokunnan kokemuksia.

Koulu tavoittaa tasavertaisesti hyvinvoivan
elamantavan tukemisessa

“Avataan ikkunat ja kipaistaan koulun ympari.”
Niin kehotettiin Maalaiskansakoulun opetussuun-
nitelman komiteanmietinnéssa vuonna 1925. Liik-
kumiseen on suomalaisissa kouluissa kannustettu
jo varhain, ja litkunta on ollut oppiaineena mukana
suomalaisessa koulussa alkuajoista lahtien.
Rakenteellisesti koulu ja siten oppiminen on
kuitenkin aikanaan suunniteltu istumisesta kasin.
Istuminen on ollut muussakin yhteiskunnassamme
pitkaan normi - normaalia, helppoa ja tehokasta, ja
ndin koulupaivin fyysinen passiivisuus on koros-
tunut. Liikkumisella on kuitenkin todettu olevan
merkittava vaikutus fyysiseen ja psyykkiseen hyvin-
vointiin. Viimeaikaisten tutkimusten perusteella on
myos havaittu, ettd litkkumista hyodyntévat pedago-
giset ratkaisut koulussa voivat tukea oppimisen edel-
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lytyksia (Watson ym. 2017). Myos uudistuneiden,
kansallisen perusopetuksen opetussuunnitelman
perusteiden (2014) ytimessa on kysymys siita, miten
opetetaan. Tami kisitys — sekd opetussuunnitelman
perusteisiin kirjatut kestavan elamantavan ja hyvin-
voinnin laaja-alaiset osaamisalueet — tukee liikku-
misen integrointia yhi vahvemmin koulun arkeen,
toimintatapoihin ja opetuskaytantoihin.

Koululla onkin ainutlaatuinen mahdollisuus tukea
lasten ja nuorten hyvinvoivaa elamintapaa mones-
ta nakokulmasta. Mika muu instituutio tavoittaa ja
kohtaa koko ikaluokan lahes vuosikymmenen ajan,
parhaimmillaan jopa puolet heidan péivittdisesta
valveillaoloajastaan? Varsinkin vahan liikkuvien
oppilaiden kohtaaminen ja tukeminen on toden-
nakaisesti mahdollista ainoastaan koulukontekstis-
sa. Koulussa voidaan luoda kaikille oppilaille tasa-
vertaisesti ymmarrysta, valmiuksia ja tottumuksia
elinikiisen litkkumisen yllapitamiseksi. Viimeisim-
massa LIITU-tutkimuksessa kaksi vahvimmin esiin
noussutta liikkumisen estetta lapsilla ja nuorilla
olivat liikkumisen kalleus ja se, ettei lahelta loytynyt
sopivan lajin ohjausta (Kokko & Mehtala 2016, 38—
39). Yhdenvertaisuus ja tasa-arvoisuus ovat tahan
asti olleet suomalaisen yhteiskunnan ja peruskou-
lun kulmakivia. Liikkumisen osalta koulu voisi olla
tasoittamassa mahdollisuuksia jokaiselle oppilaalle.

Vilitunnit suomalaisen koulun helmi

Liikkumisen edistaiminen kouluymparistossa onkin
noussut niin meilld Suomessa kuin kansainvalises-
ti yhdeksi lasten ja nuorten liitkkumisen keskeisista
teemoista. Suomessa koululaisten vahiisen liikku-
misen haasteeseen on tartuttu ruohonjuuritasolta
ponnistavalla, valtakunnallisella l4hestymistavalla.
Liikkuva koulu -ohjelman tavoitteena on tuoda kou-
lupaiviin lisaa liikkumista ja vahemman istumista,
kehittaa osallisuutta ja edistad oppimista. Koulujen
erityispiirteet, mahdollisuudet ja vahvuudet huomi-
oidaan koulujen itsensi rdataloimissa liikkumisen
edistamisen toimenpiteissa.

Liikkumisen mahdollisuuksia voidaan luoda en-
nen oppitunteja, valitunneilla, oppituntien aikana
ja koulupaivan jalkeen. Vilitunnit ovat keskeinen
osa ohjelmaa ja vaitostutkimustani; ne ovat yksi tar-
keimmista mahdollisuuksista liikkua koulupiaivan
aikana. Vilitunnit ovat suomalaisen koulun helmi,
jota ulkomailla ihaillaan ja ihmetellaan — oppitun-
tien valinen saannollinen tauko ei ole tavanomai-
nen kaytantd monessakaan maassa. Valitunteja
on ylakoulussakin jopa 90 minuuttia paivassa, ja
kouluviikon aikana oppilaat viettavat valitunneilla
enemman aikaa kuin yhdenkian oppiaineen tunneil-

la. Valitunneilla korostuvat oppilaiden hyvinvoinnin
kannalta merkitykselliset asiat: sosiaalisuus, yhdessa
tekeminen, paitosvalta omista tekemisista, valilla
jopa litkkuminen.

Ylakoululaiset ja tytot haastavat
uusien ratkaisujen I6ytamiseen

Vaitostutkimukseni tulokset osoittavat maltillisia,
mutta positiivisia muutoksia alakoululaisten objek-
tiivisesti mitatussa koulupaivin aikaisessa fyysisessa
aktiivisuudessa kahden lukuvuoden seuranta-aikana
(Haapala ym. 2016). Koulupaivan aikana yldkoulu-
laiset liikkuivat vahemman ja istuivat enemman kuin
alakoululaiset (Haapala ym. 2016), vaikka ylakoulu-
laisten, etenkin poikien, osallistuminen valituntilii-
kuntaan lisdantyi (Haapala ym. 2014a).

Varsinkin ylakoulussa vaikuttaa koulujen hanke-
vastaavienkin kokemusten perusteella vallitsevan
oma todellisuutensa, jossa oppilaiden liikkumiseen
kannustaminen on haasteellista. Yldkouluikaisten
sosiaalisten normien nakyviksi tekeminen ja pohti-
minen yhdessa nuorten kanssa voisi toimia jadnmur-
tajana litkkumisen edistamisessa, samoin ylakoulun
henkilokunnan sitoutumiseen, motivaatioon ja
osaamiseen vaikuttavien elementtien analysointi ja
vahvistaminen. Toimiviksi keinoiksi ylakoululaisten
fyysisen aktiivisuuden edistamiseksi pilottikouluissa
koettiin organisoidut valituntitoiminnot, valituntien
vertaisohjaajat seké valineiden tarjoaminen ja litkun-
tatilojen kehittaminen (Haapala ym. 2014a).

Tytot liikkuivat taman tutkimuksen tulosten
mukaan vihemman kuin pojat niin koulupaivan
kuin koko paivan aikana, mika on linjassa aiemman
tutkimustiedon kanssa. Kiinnostava havainto liittyi-
kin tyttojen aktivointiin: niissa yldkouluissa, joissa
tytoille tarjottiin erillisia litkuntatoimintoja ja -tiloja,
tyttojen osallistuminen valituntiliikuntaan lisdantyi
(Haapala ym. 2014a).

Erilaisten oppilasryhmien liikkumista koskevien
toiveiden kuulemiselle ja niiden toteuttamiselle kan-
nattaa jarjestad kouluissa tilaa ja aikaa. Tyttojen ja
poikien litkuntamuodoissa ei valttamatta ole eroja,
mutta tytot saattavat esimerkiksi haluta valilla liik-
kua rauhassa, omassa tahdissaan, ilman ulkoiseen
olemukseen liittyvia paineita ja poikien vauhdik-
kaammalla liikkumisella tilassa ottamaa fyysista
dominanssia.

Koulun litkuntakulttuurikin voi vaikuttaa oppilai-
den liikkumistottumuksiin. Sekaryhma- tai erillis-
opetus litkunnan oppitunneilla voi vaikuttaa yhtena
tekijani siihen, millaisessa sosiaalisessa ymparistds-
s tytdt ja pojat ovat tottuneet liilkkumaan koulun
tiloissa. Téll4 tottumuksella saattaa heijastella esi-

Koulupaivan aikaisen liikkumisen edistaminen on mahdollisuus

muutokseen, liikkumiseen ja sosiaaliseen hyvinvointiin.

6

LIIKUNTA & TIEDE 55 « 1/2018



Sosiaalista hyvinvointia edistdaa oppilaiden yhdessa
suunnittelema ja toteuttama liikkuminen.

merkiksi vélituntien aikaiseen litkkumiseen. Yhteis-
ten pelisaantdjen luominen ja aikuisten roolimallit
voisivat toimia kannustimena yhteiseen ja toimivaan
litkkumiseen koulupaivan aikana.

Viihtyvyys syntyy yhdessa
suunnitellen ja liikkuen

Tutkimusten mukaan 2000-luvun oppilaista, eten-
kin nuorista, vain pieni osa pitaa koulusta paljon
ja moni kokee rasittuvansa koulutyosta vahintaan
jonkin verran (Inchley ym. 2016). Liikuntaan osal-
listumisella on todettu olevan positiivinen yhteys
sosiaalisiin tekijéihin (Bailey ym. 2009), ja sosiaa-
lisen hyvinvoinnin kokemukset koulussa luovat
tutkitusti pohjaa koulusta pitamiselle ja siten myos
koulumenestykselle (Boulton ym. 2011; Liem &
Martin 2011). Liikkumisen mahdollisuudet naiden
sosiaalisten tekijoiden ja viithtyvyyden edistamisessa
kouluymparistossa ovat kuitenkin jdaneet vahaiselle
huomiolle.

Liikkuminen, etenkin vélitunneilla, voi toimia
sosiaalisen vuorovaikutuksen areenana (Ramstetter
ym. 2010). Aktiivinen osallistuminen valituntilii-
kuntaan olikin viitostutkimuksessani positiivisesti
yhteydessa oppilaiden vertaissuhteisiin koulussa, yh-
teenkuuluvuuteen alakoulussa seka kouluilmapiiriin
alakoulun tytoilla (Haapala ym. 2014b). Sosiaalisen
vaikuttavuuden nakokulmasta on tarkedi pohtia,
miten ja millaista litkkumista koulussa edistetaan.
Oppilaiden vuorovaikutuksen ja sosiaalisen hyvin-
voinnin nakokulmat ja tavoitteet tulisi huomioida jo
toimintaa suunniteltaessa ja etenkin toteutuksessa —
niiden paraneminen ei vaitostutkimukseni tulosten
perusteella ole automaattinen liikkumisen sivutuote,
vaan harkitun ja suunnitellun toiminnan tulos (Haa-
pala ym. 2017).

Sosiaalista hyvinvointia edistavat oppilaiden
yhdessa suunnittelema ja toteuttama liikkuminen
sekd myonteisia vuorovaikutustilanteita tukevat
liikkumistilanteet. T4lloin toiminnan luonne, liian
pienet tilat tai riittaméattomat valineet eivat aiheuta
jannitteitd oppilaiden valille. Henkilokunta voisi
myds arvostaa oman esimerkin ja mukana olon
voimaa; osallistumalla ja tukemalla yhdessa oppi-
laiden kanssa tehtyja suunnitelmia seka toimimalla
roolimalleina henkilokunta voi tukea liikkumisen
kokemista mielekkaina ja sosiaalista hyvinvointia
edistavana.

Tehty kehittamistyo ja henkilokunnan
kokemukset nakyviksi

Monesti koulun liikkumista edistavistd hankkeista
ja tutkimuksista kuvataan lopputulos — tuliko muu-
tosta vai ei? Merkityksellistd on pohtia myos, mité

kouluissa tehtiin ja miten se koettiin, mitd mahdol-
lisuuksia oli ja mité pitad ottaa huomioon? Vaikutta-
vuuden ja yleisen hyodyn arvioinnin nakokulmasta
olisikin tarkeda raportoida edistamistoimien kaytan-
toON saattamisesta.

Viitostutkimuksessani pyrin vastaamaan tahan
tarpeeseen tutkimalla, millaisia liikkumisen edis-
tamisen toimenpiteitd koulut toteuttivat, millaisia
prosesseja kouluissa tapahtui ja millaisia olivat
henkilokunnan kokemukset. Monimenetelmallinen
lahestymistapa, joka yhdistaa mairallista ja laadullis-
ta aineistoa, onkin mahdollistanut koulujen toimin-
nan ja toimijoiden analysointia eri tasoilla.

Henkilokunnan tiedot, taidot ja asenteet vaikut-
tavat litkkumisen edistamisen onnistumiseen kou-
lussa. Tutkimukseni tuloksista selvisi, ettd vaikka
toiminta koettiin hyodylliseksi, se ei vilttamatta
nakynyt henkilokunnan osallistumisena toiminnan
suunnitteluun ja toteuttamiseen (Haapala ym. 2017).
Onko esimerkiksi opettajilla sitten valmiuksia suun-
nitella ja toteuttaa aktiivisemman koulupaivan peri-
aatteita? Yksistain litkunnanopettajien varaan tyota
ei voi jattaa, vaikka heidan rooliaan voisikin valjen-
taa koulun laaja-alaisen hyvinvoinnin edistamisen
suuntaan. Jokaisen luokan- ja aineenopettajan olisi
hyvi tunnistaa ja hyodyntda omat mahdollisuutensa
lasten ja nuorten oppimisen, hyvinvoinnin ja litkku-
misen edistdjina. Opettajankoulutuksella on tassa
suuri merkitys, ja toivottavasti sopeutuminen uusien
opetussuunnitelman perusteiden henkeen nakyi-
si opettajankoulutuksessa niin kaytannossa kuin
teoriassa. Tutkittuun tietoon perustuvat opettajien
taydennyskoulutukset palvelisivat jo tyoelamissi
olevien opettajien ammatillista kehittymista liitkku-
misen edistdmisessa kouluissa.

Tuloksista tulevaisuuden tarpeisiin

Koulujen autonomia liikkumisen edistamisessa on
suomalaiseen kulttuuriin sopiva lahestymistapa, ja
koulut ovat saaneet kaivattua taloudellista tukea toi-
minnan kaynnistamiseen. Kansainvilisten koulun
litkkkumisen edistimishankkeiden vahvuuksista voi-
daan kuitenkin ottaa oppia kotimaiseen edistamis-
tyohon. Opettajat ja muu henkilokunta kokevat Suo-
messa tarvitsevansa lisad ideoita aktiivisemman kou-
lupaivan toteutukseen. Muun muassa Puolan "PE in
Class” -ohjelmassa koulut hyddyntavit teknologiaa
raportoimalla omissa blogeissaan edistymisestdan
yhteistyossa oppilaiden kanssa. Samalla rakentuu
koulun liitkunnallinen tietopankki ja kirjasto, jossa
toimivat ratkaisut on popularisoitu helppoa hyodyn-
tamista varten (McMullen ym. 2015).
Kansainvilisessa kontekstissa ovat korostuneet
myds vastuun jakaminen, ldhtotilanteen kartoittami-
nen ja johtajuus liikkumisen edistamisessa koulussa
(McMullen ym. 2015). Vahva yhteistyo koulun hen-
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kilokunnan kesken on toiminnan perustana muun
muassa Puolassa, Irlannin ”Active School Flag”
-ohjelmassa seki Yhdysvaltojen "Let’s Move Active
Schools” -liikkeessa; koulujen tulee jo toimintaa
aloitettaessa perustaa tiimi tai komitea tyostamaan
teemaa. Irlannissa koulut tekevit myos alussa itsear-
vioinnin valmiilla tyokalulla, ja arvioinnin perusteel-
la toimenpiteet voidaan kohdistaa tehokkaimmin.
Yhdysvalloissa painotetaan fyysisen aktiivisuuden
johtajuutta ja tuetaan opiskelevien ja jo valmistu-
neiden opettajien mahdollisuuksia kouluttautua ja
kehittda omia valmiuksiaan koulupaivan aikaisen
liikkumisen edistamisessa.

Lapileikkaavana teemana niin viitostutkimuk-
sessani kuin koulupaivan aikaisen liikkumisen
edistamisessid on mahdollisuus — mahdollisuus muu-
tokseen, liikkumiseen ja sosiaaliseen hyvinvointiin.
Koulun toimintakulttuuri ei muutu hetkessa. Edis-
tamistyon tulokset nakyvat usein maltillisena, posi-
tiivisena kehityksena. Johtaminen, jaettu vastuu,
sitoutuminen seké oppilaiden osallisuus ja erilaisten
tarpeiden huomioiminen ovat tarkeita strategioita
onnistuneeseen liikkumisen edistamiseen koulussa.
Koulun henkilokunnan asenteiden tunnistaminen,
ymmarrys liikkumisen mahdollisuuksista ja hyo-
dyista seka valmiudet toteuttaa aktiivisempaa ja
viihtyisampaa koulupaiviaa tulisi nahda oleellisena
osana koulun liikunnallisemman toimintakulttuurin
kehittamista. Yhtalaiset mahdollisuudet myontei-
seen vuorovaikutukseen ja hyvinvointiin voidaan
tuoda kaikkien lasten ja nuorten saavutettavaksi
koulutuksen ja koulun kautta.
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NAIN TUTKITTIIN:

utkimuksen aineisto kerattiin osana Liikkuva koulu

-ohjelman pilottivaiheen seurantaa vuosina 2010-

2013. Neljaan seurantakyselyyn vastasi lukuvuosi-

en 2010-2012 aikana yhteensa 1463 luokkien 4-9
oppilasta. Lisaksi 385 kahdeksasluokkalaista vastasi kyselyyn
vuosi pilottivaiheen jalkeen vuonna 2013. Kyselylomakkeilla
selvitettiin fyysista kokonaisaktiivisuutta, valituntien fyysista
aktiivisuutta seka vertaissuhteita koulussa, yhteenkuuluvuut-
ta koulussa ja kouluilmapiiria. Objektiiviset fyysisen aktiivi-
suuden ja liikkumattoman ajan mittaukset tehtiin 319 luok-
kien 1-9 oppilaalle ActiGraph-kiihtyvyysanturimittareilla.
Koulujen fyysisen aktiivisuuden edistdmistoimia ja prosessia
kartoitettiin koulujen hankevastaavilta, rehtoreilta ja henkilo-
kunnalta paivakirjoilla, haastatteluilla ja kyselyilla.
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