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@ tutkimusuutisia 

Tutkimuksen kansanterveydellinen merkitys on keskeinen, 
sillä se keskittyi juuri ilta-aikaan, jolloin vietämme usein pal-
jon aikaa istuen televisiota katsellen ja napostellen. Jos lyhyet 
ja helpot vastusharjoitteet voivat auttaa laskemaan aterian jäl-
keistä verensokeria, niin tällaisella toiminnalla voi olla merkit-
tävä rooli tyypin 2 diabeteksen ehkäisyssä. 
LÄHDE: Gale JT, Wei DL, Haszard J J  & Brown RC, ym. Breaking Up 
Evening Sitting with Resistance Activity lmproves Postprandial Glycemic 
Response: A Randomized Crossover Study. Medicine & Science in Sports 
& Exercise 2023;55:1471-1480. 

Pedagogiikka 
ARTO LAUKKANEN 
arto.i.laukkanen@jyu.fi 

Luottamukselliset suhteet edistävät 
hyvinvointia liikunnanopetuksessa 
SKOTLANTILAISET LIIKUNNANOPETTAJAT kokivat luottamuksel-
lisen suhteen muodostumisen liikunnanopettaja n ja oppilaan 
välille keskeiseksi yläkoululaisten itseluottamuksen ja liikun-
ta motivaation rakentumisen kannalta. Näin tunsivat erityi-
sesti affektiivisen eli tunneperäisen pedagogiikan hyödyntä-
miseen suuntautuneet naisopettajat. 

Etenkin tytöt kokivat heidät yksilöinä tuntevan liikunnan-
opettajan pystyvän luomaan luottamuksellisen suhteen, mikä 
edisti heidän hyvinvointiaan, oppimistaan ja kiinnostustaan 
liikuntaa kohtaan. Tytöt tunsivat opettajan hyvän oppilaan-
tuntemuksen sekä kannustavan ja sitoutumista osoittavan 
vuorovaikutuksen vaikuttavan itsetuottamukseensa, etenkin 
vaikeissa liikuntatilanteissa. 

Oppilaat kokivat, että luottamussuhteen luoneet opettajat 
tunsivat hyvin heidän kykynsä. Tämä mahdollisti yksilöllisen 
pedagogisen huomioinnin ja eriyttämisen. Luottamus tehtä-
vistä selviytymiseen liittyy oppilaan koettuun pätevyyteen, 
jonka tukeminen käsitetään yleisesti yhdeksi liikunnanope-
tuksen keskeisistä tunteisiin vaikuttavista tavoitteista. 

Tunteisiin vaikuttava alue on skotlantilaisessa opetussuun-
nitelmassa yksi neljästä oppimisen pääosatekijästä. Alueen 
muodostavat motivaatio, luottamus ja itsetunto, määrätie-
toisuus ja resilienssi sekä kunnioitus ja suvaitsevaisuus. Tun-
ne-elämään liittyvän pedagogiikan rooli on nähty keskeisenä 
keinona puuttua nuorten kasvaviin mielenterveyden ja hyvin-
voinnin ongelmiin. 

Tutkimukseen osallistui harkinnanvaraisen otannan perus-
teella vapaaehtoisia yläkoulu n opettajia, jotka hyödynsivät 
tunneperäistä pedagogiikkaa. Opettajat valitsivat opetusryh-
mistään oppilaita ryhmähaastatteluihin näiden ystävyyssuh-
teiden pohjalta. Mukana oli taito- ja kiinnostustasoltaan erilai-
sia oppilaita. Puolistrukturoituihin yksilöhaastatteluihin osal-
listui 8 liikunnanopettajaa ja ryhmähaastatteluihin 44 iältään 
11-14-vuotiasta nuorta. Neljän oppilaan ryhmähaastattelui-
hin osallistui viisi tyttö-, kolme poika- ja kolme sekaryhmää.

Naisopettajat käyttivät tavoitteellisesti pedagogisia mene-
telmiä edistääkseen luottamussuhteen syntymistä oppilai-
den kanssa. Menetelminä olivat sopivien oppimistavoitteiden 
asettaminen, välitön positiivinen ja osissa annettu palaute 
sekä epäonnistumiset satlivien oppimisympäristöjen tuomi-
nen. Naisopettajat pyrkivät lisäksi käymään epämuodollisia 
keskusteluita oppilaidensa kanssa. Tavoitteena oli oppia tun-
temaan oppilaiden mielenkiinnonkohteita, tilannesidonnai-
sia tunnetiloja sekä perhe- ja kaveritilanteita. 
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Opettajiksi opiskelevien tiedetään kokevan tunne- ja vuo-
rovaikutustaitojen koulutuksen myönteisenä ja tarpeellisena. 
Koulutuksen koetaan helpottavan vuorovaikutustilanteita. 
Hyvän vuorovaikutusosaaminen edistää lisäksi sekä opetta-
jien että oppilaiden hyvinvointia. 

LÄHDE: Teraoka, E. & Kirk, D. 2022. Exploring pupils' and physical 
education teachers' views on the contribution of physical education to 
Health and Wellbeing in the affective domain. Sport, Education and 
Society 27(8), 935-945. https://doi.org/10.1080/13573322.2021.1940917 

Tasoryhmät voivat parantaa 
liikunnanopetuksen laatua 
TAITOTASON MUKAISISSA RYHMISSÄ toteutettu alakoulun pal-
loilujakso oli sekä liikuntaa opettaville opettajille että oppi-
laille myönteinen kokemus. Opettajat näkivät ryhmittelyn 
antaneen oppilaille mahdollisuuden nauttia pelaamisesta. 
Oppilaat kokivat pitäneensä palloilujakson liikuntatunneista 
taitotasosta riippumatta. 

Opettajien mukaan palloilujaksolla oppilaiden ei tarvin-
nut tuntea huolta syrjään jäämisestä, notatuksi tulemisesta 
ja peloista. Heidän ei toisaalta tarvinnut pelätä tulevansa jar-
rutetuksi tai rajoitetuksi. Oppilaat ottivat myös uudenlaisia 
johtaja rooleja. Erityisesti vähemmän taitavien ryhmien jäse-
net rohkaistuivat tekemään ehdotuksia, kannustamaan toisia 
ja organisoimaan joukkueita. 

Oppilaat kokivat liikuntatuntien ilmaston olleen inklusiivi-
sempija vähemmän stressaava. Jokainen oppilas käytti vähin-
tään kerran sanaa hauska riippumatta taitotasosta. Hauskuus 
sisälsi usein ajatuksen siitä, että pelaaminen oli aktiivisempaa 
ja jännittävämpää sekä omaa taitotasoa vastaavaa. 

Tutkimukseen osallistui 165 yhdysvaltalaista viidestuok-
kalaista kolmesta liikunnanopetusryhmästä ja kolme opetta-
jaa. Oppilaat jaettiin yhdeksään kuuden-seitsemän oppilaan 
joukkueeseen, joista muodostui kolme taitotason mukaista 
liigaa. Ryhmäjako pohjautui opettajien havaintoihin oppilai-
den taitotasosta palloilutunneilla sekä tietämykseen oppilai-
den koulun ulkopuolisista palloilukokemuksista. 

Tutkimusjakso koostui 20:sta liikunnan oppitunnista 
tchoukpalloa. Pelissä heitetään käsipalloa kentän päädyissä 
viistosti pystyssä oleviin pallon takaisin kimmottaviin telinei-
siin. Tavoitteena on kimmottaa pallo jommastakummasta 
telineestä niin, ettei vastustajajoukkue saa sitä kiinni ennen 
kuin se koskettaa maata. Peliä voi kuvailla sekoitukseksi käsi-
palloa, lentopalloa ja squashia. Kunkin taitotason joukkueille 

Kuva: Stephane Bruhin 



erikseen toteutetut oppitunnit sisälsivät taitojen opettelua, 
tulevien taitohaasteiden harjoittelua sekä yhteistoiminnal-
lisiin taitohaasteisiin ja kilpailullisiin peleihin osallistumista. 

Opettajat osallistuivat yksilöhaastatteluihin. Oppilais-
haastattelut (12 tyttöä, 12 poikaa, ikä 10-11 vuotta) toteutet-
tiin pareittain. Niihin osallistui kerrallaan kaksi oppilasta eri 
joukkueista samalta taitotasolta. 

Tutkimus on ensimmäisiä, jossa on selvitetty taitotasoisen 
liikunnanopetuksen kokemuksia sekä opettajien että oppi-
laiden näkökulmista. Ryhmittely on herkkää, sillä erityisesti 
tiettyyn ryhmään pysyvästi leimautuminen voi haitata oppi-
laiden oppimista ja kehitystä. Tulokset rohkaisevat tutkimaan 
lisää ryhmittelyn mahdollisuuksia liikunnanopetuksen laa-
dun kehittämisessä. 

LÄHDE: Hastie, P. A., Brock, S. J., Buchanan, A. B. & Moore, M. E. 2023. 
Stakeholders' perceptions of within-class ability grouping in a primary 
school physical education unit. Physical Education and Sport Pedagogy, 
D01: 10.1080/17408989.2023.2219276 

Myönteisen kehonkuvan muodostu-
mista yritetään edistää monin tavoin 
LIIKUNNANOPETUKSESSA TOTEUTETUT MYÖNTEISEN kehonku-
van edistämiskeinot ovat monenkirjavia eikä mitään yhtenäi-
siä menetelmiä erotu brittiläisen tutkimusryhmän systemaat-
tisen kirjallisuuskatsauksen mukaan. Tutkijat kartoittivat 
kehon kuvaan tai kehosuuntautuneisuuteen liittyviä ohjelmia 
ja interventioita sekä niiden tehoa liikunnanopetuksessa. 

Fyysiseen aktiivisuuteen ja kuntoon keskittyvät interven-
tiot edistivät yleisesti tutkittavien nuorien myönteistä kehon-
kuvaa. Ne vähensivät tyytymättömyyttä kehoon, kehotark-
kailua ja lisäsivät kokemusta kehon viehättävyydestä. Myös 
toiminnallisuuteen ja kokemuksellisuuteen perustuvien keino-
jen kuten joogan ja seikkailukasvatuksen katsottiin tarjoavan 
lupaavia lähestymistapoja edistää myönteistä kehonkuvaa. 

Parantuneen kehon kuvan syntymekanismeja ei tutkimuk-
sissa ollut yleensä selvitetty. Muutama tutkimus viittaa sii-
hen, etteivät kehonkuvan muutokset useinkaan selity fyysi-
sen kehon koostumuksen muutoksilla, vaan usein molemmat 
muuttuvat melko itsenäisesti. Toisaalta fyysisen aktiivisuuden 
lisäämisen ja kunnon kohottamisen yhdistäminen kehon mit-
tojen muutokseen voi olla riskialtista. Se voi altistaa nuoren 
tavoittelemaan tietyntyyppistä ja normitettua kehotyyppiä. 

Fyysisen kunnon ja sosiokulttuurisen näkökulman yhdis-
tävät ohjelmat voivat tukea sekä kehon kuvan kehitystä että 
valmistaa nuoria kohtaamaan kehonkuvaan liittyvää kriittistä 
keskustelua. Ulkonäköihanteisiin, median normitettuun vies-
tintään ja sosiaaliseen vertailuun liittyvien luokkahuonepoh-
jaisten koulutusohjelmien on havaittu lisäävän oppilaiden tie-
tämystä kehon kuvasta ja parantavan keskusteluvalmiuksia. 

Liikunnan ja terveystiedon tunnit tarjoavat erinomaisen 
ympäristön nuorille myönteisen kehon kuvan opettamiseen ja 
oppimiseen. Kehon kuvaa edistävissä tutkimuksissa ja inter-
ventioissa olisi syytä selvittää suorien yhteyksien ja vaiku-
tusten lisäksi muutosten taustamekanismeja ja -prosesseja. 
Kehonkuvan kehitys- ja muutostekijöiden parempi ymmär-
rys auttaisi opettajia ja kasvattajia huomioimaan nuoret yksi-
löllisemmin. 

LÄHDE: Kerner, C., Prescott, A., Smith, R. & Owen, M. 2022. A systematic 
review exploring body image programmes and interventions in physical 
education. European Physical Education Review 28(4), 942-967. D01: 
10.1177 /1356336X221097318 
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Suomalaiset huippu-urheilijat voivat 
psyykkisesti melko hyvin 
SUURIN OSA SUOMALAISISTA HUIPPU-URHEILIJOISTA voi psyyk-
kisesti kohtalaisesti. Pahoinvointi liittyi joko alkoholin väärin-
käytön riskiin tai syömishäiriöön. Uransa jo lopettaneiden iäk-
käämpien miesurheilijoiden hyvinvointi oli korkein. Pahoin-
vointi oli yleisintä nuorilla urheilijoilla. Naisten pahoinvointi 
oli yleisempää kuin miehillä. Etenkin nuorten naisurheilijoi-
den syömishäiriöiden määrä oli korkea suhteessa samanikäi-
siin miesurheilijoihin. 

Kasken tutkimusryhmän tavoitteena oli tunnistaa huip-
pu-urheilijoiden psyykkisiä hyvinvointi- ja pahoinvointipro-
fiileja. Kyselyyn vastasi 259 suomalaista nykyistä tai entistä 
huippu-urheilijaa 31:stä eri lajista. Tutkimuksessa mitattiin 
subjektiivista psyykkistä hyvinvointia (tyytyväisyyttä elä-
mään), psykologista psyykkistä hyvinvointia (myönteistä 
toimintakykyä) ja psyykkistä pahoinvointia (masennusta, 
ahdistusta, syömishäiriön mahdollisuutta ja riskiä alkoho-
lin väärinkäyttöön). Urheilun vaatimuksista kohteena olivat 
menestyspaineet, ylisitoutuminen ja urheiluun liittyvät huo-
let, kuten loukkaantumiset. Resursseista mitattiin henkilö-
kohtaista kehittymistä ja tyytyväisyyttä valmennukseen. 

Tutkimuksessa erottuneissa profiileista ensimmäinen 
koostui pääasiassa uransa lopettaneista vanhemmista mies-
urheilijoista, jotka voivat psyykkisesti hyvin. Toinen piti sisäl-
lään aktiivi urheilijoita, joilla oli alhainen riski alkoholin vää-
rinkäyttöön. Kolmas profiili koostui pääasiassa nuorista nais-
urheilijoista, joilla oli mahdollinen syömishäiriö. Harvinaisin 
profiili oli tyypillinen nuorille urheilijoille, joilla ilmeni psyyk-
kistä pahoinvointia. Profilointi auttaa urheilijoiden psyykki-
sen hyvinvoinnin ja pahoinvoinnin lähtötason määrittelyssä 
ja muutosten seuraamisessa. 

Urheilusta lähtevät vaatimukset vaikuttivat resursseja 
enemmän hyvinvointi- ja pahoinvointiprofiileihin. Resurs-
seista tyytyväisyys valmennukseen vaikutti kuitenkin merkit-
tävästi hyvinvointiin. Etenkin nuoret naisurheilijat ovat ylisi-
toutuneita urheiluun, mutta he nauttivat eniten kehitykses-
tään urheilijana. Täydellisyyden tavoittelu on kuitenkin yksi 
keskeinen syömishäiriöille altistaja. 

Aktiiviurheilijoille tulisi varmistaa pääsy erilaisiin tukipal-
veluihin. Urheilu keskeinen identiteetti saattaa johtaa psyyk-
kiseen pahoinvointiin. Urheilijoiden kanssa työskentelevien 
tulisikin auttaa heitä tiedostamaan identiteetin muodostumi-
seen vaikuttavat eri roolit. Valmentajien on erityisen tärkeää 
osata suunnata nuorten huippu-urheilijoiden huomio pois 
lopputuloksesta suorituksen osiin ja prosessiin, joihin urhei-
lija pystyy itse vaikuttamaan. 

LÄHDE: Kaski, S., Arvinen-Barrow, M., Kinnunen, U. & Parkkari, J. 2022. 
Profiles of mental well- and ill-being among elite athletes: Associations 
with sport-related demands and resources. Journal of Clinical Sport 
Psychology. https://doi.org/10.1123/jcsp.2021-0083 
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