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Pro gradu -tutkielmamme tarkoituksena oli selvittditen Ranuan ylakoulun tyttdjen
likunnanopettaja toteuttaa liikunnan kotitehtavigsaksi tutkimuksessa selvitettiin
likunnanopettajan ja oppilaiden kokemuksia tehgti Tutkimuksemme oli luonteel-
taan tapaustutkimus ja tutkimuksen tieteenfilosafditéhtékohta oli fenomenologis-
hermeneuttinen. Tutkimuksessa paapaino oli laahdtia tutkimuksessa, mutta osa
aineistosta kasiteltiin maarallisesti. Tutkimus@tekerattiin haastattelemalla Ranuan
ylakoulun tyttdjen 35-vuotiasta likunnanopettagaka tekemalla hanen naispuolisille
oppilailleen (n=37) kysely. Haastattelu kesti 8 hwmittia. Puhtaaksi kirjoitettua tekstia
haastattelusta kertyi yhteensa 33 sivua. Haastattediston ja kyselylomakkeen avoin-
ten vastausten analysointi toteutettiin Milesitdabermanin (1994) kolmen vaiheen
analyysin mukaisesti. Kyselylomaketieto analysoiliearsonin korrelaatiokeroimen ja
Kruskall-Wallisin 1-suuntaisen varianssianalyysuuléa.

Ranuan ylékoulun tyttdjen liikunnanopettaja on wdtznut liilkuntaldksyjé vuodesta
2003 asti. Tehtavia ovat esimerkiksi erilaiset laly-, venyttely- ja lihaskunto-
ohjelmat. Kirjallisia tehtavia ovat esimerkiksi j@tuspaivakirjan pitdminen seké kart-
tamerkkien opettelu. Opettaja haluaa aktivoida laggpan myods vapaa-ajalla. Hanen
mielestaan lilkkunnan kotitehtavista saatu suuridtyhyn oppilaiden fyysisen aktiivi-
suuden lisdaminen. Hanen mielestaan on tarkeasaiktenlaiset oppilaat innostuvat
tehtavista. Opettaja toivoo, etta jokainen voigid@ jonkun oman lajin, jota voisi jat-
kossa harjoittaa. Oppilaiden kokemuksien muka&aninan kotitehtavien hyviin puo-
liin kuuluivat kotitehtavien vaikutus likunnan m@a lisdantymiseen, uusien liikkkumis-
tapojen ja vinkkien saaminen, kunnon kohentuminesjen asioiden oppiminen seka
likuntaan kannustaminen. Kotitehtavien huonojalfguoppilaiden mielesta olivat pai-
vakirjan pitaminen, tehtaviin kuluva aika, likunmguntuminen pakolta, tehtévien tyl-
Syys ja oman lajin harrastamisen hairiintyminenpi@at toivoisivat tehtavien olevan
viela monipuolisempia ja vapaaehtoisia. Niidenagsisvaikuttaa numeroon, eika niiden
saisi olla liian tarkkoja. Osa ei muuttaisi teh&#d mitaan ja osa taas ei antaisi tehtavia
ollenkaan.

Tutkimuksen avulla saatiin tietoa siitd, millaifieunnan kotitehtéavét voivat olla. Lii-
kunnan kotitehtavat voivat olla likunnanopettgitbimiva tapa lisaté oppilaiden fyy-
sistd aktiivisuutta. Tutkimus lisési tietoutta lilktalaksyjen hyodyntamisesta likunnan-
opetuksessa ja taman myo6ta rohkaisee opettajitakdgtin liikuntalaksyja. Nuorten
fyysista aktiivisuutta lisddmalla voidaan vaikutesamerkiksi yleiseen hyvinvointiin,
tyokykyyn seké sairaanhoidon kustannuksiin.

Avainsanat: liikunnan kotitehtavat, liikuntalaksitysinen aktiivisuus, liikuntakasvatus
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1 JOHDANTO

Liikkunnan kotitehtavat ovat lilkunta-oppiaineestmattavia kaytannon tai kirjallisia
kotitehtavia, jotka ovat joko etukateen maaritéltigi oppilaiden vapaasti valittavissa
(Smith & Claxton 2003). Vapaat tehtavat voivat @lEemman tai vahemman ohjattuja,
kuten kavelylenkki tai vaikkapa ohjatulle jumppatille osallistuminen (Gabbei &
Hamrick 2001). Etukateen maaritellyt tehtavat vosen sijaan olla esimerkiksi eri
lajeihin liittyvid harjoitteita. Jorgensonin ym.Q@1) mukaan oppilaiden kognitiivisen
tiedon lisdamiseksi ei valttamatta tarvitse kayyagaan likuntatuntien aikaa. Lyhyet,
likuntatietoutta lisaavat kotitehtavat voivat otizhokas tapa paéasta koululikunnan
kognitiiviseen tavoitteeseen. Kotitehtavat voivika @simerkiksi valitunneilla, kotona
television aaressa, ennen nukkumaanmenoa tai k@ilkeen, kaverin tai vanhemman

kanssa suoritettavia tehtavia (Gallahue 1994, 44).

Liikunnan kotitehtavien kaytt6a on ehdotettu kosdai oppilaiden fyysisen aktiivi-
suuden lisdamiseksi. Entisen opetusministeri Sa@naan mukaan liikunnan
kotitehtavat veisivat myds vanhemmille kotiin viagbkapaivaisen liikunnan valttama-
ttomyydesta. Hanen mukaan liikkunnan kotitehtavigivat liikkuntaa yhdessa ika-
tovereiden kanssa lahella kotia ja koulua. Liikumkatitehtavat olisi hyva aloittaa heti
ensimmaisesta luokasta ja liikuntatunnista lahgatkaa lapi koko peruskoulun seka
sieltd myos toiselle asteelle.(YLE uutiset 11.10.1@kunnasta annetut kotitehtavéat
ovat hyva tapa lisata koululikunnan myonteisigkuaiiksia (Gallahue 1994, 44).
Kotitehtavien tavoitteena on saada oppilaat liiklam myds vapaa-ajallaan koko
elaméansa ajan (Blais 2008; Martensin 1996). Liikamkotitehtavilla pyritaan saamaan
oppilaat ymmartamaan miksi on tarkeaa liikkua, mieidaan lilkkkua turvallisesti seka

saavuttaa terveydellisté hyoétya liikunnan avullal{&hue 1994, 44).

Koulun liikuntakasvatus luo perustan kaikkien suarkansalaisten liikuntaharras-
tukselle (Opetushallitus 2007, 5-8). Koulu tavaittégihintaan yhdeksén vuoden ajan
lahes kaikki nuoret jokaisesta ikaluokasta. Pastalii oppituntien puitteissa tapah-
tuvalla koululiikunnalla voidaan edistaa liikunnailutta, mutta esimerkiksi kestavyys-
kunnon kehittymisen kannalta riittavaa liikuntanéisilla ei voida nykyisellaan taata.
(Opetushallitus 2007, 5-8.) Mydskéaan liikkunnallisgamantavan omaksumiseen ei riita

likuntatunneilla pelkastaan liikunnan perusteiden



[&pikayminen (Behrman 2004).

Sarkomaa on huolissaan lasten liikkumattomuud&dt& Qutiset 11.10.10).
Sarkomaan huoli lasten ja nuorten likunnan vahesesté on aiheellinen, silla
terveytensé kannalta riittavasti liikkuvien osuusnsta on arviolta 40-50 %
(Fogelholm 2007). Taméan vuoksi kaikki keinot laslié&unnan ja terveyden edista-
miseksi on kaytettava. Fyysinen aktiivisuus vaharsn lapsuudesta nuoruuteen ja
nuoruudesta varhaiseen aikuisuuteen siirryttadgsaan vuoksi fyysisesti aktiivisen
elaméantavan aikaansaamiseksi juuri nuorten liikuingdaytymiseen tulisi pyrkia
vaikuttamaan. Myonteiset liikuntakokemukset varfagasuudessa ja kouluidssa luovat
pohjan elinikaiselle liikuntaharrastukselle. Lapden ja nuoruuden lilkunnan
merkityksesta aikuisian liikunta-aktiivisuuden estajana on varsin selvaa nayttoa.
(Telama 2000b.) Telaman ym. (2005) yli 20 vuodeuraetatutkimuksen mukaan 9-18
ikavuoden valilla harrastettu liikunta ennusti vastr myos aikuisién liikunta-
harrastusta. My0s jo fyysisesti aktiivisia nuouéisi rohkaista sailyttamaan aktiivi-

suuden tasonsa (Gordon-Larsen, Nelson & Popkin)2004

Liikunnan kotitehtavia ei tietAdksemme ole totdut&uomessa laajasti ja aiempaa
julkaistua tietoa l0ytyy lahes ainoastaan Yhdysista. Kaikki Yhdysvalloissa
toteutetut kotitehtavat eivat kuitenkaan vélttééatvellu sellaisenaan Suomeen.
Taman vuoksi on tarkeaa |oytaa kayttokelpoisia epliikunnan kotitehtavien
kayttamiseen myods Suomessa. Kotimaisen tiedon paut@eidat kiinnostumaan siita,
millaisia tehtdvat Suomessa ovat ja miten niitéutétaan. Myos opettajan seka
oppilaiden kokemukset ja mielipiteet liikunnan kekitéavista kiinnostivat meita.
Lahestyimme lilkkunnan kotitehtavia ottamalla selwdiakélaisia tehtavia liikkunnan-
opettajilla on Suomessa kaytossa. Kirjoitimme &gl Liikunnan ja terveystiedon
opettaja-lehteen. (Uurinméaki & Vuori 2009.) Artikigsa esittelimme opinnaytetydmme
aiheen sekéa pyysimme opettajia ottamaan meihiryititéikunnan kotitehtaviin

littyen. Toivoimme saavamme vastauksia opettajjtitka ovat antaneet kotitehtavia
likunnasta. Yhteydenotoissa opettajat kommentoavagtta tarkeéksi ja ajankohtaiseksi

tavaksi lisata oppilaiden fyysista aktiivisuutta@syapaa-ajalla.

Opinnaytetydssdmme kuvaamme Ranuan ylakoulun eytiiikunnanopettajan, Marika

Erkkila-Ukkolan, toteutusta liikunnan kotitehtavdsTaman lisaksi selvitamme miten



oppilaat ja Marika itse kokevat tehtavat. Tyossankdngamme liikunnan kotitehtavista

myds "liikuntaldksy” sanaa yksitoikkoisuuden véaitigeksi.



2 LIKUNNAN KOTITEHTAVIEN TERVEYDELLISET PERUSTEET

2.1 Fyysinen aktiivisuus ja sen merkitys terveyalell

Fyysinen aktiivisuus késittda kaikki kehon luuralitkasten tuottamat liikkeet, jotka
aiheuttavat merkittavaa lisaysta energiankulutas€shompson ym. 2010, 2).
Bouchard, Shephard ja Stephens (1994, 78) luokitilfyysisen aktiivisuuden neljaan
ulottuvuuteen: fyysisen toiminnan laatuun (aktiinislen tyyppi, esimerkiksi juoksemi-
nen tai uiminen), useuteen (fyysisesti aktiivisseoritusten maaraa esimerkiksi viikon
aikana), kestoon (yksilon liikkumisessa kayttaméaihdella kerralla) sekd kuormitta-
vuuteen. Fyysisen aktiivisuuden kuormittavuus jalkawabsoluuttiseen ja suhteelliseen
intensiteettiin. Absoluuttinen kuormittavuus on e@nkulutusta aikayksikk6d kohden
(esim. 200kcal/tunti) ja suhteellinen kuormittavymesenttiosuus maksimaalisesta ae-
robisesta tehontuotosta, maksimaalisesta hapenksksta tai maksimisykkeesta.
(Bouchard ym. 1994, 78.) Liikunta on kéasitteena maisempi kuin fyysinen aktiivi-
suus. Nuoren Suomen asiantuntijaryhméa maarittelesmhan tahtoon perustuvana,
hermoston ohjaamana lihasten toimintana, joka ks#gigiankulutusta. Liikunta tahtaa
ennalta harkittuihin tavoitteisiin seka toiminnassgataviin elamyksiin. (Fyysisen aktii-
visuuden suositus kouluikaisille 2008.) Liikunnaahdollisuuksia ovat esimerkiksi
fyysinen ja psyykkinen kehittyminen, liikunnallisetimantavan omaksuminen, uusien
taitojen oppiminen, mielekas vapaa—ajan viettkisiys ja ilo, jannitys ja elamykset
seka ystavien saaminen (Telama, Numminen, Nuppdmetunen & Oittinen 1998).
Telaman (2000a) mukaan likunnan avulla nuoret &boppia kokemaan oman kehon
toimintoja, mahdollisuuksia ja taitoja seka tamé&akKsi toimia luontevassa vuorovaiku-

tuksessa muiden samanikaisten kanssa.

Terveyden kasite on hyvin moniulotteinen. Kasigiweydesta vaihtelee tarkaste-
lundkdkulman mukaan. (Torppa 2004.) Maailman tesjgayesto (World Health Or-
ganization, WHO) maarittelee terveyden taydellisékgsisen, psyykkisen ja sosiaali-
sen hyvinvoinnin tilaksi, joka ei ole vain taudaheikkouden puuttumista (World
Health Organization, 2011a). Muutamien viime vugsiknenten aikana lukuisat tutki-
mukset ovat osoittaneet, etta fyysinen aktiivisom$yodyllistd seka mielelle etta ke-
holle (Raglin, Wilson & Galper 2007, 256). Liikurfzaon useita hyodyllisia terveys-

vaikutuksia sekd huomattava merkitys suomalaistgrs&ntautien hoidossa ja ehkaisys-



sa (Keséaniemi 2003; Laukkanen & Kettunen 2003; Vudja & Rintala 1998)Nuoret,
jotka liikkuvat vahan kokevat yleisen terveydemiga huonommaksi kuin liikunnalli-

sesti aktiiviset nuoret (Kantomaa 2010).

Fyysinen terveyssaannollinen liikkunta on henkisen ja fyysisen égden osatekija
(Vuori 2005). Ihmiskehon normaali toimintakyky (kykelviytya paivittdisen elaméan
toimintojen fyysisista vaatimuksista) ja kehittyramvaativat liikkuntaa (Vuori ym.
1998). Elinympariston ja elintapojen muutosten \giok/kyihminen ei valttamatta saa
paljoakaan fyysista rasitusta arkielamassaan. hilam puutteesta on tullut hyvin ylei-
nen toimintakykya ja terveytta rajoittava tekijgubri ym. 1998.) Keskustelu fyysisen
aktiivisuuden hyddyistéa nuorilla keskittyy useirsylkn tulevaisuuden terveydentilaan.
On kuitenkin tarke&aa ottaa huomioon myds se, g¥sirien aktiivisuus liittyy moniin
asioihin lapsuudessa ja nuoruudessa, kuten fyysisgs/uun, biologiseen kypsymiseen
ja kayttaytymisen kehitykseen seka paivittéaiseanrtwpintiin. (Strong ym. 2005.)
Nayttoon perustuva tieto fyysisen aktiivisuudewegshyddyista on vahva. Fyysinen
aktiivisuus vaikuttaa suotuisasti tuki- ja liikueteniston terveyteen, useisiin tekijéihin
sydamen ja verisuonten terveydessa, lihavuutepaiglisilla nuorilla seka verenpai-
neeseen lievasti korkeaverenpaineisilla nuorifdrgng ym. 2005.) Sacker ja Cable
(2005) tutkivat nuoruusién vapaa- ajan fyysiseniagtiuden yhteytta terveyteen ja
hyvinvointiin aikuisidlla ja havaitsivat nuortenpaa- ajan likunnallisen harrastunei-
suuden olevan johdonmukaisesti yhteydessa hyvitiioith ikdvuoden jalkeenkin.
Taman vuoksi fyysisesti aktiivisen elamatavan orakisen on tarkeaa esimerkiksi
ylipainoisuuden, lihavuuden, sydan- ja verisuonitauseka diabeteksen lisaantymisen
ehkaisyssa (Arsenault ym. 2009; Budak ym. 2009).

Tuki- ja liikuntaelimistd. Lisaantynyt luita kuorttava liikunta yhdessa kalsiumin ja
proteiinin saannin kanssa mahdollistaa luiden \&hwisen ja niiden terveyden yllapi-
don Rizzoli, Bianchi, Garabédian, McKa&y Moreno 2009). Lihasten harjoittaminen
vaikuttaa terveyteen ja hyvinvointiin koko elaméana Hyva lihasten voimataso mah-
dollistaa aktiivisen elamantavan ja selviytymis@ivjitéaisissa arkitoimissa itsenaisesti
pidempéaan. (Green 2007, 121.) Tuki- ja liikuntagdiun sairaudet ovat suomalaisten
yleisin syy laékarissa kayntiin ja eniten tyostéspaoloja aiheuttava sairausryhma. Tu-
ki- ja likuntaelimistdn sairaudet ovat toiseksepdin syy tyokyvyttomyyseléakkeisiin.
(Backmand & Vuori 2010, 8.)



Sydén- ja verenkiertoelimistd. Fyysinen passiivison tarkea altistaja sydan- ja veri-
suonitaudeille seka erityisesti sydankohtauksdkemgsen 2007, 162; Kohl 2001). Fyy-
sisesti passiivisilla ihmisilla on noin 30 % suupmahdollisuus saada verenpainetauti
kuin fyysisesti aktiivisilla. Inaktiivisilla ihmigia ja ihmisillg, joilla on heikko sydéan- ja
verisuonielimiston kunto, on suurempi mahdollissaada myo6s aivoinfarkti. (Janssen
2007, 163.)

Lihavuus.Liikunta on tarkea lihavuuden saatelija (Vuori 1994). Lihavuus on lisdan-
tynyt kaikissa ikaryhmissa. Myos 12—18-vuotiaatrei@vat lihoneet. (Lahti-Koski
2005.) Fyysisesti passiiviset tytot ovat Pahka000, 46—48) mukaan kaksi kertaa
useammin ylipainoisia kuin heidan fyysisesti aksiet ikétoverit. Poikien keskuudessa
ryhmien valilla ei ole selkeda yhteytta. Nuoruusépassiiviset tytdt ovat nuoruusiassa
aktiivisia tyttdja todennakoisemmin ylipainoisia ésyaikuisialla (Pahkala 2009, 46—
48). Fyysisen aktiivisuuden vahenemisen uskotaavaol vahvemmin yhteydessa liha-

vuuden yleistymiseen kuin lisaédntyneen energiamsaghahti-Koski 2005, 95-98).

Metabolinen oireyhtyma. Diabetesta ja verenkiemoiston sairauksien riskitekijoita,
kuten keskivartalon lihavuutta, insuliiniresistega vaihtelua rasva-
aineenvaihdunnassa seka korkeaa verenpainettadansyhdessa metaboliseksi oi-
reyhtyméaksi (American Heart Association 2011). Ekelin ym. (2006) mukaan vahai-
nen fyysisen aktiivisuuden maara ja aerobisendiitan vahyys ovat yhteydessa meta-
boliseen oireyhtymé&éan nuoruudessa. Myos ylipairjallthavuudella on todettu olevan
suuri merkitys metabolisen oireyhtyman kehittymiseeoruudessa (Budak ym. 2009).
Nuorten metabolisen oireyhtyman riskitekijéidenristaminen ja keskittyminen ter-
veyden edistamiseen voivat myotavaikuttaa kokoigktmnan terveyteen ja vahentaa

terveyspalveluiden kustannuksia. (Budak ym. 2009.)

Psyykkinen terveys. Psyykkinen terveydeys tarkaittgvinvoinnin tilaa, jossa henkild
tietad, mihin pystyy, kykenee selviamaan elamaanukista stressaavista tilanteista ja
pystyy tekemaan tyonsa osana yhteiskuntaa. (Waehlthl Organization, 2011b). Lii-
kunnalla on mydnteisia vaikutuksia psyykkiseen hywintiin (Hassmén, Koivula &
Uutela 2000; Telama 2000a; Telama & Kahila 1994-142) seka siihen vaikuttaviin
tekijoihin kuten ahdistukseen ja stressioireisiialfas & Taylor 1994; Parfitt, Pavey &

Rowlands 2009; Strong ym. 2005). Liikunnallinenii@iguus ennaltaehkaisee myos
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erityisesti masennusta ja loppuun palamista (Jdtisd®ddjer, Hadzibajramovic, Bor-
jesson & Ahlborg 2010)&ahaisen liikunnallisen aktiivisuuden on puolestsadettu
olevan yhteydessa nuorten tunne-elamén hairidgasiaalisiin ongelmiin seké kaytos-
ja tarkkavaisuushairidihin (Kantomaa 2010). CatigaiTaylorin (1994) mukaan fyysi-
nen aktiivisuus on psyykkisesti hyoddyllista nuariéirityisesti sen vuoksi, etta silla on
suuri vaikutus itseluottamukseen. Ihmisille, jodiaole tunne-elaman hairioita, ensisi-

jainen psykologinen hyéty tarjoutuu hetkellisestdjdituksesta (Raglin ym. 2007, 256).

Stressi. Stressi tarkoittaa tilannetta, jossa hénKysiologinen tila on epatasapainossa,
minka vuoksi keho reagoi seka fyysisilla etta psyyika oireilla (Buckworth & Dish-
man 2002, 75-89). Liikunta lievittda stressia (Haés ym. 2000; Taylor 2000, 33) seka
alentaa esimerkiksi sydan- ja verenkiertoelimistiassireaktioita psykologisesti
kuormittavissa tilanteissa (Biddle, Fox, BoutcheF&ulkner 2000, 154-155; Lambiase,
Barry & Roemmich 2010). Liikunnalla voidaan ehkéisty0s stressiin liittyvaa masen-
nusta (Moraska & Fleshnerin 2001). Aerobisen harksien tulee olla kestoltaan vahin-
tdan 30 minuuttia, jotta parhaat stressia vahentékutukset voidaan saavuttaa. Muu-
taman kuukauden kestavalla, saanndéllisella aertdisarjoittelulla voidaan puolestaan
pysyvammin vahentaa stressia. Vaikka likunnandsaaminen ei valttamatta poista-
kaan stressia aiheuttavia tekijoita, se auttaatutaaan niistd. (Buckworth & Dishman
2002, 75-89.)

Ahdistus. Ahdistus on normaali reaktio vaaran ussdeAhdistuksesta tulee kuitenkin
ongelma, kun henkild ahdistuu esimerkiksi kayttéyigeen tai tunteisiin liittyviin tilan-
teissa. (Buckworth & Dishman 2002, 115-130.) Lyikd#sen aerobisen harjoituksen
on johdonmukaisesti todettu olevan yhteydessa ahdisn vahenemiseen seka mieli-
alan nousuun, joka kestaa useita tunteja (Raglina@@7, 256; Taylor 2000, 12-16). Jo
yksittaisilla harjoituskerroilla voidaan vahentdduatisti ahdistusta. Liikunta vahentaa
ahdistusta parhaiten, kun harjoittelu jatkuu ylirkenen viikkoa. (Taylor 2000, 42—
43.) Parfitt ym. (2009) mukaan kuormittavuudelt&askiraskaan likunnan on todettu
vahentavan ahdistuneisuutta kevytté liikkuntaa paremHarjoittelu voi myos lisata
sosiaalisia verkostoja seka yksilon kykya parjdteiskunnassa, jotka voivat itsessaan

vahentda ahdistuneisuutta (Taylor 2000, 26).
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MasennusMasennus siséltdd monenlaisia hyvin erilaisia teglaenaan liittyvid oireita
(Buckworth & Dishman 2002, 131-153). WHO maariteleasennuksen mielentervey-
den hairioksi, jolle on ominaista suru, ilon jarkipstuksen menettaminen, syyllisyyden
tunteet, heikko itsetunto, huono keskittymiskyki&eniongelmat ja ruokahalutto-
muus. Nama ongelmat voivat olla kroonisia tai torg, mutta ne heikentavat merkitta-
vasti yksilon kykya selviytya arkielamassa.(Worlddtth Organization, 2011d). Tutki-
musten mukaan liikunta on yhteydessa pienentynaggsein sairastua masennukseen
(Hassmén ym. 2000; Mutrie 2000, 61-61). Liikunnaasennusta vahentavat vaikutuk-
set voidaan saada niin aerobisella harjoittelulia kyoimaharjoittelullakin (Mutrie

2000, 61-61). Sen sijaan fyysinen inaktiivisuugdisiskia sairastua masennukseen
(Buckworth & Dishman 2002, 131-153). Liikunnallaoée todettu olevan masennusta
lisddvaa vaikutusta (Mutrie 2000, 61-61).

Itsetunto.Buckworthin ja Dishmanin (2002, 155) mukaan its&umn yksi paatekija
hyvaa psyykkista terveytta tarkasteltaessa. 11-+/itiailla fyysinen aktiivisuus voi

olla ainutlaatuinen keino lisata itseluottamusiitg &yvéat kokemukset ja onnistuminen
fyysisessa aktiivisuudessa ovat tarkeita asioisvidssa. (Calfas & Taylor 1994.) Eke-
land, Heian ja Hagen (2005) huomasivat, etta fygrsinarjoitus voi olla tehokas tapa
kehittda nuorten itseluottamusta ainakin lyhyejéngksolla, ja etenkin niilla nuorilla,
joilla on heikko itseluottamus. Liikunnan harrastaem parantaa ihmisten mielikuvaa
itsestaan. Erityisesti henkilon mielikuvan omastadstaan on todettu paranevan. (Fox
2000, 98-99.) Erityyppisella harjoittelulla voidaaarantaa itsetuntoa, mutta erityisesti
aerobisella harjoittelulla seké voimaharjoittelwia todettu vaikuttavan myonteisesti
itsetuntoon (Fox 2000, 116-117). Liikunta vaikuttagonteisesti itsetunnon lisaksi

my6s kognitiivisiin toimintoihin seké unen laatu(@auman 2003).

Sosiaalinen terveys. Sosiaaliseen terveyteen vaikattolosuhteet, joissa ihminen on
syntynyt, kasvanut, elanyt ja tyoskennellyt. Myki& ja terveydenhuollon taso vaikutta-
vat sosiaaliseen terveyteen puuttumista (World tHeatganization, 2011c). Sosiaaliset
suhteet yhdessa liikkuntamahdollisuuksien kanssaroeskittavia tekijoité yksilon hy-
vinvoinnissa (McAluey ym. 2000). Liikuntaa harrastbkokevat fyysisesti passiivisia
henkil6itd enemman sosiaalista yhteenkuuluvuutts@hén ym. 2000). Sosiaalisen
ympaériston tuki on positiivisesti yhteydessa fygeis aktiivisuuteen ja vapaa—ajan lii-

kuntaan (Deforce, Dyck, Verloigne & BourdeaudhuljlR). Sosiaalinen kanssakaymi-
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nen on yhteydessa liikunnasta nauttimiseen, ymrkgesn fyysisesta patevyydesta ja
sisdsyntyiseen motivaation (Stuntz & Weiss 2008)aman ja Yangin (2000) mukaan
likuntaa ja urheilua voidaan kayttaa sosiaalisasvatuksen apuvélineend, minka lisak-
si likunta tuo elamaan myos elamyksia ja siséltdiunnan keinoin voidaan tukea
lasten ja nuorten kasvua ja kehitysta seka malsdalisia sosiaalisten taitojen ja tun-

neilmaisun oppimiseen (Telama 2000Db).

2.2 Kouluian fyysinen aktiivisuus ja sitéd koskesabsitukset

Myonteiset liikuntakokemukset varhaislapsuudessmjduiassa luovat pohjan elinikai-
selle liikuntaharrastukselle. Lapsuuden ja nuoraddeunnan merkityksesta aikuisian
likunta-aktiivisuuden ennustajana on varsin selvagtod, vaikka selkeat syy-
seuraussuhteet ovat heikkoja. (Telama 2000b.) Ekikselapsuuden ja nuoruuden
likuntaharrastus selittdd enemman aikuisian litkankuin aikuisian sosiaaliset tekijat
ja ymparistotekijat (Yang, Telama, Leino & Viikdr®99). Telaman ym. (2005) yli 20
vuoden seurantatutkimuksen mukaan 9-18 ikavuoddtaalut liikuntaharrastus en-
nusti vahvasti myos aikuisian liikkuntaharrastutaman vuoksi fyysisesti aktiivisen
elaméntavan aikaansaamiseksi juuri nuorten liikkiytdaytymiseen seké esimerkiksi
television edessa vietettavaan aikaan tulisi pyvkiuttamaan. Jo fyysisesti aktiivisia

nuoria tulisi rohkaista sailyttamaan aktiivisuudasonsa. (Gordon-Larsen ym. 2004.)

Huotari (2004) tutki muutoksia suomalaisten nuofigisisessa kunnossa vuosina
1976-2001. Vaikka osallistuminen jarjestettyyndiikaan on lisdantynyt, niin etenkin
pojilla on havaittavissa heikentymista erityisdé&stavyyskunnossa. (Huotari, Nuppo-
nen, Laakso & Kujala 2009.) Hieman samanlaisiaksio saivat Laakso, Telama, Nup-
ponen, Rimpela ja Pere (2008). Heidan mukaansajgyt@rsinkin pojat ovat alkaneet
likkua vapaa-ajallaan viimeisten vuosikymmenteraaa aiempaa enemman. Suomes-
sa vapaa-ajan liikunnan maaré on lisdantynyt eesti jarjestettyyn liikkuntaan osallis-
tumisena. Jarjestettyyn liikuntaan osallistuminarisééntynyt erityisesti poikien kes-
kuudessa. Vuonna 2007 vahintaan kerran viikosgesjttyyn liikuntaan osallistui

43 % pojista ja 42 % tytdista. (Laakso, Telama, panen, Rimpela & Pere 2008).
My6s Nuoren Suomen vuosina 2009-2010 tekeman listutkimuksen mukaan nuor-
ten liikunnan harrastaminen seurassa on kasvammgoiminen likunnan harrastami-

nen on puolestaan vahentynyt. Tutkimuksen mukadB-3+uotiaista lapsista ja nuorista
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92 % ilmoitti harrastavansa jotain urheilua. Lafasja nuorista 43 % ilmoitti harrasta-
vansa lilkkuntaa urheiluseurassa. Vaikka liikuntaarheilua harrastetaan seuroissa yha
enemman, muu fyysinen aktiivisuus, kuten koulukulitakerhoihin osallistuminen
seka harjoittelu yksin tai kaverin kanssa on v&myit(Nuori Suomi 2010.) Ainostaan
Telaman ja Yangin (2002) tutkimuksen tulosten mukiikunnan vaheneminen oli nah-

tavissa myos urheiluseuratoimintaan osallistumeaseg3®lama & Yang 2000.)

Lasten ja nuorten liikunta-aktiivisuus (Siirila y2008) ja koululaisten kunto ovat jakau-
tuneet entista epatasaisemmin (Huotari, Nupponeak$o & Kujala 2009). My®6s liha-
vuus on yleistynyt nuorten keskuudessa vuodesté ¥9@teen 2001 (Huotari ym.
2009). Pojat ovat tyttoja fyysisesti aktiivisemptuomalaisista pojista 23 % ja 10 %
suomalaisista tytoista ilmoitti Tammelinin ym. (Z0Qekemassa tutkimuksessa harras-
tavansa kohtuullista tai raskasta liikuntaa seitsetontia vilkossa. Pojista 11 % ja ty-
toista 9 % olivat hyvin passiivisia. He eivat ilittaneet harrastavansa minkaanlaista
likuntaa. Pojista 25 % ja tytbista 21 % ilmoitatsovansa vahintdan nelja tuntia pai-

vassa televisiota. (Tammelin ym. 2007.)

Osa kouluikaisista ei liiku terveyden kannaltatgvésti. (Siirila ym.2008.) Riittavasti
liikkuvien suomalaisten osuutta on vaestotutkimagtelaisuudesta johtuen vaikea tie-
taa tarkalleen, mutta arvioiden mukaan terveytéasaalta riittavasti liikkuvien osuus
nuorista on noin 40-50 % (Fogelholm 2007). Fyysiaktiivisuus vahenee usein lap-
suudesta nuoruuteen ja nuoruudesta varhaiseersaiitaen siirryttdessa (Gordon-
Larsen ym. 2004). Liikunnan harrastaminen vahemgéigoeniten 12—15 vuoden iassa
ja tytoilla 15—-18-vuoden ikaisina (Telama & YandB{. Telaman ja Yangin (2000)
mukaan vaheneminen on nahtéavissa kaiken tyyppialgséteeteissa. Toisaalta WHO:n
koululaistutkimuksen (2002) mukaan urheiluseuraefdla ian mukanaan tuoma lii-
kunta-aktiivisuuden vdheneminen nayttaisi olevamiigempaa tai hitaampaa kuin lii-
kuntaseuraan kuulumattomilla (Vuori ym. 2004, 12M8y6s WHO:n koululaistutki-
muksen (2004) tulosten mukaan aktiivinen liikuntahstus (vahintaan 4 kertaa viikos-
sa) vahenee idn mukana 11-15-vuotiailla. Kun 11taista pojista vahintaan neljasti
viikossa liikuntaa harrastavia on 62 %, on heitévdétiaista enaa 48 %. Tytt6jen osalta
muutos on vastaavasti 52 %:sta 34 %:ttiin. Myosisgsti passiivisten osuus kasvaa
idn myota: 15-vuotiaista pojista 9 % ja tytoista%i harrasta viikoittain likuntaa
(kuviot 1 ja 2).(Vuori, Kannas & Tynjala 2004, 2p1.
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KUVIO 1. Vapaa-ajan liikunnan harrastaminen ian amrkv. 2002 pojilla (%). (Mu-
kailtu Vuori ym. 2004, 261.)
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KUVIO 2. Vapaa-ajan liikunnan harrastaminen ian amrk v. 2002 tyt6illa (%). (Mu-
kailtu Vuori ym. 2004, 261.)

Fyysisen aktiivisuuden suositus kouluikaisille deigsuositus, joka on laadittu terveys-
likunnan nékdkulmasta soveltumaan kaikille 7—1®&taille lapsille ja nuorille (Fyysi-
sen aktiivisuuden suositus kouluikaisille 2008)miBasuositus on vahintdéan 1-2 tuntia
likuntaa paivassa. Suositus kohdennetaan eriiildssten, etta 7—12-vuotiaiden tulisi
likkua vahintéaén 1 ¥2—2 tuntia paivassa ja 13-18tainen vahintdéan 1-1 % tuntia
paivassa. Liikunnan tulee olla monipuolista ja ik&apivaa. Paivittdisen fyysisen aktii-

visuuden olisi hyva sisaltaa runsaasti reipadtariiiaa, jonka aikana hengitys ja syda-



15

men syke kiihtyvat. Suositusten mukaan suurin hgagvutetaan, kun vahintdan puolet
paivan fyysisen aktiivisuuden maarastéa kertyy gliminuuttia kestavista liikkuntatuoki-
oista. Liikunnan tulisi myos siséltaa lihaskuntiigkuvuutta ja luiden terveytta edista-
vaa liikkuntaa vahintaan kolme kertaa viikossa. 8ust noudattamalla useimpia liik-
kumattomuudesta aiheutuvia terveyshaittoja voidaédmentaa. Optimaalisten hyotyjen
saavuttamiseksi olisi hyva liikkua suositustakiemman. Yli kahden tunnin pituisia
istumisjaksoja olisi valtettava. Koululainen tasée fyysista aktiivisuutta joka paiva. Ei
ole kuitenkaan vaarallista jos liikunta jaa jonpiivana valiin. Pidempia liikkumatto-
muuden jaksoja on kuitenkin hyva valttaa. (Fyysiaktivisuuden suositus kouluikai-
sille 2008.)

Ulkomailla tehdyt suositukset eroavat hieman Su@aéshdyistad suosituksista. Strong
ym. (2005) kavivat lapi 850 tutkimusta ja tekivéitien pohjalta fyysisen aktiivisuuden
suositukset kouluikaisille. Suurin osa analysoitugetikkelien tuloksista suositteli ak-
tiivisuuden maaréaksi 30 — 45 minuuttia 3-5 paivéirkbssa kohtalaisesta reippaaseen
likuntaan. Kuitenkin Strongin ym. (2005) mukaarusempi maara liikkuntaa tarvitaan
saavuttaakseen terveydellisia hyotyja arkielam&asa.vuoksi he suosittelevat vahin-
tadan tunnin paivittain kohtalaisesta reippaasekantaan, joka on kehittavaa, nautitta-
vaa ja johon sisaltyy erilaisia aktiviteetteja. Tamsuosituksen edellyttaman fyysisen
aktiivisuuden maaran voi saavuttaa kasaantuvasteekiksi koulun liikuntatuntien
aikana, valituntien aikana tai ennen ja jalkeenogivan. Vaikka vahemman koroste-
taan motoristen taitojen kehittymistd nuoruudesedaitojen kehittaminen kuitenkin
tarkeaa. Taitojen kehittdmisella seka uusia liikigiaitoja oppimalla voi edistaa fyysi-

sesti aktiivista elamantapaa. (Strong ym. 2005.)

Strongin ym.( 2005) mukaan myo®s passiivista toimarkuten television katselua, tieto-
koneen kayttta ja videopelien pelaamista tulisievdia. Passiivisen toiminnan vahen-
tdminen alle kahteen tuntiin paivassa on tarkegsisgn aktiivisuuden lisddmiseksi ja
myonteisten terveysvaikutusten saamiseksi. Nupjoliza ovat fyysisesti passiivisia,
likuntamaaran kasvattaminen tuntiin paivassa asiseltavaa. Urheiluharjoittelussa
kaytettava 10 % lisays aktiivisuuteen viikossa téyblevan otollinen ja saavutettavis-
sa oleva toimintapa fyysisen aktiivisuuden kokomgi&ran liséamisessé. Sen sijaan jos
yritetdén saavuttaa liian paljon lilan nopeastjditielu voi olla jopa haitallista ja johtaa

vammoihin. (Strong ym. 2005.)
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2.3 Koululiikunta oppiaineena

Toimintakyky ja fyysinen kunto ovat likunnan tarkéetavoitteita, koska niiden avulla
pystytdan vaikuttamaan myos laajemmin yksilon tgeen, fyysiseen hyvinvointiin
seka elamanlaadun yleiseen paranemiseen (Laak8). 20@untakasvatuksen
tavoitteena on lapi elaman jatkuvan liikunnallisg@imantavan aikaansaaminen, jotta
oppilas voisi myohemmin elamassa pitda huolta §asté ja psyykkisesta
toimintakyvystaan ja terveydestaan (Laakso 200@ia & Kahila 1994, 149 — 152;
Yang ym. 1999). Koululiikunnalla pyritaan vaikuttaam myonteisesti oppilaan
psyykkiseen, fyysiseen ja sosiaaliseen toimintakykig hyvinvointiin seké& ohjaamaan
oppilasta ymmartamaan likkunnan terveydellinen ritgsk Lilkunnanopetus perustuu
kansalliseen liikuntaperinteeseen. (Opetussuunmitelperusteet 2004, 246.)
Liikuntaoppiaineessa kasvatetaan liikuntaan jafitkan avulla (Opetushallitus 2007,
5-8). Liikuntaan kasvattamisella pyritéén siihetg eppilas omaksuu fyysisesti
aktiivisen elamantavan. Fyysisesti aktiivisen elatadian omaksumisen ohella tarkeita
asioita ovat myos sosiaaliset ja eettiset tavditiB#laisia ovat esimerkiksi kasvun
mahdollisuudet rakentavaan tunnekayttaytymiseetejstoimintaan, toisen huomioon
ottamiseen (Hakala 1999, 96-98) seka itsetuntenenk@ddakala 1999, 96-98;
Opetussuunnitelman perusteet 2004, 246). Liikunpetus tarjoaa oppilaalle sellaisia
tietoja, kokemuksia ja taitoja, joiden pohjalt&dinnallisen elaméntavan omaksuminen

on mahdollista (Opetussuunnitelman perusteet 2208, Opetushallitus 2007, 5-8).

Perusopetuksen opetussuunnitelman (2004, 246) muidaata on toiminnallinen
oppiaine, jossa edetaan taitojen oppimisen jarlddkuutta kohti omaehtoista
harrastuneisuutta. Liikunta on ainoa oppiaine kesdtl jonka avulla on mahdollista
vaikuttaa suoraan ihmisen fyysiseen hyvinvointiiagkso 2002). Oppiaineen muita
erityispiirteitd ovat esimerkiksi muista aineistakkeava oppimisymparistd, oppijoiden
vapaa kokonaisvaltaisuus oppimistilanteissa, fygisitoiminnallisuus,
yhteistoiminnallisuus seké toiminta- ja suoritustaavoin nakyminen (Hakala 1999,
96-98). Liikunnanopetuksessa ollaan tekemisessé& dygaisen minan kanssa (Hakala
1999, 96-98; Laakso 2002). Naiden asioiden vuokginteisten asenteiden ja
oppimiskokemuksien luominen voi joskus olla hyvamkteellista. Liikunnanopetus voi
kuitenkin parhaimmillaan auttaa nuorta oman tasapsen mindkuvan rakentamisessa

kokonaiseksi persoonallisuudeksi. (Laakso 2002.)
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Opetussuunnitelman perusteet on kansallinen kghigskaytetd&dn pohjana laadittaessa
paikallinen opetussuunnitelma (Opetussuunnitelnengteet 2004, 8-9). Heikinaro-
Johanssonin (2007) mukaan opetussuunnitelma otagpeta oppilaan tueksi
tarkoitettu valine. Se on koulun toimintaa ohjaas#kirja, jossa ilmaistaan kyseisen
koulun tai kouluasteen oppiaines, tavoitteet sekiianin periaatteet.
Opetussuunnitelmassa paatetaan perusopetuksers-opetasvatustyosta ja
tasmennetaan opetussuunnitelman perusteissa ntggrisesaltdja ja tavoitteita seka

muita opetuksen jarjestamiseen liittyvia seikkoja.

Perusopetuksen opetussuunnitelmassa ilmenee muassenapetuksen jarjestamista
koskevat arvot ja toiminta- ajatus, yleiset kaskaén ja opetuksen tavoitteet seké
noudatettava paikallinen tuntijako. Naiden lisaksetussuunnitelmassa ilmenee myds
aihekokonaisuuksien toteuttaminen, tukiopetuksgagtiiminen seka erityista tukea
tarvitsevien oppilaiden opetus, tavoitteet oppil&ayttaytymiselle ja yhteistyd koulun
ja kodin sekd muiden tahojen kanssa. (Opetusswaimain perusteet 2004, 8-9.)
Opetushallituksen laatiman perusopetuksen opetosgelman (2004, 246—-248)
mukaan vuosiluokilla 5-9 liikunnanopetuksessa tol@a huomioon tassa
kehitysvaiheessa korostuvat sukupuolten erilaggpeet seké oppilaiden kehityksen ja
kasvun erot. Monipuolisen likunnanopetuksen aviutadaan valmiuksia omaehtoiseen
likunnan harrastamiseen ja tuetaan oppilaan hyiintia seka kasvua itsenéisyyteen ja
yhteisdllisyyteenOpetuksessa ja arvioinnissa on sen sijaan otefiaoanioon

paikalliset olosuhteet, vuodenajat ja luonnon dibset. Edella mainittujen lisaksi
opetuksessa ja arvioinnissa on my6s huomioitavigr@ériston ja koulun tarjoamat
mahdollisuudet seka oppilaan terveydentila ja istilypeet. (Opetussuunnitelman
perusteet 2004, 246—-248.) Perusopetuksen opetusgloran mukaisia sisaltoja ja

keskeisimpia tavoitteita vuosiluokkien 5-9 liikumagetuksessa on taulukossa 1.
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TAULUKKO 1. Perusopetuksen 5-9 luokkien liikunnagskeisimmat sisallot ja
tavoitteet (Opetussuunnitelman perusteet 2004, 2418

Keskeisimmat sisall: Keskeisimmat tavoitte

* juoksua, hyppyija ja heittoja € Oppilas

likuntalajeissa * kehittédd edelleen motorisia perustaitoja ja oppii

« voimistelua ilman vélineita, valineilla ja likunnan lajitaitoja

telineilla * oppii ymmartamaan liikunnan merkityksen

» musiikki— ja ilmaisuliikuntaa seka tanssia hyvinvoinnin ja terveyden yllapitdmisessa

* pallopeleja * oppii kehittdmaén ja tarkkailemaan

* suunnistusta ja retkeilya toimintakykyaan

« talviliikuntaa * kehittédd uimataitoaan ja opettelee vedesta

* uintia ja vesipelastusta pelastamisen taitoja

« toimintakyvyn kehittdmisté ja seurantaa seképpii toimimaan turvallisesti ja asianmukaisesti

lihashuoltoa likuntatilanteissa

* uusiin liikuntamuotoihin tutustumista ja * oppii toimimaan itsendisesti ja ryhmassa

likuntatietoutta * opettelee hyvaksymaén itsensa ja suvaitsemaan
erilaisuutta

e tutustuu liilkunnan harrastusymparistdihin ja osaa
etsia tietoa liikkunnan harrastamismahdollisuuksista

Peruskoulussa kaikilla vuosiluokilla on keskimadaksi pakollista likuntatuntia (2 x
45 min.) viikossa (Opetushallitus 2007, 20—-22)kluitatuntien vahainen maara on ollut
lasten ja nuorten liikunnasta ja terveydesta himfesden keskeinen murhe jo pitkaan.
Liikuntatuntien lisatarvetta perustellaan nimenomsaidla, etta vain koululikunnan
kautta on mahdollista tavoittaa myds ne oppiladiigjliikunta olisi kaikkein
valttamattominta. Pakollisten oppituntien puittaisgpahtuvalla koululiikunnalla
voidaan edistaa liikkunnallisuutta, mutta esimerkiltgsisen kestavyyden kehittymisen
kannalta riittavaa liikuntamaaraa silla ei voidkyigellaan taata. (Opetushallitus 2007,
5-8.) Liikunnantuntimaarista kaydyn keskustelumaita kaydaan keskustelua myos
likunnanopetuksen tavoitteista. Liikunnanopettajaoli pelkasté liikuntataitojen ja -
tietojen jakajasta on laajenemassa laaja—alaisgkaivoinnin asiantuntijaksi.
(Opetushallitus 2007, 20-22.)

Ylakouluikaisten likunnan keskeisimpia uhkia owatiun muassa fyysisen
aktiivisuuden epatasainen jakautuminen ja koulueagdksottumisesta johtuva
likunnan jatkuvuuden puuttuminen seka opettajavykymyys innostaa oppilaita.
Heikkouksia ovat esimerkiksi liikunnan vahainention@&ara seka kerhotoiminnan
puute. Vahvuuksia puolestaan ovat esimerkiksi filkan maksuttomuus ja
monipuolisuus. Mahdollisuuksia ovat esimerkiksittein lisdaminen seka terveyteen
vaikuttamisen mahdollisuudet. (Opetushallitus 20/~ 17.)
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Keskeinen tulevaisuuden haaste on lilan vahanuilén lasten fyysisen aktiivisuuden
edistaminen. Liikunta tulisi n&hda laajemmin kueligk&na oppiaineena muiden
joukossa. Fyysisen aktiivisuuden edistamisen toliai koko koulun yhteisena
tehtavana. (Opetushallitus 2007, 24-25.) Valtiooston periaatepéétos liikunnan
edistamisen linjoista (2009) esittaa, etta laséemuorten tulee oppia tarpeelliset
likuntataidot ja omaksua liikunnallinen elaméatapama edellyttaa fyysisen
aktiivisuuden ja liikunnan lisaéamista varhaiskaakaessa seka koulu- ja
oppilaitosymparistdissa seka liikunnallisen toin@nna liikuntaharrastuksen
mahdollisuuksien lisdamista urheiluseuratoiminng@sséeisemminkin lasten
arkiymparistdssa. Valtioneuvoston periaatepaatveyéta edistavan likunnan
kehittamislinjoista (2002) puolestaan muistuttdat pkaisen lapsen ja nuoren
mahdollisuus paivittéiseen liikkumiseen ja liikuatavarmistetaan koulussa liittamalla
likunta osaksi koulupéivaa seka lisdamalla liikkanmoolia koululaisten

iltapéaivatoiminnassa.

Turussa liikkunta n&htiin laajemminkin kuin pelkk&og@piaineena vuonna 2004
alkaneessa Koulut liikkeelle -hankkeessa. Hankkaeoitteena oli koulun
toimintakulttuurin ja ympariston kehittdminen lasteoulupaivan aikaista liikkuntaa
aktivoivaan suuntaan. Hankkeeseen osallistui 3timatakoulun oppilaat, jotka olivat
vuonna 2004 neljannelld luokalla. Aineistoa kenrdittahteen otteeseen. Vuonna 2004
tehtiin lahtétilannekartoitus seka vuonna 2006 dpannekartoitus samoille oppilaille.
Koulut loivat itse omat toimintatapansa ja kehitgl&pinsa projektin tuottamien
materiaalien, toimintatapojen, valineiden ja kouksten tukemana. Hankkeen
kaytannon toimet kouluissa keskittyivat valitunéi-koulumatkaliikunnan lisdamiseen.
Keskeisimmat havainnot hankkeesta kertovat, etté kohderyhman paivittéainen
likunnallinen aktiivisuus lisdéntyi jonkin verrasilla kahden tunnin paivittaisen
likuntasuosituksen tasoon yltavien osuus kasvdiedgta 49 %:iin. Muiden kuin
hankekoulujen oppilaiden paivittainen fyysinen aiduus oli puolestaan pysynyt
jokseenkin samalla tasolla kahden tutkimusajankohddilla. Liikunta nahtiin

hankkeessa keinona lisata lasten koulussa viihtgrmashyvinvointia. (Koski 2009.)
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3 TUTKIMUKSEN TOTEUTTAMINEN

3.1 Tutkimuksen tarkoitus

Liikunnan kotitehtavia ei ole kaytetty Suomessdaulinan opetuksessa laajasti, eika
aiempaa tietoa lilkkuntaléaksyista [0ydy juuri muaatuin Yhdysvalloista (Gabbei &
Hamricki 2001; Gallahue 1994, 44; Mitchel, Stann8&ton 2000; Smith & Claxton
2003). Sen vuoksi kiinnostuimme siita, millaisiatévat Suomessa ovat ja miten
likunnanopettajat toteuttavat niitd. My6s opettegeka oppilaiden kokemukset ja
mielipiteet liikkuntalaksyista kiinnostivat meitdahien asioiden pohjalta pyrimme

vastaamaan tutkimuksessamme erityisesti seurdaxsymyksiin:

1. Miten opettaja toteuttaa liikunnan kotitehté@anillaisia tehtavéat ovat?

2. Miten opettaja ja oppilaat kokevat likunnanitefitavat?

3.2 Tutkimukseen osallistujat

Tutkimukseen osallistui Ranuan ylakoulun ja lukitkunnanopettaja Marika Erkkila-
Ukkola seka hanen naispuoliset ylakoulun ja luldppilaansa. Marika on 35—vuotias
ja toiminut liikunnanopettajana 8 vuotta. Han otteant oppilailleen kotitehtavia koko
opettajan uransa ajan, vuodesta 2003 lahtien. Manikvalmistunut
opettajankoulutuslaitoksesta ja tehnyt liikunnamtgkokonaisuuden
patevoittamiskoulutuksen®arikaa haastattelimme liikunnan kotitehtéavien

toteuttamisesta ja hanen kokemuksistaan tehtawst@stattelurunko on liitteessa 1.

Ranuan ylékoulussa ja lukiossa oli kevaalla 201t@emsa 112 naispuolista oppilasta,
joilta kerasimme tietoa kyselylomakkeella (Liite 2aetuista 112 kyselylomakkeesta
palautui taytettynd 41 kyselylomaketta, joten vaspaosentiksi tuli 37 %Suljimme
tutkimuksesta pois neljan lukiolaisen vastauksetdtiavuuden parantamiseksi. Tdman
tutkielman tilastomatemaattiset analyysit pohjatgiB7 oppilaan vastauksiin, joista 7-
luokkalaisia oli 13, 8-luokkalaisia 13 ja 9-luok&adia 11.
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3.3 Tutkimuksen tieteenfilosofinen lahtokohta jeyesnéarryksemme

Tutkimuksemme oli tapaustutkimus. Tapaustutkimugmmpiirista tutkimusta, jossa
monipuolisilla menetelmilla tutkitaan ihmista tisga ymparistossa. Tapaus voi olla
lahes mika tahansa ja omassa tutkimuksessammestapditkunnanopettaja ja hdnen
oppilaansa. Tapaustutkimukset muodostavat kuvailéesoa, josta voidaan tehda
erilaisia tulkintoja. Tapaustutkimus on myds useiskel toimintaan” eli tutkimuksen

tuloksia voi soveltaa kaytdnnossa. (Metsamuuroéb 2206.)

Tutkimuksessa suuri mielenkiintomme oli tarkastetigs opettajan ja oppilaiden
kokemuksia liikuntaléksyista eli lahestyimme aibgdgnomenologisesta nakdkulmasta
kasin. Fenomenologia on kiinnostunut yksildllisistarkityksista ja sen
tutkimustavoitteen ytimena on toisten ihmisten koké&sen tavoittaminen (Perttula
1995, 54). Pattonin (2002, 104) mukaan fenomenaftogiulla pyritd&n syvalliseen
ymmartamiseen ihmisen jokapéaivaisesta elaméastanke@mologian erityispiirteené on,
etta ihminen on seké tutkimuksen kohteena etté§jantk Fenomenologiassa ei
hyvaksyta valmiita teorioita ja malleja, vaan p&éibh katsomaan ilmiéta sellaisena kuin

se on "kaikessa rikkaudessaan” (Heikkinen & Lai@87, 20).

Fenomenologiaan liittyy laheisesti hermeneutiikkimeiston ymmartamiseen tarvitaan
tulkintaa ja hermeneutiikka keskittyy ymmartamigeulkinnan teoriaan. Tulkintojen
oikeellisuutta ei voida koskaan absoluuttisestisiad, vaan niita pidetdan ainoastaan
tulkintoina. (Patton 2002, 113-114.) Hermeneutilkakeskeiset kasitteet ovat
ymmartamisen ja tulkinnan lisaksi esiymmarrys jenteneuttinen keha.
Ymmartaminen on aina tulkintaa ja kaiken ymmart@mitakana on aina jo aiemmin
ymmarretty. Tata kutsutaan esiymmarrykseXsimartaminen etenee kehamaisena
likkeend, jota kutsutaan hermeneuttiseksi keh&siymmarryksen ja ymmarryksen
valilla on jatkuva spiraalimainen liike. (HeikkingnLaine 1997; Tuomi & Sarajarvi
2006, 35.) Analyyseissa pyrimme tulkitsemaan héaétia ja kyselylomakkeiden
avoimia vastauksia sekd ymmartamaan opettajangdaagen kokemuksia liikunnan
kotitehtavista, joten tutkimuksemme on lahtokoladiit fenomenologis—

hermeneuttinen.

Kiinnostuksemme liikunnan kotitehtavia kohtaan Besyksylla 2008, jolloin
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likuntapedagogiikan lehtori Mirja Hirvensalo ehti@tihetta opinnaytetydhon. Aihe oli
mielenkiintoinen sen vierauden vuoksi. Mielenkim@iheeseen heratti myds sen
kaytannonlaheisyys ja sovellettavuus omassa tygtdéisimme selvittdd, miten

tallaiset tehtavat toimivat likunnanopettajan age.

Hanna oli saanut hieman kosketuspintaa téllaisiméviin jo omana kouluaikanaan.
Kahdeksannella luokalla han sai tehtavaksi pitdumisesta paivakirjaa. Opettaja
tarkisti paivakirjan lukukauden paatteeksi ja kitjsiihen palautetta likkumisesta.
Hanna koki paivakirjan tuolloin vaivattomaksi tagakarkkailla omaa liikkkumistaan.
Joskus se tosin toi paineita liikkumiseen. Hannaigdivékirja vielékin tallessa ja
hanen mielestdan on mielenkiintoista valilla muistsen avulla omaa suhdettaan
likuntaan ylaasteella. Elisan koulussa ei ollliigia tehtavia kaytdssa, joten asia ol
hanelle uusi liikunnanopetuksessa. Lentopalloharkaensa parissa Elisa kuitenkin
kirjoitti harjoituspaivakirjaa, johon han kirjoittuntemuksia harjoituksista. Elisan
mielesta paivakirja oli hyva véline seurata kelitigta, mutta kirjoittaminen oli valilla

tylsda ja saattoi unohtua.

Hannan tietdmys liilkunnan kotitehtévia kohtaan sykandidaatin tutkielmaa
kirjoittaessa. Annatko kotitehtavia liikunnastaankidaatin tutkielmassaan han kasitteli
esimerkiksi likunnan merkitysta, liikuntaa oppiaé@na seka erilaisia liikunnan
kotitehtavia. Tutkielman kirjoittaminen lisasi hamgetamystaan aiheesta ja sai
kiinnittamaan huomiota aiheeseen liittyviin kipukiagh Aikaisempi teoriatietoisuus
vaikutti varmasti jonkin verran siihen, kuinka Harsnalysoi haastatteluaineistoa. Elisa
keskittyi kandidaatin tutkielmassaan liikunnan figyis vaikutuksiin, joten han ei

saanut yhta syvaa ymmarrysta ja tietdmysta liikék&yista kandidaatin tutkielmaa
tehdessaéan kuin Hanna. Elisa kuitenkin luki Harte&stia seka artikkeleita asiasta ja

sita kautta han sai lisda tietoa asiasta.

Kouluaikana olimme molemmat aktiivisia urheilijobaissa lajeissamme.
Kaikenlainen liikkunta kuuluu myds nykyaan elamaamyaekka likkuminen on aina
ollut mukavaa, koulun liikkuntatunneilla esimerkikgirjagdmisen paineiden seka
"pakkopullalta” maistuvien harjoitteiden vuoksi erarkoskaan innostuneet tunneista

kovin paljoa. Liikunta oli oppiaine muiden joukossa
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Liikunnan terveydelliset vaikutukset ovat meillekigé asia. Piddmme myds nuorten
fyysisen aktiivisuuden kohtuullista maaraa tarkedisiana muun muassa sen vuoksi,
etta olemme itse I6yténeet liikunnasta helpotugengaineiden keskella. Naiden
asioiden vuoksi etsimme mielellamme uusia keinojarten fyysisen aktiivisuuden
lisddmiseksi liikunnanopettajan nakokulmastaista lahtokohdista lahestyimme

likunnan kotitehtavéat -aihetta sek& haastatteluejselylomakeaineistoa.

3.4 Tutkimusote ja tutkimusmenetelmat

Tutkimusmenetelmamme olivat seka laadullisia et@mrallisia. Hirsjarven ja Hurmeen
(2000, 26) mukaan laadullista ja maarallista tutksta voidaan yhdistaa. Talldin on
kuitenkin jarkevaa valita jompikumpi paaasiallisekgkimusotteeksi.
Tutkimuksessamme paéapaino oli laadullisessa tutksmssa. Tulososioon liitimme
pienimuotoisia maarallisia mittauksia haastattgduavoimien vastauksien liséksi. Ne
toimivat laadullisen raportin havainnollistukse(detsamuuronen 2005, 245.)
Laadullisen otteen painotukseen pdadyimme laajenaimaaiston vuoksi ja

kyselylomakkeen vastausprosentin jaatya toivottaagmmaksi.

Laadullinen tutkimus tarkoittaa yksinkertaisimmélaaineistoa, joka on ilmiasultaan
tekstia, kuten esimerkiksi haastattelut ja havaimmbseka paivakirjat, kirjeet ja
omaelamakerrat (Eskola & Suoranta 2008, 15). Ldiaeul tutkimus on luonteeltaan
kokonaisvaltaista tiedon hankintaa ja aineisto t&nd todellisissa tilanteissa. Tutkijan
omiin havaintoihin luotetaan enemman kuin mittalisedsiin ja tutkimuksessa
suositaan metodeja, joissa tutkittavien nakokulotetaan huomioon. Myods
kohdejoukko valitaan tarkoituksenmukaisesti (Hingjm. 2010, 164; Patton 2001,
40-41), kuten teimme tutkimuksessamme. Tutkimuksenalla tarkoitetaan
tutkimuksen viitekehysta eli niin sanottua teolis&tosuutta. (Tuomi & Sarajarvi 2006,
17-18.) Tutkimuksemme viitekehyksen muodostaa@gatemita likunnan
kotitehtavista jo tiedetaan.

Valitsimme haastattelun ensisijaiseksi tutkimusnelingiksemme, koska haastatteluun
voidaan valita ne ihmiset, joilla on kokemusta iitilvasta ilmiosta tai asiasta (Tuomi &
Sarajarvi 2006, 76) ja parhaiten liikuntalaksysa#mme tietoa suoraan Marikalta.

Liikunnan kotitehtavista ei ole vielgaljon tietoa ja haastattelu sopiikin tilanteeseen,
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jossa tutkimuksen kohteena on vahan kartoitette. ahaastattelun avulla voi saada
myds kuvaavia esimerkkeja. (Hirsjarvi & Hurme 2088,) Tallaisia olivat muun
muassa Marikan kertomat esimerkit liikuntal&ksyi&® yks semmonen juoksuohjelma
on, missa on niinku alottelijalla ja lenkkeilijalja kilpaurheilijalle erilaiset ohjelmat ja
siina on, onks se 15 viikon, semmonen reeniohjediim, kavelya ja juoksua
vuorottelee intervalliharjoitus’ Haastattelu oli puolistrukturoitu. Kysymykset oli
muotoiltu valmiiksi, mutta valmiita vastausvaihtéaa ei ollut ja Marika sai vastata

kysymyksiin omin sanoin. (Eskola & Suoranta 200&) 8

Kyselylomakkeella pyrimme selvittdmaan oppilaideielipiteita liikkuntalaksyja
kohtaan. Kyselylomake sisélsi kysymyksia taustaiistd (esim. luokka-aste ja
likunnannumero), vaittdmia (esim. "Teen kotiteh&mielellani kaverin kanssa”) seka
avoimia kysymyksia (likunnan kotitehtavien hyvdaigbet, huonot puolet ja tehtavien
muuttamisehdotukset). Oppilaat arvioivat itse ohésitystaan vaitteen sisallosta

asteikollal= Taysin eri mieltd& 5= Taysin samaa mielt§Metsamuuronen 2005, 61.)

3.5 Tutkimuksen kulku

Innostuimme molemmat aiheesta heti siitd kuultuanmmeta ajankohta oli meille
silloin viela hieman liian aikainen, koska olimmasta toisen vuoden opiskelijoita. Aihe
pysyi kuitenkin mielissamme ja niinpa paatimme tebkitd myohemmin tutkimuksen.

Tutkimuksen kulku on kuvattu paapiirteittain kusas3.
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Lehtijuttu LITO-
Kesakuu 2009 lehteen

Yhteydenotto Marika Erkkild —Ukkolaan

Syyskuu 2009

Kandidaatin tutkielmien

Syksy 2009
tekeminen

Helmikuu 2010
Tutkimussuunnitelman

tekeminen

Maaliskuu 2010

Lupa koululta tutkimuksen tekemiseen
Kyselylomakkeen ja haastattelupohjan tekeminer
Pilottitutkimuksen tekeminen

. Lupa myds sivistysvoimelta
Huhtikuu 2010 Kaynti Ranualla ja haastattelun tekeminen

Huhti— toukokuu 2010 Teksin kasittelya ja jarjestelemista

Kesékuu 2010

Kyselylomakkeiden palautuminen

Kevéat— keséa 2011 Aineiston analysointi ja
pro gradu— tutkielman tekemista

KUVIO 3. Tutkimuksen kulku

Aloitimme tutkimusprosessin kesakuussa 2009, jollaijoitimme Liikunnan ja
terveystiedon opettaja- lehteen artikkelin "Annaliksyja liikunnasta?” (Uurinméki &

Vuori 2009). Tarkoituksenamme oli keréata tietoattgien kayttdmista likunnan
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kotitehtavista, joiden pohjalta voisimme itse sutella tehtavia ja kayttaa niita
interventiotutkimuksessamme. Saimme yhteydenotigjelta opettajalta. Opettajat
olivat kiinnostuneita aiheesta, mutta he eivatatllgytannssa toteuttaneet kotitehtavia
kovinkaan systemaattisesti. Opettajat pitivat athktitenkin tarkeana ja hyvin

ajankohtaisena.

Yhteydenottojen yhteydesstanna sai kuulla eraéalta pohjoissuomalaiselta
likunnanopettajalta hanen kollegastaan, Ranugdiakentelevasta Marika Erkkila—
Ukkolasta, joka oli toteuttanut kotitehtavia useitesia. Tassa vaiheessa
opinnaytetydmme luonne muuttui. Olimme aikoneet #ggunnitella liikuntalaksyja jo
kaytossa olevien laksyjen pohjalta, mutta ajattelenetté voisimme hyédyntaéa
Marikan kokemusta tehtévista. Tiedustelimme Mat&abdlisiko han kiinnostunut
osallistumaan opinndytetybhdmme. Tarkoituksemmaadistatella hanta ja kysella
oppilaiden mielipiteita liikuntaldksyista kyselylaikeella. Marika antoi meille heti

myontavan vastauksen.

Teimme kandidaatin tutkielmamme syksylla 2009, riijikkeen alkoi varsinainen
tutkimuksen suunnittelu. Teimme tutkimussuunniteirhalmikuussa 2010. Sen jalkeen
laadimme kyselylomakkeen ensimmaisen version jathttalurungon. Laadimme itse
kyselylomakkeen sekéa haastattelun, koska niitélei walmiina saatavilla.
Esiymmarryksemme liikunnasta annettaviin kotitehtéperustui Hannan
kandidaatinty6hdn "Annatko laksyja likunnasta®nka varassa rakensimme
kyselylomakkeen ja haastattelun. Kdvimme haastaittegjon ja kyselylomakkeen lapi

my0s pro gradu-seminaarissa.

Testasimme haastattelun ja kyselyn toimivuuttatyiildkimuksella. Yritimme 16ytaa
Jyvasseudulta opettajan, joka olisi teettéanyt adfgkn likunnan kotitehtavia seka
muutaman oppilaan, joka olisi saanut liikunnast@idbtavid. Pilottitutkimukseen ei
ollut helppo loytaa osallistujia. Yrittamisemme tanikin palkittiin, kun sovimme eraan
jyvaskylalaisen koulun poikien liikunnan opettajeanssa pilottitutkimuksesta. Opettaja
on antanut oppilailleen pienimuotoisesti liikunriantitehtavia jo useamman vuoden
ajan. Toteutimme pilottitutkimuksen 23.3.2010 Jywyd&ssa monitoimitalon
telinesalissa. Opettaja oli varannut tunnin loppaikaa pilottitutkimukselle. Hanna

haastatteli opettajaa ja Elisa vei viisi oppilastifliseen tilaan tayttamaan
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kyselylomaketta. Hanna nauhoitti 20 minuutin hatsstian nauhoituslaitteella.
Haastattelussa kysyttiin vain osa tutkimuksemmehydsista. Pilottitutkimuksen
perusteella teimme muutamia muutoksia kyselylomeg&&en. Esimerkiksi kysymys
likunnan maaréasta vaihdettiin likunnan intensitiéekuvaavaan vaihtoehtoon. Uutta
kysymysmuotoa kaytetaan UUK:n terveysseulatutkirnases(UKK-insitituutti,

terveysseula). Haastattelukysymyksia emme muuttanee

Kirjoitimme Ranuan ylaasteen rehtorille tutkimukseeesittelykirjeen (Liite 3), jossa
pyysimme lupaa tehdétkimuksemme kyseiseskaulussa. Saimme rehtorilta luvan
toteuttaa tutkimuksemme. Oppilaat olivat alaikgisinka vuoksi oppilaan
osallistumiseen tutkimukseen taytyi kysya lupa miydsltajalta. Lahetimme koululle
kirjekuoria, joissa oli tutkimukseen osallistumistrten lupa- ja esittelykirje (Liitteet 3
ja 4) seka tutkimuksemme kyselylomake. Kirjekugaettiin oppilaille koulussa ja he
tayttivat kyselylomakkeet vapaa-ajallaan. Paadyinéiaiseen ratkaisuun siksi, etta
oppilaiden tunnistamattomuus oli helpompi varmistaan, kuin luokkahuoneessa
tehdyssa tutkimuksesgalimme suunnitelleet hakevamme kyselylomakkeet #ama
kun menisimme haastattelemaan Marikaa Ranualleigtion kerddmiseen tuli
kuitenkin pieni viive. Opettaja ei pystynyt jakamdarjeita oppilaille, koska saimme
kuulla, ettd tutkimuksen tekemiseen on kysyttayalmyos sivistystoimelta. Tama ei
ole yleinen kaytantd, minka vuoksi emme olleet os&h varautua siihen. Taman
vuoksi emme saaneet kyselylomakkeita mukaan viesadmme Ranualla, vaan ne
l&hetettiin meille myéhemmin. Lahetimme tutkimukssittelykirjeen seka lupa-
anomuksen sivistystoimelle, joka antoi meille luyatkimuksen tekemiseen huhtikuun

2010 lopussa. Kyselylomakkeet palautuivat kesékpuolivalissa.

Matkustimme Ranualle 21.4.2010. Muutaman tunnirkaergeon jalkeen Marika lahetti
viestin, ettei seuraavalle paivélle sovittu haashkadika kay hanelle. Rehtori oli
maarannyt hanet sijaiseksi juuri siihen aikaan, kaastattelun piti tapahtua. Emme
tietenk&édn voineet endéa kaantya takaisin, vaanmiet mita voisimme tehda.
Paadyimme siihen, ettd Hanna menisi haastatteleiaakaa hanen kotiinsa viela
samana iltana. Valitsimme pelkéastaan Hannan haelgetsi valttaaksemme "kaksi

vastaan yksi”-asetelman haastattelutilanteessa.

Marikan kotona oli haastatteluhetkellda Marikan kisichanen miehensa, lapsensa ja
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isoisdnsa. Haastattelu tapahtui kuitenkin eri heesa heidén kanssaan. Ennen
haastattelua Marika allekirjoitti tutkimuksen suoatislomakkeen (Liite 5).
Haastattelun aikana Marikan lapsi tuli muutamaateke aitinsé luokse, joten
haastatteluun tuli keskeytyksid. Haastattelu K&&tininuuttia. Haastattelun jalkeen
menimme viela vierailemaan koulun tiloihin. Saimmgds nahda liikuntavihkoja ja
saimme jonkin verran materiaalia mukaamme. Liikuiieon tayttamisen ohjeet ja

muutama esimerkki liikuntalaksyista ovat liittei€sars, 8 ja 9.

3.6 Aineiston kasittely ja tulkinta

Aineiston keruun jalkeen kirjoitimme puhtaaksi naitiétun haastattelun seka
oppilaiden kyselylomakkeiden avoimet vastauksetjiimme kyselylomakkeen
maarallisen aineiston SPSS-ohjelmaan. Hanna atysoitavakseen haastattelun ja
Elisa kyselylomakeaineiston. Paatimme, etta Hamadyaoi haastattelun siksi, ettd han

suoritti haastattelun.

Laadullisen aineiston analysoinnille ei ole yhtieaia suoritustapaa (Hirsjarvi & Hurme
2001, 136-138; Patton 2002, 431-434). Erilaisiapalicia aineiston analysointiin
kyllakin on, mutta jokaisen on ldydettava oma téeameiston analysoinnissa.
Laadullisen aineiston analysoinnin haastavuusepsleuressa aineiston maarassa.
Tarkeada onkin pystya erottelemaan aineistostaitéirkét asiat tutkimuksen kannalta.
(Miles & Huberman 1994,81; Patton 2002, 431-434.)

Sisallénanalyysi on perusanalyysimenetelma, jotdaan kayttéaa kaikissa laadullisen
tutkimuksen perinteissa. Sisallonanalyysia voidgitiéa yksittaisena metodina tai
valjana teoreettisena kehyksena, joka voidaagadiietrilaisiin analyysikokonaisuuksiin.
(Tuomi & Sarajarvi 2009, 91-95.) Analysoimme aiba&isme induktiivisesti. Tama
tarkoittaa sita, etta tutkimuksessa kaytetty p8attiogiikka oli yksittéisesta yleiseen
eteneva (Patton 2002, 453—-454; Tuomi & Sarajar0205-101). Induktiivisessa
analyysissa pyritdan I6ytamaan aineistosta esik&nkhtalaisyyksia, teemoja ja
luokkia. (Patton 2002, 453—-454.) Aineiston analggaipyritaan luomaan kokonaiskuva
aineistosta ja sita pyritaan erittelemaan ja luelgtmaan (Hirsjarvi & Hurme 2001,
143-145; Miles & Huberman 1994, 88—89). PattonD0@, 462—465) sekad Eskolan ja

Suorannan (2008, 174-180) mukaan aineiston analy&ainnattaa aloittaa
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yksinkertaistamalla aineisto esimerkiksi luokittekdla se. Tallgin aineistosta voidaan
nostaa esiin tutkimusongelmaa valaisevia teemdja gertailla tiettyjen teemojen
ilmenemista ja esiintymisté aineistossa (Eskolau&ranta 2008, 174-180; Hirsjarvi &
Hurme 2001, 147; Kvale 2009, 105). Teemoittelupobjan, jonka varassa aineistoa

voidaan mydhemmin tulkita, yksinkertaistaa ja stéia (Hirsjarvi & Hurme 2001, 147).

Aineistolahtoisen eli induktiiviseen aineiston bayain voi Milesin ja Hubermanin
(1994, 245-258) mukaan tehda esimerkiksi kolmgaggessa. Ensimmainen vaihe on
redusointi elipelkistaminenAineistosta tunnistetaan ilmaisut, joista ollaan
kiinnostuneita ja naista ilmaisuista kirjataan yhiégkistetyt ilmaisut. Hanna jakoi
haastattelussa esiin tulleet asiat ensin kokonkssimy joista han kirjoitti

yksinkertaistetun version (Taulukko 2).

TAULUKKO 2. Esimerkki aineiston pelkistamisesta.

Alkuperainen ilmaus Pelkistetty ilmaus

"jos lahetdan yleisurheilujaksolta niin | yleisurheilujaksolla kunnonkohotus
siella on ylleensa semmonen joku tehtavid, suunnistusjaksolla
juoksu, kunnonkohotus, juttu ja sitten| karttamerkkien opettelua
suunnistusjaksolla on semmosia
tehtavia, niin niin tuota annan sitten
kotitehtavia esimerkiks tammadsia
karttamerkkeja et niilla pitaa teha ja

sitten me tarkastetaan”

Koska oppilaiden vastaukset olivat jo hyvin pekistja kyselylomakkeiden
avovastauksissa, Elisa erotteli samassa vastaakskesat eri asiasisallot erikseen.
Nain analysoitavaksi tuli yhteensa 116 oppilaidastausta. Toinen vaihe on aineiston

ryhmittelyeli klusterointi, jossa pelkistetyt ilmaisut ryheliaan joukoiksi
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samankaltaisia ilmaisuja (Hirsjarvi & Hurme 200291 Miles & Huberman 1994, 245—
258).Jaoimme aineiston télla tavalla neljaantoista alitaan. Analyysia jatkoimme
kolmannessa vaiheessa yhdistamalla samansisékdasigbkkia toisiinsa ja
muodostamalla naisté ylaluokkia. Haastatteluaiosiatesiin nousi kuusi ylaluokkaa:
kotitehtavien kuvailu, kaytdnnon asiat kotitehtéviittyen, opettajan kaytannon toimet,
tehtavien muutokset, tehtavat kaytannossa ja nitediptehtavista. Kuviossa 4 on

esitetty haastatteluaineiston siséllonanalyysimieoVaihetta.

LIKUNNAN KOTITEHTAVAT KAYTANNGSSA ‘

N ".-:\‘-i. z.'-/\'\:. ,c"f_/. P "...-".\ &
T+ ¥ ©* ¥ 4+ *
YLALUOKAT

Kotitehtéi- | | Kiiytdnnién || Qpettajan || Tehtiivien || Tehtiiviit Mielipiteet

vien asiat kiytinnén || muutokset |Kkiytinnds- || tehtsivisti
Kuvailu Kotitehtd- || toimet si
viin lifttyen

* % % % % &

ALALUOKAT
- Millaisia _ Yleiset -Kontrollointi ||- Miten -Opettajan -Oppilaat
tehtévit ovat | |kiyténtsihin -useus tehtévit ovat || nikékulma -Muut
-Historia liittyvit asia -tapa muuttuneet -Oppilaiden -koti
-Laajuus -Arviointi -Miten nikékulma -koulu
-Perustelut tehtivid voisi
-Erot tytiit ja muuttaa
pojat

KUVIO 4. Haastatteluaineiston luokittelu kolmenka&n mukaan

Oppilaiden kyselylomakkeiden avokysymyksiin antamigastauksista muodostui
kolme luokkaa: liikunnan kotitehtavien hyvat puolattitehtavien huonot puolet ja mita
oppilaat haluaisivat muuttaa tehtavissa. Lopukaikig/laluokat yhdistetaan yhdeksi
luokaksi. (Miles & Huberman 1994, 245-258.) Namakht olivat haastatteluaineiston
perusteella likunnan kotitehtavat kaytannoéssédpjailaiden vastausten perusteella
oppilaiden kokemukset liikunnan kotitehtavista. Mydovastausten sisallonanalyysin
kolme vaihetta on esitetty kuviossa 5. Milesin jabldrmanin (1994, 245-258) mukaan

alaluokkien ja ylaluokkien avulla vastataan tutksaogelmiin.
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OPPILAIDEN KOKEMUKSET LIIKUNNAN KOTITEHTAVISTA

sl
YLALUOKAT
Litkunnan Liikunnan Oppilaiden
kotitehtidvien kotitehtidvien muutosehdotukset
hyvit puolet huonot puclet tehtédviin

ALALUOKAT
Kumnnen paraneminen (5) Tylsia (7) Monipuolisempia (10)
Litkunnan midrin lisddntyminen P;kkoliikuma ) '\:l';lapfaehmisia .{?J
{.H‘.:J Vie aikaa {gj Ei lidan Iﬂfkk.ﬂjﬂ [4]
.E-luiltl?iluniI=CT: uusiin lajethin, Hluij &‘; minen (5) Ll saisi vu{i}fuufaz.a_ Emmeraunl (.4)
vinkit {6) Ei muuttaisi mitdan/ muuttaisi

Oman lajin harrastaminen

Uusien asioiden oppiminen (3) hiiriintyy (5) katken (10)

Litkkumaan kannustaminen (5)

KUVIO 5. Avointen vastausten luokittelu kolmen vadn mukaan

Eskolan ja Suorannan (2008, 174-180) mukaan tetstuitaatii onnistuakseen
empirian ja teorian vuorovaikutusta, joka nakyitmustekstissa niiden lomittumisena
toisiinsa. Opinnaytetydssamme taméa empirian jagaoruorovaikutus on havaittavissa
juuri Eskolan ja Suorannan esittamana lomittumissteakin haastatteluaineiston

osalta, josta aiempaa tutkimustietoa I6ytyi enemman

Tekstista on ensin pyrittava loytamaan ja sen gitkerottelemaan tutkimusongelman
kannalta olennaiset aiheet (Eskola & Suoranta 2008--180). Hanna pystyi
kayttamaan todella suuren osan haastattelun astastyddykseen, koska
tutkimuskysymyksena oli selvittéa laajasti, minkéan on opettajan liikuntalaksyjen

toteutus ja kokemukset niista.

Luokittelun jalkeen jatkoimme aineiston analyysiaktifioimalla avoimet vastaukset
eli laskimme kuinka moni vastaaja antoi saman v&Stn (Tuomi & Sarajarvi
2006,177)Hirsjarven ja Hurmeen mukaan teeman tunnistamimeagpuu juuri sen

laskemiseen, etté jokin seikka ilmenee toistuv@dtsjarvi & Hurme 2000,172).
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Tutkielmamme teemoittelun alaluokat muodostivatdmisuudet, joista kunkin aiheen
esiintymistiheydet laskettiirHirsjarven ja Hurmeen (2000,172) mukaan
prosenttiosuuksia koko joukosta voi laskea sillgos, tapauksia on riittavasti.
Tutkimuksessamme tapauksia oli sen verran vah&npeisenttiosuuksia emme
laskeneet, vaan ilmoitimme vain sisalléltddn samiatén mainintojen maara@saan
luokista tuli vahan vastauksia, mutta aineistonrkboomioon ottaen myods kolme

vastausta oli riittiva muodostamaan oman luokan.

Kyselylomakkeen maarallisen osuuden analysoinbigilkdkomponenttianalyysin
tekemisella. Sita kaytetaan tiivistamaan useidenttujien tieto muutamaan
paakomponenttiin. Toisin sanoen suuresta maaiagoa pyritdan I6ytamaan jotain
yhteista muuttujien valilta, joka yhdistaa useauttwjat toisiinsa jollakin kaytannoéssa
ja teoriassa toimivalla tavalla. (Metsamuuronen32@D1.) Aluksi erisuuntaisesti
koodatut muuttujat kd&nnettiin samansuuntaisikiikbmponentteihin latautui ensin
useita toisiinsa liittymattémia vaittdmia, joistgrittiin karsimaan sellaiset muuttujat
pois, jotka latautuivat heikosti kyseiselle kompatilee (<.30). Osa muuttujista latautui
useammalle faktorille. Yhden muuttujan siirto kompatilta toiselle tehtiin sisalléllisin
perustein. Paadkomponenttianalyysissa 30 muuttujaisijelle lopulta 16 muuttujaa,
joista muodostui 5 komponenttia. Paakomponenttygsal kokonaisselistysaste oli .78.
Taulukossa 3. on esitetty paakomponentit latauksinkommunaliteetit ja
komponenttiin kuuluvista vaittamista muodostettujeskiarvoon perustuvien

summamuuttujien cronbachin alfakertoimet.

Maarallisen aineiston analyyseihin kaytimme Pedrskarrelaatiokertoimia, joiden
avulla tarkastelimme taustamuuttujien ja summanuojiatt valisia yhteyksia. Kruskall—
Wallisin 1-suuntaista varianssianalyysia kaytimot&imaan luokka—asteiden valisia

eroja summamuuttujissa.
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TAULUKKO 3. Paakomponentit latauksineen, kommureiit (If) ja

paakomponenttien pohjalta muodostettujen summaumnjiantCronbachin alfakertoimet

()

Faktori—

Paskomponentti Muuttujat h? o
lataus

Mydnteinen asenne Liikuntavihkon tayttdminen on .74 .79 91
liikunnan kotitehtavia mukavaa
kohtaan
Pidan liikunnasta annettavista .79 g7
kotitehtavista
On mukavaa, etta likunnasta .88 .89
annetaan kotitehtavia
Likkunnan kotitehtavien .81 72
tekeminen on mukavaa
Asenteeni vapaa—ajan liikuntaa.54 .55
kohtaan on muuttunut
mydnteisemmaksi liikunnasta
annettavien kotitehtavien myota
Kotitehtavat sopivat liikunta .76 g7
oppiaineeseen
Kotitehtavien tekeminen ei ole .76 72
tyolasta
Pidan liikunnan kotitehtavien .50 .49
tekemisestd enemman kuin
muiden aineiden kotitehtavien
tekemisesta

Liilkunnan maaran Liikunnasta annettavat .89 .89 .93
lisdantyminen kotitehtavat ovat lisanneet
liikkumistani vapaa—ajalla,
annettujen tehtavien tekemisen
lisaksi
Likkunnasta annettavat .86 .85
kotitehtavat ovat lisanneet
liikkumistani vapaa—ajalla
Kotitehtavat ovat lisdnneet .86 .87
likunnan maaraani

Mydnteinen asenne Koululiikunta on mukavaa .85 .78 .62
koululiikuntaa kohtaan
Pidan koululiikunnasta .69 .83

Liikunnan kotitehtavien Teen liikunnasta annettavia .85 .86 .45
sosiaalinen puoli kotitehtavia mielellani kaverin
kanssa
Teen liikunnasta annettavia .70 .81
kotitehtavia mielellani
vanhempieni kans

Liikunnan kotitehtavien Liikunnan kotitehtavien myoéta .87 .85
myota olen tutustunut  olen tutustunut uusiin lajeihin
uusiin lajeihin
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3.7 Tutkimuksen luotettavuuden arviointia

Eskolan ja Suorannan (2008, 211) mukaan laadultissaimuksen luotettavuuden
arvioinnissa voisi kayttaa kasitteita uskottavigistettavyys, varmuus ja vahvistuvuus.
Uskottavuugarkoittaa, etta tutkijan on tarkistettava vastdko hanen tulkintansa
tutkittavien kasityksia. Tatéa voidaan kutsua myasitteella "member checking”, joka
tarkoittaa Guban ja Lincolnin (1989, 173) mukaada,stta tutkimuksen kohteena ollut
henkilo saa esimerkiksi tarkistaa ja korjata anéarsa vastauksien tulkintavirheita tai
tarkistaa, etta tutkija on ymmartanyt hanen vastan# oikein. Tama toteutui
tutkimuksemme esitarkastusvaiheessa haastattedltia, gslloin lahetimme
opinnaytetydémme Marika Erkkila-Ukkolalle tarkisestaksi.Siirrettavyystarkoittaa
tutkimustulosten siirrettavyytta tietyin ehdoin.6Bgamme siirrettdvyyden toteutuminen
ei ole suoraan mahdollista, koska kyseessa onykairkoulu ja sen oppilaiden ja
opettajan kokemukset. Toisaalta voisi ajatelld seimanlaisia laksyja voisi kokeilla
myds muissa kouluissa Suomesgmuuspuolestaan lisdantyy tutkimuksessa
ottamalla huomioon tutkijan ennakko-oletukset. Narakyvat esiymmarryksessamme
(s. 26).Vahvistuvuusarkoittaa sita, etta tehdyt tulkinnat saavat &tukamaa ilmiéta
tarkastelleista tutkimuksista. Tulkintojemme tudksityy teoriaa, mutta muualla kuin
Suomessa tehtyjen tutkimusten ei voida suoraallajalevan sovellettavissa Suomen
oloihin tai olevan vertailukelpoisia Suomessa t#titytutkimuksiin. Toisaalta Wolcott
(1995) on sita mielta, ettd tapaustutkimuksen dekii ajatella, ettéa kaikki ihmista ja
kulttuuria koskevat kuvaukset ovat ainutlaatuisié é&cahta samanlaista tapausta ole.
Sen vuoksi perinteiset luotettavuuden ja patevyyateinnit eivat tule hanen

mukaansa kysymykseen.

Niin maarallisessa kuin laadullisessa tutkimuksessdaan tutkimuksen validiutta
tarkentaa kayttamalla tutkimuksessa useita mengtgjalloin puhutaan kasitteesta
triangulaatio (Hirsjarvi, Remes & Sajavaara 2018B)2 Triangulaatio tarkoittaa
erilaisten aineistojen, menetelmien ja teorioidapttda samassa tutkimuksessa tai sita
etta useampi tutkija tutkii samaa kohdetta. Kayéhénuseita tutkimusmenetelmia
tutkittavasta asiastenidaan saada kattavampi kuva. (Eskola & Suorad@s8 268;

Patton 2002, 556.) Tassa tutkimuksessa toteukijatriangulaatio. Se tarkoittaa
Denzinin (2009, 301) mukaan sita, ettéd useampijautitkii samaa ilmiota. Olemme

tutkimuksen tekemisen eri vaiheissa neuvotelledegha aineiston hankinnan
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menetelmista, raportin kirjoittamisesta seka luekitista ja tulkinnasta. Eskolan ja
Suorannan (2008, 70) mukaan tdmé& voi monipuolisikémusta usein olennaisella

tavalla.

Tutkimuksessamme on myds menetelmatriangulaatiotiatiimuskohteen tutkimista
useilla tutkimusmenetelmilla (Eskola & Suoranta 006), joita meilla olivat
kyselylomake ja haastattelu. Kyselylomake itsessésgiiisi myos
menetelmatriangulaatiota, silla kyselylomakkeedsseka laadullisia ettd maarallisia
kysymyksid. Denzinin (2009) mukaan tama on metsdiainen alaluokka, eli
valitsimme kyselyn metodiksemme ja kysyimme sanagjaita erityyppisin
kysymyksin (avoimet kysymykset ja asennemittariykygkset). Maarallisen ja
laadullisen aineiston yhteiskayttd voi parhaimnaitiduottaa mielenkiintoisia
tutkimuksia, vaikka myos epailijoita talle nakokwahe 16ytyy (Eskola & Suoranta
2008, 71).

Maaréllisen tutkimuksen luotettavuutta kuvataandedlla termilla, reliabiliteetilla ja
validiteetilla. Tutkimuksen reliaabelius tarkoittagkimustulosten toistettavuutta.
(Hirsjarvi ym. 2010, 232.) Reliabiliteettia voidakavata summamuuttujien alfan avulla
(Metsamuuronen 2005, 118). Tutkimuksessamme paaoemhin "Myodnteinen asenne
likunnan kotitehtavia kohtaan” alfa oli .91 ja ikunnan maaran lisaantyminen”—
komponentin alfa oli .93. Naiden komponenttientadfévat korkeita, miké kertoo
komponenttien hyvasta reliabiliteetista. Komponeikilyonteinen asenne
koululiikuntaa kohtaan” alfa oli .62. "Liikunnan titehtéavien sosiaalinen puoli”—
komponentin alfa jai selvasti alhaisemmakst(45). Viimeinen latautunut
paakomponentti oli yksittéainen kysymys. Paakompttreeralyysin kokonaisselistysaste
oli .78, jota voidaan pitda hyvana selitysaste@neaalta Metsamuurosen (2005, 602)
mukaan paakomponenttianalyysia tehdessa otoskgtyisicolla riittavan suuri, jotta

tuloksissa ylipaataan olisi mieltd. Omassa tutkissgsamme otoskoko jai pieneksi.

Toinen luotettavuuden kasite, validius, tarkoittaigtarin tai tutkimusmenetelman
kykya mitata juuri sité, mité sewn tarkoituskin mitata. (Hirsjarvi ym. 2010, 232 ;
Hirsjarvi & Hurme 2000, 186-187). Laadimme kyseiglkkeen itse, joten mittarimme
ei ollut validoitu mittari. Likert-asteikollisen ritarin validiteetista voi saada jotain

tietoa esimerkiksi aarivastaajien suhteen, kungsln samojen vaittdmien kielteisten
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ja myonteisten versioiden korrelaatiot (Menetelngiagsen tietovaranto). Muuttujien
"En pida liikunnasta annettavista kotitehtavist@™Pidan liikunnasta annettavista
kotitehtavistad” valinen korrelaatio oli -.74 ja 980, joten muuttujat korreloivat
voimakkaasti. Muuttujat "Asenteeni vapaa-ajan liikaa kohtaan on muuttunut
kielteisemmaksi liikunnasta annettavien kotitehrgavnyota” ja "Asenteeni vapaa-ajan
likuntaa kohtaan on muuttunut mydnteisemmaksulikasta annettavien kotitehtavien

my6td” valinen korrelaatio oli -.50 ja p=.001, jotmuuttujien valinen korrelaatio on
kohtalainen.
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4 LIIKUNNAN KOTITEHTAVIEN TOTEUTUS

4.1 Alkusysays ja tehtavien kehittyminen

Nuorten liikuntakayttaytymisen yhtend suurena omgala on aaripaiden korostuminen.
Paljon liikkuvia nuoria on paljon, mutta myds hyyiassiivisten nuorten joukko on suu-
ri. Koulu tavoittaa lahes kaikki nuoret ja tamaroksi koululiikunta on vayla vaikuttaa
kaikenlaisiin liikkujiin. On todettu, etta liikunmakotitehtavat ovat yksi tapa laajentaa
koululiikuntaa seka lisata koululikunnan myontéisaikutuksia. Kotitehtavien tarkoi-
tuksena on vahvistaa oppilaiden oppimista seka&agpeastuunottamista. Liikkunnan
kotitehtavien avulla oppilas voi paremmin yhdisk&é&lussa opittuja asioita kéaytannoén
elamaan. Kotitehtavat voivat olla keino koko elanjgthuvan fyysisesti aktiivisen ela-

mantavan omaksumisessa.

Liikunnallisten kotitehtévien kasite ei ole uusiidth alettiin kirjoittaa jo 1950—Iluvun
loppupuolella. ( Smith & Claxton 2003V)arikakin pohti keinoja oppilaiden vapaa-ajan
likkumisen lisddmiseen jo opiskeluaikanaan. Maskaidean liikunnankotitehtavien
rinnalla kirjoitettavaan liikuntapaivakirjaan isédn. Marikan isa oli kirjoittanut harjoi-
tuksistaan paivakirjaa kilpaurheilu-urallaan sek@msen jalkeen. Hiihtokilometrien
lisdksi vanhoihin paivakirjoihin on tallennettu \gien varrelta esimerkiksi lampaotilat.
Taman ajatukseMarika haluaa valittdd myds oppilailleen liikuntaessa esimerkiksi
oman liikkumisen seuraamisen muodo$bhi: maa oon sanonu oppilaille, etta saéasta-
kaa sitte naa liilkuntavihot, koska siita on sittéimku vuosien paasta on kiva kattoa,
ettd ai tuo talvi oli noin kylma tai ettd, et mukita tietoa.” Tehtavien suunnitteluun ja
muuttumiseen ovat vaikuttaneet esimerkiksi erilarsémennuskurssit, joihin Marika

on osallistunut.

Kotitehtavat ovat muuttuneet Marikan 8-vuotisentaganuran aikana. Marika pyrkii
uudistamaan tehtavia, jotta tehtavien tekeminesi opipilaille mielekkdaampaa, vaikka
se lisaakin opettajan omaa tydmaaraa. Aiemmin ajaetieki tehtévid paljon itse, mutta
nykyaan han kayttaa paljon valmista materiaalian kiyttdd myos joitakin hyvia teh-
tadvia monena vuonna. Alkuaikoina myds oppilaat kelkgehtavia itse, mutta se vei

likaa aikaa oppitunneista, joten nykyaan oppikiaét kehittele paljoakaan tehtavia:
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"On mun mielesta helpompi, etta niilla on ne kuwedtd mista ne tekkee ja sitte justiin

se — — miks alkaa uutta keksimaan kun on jo vamiit- materiaalia.”

Opettaja pyrkii kehittam&an ja monipuolistamaarigeid ottamalla huomioon myo6s
tulevat tavoitteet. Han pyrkii kehittamaan tehtasipilaille ja heidan ikatasolleen sopi-
vaksi, ongelmana tehtavien suunnittelussa on kkiegsimerkiksi vélineet ja niiden
kayttaminen’No ma oon pyrkinyt koko ajan silleen kehittamaétia ois — — tietenki
sitd ikaa vastaavaa, mutta — — etté ois monipustis&/alilla oon sitte miettinyt, etta
miten eri lajeissa vois tuota olla, mut sitte tdakbee ne valinejutut, ettéd mita ei pysty ja

sitte kaikilla — — ei oo mahollisuus harrastaa Kaehk.”

Marika pohti haastattelussa asioita, joita teht&#vigisi viela parantaa. Hanen mieles-
taan tehtavien tekemisen kontrollointiin olisi Syytanostaa lisaa. Tassé kuitenkin aika-
pula tulee arjessa ongelmak$e vois olla semmonen — — etté viela enemmamsitte
puuttuis siihen jos ei 0o tehnyt, ettd niinku v@merammin. Mutta sitte monesti on se,
etta kun se tunti alkaa, siina oppilaat kdy vaihtaetteet ja sitte akkia 15 minuuttia
mennyt.”"Hanen mielestaan liikuntavihot voisi tarkistaa jg&iason jalkeen. Taman
lisdksi oppilaiden vanhemmille voisi kertoa lisé&ttivista esimerkiksi liilkuntavihon

valityksella.

4.2 Perustelut ja tavoitteet

Liikunnan kotitehtavat ovat yksi tapa laajentaalkbikuntaa seka auttaa oppilaita
omaksumaan koko elaman kestava fyysisesti aktiivel@mantapa (Smith & Claxton
2003; Blai 2008; Martens 1996). Kotitehtavien tatrkksena on vahvistaa oppilaiden
oppimista sekéa opettaa oppilaille vastuunottan{iS&bbei & Hamrick 2001; Warton
2001), ajanhallintaa, itsenaisyytta (Warton 20@MWjyja seka vuorovaikutusta vanhem-
pien ja yhteiskunnan valilla (Gabbei & Hamrick 2p0liikunnallisten kotitehtévien
avulla oppilaat voivat oppia liséa esimerkiksiiikatunneilla lapikaydyista asioista.
Taman liséksi oppilaat voivat paremmin yhdistaéllkssa opittuja asioita kaytannon
elamaan. (Mitchel, Stanne & Barton 2000@arikan mielestéa koulussa on niin vahan
likuntaa, ettéd han haluaa aktivoida oppilaitakiknaan myods vapaa-ajalla. Marika ko-
keekin, ettd hdnen antamien liikkunnan kotitehtageurin hyoty on oppilaiden fyysisen

aktiivisuuden lisdaminen talla hetkella, eika nédék esimerkiksi fyysisesti aktiivisen
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elaméantavan aikaansaaminen. Marika perusteleeviglagpilailleen esimerkiksi it-
searvioinnilla, jota oppilaiden tulisi jatkuvastihdé omasta toiminnastaan seka silla,
ettd myds muista aineista saadaan kotitehtaviaamdisaksi han perustelee tehtavia
muun muassa seuraavilla paattdarvioinnin kriteléreibppilas osaa yllapitaa, arvioida
ja kehittda toimintakykya seka oppilas osoittaaiopg- ja yrittamishalua koululiikun-

nassa’.

Yhdysvalloissa liikunnan kotitehtavia on kaytettyum muassa kehittdmaan oppilaan
itsetietoisuutta, itseilmaisua seka itsetutkiskdiikakokemuksen avulla. Joidenkin ko-
titehtavien tarkoituksena on ollut myds vaikuttagitaiden vanhempien kasityksiin
koululiikunnasta seka antaa vanhemmille mahdolisnila aktiivisia lastensa kanssa.
Tarkoituksena on ollut, ettd vanhemmat pystyishétemaan liikunnan tarkednd osana
koulun opetussuunnitelmaa. Taméan liséksi kotitabtéavulla vanhemmat saavat pa-
remman kuvan siitd, minkalaisia ja minka tasoisiaita lapsilta vaaditaan koululiikun-
nassa. (Gabbei & Hamrick 2001.)

Oppilaat oppivat helpommin olemaan fyysisesti &ldia myds vapaa-ajallaan, jos he
joutuvat kayttamaan liikkuntatunneilla opittuja tgat hyvaksi myds tuntien ulkopuolella
(Gabbei & Hamrick 2001). Martensin (1996) mukaaikkian lasten ei tarvitse nauttia
kaikista opetettavista lajeista, mutta tavoitteelis, ettéd jokainen I6ytaisi joitakin asi-
oita, joista he pitavat liikunnassa. Han on Marite($996) kanssa samoilla linjoilla
siitd, etta oppilaan olisi tarkeaa 16ytaa lajigitién voisi sitten jatkossakin harjoittaa:
Myds se, etté tulee niinku mallia siihen — — midéwaikka niinku vapaa— ajalla harras-
taa — — teidan on helpompi sitte valita se joku daja— — Suomessa on kuitenki se
kavely ja juoksulenkkeily on niita tyypillisimpidapaa—ajan liikuntamuotoja — — etta

miten niita pystyy sitte niinku vaihtelemaan.”

Liikunnan kotitehtavilla pyritadn saamaan oppikg@martamaan, miksi on tarkeda
liikkua, miten voidaan liikkua turvallisesti sekdasuttaa terveydellista hyoétya liikun-
nan avulla. Taméan liséksi oppilaita motivoidaakkiimaan ilman ulkoista palkkiota tai
pienen ulkoisen palkkion avulla. (Gallahue 1994) Marikan tarkoituksena onkin saa-
da oppilaat pohtimaan erilaisia asioita kotitergévavulla, kuten tulevia liikuntatesteja

ja niihin valmistautumista.
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Liikunnasta annetut kotitehtavét ovat hyva tapatéikoululiikunnan myoénteisia vaiku-
tuksia (Gallahue 1994, 44). Taman vuoksi likunaasuttimiseen kannattaa panostaa.
Oppilaita pitaisi opettaa ottamaan vastuuta itsest@Martens 1996; Gabbei & Hamm-
rick 2001) Marika painottaa sita, ettéa tehtavatt@gpilaita varten, eikd opettaja voi
pakottaa niitd tekemaan. Tallaisen asenteen vpetiajan mielesté oppilaat suhtautu-
vat tehtaviin aika myonteisestikun se ei niin paljon siihen liikuntanumeroon vagu

— — et se on vahan siihen niinku omatoimisuuteenetjos ma oisin, et se niinku tata
on pakko tehda ja sa teet tan, nii se vois olla siffoin oliski paljon enemman sité ne-

gatiivista palautetta tulis. Niinku positiiviseseangessa niinku yritetaan”

Opettaja pyrkii esittamaan liikkuntavihon hyvangaasi oppilaille, koska oppilaat saavat
sen myota tietoa, jota he voivat kayttaa myohemmiekimassaan. Liikunnallisten
kotitehtavien myo6ta oppilaat voivat alkaa ajat@igsista aktiivisuutta tarkeana, hyo-

dyllisena ja palkitsevana asiana (Smith & Claxt003).

4.3 Erityyppiset tehtavat

Tehtavat voivat olla esimerkiksi seuraavanlaisiakse 60 sekuntia paikallaan tai kave-
le eteen ja taaksepain, hypi narua seka harjoigatepallon hihalyontia niin kauan
kunnes menetat pallon hallinnan (Gabbei & HamrigRD). Smithin ja Claxtonin

(2003) mukaan liikunnallisten kotitehtavien ohjeeivat sisaltda esimerkiksi vaihtoeh-
toja erilaisista tehtavaalueista, kuten pelit tsa$kunto. Gabbei ja Hamrick (2001) us-
kovat, ettd oppilaiden fyysista aktiivisuutta lisdieniten sellaiset tehtavat, jotka roh-
kaisevat koko perhetta osallistumaan ja jotka dpdeeyhdistaa jokapaivaiseen ela-

maan.

Liikunnan kotitehtavat voidaan jakaa kaytannorulitatehtaviin ja kirjallisiin tehtaviin.
Tehtavilla on erilaisia tavoitteita, jotka on syytdomioida tehtavia annettaessa. (Smith
& Claxton 2003.) Marika on antanut oppilailleentt®ha erilaisista juoksuohjelmista
karttamerkkien opetteluun. Usein ajatellaan, édtgpittaminen kuulu liikunta-
oppiaineeseen. Kirjoittaminen voi kuitenkin lisédpilaiden tietoisuutta seka muuttaa
heidan asenteitaan siten, etta fyysisesti aktived&mantavan saavuttaminen on hel-

pompaa. Kirjoitustehtavan voi tehda joko ennenvitkiettia, aktiviteetin aikana tai sen
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jalkeen. Kirjoitustehtavien ei kuitenkaan saisaolaihtoehtona fyysiselle aktiivisuudel-
le. (Behrman 2004.)

Liikunnanopettajat eivat halua uhrata liikuntatutiagaljoakaan aikaa oppilaiden kog-
nitiivisen tiedon lisddmiseen (Jorgenson, Geordakddnore & Chamberlain 2001).
Liikunnallisen elaméntavan omaksumiseen ei kuitank@ta pelkastaan likunnan pe-
rusteiden lapikayminen liikuntatunneilla (Behrma02). Jorgensonin ym. (2001) mu-
kaan oppilaiden kognitiivisen tiedon lisaamiseksid@ttamatta tarvitse kayttaa yhtaan
likuntatuntien aikaa. Lyhyet, liikuntatietoutta#iavat kotitehtavat voivat olla tehokas
tapa paasta koululiikunnan kognitiiviseen tavodtsn. Kirjoittamisen tarkoituksena on
oppia ja maaritella asioita seké motivoida oppalairilaisia kirjallisia tehtavia voivat
olla esimerkiksi paivakirja, tiivistelma, kutenvistelma reilunpelin- kasitteesta, kritiik-
kikirjoitus jostakin liikuntaan liittyvasta aihe@stjonkun liikuntaan liittyvan tarinan
jatkaminen, kirjeen tai lehtiartikkelin kirjoittamen, likunnallisten askelsarjojen kuvai-
leminen, jotakin liikuntaan liittyvaa aihetta kuleia teksti, esseekirjoitus, mielipidekir-
joitus, keskustelupalsta- kirjoitus esimerkiksi dajlen kesken, ongelmanratkaisuteh-
tava, mainoksen tai julisteen kehittaminen tai Rrokirjoituksen kirjoittaminen.
(Behrman 2004.) Kotitehtavien suorittamisessa dketif, etta oppilas pitaéa suorituk-
sistaan paivakirjaa. Oppilaiden raportointia telgé\suorittamisesta voi helpottaa esi-
merkiksi erilaiset kaavakkeet. Tehtavien raporidiséa usein tehtévien suorittamisen
laatua.(Gabbei & Hamrick 2001.) Marika on samaadtéi¢aman vuoksi oppilaat pita-
vat liikuntavihkoon péaivakirjaa harjoituksista. kiintavihkoon oppilaat saavat laittaa
my0s opettajalta saatua materiaalia esimerkiksisistuksesta. Taman liséksi oppilaat
laittavat vihkoon opettajalta saatuja tehtavia dakaittavat vihkoon pohdinnan eri
lajeista. Lajipohdinnassa oppilas miettii esimeskidppimiaan asioita, mika oli kivaa ja
mika haasteellista kyseisessa lajissa. Harjoitwgjijaan opettaja pyytaa oppilaita

kirjoittamaan esimerkiksi tuntemuksia, saatilojagjoituksen pituuden.

Laittakaa tuntemuksia myds, ettd miltd on tuntund.on helpompi sitte seurata, tai ku
kattoo nii ai sillonki oliki pakkasta noin paljoa gen takia se hiihto tuntuki noin ras-
kaalta. Tai sitte se aika laittaa tai kilometrim@&amii, etté voi vaikka jos haluaa hiihto-
kilometreja sitte laskea, ni voi sitte kevaalladas, ettd ma oon tana talvena hiihtany

noin paljon.
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Smithin ja Claxtonin (2003) mukaan fyysista aksiviitta lisdavat kotitehtavat voivat
olla joko maariteltyja tai vapaita tehtavia, joisggpilaat saavat itse valita tehtavansa.
Vapaat tehtavat voivat olla enemman tai vahemméattaia, kuten kavelylenkki tai
vaikkapa ohjatulle jumppatunnille osallistuminerafBei & Hamrick 2001). Vapaiden
tehtavien myo6ta oppilaat voivat alkaa ottaa enemwadtuuta omasta liikkumisestaan
ja oppimisestaan. Niiden hyvana puolena on myostti pppilaat pystyvat mita toden-
nakoéisimmin toimimaan omalla tasollaan ja sita tauélttamaan turhautumista.
(Smith & Claxton 2003.)

Kotitehtavat voivat olla esimerkiksi valitunneillegtona television 4aressé, ennen
nukkumaanmenoa tai koulun jalkeen, kaverin tai eamman kanssa suoritettavia
tehtavia (Gallahue 1994, 44). Marika ei Ranualatehtavia suunnitellessa ottanut
huomioon tehtavien sosiaalista ndkokulmaa. OppKagittavat kyllakin joskus
tehneensa tehtdvan kaverin kanssa. Tahan olisikiyréttaa huomiota, silla Telaman
ja Yangin (2000) mukaan liikuntaa ja urheilua vaid&ayttaa sosiaalisen
kasvatuksen apuvalineend, minka liséksi likuntadlaméaan myos elamyksia ja
sisaltéa. Liikunnan keinoin voidaan tukea lastenyarten kasvua ja kehitysta seka
mahdollisuuksia sosiaalisten taitojen ja tunneifuaioppimiseen (Telama 2000Db).

Hill (2009) on kehittanyt jarjestelman 4-12 luokkisille, jossa porras portaalta kehity-
taan itsenaisiksi liikkujiksi. Ensimmaisella poftazoppilas kirjoittaa paivakirjaa fyysi-
sesta aktiivisuudestaan. Jarjestelman toisellaglatoppilaat luovat liikuntasarjan,
kuten tanssin, jonka he myéhemmin esittavat rytendluita esimerkkeja ovat koripal-
lon askeleiden esittdminen musiikin tahdissa, hvdateen pydritys, frisbeen heittely
tai hyppynarulla hyppiminen. Hierarkian korkeimnagtlortaalla oppilaat auttavat muita
olemaan fyysisesti aktiivisia. Taman avulla opgilkedostavat paremmin likunnan
kasitteitda, tapoja seka hyotyja. Oppilas voi eskiksi toimia vapaaehtoisena tyénteki-
jana paivakodissa. Hierarkian avulla oppilaat vbpéésta askel askeleelta paremmin

kohti koko elaman jatkuvaa liikkunnallista elamaraap(Hill 2009.)

Erdassa Yhdysvalloissa toteutetussa kokeilussdaapsiaivat joka kuukauden alussa
harjoituskalenterin kotiinsa. Kalenterissa oli jgiiivalle oma tehtavansa. Tehtavat oli-
vat liiketehtavia, lihaskuntotehtavia, liikuntaelstda hoitavia tehtavia, voimistelullisia

ja tanssillisia tehtavia seka peleja, joita oppilalavat oppineet liikuntatunneilla. Tehta-
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vat tuli suorittaa vanhempien kanssa tai heidaworadassaan. Vanhemmat kirjoittivat
allekirjoituksensa oppilaiden kalenteriin jokaigehdyn tehtavan peraan. Joka kuukau-
den lopussa oppilaat palauttivat kalenterin opeitegn, joka palkitsi oppilaan jos taméa
oli ollut aktiivinen vahintaan 15 paivana kuukauskegGabbei & Hamrick 2001.)

Terveyspassi on eras tapa toteuttaa kotitehtdkiinlnasta. Passissa oli jokaista kuu-
kautta kohti ehdotus viidesta erilaisesta aktivigte. Tehtavat kestivat 2—20 minuuttia
tai pidempéaan, jos oppilas itse halusi jatkaa. Jdk&o oppilaan tuli valita kolme suo-
ritettavaa tehtavaa annetusta viidesta tehtavaataan lisaksi oppilaan tuli pitda paiva-
kirjaa tekemistaan tehtavista seka pyytaa nimikufotodistajalta tehtavan suorittami-
sesta. Tehtavat olivat esimerkiksi ulkona leikkieninvahintéan 20 minuutin ajan, naru-
hyppely (25 hyppya x 3), punnerrukset seindd va@enoistoa x 3) tai omavalintainen
tehtava, jonka kesto on vahintadan 20 minuuttia.t@se palkitsivat oppilaita tehdyista
tehtavista muun muassa tarroilla, todistukselldaitamalla oppilaan kuva luokassa

sijaitsevaan kunniatauluun. (Blais 2008.)

Liikkunnan kotitehtavia on kokeiltu Suomessa esinksiklTerve koululainen-nimisella
hankkeella Vuosaaren ala-asteella. Oppilaita hetiiatkotitehtavien avulla havainnoi-
maan sita, kuinka paljon he liikkuvat ja miten piérmuutoksilla paivittaista liikkuntaa
voi lisata. Vanhempia rohkaistiin tekemaan lastendsa liikunnan kotitehtavia seka
miettimaan, miten perheessa voisi lisata yhde#iddutnisaikaa. Suoritusohjeet lahetet-
tiin kotiin sdhkopostissa kirjallisina ohjeina jalokuvina. Taman liséksi liikkuntatun-
neilla kaytiin lapi tietyn kuukauden teemaharjattga oppilaille kerrottiin, kuinka yh-
distaa niitd muuhun harjoitteluun. Oppilaat kerashikuntakortteihin rasteja 10 mi-
nuuttia kestaneista liikkuntasuorituksista. Ensingegineljan viikon jakson teemana ol
kestavyysliikunta. Alussa esiteltiin useampia swistapoja, jotta oppilaat oivaltaisivat
erilaisia liikuntamuotoja esimerkiksi arkiliikunrees Seuraavan jakson teemana oli not-
keus ja liikkuvuus. Kolmantena teemana oli lihagkuhiikuntakorttiin lisattiin kesta-
vyys- notkeusrastien lisaksi lihaskunto-osia ka&skolme kertaa viikossa tehtavaksi.
Kevaan kuluessa siirryttiin enemman ulkoliikuntgamlkoliikuntaleikkeihin, joita har-

joiteltiin my6s valitunneilla. (Lahtinen-Suopankd@9.)

Erikson (2007) tutki opinndytetydssaan erdén suaiseth kuudennen luokan oppilai-

den asenteita liikunnan kotitehtavia seka muidariden kotitehtavia kohtaan. Oppilaat
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tekivat liikunnan kotitehtavia vuoden 2006 helmikuajan. Oppilaat saivat kokeilla
kaikkiaan neljaa erityyppisté liikunnan kotitehtavaalinnaisia tehtavia, paivakirjan
pitdmistd, kirjallisia tehtavia seké ainesidonraishtavid. Valinnaisia tehtavia olivat
esimerkiksi 30 minuutin kdvely, lumisota, holkk&lkkailu. 45 minuutin kestavia teh-
tavia olivat esimerkiksi pallopelien pelaaminemminen seka hiihto. Jotkut valinnaiset
tehtavat kestivat 60 minuuttia, kuten laskettelujalisessa tehtavassa oppilaat vastasi-
vat liikuntaan liittyviin kysymyksiin. Lajisidonnaen tehtava tehtiin kaksi kertaa ja
tulosta pyrittiin parantamaan. Osa tehtavista seiiin itsenaisesti ja osa vanhemman
kanssa. (Erikson 2007.)

Marika on antanut Ranuan yléakoulussa oppilailleetesnaattisesti kotitehtavia koko
opettajan uransa ajan, vuodesta 2003 lahtien. &agt#tkaa oppilailleen myds tehtaviin
littyva& materiaalia. Materiaalit ja tehtavat ja@oppilaille kayttéon tulevaisuutta var-
ten. Erilaisia tehtavia ovat esimerkiksi juoksienyttely- ja kunnonkohotusohjelma,
lihaskuntoliikkeet seka karttamerkkien opettelursustusjaksolla. Marika on jakanut
myds saantoihin liittyvad materiaalia esimerkikdkapallosta ja curlingista, vaikka
naita asioita ei olisi kayty tunnilla lapi. Tehtaviehdaan esimerkiksi kolme kertaa vii-
kossa.

No yks semmonen — — juoksuohjelma — — . Siindinkunalottelijalla ja lenkkeilijalle

ja — — kilpaurheilijalle erilaiset ohjelmat ja signon — — 15 vilkkon semmonen reenioh-
jelma niin sitd ma oon hyoédyntany. — — me on télmyilla siita sitd ohjelmaa — — siiné
on kans, ettd kavelya ja juoksua vuorottelee, aitirottelee intervalliharjoitus — — Se

on ollu sellanen kateva, mita on pystyny kayttantdanena vuonna.

Tehtavia ei ole jatkuvasti. Opettaja pyytaa pitam@arjoituksista paivakirjaa esimer-
kiksi kuukauden ajan, mutta jotkut oppilaat pitakigjaa koko ajan. Opettaja ei valtta-
matté anna joka lajista tehtavéaa ja joidenkin @ppén kohdalla tehtavien tekemista
sovelletaan tarpeen vaatiessa. Esimerkiksi alkgistisirheilua harrastavat oppilaat voi-
vat puolestaan tehda itselleen lukujarjestyksartkganukaan harjoittelevat. Liikunta-
vihkoon oppilas kirjaa, jos lukujarjestys ei olégpiyt paikkaansa. Oppilaan sairastuessa

han pitaa taukoa tehtavien tekemisesté ja jathaévien tekoa parannuttuaan.



45

Smithin ja Claxtonin (2003) mukaan oppilaille tubsitaa riittavasti tietoa tehtéavien
tarkeydesta seka niiden suorittamisesta. Marikgkanut oppilaille ohjeet liikkuntavi-
hon tayttamisesta ja kaynyt tehtavat lapi oppitliant alla tavoin tehtavat ovat tuttuja
oppilaille jo ennen kuin he alkavat tehda niitadat. Opettaja jakaa oppilaille myos
ohjelappuja, joihin oppilaat voivat merkita suordaehtéavien tekemisen. Han on sopinut
oppilaiden kanssa, etta tunneilla tehdyista tebtawppilas voi merkita suorituksen

itselleen kotitehtaviin.

Ma oon sit sanonut, et no niin tehdaan lopuksenitiaa kaikki, etta tulee kaikille tutuk-
si. Et yleensa oon pyrkinyt siihen ja sit ma ooncsaut, etta nyt te voitte taman, kun me
on kayty tama asia lapi, nii merkata sitten taméimes. Elikk& vahan niinku mennéén
vastaan siihen, ettd ma voin merkita siita, ettkdesilla tavalla osa innostuu siita, etta

hei mulla on nyt se yks tassa ja viela saa kaka téikolla.

Oppilailla tulisi olla valittavanaan myos eri vuedekoihin ja ymparistihin sopivia
tehtavia. Ohjeissa voi myos valmiiksi lukea, kuirkeauan tehtavien tekemiseen tulee
kulua aikaa. (Smith & Claxton 2003.) Tehtavat veiévat eri vuodenaikojen mukaan
myds Ranualla. Marika antaa tehtavéksi, esimerlgksien hiihto— tai luistelujakson
alkamista, kayda hiihtamassa ja luistelemassaa Taloin tehtavilla ennakoidaan aina
tulevaa:’Sitte hiihtoa ennen ja luistelua ennen ma jaan swset infolaput jotka kay
vanhemmillakin, nii sinne ma laitan, ettd tuotesdiyva kayda hiihtaméssa ennen en-

simmaista hiihtotuntia ja luistelussakin olis hyké&yda ennen ensimmaista tuntia.”

4.4 Kaytannot ja haasteet tehtaviin liittyen

Marika antaa oppilaille palautetta esimerkiksiditiamalla vihkoon kehittdmistavoit-

teita tai hyvin menneitéa asioita. Palaute on sa&tallei numeerista.

Oon pyrkiny siihen, ettd maa annan sitte myos ptdan. Mutta sitte jos mietitdan, etta
on 120 oppilasta niin tuota, ei pysty jokaiseent&ah, vaan ma oon yrittanyt sitte
semmosia — — ettd mité kehitettavaa on ja sitté, ratssa on onnistunu hyvin. Vaha sen
oppilaan kohalta, etté jos se on semmonen hyviatneigsavytteinen — — nii ma oon
yrittany sielta aina niit& hyvia, niinku ei niiniieesti aina niita kehitettavia, vaan

semmosia, miten on menny hyvin jotku jutut.
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Marika huomioi arvioinnissa tehtéavat plussilla jamaksilla. Jos likunnannumero on
muuten kahden arvosanan vélilla, tehtavia tekemvall&aikuttaa aktiivisuuteen, mika
puolestaan voi nostaa arvosanaa. Marika on sith&netta:"kun ei oo pojilla, nii sitte
ma en voi ottaa sita niin isoksi, ettd ma numeralaioisin sita.” Marika ottaa huomi-
oon liikuntavihon palauttamisen esimerkiksi arvagarantaessaan. Liikuntavihon pa-
lauttaminen nakyy esimerkiksi arvioitaessa oppileamintakyvyn kehittamista sekéa
oppimis- ja yrittdmishalua. Tehtavat tulevat ilmyds oppilaan tayttdessa itsearviointi-
lomaketta. Oppilaat arvioivat omaa toimintaansatpaévioinnin kahdeksan arvosanan
kriteerien perusteella ja voivat itsekin ottaa himon liikuntalaksyjen tekemisen. Gab-
bein ja Hamrickin (2001) mukaan oppilaita voidaalfkjta eri tavoin tehtavien suorit-
tamisesta. Materiaaliset palkinnot eivat valttaétiitenkaan motivoi kauaa oppilaita
tekemaan tehtavia. Sen sijaan esimerkiksi julkimaminta tehtavien suorittamisesta

voi kannustaa oppilaita pidempaan, kirjoittavat Beija Hamrick (2001).

Gabbein ja Hamrickin (2001) mukaan tehtavien telsemitarkistaminen on ongelmal-
lista. Oppilaiden raportoimien tehtéavien tekemistékuitenkin tarkkailla esimerkiksi
likuntatunneilla. Tunneilla oppilaan edistymiseni wahda. Esimerkiksi oppilaita voi
pyytaad tekemaan tunnilla jonkun kotitehtavana steharjoitteista. Usein eri tehtavien
tekemisen tarkkailemisen tavan yhdistdminen toparhaiten. (Gabbei & Hamrick
2001.) Marika kontrolloi tehtavien tekemisté jatlsti eri tavoin, koska hanen mieles-
taan tehtavia ei kannata antaa, jos niiden tekéreignillaén tavalla tarkkaile. Marika
pyytaa oppilaitaan nayttamaan joka tunnin alussdytetehtavat. Han pyrkii merkitse-
maan heti itselleen ylés oppilaiden nayttamat teittaraman lisdksi Marika tarkistaa
likuntavihot kerran tai kaksi kertaa lukukaudege#oin han tarkistaa vield vihosta,
ovatko oppilaat merkinneet sinne tehtavien tekemiketitehtavat ovat hyva tapa lisata
koululiikunnan myonteisia vaikutuksia, mutta taté@menkin Blaisin (2008) mukaan
tarvitaan toimivia kaytantdja seka yhteistyota v@mpien kanssa. Ranuan ylakoulussa
oppilaiden vanhemmat eivéat kontrolloi tehtavienet@ista. Opettaja kannustaa monin
tavoin tehtavien tekemiseen, mutta tekemattomeditavista ei rankaista. Tehtavien
tekematta jattAmisessa on tietyt kaytannot koulyesiea ovat kaytdssa muissa aineissa,
mutta Marikan mielesta naita kaytantoja on vailsauttaa likunnassa esimerkiksi sen
vuoksi, etté pojilla ei ole vastaavia kotitehtaVEBmmaa oo silla tavalla ottanu. Joskus
oon tuota sanonu, ettd huoltajille ndyttd& — — saahemmista on sanonut, etta he on

yhdessa tehneet sitd — — mutta ei en ma oo seligbtusta ottanu siihen.”
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Kotitehtavien tarkoitus voi myds olla puhtaasttdgen harjoitteleminen (Gabbei &
Hamrick 2001). Gabbein ja Hamrickin (2001) mukaarkita oppilailla ei kuitenkaan
ole mahdollisuutta kayttaa vapaa-ajallaan tanigdadlineita tai tiloja tehtévien suorit-
tamiseen. Taméan vuoksi oppilaat voisivat suorikiaehtaviaan esimerkiksi valitun-
neilla tai saada valineita yon yli lainaan. Ranykikoulussa kotitehtavat ovat sellaisia,
joiden tekemiseen oppilaan ei erikseen tarvitsékiarvalineita. Tehtavien tekeminen
ei myoskaan maksa mitaan. Jos valineita kaytetadimeena voi toimia esimerkiksi
taytetty limsapullo. Tarvittaessa myds koululta ldinata valineitd. Tehtavat ovat kui-
tenkin sellaisia, etta ne voi tehda myos ilmanngita. Marika on kuitenkin sopinut
oppilaiden kanssa, etta jos oppilaat kayvat esitkgrpunttisalilla, ja tekevat siella
samankaltaisia liikkeita kuin kotitehtdvanéa oleligkeet, heidan ei enéa erikseen tar-
vitse tehda samankaltaisia tehtavia. Opettajaeepohtinut, kenen vastuulla on, jos
oppilas loukkaantuu tehtavia tehdessaan. Tehtéagtaoka turvallisia, mutta jos jotain

tapahtuisi, vastuu olisi opettajan mielesta kodilla

Kotitehtavid annettaessa on huomioitava oppilasé/H@ppilaiden tunteminen auttaa
esimerkiksi opettajaa tehtavien tarkoituksen jadyydperustelemisessa, tehtavien
suunnittelussa seka oppilaiden motivoinnissa. (§va2001.Marika ottaa huomioon
oppilaan tilanteen tehtévia antaessaan. Esimergksnishairioisilla oppilailla tehtavi-
en tekemista sovelletaan. Tehtavia ei joko annégal@an tai tehtavien tekemista rajoi-
tetaan. Valilla oppilaiden vanhemmat kysyvét toingista syomishairidisen oppilaan
kohdalla ja valilla opettaja kysyy esimerkiksi teydenhoitajalta oppilaan tilanteesta.
Usein Marika keskustelee téllaisen oppilaan kahsskilokohtaisesti, miten hanen
tulee suorittaa tehtéavatlarika on pohtinut, voivatko tehtavat vaikuttaalkan oppilaan
kohdalla syomishairién syntyyn, mutta taustallaaki muitakin psyykkisia syita. Ta-
man vuoksi tehtavia ei ole jatkuvasti. Gabbein gartickin (2001) mukaan opettajan
tehtavana on kehitella oppilaiden taito- ja kehagslle sopivia kotitehtavia. Marikan
antamat tehtavat ovat sellaisia, etta eritasoispilaat voivat tehda niitd:Jos se on
sitten selkeasti ylipainoinen, eika tykkaa liikustaa nii se on sitte vahan semmonen, et
miten saadaan kannustettua mukaan. Etta sittenjudisin naissa ohjelmissakin olla
niité eri tasoja. — — et siella on niitéa helppoja—mutta silla tavalla, etta sielta pystyy

valitsemaan omaa kuntotasoa vastaavan.”
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Tehtavat ovat lisdnneet opettajan tydmaaraa. Swhetékoot eivat hanesta lisaa tyo-
maaraa tehtavien tekemisessé, mutta esimerkiksntiavinkojen tarkistamiseen kuluu
paljon aikaa. Taman vuoksi opettaja pyytaa useiluekka-asteen oppilaita palautta-
maan vihot eri aikoihin. Opettaja myontaa, ettjpbeimalla paasisi jos tehtavia ei olisi,
mutta kokee tehtavat kuitenkin niin tarkeéksi, eftéle valmis niista luopumaan. Mari-
ka on sitd mielta, etta tytdt varmasti tykk&aavat kaavat ohjeita likuntaan. Han kokee
kotitehtavat silloin palkitseviksi, kun oppilaattavat palautetta esimerkiksi parantu-
neista suorituksista. Marikan mukaan suurin osalaigta tekee liikunnasta annettuja
kotitehtavia. Oppilaat antavat palautetta tehtavestimerkiksi itsearviointilomakkeessa.
Marikan mukaan suurin osa palautteesta on myoéatelstkut oppilaat antavat myos

kielteista palautetta esimerkiksi tehtavien maarast
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5 OPPILAIDEN KOKEMUKSET LIIKUNNAN KOTITEHTAVISTA

5.1 Kotitehtavien hyvat puolet

Oppilaiden vastauksista nousi esiin viisi eri lua&kiikunnan kotitehtavien hyvista
puolista. Nama olivat likunnan maéaraan lisdantyenirkunnon paraneminen, uusiin
lajeihin tutustuminen, uusien asioiden oppiminelikantaan kannustaminen.

Kuviossa 3. nakyy, kuinka montaa kertaa tietty asiatyi oppilaiden vastauksissa.

Kumon
paraneminen; 3

Tusien
asioiden
oppiminen; 3

Liilimnan maaran
lisddntynunen; 18
Tusiin lajeilin
tutustuminen,
vinkit; 6

Kannustaa
lLiklammaan; 5

KUVIO 5. Liikunnan kotitehtavien hyvien puolien jalituminen viiteen eri luokkaan

(mainintojen lukumaara vieressa)

Liikunnan kotitehtavien hyvista puolista selvastiten mainintoja kerasi kotitehtavien
vaikutus liikunnan maaran lisdantymiseen (18). @ig¢n mielesta kotitehtavien
mydta motivoituu liikkumaan enemman’jdeensa liikunnan kotitehtavien my6ta tulee
lahdettya enemman liikkumaawnaikka ei muuten harrastaisi mitadyos Gabbein ja
Hamrickin (2001) tutkimuksen mukaan oppilaat nakéikuntalaksyt mahdollisuutena
lisata liikunnan maaraa. Toisaalta likunnan madisiéintyminen johtuu oppilaiden
mukaan siita, ettd on pakko liikkua. Luokka-asteigélisia eroja tarkastellessa
havaittiin, etta yhdeksasluokkalaiset olivat titdssesti merkitsevasti enemman sita
mielta, etta heidan liikunnan maaransa on kasvamtitehtavien myota verrattuna 7—
luokkalaisiin (F(2), =9.198, p=.017) ja 8—luokkalm (F(2), =9.198, p=.028).
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Korrelaatioanalyysi tuki tata, silla mita korkeanmtaduokka—asteella oppilas oli, sita
enemman h&nen mielestaan liikunnan maaré oli ligagn(r=.46, p=.004). Hiukan
vahvempi positiivinen korrelaatio oli likuntalakey saamisen vuosien maarélla ja
likunnan lisaantymisen valilla (r=.50, p=.002)uldksista selvisi myos, etta mita
enemman laksyt ovat lisanneet oppilaiden liikunta#d myodnteisempi asenne
oppilailla on kotitehtéavia kohtaan (r=.58, p=.000)kunnan maaran lisaksi myos
fyysisen kunnon parantuminen nahtiin yhtena liilkaléksyjen hyvana puolena ja se
mainittiin vastauksissa viisi kertaa. 7—luokkalaisgpilaan mukaan laksyjen avulla
"kunto nousee ja liikuntatunnillakin suorituskykg parempi”. Myds Smithin ja
Claxtonin (2003) tutkimuksessa oppilaat perusttli#ksyjen tarvetta kunnossa

pysymisella.

8—luokkalaisen tyton mukaan kotitehtéavien mytidia uusia tapoja ja vinkkeja
likkumiseen”(6 mainintaa)Joku oppilaista oli saanut uusia vinkkeja esimesikik
venyttelyyn. Myds uuden lajin oppimisen koki kolmypilasta yhdeksi kotitehtavien

hyvéksi puoleksi.

"Minun kohdallani suhtaudun liikuntaan positiivisenn eik& esim. lenkille 1&ht6 ole

enaa yhta tyolasta kuin aiemmin.”

Kotitehtavien vaikutus liikuntaan myonteisemmin suhumiseen ja kotitehtavien
kannustava vaikutus liikkumiseen mainittiin vastsigka viisi kertaa. Yleinen
myonteinen asenne liikkunnan kotitehtavia kohtaaodosti myds yhden
summamuuttujan. Varianssianalyysien perusteelladkikalaisten ja 9—luokkalaisten
suhtautuminen kotitehtavia kohtaan erosi tiladebii merkittavasti toisistaan (F(2), =
8.811, p=.009) siten, etta 9—luokkalaiset suht&atypositiivisemmin kotitehtaviin kuin
8—luokkalaiset. Myos korrelaatioanalyysi tuki té&g#la mitd useamman vuoden laksyja
oli saanut, sitd myonteisempi suhtautuminen kagieim oli (r=.42, p=.009).
Analyyseista selvisi myos, ettd mitd enemman tykt@duliikunnasta, sita

mukavampia kotitehtavat ovat (r=.41, p=.013).

5.2 Kotitehtavien huonot puolet

Oppilaiden vastauksista nousi esiin kuusi eri liakkikunnan kotitehtéavien huonoista
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puolista. Nama olivat pakkoliikunta, ajan vieminkatitehtévien tylsyys, paivakirjan
pitdminen, oman lajin harrastamisen hairiintymirehuijaaminen. Kuviossa 6. nakyy,

kuinka montaa kertaa tietty asia esiintyi oppilaid@stauksissa.

Hujjaanunen; 5 .
Paldcolillamta; 7

Oman lajm
harrastaminen
hiitiintyy; 5

Vie aikaa; 9

Parvilarja; 11

Tylsid; 7

KUVIO 6. Liikunnan kotitehtavien huonojen puolieiiteen eri luokkaan (mainintojen

lukumaara vieressa)

Seitsemasluokkalaisen oppilaan mielesta likunratitdhtavat vievat enemman aikaa
kuin muut l&ksyt, jolloin ajasta voi olla puute. ttehtavien ajan viemineasiintyi
oppilaiden vastauksissa 9 kertaa. Oppilaiden mukadt@d on muutenkin kotona paljon
tekemista, kuten muut laksyt ja siksi likunnanitaitavia ei valttamatta ehdi tehda.
Oppilaiden mielesta tehtavat ovat joskus pitkiéikasi vievat niin paljon aikaa.

Toisaalta kahdeksasluokkalaisen oppilaan mielest&ievat tosi paljon omaa aikaa,
mutta eiko se liikkunta aina tee niinTassa tutkimuksessa emme kysyneet vanhempien
mielipiteita kotitehtavistd, mutta Smithin ja Clartn (2003) tutkimuksen mukaan

etenkin vanhemmat ilmaisivat huolensa kotitehtalisntymisesta ja ajan viemisesta.

Terve koululainen -hankkeessa kokeiltiin eraandaligtuntavihkoa, mutta oppilaat
kyllastyivat liikuntakorttien tayttamiseen kolmeonukauden aikana (Lahtinen-Suopanki
2009). Tutkimuksessamme paivankirjan kirjoittanmmeainittiin kotitehtavien

huonoksi puoleksi 11 kertaa. Yhdeksasluokkalaiggnlaan mukaanse liikuntavinko
(paivékirja) on kaikkein rankinta®ppilaiden mielesta on huonoa, etta liikkumisen

jalkeen pitaa kirjoittaa vihkoon asioita ylos jé&etihko pitaa palauttaa opettajalle.
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Yhdekséasluokkalaisen oppilaan mielesté on vaik&gaitkaa arviointeja siitd mitd osaa
ja mita ei osaa seka omasta oppimisestaan. Segherkkalainen oppilas toivoi,
etteivat liilkuntapaivakirjat olisi jokapaivaisiaaBbein ja Hamrick (2001) mukaan
kotitehtavien suorittamisessa on kuitenkin tarkedid, oppilas pitaa suorituksistaan

paivakirjaa, koska tehtavien raportointi lisaa ndehtavien suorittamisen laatua.

Oppilaista seitseman mainitsi kotitehtavien huonpksleksi tehtavien tylsyyden.
Oppilaiden mukaan kotitehtavat voivat joskus oflaifi ja epamielenkiintoisia.
Seitseméan oppilasta oli myds sitéa mieltd, ettatetmévia on pakko tehda, niin ne eivat
tunnu niin kivalta. Yhdeksasluokkalainen tyttovtmokin, etta tehtavien tekemista ei

seurattaisi, jolloin tehtéavia tekisi mieluummin kenolisi pakko.

Oppilaista viisi mainitsi kotitehtavien haittaavamaa harjoitusohjelmaansa. Tama
saattaa ndkya myos siind, ettd mita useammin hidilasmtaa, sitd negatiivisemmin

suhtautui kotilaksyihin, tosin korrelaatio oli hkdk(r=—.39, p=.022).

Kuusi oppilasta mainitsi huijaamisen yhdeksi liikaldksyjen huonoksi puoleksi.
Seitsemasluokkalainen oppilas oli sita mieltd, ettiet eivat tee 1&ksyja ollenkaan,
mutta silti sanovat tehneensé ne. 8—luokkalais@ilagn mukaan monet voivat huijata

ja saada ndin numeronsa nhousemaan.

Voisin itse, jos olisin opettaja, niin huolehtiarkwlla, etta kaikki ovat tehneet
tehtavat kunnolla. Esim. huijannut, ettéa on tehayittanut rastin johonkin ruutuun,
vaikka ei ole oikiasti tehnyt mitdan sen eteenddie etta sellaista tapahtuu, ja se on

mielestani vahan eparehellista ja epareilua.

5.3 Oppilaiden muutosehdotukset kotitehtaviin

Oppilaiden vastauksista nousi esiin viisi eri lua&kiikunnan kotitehtéavien
muutosehdotuksista. Oppilaat haluaisivat tehtawlesman monipuolisempia ja
vapaaehtoisia. Ne eivat saisi olla liian tarkkejaatka saisi myoskaan vaikuttaa
numeroon. Osa oppilaista ei muuttaisi tehtévisgaanija osa ei antaisi niité ollenkaan.

Kuviossa 5. nékyy kuinka montaa kertaa tietty asintyi oppilaiden vastauksissa.
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Fi saisi
vailauttaa

. . numeroon; 4
Ei muittaisi

mitadn/muuttaisi
kaiken; 10

Monipuolisempia; 10

Fi liian tarldcoja; 4

Vapaaehtoisia; 7

KUVIO 7. Oppilaiden muutosehdotusten jakautuminiteen eri luokkaan oppilaiden

(mainintojen lukumaaré vieressa)

Oppilaista yhdeksan toivoisi kotitehtavien olevaormpuolisempia’olis paljon

erilaisia ja lyhyita mutta tehokkaita, uutuuksiasamoja vanhoja ja tuttuja.”

Oppilaat ehdottavat uusiksi lajeiksi esimerkiksigsiliikkeita tai joogaa,
jumppatehtéavia, pyorailya ja hiihtoa. Seitseméaskatkisen oppilaan mukaan
kotitehtavat saisivat olla muutakin kuin venytteljimppaa ja lenkkeilya. Oppilaiden
vastaukset ovat osittain ristiriidassa, kun toit@moo jumppaa ja toinen ei sita halua.
Smithin ja Claxtonin (2003) mukaan liikunnallisteotitehtéavien ohjeet voivat sisaltaa

esimerkiksi vaihtoehtoja erilaisista tehtavaalugiktten pelit tai lihaskunto.

Yhdeksasluokkalainen oppilas toivoi myo6s paritelitdvVahan kannattaisi kiinnittaa
huomiota, silla korrelaatioanalyysin mukaan mitéreman tekee tehtéavia jonkun
kanssa, sita positiivisempi suhtautuminen laksydnn(r=.47, p=.004).
Varianssianalyysista selvisi myos, ettéa 9—luoklegtliikkuvat enemman jonkun kanssa
verrattuna 8—luokkalaisiin (F(2), = 8.628, p=.0g0y—luokkalaisiin (F(2), = 8.628,
p=.040). Mit& korkeammalla luokka—asteella ja nig@amman vuoden on saanut
likuntaldksyja (r=.35, p=.035), sitd enemman likkjonkun kanssa (r=.37, p=.025).
Smithin ja Claxtonin (2003) tutkimuksessa vanhempuisallistuminen tehtéavien
tekemiseen sai oppilailta suurimmaksi osaksi myiéiitd&kommentteja (Smith &

Claxton 2003).
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Nelja oppilasta mainitsi vastauksissaan kotitelai@wviaikutuksen numeroarvosteluun.
Kolmen oppilaan mukaan tehtévien ei saisi suukeskiuttaa numeroon esimerkiksi
suuren huijaamismaaran vuoksi. 9—luokkalainen appiivoo, ettd laksyt loppuisivat
kokonaan, koska han haluaisi pitdééd numeron hyvanoéta ei ehdi eika jaksa tehda
tehtavia. Toisaalta 7—luokkalaisen oppilaan muKagettajan on helppo ottaa

tehtdvienteko huomioon arvioinnissa”.

Jorgenson ym. (2001) mukaan oppilailla tulisi ei#gpaus valita omia tehtaviaan, koska
oppilaiden oppimistyylit eroavat toisistaan. Myogdhelin ym. (2000) mukaan
oppilaiden pitaisi pystya valitsemaan omat tehtaégaina kun mahdollista, koska
taman avulla oppilaat todennékoisesti keskittywénhtamuotoihin, joita he voivat
my0s tulevaisuudessa harjoittaa. Yhdeksan oppitegtaisi likunnan kotitehtavien
olevan vapaampia. Eras oppilas toivetta pitéis jotenkin liikkua, mut vapaa tyylig—
luokkalainen tytto antaisi itse oppilaille esimdadiiomiin harrastuksiin liittyvia

tehtavia.

Kolme oppilasta toivoi, ettd ohjeet eivat olisali tarkkoja’Ne voisivat olla esim.
tietty kilometri maara lenkilla tai pyoralla, holkamalla jne.”Gabbein ja Hamrickin
(2001) mukaan vapaat tehtavat voivat olla enemmiégwdhemman ohjattuja, kuten
kavelylenkki tai vaikkapa ohjatulle jumppatunnidieallistuminen. Vapaiden tehtavien
hyvana puolena on myds se, etta oppilaat pystyitét todennakoisimmin toimimaan
omalla tasollaan ja sita kautta valttdmaan turhaigia. (Smith & Claxton 2003.)

Oppilaat toivoivat myds selkeitd kuvia ja ohjeigatiaviin.

Osa oppilaiden vastauksista oli hyvin jyrkkia likuan kotitehtdvien antamisen suhteen.
Vastaukset, joissa ei ollut selvasti mitaan tietigéaa otettu esiin, muodostivat yhden
luokan. Téallaisia vastauksia tuli kaikkiaan 11 kalepta. 9—luokkalaisen oppilaan mie-
lesta kotitehtéavissa ei ole mitéd&n hyvia puoliay kaas 7—luokkalaisen oppilaan mieles-
ta niissa ei ole mitdan huonoja puolia. Osa toiwttei tehtavia annettaisi ollenkaan tai
niitd annettaisiin vahemman. 9—-luokkalaisen tytdelesta oppilaille on turha antaa
kotiin liikuntatehtévid. Hanen mielestd&pettajan tulisi vain neuvoa ja kaskea oppi-

laitten suullisesti kysya, jos haluaa liikkunnakisieuvoja.”
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6 POHDINTA

6.1 Paatulosten yhteenvetoa

Pro gradu -tutkielmamme tarkoituksena oli selvittdien Ranuan ylakoulun tyttojen
likunnanopettajan toteuttaa liikunnan kotitehtgaaniten likunnanopettaja ja oppilaat
ovat kokeneet tehtavat. Ranuan ylakoulussa tyttidij@mnanopettaja on antanut oppi-
lailleen jarjestelmallisesti kotitehtéavia jo kahdek vuoden ajan. Erilaisia tehtavia ovat
esimerkiksi juoksuohjelma, venyttelyohjelma, kunkamotusohjelma, lihaskuntoliik-

keet seka karttamerkkien opettelu suunnistusjaksoll

Liikunnan kotitehtavilla pyritddn saamaan oppikaaimartamaan miksi on tarkeaa liik-
kua, miten voidaan liikkua turvallisesti seka sataauterveydellista hyotya liikkunnan
avulla (Gallahue 1994, 44). Tehtavien tarkoitusMarikan mukaan saada oppilaat ajat-
telemaan tulevaa. Liikuntakasvatuksen yksi tarkestirpaamaarista onkin lapi elaméan
jatkuvan liikunnallisen elaméantavan aikaansaam{heakso 2002; Telama & Kahila
1994, 149 — 152; Yang ym. 1999). Martensin (1996kaan oppilaita pitéisi opettaa
ottamaan vastuuta itsestddn. Mielestamme vastt@amioen omasta liikkumisesta voi-

daan nahda myds yhtena liikunnan kotitehtaviereiémknista tavoitteista.

Jorgensonin ym. (2001) mukaan liikunnanopettajgteialua uhrata likuntatunneilla
paljoakaan aikaa oppilaiden kognitiivisen tied@@#imiseen. Mielestamme juuri taman
vuoksi liikunnasta annettavat kirjalliset tehtavéivat taydentaa oppilaiden tiedollista
osaamista. Gabbein ja Hamrickin (2001) mukaan édot#vien suorittamisessa on tar-
kedaa, etta oppilas pitaa suorituksistaan paivakigdla tehtavien raportointi lisda usein
tehtavien suorittamisen laatua. Marika pyytaa @iailpitamaan harjoituksista paivakir-
jaa esimerkiksi kuukauden ajan, mutta jotkut pit&igiaa koko ajanTaman tutkimuk-
sen mukaan kuitenkin 11 oppilasta koki paivakigatena liikuntalaksyjen huonona
puolena. Pohdimme, etté oppilaat eivat valttansjttele kirjallisten kotitehtavien
kuuluvan liikunta oppiaineeseen tai he eivat ym#éaniksi on tarkeaa kirjoittaa. Taman
vuoksi on tarkeaa selvittda oppilaille paivakirfarkoitus. Ranualla paivakirjan ohjee-
seen (Liite 6) on merkitty paivakirjan tarkoituksekman oppimisen seuraaminen ja
arvioiminen, vahvuuksien ja heikkouksien tunnistaem, itsearvioinnin tekeminen seka

oman liikkuntaharrastuksen seuraaminen.
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Opettaja antaa oppilaille palautetta esimerkikgokitamalla vihkoon kehittdmistavoit-
teita tai hyvin menneité asioita. Palaute on sa&tallei numeerista. Mielestamme sanal-
linen palaute toimiikin tdssa tapauksessa numegpeutetta paremmin. Sanallisella
palautteella opettaja voi tarkemmin kohdentaa pitdan esimerkiksi oppilaan innok-
kuuteen. Sanallisella palautteella opettaja voi sngiiokkaammin kannustaa oppilasta
seka eritella asioita, jotka ovat menneet hyviagmmita, joissa on viela parantamisen
varaa. Marika kertookin kirjoittavansa oppilaillalautetta heidan tarpeidensa mukai-
sesti esimerkiksi antamalla heikommalle oppilapiéasiassa kannustavaa palautetta.
Opettaja huomioi arvioinnissa tehtavat plussillanjanuksilla. Jos liikunnan numero on
muuten kahden numeron valilla, tehtavia tekemadiéogoittaa aktiivisuuttaan, mika
puolestaan voi nostaa numeron korkeammalle. Pohdikutitehtavien ja liikkuntanu-
meron yhteytta eri nakokulmista. Mielestamme as@eskovin yksiselitteinen. Tun-
nollisten oppilaiden kannalta voi olla hyva, eghttivien tekeminen ei saa arvioinnissa
liian suurta arvoa, silla tehtavista voisi muodadbeille taakka. Eraan oppilaan kom-
mentti: "niiden ei tarvitsisi olla niin stressaavia eli &aameeta paniikkia ettd numero
laskee ku unohtu tehddKuvaa mielestamme hyvin tunnetta, joka oppilaatiesyntya.
Taman vuoksi oppilaille on tarkedé painottaa tebtitekemisen merkitys arvioinnissa.
Joillekin oppilaille on voinut jaada epéaselvaksieetehtavien tekematta jattaminen voi
suoraan laskea numeroa. On kuitenkin hyva, ettawghtekemalla voi vaikuttaa nume-
roon, mika puolestaan kannustaa joitakin oppik@Ekemaan tehtavia. Viisi oppilasta
kuitenkin toivoi, etteivat kotitehtavat vaikuttarsimeroon, koska niita ei ehdi aina teh-
da.

Tehtavien tekemisen tarkistaminen saattaa ollalorajksta, mutta eri tarkkailemisen
tavan yhdistdminen toimii parhaiten (Gabbei & Hatkr2001). Marika kontrolloi teh-
tavien tekemista jatkuvasti eri tavoin, koska haméglestaan tehtavia ei kannata antaa,
jos niiden tekemista ei millaan tavalla tarkkaMarika pyytaa oppilaitaan nayttamaan
joka tunnin alussa tehdyt tehtévat, merkitsee tigtielleen ylos ja tamén liséksi han
tarkistaa viela vihosta ovatko oppilaat merkinriebtavien tekemisen. Oppilaiden mie-
lesta paivakirjan palauttaminen opettajalle oliiatitehtavien huonoista puolista. Us-
komme kuitenkin, ett& oppilaat tekisivat tehtév@emman jos heidan tehtavien teke-
mistaan ei tarkkailtaisi. Osa oppilaista oli kukemnsita mielta, etté tekisi tehtavia mie-
lellaan, jos niita ei olisi pakko tehda. Oppilaakk/at myds huijaamisen yhdeksi liikkun-

talaksyjen huonoksi puoleksi. Mielestamme tehtateemista tarkistettaessa oppilai-
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siin on luotettava, silla koskaan ei voida tieté&av@tko esimerkiksi oppilaiden merkin-
nat paikkaansa. Talla tavalla voidaan my0ds paiadaifgpilaan omaa vastuuta liikkkumi-

sestaan.

Tehtavia tehdaéan esimerkiksi kolme kertaa viikossatta tehtavia ei anneta joka viik-
ko. Opettaja ei valttamétta anna joka lajista tehtjagéidenkin oppilaiden kohdalla
tehtavien tekemista sovelletaan tarpeen vaati&ssaerkiksi liikuntaa aktiivisesti har-
rastavat voivat likuntapaivékirjan pitamisen sijaehda itselleen lukujarjestyksen,
johon he merkitsevat vain siitd poikkeavat harkst. Mielestamme on tarkeaa, etta
oppilaiden tarpeet otetaan huomioon. Myds oppilaitéelesta olisi hyva, jos esimer-
kiksi oma laji huomioitaisiin laksyja antaessa engin. Tuloksista selvisi hieman yll&t-
tden se, ettd mitda useammin harrasti liikkuntad,reatiivisemmin suhtautui kotilak-
syihin, vaikka korrelaatio olikin heikko (r=—398+.022). Tama voi liittya juuri oman
harjoitusohjelman hairiintymiseen. Kaytannossadeien soveltaminen harrastajille voi
kuitenkin aiheuttaa opettajalle vaikeuksia arvidielatavia. Oppilaat voivat myos kokea
epareiluna sen, etté osan ei tarvitsisi tehda anadiotitehtéavia. Toisaalta kotitehtavat
voivat lisata aktiiviharrastajien jo muutenkin staunarjoitusmaaraa, jolloin tehtavien

tekemista on syytéa ajatella terveyden kannalta.

Kotitehtavat ovat muuttuneet vuosien varrella. Manpyrkii jatkuvasti uudistamaan
tehtavia oppilaille mielekkdampéaéan suuntaan. Hadswyittaa tehda tehtavista mah-
dollisimman monipuolisia. Useat oppilaat toivoidikatitehtavista entistd monipuoli-
sempia. Oppilaat toivoivat kotitehtaviksi esimesiikanssiliikkeita, joogaa ja hiihtoa.
Opettaja voisi esimerkiksi kysya oppilailta toiaekotitehtavien suhteen. Joissain teh-
tavissa valineiden saatavuus voi muodostua tastenkin ongelmaksi. Kaikilla ei esi-
merkiksi ole kotona hiihtdmiseen tarvittavia valtheRanualla kotitehtavat ovat siksi
sellaisia, joiden tekemiseen oppilaan ei eriksaevitse hankkia valineita. Jos valineita
kaytetaan, valineena voi toimia esimerkiksi taytéthsapullo. Tarvittaessa myo6s kou-
lulta voi lainata valineitd. Opettaja ei mielestdenmoi antaa oppilaille sellaisia tehtavia,
joita kaikki eivat pysty tekemaan. Tassa yhteniteshtona voisi olla tehtavien valin-
naisuus, joka myds nousi oppilaiden vastauksisia. ésmtamalla oppilaille vaihtoeh-
toisia tehtavia he voisivat valita itselleen sogifiarjoituksia. Osa tehtavista voisi tuol-

loin my6s olla vélineita vaativia harjoituksia.
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Marikan mukaan suurin osa oppilaista tekee liikwta@nnettuja kotitehtavia. Oppilaat
antavat palautetta tehtavista esimerkiksi itseamilomakkeessa. Marikan mukaan suu-
rin osa palautteesta on myonteista. Jotkut oppalatetvat myos kielteista palautetta
esimerkiksi tehtavien maarasta. Mielestamme opm@latoiveita ja heiltd saatua palau-
tetta tulee kunnioittaa, silla oppilaiden toiveidaromioiminen ja heidan kanssaan yh-
dessé ideoiminen voi nostaa motivaatiota tehtédgkemiseen. Smith ja Claxton (2003)
esimerkiksi ehdottavat, etté opettaja voisi yhdeggilaiden kanssa kerata listan koti-
tehtavista, joita oppilaat tekevat. Mitchelin yf2000) mukaan oppilaiden pitéisi pys-
tya valitsemaan omat tehtavansa aina kun mahdoliistta he perustelevat silla, etta
talléin oppilaat todennakoisesti keskittyvat lilkamuotoihin, joita he voivat myds tu-
levaisuudessa harjoittaa. Myos Marikan mukaan deeé, ettd oppilas [0ytéaa jonkun

oman lajin, jota han voi jatkossakin harjoittaa.

Mielestamme kotitehtavien hyvana puolena on emyig&n suurempi mahdollisuus
tavalliseen liilkuntatuntiin verrattuna. Oppilas koitioloissa tehdd omassa tahdissa juu-
ri hdnen kunto— ja taitotasolleen sopivaa harjtétusalléin myos suorituspaineet pie-
nenevat. Kotitehtavissa harjoitellaan mydos liiktntailla tehtavia asioita. Pohdimme,
etta epavarman oppilaan on mahdollisesti helporsaliistua liikuntatunnilla ryhméan
toimintaan, jos han on kotioloissa jo etukateenditetlut samoja asioita. Tehtévien
yhtena hyvana puolena on Marikan mielesta myostti esimerkiksi ylipainoiset oppi-
laat saattavat innostuvat tehtavista. Mielestamemdun liikuntakasvatuksen ja liikun-
nan kotitehtavien hyvana tavoitteena on, etta 8gsti kaikista passiivisimmatkin oppi-
laat saataisiin innostumaan lilkkunnasta. Tulostekaan tehtavat kannustavat oppilaita
likkumaan ja suurin osa oppilaista oli sitd mieké#a liikunnan kotitehtéavat ovat lisan-
neet heidan liikkumisensa maaraa. Analyysien peelist etenkin 9—luokkalaisten mie-
lesta heidan liikkunnan maaransa oli lisaantynytodkotitehtaviin suhtautuminen oli
9—-luokkalaisilla positiivisempaa kuin 8—luokkald#lssi Nama tulokset voivat kertoa sii-
t8, ettd oppilaat saattavat tottua siihen, ettasmjkunnasta tulee laksyja. Tutkimuk-

semme ei kuitenkaan selvittdnyt onko liikunnan radédellisuudessa lisdantynyt.

LIITO -lehden artikkeliin (Uurinméki & Vuori 20093aamiemme vastausten perusteella
kotitehtavat kiinnostavat opettajia. Monet opestajikuitenkin pohtivat, kenelle kuuluu
vastuu oppilaan satuttaessa itsensa tehtavia weiiesMarika kertoi, etté tehtéavia teh-

dessa ei ole sattunut mitaan, eika han ole sen koommohtinut vastuukysymysta.
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Haastattelussa Marika totesi, etta vastuu on hémelestaén kodilla. Wartonin (2001)
mukaan kotitehtavia annettaessa on huomioitavdagyphma. Oppilasryhman tunte-
minen auttaa esimerkiksi sopivien tehtavien sutelngsa. Gabbei ja Hamrick (2001)
kirjoittavatkin, ettd opettajan tehtéavana on kdliteppilaiden kehitys— ja taitotasolle
sopivia tehtavia. Marika kertoo, etta hanen antamightévissa on eri tasoja, jotta kaik-
ki oppilaat voivat valita omaa taito- tai kuntotaaa vastaavia tehtavia.

Oppilaille sopivien tehtavien suunnittelu on migéd@sme myos turvallisuuskysymys.
Opettajalla on vastuu suunnitella oppilaille tuhes seka heidan kehitys— ja taitotasol-
le sopivia tehtavia. Oppilas on sen sijaan vastutedstavien toteutuksesta. Oppilaat
toivoivat uusia lajeja ja monipuolisuutta tehtavlifusia lajeja ei mielestémme voi kui-
tenkaan antaa pelkiksi kotitehtaviksi turvallisusisin vuoksi. Lajeja pitaisi ensin kayda
tunnilla |api ja sitten vasta antaa laksyiksi. Bién perusteella oppilaat olivat kuitenkin
myds sita mieltd, etta he ovat tutustuneet uuajgilin seka oppineet uusia lajeja lii-

kunnan kotitehtavien myota.

Tehtavien tarkoitus on Marikan mukaan saada oppéadtelemaan tulevaa.
Liikuntakasvatuksen yksi tarkeimmista paamaaristirolapi elaman jatkuvan
likunnallisen elamantavan aikaansaaminen (Laak€i22Telama & Kahila 1994, 149

— 152; Yang ym. 1999). Perusopetuksen opetussaimain (2004, 246) mukaan
liikunta on oppiaine, jossa edetddn kohti omaetadiarrastuneisuutta. Omaehtoisen
harrastuneisuuden lisddminen onkin yksi kotitelet@avoite myts Ranualla.
Koululiikunnalla pyritdan vaikuttamaan myonteisagipilaan toimintakykyyn ja
hyvinvointiin seka ohjaamaan oppilasta ymmartanmémnan terveydellinen

merkitys (Opetussuunnitelman perusteet 2004, 24&nnan kotitehtavat tukevat tata
tavoitetta, silla niiden avulla pyritdan saamaapile@at ymmartamaan, miksi on tarkeda
liikkua, miten voidaan liikkua turvallisesti sekédasuttaa terveydellistd hyotya
likunnan avulla (Gallahue 1994, 44). Naiden taediten lisaksi Martens (1996) nostaa
esiin oppilaiden vastuun ottamisen itsestddn. idig@lame vastuun ottaminen omasta
likkumisesta voidaan ndhda myds yhtena liikunnatité&htavien tarkeimmista

tavoitteista.

Marika pyytaa oppilaita pitamé&an harjoituksistavadiirjaa esimerkiksi kuukauden ajan,
mutta jotkut pitavat kirjaa koko ajamaman tutkimuksen mukaan kuitenkin 11

oppilasta koki paivakirjan yhtena liikuntaléksyjemonona puolena. Gabbein ja
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Hamrickin (2001) mukaan kotitehtavien suorittamssesn tarke&a pitad paivakirjaa,
silla tehtavien raportointi lisda usein tehtavieonritamisen laatua. Jorgensonin ym.
(2001) mukaan liikunnanopettajat eivat halua uhliddantatunneilla paljoakaan aikaa
oppilaiden kognitiivisen tiedon lisédmiseen. Mi¢dgsme juuri tdma&n vuoksi
likunnasta annettavat kirjalliset tehtavat voit@gdentaa oppilaiden tiedollista
osaamista. Pohdimme, ettd oppilaat eivat valtténatittele kirjallisten kotitehtavien
kuuluvan liikunta oppiaineeseen tai he eivat ymgnaniksi kirjoitetaan. Taman vuoksi
on tarkeaa selvittad oppilaille paivakirjan tarkeitRanualla paivéakirjan ohjeeseen
(Liite 6) on merkitty paivakirjan tarkoitukseksi @m oppimisen seuraaminen ja
arvioiminen, vahvuuksien ja heikkouksien tunnistaem, itsearvioinnin tekeminen seka

oman liikkuntaharrastuksen seuraaminen.

Opettaja antaa oppilaille sanallista palautetteneskiksi kirjoittamalla vihkoon
kehittamistavoitteita tai hyvin menneita asioitaeMstamme sanallinen palaute
toimiikin tassa tapauksessa todennédkoisesti nustagralautetta paremmin.
Sanallisella palautteella opettaja voi tarkemmihdentaa palautteen esimerkiksi
oppilaan innokkuuteen, kannustaa tehokkaammin agigilseka eritella asioita, jotka
ovat menneet hyvin ja asioita, joissa on viela panmaisen varaa. Marika kertookin
kirjoittavansa oppilaille palautetta heidan targsisia mukaisesti esimerkiksi antamalla
heikommalle oppilaalle padasiassa kannustavaatpkuOpettaja huomioi
arvioinnissa tehtavat plussilla ja miinuksilla. Jdsainnan numero on muuten kahden
arvosanan valilla, tehtavia tekemalla voi osoitikfiivisuuttaan, mika puolestaan voi
nostaa numeron korkeammalle. Pohdimme kotitehtgaidiikuntanumeron yhteytta eri
nakokulmista. Mielestamme asia ei ole yksiseligainTunnollisten oppilaiden kannalta
voi olla hyva, etta tehtavien tekeminen ei saacamwiissa liian suurta arvoa, silla
tehtavista voisi muodostua heille taakka. 9—luckisain oppilaan kommenttniiden ei
tarvitsisi olla niin stressaavia eli ei kaameetanpkkia ettd numero laskee ku unohtu
tehda!” kuvaa mielestamme hyvin tunnetta, joka oppilaadliesyntya. Liikunta

lievittdda Hassménin ym. (2000) seka Taylorin (208%), mukaan stressia. Tassa
tapauksessa kuitenkin liikunta koettiin stresshieattavana asiana. TAman vuoksi
oppilaille on tarkeaa painottaa tehtavien tekemiserkitys arvioinnissa. Joillekin
oppilaille on voinut jaada epéselvéksi, ettei telet tekematté jattdminen voi suoraan
laskea numeroa. On kuitenkin hyva, etta tehtawértella voi vaikuttaa numeroon,

mika puolestaan kannustaa joitakin oppilaita teké@mt&htéavia. Viisi oppilasta
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kuitenkin toivoi, etteivat kotitehtavat vaikuttarsimeroon, koska niita ei ehdi aina
tehda.

Marika kontrolloi tehtavien tekemista jatkuvasii tavoin. Marika pyytaa oppilaitaan
nayttdmaan joka tunnin alussa tehdyt tehtavat, imserkne heti itselleen ylos ja taman
lisdksi han tarkistaa viela vihosta ovatko oppilaarkinneet tehtavien tekemisen.
Oppilaiden mielesta paivakirjan palauttaminen @gatlte oli yksi kotitehtavien
huonoista puolista. Tehtavien tekemisen tarkistamsaattaa olla ongelmallista, mutta
tarkkailemisen tapojen yhdistaminen toimii parhait€abbei & Hamrick 2001).
Uskomme kuitenkin, ettéd oppilaat tekisivat tehtaxdéiemman jos heidan tehtavien
tekemistaan ei tarkkailtaisi. Osa oppilaista oitémkin sitd mieltd, etta tekisi tehtavia
mielellaan, jos niita ei olisi pakko tehda. Oppilkakivat myods huijaamisen yhdeksi
likuntal&ksyjen huonoksi puoleksi. Mielestammetiefen tekemista tarkistettaessa
oppilaisiin on luotettava, silla koskaan ei voidda pitavatkd esimerkiksi oppilaiden
merkinnat paikkaansa. Talla tavalla voidaan myadsqgita oppilaan omaa vastuuta

lilkkkumisestaan.

Tehtéavid tehd&én esimerkiksi kolme kertaa viikossatia tehtavia ei anneta joka
viikko. Opettaja ei valttamattd anna joka lajista tehtjagaidellekin oppilaille
tehtavien tekemista sovelletaan tarpeen vaatidlistestamme on tarkeaa, etta
oppilaiden tarpeet otetaan huomioon. Myo6s oppilaithéelesta olisi hyva, jos
esimerkiksi oma laji huomioitaisiin laksyja anneta enemman. Tuloksista selvisi
hieman yllattaen se, ettd mitd useammin harraatiniaa, sita kielteisemmin suhtautui
kotilaksyihin, korrelaatio tosin oli kohtalainers(+.393, p=.022). Tama voi liittya juuri
oman harjoitusohjelman hairiintymiseen. Kaytanndebs#vien soveltaminen
harrastajille voi kuitenkin aiheuttaa opettajalikeuksia arvioida tehtavia. Oppilaat
voivat myos kokea epareiluna sen, ettd osan disaivtehda annettuja kotitehtavia.
Toisaalta kotitehtavat voivat lisata aktiivinaragsn jo muutenkin suurta
harjoitusmaaraa, jolloin tehtavien tekemista ornt&jatella riittavan levon ja

terveyden nakokulmasta.

Marikan kotitehtavat ovat muuttuneet vuosien véardflan pyrkii jatkuvasti
uudistamaan tehtévia oppilaille mielekk&dampaanqgaipuolisempaan suuntaan, silla

useat oppilaat toivoisivat kotitehtavista entistaénipuolisempia. Oppilaat toivoivat
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kotitehtaviksi esimerkiksi tanssiliikkeitd, joogpahiihtoa. Opettaja voikin esimerkiksi
kysya oppilailta toiveita kotitehtavista. Joisstehtavissa valineiden saatavuus voi
muodostua kuitenkin ongelmaksi. Kaikilla ei esinikskole kotona hiihtamiseen
tarvittavia valineitd. Ranualla kotitehtavat oviksgsellaisia, etta niiden tekemiseen ei
erikseen tarvitse hankkia valineitd. Tarvittaesgésrkoululta voi lainata valineita.
Opettaja ei mielestdmme voi antaa oppilaille selaiehtévia, joita kaikki eivat pysty
tekemaan. Tassa yhtena vaihtoehtona voisi ollé@ve valinnaisuus, joka myds nousi
oppilaiden vastauksista esiin. Antamalla oppilaitkéhtoehtoisia tehtavia he voisivat
valita itselleen sopivia harjoituksia. Osa tehttvigisi tuolloin myds olla valineita

vaativia harjoituksia.

Marikan mukaan suurin osa oppilaista tekee liikist@@nnettuja kotitehtavia. Oppilaat
antavat palautetta tehtavista esimerkiksi itseamilomakkeessa. Marikan mukaan
suurin osa palautteesta on myonteista. Jotkut agipdntavat myos kielteisté palautetta
esimerkiksi tehtdvien maarasta. Mielestamme omj@latoiveita ja heilta saatua
palautetta tulee kunnioittaa, silla oppilaiden &den huomioiminen ja heidan kanssaan
yhdessa ideoiminen voi nostaa motivaatiota tehtétékemiseen. Smith ja Claxton
(2003) esimerkiksi ehdottavat, etté opettaja wisiessa oppilaiden kanssa kerété listan
kotitehtavista, joita oppilaat haluaisivat tehdétdddelin ym. (2000) mukaan oppilaiden
pitaisi pystya valitsemaan omat tehtavansa ainankaindollista. Tata he perustelevat
silla, etta talléin oppilaat todennakdisesti kegkidit liikuntamuotoihin, joita he voivat
my0s tulevaisuudessa harjoittaa. Myds Marikan molaatarkeadd, ettéa oppilas l6ytaa
jonkun oman lajin, jota han voi jatkossakin hatpat Oppilaat toivoivat myos lisda

valinnaisuutta ja vapaaehtoisuutta tehtaviin.

Mielestamme kotitehtavien hyvana puolena on emyis&n suurempi mahdollisuus
tavalliseen liikuntatuntiin verrattuna. Oppilas wotioloissa tehdd omassa tahdissa
juuri hanen kunto- ja taitotasolleen sopivaa h&gia. Talloin myds suorituspaineet
pienenevat. Kotitehtavissa harjoitellaan myos hitatunnilla tehtavia asioita.
Pohdimme, ettd epavarman oppilaan on mahdolliseibompi osallistua
likuntatunnilla rynmé&n toimintaan, jos héan on kitissa jo etukateen harjoitellut

samoja asioita.

Koululaisten liikunta-aktiivisuus (Siirila ym. 20D kunto ovat jakautuneet entista
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epatasaisemmin (Huotari, Nupponen, Laakso & Kug&ld9). Myos lihavuus on
lisdantynyt (Lahti-Koski 2005). Liikunta puolestaan tarkea lihavuuden saatelija
(Vuori 1994, 31). Tehtavien yhtend hyvana puolemd@roMarikan mielesta myos se,
ettd monet ylipainoiset oppilaat innostuvat tetgtivi Mielestamme koulun
likuntakasvatuksen ja liikunnan kotitehtavien hgéidavoitteena on, etta fyysisesti
kaikkein passiivisimmatkin oppilaat saataisiin ishonaan liikunnasta. 11-21—
vuotiailla fyysinen aktiivisuus voi olla ainutlaaten keino lisata itseluottamusta, silla
hyvat kokemukset ja onnistuminen fyysisessa aktiindessa ovat tarkeita asioita
kasvuiassa (Calfas & Taylor 1994). Tulosten mukahtavat kannustavat oppilaita
likkumaan ja suurin osa oppilaista oli sitd miek#a liikunnan kotitehtavat ovat
lisdnneet heidan liikkumisensa maaraa. Juuri noditeintakayttaytymiseen tulisikin
pyrkia vaikuttamaan, silla fyysinen aktiivisuus e@lee usein lapsuudesta nuoruuteen ja
nuoruudesta varhaiseen aikuisuuteen siirrytta€ssédpn-Larsen ym. 2004).
Lapsuuden ja nuoruuden liikunnan on todettu myésan yhteydessa lilkkunnan
harrastamiseen myos aikuisialla (Telama 2000b)lyAs&en perusteella etenkin 9—
luokkalaisten mielesta heidan likunnan maaransisaintynyt. Myods kotitehtaviin
suhtautuminen oli 9—-luokkalaisilla mydnteisempatn lB+luokkalaisilla. Nama tulokset
voivat kertoa siita, ettd oppilaat saattavat to#filzen, ettéd myos liikkunnasta tulee
laksyja. Tutkimuksemme ei kuitenkaan selvittanytkm liikunnan maara

todellisuudessa lisdantynyt.

6.2 Tutkimuksen luotettavuus

Laadullisessa tutkimuksessa paaasiallinen tutkienksotettavuuden kriteeri on tutkija
itse. Nain ollen tutkimuksen arviointi koskee kakitkimusprosessia. (Eskola & Suo-
ranta 2006, 210.) Perttulan (1995, 102) mukaanjamtion kyettava perustelemaan tut-
kimukselliset valintansa. Valitsimme opettajan hatislun siksi, ettd haastatteluun voi-
daan valita ne henkil6t, joilla on kokemusta tutkiasta ilmiosté tai asiasta. Kyselylo-
makkeen kayttdé mahdollisti useiden oppilaiden mukatsamisen tutkimukseen. Tutki-
jan pitdd myods antaa lukijoille mahdollisuus hahaekoko tutkimusprosessi (Perttula
1995, 102) ja siksi olemme kuvanneet tutkimuksenemisen mahdollisimman tarkasti

jokaisessa tutkimuksen tekemisen vaiheessa.

Tutkimuksen suunnitteluvaiheessa pyrimme perehtynadtieeseen mahdollisimman
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laajasti, jotta saisimme mahdollisimman hyvan k&sen aiheesta mittarien luomista
varten. Laadimme kyselylomakkeen sek& haastattelugon itse, koska niitéa ei ollut
aiheestammealmiina saatavilla. Kahden erisuuntaisesti koodatwuttujan tarkaste-
lulla voidaan kuitenkin arvioida mittarin validiti& (Menetelm&opetuksen tietovaran-
to). Esimerkiksi muuttujien "En pida liikunnastarettavista kotitehtavista” ja "Pidan
likunnasta annettavista kotitehtavista” valinemrkéaatio oli -.74 ja p=.000, joten ta-
man muuttujan kohdalla validiteettia voidaan phg&aana. Padkomponenttianalyysin
kokonaisselistysaste oli .78, jota voidaan pita@&hwy selitysasteena. Tutkimuksessam-
me padkomponentin "Myonteinen asenne liikunnantédotiivia kohtaan” alfa oli .91 ja
"Liikunnan maaran lisdantyminen”-komponentin alfa.83. Naiden komponenttien
alfat olivat korkeita, mik&a kertoo komponenttiervgta reliabiliteetista. Komponentin
"Mydnteinen asenne koululiikuntaa kohtaan” alfa.6R. "Liikunnan kotitehtavien so-
siaalinen puoli”-komponentin alfa jai selvasti afleanmaksi ¢ =.45). Viimeinen latau-
tunut paakomponentti oli yksittdinen kysymys. Testane haastattelun ja kyselyn toi-

mivuutta pilottitutkimuksella.

Aineiston keruu ei sujunut taysin ongelmitta. Hagtstun ajankohdan ja paikan muutut-
tua my0s haastatteluolosuhteet muuttuivat. Haastatpahtui Marikan kotona, jossa
oli paikalla samaan aikana muitakin. Marikan lagsii valilla aitinsa luona ja taméa
saattoi hairita haastattelun kulkua. Eskolan jar&uoan (2006, 90) mukaan haastatte-
lun tulisi tapahtua neutraalissa paikassa ja katiktamatta ole sellainen. Myos kyse-
lylomakkeiden kanssa tuli ongelmia, koska opettajoinutkaan jakaa niitéa oppilaille
ilman sivistystoimelta saatua lupaa. Kyselyloma#kei jakoaika venyi myohemmaksi
kevaaseen, mika on osaltaan saattanut vaikuttaa kyg&lylomakkeiden heikkoon
vastausprosenttiin (37 %). Alun perinkaan otosk@ke 112) ei ollut suuri, vaikka siina
oli kaikki mahdolliset ylakoulun ja lukion naispis#t oppilaat mukana. Otoskoon
vuoksi etenkin maarallisten analyysien luotettavineikkeni. Kyselylomakkeiden tayt-
tdminen kotona saattoi myos vaikuttaa pieneen uaptasenttiin. Kyselylomakkeiden
tayton kohdalla emme voi mydskaan olla varmoja kedtikki oppilaat vastasivat niihin
kotona itse tai ettd he keskittyivat niiden taytiseen. Kyselylomakkeiden avointen
kysymyksien vastauksiin vaikutti myds kysymystentede. Olisimme voineet saada

erilaisia tuloksia, jos olisimme vain pyytdneejdittamaan vapaasti kotitehtavista.

Aineiston analyysivaiheessa ja tuloksia arvioitadégtyy muistaa, etta tulkintojen oi-
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keellisuutta ei voida koskaan absoluuttisesti tadisvaan niitd pidetddn ainoastaan
tulkintoina (Patton 2002, 113-114). Lahetimme tierikalle esitarkastusvaiheessa ja
han sai tarkistaa ja korjata antamiensa vastauksikintavirheita ja tarkistaa, etta
olimme ymmartaneet hanen vastauksena oikein. Httidsahkopostilla tarkennuksia
meille. Nain tutkimuksessamme toteutui Eskolanyar8nnan (2006) kasite uskotta-
vuus. Tutkimuksen varmuus puolestaan lisdantyinuitksessa ottamalla huomioon
ennakko-oletuksemme. Tydssdmme siirrettavyydemtioteinen ei ole suoraan mah-
dollista, koska kyseessa on vain yksi koulu jaggpilaiden ja opettajan kokemukset,
mutta toisaalta voisi ajatella, ettd samanlaidayi voisi kokeilla myds muissa kou-
luissa Suomessa. Vahvistuvuutta tutkimuksellemnrarse samaa ilmiota tarkastelleis-
ta tutkimuksista, vaikka muualla kuin Suomessayjehttutkimusten ei voida suoraa

ajatella olevan sovellettavissa Suomen oloihin.

Tassa tutkimuksessa toteutui tutkijatriangulad@@ilemme tutkimuksen tekemisen eri
vaiheissa neuvotelleet yhdessa aineiston hankinmearetelmisté, raportin kirjoittami-
sesta seka luokitteluista ja tulkinnasta. Tutkinegssmme on my0ds menetelmétriangu-
laatiota. Pattonin (2002, 556) mukaan useilla tatismenetelmillda voidaan saada kat-

tavampi kuva tutkittavasta asiasta.

6.3 Tutkimuksen eettisyys

Tutkimuseettisen toimikunnan (2002, 3) mukaan égdlisen tutkimuksen eettisen hy-
vaksyttavyyden, seka sen luotettavuuden ja tulassé&ottavuuden edellytys on, etta
tutkimus on suoritettu hyvan tieteellisen kaytanedellyttamalla tavalla”. Hyvaan tie-
teelliseen kaytantdoon kuuluvat tutkimuseettisemibiinnan (2002) mukaan muun mu-
assa rehellisyys, yleinen huolellisuus ja tarkkiusimustytssa. Olemme pyrkineet
olemaan rehellisia ja huolellisia jokaisessa tutkisen tekemisen vaiheessa. Hyvaa
tieteellista kaytantda on myos se, etta tutkimuswmniteltu, toteutettu ja raportoitu
yksityiskohtaisesti ja tieteelliselle tiedolle asttijen vaatimusten edellyttamalla tavalla
(Tutkimuseettinen toimikunta 2002). Suunnittelimmatkimuksen huolellisesti ja toteu-
tus ja raportointi on tehty yksityiskohtaisestitHimuksen tulokset on raportoitu siten,
etteivat yksittédisen vastaajan tiedot ole niisténtstettavissa, paitsi opettajan osalta,
jolta saimme luvan kayttdd hanen nimeaan tydossamuatkimukseen osallistuminen oli

vapaaehtoista ja osallistujilla oli oikeus vetaytytkimuksesta ja kieltéa antamiensa
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tietojen kayttd missa tahansa vaiheessa tutkimimséan etukateisilmoitusta seka ilman
selityksia ja seuraamuksia. Kysyimme luvan tutkiserk tekemiseen Ranuan ylakoulun
ja lukion rehtorilta seké Ranuan sivistystoimelajallisen suostumuksen tutkimuk-
seen osallistumisesta kysyimme Marika Erkkila-Ulgial ja oppilaiden vanhemmilta,
koska oppilaat olivat alaikaisid. SuostumuslomakKesgiksi kirjeessa oli tutkimuksen

kuvaus.

6.4 Tasta eteenpain

Tutkimuksen avulla saatiin lisaa tietoa siita, aigla likuntalaksyt voivat olla.
Tutkimus lisda tietoutta liikuntaldksyjen hyodynigesta likunnanopetuksessa ja
rohkaisee opettajia kayttamaan liikuntalaksyja.r&ava askel voisi olla interventio
likunnan kotitehtavista. Interventiossa voitaigiamkastella liikuntaldksyjen fyysisia,
psyykkisia seka sosiaalisia vaikutuksia. Fyysistgikutusten osalta kiinnostavaa olisi
selvittaa liikuntalaksyjen mahdollisuutta fyysisgktiivisuuden lisagjana, fyysisen
kunnon kohottajana ja liikuntataitojen kehittaja@disi myos kiinnostavaa toteuttaa
seurantatutkimus liikkunnan kotitehtavien vaikutigtadyysisesti aktiivisen
elaméantavan syntymiseen. Psyykkisten vaikutustimtinen voisi kasittaa
likuntamotivaation, itsetunnon ja kehonkuvan sgdrista. Mielenkiintoinen
tutkimuskohde olisi my6s liikuntaldksyjen vaikuteksiuorten sosiaalisiin suhteisiin.

Liikuntaléksyjen kayttéa voitaisiin pohtia mydklinnanopettajakoulutuksessa.

Nuorten liikuntakayttaytymisen yhtend suurena omgala on aaripaiden korostuminen.
Paljon liikkkuvia nuoria on paljon, mutta myds hyyassiivisten nuorten joukko on
suuri. Koulu tavoittaa lahes kaikki nuoret ja tanv@oksi koululiikunta on vayla
vaikuttaa kaikenlaisiin liikkujiin. Liikunnalla onseita hyddyllisia terveysvaikutuksia
seka huomattava merkitys suomalaisten kansantaubiglossa ja ehkaisyssa
(Kesaniemi 2003; Laukkanen & Kettunen 2003; VuOija & Rintala 1998).

Liikunnasta annettavat kotitehtavat ovat liikunnaetbajille toimiva tapa lisata

oppilaiden fyysista aktiivisuutta.
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LITTEET

LITE 1

Haastattelurunko

Opettajan toiminta:
— Millaisia liikunnan kotitehtavat ovat?
— Teetatko tehtavia kaikille oppilaillesi?
— Kuinka kauan olet teettanyt oppilaille tehtavia?
— Kuinka usein annat likunnasta kotitehtavia?
— Minkalaisia ohjeita annat tehtavien tekemiseen?
— Miten kontrolloit tehtévien tekemista?
— Kuinka usein kontrolloit tehtévien tekemista?
— Minkalainen on liikuntavihkojen rooli liikuntal&lissa?
— Miten liilkunnan kotitehtévat ovat vaikuttaneebnyaaraasi?
— Miten olet kokenut tehtéavien palkitsevuuden sessa tyon maaraan?
— Miten toivot tehtévien vaikuttavan oppilaisiin?
—eri ulottuvuudet(psyyk. fyys. ja sos.)
— Milla tavalla liikunnan kotitehtavien tekemineaikuttaa oppilaiden arviointiin?
— Koetko liikuntalaksyt hyodyllisiksi:
—arvioinnin valineena
— oppilaiden fyysisen aktiivisuuden lisddjana
—fyysisesti aktiivisen, koko elaman pituisen, efémavan aikaansaamisessa
— Miten muut opettajat ovat reagoineet/reagoiviati@in?
— Tarvitsevatko oppilaat vélineita tehtavien suantiseen? Jos tarvitsevat, niin mista he niita
saavat?
— Maksaako joidenkin tehtavien tekeminen(esim. i2dbs maksaa, niin maksavatko oppilaat
kustannukset itse?
— Ovatko vastuuasiat selvilla? Onko koti vastudapaturman sattuessa? Mika on koulun rooli
vastuuasiassa?
— Onko tapaturmia sattunut tehtavia tehdessa? isldla Miten niihin on reagoitu?
— Mik& on vanhempien rooli tehtavien tekemisesgarjeastamisessa?
— Onko tehtéavien kaytadnnodissa parantamisen varaa?

— Milla tavalla tehtavat ovat muuttuneet ajan kekas?



— Miten muuttaisit tehtavia?
— Tekevatko oppilaat tehtava yksin, ryhméassa, gertkanssa?
— Haluatko kertoa viela jotain muuta liikuntal&ksi liittyen
Oppilaiden toiminta:
— Minkélaista palautetta olet saanut oppilailtadetsta?
— Tekevatko oppilaat tehtavia mielellaan?
— Minkélaisen vastaanoton tehtavat saivat opalailan alussa?
— Miten uudet oppilaat suhtautuvat tehtavien anéasm?
— Kuinka oppilaat suhtautuvat tehtaviin?
— Miten oppilaiden huoltajat ovat suhtautuneetéeiin?
— Miten liilkunnan kotitehtévien tekeminen on vatiamut kodin ja koulun yhteistydhon?
— Mita ja miten koteihin on kerrottu tehtavien teksesta?
— Jattavatko monet oppilaista tehtavat tekematta
—aina/joskus
— Minkalaisia eroja olet havainnut liikkunnallisestitasoisten oppilaiden kiinnostuksessa

kotitehtavia kohtaan?
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LIITE 2

Hei! Teemme tutkimusta liikunnan kotitehtévien tdteksesta seka oppilaiden asenteista ja
mielipiteistd liikunnan kotitehtavia kohtaan. Tomme, etté vastaat jokaiseen kysymykseen
mahdollisimman totuudenmukaisesti. Huomaathan |ettéakkeen kumpikin sivu on

kaksipuolinen. Kiitos osallistumisestasi!

Vastaa kysymyksiin ympyroimalla itseasi parhaitemdavan vaihtoehdon numero.

1. Milla luokka—asteella olet?

1) ylakoulun 7. Ik
2) ylakoulun 8. Ik
3) ylakoulun 9. Ik
4) lukion 1. Ik
5) lukion 2. Ik

2. Kuinka monta vuotta olet saanut liikunnasta kottehtavia?

(meneilldaan oleva vuosi lasketaan taydeksi vuodeksi

1) 1 vuotta
2) 2 vuotta
3) 3 vuotta
4) 4 vuotta
5) 5 vuotta

3. Kuinka usein harrastat liikuntaa vapaa—ajalla?(vahintaan 20 minuuttia kerrallaan)

1) En harrasta juuri mitéaan lilkkuntaa viikoittain

2) Harrastan rauhallista liikuntaa yhtena tai ugeama péaivana viikossa
3) Harrastan reipasta liikkuntaa noin kerran viikkoss

4) Harrastan reipasta liikuntaa kaksi kertaa videos

5) Harrastan reipasta liikuntaa kolme kertaa videos

6) Harrastan reipasta liikuntaa ainakin nelja kextiékossa



4. Mika oli liikunnan numerosi viime todistuksessa?
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Alla naet liikunnan kotitehtaviin liittyvia vaittdm ia. Ympyroi itsedsi parhaiten kuvaavan

vaihtoehdon numero.

Taysin| Melko | Osittain Melko | Taysin
samaal samaal samaa eri eri
mieltd | mielta | mielta, mieltd | mielta
osittain eri
mielta
Liikuntavihkon tayttdminen on mukavaa. 1 2 3 4 5
Pidan liikkunnasta annettavista kotitehtavista 1 213 4 5
Olen saanut uusia elamyksia tehdessani tehta-
1 2 3 4 5
via.
On mukavaa, etta liikkunnasta annetaan kotiteh-
. 1 2 3 4 5
tavia.
En pida liikunnasta annettavista kotitehtavistd. 1 |2 3 4 5
Teen liikunnasta annettavia kotitehtavia mielel-
_ _ 1 2 3 4 5
lani kaverin kanssa.
En pida koululiikunnasta. 1 2 3 4 5
Asenteeni vapaa—ajan liikuntaa kohtaan on
muuttunut kielteisemmaksi liikunnasta annet-1 2 3 4 5
tavien kotitehtavien myota.
Liikuntavihkon tayttaminen on tydlasta. 1 2 3 4 5
Liikunnasta annettavat kotitehtédvéat eivat ole
. ) o . 1 2 3 4 S
lisdnneet liikkumistani vapaa—ajalla.
Teen liikunnasta annettavia kotitehtavia van
o 1 2 3 4 5
hempieni kanssa.
Liikunnan kotitehtavien tekeminen on muka-
1 2 3 4 5
vaa.
Ymmarran liikunnan hydédyn terveyden kan-
1 2 3 4 5
nalta.
Liikunnan kotitehtavien tekeminen on hyddy; 1 2 3 4 5
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tonta.
Saan liikunnasta liikaa kotitehtavia. 1 2 3 4 5
Koululiikunta on mukavaa. 1 2 3 4 5
Liikuntavihkon tayttdminen on hyddyllista. 1 2 3 4 5
Lilkunnasta annettavat kotitehtavat ovat lisan-
neet liikkumistani vapaa—ajalla, annettujen | 1 2 3 4 5
tehtavien tekemisen lisaksi.
Taysin| Melko | Osittain Melko | Taysin
samaa| samaa| samaa eri eri
mieltd | mieltéa | mielta, mieltd | mieltd
osittain eri
mielta
Asenteeni vapaa—ajan liikuntaa kohtaan on
muuttunut myénteisemmaksi liikunnasta annet- 2 3 4 5
tavien kotitehtavien myota.
Pidan vapaa—ajalla liikkumisesta. 1 2 3 4 5
Koen liikunnasta annettavat kotitehtavat hyg-
o 1 2 3 4 5
dyllisiksi.
Liikunnan kotitehtavien my6ta minun on ai-
empaa helpompi lahte& vapaa—ajallani liilkku-1 2 3 4 5
maan.
Teen liikunnasta annettavia kotitehtavia mielel-
- : 1 2 3 4 5
[&ni yksin.
Liikunnan kotitehtavien myo6té olen tutustunut
o 1 2 3 4 5
uusiin lajeihin.
Liikunnan kotitehtavien tekemisessa on liikaa
) 1 2 3 4 5
vaivaa.
Liikunnan kotitehtavien tekemistad/tekematta
LTS s - s "y es s 1 2 3 4 5
jattamista pitéaa seurata.
Pidan liikunnan kotitehtavien tekemisesta
enemman kuin muiden aineiden kotitehtavienl 2 3 4 5
tekemisesta.
Liikuntavihkon tayttaminen on helppoa. 1 2 3 4 5
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Liikunnan kotitehtavien tekeminen on tydlasta. 1 2 |3 4 5
Lilkunnasta annettavat kotitehtavét ovat lisan-

neet liikkumistani vapaa—ajalla. ? 3 4 >
Kotitehtavat eivat sovi liikkunta oppiaineeseen. 1 2 (3 4 5

Vastaa seuraaviin kysymyksiin oman mielipiteesi aisésti. Vastaathan jokaiseen kysymykseen.

1. Mitk& ovat mielestasi liikunnasta annettavien katehtéavien hyvia puolia?

2. Mitka ovat mielestasi likunnasta annettavien ktitehtéavien huonoja puolia?

3. Miten muuttaisit liikkunnasta annettavia kotitehtavia?

KIITOS, ETTA VASTASIT JAAUTOIT MEITA OPINNAYTETYOM  ME TEKEMISESSA!



Tahan voit vapaasti kirjoittaa meille palautetta
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Ystavallisin terveisin Hanna Uurinmaki ja Elisa Vuo

LIITE 3
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HYVA TUTKIMUKSEEMME OSALLISTUVAN NUOREN HUOLTAJA,

Teemme tutkimusta liikunnan kotitehtavien toteutsdta seké oppilaiden asenteista ja mielipiteista
kotitehtavia kohtaan. Tutkimus on osa Jyvaskylaopyston lilkuntatieteiden laitoksen

opinnaytetyétamme.

Mita ja miten tutkitaan?

Tarkoituksenamme on tutkia Ranuan ylakoulussalfm$sa kaytossa olevia liikunnan kotitehtéavia,
niiden toteutusta seka oppilaiden asenteita jaipitieita kotitehtavia kohtaan. Lisdksi olemme
kiinnostuneita liikuntatehtavien vaikutuksesta dggn fyysisen aktiivisuuden maaraéan. Keraamme
aineiston oppilailta kyselylomakkeella. Kyselylorkakn tayttamiseen kuluu aikaa noin 15
minuuttia. Tutkimus sisaltda myos liikkuntatehték@ttavan likunnanopettajan haastattelun.
Lahetamme kyselylomakkeet seké lupalomakkeet gpkttaHan jakaa lomakkeet avoimissa
kirjekuorissa jokaiselle oppilaalle. Oppilaan vamimeat antavat suostumuksensa oppilaan
osallistumisesta tutkimukseen oheisella lupalomekiieOppilas tayttad kyselylomakkeen kotona
ja palauttaa sen sekéa taytetyn lupalomakkeen gsfjatkirjekuoressa takaisin opettajalle. Jos ette
halua lapsenne osallistuvan tutkimukseemme, toiverhémen kuitenkin palauttavan

lupalomakkeen ja kyselylomakkeen tayttamattomingesissa kirjekuoressa opettajalle.

Tietosuoja

Kaikki kerattava tieto on ehdottoman luottamuksédli Tutkimuksen tekijoita sitoo
vaitiolovelvollisuus. Nuoren antamat vastauksev§déinoastaan opinnaytetyon tekijoiden seka
opinnaytetydn ohjaajan kayttéon. Oppilailta kerdityo kasitellaan tilastollisin menetelmin
numeerisesti. Tulokset raportoidaan esimerkikskieggoina niin, etteivat yksittaisen nuoren tiedot
ole niista tunnistettavissa. Tietoja ei annetampéin ja osallistujien tiedot tuhotaan tutkimuksen
loputtua. Tutkimukseen osallistuminen on vapaastadutkittavan huoltajan antaman kirjallisen
suostumuksen perusteella. Pyyddmme suostumustisetih lomakkeella. Lapsellanne on oikeus
vetaytya tutkimuksesta ja kieltdd antamiensa eetégyttd missé tahansa vaiheessa tutkimusta

ilman etukateisilmoitusta seka ilman selityksi&g¢araamuksia.



Jokaisen oppilaan mielipide on tarkea.

Yhteyttd voi tarvittaessa ottaa alla oleviin yhtestsihin.

Ystavallisin terveisin,

Elisa Vuori Hanna Uurinmaki
Liikuntapedagogiikan opiskelija Liikuntapedagdgin opiskelija
elisa.vuori@jyu.fi hanna.uurinmaki@jyu.fi

0407093758 0451341016
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LIITE 4

SUOSTUMUSLOMAKE TUTKIMUKSEEN OSALLISTUMISEKSI

Annan lapselleni

luvan osallistua liikunnallisia kotitehtéavia koslean tutkimukseen.
Olen tietoinen siitd, ettd lapseni osallistuminanvapaaehtoista ja ettd han voi keskeyttaa

osallistumisensa milloin tahansa ilman etukateisitosta, selityksia ja seuraamuksia.

Ymmarran, etta vastauksia kasitelladn ehdottorhastiamuksellisesti. Tulokset raportoidaan siten,
etteivat henkil6tiedot ole niista tunnistettavis&anan lapselleni luvan osallistua vapaaehtoisesti
kyselylomakkein toteutettavaan tutkimukseen ymnart@tteivat tutkimuksen tekijat luovuta

henkilokohtaisia vastauksia kenellekaan ulkoputise

Paikka ja paivays

Allekirjoitus

Nimen selvennys

Palautathan taman lomakkeen taytettyna liikunnamajdesi vimeistaan 14.4.2010
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LIITE 5
HYVA TUTKIMUKSEEMME OSALLISTUJA,

Teemme tutkimusta liikunnan kotitehtavien toteutsdta seké oppilaiden asenteista ja mielipiteista

kotitehtavia kohtaan.

Tutkimus on osa Jyvaskylan yliopiston liikuntatidn laitoksen pro gradu— tutkielmaamme.

Mita ja miten tutkitaan?

Tarkoituksenamme on tutkia Ranuan ylakoulussakésa kéaytossa olevia likunnan kotitehtavia
ja niiden toteutusta. Tutkimus sisaltaa likunnagttggan haastattelun, jonka nauhoitamme.

Tulemme koululle keradmaén aineiston kevaan 2Kdhai

Tietosuoja

Kaikki kerattava tieto on ehdottoman luottamuksédli Tutkimuksen tekijoita sitoo
vaitiolovelvollisuus. Antamasi vastaukset jaavéioaistaan opinnaytetyon tekijoiden seka
opinnaytetytn ohjaajan kayttoon. Haastattelusttudazto kasitellaén laadullisesti. Tietoja ei
anneta eteenpain ja osallistujan tiedot tuhotatkiniuksen loputtua. Tutkimukseen osallistuminen
on vapaaehtoista tutkittavan antaman kirjallisesstumuksen perusteella. Pyydamme
suostumustasi oheisella lomakkeella. Sinulla oewskvetaytya tutkimuksesta ja kieltdd antamiesi

tietojen kayttd missa tahansa vaiheessa tutkiminséan etukateisilmoitusta seka ilman selityksia.

Ystavallisin terveisin,

Elisa Vuori Hanna Uurinmaki

Liikuntapedagogiikan opiskelija Liikuntapedag&gn opiskelija

elisa.vuori@jyu.fi hanna.uurinmaki@jyu.fi
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SUOSTUMUSLOMAKE TUTKIMUKSEEN OSALLISTUMISEKSI

Olen saanut riittavasti tietoa tutkimuksesta jaihalosallistua siihen. Olen tietoinen siita, etta

osallistuminen on vapaaehtoista ja etta voin keskaysallistumisensa milloin tahansa.

Ymmarran, ettd vastauksiani kasitellaan ehdottarhasttamuksellisesti. Annan tutkimuksen

tekijoille luvan nauhoittaa haastattelun ja kaytdaeani opinnaytetydssa.

Paikka ja paivays

Allekirjoitus

Nimen selvennys
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LIITE 6
LITKUNTAVIHKO - LIIKUNTAPAIVAKIRJA

Liikuntavihkon merkitys

. oman oppimisen seuraamista ja arvioimista
. tunnistat vahvuuksiasi ja heikkouksiasi, teet itsearviointia
. liikuntaharrastusten seuraamista

Siihen tallennetaan seuraavat asia:

merkitse huomioita omasta tuntitydskentelystd funtemuksista jokaisen liikuntatunnin jdalkeen

tee yhteenveto lajijakson jdlkeen siitd, mitd olet oppinut ja vertaa aiempia vuosia taman

vuoden oppimiisi asioihin.

analysoi omaa liikkumistasi seuraavia kysymyksid apuna kdyttden
mitd ja miten opit?

missd olisi parantamisen varaa?

mitkd asiat sujuvat hyvin?

mitkd ovat omat vahvuudet ja heikkoudet?

millaiset tuntemukset jdivat tunneista?

pida liikuntapdivdkir jaa koko vuoden ajan

lilkuntapdivdkir ja esimerkki:

Pdiva Liikuntalaji Tuntemuksia
to0 22.9. kuntopiiri - jumpassa 1h oli mukava jutella kaverei-
den kanssa jumpatessa

pe 23.9. tanssia 30 min kiva fiilis uudesta tanssista
venyttelyd

su 25.9. koirien kanssa ulkoilua 1h kaunis ilma

i 27.9. sdhlyd 1h hiki tuli

ke 28.9. Liikuntatunnilla oli kiva ulkoilla, vaikka hie-
pyordilyd 8 km (eldinpuistolle) man satoi vettd
kdvelylenkkeilyd 3 km (eldinp.)

liitd vihkoon kaikki oppitunneilla jaettu materiaali (esim. yleisurheilu-kortti, suunnistus-



kortteja, suunnistus-monisteita, juoksu- ja kunto-ohjelmat,...)

voit lisdtd kommentteja/toivomuksia opettajalle

Palauta liikuntavihko liikunnanopettajalle véhintddn kaksi kertaa lukukauden aikana.
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LITE 7

- tee Hilckest nelifini paivind viikoss

KUNTOILU-OBEJELMA . - MNimi:

Luokks:

- kaildd lihaskumtoliikleeet perildain ja venyitelyt sen jilkeen
- esim. 20x vatsalihasliike, pieni tauko (30 Sekuntia), 20x vatsalihaslii
pieni tauko, 20x vatsalihaslitke eli yhti libaskunioliikettd 20x3

<,

[ Lihaskuntoliike Harjoitukset (paivays ja ‘J&nyi‘—ieiyiiikx& Harjoitulkses (piiviys)
magrs) i

. 1
N 1
s 7:\\ {%\ fi%\
171 M

f\
.\"’"«\\_ ("‘n.»’p
I e

ledsi 1\,\ \e:mka\ é’ié’s

KM LA s ET

P

e 4;1'/%3
D

e '{;;c‘f"‘

.
T

V@
ée,u% ol boy

Po e BT

Prkisille rvsLobes

i
gy')

V4N
N

N

N

E s
‘-r P
h

1
i

89




90

LIITE 8
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LITE 9
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