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Tutkimuksemme tarkoituksena oli selvittdd oppilaiden omakohtaisia kokemuksia koulu-
litkkunnasta. Halusimme saada tietdd, kuinka oppilaat itse kokevat koululiikunnan vai-
kuttavan heihin, onko opetussuunnitelmaan kirjatuissa tavoitteissa onnistuttu ja mitki
asiat koululitkunnassa ovat pidettyji ja mitki taas tuntuvat ikavilti.

Tutkimusjoukko koostui kahden pohjoissuomalaisen koulun 9. luokan oppilaista (n =
75), joilla on viimeisin tieto ja kokemus peruskoulun yldluokkien aikaisesta koululii-
kunnasta. Aineisto keréttiin kevialld 2012, jolloin oppilaat kirjoittivat aineet ”Koululii-
kunnan vaikutukset oppilaan itsensd kokemana”. Aineissa pyysimme oppilaita kirjoit-
tamaan omiin yldkoulun ajan kokemuksiin pohjautuen, onko koululiikunta vaikuttanut
omaan kuntoon, terveyteen ja hyvinvointiin. Samalla pyysimme oppilaita méadrittele-
midn hyvinvoinnin késitettd. Namé edelld mainitut asiat kertovat samalla, onko perus-
koulun koululiikunta oppilaiden mielestd laadukasta, onko sité riittdvéasti ja onko se tar-
peeksi tehokasta.

Tutkimus toteutettiin kvalitatiivisena tapaustutkimuksena pohjautuen hermeneuttis-
fenomenologiseen tutkimusotteeseen. Aineiden analysointimenetelmaiksi valitsimme
narratiivisuuden, koska halusimme saada tietdd oppilaiden omakohtaiset kokemukset
siitd, millainen merkitys koululiikunnalla on ollut heihin.

Tutkimuksen mukaan oppilaat kokivat saavansa koululiikunnasta positiivisia kunto- ja
terveysvaikutuksia. Oppilaat, jotka eivit harrastaneet liikuntaa vapaa-ajallaan, kokivat
vaikutukset voimakkaampina. Oppilaat kokivat liikunnan mielekkééksi oppiaineeksi.
Liikunnanopettajalla oli suuri vaikutus litkuntatuntien onnistumisessa. Liikuntatuntien
positiivisimmiksi kokemuksiksi kerrottiin sosiaalinen kanssakdyminen muiden oppilai-
den kanssa, sekd tekemiseen ja toimintaan liittyvit asiat. Murrosidn vaikutuksia koulu-
litkkunnankokemuksissa oli havaittavissa tytoilld, ja ne liittyivit ulkondkoon seki itsensd
hyviksymiseen.

Avainsanat: koululiikunta, liikkunta, kokemus, hyvinvointi ja terveys
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1 JOHDANTO

Koululla on merkittdvi asema nuorten eliméssd. Koska koululiikunta tavoittaa 1dhes
kaikki lapset ja nuoret, on koululiikunnalla arvokas mahdollisuus vaikuttaa nuorten lii-
kuntatottumuksiin ja hyvinvointiin perheen sosioekonomisesta asemasta riippumatta.
Nykypdivin eldmisen helppous houkuttelee enenevissd méérin lapsia ja nuoria fyysises-
ti passiiviseen eldméntapaan seké litkkkumisen vihenemiseen. Vaikka suomalaisten ter-
veys on yleisesti ottaen parantunut viimeisten 30 vuoden aikana, useiden pitkdaikaissai-
rauksien diagnosointi lisddntyy kaiken aikaa (Terveyden ja hyvinvoinninlaitos 2008).
Yksi terveysongelmien ennustaja on lasten ja nuorten ylipaino, jolla on todettu olevan
vaikutuksia myos eldménlaatuun (Helsingin ja Uudenmaan sairaanhoitopiiri 2006).
Noin viidennes suomalaisista koululaisista ei litku vapaa-ajallaan terveytensé kannalta
riittdvasti ja heille koululiikunnalla voi olla suuri merkitys kanavana kohti liikunnallista

elamintapaa (Heikinaro-Johansson, Varstala & Lyyra 2008, 31).

Julkisuudessa on kovasti ollut esilld suomalaisten lasten ja nuorten hyvinvointi ja sen
polarisoituminen. "Hyvinvoivien lasten osuus kasvaa ja hyvinvointi vahvistuu. Toisessa
paidssd pahoinvoivien lasten médrd on lisdéintynyt ja ongelmat vaikeutuneet. Tdmai pola-
risaatiokehitys on selvempii kuin missddn muussa ikdryhméssd.” (Nousiainen 2012.)
Niihin asioihin paneutuvien tutkimusten, tulisi olla monitieteisid, koska lasten ja nuor-
ten vaikeudet ovat monimuotoisia ja niiden ymmaértaminen vaatii poikkitieteellistd tut-

kimusotetta.

Suurimmalle osalle lapsista ja nuorista koulun liikuntatunnit ovat viikon ainoita liikun-
nallisia hetkid. Télloin litkunnanopettajilla on suuri merkitys siind, millaista litkunta-
kasvatusta kouluissamme annetaan ja miten oppilaat saataisiin jatkamaan liikkumista
my06s omalla vapaa-ajallaan. Koululiikunnan pddhaaste onkin oppilaan kokonaisvaltai-

sen kehityksen tukeminen.



Lapsi litkkuu luonnostaan, ja litkkkuminen tukee hinen tervettd kasvuaan ja kehitystién.
Toistaiseksi on tutkittu aika vihin sitd, kuinka merkittdavisti lapsuuden ja nuoruuden
aikainen liikunta korreloi aikuisidlld harrastettavaan liikuntaan. Kuitenkin jo pienikin
korrelaatio on tirked yksilon oman ja kansanterveyden kannalta. Lapsena sisdistetty
liikkunnallinen aktiivisuus jatkuu suurella todennédkoisyydelld myos aikuisena, joten po-
sitiivinen ja aktiivinen eldamintapa edesauttavat arkieldmin ympyroissa. Jotta liitkunnan

harrastaminen jatkuisi, on sen tuotettava harrastajalleen mielihyvii ja nautintoa.

Tutkimuksemme tavoitteena on selvittda koululiikunnan hyodyllisyyttd, tehokkuutta ja
laadukkuutta. Opetus on vuosien saatossa muuttunut ja muuttuu edelleen, joten oppilai-
den mielipiteet koululiikunnan kokemuksista ja tirkeydestd ovat arvokasta kuultavaa.
On merkittiavid, ettd opettajat pystyisivit vastaamaan oppilaiden tarpeisiin ja hyvinvoin-
tiin parhaalla mahdollisella tavalla, jolloin oppilas ja koko yhteiskunta hyotyvit liitkun-

nallisesti aktiivisesta kansalaisesta.

Aikaisemmin on tutkittu esimerkiksi oppilaiden viihtymistd liikuntatunneilla, motivaa-
tiota liikkuntaan, kiinnostusta koululiikuntaan seki koululiikunnan yhteyksid vapaa-ajan
harrastuksiin. Yhteistd néille aiemmille tutkimukselle on ollut se, ettd oppiaineena lii-
kunta on suosittu aine. (Haapakorva & Vilivuori 2008; Kari & Kortti 2006; Kurppa
2011.)

Vieli ei ole paljoakaan julkaistua tutkimustietoa siitd, kuinka oppilaat itse kokevat kou-
luliikunnan vaikuttavan heihin, heidin kuntoonsa, terveyteensi ja hyvinvointiinsa. Va-
litsimme kyseisen tutkimusaiheen, koska haluamme tietdd miten koululiikunta vaikut-
taa, vai vaikuttaako se mitenkddn oppilaisiin. Tutkimuksesta saatavat tulokset antaisivat

tyokaluja toimia lasten ja nuorten koululiikunnan parissa.



2 KOULULIIKUNTA

Niin koulun kuin my6s koulun liikuntakasvatuksen tehtidva on vaihdellut kulloinkin
vallitsevan yhteiskuntatilanteen mukaan. Ennen sotia liikuntakasvatus keskittyi maan-
puolustuksellisesti tirkeisiin maastoleikkeihin ja asekelpoisuutta kasvattaviin liikunta-
leikkeihin. Maatalousyhteiskunnan muuttuessa teolliseksi liikkuntakasvatukseen tulivat
mukaan sosiaalistamisprosessit. Suurimpana koululiitkuntaan kohdistuvana odotuksena
voidaan kuitenkin pitda terveyden edistimistd, joka oli mukana jo 1800-luvun lopun
voimisteluoppaissa ja on ndhtavissi litkunnanopetuksen paitavoitteissa edelleen (Kuja-

la, Hakala & Asanti 2012, 175.)

Nykyédédn peruskoulun litkunnanopetuksen tavoitteena on vaikuttaa myonteisesti oppi-
laan fyysiseen, psyykkiseen ja sosiaaliseen toimintakykyyn ja hyvinvointiin. Liikunta ja
oppimiskokemukset vahvistavat oppilaan itsetuntoa ja ohjaavat suvaitsevaisuuteen. Lii-
kunnanopetuksessa tulee korostaa yhteisollisyyttéd, vastuullisuutta, reilua pelid ja turval-
lisuutta. (Perusopetuksen opetussuunnitelman perusteet OPH, 2004.) Koulujen liikunta-
kasvatus on merkityksellistd, silld 1ahes jokainen suomalaislapsi ja nuori osallistuu kou-
luliikuntaan. Liikunnanopettaja on asiantuntija, jonka tulisi hallita hyvinvoinnin, liikun-
nan, litkuntakulttuurin seké kdyttdytymis- ja yhteiskuntatieteiden perusteet (Laakso

2007, 23).

Peruskoulun liikunnanopetuksen tavoitteen saavuttamiseksi opettajan taytyy ymmaértad
oppilaan omaan ajatteluun ja aktiivisuuteen perustuvan konstruktivistisen oppimiskasi-
tyksen merkitys sekd osata kiyttdd monipuolisesti erilaisia opetusmenetelmid (Laakso
2007, 23-24). Liikuntatunteja pidetidin erinomaisena sosioemotionaalisen kasvun poh-
jana, silld liitkunnanopetus tarjoaa toiminnallisen ja yhteisty6td korostavan luonteensa
vuoksi paljon tilanteita, joita voidaan kiyttdd apuna sosioemotionaalisen kasvun tuke-

misessa (Kauko 2006).



Kasvatus litkuntaan tarkoittaa oppilaan kasvattamista litkunnalliseksi ihmiseksi. Laadu-
kas oppilasldhtoisesti toteutettu koululiikunta tarjoaa myonteisten liikuntakokemusten
avulla hyvit edellytykset kyseisen tavoitteen saavuttamiselle. Motoriset valmiudet lisét-
tynd kattaviin liikuntatietoihin ja -taitoihin mahdollistavat oppilaan tdysipainoisen kas-
vun ja kehityksen. Tdmén ohella koululiikunta tukee oppilaan omakohtaisen litkunta-
harrastuksen loytdmistd sekd sen vaikutuksen ja hyodyn ymmairtdmistd. Edellisten lisdk-
si litkunnallisesti valveutunut oppilas on hyvissa fyysisessda kunnossa ja ymmartaa lii-
kunnan merkityksen osana terveellistd eliméntapaa. (NASPE 2004; Telama 2000, 55—
60.)

Hyvin toteutetusta koululiikunnasta jokainen oppilas saa paljon positiivisia kokemuksia
ja elamyksid. Erilaisissa litkkuntaymparistoissd mahdollistuu toiminta, jossa opitaan lii-
kuntaan liittyvid sdaantojd, tekniikoita ja kdyttdytymistid. Lisdksi aidoissa vuorovaikutus-
tilanteissa korostuvat oman kehon kokeminen ja arvostaminen, pitevyyden osoitukset
seki luokkakavereiden arvostus. Téllaiset kaikille yhteiset liikuntatilanteet luovat uskoa
yksilon omiin liikunnallisiin kykyihin poistaen siten esteitd litkuntaan osallistumiselta ja
siitd nauttimiselta. Parhaimmillaan koululiikunta sopivassa liikuntaryhmaéssé luo tasa-
painoa oppilaiden eldmiin lisaamailla yhteenkuuluvuuden tunnetta sekd oppilasryhmin

kiinteyttd. (Telama 2000, 55-58.)

2.1 Liikuntatuntien tavoite

Liikuntakasvatuksen tirkein tehtdvi koulussa on tukea lapsen ja nuoren fyysisté, psyyk-
kistd, sosiaalista ja eettistd kehitystd ja hyvinvointia sekd ohjata terveelliseen litkunnal-
liseen eldméntapaan. Koululiikunta luo perustan kaikkien kansalaisten liikuntaharras-
tukselle. (Opetusministerio 2007, 10.) Suomalaisessa yhteiskunnassa liikunnan harras-
tamisen tdrkeimmaksi perusteluksi on noussut fyysisestd kunnosta ja hyvinvoinnista
huolehtiminen (Laakso 2007, 19.) Liikunnalla on hyvinvointivaikutuksia, jotka ilmene-

vit valittomasti liikkunnan aikana ja voivat jatkua jopa muutaman tunnin sen jalkeen.



Koululiikunnan vélittdmid hyvinvointivaikutuksia ovat muun muassa mielen vireys ja
koulussa jaksaminen. Koululiikunnan osuutta hyvinvoinnin edistdjani pitkalld aikavilil-
14 on puolestaan vaikeaa tutkia, silla oppituntien liikunta-aktiivisuuden vaikutuksia on
mahdotonta erottaa muualla harrastetun liitkunnan seurauksista. (Nupponen 2006, 48—
49.) Liikuntatuntien tavoite on fyysisestd kunnosta huolehtimisen ja ylldpitdmisen li-
sdksi edesauttaa oppilaita muodostamaan myonteistd kuvaa itsestdén, kiyttdytymaiin
vastuullisesti, luomaan ja ylldpitiméan ihmissuhteita, menestymééin kouluty6ssi ja toi-

mimaan yhteistyokykyisesti ja toiset huomioonottavasti (Opetusministerié 2007, 10).

Peruskoulun opetussuunnitelma (2004) méérittelee pitkélti mitéd lajeja ja taitoja milldkin
luokka-asteella opetetaan. Esimerkiksi oppilaan tulisi tutustua kansalliseen liitkuntakult-
tuuriin, oppia turvalliset liikuntatavat ja uimataito, jotta hin osaa toimia hengenpelastus-
ja ensiaputilanteissa seki liikkua turvallisesti maaliikenteessé ja vesilld. Oppilaan tulisi
myds tuntea terveyteen liittyvit tekijédt ja omaksua opiskeluvireyttd edistivid arkikay-
tdntojd ja elamintapoja. “Litkunnanopetus tukee oppilaiden hyvinvointia ja terveytti
parhaiten, kun se on sddnnollisti, tarjoaa oppilaille myonteisid litkuntaelimyksié ja ot-
taa huomioon oppilaiden ikédtason. Liikunnan tulee olla my6s monipuolista, jolloin
huomioidaan terveyteen liittyvan kunnon eri osa-alueet”. (Perusopetuksen opetussuun-

nitelma 2004.)

Artikkelissaan “Liikunnanopettajien kokemuksia litkunnan oppilasarvioinnista” Puoska-
ri, Palomiki & Hirvensalo (2012, 12.) kertovat seuraavaa: “Opetussuunnitelma ja sithen
liittyvi arviointiohjeistus ovat litkunnan oppiaineelle erityisen tarkeitd, silld litkunnan-
opetusta ei tueta samalla tavalla oppikirjoin kuin lukuaineiden opetusta. Opetussuunni-
telman avulla tulisi pystyd ohjaamaan aiempaa yksiselitteisemmin koko oppiainetta,
mutta ennen kaikkea arviointia. Lisédksi litkunnanopettajat nostivat esiin kasvatusliikun-
nan avulla ndkdkulman, jolloin litkuntanumerossa huomioidaan muun muassa ryhméssa
toimimista. Liikunnanopettajat halusivat ndiden asioiden arvioinnilla auttaa oppilaita
vieméadn kiyttdytymistidin ja tekemistiddn parempaan suuntaan. Koska arvioinnin tavoit-
teena on osaltaan edistdd oppilaan kokonaisvaltaista hyvinvointia, on tirkead, ettd lii-
kunnallisten tavoitteiden ja arviointikohteiden ohella arvioidaan my0s sosiaalis-

affektiivisten tavoitteiden saavuttamista.” (Puoskari, Palomiki & Hirvensalo 2012, 12.)



10

2.2 Liikuntatuntien maara

Suomessa liitkuntaa opetetaan perusopetuksessa keskimiérin kaksi 45 minuutin oppitun-
tia viikossa. Opetus voidaan jirjestdd joko kaksoistuntina tai kahtena eri kertana. Fyysi-
sen hyvinvoinnin ndkokulmasta koululiikunnan nykyinen asema Suomessa ei turvaa
lasten ja nuorten hyvinvointia riittdvésti, silld liikuntatunteihin kéytettidva aika ei riitd
toteuttamaan edes terveysliitkuntasuosituksia. (Liitkunnan ja terveystiedonopettajien

kannanotto 2010.)

Suomalaisen koulun véhdiselle liikunnalle on vaikea 16ytdd perusteita. Eurooppalaisessa
vertailussa Suomi sijoittuu viimeisten joukkoon liikuntatuntien méariassi. Koulu on ai-
noa instituutio, joka tavoittaa ldhes kaikki lapset ja nuoret. Koululiikuntaan panostami-
nen tukee lasten ja nuorten kouluviihtyvyyttd, oppimista ja hyvinvointia. Liikuntatunti-
en madran lisdédminen ja ryhmékokosuositusten noudattaminen antavat liitkuntaa opetta-
ville opettajille mahdollisuudet toteuttaa sellaista koululiikuntaa, jossa oppilaiden yksi-
I6lliset tarpeet ja toiveet on mahdollista huomioida aiempaa paremmin. Koulun muun
litkkunnan (esimerkiksi kerhotoiminta, vélituntilitkunta) kehittdmisestd hyotyvit pddasi-
assa litkunnallisesti aktiiviset oppilaat. Kaikille yhteisten liikuntatuntien lisdédminen on
toimivin keino edistdd vdhin liikkuvien lasten ja nuorten fyysistd aktiivisuutta. (Liikun-

nan ja terveystiedonopettajien kannanotto 2010.)

Yhdysvalloissa on julkaistu raportteja ja suosituksia, jotka kehottavat lisddaméaén lasten
ja nuorten fyysisti aktiivisuutta. Suositusten mukaan liikuntaa tulisi kertyi viikossa yh-
teensd 225 minuuttia. Oppitunneiksi muutettuna kesto vastaa viittd 45 minuutin oppitun-
tia. Kéytannossa tdmd tarkoittaa, ettd riittdvén fyysisen aktiivisuuden saamiseksi pelkas-
tddn koululiikunnan avulla kouluissa tulisi jarjestdd litkunnallista toimintaa paivittdin.
Hyvin fyysisen kunnon saavuttamiseksi puolet liikuntatunnin kestosta tulisi olla aktii-
vista liikkuntaa ja vdhintddn 30 % tunnista tulisi liikkua riittdvén rasittavalla intensiteetil-
la. (U.S. Department of Health and Human Services 2000.) Tanskan, Suomen, Islannin,
Norjan ja Ruotsin liikunnanopettajien jirjestd NIS on antanut Solvallan urheiluopistolla

pidetyn Pohjoismaisen Liikunta ja terveys -kongressin (2001) pédtteeksi padtoslausel-
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man, jonka mukaan ainoastaan pakollinen ja sdidnnollinen koululiikunta tavoittaa jokai-

sen lapsen ja nuoren (SLU, Liikunnan ja Urheilun Maailma 16/01).

2.3 Koululiikunnan yhteydet hyvinvointiin

Loueniva, Nupponen & Vehvildinen (2008, 39) ovat tutkimuksessaan todentaneet eroja
kouluvireyden tilassa liikunta- ja lukuainetuntien jalkeen. Mitatun kouluvireyden tulok-
set osoittavat etenkin tarkkuutta ja nopeutta vaativien tehtdvien sujuneen selkeisti pa-
remmin liikuntatunnin jilkeen. Tutkimuksen tulokset herittidvét ajatuksen siitd, miten
litkkuntatunnit kannattaisi koulupéivien sisilld sijoittaa seké tulisiko koulupdivien sisalla
jarjestdd oppilaille liikunnallisia tuokioita. Tamin tutkimuksen tulosten perusteella lii-
kuntatuntien olisi hyvai sijaita koulupdivin keskelld tai alussa, jotta litkkunnan positiiviset
vaikutukset saataisiin hyodynnettyd koulutydssd. (Loueniva, Nupponen & Vehvildinen

2008, 39.)

Sadnnollinen litkunnan harrastaminen vaikuttaa myonteisesti fyysiseen kuntoon sekd
henkiseen hyvinvointiin. Liikunta voi saada aikaan yleistd mielihyvii, energisyytti ja
rentoutumisen tunnetta sekd vihentdd masennusta ja ahdistusta. Lisédksi sddnnollinen
liikkunnan harrastaminen edistdd sek fyysisen ettid psyykkisen stressin sietokykyd. Toi-
minnallisuutensa vuoksi litkuntatunti on oppilaalle hyvé virkistystauko, energianpurku-
keino ja vastapaino luokassa istumiselle. (Kantomaa & Lintunen 2008, 79-80; Nuppo-

nen 2006, 48-49.)

Liikunnan terveysvaikutukset perustuvat padosin sadannollisen liikunnan harrastamisen
pitkdaikaisvaikutuksiin, mutta jo yksittédiselld harjoituksella on todettu myonteisid yhte-
yksid terveyteen (Vuori 2005, 13). Koululiitkunnan mydnteiset vaikutukset ulottuvat
parhaimmillaan oppilaan hyvinvoinnin fyysiselle, psyykkiselle ja sosiaaliselle elimén

alueelle. Liikunnan terveys- ja hyvinvointivaikutusten saavuttamiseen tarvittavat liikun-
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tamadrit ja -tehot vaihtelevat sen mukaan, mille hyvinvoinnin osa-alueelle vaikutuksia

halutaan. (Nupponen 2006, 53.)

2.3.1 Fyysinen hyvinvointi

Koululiikunnan padmaéérat ovat huomattavia fyysisen kunnon nidkokulmasta, silléd jatku-
valla litkunnan harrastamisella on positiivisia yhteyksid yksilon eldiméntapaan ja siten
my06s muihin terveystottumuksiin. Toisaalta se on koulun liikuntakasvatuksessa myos
ongelma. Fyysinen kunto ei ole sdilyvid, ja sddnnolliselld litkunnalla saavutetut myon-
teiset fyysiset vaikutukset menetetidin nopeasti, jos litkunnan sddnnollisyys loppuu. Hy-
vid kuntoa ei siis voi varastoida, ja se sdilyy vain sddnnollisesti liikkuntaa harrastamalla.
Suomalaisessa koulussa liikkunnanopetuksen méérad on niin vahiisti, ettei silld voi katsoa
olevan kovin laajaa suoranaista vaikutusta oppilaiden fyysiseen kuntoon. Pitkilla tdh-
tdimelld koululiikunnalla voidaan kuitenkin edesauttaa litkunnasta saatavia hyotyja, silld
tottumisen myotd litkkunnasta saadut positiiviset hyvinvoinnin kokemukset ja tunteet
vahvistuvat, ja sen seurauksena yksilon liikkunnasta voi tulla elinikdinen harrastus.

(Laakso 2007, 20; Telama 2000, 57-60.)

Hyva fyysinen suorituskyky ja kunto mahdollistavat nuoren aktiivisen eldméntavan. He
myos selvidvit helpommin jokapdiviisistd toiminnoista. (Young People and Physical
Activity 1997, 7.) Viahimmaiismaara fyysistd aktiivisuutta, 13 — 18 —vuotiailla 1 — 11/2
tuntia ehkéisee vahidisen liikkumisen aiheuttamat haitat, tuottaa kohtalaisen terveyden ja
auttaa jaksamaan. Tutkimukset kertovat myos liikunnallisen aktiivisuuden pysyvyydes-
td. Aktiivinen sitoutuminen liikuntaan lapsena ja nuorena heijastaa litkuntamyonteisté
elamintapaa aikuisena. Téstd syystd on siis tiarkedd, ettd laadukasta koululiikuntaa toteu-
tettaisiin sddnnollisesti. (Amstrong 2004, 31-34; Nuori Suomi 2008, 17; Tammelin,

Niyhd, Hills & Jarvelin 2003, 22-24.)
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2.3.2 Psyykkinen hyvinvointi

Liikunnanopetuksella on todettu olevan laaja-alaisia vaikutuksia oppilaan kokonaisper-
soonallisuuden ja identiteetin kehittymiseen. Liikuntatuntien aikana voi kokea paljon
erilaisia tunteita, joiden kokemisen lisdksi liikunta tarjoaa mahdollisuuden tunteiden
tunnistamiseen ja nimedmiseen. (Nupponen 2006, 53—58.) Onnistuessaan liikunta voi
saada aikaan yleisen mielihyvin, energisyyden ja rentoutumisen kokemuksia sekd vi-
hentdd masennusta ja ahdistusta. Lisdksi sddannollinen ja jatkuva litkunnan harrastami-
nen kehittdd yleisesti sekd fyysisen, ettd psyykkisen akuutin stressin sietokykya. (Huis-

man & Nissinen 2005, 25-26.)

Liikuntakokemuksilla on paljon myonteisid vaikutuksia, mutta usein ne vaikuttavat
myds negatiivisiin tunteisiin. Néitd tunteita voivat olla esimerkiksi kylldstyminen ja
artymys (Nupponen 2006, 56-57). Kokemukset liikuntatunneista muovaavat suhtautu-
mista koululiikuntaan. Oppilaiden suhtautumisen seké erilaisten litkuntamotiivien ja
asenteiden selvittdminen on erityisen tirkedd, silld kouluaikaiset kokemukset vaikutta-
vat niithin my6s myohemmin eldméssa. (Sollerhed 2005, 334—-336.) Kouluikdisten lii-
kuntakokemuksiin ja -motiiveihin liittyvét olennaisesti patevyyden kokemukset. Niitd
saadaan kokemuksena omasta kehittymisesti tai paremmuuden tunteesta muihin néh-
den. Pitevyyden kokemusten on todettu olevan tirkeitd nimenomaan liikuntaharrastuk-
sen jatkuvuudelle. Pédinvastoin itsensd huonoksi kokeva kehittii helposti itsestidin nega-
tiivisen kuvan liikkujana ja vilttad siksi litkuntaa. Konkreettinen taitavuus ja jaksami-
nen eivit itsessddn ole niin tarkeitd kuin kokemukset omasta taitavuudesta ja fyysisestd
kunnosta. (Lintunen 2000, 83—84.) Edelld kuvattujen tietojen pohjalta, olemme sitd
mieltd, ettd liikkunnanopettajan tulisi kiinnittdéd opetuksessaan erityistd huomioita teetet-
tiviin harjoituksiin, jotta jokainen oppilas kokisi usein onnistumisia liikkunnassaan. Posi-
tiivisten kokemusten saaminen olisi erityisen tirkeédd jo alakouluissa, jolloin oma kuva
litkkkujana on vield kehittyméssd. Alakouluissa vain valitettavan harvoin toimii koulutet-

tuja liikkunnanopettajia.
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Liikunnan psyykkisid vaikutuksia koskevan tiedon pohjalta voidaan liitkunnalla olettaa
olevan kouluvireyttd lisddvid vaikutusta muun muassa seuraavista syisti: 1) litkunta
kohottaa oppilaiden aktivaatiotasoa eli vireystilaa, mitd voidaan kéyttdd hyvéksi suun-
nattaessa oppilaiden toimintaa koulutydskentelyn tavoitteisiin. 2) Liikunta lisdi fyysisti
kuntoa, mikd lisdi stressinsietokykyd ja estdd visymistd. 3) Liikunta rentouttaa ja ehkéi-
see mielenterveyden lievid oireita, kuten ahdistuneisuutta ja jannittyneisyytti. (Telama
& Kahila, 1994, 156.) Koululiikunta siis vaikuttaa myonteisesti fyysiseen, psyykkiseen
ja sosiaaliseen toimintakykyyn sekd ohjaa ymmairtaméén litkunnan terveydellisen mer-
kityksen. Se tarjoaa taitoja, tietoja ja kokemuksia, joiden pohjalta voi omaksua liikun-
nallisen elaméntavan. Koululiikunta vahvistaa itsensd tuntemista, ohjaa suvaitsevaisuu-
teen sekid korostaa yhteisollisyyttd, vastuullisuutta, reilua pelid ja turvallisuutta. (H&to-

nen, 2000.)

2.3.3 Sosiaalinen hyvinvointi

Hyvi terveys, jota helposti pidetdin liikunnan harrastamisen tirkeimpini perusteluna,
ei useinkaan ole syy nuoren litkkkumiseen, vaan motiivina on usein myds sosiaalisuus.
Vuorovaikutus, toisten auttaminen ja yhteiset pelisdinnot nivoutuvat liikuntatunneilla
luontevasti opetuksen ja toiminnan sekaan. Liikuntatuntien ilmapiiri koetaan usein va-
paammaksi ja rennommaksi kuin luokkatyoskentelyssi, ja se helpottaa oppilaiden sosi-

aalista toimimista. (Laakso 2007, 21.)

Yksiselitteisid tutkimustuloksia litkunnan sosiaalistavista vaikutuksista ei kuitenkaan
ole. Voidaan todeta, ettd liikkunnan vaikutukset riippuvat siitd, millaisia sosiaalisia tilan-
teita liikuntaan sisiltyy ja millaisia odotuksia liikkuvaan yksil66n kohdistuu. Liikunta-
ryhmissi kokee helposti yhteenkuuluvuuden tunteita, silld toiminnassa on helppoa olla
mukana olematta kuitenkaan aktiivisesti vuorovaikutuksessa muun ryhmin kanssa.
Esimerkiksi osallistumista jonkun joukkuelajin pelaamiseen ei voida automaattisesti

pitda sosiaalistavana toimintana. Pdinvastoin pelkki joukkuelajin pelaaminen ilman
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tietynlaista opetusmenetelméd vaikuttaa ryhmén sosialisoitumiseen hyvin védhin. Se
missd méérin liikunta vaikuttaa myonteisesti yksilon sosiaaliseen kasvuun, voidaan tut-
kimusten mukaan todeta riippuvan siitd, missd madrin toiminnassa korostetaan kilpai-
lua, siihen liittyy yhteisty6téd ja nuorten vilistd vuorovaikutusta sekd missd méaérin toi-
minta sallii nuorten omatoimisuuden ja oman pédidtoksenteon. Opettajan luomalla ilma-
piirilld ja valitsemalla opetusmenetelmailld on suuri merkitys sille, kuinka sosiaalistavaa

litkuntatunnin anti on. (Telama 2000, 62—-68.)

2.4 Johtopéatoksid hyvinvoinnin kokemuksista

Omat tunteet ja kokemukset madrittavit vahvasti hyvinvointia. Liikuntatunneilla saatu-
jen kokemusten vaihtelevuus voi olla suuri, koska ne sisdltdvit tuntemuksia seki fyysi-
selld, psyykkisella ettd sosiaalisella tasolla. Kokemuksen merkitykset ovat yksilollisid ja
suhteellisia, mutta tunnepitoisuudellaan ne vaikuttavat jokaisen ihmisen luonteeseen.
Seki huonot ettd hyvit kokemukset voivat sdilyd muistissa pitkdin ja pikkuhiljaa ne
muovaavat yksilon ndkemystd ja mindkasitystd. Hyvén itsetunnon omaava oppilas ko-
kee herkemmin onnistumisia ja osaa iloita niistd, kun taas huonot kokemukset voivat
johtaa alemmuudentunteeseen ja jopa masennukseen. (Niitinen, Niemi & Laakso 1995,

88-91.)

Koululiikunnan merkitykset ovat niin monimuotoisia, ettd litkunnallisuutta olisi tarkedd
kehittdd koko kouluyhteisossd. Kouluymparistod olisi tarkedd kehittdd kokonaisuudes-
saan litkuntaa suosivammaksi sen sijaan, ettd litkuntatavoitteita mééritelldsin ainoastaan
oppiaineena. Liikunnalla on hyvinvointivaikutuksia, jotka ilmenevét vilittomasti litkun-
nan aikana ja voivat jatkua jopa muutaman tunnin sen jilkeen. Koululiikunnan valitto-
mid hyvinvointivaikutuksia ovat muun muassa mielenvireys ja koulussa jaksaminen.
Koululiikunnan osuutta hyvinvoinnin edistdjini pitkélld aikavililld on kuitenkin vaikea
tutkia, silld koululiikunta-aktiivisuuden vaikutuksia on mahdotonta erottaa muualla har-

rastetun litkunnan seurauksista. (Nupponen 2006, 48—49.)



Taulukko 1. Liikunnan hyvinvointivaikutusten selityksid (Nupponen 2006, 58).

A Fysiologiset vasteet liikkuntaan harjoituksen ja hyvinvoinnin yhteyksien viilitti-

Jjani, esimerkiksi
- elimiston sisdldmpotilan kohoaminen (ei ole saanut tukea tutkimuksista)
- fysiologinen adaptaatio harjoittelun tuottamaan stressiin: Harjoittelukerran vaiku-

tuksista osa hédvidd, osa jii jiljelle, ja sdilyneet vaikutukset kasautuvat harjoittelun
jatkuessa (osittaista tukea)

B Neurokemialliset vaikutusketjut vilittidjiné, esimerkiksi
- liikunta lisdd elimiston mielihyvdhormonien (opioidien, esimerkiksi endorfiinin)

tuotantoa tai pitoisuutta (ei riittdvisti tukea)

- liikunta muuttaa keskushermoston vilittdjdaineiden (muun muassa noradrenaliini,
dopamiini, serootoniini) pitoisuuksia niin, ettd mieliala paranee

C Psykologiset (rinnakkaiset) mekanismit selittijiné, esimerkiksi
- tarkkaavaisuuden siirtdminen

- tunteiden ehdollistuminen ja vastaehdollisuusilmi6

- oppiminen (useita mekanismeja)

- odotusten ja tulkinnan muutokset

- psyykkisten rakenteiden, kuten mindkuvan tai itsearvostuksen muuttuminen

Fyysisen aktiivisuuden hyvinvointivaikutukset tunnetaan vasta osittain. Niitd on pyritty

selittimiin sekd fyysisin ettd psyykkisin muutoksin (taulukko 1). Mikéén fysiologinen

tai neurokemiallinen selitys ei kata kaikkia liikkunnan hyvinvointivaikutuksia, eivitka ne

ole yleispitevid eri liikkuntalajien kesken. Kattavaa psykologistakaan selitystd litkunnan

hyvinvointivaikutuksille ei ole 16ydetty. On kuitenkin todettu, ettd liikunta johtaa aja-

tukset pois omista huolista ja tunteista sitd tehokkaammin, mitd enemmaén suoritukseen

keskitytddn. (Nupponen 2006, 57-58.)
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Tutkimuksissa on usein yleistetty liitkunnan myonteisid vaikutuksia. Litkunta on miné-
kuvan osa ja vahva hyvinvointitekiji henkilolle, joka on liikkunut nuoresta saakka ja
joka on muodostanut kuvan itsestdin liikkuvana ihmisend. Téll6in on vaarana, etté ih-
misen késitys itsestdin ja omasta arvostansa perustuu liikaa liikkuntaan ja itsearvostus
vaarantuu, jos liikunta jostain syystd vihenee. Kannattaa muistaa, etti ihmiselld on hyvi
olla my0s muita hyvinvointia tukevia harrastuksia, kuten esimerkiksi kulttuuri tai yh-

teiskunnallinen vaikuttaminen. (Nupponen 2006, 58-59.)

Koululiikunnan péitavoitteet ovat hyvin yksilokeskeisii ja siksi niiden arvopohjaa tulisi
pohtia tarkasti. Yksilokeskeisen liikunnan korostamisessa vaarana voi olla innostuksen
hiipuminen varsinkin niilld, joille litkunta ei ennestidénk&én ole niin mieluisaa. Yhteis-
kunnallisempi nikokulma, kuten arkiliikunnan méérian lisdéaminen, voisi toimia parem-
pana motiivina oppilaille, jotka eivét nykyisellddn saavuta koululiikunnan tavoitteita.

(Ilmanen 2007, 10-12.)

2.5 Liikuntatuntien ryhmékoko ja tilat

Opetusministerion suosituksen mukaan perusopetuksen ryhmikoko ei saisi ylittdd 20
oppilasta (Opetusministerio 2007:44). Vuoden 2008 ryhmikokoselvityksessi todettiin,
ettd perusopetuksen 8. luokan liikunnan opetusryhmistd 45% oli suurempia kuin 20 op-
pilasta. Lisdksi 11% ryhmisté oli todella suuria eli 25 — 34 oppilaan ryhmid. (Opetusmi-
nisterié 2008). Niin isojen ryhmien kohdalla on tunneille luotava turvallisuutta ja tyos-
kentelyrauhaa edistdvit yhteiset sddnnot. "Parhaimmillaan sdénn6t toimivat oppilas-

ryhmin voimavarana ja yhteisen hyvén edesauttajana.” (Kauko, 2006.)

Suurten oppilasryhmien liitkuntatunneilla tulisi jakaa oppilaat pienempiin ryhmiin myos
sen vuoksi, ettd liikettd tulisi mahdollisimman paljon. Pienpelejd ndisséd pienryhmissa
pelattaessa jokainen oppilas saa paljon enemmén kosketuksia pelattavaan vilineeseen

sekd pelitilanneharjoituksia kuin pelattaessa isossa porukassa. Niinpa taidot seki itse-
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tunto osaamisesta vahvistuvat. Kokemuksemme mukaan pienryhmépelejd voi eriyttdd
my0s tasojen mukaan eli oppilas voi itse valita itselleen sopivan suoritustason tai -
paikan, jolloin oppilaalla on mahdollisuus vaikuttaa omaan opiskeluun ja tapaan suorit-
taa tehtdvi, mikd kehittdd oppilaan vastuunottoa sekd edistidd vaikutusmahdollisuuksia

koulutydssa.

Toimiminen kohtuuttoman isossa ryhméssé aiheuttaa kaoottisuutta, erilaisia jérjes-
tyshdirioitd sekd oman suoritusvuoron odottamista. Samalla kun ryhmén koko kasvaa,
henkilokohtaisten vuorovaikutussuhteiden méaira kasvaa, eiki koko luokka toimi endd
yhtend ryhminé. Télloin syntyy alaryhmid, jotka alkavat sdéddelld itse toimintaansa.
(Rovio, 2007, 173.) Niin ollen on mielekisti jakaa iso ryhmi pienempiin ja toimia niis-
sd. 5-8 osallistujan ryhmien katsotaan olevan ihanteellisia. Silloin kaikki voivat olla
aktiivisia ja dynamiikasta tulee tdysin erilainen kuin suuressa joukossa. Osallistujat voi-
vat tuntea turvallisuutta ja tilannetta on helpompi arvioida. Pienissd ryhmissi syntyvi
dynamiikka tarjoaa tavoitteille paremmat tyoskentelyedellytykset. (Lahdenperid & Sah-
lin. 1994, 24.)
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3 LAPSEN KASVU JA KOULULIKUNTA

3.1 Lapsuusiin kasvu ja kehitys

Lapsen hienomotoriikka ja kisi- silmidkoordinaatio kehittyvit 6-8 vuoden idssd. Myos
lapsen ajattelussa tapahtuu muutoksia. Lapsen on helpompi yhdistdd asioita ja ymmartai
syy-seuraussuhteita. Tdmin pohjalta lapsi alkaa ymmirtidd paremmin erilaisia sosiaalisia
tilanteita. Hin alkaa hakea paikkaansa yhteisossd. Lapsi on usein seesteinen, sopeutu-
vainen, yhteistyokykyinen ja innokas. Vililld hdn takertuu vanhempiinsa ja vélilld taas
on iso ja itsendinen. Kavereista tulee entisté tarkedmpid ja ryhmééan kuulumisella ja hy-
viksytyksi tulemisella on suuri merkitys. Lasten viliset kokoerot voivat olla suuria, silld
pituuseroa voi olla jopa 20 cm. Lapsen lihasvoima lisdéntyy ja hén hallitsee kehoaan
entistd paremmin. Uusien taitojen oppiminen ja onnistumisen kokemukset vahvistavat
lapsen itsetuntoa. Tytot ja pojat eivit vield suuresti eroa toisistaan liikunnallisesti. Lapsi
tekee tédssi idssid paljon asioita miellyttddkseen vanhempia eikd vield osaa arvioida omia
voimiaan ja kykyjadn. Kiinnostuksen kohteet vaihtelevat paljon: yksi tykkii litkkumi-
sesta, toinen piirtdmisestd ja kolmas kalastamisesta. (Mannerheimin lastensuojeluliitto,

2012.)

Mannerheimin lastensuojeluliiton (2012) mukaan lapsen looginen ajattelu, muistaminen
ja suunnittelukyky kehittyvit 10—12 -vuoden idssd. Lapsi ymmirtid asioiden olevan
suhteellisia: esimerkiksi sen, etti joskus on parempi muuttaa totuutta kuin olla aivan
rehellinen. Lapsi on tasapainoinen, aktiivinen, sosiaalinen ja kiinnostunut useista asiois-
ta ja hinen elaménsé on huoletonta ja touhukasta seikkailua tiynnd mahdollisuuksia.
Kavereiden mielipiteilld on yhi suurempi merkitys, ja myos koululuokassa muodostuu
rooleja: johtaja, pelle, eristaytynyt. Leikkiminen on lapselle yhé tiarkedd koulun ja har-
rastusten ohessa, mutta tyttdjen ja poikien véliset erot alkavat korostua. Lapsi on edel-
leen riippuvainen vanhemmistaan ja nauttii yhteisestd tekemisestid. (Mannerheimin laas-

tensuojeluliitto 2012.) Murrosidn merkit alkavat ilmaantua: luusto ja lihaksisto vahvis-
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tuvat, mikéd luo edellytyksid entistd monipuolisempiin urheilusuorituksiin. Uudet liikun-
nalliset taidot vahvistavat itsetuntoa. Joillakin harrastukset voivat muuttua entisté kilpai-
lullisemmiksi. Lapset ovat kuitenkin yksiloitd. Sekd kehon ettd mielen kannalta on hyva
16ytdd mieluinen harrastus, josta lapsi pitii ja josta hin saa onnistumisen kokemuksia.

(UKK-instituutti, 2012, II.)

Lapsen kasvamisella tarkoitetaan lapsessa tapahtuvia fyysisid muutoksia, kuten pituus-
kasvua. Pddasiassa kasvu madrdytyy perimasti, eiké siithen voi vaikuttaa ulkoapéin.
(Karling, Ojanen, Siven, Vihnunen & Vilen 2008, 64—65.) Fyysinen kasvu on nékyvin
muutos kouluikdisen kehityksessd, ja se on terveyden perustan lisdksi tirked osa minéin
rakentumista. Mindkuva rakentuu osin siitd, miten lapsi késittdd oman kehonsa. Myon-
teisen mindkuvan ansiosta lapsi hyviksyy fyysisen olemuksensa, vaikka siiné olisi jo-

tain poikkeavaa. (Kinnunen 2001, 31.)

”Varhaisvuosien liikuntakasvatukselle on ominaista, ettd lapsella on korkea sisdinen
halu liikkua” (Sadkslahti 2007, 39). Jotta lapsi kokisi mielihyvad, hian hakeutuu asteit-
tain vaikeutuvien tehtévien pariin, silld lapsella on luonnostaan fysiologinen tarve liik-
kua. Tamin vuoksi lasta ei useinkaan tarvitse erikseen innostaa liikkumaan. Lasten tapa
oppia on mallioppiminen, joka on tehokasta ja nopeaa. Koska lapsilla ei aina ole aiem-
pia kokemuksia liikkumisesta, rikastuttaa luovien opetusmenetelmien kiytto lapsen
mahdollisuuksia oivaltaa, miten eri tavoilla omaa kehoa voikaan liikuttaa. Ennakkoluu-
lottomuus ja kokeileminen ovat lasten voimavaroja. Nami ovat mahdollisia, kun lapsi

tuntee, ettd hanesti vilitetddn ja hdnelld on turvallinen olo. (Sadkslahti, 2007, 39—40.)

Alakouluikiisten lasten liikunnassa tulisi korostua hauskuus, energian purku, ryhmiin
kuulumisen tunne ja myonteiset kokemukset (Nuori Suomi 2008, 20). “Fyysisen aktiivi-
suuden perussuositus kouluikdisille: Kaikkien 7—18-vuotiaiden tulee liikkua véhintiin
1 — 2 tuntia pdivassd monipuolisesti ja ikdédn sopivalla tavalla. Yli kahden tunnin pituisia
istumisjaksoja tulee vilttdd. Ruutuaikaa vithdemedian ddressi saa olla korkeintaan kaksi

tuntia paivassd.” (Nuori Suomi 2008, 6.)

Liikunnalla on suuri merkitys lapsuudessa ja nuoruudessa niin tdmén hetkisen kuin tu-

levan eldmén kannalta. Vaikka perinteiset kansantaudit eivit yleensd puhkeakaan vield
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lapsuudessa ja nuoruudessa, saattavat niiden esiasteet alkaa kehittyéd jo tuolloin. Liséksi
lapsuuden ja nuoruuden aikainen liikunnan harrastaminen ennustaa liikunta- aktiivisuut-
ta myos aikuisidlld, miké taas vaikuttaa terveyteen ja hyvinvointiin aikuisidlld ja on ndin
ollen kansanterveydellisesti huomionarvoinen asia. (Laakso, Nupponen ja Telama

2007,42-43.)

3.2 Murrosika

Murrosidssd mielialoilla on taipumus ailahdella. Yksilotasolla muutokset tapahtuvat
aivoissa, ruumiissa ja tunne-eldmissd samalla tavalla ja suunnilleen samassa jéirjestyk-
sessd. Nuorta askarruttaa oman ruumiin muutokset ja huoli siitd, meneeko kaikki niin
kuin pitdadkin. Lapsena oma rooli ja psyykkinen identiteetti ovat selvid ja elamé on kun-
nossa. Murrosikéin tullessa kaikki onkin toisin, silloin koko identiteetti sekd oma rooli
eldmdssd tdytyy rakentaa uudelleen. Nuoruusidn alkuvaiheessa tapahtuu paljon, ja myl-
lerrys on melkoinen. Nuori on silloin hyvin haavoittuvainen vahingollisille kokemuksil-
le, mutta onneksi myos menestykset ja myonteiset kokemukset vaikuttavat nuoreen.

(Sinkkonen 2010,15.)

Nuoruus alkaa murrosidsté, jolloin nuori véhitellen irrottautuu lapsuudesta ja l1oytid
oman persoonallisen aikuisuutensa, miké ei ole aina helppoa. Nuoren eliménhallintaa ja
kehitysti tulee tarkastella kokonaisvaltaisesti. Selvimmin se ndkyy siind, miten hin suh-
tautuu itseensd, kavereihin, aikuisiin, kouluun ja tyohon. Murrosikdinen tarvitsee
omanikdisten mallia ja seuraa, joka toimii tirkednd tukena itsendistymisessd omista

vanhemmista. (Hietala, Kaltiainen, Metsidrinne & Vanhala 2010, 59-62.)
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3.2.1 Psyykkinen kehitys

Nuoruus on eldmissi se vaihe, jonka sanotaan olevan uusi mahdollisuus juuri sen suu-
ren murroksen vuoksi. Nuoruudessa yksi tarkeimmistd psyykkisen kehityksen tavoitteis-
ta on oman identiteetin lI6ytyminen. Identiteettikriisissd nuoren persoonallisuus hajoaa
tilapdisesti ja nuori etsii itseddn omien mielikuviensa, ihanteidensa ja ympéristostdin
saamiensa mallien avulla. Nuori eldi usein tunteiden kautta ja on sen vuoksi hyvin altis

ulkoapdin tuleville vaikutteille. (Sinkkonen 2010,14.)

Ihminen ei yleensi ajattele mielenterveyttd ja psyykkistd hyvinvointia silloin, kun ela-
missd on kaikki hyvin. Psyykkinen hyvinvointi on esimerkiksi onnellisuutta, mielen-
rauhaa, tyytyviisyyttd tai iloa. Fyysiset muutokset ja kehitys ovat edellytys nuoruusiin
psyykkiselle ja psykososiaaliselle kehitykselle. Nuoruusidn aikana aivot kehittyvit mer-
kittdvisti aina noin 25. ikdvuoteen asti. Varhaisnuoruudessa kypsyy alue, joka auttaa
ymmirtdméain sosiaalisen informaation emotionaalisia puolia. T#lloin nuori kokee van-
hempiensa ja tovereidensa sanomiset suurella tunteella. Kehitysvaiheen aikana toimin-
takyky saattaa tilapdisesti taantua, minké seurauksena nuoresta tulee hyvin herkki sosi-
aalisille tekijoille, ja hidn reagoi niihin voimakkaan tunnepitoisesti aivojen nopean kehi-

tyksen myotid. (Sinkkonen 2010, 42-43.)

3.2.2 Fyysinen kehitys

Murrosiké kdynnistyy fyysisilld muutoksilla. Nykydidn nuorten fyysiset muutokset ovat
selkeisti varhaistuneet. Hormonieritys kdynnistidi kasvupyriahdyksen. Tytot kehittyviit
keskimiirin poikia aikaisemmin. Nopea fyysinen kehitys omassa kehossa aiheuttaa yhti
aikaa paljon himmennysti seki ylpeyttd. Moni nuori kokee olevansa vidridn nikoinen ja
kokoinen. Murrosidssa jatetdin jadhyvdisid lapsuudelle, mistd konkreettisemmin kerto-
vat ruumiissa tapahtuvat muutokset. Etenkin pojilla kehon nopea kasvu voi johtaa kom-

pelyyteen ja kolhuihin. (Cacciatore & Koiso-Kanttila 2009, 160-161.)
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Painon ja pituuden lisdéintyminen voivat auttaa saamaan arvostusta toisten joukossa ja
yltdmddn parempiin urheilutuloksiin. Erilaisilla harrastuksilla ja liikunnalla on tukeva
merkitys oman kropan kehittymiselle ja itsevarmuuden saamiselle. Etenkin pojilla itse-
tunto paranee suoritusten parantuessa. Kehon muutokset, ddnen muuttuminen ja héailyvit
tunteet pelottavat. Vertailu muihin, loukkaukset ja kehut ovat hyvin usein vahvasti esilld

nuorten arjessa. (Cacciatore & Koiso-Kanttila 2009, 160-161.)

3.2.3 Sosiaalinen kehitys

Nuoruusiédn kehityksen myotd nuori irtaantuu véhitellen lapsen roolistaan perheessdén.
Muutokseen liittyy paljon tunteita niin nuorella kuin vanhemmilla, eiki ristiriidoilta
voida useinkaan vilttyd. Nuoren reviiri laajenee ja kaverisuhteet vaikuttavat usein voi-
makkaasti. Omanikdiset kaverisuhteet ovat myos tirked tuki kasvussa. Yksinjddminen ja
kiusatuksi tuleminen voivat vaarantaa tétd kehitysvaihetta hyvinkin vakavasti. Nuori
joutuu tekeméin jo joitakin merkittdvid valintoja tulevaisuuden suhteen seké kohtaa
tilanteita ja tehtédvii, joista hinen tulee selvitid yksin. (Hietala, Kaltiainen, Metsédrinne &

Vanhala 2010, 44-45.)

Nuoruus on hetkessé eldmistd. Eldmi on usein intensiivistd menoa, jolloin paineita koe-
taan herkisti joka suunnalta. Paineita tulee koulusta, vanhempien kanssa on omat risti-
riitansa, kaverit vetdvit puoleensa, ja seurustelusuhteitakin pitdisi solmia. Tdssd samas-
sa myllerryksessd oma mieli on sekaisin eikd ymmarrysté usein tule. Nuorelle hetkeen
tarttuminen ja kiihkeésti elaminen on luonteenomaista. Varhaisnuoren taipumus keskit-
tyd omaan itseensd ja pyoriskelld oman “navan” ympdirilld on toisinaan liikuttavaa ja
toisinaan hyvin drsyttdvaa. Nuorella korostuu voimakkaasti huoli siitd, mitd muut hi-

nestd ajattelevat. (Sinkkonen 2010, 18.)

Nuorilla on aina ajasta riippumatta ollut paljon yhteistd ja jokainen aikakausi on tuonut
eri vaiheisiin omat lisinsid. Kysymykset omasta itsestd, kehityksesti ja suhteista ikito-

vereihin ja vanhempiin ovat aina askarruttaneet nuoria. Nuorten keskinédinen kanssa-



kdyminen onkin tidrkedi realistisen mindkuvan ja maailmankuvan muodostumisessa.

(Sinkkonen 2010, 14-15.)
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4 TERVEYS, HYVINVOINTI JA LIKUNTA

4.1 Terveys ja hyvinvointi

“Terveys on tidydellinen fyysisen, psyykkisen ja sosiaalisen hyvinvoinnin tila eikd vain
taudin tai heikkouden puuttumista." (World Health Organization). Ndin kunnianhimoi-
sesti Maailman terveysjérjestd méadrittelee terveyden. Tétd médritystd on kritisoitu uto-
pistiseksi ja tdydellisyyden tilaksi, jota kukaan ei pysty saavuttamaan. Méaritelméié on-
kin kehitetty dynaamisemmaksi korostamalla ihmisen omaa tuntemusta terveydestdén.
Terveys ja sen kokeminen on hyvin yksilollistd, ja jokainen tarkastelee omaa terveyttidin
sen hetkisen tilansa mukaan. Terveys ei siis ole pysyvi olotila, vaan siithen vaikuttavat
useat ympdrillimme olevat tekijit, jotka taas ovat jatkuvassa muutoksessa. Terveys on
my06s voimavara, joka kuluu ja uusiutuu ja jota voidaan suojella. Jokaisen ihmisen ter-
veys ja hyvinvointi ovat yksilollisen prosessin tulosta, johon vaikuttavat hanen perimin-
sd, elaminkulkunsa, tietonsa, taitonsa ja elinympéristonsi. (Litmanen, Pesonen, Renfors

& Ryhinen 2006, 3.)

Terveys ei myoskiin jakaudu tasaisesti ihmisten kesken. Terveyden tasa-arvoerot joh-
tuvat eri syistd, jotka liittyvdt muun muassa perimiin, ihmisten terveyskayttaytymiseen,
taloudelliseen asemaan, ympdristoriskeihin ja terveyspalveluiden saantiin. Osaan néisté
voidaan vaikuttaa, mutta osa on vaikutusmahdollisuuksien ulottumattomissa. Terveys
voidaan my0Os miiritelld myonteisend elaménasenteena, joka auttaa ihmistéd elamiin
mahdollisimman tayttd elamii sairauksistaan ja vammoistaan huolimatta. Téllainen
terveys keskittyy vaikeuksien kohdatessa jiljelle jadneiden mahdollisuuksien hyviksi-

kiyttimiseen. (Niiniluoto 2003, 119.)

Sosiaali- ja terveysministerion vuonna 2006 julkaisemassa Terveyden edistdamisen laa-
tusuosituksessa terveys madritelldidn hyvinvointina, toimintakykyisyyteni ja tasapainoi-

sena vuorovaikutuksena ihmisten ja ympériston vililld. Laatusuosituksen mukaan terve-
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ys on pddomaa, joka kasvaa yksiloiden ja yhteisdjen eldménhallinnan vahvistuessa. (So-

siaali- ja terveysministerio, 2006.)

4.1.1 Terveyden osa-alueet

Maailman terveysjirjesto on jasentdnyt terveydelle kolme ulottuvuutta: fyysisen,
psyykkisen ja sosiaalisen (World Health Organization). Lisédksi tulee myds huomioida

emotionaalinen ja hengellinen terveys.

Fyysiselld terveydelld tarkoitetaan elimiston moitteetonta toimimista (Savola & Koski-
nen -Ollonqvist, 2005). Fyysinen terveys on kaikkein helpoimmin havaittava ja mitatta-
va terveyden osatekijd. Se liittyy elimiston mekaaniseen toimintakykyyn ja miérittyy
usein terveyden menetysten avulla. Ruumiillinen terveys kisittdd biologiset ja fysiologi-

set ilmiot. (Huttunen 2010.)

Psyykkinen terveys on mielen terveytti, joka tarkoittaa kykyi ajatella johdonmukaisesti
ja hahmottaa todellisuutta. Psyykkisesti terveelld ihmiselld on riittdvi itsetunto, hin ky-
kenee kisittelemdidn elimaissé eteen tulevia ongelmia tuntematta hallitsematonta ahdis-
tusta, tunnistaa tunteita ja pystyy ilmaisemaan niitd sosiaalisesti hyviksyttivilli tavoilla.

Psyykkinen terveys on kykyi rakastaa ja kykyé tehda tyotd. (Huttunen 2010.)

Sosiaalisella terveydelld tarkoitetaan selviytymistd ja yhteiskunnassa parjadmistid. On
puhuttu my0s yhteisojen terveydestid. Ihminen on aina useiden yhteisdjen osa ja ndiden
yhteisojen terveys saattaa ratkaista myos yksilon terveyden. Sosiaalinen terveys liittyy

vuorovaikutukseen ja sosiaalisen kanssakdymisen ilmi6ihin. (Huttunen 2010.)

Emotionaalisen terveyden kaksi osatekijdd ovat kyky ilmaista tunteitaan tarkoituksen-
mukaisesti ja aidosti sekd toisaalta kyky tulkita ja ymmértdd omia ja muiden tunnetiloja.

Kyseessi on tunteiden ilmaisutaito ja tunteiden lukutaito. (Etra-liitto 2011.)
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Hengellinen terveys merkitsee jollekulle uskonnollisuutta, vakaumusta ja maailmanku-
van muodostamista. Toisille se taas on mielenrauhaa, itsensid hyviksymistd tai yhdisti-
mistd henkilokohtaiseen uskoon. Hengellisté terveytti ei usein ole nostettu tirkeysas-
teikolla kovinkaan korkealle, mutta viime aikoina on kiinnitetty myos tdhin puoleen

enemmin huomiota. (Etra-liitto 2011.)

Kasitys litkunnasta terveyden edistédjdani perustuu tutkimustietoon liitkunnan ja tervey-
den vilisistd yhteyksistd. Tdmén hetkisen tietimyksen mukaan on olemassa vahvaa tie-
teellistd ndyttod siitd, ettd fyysiselld aktiivisuudella voidaan saavuttaa merkittavii ter-
veydellistd hyotyd muun muassa sairauksien ennaltaehkéisyyn sekd parantumiseen.
(UKK-intituutti, 2010.) Liikunnan ja terveyden vilisen yhteyden korostamista vastaan
on myos esitetty kritiikkid. Kujala, ym. (2012, 172) esittivit, ettd nykyinen terveyspuhe
yksiuloitteistaa litkuntaa, minké seurauksena esimerkiksi koulujen liikuntakasvatus
asettaa lapsen ennalta méérdtyn kehyksen mukaisen kasvatuksen kohteeksi. Pahimmil-
laan tdma tarkoittaa sitd, ettd lapsi tai nuori ndhdidn vain keskenerdisend kehona, jota

pyritiddn loputtomasti kehittamaan.

4.1.2 Hyvinvoinnin edistiminen liikunnan avulla

“Liikunta on ainoa terveystottumus, jolla on johdonmukaisia yhteyksid hyvinvointiko-
kemuksiin” (Fogelholm, Vuori & Vasankari 2005, 48). Terveystottumusten yhteydessi
koettu hyvinvointi ei tarkoita onnellisuutta eikd elamin kokemista mielekkééksi. Pi-
kemminkin kysymys on tilasta, jota voi kuvata sanoilla hyvi olo. Talloin yksilo tuntee
kehonsa toimintakykyiseksi ja energiseksi ilman héiritsevid tuntemuksia. Mieliala on
myonteinen, eivitkd huolet tai murheet héiritse kiinnostaviin asioihin paneutumista.
Hyvinvointi lisdédntyy samalla, kun myonteiset tunteet ja havainnot vahvistuvat tai mo-
nipuolistuvat. (Fogelholm, Vuori & Vasankari 2005, 48-49.) Liiallinen terveyteen ja
sen vaikutuksiin perustuva liikunnanopetus voi kuitenkin yksipuolistaa opetusta, minkd
seurauksena oppilaiden mielenkiinto liikuntatunteja kohtaan heikkenee (Kujala, ym.

2012, 171). Tamin vilttdmiseksi litkkunnanopettajan on tirkedd muistaa, ettd hyvinvoin-
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tikokemusten saamiseksi tulee litkuntatilanteiden olla monipuolisia ja niissi tulee koros-

tua muutkin kuin terveydelliset arvot.
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sen vihentymi- tekeminen
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Kuvio 1. Hyvinvoinnin edistiminen litkunnan avulla (Karvinen, Léflund- Kuusela &

Kantomaa 2006,4)

Kuviossa 1 on esitetty laaja-alaisesti kasityksid lilkunnan moninaisista positiivisista

vaikutuksista nuoren eldmin eri osa-alueisiin Karvisen, ym. (2006, 4) mukaan esimer-
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kiksi oppiminen parantuu, kun litkunnan harjoittamisen rinnalla opitaan tiimitydskente-
ly- ja ongelmanratkaisutaitoja. Liikunta my0s parantaa fyysisti terveyttd ja motorisia
taitoja sekd auttaa nuorta omaksumaan hyvit elintavat koko loppueldmén ajaksi. Oppi-
misen kannalta tirkeini seikkoina kuviossa esiintyvit myos liitkunnan vaikutukset
psyykkiseen terveyteen useilla eri tavoilla: liikkunta parantaa itsetuntoa ja sosiaalisia

taitoja ja vdhentéa stressid, masennusta ja ahdistusta. (Karvinen, ym. 2006, 4.)

Vaikka liikunnan terveysvaikutusten puolesta puhutaan nykypdivini ldhes ainoana to-
tuutena, voi liitkunnasta etenkin runsaasti tai yksipuolisesti harrastettuna seurata useita
haittavaikutuksia (Kuvio 2.) Liikunnasta saatavista terveyshyodyistd on arvioitu mene-
tettdvéan puolet pelkéstddn liitkuntatapaturmien vuoksi. Kun siihen lisdtdédn kilpailullisen
litkkunnan sisdltdmat ahdistukset ja stressit, on aiheellista pohtia, onko kaikki liitkunta
sittenkdédn kovin terveellisti ja nuoren hyvinvointia kohottavaa. (UKK-instituutti I,

2012.)
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Tapatur-
mat

4 )

Liikunnan nega-
titviset vaikutuk-

Liikuntain-

nostuksen
katoaminen

set nuoren hy-
vinvointiin

N /

Vidristy- Kehityksen

taantuminen

nyt mind-
kuva

Kuvio 2. Liian runsaan tai yksipuolisen liikunnanharrastamisen mahdolliset haitat
(UKK-instituutti I, 2012).
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5 AIKAISEMMAT TUTKIMUKSET LIIKUNTATUNTIKOKEMUKSISTA

Opetushallituksen teettdmissi kvantitatiivisessa oppimistulosten arvioinnissa (Huisman
2004) tutkittiin yhdeksésluokkalaisten kuntoa, liikkunta-aktiivisuutta ja koululiikuntaan
asennoitumista. Tutkimuksesta saatujen tulosten mukaan liikunnan myonteiset vaiku-
tukset kuntoon olivat tirkein motiivi litkunnan harrastamiselle. Toiseksi tarkeimpédna
oppilaat pitivit liikkunnan vaikutuksia ulkondkoon, ja kolmantena oli liikuntatilanteiden
sosiaalisuus. Koululiikunnan parhaiksi puoliksi oppilaat nimesivit yhdessa tekemisen ja
yhteisollisen opiskelun, johon kuulunut toisten auttaminen, kannustaminen, hyviksymi-
nen ja epaonnistumisten ymmartdminen. Vihiten merkittdvina tekijdna oppilaat kokivat
kilpailuorientaation, joka oli pojille tirkeampéd kuin tytoille. Koululiikunnassa negatii-
visinta oli tyttdjen mielestd pakollisuus, kilpaileminen ja testit. Pojilla kielteisinti lii-
kuntatunneilla oli puolestaan tuntien vihyys, epdonnistumisen tunne, hikoileminen,
loukkaantumiset ja tylsyys. Tutkimus toteutettiin tutkimalla peruskoulun 9-luokkalaisia
tietokokeella ja kyselylld (N=5446, 49 % tytt6jd, 51 % poikia) seké taitokokeilla
(N=2390, 51 % tyttdjd, 49 % poikia). Lisdksi tutkimukseen osallistui peruskoulujen
rehtoreita (N=111) seké liikunnanopettajia (N=245, 52 % naisia, 48 % miehii). Tutki-
musaineisto oli laaja, ja tutkimuksessa kidytettyjen monivalintakysymysten laatimisessa
oli kiiytetty useita eri ammattilaisia. Mielestimme tutkimuksessa ongelmaksi kuitenkin
nousee se, kuinka paljon monivalintakysymykset ohjaavat nuoria vastauksissaan: ovat-
ko vastaukset todellisia, vai vastaavatko oppilaat, siten kuin heille on mediassa, koulus-

sa ja kotona opetettu?

Kantomaa (2010) tutki viitoskirjassaan liikunnan vaikutusta nuorten tunne-eliméén ja
kiyttaytymisenhdiridihin, koettuun terveyteen sekd koulumenestykseen. Tutkimukset
osoittivat, ettd vahiiselld litkunnalla on yhteyksid nuorten tunne-elimén ja kiyttdytymi-
sen héiridihin sekd huonoksi koettuun terveyteen. Liikunnallinen aktiivisuus taas ndyt-
tad liittyvan hyviin koulumenestykseen. Tutkija péétteli, ettd monipuolisen, ikddn ja

kehitystasoon soveltuvan litkunnan avulla voidaan mahdollisesti edistdd nuorten terve-



31

yttd ja hyvinvointia sekid koulumenestysti. Viitoskirja pohjautui kvantitatiiviseen tut-
kimukseen, jossa tutkimuksen kohderyhmina olivat 15—-16 -vuotiaat nuoret (N=7344,
51 % poikia, 49 % tyttdjd) sekd heiddn vanhempansa (N=6985). (Kantomaa 2010.)
Koska tutkimus suoritettiin murrosiédssi oleville nuorille, joiden itsetunto ja mindkuva
ovat vield muotoutumassa, kannattaa tuloksiin suhtautua pienelld varauksella. Kisityk-
semme mukaan nuorilla pienetkin muutokset eliméssa, esimerkiksi seurustelusuhteissa

tai kaveripiirissd, voivat helposti nidkyi tuloksissa etenkin tunne-elimén osalta.

Konu (2002) tutki viitoskirjassaan oppilaiden hyvinvointia koulussa. Viitoskirjan tar-
koituksena oli osallistua keskusteluun koulun hyvinvoinnista ja luoda viline kouluhy-
vinvoinnin mittaamiseen seki arviointiin. Viitoskirjassa esitelldén koulun hyvinvointi-
malli, jossa hyvinvointi, kasvatus, opetus sekd oppiminen on yhdistetty toisiinsa. Myos
oppilaiden kodit ja ympiristoé vaikuttavat hyvinvointiin. Konun (2002) hyvinvointimal-
lissa koulun hyvinvointi jakautuu neljdédn osa-alueeseen: ensimmaéinen osa-alue on kou-
lun olosuhteet, johon kuuluu koulurakennus ja muu fyysinen seki konkreettinen opiske-
luympiristo. Sosiaaliset suhteet kasittavit kaverisuhteita koulussa, opettaja-
oppilassuhteita ja kiusaamista. Itsensd toteuttamisen mahdollisuuksilla viitataan siihen,
kuinka hyvin oppilas hyviksytidin kouluyhteison jaseneksi, miten hyvin hén voi toteut-
taa omia kykyjéén ja taitojaan sekd millaisia vaikuttamismahdollisuuksia hédnelld on
omassa koulussaan. Terveydentila kisittdd oppilaan itsensd kokeman terveydentilan.
Terveydentilaan kuuluvat niin fyysiset kuin psyykkisetkin tekijit, esimerkiksi flunssat
ja mielialaoireet. Konu kiytti kvantitatiivisesti tehdyssé tutkimuksessaan pohjana Kou-
luterveyskyselyn yhteydessi kerittyd aineistoa peruskoulun 8.—9.-luokkalaisista oppi-
laista (N=130 000, 49% tytt5jd, 51 % poikia). (Konu 2002.) Koska véitdskirjan pohjana
kaytettiin kouluterveyskyselyji, joihin osallistumisesta koulut voivat itse pdéttdd, on
mielestimme olemassa vaara, ettd koulut, joissa on eniten ongelmia tai joilla on hei-

kommat taloudelliset resurssit, eivit valttamittd osallistu kyseisiin kyselyihin.

Haapakorva & Vilivuori (2008) tutkivat pro gradu- tutkielmassaan yhdeksédsluokkalais-
ten oppilaiden kokemaa motivaatioilmastoa, koululiikuntamotiiveja ja viihtymistd kou-
luliikunnassa. Tutkimuksesta saatujen tulosten mukaan oppilaat viihtyivit koululiikun-
tatunneilla hyvin, he asennoituivat koululiikuntaan myonteisesti ja kokivat liikuntatun-

nit enemmadn tehtidvi- kuin kilpailusuuntautuneiksi. Sosiaalinen kanssakdyminen moti-
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voi koululiikuntatunneilla enemmén tytt6jd kuin poikia. Tutkimus oli toteutettu kvanti-
tatiivisesti, ja se oli suunnattu peruskoulun 9. luokan oppilaille (N=410, 54,5 % tyttoja,
28,3 % poikia) sekid heidédn litkunnanopettajilleen (N=9, 6 naista, 3 miestd). (Haapakor-
va & Vilivuori 2008.) Tutkimuksesta saatujen tulosten luotettavuuden ongelmana voi
pitdd yksilon kokemuksellisuuden mittaamista médrillisesti. Késityksemme mukaan
valmiiksi annettujen viittamien kautta vastaaminen ei anna selkedi ja todellista kuvaa

yksilon kokemuksista.

Kari & Kortti (2006) tutkivat kvantitatiivisessa pro gradu - tutkimuksessaan yldkou-
luikiisten oppilaiden kokemaa fyysistd pitevyyttd, tavoiteorientaatiota ja kokemuksia
koululiikunnasta. Tutkimuksen mukaan koululiikunta koettiin myonteisend. Yldkou-
luikdiset oppilaat olivat huomattavasti enemmain tehtdvi - kuin kilpailuorientoituneita.
Lisidksi oppilaat kokivat koululiikunnan heille hyodylliseksi aineeksi. Vapaa-ajallaan
litkuntaa harrastavat oppilaat olivat useammin tehtdvéorientoituneita kuin kilpailuorien-
toituneita. Koululiikunnasta pitivét eniten ne oppilaat, jotka kokivat olevansa fyysisesti
hyvissd kunnossa ja osaavansa koululiikuntaa sekd uskoivat siitd olevan hyotya itsel-
leen. Tutkimuksen kohderyhmini oli kéytetty peruskoulun yldkoulun 7.-9.-luokan op-
pilaita (N=235, tytt6jd 51 %, poikia 49 %). (Kari & Kortti 2006.) Kisityksemme mu-
kaan tutkimustulosten yleistettivyyden kannalta ongelmana on se, etti tutkimus suori-
tettiin Jyvéaskylédn ldhialueen kouluissa, joissa voidaan olettaa toimivan valikoituneem-
pia ja patevampid litkkunnanopettajia muuhun Suomeen verrattuna. Syyna tdhdn on

paikkakunnalla toimiva Suomen ainoa liikunnanopettajia kouluttava yliopisto.

Kurppa (2011) tutki kvantitatiivisessa pro gradu - tutkielmassaan oppilaiden kokemuk-
sia koululiikunnasta. Tulosten mukaan valtaosa (yli 70% vastanneista) piti koululiikun-
nasta. Tutkimuksessa pohdittiin, voisiko koululiikunta olla yksi véline kehitettdessd
yleistd kouluviihtyvyyttd, silld tdlld hetkelld peruskoulun yksi suuri ongelma on nuorten
viithtyminen koulussa. Tutkimus toteutettiin peruskoulun 9.-luokkalaisille (N=1619,
49.4 % tytt6jd, 50,6 % poikia). Vaikka tutkimukseen osallistui suuri méird koululaisia
ja siind pyrittiin tutkimaan oppilaiden koululiikuntakokemuksia kattavasti koko Suomen
alueelta, se ei kuitenkaan toteutunut tiysin, silld esimerkiksi Lapin alueelta tutkimuk-

seen osallistui vain 59 vastaajaa.
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Tiainen (2009) tutki kvantitatiivisesti toteutetussa pro gradu -tyossdin yldluokkalaisten
suhtautumista koululiikuntaan. Tutkimuksen pohjana kéytettiin “Hyvinvointia koululii-
kunnalla -tutkimusprojektissa 2005-2006” kerittya kyselyi, joka tehtiin yldkoulun 7.-
9.-luokkalaisille oppilaille (N=551, 43 % tyttdjd, 57 % poikia). Tutkimustulokset osoit-
tivat, ettd oppilaiden suhtautuminen koululitkuntaan oli mydnteistd. Vain alle viidesosa
tutkituista suhtautui koululiikuntaan vélinpitaméattomaisti tai negatiivisesti. Koululiikun-
tatuntien myonteisyyttd selittdd ainakin sen muista oppiaineista poikkeava luonne. Kou-
lulitkuntatunneilla ilmapiirid pidettiin vapaana ja tekemisessd korostui kaikkien osallis-
tuminen omien kykyjensd mukaan. Tamin vuoksi litkuntatunteja ei pidetty niin vaativi-
na kuin muita aineita ja niistd nautittiin enemmain. Vapaa-ajallaan enemmin liikuntaa
harrastavat oppilaat suhtautuivat myonteisemmin koululiikuntaan. My®6s liikuntaan po-
sitiivisesti suhtautuvilla vanhemmilla néytti olevan vaikutusta oppilaan myonteisyyteen
koululiikuntaa kohtaan. (Tiainen 2009.) Ongelmana tutkimuksen luotettavuuden kannal-
ta voidaan mielestimme pitdd samaa kuin Karin & Kortin (2006) tyossd. Tutkimus suo-
ritettiin Jyvaskyldn ldhialueen kouluissa, joissa voidaan olettaa toimivan valikoituneem-

pia ja piatevampid liikkunnanopettajia muuhun Suomeen verrattuna.

Yhteistd edelld mainituissa tutkimuksissa oli, ettd niissé oli lahinna selvitetty oppilaiden
késityksid koululitkunnasta erilaisten mittareiden avulla. Niistéd saatujen tulosten yh-
teenvetona voi todeta, ettd koululiikunnasta pidettiin enemmén kuin koulunkdynnista
yleensd, pojat pitivit liikkuntatunneista enemmaén kuin tytot ja liikuntaa vapaa-ajallaan
harrastavat oppilaat tunsivat osaavansa koululiikuntatunneilla. Lisédksi he kokivat koulu-
litkkunnasta olevan hyotyd itselleen. Kaikki kyseiset tutkimukset oli suoritettu kvantita-
titvista metodia kéyttden, minki johdosta tulokset ovat tdsméllisid ja laskennallisia. Ky-
seisten tutkimusten heikkoutena on, ettd niiden aineistonkeruussa kaytetyt strukturoidut
kyselylomakkeet sisdltavit valmiiksi laadittuja kysymyksii ja vastausvaihtoehtoja, min-
ki vuoksi ne eivit mahdollista yksilon yksittdisten mielipiteiden ja omien ajatusten esil-

letuloa (Yhteiskuntatieteellinen tietoarkisto 2012).

Poikkeuksena edelld esitettyihin tutkimuksiin niin menetelmiltdin kuin myos tuloksil-
taan on Bergin (2010) tekema viitoskirja, jossa tutkittiin yldkoulun liikunnanopetuksen
ryhmirajoja ja hierarkioita etnografisin menetelmin. Etnografiselle tutkimukselle ei ole

ominaista selittdd yksiloiden kédyttdytymistd eikd myoskdidn yleistdd tuloksia laajempaan
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populaatioon. Tutkimusaineisto kerittiin yhdestd padkaupunkiseudun koulusta, jossa
seurattiin yhden lukuvuoden aikana viittd eri litkuntaryhmaa. Lisédksi haastateltiin oppi-
laita (N=27) sekd liikunnanopettajia (N=2). Tutkimuksesta saaduissa tuloksissa oppilai-
den koulun liitkunnanopetus koettiin negatiivisessa valossa. Tutkimuksen mukaan lii-
kuntatuntien sisilld tapahtuvat mukaan ottamisen ja ulos sulkemisen kriteerit perustuvat
litkkunnallisiin taitoihin, kaverisuhteisiin ja hierarkioihin, jotka nousevat esiin pelaajava-
linnoissa. Tasa-arvoinen hyvéksytyksi tuleminen ei tutkimuksen mukaan toteudu liikun-
tatunneilla oppilaiden ja heidin perheiden sosiaalisten ja materiaalisten jakautumisten
vuoksi. (Berg 2010.) Mielestimme tutkimuksesta saatujen tulosten yleistettdvyydesti
kannattaa kuitenkin olla kriittinen. Tutkimus kohdistui ainoastaan yhteen kouluun ja
kahteen sielld toimivaan opettajaan ja heiddn oppilaisiin. Tutkimuksen mukaan yhtena
liikunnanopetuksen perusongelmana on pelaajavalintojen kautta tapahtuva oppilaiden
eriarvoistaminen. Késityksiimme perustuen tdmin pdivdn suomalaisessa liikunnanopet-
tajakoulutuksessa ei tutkimuksessa mainitunlaisia pelaajavalintoja suositella opetukses-
sa kdytettdvin, joten ainakaan tulevaisuuden litkkunnanopetuksen osalta kyseistd ongel-
maa el pitdisi esiintyd. Téssid tutkimuksessa mukana olleet opettajat lienevét saaneet
oppinsa 1970-1980- luvuilla, koska kiyttivit kyseistd menetelméi. Thanteellista olisi,

jos kaikki opettajat seuraisivat alansa kehitystéd ja muokkaisivat opetustaan sen mukaan.
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6 TUTKIMUKSEN TOTEUTUS

6.1 Tutkimuksen tavoitteet ja tutkimusongelma

Tutkimuksemme tavoitteena on selvittdd, kuinka oppilaat itse kokevat koululitkunnan
vaikuttavan heihin, onko tuntien méaéri, laatu ja kesto riittivid, jotta ne vaikuttaisivat
oppilaiden kuntoon, terveyteen ja hyvinvointiin sekd onko opetussuunnitelmaan kirja-
tuissa tavoitteissa onnistuttu. Lisdksi analysoimme ainekirjoituksista oppilaiden koke-
muksia koululiikunnasta yleensd. Niihin kysymyksiin pyrimme saamaan vastauksia
kerddmalld tutkimusaineistomme ainekirjoituksina kahdesta pohjoissuomalaisesta pe-

ruskoulusta.

Tutkimusongelma:

1. Miten yldkoulun yhdeksédnnen luokan oppilaat kokevat itse koululiikunnan vaikutta-
neen heihin, heidin kuntoonsa, terveyteensi ja hyvinvointiinsa? Vai vaikuttaako se
lainkaan?

Alaongelma:

1. Millaiseksi yldkoulun yhdeksidnnen luokan oppilaat ovat kokeneet saamansa litkun-
nanopetuksen?

2. Miten yldkoulun yhdeksdnnen luokan oppilaat ovat kokeneet liikunnanopettajan mer-

kityksen tunnin onnistumisessa?
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6.2 Tutkimusmenetelmaét

Téamai tutkimus on luonteeltaan laadullinen tapaustutkimus, joka toteutetaan fenomeno-
logis-hermeneuttisen metodin avulla. Tédssd osiossa tuodaan esille tutkimuksen tarkoitus
ja tutkimusongelmat seki esitellddn tutkimuksen kohderyhma ja perustellaan sen valin-

ta.

Tutkimuksen metodologisissa perusteissa selvitetdin ja perustellaan timén tutkimuksen
luonteen sopivuutta kvalitatiiviselle tutkimukselle seki tutkimuksen toteuttamista feno-

menologis-hermeneuttisella eli kokemuksellisella tutkimusotteella.

Tutkimuksemme tarkoituksena on selvittdd yhdeksidnnen luokan oppilaiden kokemuk-
sellisia kisityksid koululiikunnasta. Asettamaamme tutkimustehtdavii on luontevaa 14-
hestyi kvalitatiivisella eli laadullisella tutkimusotteella, koska kuten Eskola & Suoranta
(1998, 12) toteavat “tirkeintd on tehdi tutkimusta — ja mieluimmin hyvii tutkimusta —

erilaisilla, asianomaiseen ongelmaan sopivilla menetelmilla”.

Tutkimustehtiivi ja teoreettinen viitekehys méérddvit, millainen aineisto kannattaa kera-
td ja millaista analyysimenetelméa aineiston suhteen tulee kdyttdd. Tutkimusmetodin
tulee olla teoreettisen viitekehyksen kanssa sopusoinnussa. (Alasuutari, 1999, 83.) Ta-
min tutkimuksen teoreettisessa viitekehyksessa pyritdédn selvittiméin koululiikunnasta
saatavia vaikutuksia hyvinvoinnin, terveyden, koululiikunnan seki lapsuus- ja murros-

1dn kisitteiden médrittelyn kautta.

Tutkimusmenetelméksi valitsimme ainekirjoituksen, jotta oppilaat voisivat kirjoittaa

juuri niin kuin itse asian kokevat. Niin tarjosimme mahdollisuuden kuvata, myos nega-
tiivisia tuntemuksia, joista saattaisi olla hankala kertoa esimerkiksi haastattelutilantees-
sa. Aineet kirjoitettiin anonyymisti ja vain sukupuoli merkittiin paperiin. Oppilaille ker-
rottiin, ettd aineita tullaan kisittelemiin luottamuksellisesti ja vain tutkijoiden toimesta

tatd tutkimusta varten.
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Kvalitatiivisen eli laadullisen tutkimusotteen tdsmillinen médrittely on vaikeaa. Kes-
keistid laadulliselle tutkimusotteelle on kuitenkin tulkinnallinen Idhestymistapa seké po-
sitivismin kritiikki. Kvalitatiivisen tutkimuksen kohteena on usein ihminen ja hinen
elamismaailmansa. Ihmisten elimismaailma muodostuu merkitysten kokonaisuudesta,
jonka osapuolia ovat niin yksilot kuin yhteisotkin sekd heidédn sosiaalinen vuorovaiku-
tuksensa, suhteensa ja arvotodellisuutensa. Tutkijaa ja tutkittavia yhdistdd ihmisena
oleminen, ihmisen toimintatavat sekd ymmartamisen tavat. Edelld mainitut tulevat esille
laadullisessa tutkimuksessa ja vaikuttavat osaltaan tutkimusongelman valintaan, tutki-
muksen rajaamiseen, tutkimustyohon seki tulosten analysointiin. Tutkija on ndhtidvissd
laadullisessa tutkimuksessa oman tyonsi subjektiksi ja osaksi tutkimuskohdettaan, jol-
loin objektiivisuuden saavuttaminen ei sindnsé ole tavoiteltavaa. (Hirsjirvi, Remes &
Sajavaara, 2001, 161.) Objektiivisuus syntyykin oman subjektiivisuuden tunnistamises-

ta (Eskola & Suoranta, 1998, 17).

Kvalitatiivisesta eli laadullisesta tutkimuksesta on kyse (Eskola & Suoranta, 1998, 15)
silloin, kun tutkimuksessa on seuraavia laadullisen tutkimuksen tunnusmerkkeja: aineis-
tonkeruumenetelma, tutkittavien niakokulma, harkinnanvarainen tai teoreettinen otanta,
aineiston laadullis-induktiivinen analyysi, hypoteesittomuus, tutkimusten tyylilajien ja
tulosten esitystapa, tutkijan asema ja narratiivisuus. Bogdan ja Biklen (1992, 29-33)
kuvaavat kvalitatiivista tutkimusta viidelld piirteelld. 1) Kvalitatiivisessa tutkimuksessa
tutkija on tutkimusprosessissa avainasemassa hankkiessaan tietoja niiden luonnollisessa
ympdristossd. 2) Kvalitatiivinen tutkimus on kuvailevaa tutkimusta. 3) Kvalitatiivisessa
tutkimuksessa pidpaino on itse prosessissa, ei niinkiin tuloksissa tai tuotoksissa. 4)
Kvalitatiivisessa tutkimuksessa pyritddn analysoimaan tietoa induktiivisesti. 5) Kvalita-

tiivisessa tutkimuksessa merkitysten antaminen on keskeisessd asemassa.

Kokemuksia ei voi mitata tilastoilla tai niille ei voi antaa sdinnonmukaisuutta, mitd
kvantitatiiviset tutkimukset useimmiten vaativat. Omassa tutkimuksessamme pédédpaino
on tietokysymysten sijaan kokemuksellisuuden tutkimisessa, minkd vuoksi valitsimme
omaksi tutkimusmenetelmiksemme kvalitatiivisen metodin. Ndin voimme keskittyi
ymmartaméaan tutkittavana olevan ilmion laatua, ominaisuuksia ja merkityksid koko-

naisvaltaisesti.
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6.3 Hermeneuttis-fenomenologinen tutkimusote

Hermeneutiikka on sanana johdettu muinaiskreikan hermenues “tulkitsija” sanasta. Sa-
nalla on yhteys kreikkalaiseen Hermes-jumalaan, joka toimi jumalien viestien vilittd;ja-
nd ja tulkitsijana. Lansimaisen hermeneutiikan historia vie kahtaalle. Raamatun eksege-
tiikkka kehittyi hellenistisen kulttuurin kanssa ensin juutalaisten ja myohemmin myos
kristillisten kirkkoisien kdyttiméni. Toisaalla antiikin Kreikassa reetorit tutkivat ja
kehittivit kirjallisuutta. Nykyaikaisen hermeneutiikan luojina voidaan pitdd kolmea ajat-
telijaa: Wilhelm Diltheytd (1833-1911), jonka filosofiassa hermeneutiikka oli eldytyvia
ymmértdmisté, jossa ymmarryksen tuli siirtyd inhimillisen toiminnan ja tuotteliaisuuden
ulkoisista ilmentymisistd kohti sisdisid merkityksid. Seuraavaksi tieteenalaa kehitti Mar-
tin Heidegger (1889-2002), jonka filosofinen hermeneutiikka siirsi hermeneutiikan pai-
nopisteen tulkinnasta eksistentiaaliseen ymmartdmiseen, silld hin piti sitd suorempana
ja vilittomampénd. Nykyaikaisen hermeneutiikan vahva vaikuttaja oli erityisesti Hei-
deggerin oppilas Hans-Georg Gadamer (1900-2002). Hin kuvasi tulkitsemisprosessia

oman horisontin sulautumiseksi yhteen tekstin horisontin kanssa. (Karvonen 2005.)

Edmund Hussleria (1859-1938) pidetididn 1800- ja 1900-luvun taitteessa syntyneen
mannermaisen filosofian, fenomenologian, keulahahmona. Hinen pohja-ajatuksenaan
oli, ettd asioita pyritddn kuvaamaan sellaisina kuin ne ovat ilman metafyysisia tai teo-
reettisia késitteitd. Hussler pyrki kohti asioiden perusolemuksia ja oli kiinnostunut in-
himillisesti tietoisuudesta ja sen rakenteesta. Han analysoi kokemuksia sellaisina kuin
ne kokevalle subjektille ndyttdytyivit etsien nédin vastauksia kysymyksilleen. Tédssé vai-
heessa tuli Husslerin mukaan vilttdd kaikkea teoretisointia, silld se etddnnyttid valitto-
maistd subjektiivisesta kokemuksesta, jota hén piti totuuden perustana. (Kupiainen 2005,

37.)

Tutkimuksessa pyrimme toteuttamaan hermeneutiikkaan perustuvaa ymmairtamisti ja
fenomenologian tapaa antaa merkityksia yksittéisille kokemuksille. Fenomenologisher-
meneuttinen metodi vaatii tutkijalta perusteiden pohtimista tutkimuksen eri vaiheissa
esiin tulevien ongelmien yhteydessi. Tutkimuksen perustana olevia filosofisia ongelmia

voivat olla esimerkiksi thmiskisitys, eli millainen ihminen on tutkimuksen kohteena, ja
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tiedonkdsitys, eli miten tuollaisesta kohteesta voidaan saada tietoa ja millaista se on
luonteeltaan. Fenomenologisessa ja hermeneuttisessa ihmiskasityksessd tutkimuksen
teon kannalta keskeisid kisitteitd ovat kokemuksen, merkityksen ja yhteisollisyyden
kisitteet. Tietokysymyksistd olennaisimpia ovat ymmértdminen ja tulkinta. (Laine 2001,

26-43.)

Fenomenologiassa tutkitaan kokemuksia. Kokemus késitetddn thmisen kokemuksellise-
na suhteena omaan todellisuuteensa, jossa hin eldd. Kokemus syntyy vuorovaikutukses-
sa todellisuuden kanssa. Kokemus muotoutuu merkitysten mukaan. Merkitykset ovat

fenomenologisen tutkimuksen varsinainen kohde. Merkitysten tutkimisen idea perustuu

oletukseen, ettd ihmisten toiminta on tarkoitusperiistd. (Laine 2001, 26-28.)

Kokemusta voi tarkastella monesta ndkokulmasta, koska se on erittidin laaja-alainen
kisite. Kokemuksen mééritteleminen tarkasti on hyvin vaikeaa johtuen sen moniulottei-
sesta luonteesta. Telaman (1999, 11) mukaan kokemus viittaa aina elettyyn tai tehtyyn
ja sithen, miten se on heijastunut tietoisuuteen. Tekemisestd muodostunut jélki luo ko-
kemuksen tunteen. Kokemus on aina henkilokohtainen mielentilalle ja persoonallisuu-
delle on tédrkedd, kuinka asiat koetaan. Henkilon tuntema kokemus on kokemus jostakin,
johon ihminen on ainutlaatuisessa ja yksilollisessa suhteessa. Henkilon kokemusmaail-
ma on sosiaalisesti muotoutunutta, ja hdan pystyy myos reflektoimaan ja erottelemaan

kokemuksiaan. (Perttula 1995, 18-20, 22,26.)

Fenomenologisessa ldhestymistavassa pyritddn ndkeméiin tutkittava ilmié mahdolli-
simman pelkistettynd ilman etukéteisoletuksia (Eskola & Suoranta 1998, 147). Feno-
menologiassa korostetaan, etti tiarkein tehtidva tutkimuksessa on saada tutkija suoraan
itse asiaan ilman etukiteen méaarittyja teorioita tai késityksid. Tutkijan on siis pyrittdva
ennakkoluulottomaan havainnointiin, jotta tutkittava ilmio paésisi ndyttdytyméaén tutki-

jalle kokonaisuudessaan. (Varto 1996, 86.)

Hermeneutiikalla tarkoitetaan yleisesti teoriaa ymmirtdmisesti ja tulkinnasta. Feno-
menologiseen tutkimukseen hermeneuttinen ulottuvuus tulee mukaan tarvittaessa. Arki-
elamidssimme toimimme luontaisen ymmarryksemme varassa. Sitd nimitetdin her-

meneutiikassa esiymmarrykseksi. Tutkimuksessa silld tarkoitetaan kaikkia tutkijalle
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ominaisia tapoja ymmartda tutkimuskohdetta jonkinlaisena jo ennen tutkimusta. (Laine

2001, 29-30.)

Fenomenologiassa on merkityksellistd tutkimusta ennalta selittdvien teoreettisten malli-
en tiedostaminen. Tutkimuskohdetta koskevat aiemmat tutkimustulokset pyritdén siir-
tdméddn syrjdin tutkimuksen ajaksi. Niihin pyritddn saamaan etdisyyttd siksi aikaa, kun
tutkija tekee omia tulkintojaan tutkimusaineistosta. Tamai ei kuitenkaan tarkoita, ettd ne

mititoiddan. (Laine 2001, 33.)

Tutkimusaineiston kerdimisessd kiyttimdmme ainekirjoitusmenetelma tdyttdd mieles-
taimme hermeneuttis-fenomenologisen tutkimusotteen tunnuspiirteet. Tutkittavilla oppi-
lailla oli vapaus kertoa ainekirjoituksessaan mielipiteensi ja kokemuksensa tdysin va-
paamuotoisesti ilman pelkoa aineiden arvioinnista tai opettajan mielipiteestd. Aineet

kirjoitettiin nimettdmind ja ainoastaan sukupuoli pyydettiin kirjoittamaan.

6.4 Ainekirjoitus tiedonkeruumenetelméni

Valitsimme tutkimuksemme aineistonkeruuvilineeksi ainekirjoituksen, jolla pyrimme
saamaan esiin oppilaiden kokemuksia omin sanoin kirjoitettuina. Tutkimusmetodiikan
kirjoituksissa ainekirjoituksien sijaan puhutaan lihinnd omaeldménkerroista, joilla tar-
koitetaan henkilon omakitisesti kirjoittamia tekstejd omasta elamaéstd, kokemuksista ja
ajattelusta. Téllaiset kertomukset voivat syntyi esimerkiksi ainekirjoitustehtdvin kautta
koulussa, kuten meidédnkin tapauksessamme. Omaeldméinkerrat voivat myos perustua

haastatteluihin tai jo aiemmin kerittyyn materiaaliin. (Eskola & Suoranta 1998, 123.)

Syrjéldan ja Nummisen (1988) mukaan suurin etu tutkittavan itse tuottamassa tutkimus-
materiaalissa on se, ettd tdlloin kirjoittaja voi itse paattdd, mitd hdn haluaa kirjoittaa ja
minki hédn kokee itselleen kerronnan kannalta tirkeiksi asiaksi. Omaeldménkerran ai-
nekirjoitustilanne on tiysin erilainen kuin esimerkiksi haastattelussa: tdlloin kirjoittaja

saa olla yksin, rauhassa omien ajatustensa, kokemustensa ja motivaationsa kanssa, eikd
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kukaan hdiritse hénti jatkuvilla kysymyksilld. (Eskola & Suoranta 1998, 124-125.) Op-
pilaat kirjoittavat paljon vapaammin, kun he tietdvit, ettei kirjoitettavaa tekstid arvostel-

la (Nygqvist, 2002, 55).

Ongelmana ainekirjoituksessa haastatteluun verrattuna on se, etti tutkijalle ei jid mah-
dollisuutta jatkokysymysten esittdmiseen, minkd seurauksena tutkimusongelman kan-
nalta mielenkiintoinen tieto voi jadadd vajaaksi. Ihmiselld on taipumus my06s unohtaa tai
kirjoittaa valikoidusti kokemistaan tapahtumista, jolloin riski tulosten véaristymiseen
kasvaa. (Eskola & Suoranta 1998, 124.) Lisiksi henkilokohtaisten dokumenttien kay-
tossd tutkimuksen ldhteend muodostuu ongelmaksi se, etteivit kaikki ole halukkaita
kertomaan paperille kokemuksistaan, kun taas toiset ovat tuotteliaampia. Téll6in henki-
16iltd saatavan tiedon osuus voi vadristyd. (Gronfors & Vilkka, 2011, 75.) Kyseiseen
ongelmaan haimme ratkaisua ohjeistamalla ainekirjoitusta muutamilla ohjaavilla aiheil-

la, joita toivoimme kirjoittajien aineissaan sivuavan.

6.5 Narratiivisuus

Tarinallinen eli narratiivinen tutkimus viittaa tutkimukseen, jossa tarinaa tai kertomusta
kiytetddin ymmarryksen vilineeni. Narratiivisia tutkimusaineistoja ovat esimerkiksi
kertomukset, legendat, henkilokohtaiset kokemukset ja suulliset historiikit seké haastat-
telut tai vapaat kirjalliset vastaukset, joissa tutkittavalla on mahdollisuus kertoa kisityk-
sistddn vapaasti omin sanoin. Aineiston narratiivisuus tarkoittaa siis tekstid, jossa tutki-
musaineisto on joko suullisesti tai kirjallisesti esitettyd kerrontaa. Huomio narratiivises-
sa tutkimuksessa kohdistuu erityisesti sithen, millaisia merkityksid yksilot antavat asi-
oille kertomuksiensa kautta. Narratiivista aineistoa ei voi pelkistdd yksiselitteisesti nu-
meroiksi tai diagrammeiksi, vaan sen jatkokisittely vaatii aina tulkintaa. Narratiiviset
tarinat eivit ole rilppumattomia realiteeteista, mutta niitd ei myoskédédn voi pelkistdd to-

siasioiksi. (Eskola & Suoranta, 1998, 22; Heikkinen 2007, 143—-144.) Opiskelijoidemme
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aineet ovat siis erdinlaisia tarinoita, jotka kuvaavat heidin omaa kisitystidin tutkittavas-

ta asiasta.

6.6 Tutkimuksen toteuttaminen

Laadullisen tutkimuksen lihtokohtana on todellisen eldmin kuvaaminen, jossa tutkitta-
vaa kohdetta pyritdin kuvaamaan mahdollisimman kokonaisvaltaisesti luonnollisissa,
todellisissa tilanteissa. Tutkimuksessa suositaan ihmisté tiedonkeruun vélineend, ja tut-
kija luottaa tilloin enemmin omiin havaintoihinsa ja tutkittavilta saamiinsa tietoihin
kuin mittausvilineilld saatuihin tuloksiin. Téllaiseen tutkimukseen valitaan kohdejouk-
ko tarkoituksenmukaisesti eikd mairilliselle tutkimukselle tyypillistd satunnaisotantaa

kayttden. (Hirsjarvi, Remes & Sajavaara 2001, 152-155.)

Tutkimus toteutettiin kirjoituttamalla aiheeseen liittyvi aine, jonka otsikko oli ” Koulu-
liikunnan vaikutukset omaan kuntoon, terveyteen ja hyvinvointiin” (Liite 1.) kahdessa
pohjoissuomalaisessa peruskoulussa keviilld 2012. Kokonaisméiiréksi tuli kolmen yh-
deksdnnen luokan oppilaat. Tutkimusjoukoksi valitsimme yhdeksdsluokkalaiset, silld
ajattelimme, ettd heilld olisi paras tieto ja kokemus peruskoulun yldluokkien aikaisesta
koululiikunnasta ja ettd he osaisivat jo kirjoittaa omakohtaisen mielipidekirjoituksen.
Tutkimukseen osallistui yhteensé 75 oppilasta, joista 36 oli poikia ja 39 tytt6ja. Tutki-
muslupa (Liite 2.) hyvéksytettiin ensin rehtoreilla ja ldhetettiin sen jidlkeen oppilaiden
kotiin. Vaikka tutkimukseen valitsemamme oppilaat olivat jo kaikki 15 vuotta tiytténei-
td eikd lupaa vanhemmilta vilttamaitta olisi tarvinnut pyytdd, halusimme sen kuitenkin
tehdd hyvin menettelytavan ja tutkimuseettisyyden vuoksi. Aineet kirjoitettiin didinkie-
len tunnilla didinkielen opettajan valvonnassa tutkimuksen tekijoiden antamien ohjeiden
mukaisesti. Aikaa kirjoittamiseen oli yksi oppitunti eli 45 minuuttia, mika riitti hyvin

kahta oppilasta lukuun ottamatta.
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6.7 Tutkimuksen luotettavuus

Laadullinen tutkimus ei ole vain yksi yhtendinen tutkimustapa, vaan sithen kuuluu usei-
ta erilaisia lahestymismuotoja ja tekniikoita. Tadmén vuoksi laadulliseen tutkimukseen ei
voida midrittdd yhtendisid luotettavuuden arviointikriteereitd. Perustana on kuitenkin se,
ettd luotettavuuden arviointiperusteet poikkeavat miiréllisen tutkimuksen validiteetti- ja
reliabiliteettikysymyksistd. (Tynjdld 1991, 388.) Fenomenologisessa tutkimuksessa luo-
tettavuuden arvioinnin keskeinen ldhtokohta on tutkijan kyky tavoittaa ilmio sellaisena,

kuin se tutkittavalle ilmenee (Perttula 1995, 102).

Tutkimusta tehdessd on osattava tarkastella tutkimuksen mahdollisia ongelmakohtia ja
pyrittivd minimoimaan niitd tutkimusmenetelmén luotettavuuden ja véitteiden uskotta-
vuuden parantamiseksi. Latomaa (2008, 78) on listannut kolme yleisti virhemahdolli-

suutta, jotka liittyvit kokemuksen laadulliseen tutkimiseen:

1. Vastaako tutkittavan sanallinen ilmaisu ja kertoma hénen kokemustaan? T#hin liittyy
tutkittavan kyky jasentdd omia ajatuksiaan ja kokemuksiaan. My0s tutkittavan kdyttaima
kieli ja kielellinen ilmaisu vaikuttavat tdhdn. Kokemuksen tavoitettavuuteen liittyvéit
suojatoimenpiteet ja vastarinta, jotka muokkaavat ja estdvit kokemuksen tavoittamista.
Tutkijan tutkittavassa herédttimét menneisyyden kokemukset voivat voimakkaan positii-

visina tai negatiivisina olla virheldhteini. (Latomaa 2008, 78.)

Pyrimme varmistamaan luotettavuutta antamalla tutkittaville mahdollisuuden kirjoittaa
omista tunteistaan ja kokemuksistaan koululiikunnasta kaikessa rauhassa, ilman huolta
aineiden arvioinnista. Vaikka aineiden kirjoittamiseen oli varattu riittdvisti aikaa, suu-
rimmaksi ongelmaksi ainekirjoituksissa nousi esiin usean oppilaan kohdalla hitiisyys ja
nopeasti sutaistu huolimaton kirjoitelma, joiden siséllollinen anti oli heikko. Kyseinen
ongelma ei tullut meille kuitenkaan yllatyksend, silld murrosikdanhén kuuluu asioiden
hektisyys ja usealla myos mielenkiinnon puute kaikkea kouluun liittyvdd kohtaan. Va-
rauduimme tihén laajalla tutkittavien joukolla (N=75), jolloin onnistuimme saamaan

tutkittavaksemme myos useita huolella kirjoitettuja aineita. Ongelmana on kuitenkin se,
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ettd aineen hétdisesti kirjoittavat edustavat tietynlaista joukkoa koululaisista, jotka jai-

vit kyseisen ongelman vuoksi nyt vihéiselle huomiolle.

2. Tavoittaako tutkija tutkittavan kokemuksen, eli ymmartdako tutkija, mité tutkittava
tarkoittaa ilmaistessaan kokemustaan.? Tama edellyttdd yhteistd kieltd, kokemustaustaa
ja elaménhistoriaa ymmirtimisen perustana. Onnistuuko aineistonhankintatilanne, ja
onko tutkijalla kykyd ja halua eldytyi tutkittavan kokemusmaailmaan? Tamai edellyttdd
tutkijalta valmiutta vuorovaikutukseen ja vapaaseen assosiointiin sekid kykyd omien
ajatusten ja kokemusten tavoittamiseen. Talloin tutkijan omat suojatoimenpiteet ja vas-
tarinta voivat hiiritd ajatusten ja kokemusten tavoitettavuutta ja tutkittavan ymmarta-

mistd. (Latomaa 2008, 78-79.)

Tutkimuksessamme tutkittavien ja tutkijan vilinen yhteys on pelkéstédén tutkittavien
kirjoittamien aineiden varassa. Tédlloin mahdollisuutta tarkentaviin lisdkysymyksiin ei
ole. Tamén vuoksi aineiden kirjoitukseen annettujen ohjeiden tirkeys korostuu. Koska
tutkimukseen osallistuneet kayttivit kaikki didinkielendén suomea ja ovat suomalaisen
peruskoulutuksen ldpikiyneitd, voidaan olettaa, ettd meilld on heidin kanssaan siltd alu-
eelta samantapainen eliménhistoria ja pystymme ymmaértdmiin heididn kuvailemiaan

asioita ainakin padpiirteittdin.

3. Kykeneeko tutkija ilmaisemaan sanallisesti ymmartdminsi, eli vastaako tutkijan an-
tama selitys asiasta tutkittavan omakohtaista kokemusta? Onko tutkijalla kieltd ja kisit-
teellisid vilineitd tutkittavan kokemuksen esittdmiseen? (Latomaa 2008, 79.) Her-
meneuttisen tutkimuksen ongelmana on tulkinta. Tulkinnan perusajatuksena on, ettéd
ihminen on merkityksellistdvi ja kielellinen olento. Hin eldéd arvojen maailmassa ja on
osana niitd joten sielld hédnta tulee tutkiakin. Kumpikaan, tutkittava ihminen ja tutkija
eivit pidse eroon kielestdin ja arvoistaan, koska ne ovat heidédn kulttuurisia peilejéan,
joiden todellisuutta he eldvit. Vaikka tutkimus keskittyisi vain muutamiin dokumenttei-
hin (ohjelmat, klassiset tekstit, syvihaastattelut, kouluaineet), voi se silti 10ytaa tutkitta-
van ilmion ydinmerkitykset. On kuitenkin olemassa vaara, etti tutkija valitsee ja rajaa
aineistonsa ja lukutapansa siten, ettd se tukee hinen henkilokohtaisia ennakkoluulojaan.
Télloin valittu aineisto ei uskalla vastustaa hypoteesejd ja tuloksista tulee tutkijan ole-

tusten mukaisia. (Paakkunainen, 2012.)
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Kyseinen kohta oli haastavin tutkijoiden kannalta, koska usean tutkittavan kohdalla kir-
joitukset poukkoilevat aiheesta toiseen. On myos mahdotonta tietdd tdysin varmasti mitd
kukin kirjoittaja kirjoitushetkelld miettii ja liioitteleeko kirjoittaja tiettyjd asioita samal-
la, kun jdttdd mainitsematta itselleen epdmieluisia tai vihdpéatoiseltd tuntuvia asioita,
jotka kuitenkin olisivat mielenkiintoisia asioita tutkimuksen kannalta. Olemme kuiten-
kin pyrkineet 10ytimé&én aineista vain oppilaiden sinne kirjoittamia asioita ja tulkitse-
maan niiden merkityksid mitddn lisaamaitta tai mitddn pois jattamaittda. Tulkitsemamme
tulokset pohjautuvat siis vain niihin asioihin, joita oppilaat ovat aineissaan esiin nosta-

neet.

6.8 Aineistoon tutustuminen

Aineiston purkamisessa kidytimme analyysimenetelménd teemoittelua, jossa tarkoituk-
sena on hahmottaa saadusta aineistosta keskeisid aihepiireji eli teemoja. (Saaranen-
Kauppinen A. & Puusniekka, A. 2006). Aloitimme tutkimusaineiston eli oppilaiden
kirjoittamien aineiden késittelyn lukemalla ne kertaalleen lapi. Tamén jalkeen keskuste-
limme, mité ja miten alamme keréti aineissa esiin nousseita asioita. Seuraavaksi lai-
toimme aineiston puoliksi, ja kumpikin ldhti tekeméidn ensimmaistd taulukointia asiako-
konaisuuksista samalla pyrkien 16ytdmidn yhteisid teemoja, joiden alle voisimme alkaa
sijoittaa kirjoitettuja kokemuksia. Tamén tarkoituksena oli jdsentdd ajatuksiamme ja
suunnata niitd kohti valitsemamme laadullisen tutkimuksen analyysimetodia. Toinen
lukukerta ja taulukointi eivit kuitenkaan johtaneet mihinkdin: emme saaneet mitdin
konkreettista ja tutkimukseen kirjoitettavaa irti, vaan paiatimme lukea aineet yhdessi
lapi. Tdma tapahtui niin, ettd toinen luki ja toinen kirjoitti koko ajan. Liuskoja syntyi

yksitoista arkkia, joita kauhuissamme ihmettelimme ja mietimme, miti seuraavaksi.

Seuraava askel oli teemoittelu. Ensimmaiseksi haimme isoja kokonaisuuksia, joita teks-
teistd nousi vahvasti esille ja jotka on perinteisesti liitetty koululiikuntaan. Tdmin jal-
keen etenimme suurista teemoista kohti pienempid osa-alueita, joista pyrimme 10yté-

miin pienempid ryhmid, joita voisimme késitelld tulososiossa.
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6.9 Aineiston rakenne

Tutkimusaineistomme koostui yhteensi 75 aineesta, joista 36 oli poikien kirjoittamia ja
39 tyttojen. Vaikka aineet kirjoitettiin didinkielen opettajien valvonnassa, eivit kyseiset
opettajat kuitenkaan tarkastaneet niitd, miki oli myos oppilailla etukiteen tiedossa. Ta-
mi nékyikin oppilaiden kirjoituksissa, silld osa aineista oli kirjoitettu huonolla kynélla,
osalla teksti oli epdselvid ja hutiloiden kirjoitettua ja virheitd teksteistd 10ytyi valtavasti.
Tami ei tietenkddn vaikuttanut tutkimukseen tai asioiden ymmartdmiseen sinidnsi. Lu-
kemisen mukavuus kirsi nidistd syistd roimasti ja hidasti tyotd. Aineet kirjoitettiin kisin,
ja niiden pituudet vaihtelivat muutamista hassuista riveistd taysiin konsepteihin (4 si-
vua). Pojat kirjoittivat huomattavasti lyhyempid aineita, lyhytsanaisemmin ja ympéri-
pyoreammin kuin tytot. Tytot noudattivat paremmin annettuja ohjeita ja vastailivat tun-
nollisemmin eri kohtiin. Ennen kaikkea he kirjoittivat rehellisesti omista tuntemuksis-
taan, olivatpa ne sitten negatiivisia tai positiivisia. Osa tyttdjen aineista oli jopa loista-

via, pohdiskelevia mielipidekirjoituksia, joita oli ilo lukea.

Yleisesti aineet alkoivat vastaamalla suoraan kysymykseen, onko koululiikunta vaikut-
tanut omaan kuntoon. Terveyden ja hyvinvoinnin vaikutuksista késiteltiin huomattavasti
harvemmin etenkin poikien vastauksissa. Ainekirjoitusohjeissa, jotka annoimme oppi-
laille, oli apuja, vinkkejd ja kysymyksid, joihin toivoimme saavamme vastauksia sekid
pohdiskeluja. Kysyimme tehtdvinannossa suoria kysymyksid, pyysimme méérittele-
midn késitteitd, kertomaan kokemuksia ja ajatuksia sekd perustelemaan néitd omia vas-
tauksia, jotta saisimme tietoa oppilaista enemmaén ja syvemmaltd. Yritimme ohjeissam-
me innostaa ja kannustaa oppilaita avautumaan omista kokemuksistaan ja tuntemuksis-

taan, joita koulussa jérjestetty litkunta on aiheuttanut.
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7 TULOKSET

Seuraavassa luvussa puramme tutkimusaineistomme tulokset eli oppilaiden kirjoittami-
en aineiden sadon. Pyrimme analysoimaan kirjoituksia mahdollisimman objektiivisesti
ja loytdméin kirjoittajien sanomien syvyydet. Tarkoituksena on saada oppilaiden oma
4dni kuuluviin ilman tutkijoiden ennakko-olettamuksia tai -kdsityksid ja ylimaardisid

tulkintoja.

7.1 Oppilaiden kokemuksia koululiikunnasta

Seuraavissa kappaleissa kiymme 1dpi oppilaiden kokemuksia peruskouluajallaan saa-
mastaan litkunnanopetuksesta. Tuloksissa kdydaén 1dpi liikuntatuntien méarad, opetta-
jan ominaisuuksia, positiivisia ja negatiivisia koululiikuntakokemuksia sekd vanhempi-

en litkunta-asenteiden vaikutuksista nuorten liikunta-asenteisiin.

7.1.1 Oppilaiden kokemuksia koululiikuntatuntien méarésti

Koululiikuntatuntien méirdad on Suomessa arvosteltu usealta taholta, esimerkiksi Ko-
koomuksen eduskuntaryhmi (2012) antamassaan lausunnossa esittdd kaikille yhteisen
litkkunnan tuntiméérin lisaamisti erityisesti vuosiluokille 7-9. My®os liikunnan- ja ter-
veystiedonopettajat ilmaisivat samanlaisen toiveen antamassaan kannanotossa (SLU,

2005).
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Koululitkunnan miirdé on selitetty monissa tutkimuksissa, mutta ne ovat padosin perus-
tuneet kvantitiivisiin kyselyihin. Huisman (2004) tutki yhdeksédsluokkalaisia ja totesi
heistd noin puolen haluavan enemmin liikuntaa koulupdivddnsi. Nuoren Suomen
(2010) 4—6-luokkalaisille teettimissid kyselyssd noin 60 % tutkimukseen osallistuneista
7414 oppilaasta halusi lisdéd koululiikuntatunteja opetussisaltoon. Lisdksi tutkimuksessa
kysyttiin oppilaiden halukkuutta liikkua koulussa joka péivid, johon noin 80% vastasi

myonteisesti.

Teettimamme ainekirjoitusten pohjalta saadaan Huisman ja Nuoren Suomen kyselyi
vastaavia tuloksia. Tutkittavista kukaan ei kokenut koululiikuntatunteja olevan litkaa
nykyisessd opetussisillossd; sen sijaan muutamat halusivat opetukseen enemmin liikun-

tatunteja, kuten seuraavista tekstilainauksista ilmenee:

” Koululiikuntaa on liian vihdn ja liian pitkilld viliajoilla™ (P/17)

" Ehkd ikdvintd on ollut se, kun litkuntaa on niin vihdn kouluissa. Mielestdni yldkoulu-
laiset liikkuvat yhd vahemmdn omalla vapaa-ajallaan ja siksi olisikin hyvd, ettd koulus-

sa olisi enemmdin pakollisia litkuntatunteja.” (T/35)

” Litkuntaa on koulussa liian vihin” (T/14)

7.1.2 Oppilaiden kokemuksia liikunnanopettajasta

Tiaisen (2009, 24) mukaan opetus on hyvin vuorovaikutteista toimintaa, ja opettajalla
on monia erilaisia tehtdvid koulumaailmassa. Paitsi opettaminen, myos oppilaan koh-
taaminen ihmisend kuuluu opettajan arkityohon. Omassa tutkimuksessamme oppilas-
ryhméén sopivan ilmapiirin luominen kannustamalla, motivoimalla ja oppilaita huo-
mioivalla tavalla nousi esiin oppilaiden vastauksissa hyvén liikkunnanopettajan ominai-

suuksina.



49

”Opettajalla on suuri vaikutus litkuntatuntien fiilikseen, kun opettaja on kannustava,
mutta sopivan rento, niin kivaa on. Nuivien tyohonsd kylldstyneiden nalkuttajien kanssa

ei millddn jaksa tehdd yhteistyotd” (T/23)

” Koululiikunnan negatiivinen asenne voi johtua opettajasta, niin ainakin minulla oli.
Kasilla ei tullut paljon liikuttua ja se ndkyi numerossakin, opettaja ei kannustanut, eikd
oikein mikdcdn kiinnostanut. Nyt ysilld kun saimme huippuliikunnan opettajan, litkunnan

numerokin nousi kaksi numeroa.” (T/29)

”Alakoulussa en pitdnyt litkunnasta, koska se tuntui pakottamiselta ja painostamiselta
tekemddn jotain, mitd saattoi pelditd tai ei vain osannut. Minulla ei ollut silloin litkunta-
tunneilla paljon onnistumisen tunteita. Nykydcdn, ehkd johtuen uudesta ihanasta opetta-
Jjasta niitd on paljo enemmdn ja olen tyytyvdinen sithen mitd teen liikuntatunneilla”

(1/32)

”Hyvd opettaja antaa hyvdd motivaatiota” (P/10)

Paitsi ihmisten kohtaaminen ja hyvén oppimisilmapiirin rakentaminen, my®0s jirjestyk-
sen hallinta ja tunnin organisointi nousevat esiin oppilaiden vastauksista, heididn kerto-
essaan hyvén litkunnanopettajan ominaisuuksista.

”Joillakin naisopettajilla jdrjestyksen ylldpitdminen on vaikeaa” (P/8)
Opetussuunnitelmat méadrittavit paljon opetuksen siséltod, jolloin joidenkin oppilaiden
ikdviksi kokemia tilanteita kuuluu vilttiméattomina osina litkunnanopetuksiin. Tall6in
opettajan tulee koettaa luoda ilmapiiri néissé tilanteissa mahdollisimman positiiviseksi.
Tillaisia tilanteita ovat tulosten mukaan muun muassa kuntotestaukset.

” Kuntotestit ovat ikdvida” (P/3)

“Testit ovat tyhmid, kun kaikki seuraavat ja vertaavat tuloksia” (P/9)
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”En pidd kuntotesteistd, koska niissd oppilaita vertaillaan keskendidin ja tulee huono
mieli, jos niissd ei onnistu”(T/14)

7.1.3 Liikuntatuntien positiiviset ja negatiiviset seikat

Huisman (2004) on tutkinut koululiikunnan positiivisia ja negatiivisia seikkoja kyseisen
tutkimuksemme tapaan oppilaiden omia kokemuksia kuullen. Tutkimuksesta saamis-
saan tuloksissa hin erotti myonteisissd vastauksissa kaksi selkeéda teemaa: sosiaaliseen
kanssakdymiseen liittyvit myoOnteiset asiat sekd tekemiseen ja toimintaan liittyvit
mydnteiset asiat. Vastaavanlaisia teemoja nousi esiin myds saamissamme tutkimustu-

loksissa.

Sosiaaliseen kanssakdymiseen liittyen nousi esiin seuraavia nikokulmia:

”On kivaa kun tuntee kaikki ja tytot ja pojat ovat omissa ryhmissddan” (T/33)

” Litkuntatunneilla on kivaa kun kannustetaan toisia” (T/26)

” Litkuntatunneilla voi myos olla sosiaalinen ja se auttaa tutustumaan uusiin tyyppeihin,

kun joutuu tekemdidn yhteistyotd” (T/19)

"Yldasteen koululiikunta on paljon vapaampaa kuin ala-asteella, mikd on mielestdni
hyvd. Koska en haluaisi, ettd koululiikunta on kauheaa pakkopullaa nuorille. Yliasteen
litkuntatunneilla voi jutella enemmdn kavereiden kanssa, joka parantaa mielestdni jo-
kaisen hyvinvointia, kun voi vapaasti nauraa ja jutella, eikd vain tarvitse seisoa jonossa

hiljaa odottamassa omaa vuoroa” (T/33)

”Tuntien ilmapiiri on hyvd, kannustaminen, toisten auttaminen, olemme kuin samasta

perheestd” (T/30)
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Tekemiseen ja toimintaan liittyvit myonteiset asiat kertovat oppilaiden nauttivan liikun-

tatuntien vapaammasta ja muista kouluaineista poikkeavasta ilmapiirista:

” Litkuntatunneilla pddsee irti tavallisista tunneista” (P/1)

” Litkuntatunnit on mukavaa vaihtelua tyontdyteiseen koulupdividn” (P/8)

”Ei tarvitse stressata” (P/11)

”Unohtaa surut ja murheet” (T/29)

” Liikuntatunneilla on oppinut uusia lajeja ja tieto litkunnasta on lisddntynyt” (P/3)

" Liikuntatunneilla on parasta uuden oppimiset” (T/23)

”Ei tarvitse asettaa itselle mitddn paineita” (T/35)

Liikuntatuntien negatiiviset kokemukset olemme myos jakaneet erilaisiin teemoihin.
Tuloksista esiin nousevat teemat liittyivit luokkatovereiden negatiivisiin asenteisiin ja
valittamiseen, liitkuntalajeihin, yleiseen koululiitkunnan vastustamiseen sek liikunta-

ryhmien kokoon.

Luokkatovereiden negatiiviset asenteet pilaavat monen innokkaan liikkujan liikuntatun-

nin:

" Ikdvintd koululitkunnassa on kun jotkut tietyt eivdit tee mitddn tai jos tekevdit pilaavat

muiden fiilikset valittamalla.” (T/13)

”Joukkuepeleissd kaikki eivdt ole tosissaan mukana” (P/11)

lkavintd on se, ettd jos saan joukkueeseeni jasenid, jotka eivdit viitsi tehdd mitddn. Koko

tunti menee siihen, ettd pitdd tsempata heitd koko tunnin ajan. Olen aina rakastanut
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litkuntaa ja tuntuu epdreilulta, kun ei kerked ja voi litkkua litkkatunnilla kunnolla tois-

ten laiskuuden ja tekemdttomyyden takia”. (T/11)

Liikuntalajien negatiivisissa kokemuksissa esiin nousevat muutamat lajit, jotka ovat
kuitenkin padsddntoisesti yksittdisid kommentteja. Sdhlyn pelaaminen on ainoa laji, jon-
ka kohdalla mainitaan, ettd sitd harrastetaan tunneilla liian usein. Opettajan tehtidvi ei
ole niin helppo, kuin maallikosta voi tuntua. Olisi helppoa antaa oppilaiden harrastaa
vain enemmiston haluamaa liikuntaa, mutta litkunnanopetuksen ideana on kannustaa
oppilaita monipuoliseen liikuntaan ja tarjota oppilaille opetussuunnitelman mukaisen
kattauksen erilaisia liikuntamuotoja. Esimerkiksi yksi poika mainitsee tunneilla pelatta-

van suunnitelmista huolimatta usein pelkkéd sdbdd eli sdhlyi:

” Koululiikuntaohjelmassa on kylld monenpuolisesti lajeja, mutta kdytdnndossd se on

monesti sdbdd, sdbdd, sdbdda” (P/19)

”Hiihtdminen on drsyttdvdd, kun joutuu kantamaan vilineitd kouluun” (T/4)

" Yksilolajit, joissa koetetaan saada mahdollisimman kovia tuloksia, ovat tylsid” (P/17)

”Uinti on drsyttdvdd varsinkin, kun pojat ovat yhtd aikaa uimassa ja tulee paineita siitd

miltd ndayttad” (1/9)

”Sdhly on vdlilld tylsdd, koska sitd pelataan litkaa” (P/22)

Koululiikunnan vastustajia 10ytyi tutkimuksessamme vain tytoistid. Osa tytoistd kertoo
liikkkuvansa mielelldédn vapaa-ajallaan, muttei 10ydd samanlaista liikkunnan iloa koululii-

kunnasta:

" Kylld md vapaa-ajalla tykkddn litkkua. Tanssiminen on tosi kivaa ja kavereiden kans-

sa on tosi kiva pelata kaikkee, mut en tykkdd koululiikunnasta yhtddn”. (T/38)
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" Ikdvdd koululitkunnassa on ollut se, ettd kaikki on tehty mahdollisimman tuskalliseksi,

eikd missddn vaiheessa olla ajateltu ettd mikd on hauskaa ja mikd ei” (T/8)

”Johtopdidtos on ,ettd vihaan koululiikuntaa, en liikuntaa yleensd” (T/2)

Liikuntaryhmien liian suuresta koosta valittivat vain pojat, mihin osasyyni voi olla poi-
kien suurempi innokkuus pallopeleihin, jotka mahdollistavat usein vain noin kymmenen

pelaajaan yhtdaikaisen liikkumisen:

"Tylsdd ovat liian suuret litkuntaryhmdit” (P/8)

"Tylsdd on kun on liian suuria ryhmida” (P/14)

”Ei saa rauhassa litkkua, kun on liian paljon porukkaa samalla tunnilla” (P/20)

7.1.3.1 Vanhempien liikunta-asenteiden vaikutukset kokemuksiin

Ainekirjoitusohjeissa pyysimme oppilaita kirjoittamaan vanhempien suhtautumisesta
litkkuntaan, jotta voisimme saada myos sitd kautta pohjaa ja ymmirrystid nuorten oppi-
laiden liikuntamyonteisyydesti tai -kielteisyydesté. Ihan kaikki eivit kirjoittaneet ai-
heesta lainkaan, silld pojista kuusi ja tytoistd seitseméin jédtti mainitsematta asian koko-
naan. Mistd se kertoo, jdi ainoastaan arvailujen varaan. Autio & Koskinen (2012) tutki-
vat pro gradu —tyossddn, vaikuttaako vanhempien fyysinen aktiivisuus yldkoululaisten

fyysiseen aktiivisuuteen. Heiddn tulostensa mukaan nididen vililla ei ollut yhteytta.

Tutkimuksemme tulosten mukaan vanhempien liikuntamyonteisyydella tai —kieltei-
syydelld ndyttdisi olevan vaikutusta ainoastaan erittiin litkuntamyonteisten vanhempien
kohdalla. Paljon liikuntaa harrastavien ja litkuntaan positiivisesti suhtautuvien perhei-

den lapset ndyttdisiviat muita useammin harrastavan paljon liikuntaa.
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”Vanhemmat harrastavat paljon liikuntaa ja suhtautuvat positiivisesti liikuntaan. Har-

rastan itse litkuntaa 3—4 krt/vko” (T/32)

”Vanhemmat harrastavat paljon liikuntaa ja suhtautuvat positiivisesti liikuntaan. Har-

rastan itse litkuntaa pdivittdin” (T/34)

”Vanhemmat harrastavat paljon liikuntaa ja suhtautuvat positiivisesti liikuntaan. Har-

rastan itse litkuntaa 3 krt/vko” (P/35)

”Vanhemmat harrastavat paljon liikuntaa ja suhtautuvat positiivisesti liikuntaan. Har-

rastan itse litkuntaa 3-4 krt/vko” (P/38)

7.2 Koululiikunnan vaikutukset oppilaiden itsensé arvioimina

Liikunnasta annettavat suositukset ja siitd saatavat kunto- ja terveysvaikutukset niytté-
vit olevan timén piivin kestoaiheita, mutta kuinka oppilaat itse kokevat, mitd koulussa

tapahtuva litkunnanopetus on antanut heille.

Osalla oppilaista koululiikunta tdyttdd valtaosan heidin viikoittaisesta liikunta-
annoksestaan. Heilld koululiikunnasta saatavat positiiviset kunto- ja terveysvaikutusten

kokemukset olivat vapaa-ajalla liikkuvia yleisempid.

” Koululiikunta on kylld vaikuttanut kuntooni ja terveyteeni positiivisesti: en vain koko

ajan loju kotona.” (T/1)

”Perheessdni ei harrasteta litkuntaa lainkaan, enkd itsekdcdn liiku, joten koululiikunnal-

la on merkitystd, ettd edes kerran viikkoon tulee litkuttua” (7/10)
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” Koululiikuntatunnit muodostavat harrastamani litkunnan mdcdrdstd tuntuvan osan,
silld vapaa-aikanani aika tulee helposti kdytettyd muuhun kuin litkuntaan: vietdn aikaa
kavereiden kanssa, luen, olen tietokoneella, tai katson elokuvia” (T/36)

”Ennen harrastin litkuntaa ldhes pdivittdin, mutta nykyddn urheileminen on jddnyt vain
sithen koulussa litkkumiseen. Entinen kaveriporukka innosti enemmdin litkuntaan, mutta
nykyiset kaverini eivdt ole oikeastaan kiinnostuneet urheilusta” (T/21)

”Vaikka koululiikuntaa on vain kaksi tuntia viikossa se vaikuttaa silti aika paljon eld-
mddni. Kouluaikoina olo on paljon pirtedmpi kuin loma-aikoina, jolloin en paljoa liiku
Jja tulee syotyd enemmdn” (T/14)

Jotkut kokevat saavansa liikuntatunneista piristysté ja hyvid oloa koulupdiviin.

”Mieliala on aina kohentunut liikuntatuntien jilkeen, loppupdivin olen ollut pirtedimpi

Jja iloisempi”. (T/35)

” Litkuntatunnit ovat tdrkeitd tunteja, koska ne auttavat jaksamaan koulupdivind ja ne

innostavat litkkumaan myos vapaa-ajalla” (T/19)

Osa oppilaista arvioi liikuntatunneilta saatuja terveysvaikutuksia todella positiivisiksi:

” Koululiikunta on vaikuttanut kuntooni, terveyteeni ja hyvinvointiini hyvin paljon!”

(1/7)

” Koululiikunta on vaikuttanut terveyteeni positiivisesti, olen perusterve” (T/1)

"Terveyteni on parempi, kuin jos koulussa ei olisi liikuntaa” (T/26)

” Koululiikunta on vaikuttanut kuntooni, hyvinvointiini ja terveyteeni merkittdvdsti”

(1/30)
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”Olen ollut melkein koko ysiluokan terve, joten luultavasti koululiikunnasta on hyotyd

myds terveyteeni” (T/39)

"Terveyteeni koululiikunta vaikuttaa tietysti positiivisesti, koska litkunta ei ole koskaan

huonoksi” (T/5)

” Koululiikunta on vaikuttanut kuntooni aika paljonkin, kuten myos terveyteeni ja hyvin-

vointiini” (P/1)

” Koululiikunta on vaikuttanut kaikin puolin positiivisesti omaan elimistooni, kehoon ja

mielialaan” (P/31)

” Koululiikunta on edistdnyt terveyttdni, sairastelukin on vihentynyt” (P/32)

” Koululiikunta on parantanut terveyttdni” (P/34)

” Koululiikunta on vaikuttanut terveyteeni kehittdvdsti” (P/27)

Kunto- ja terveysvaikutuksia kohtaan esitettiin myos kriittisida kommentteja:

”Koululiikunta ei ole vaikuttanut kuntooni koska koululiikuntaa on vain kerran viikossa,

vaikka en harrastakaan vapaa-ajallani liikuntaa.” (P/23)

”Olen yhdeksdn vuotta kidynyt koulun litkuntatunneilla, eikd se ole ndkynyt missddn”

(T/8)

Osa taas kokee koululiikunnan hyvini lisdnd vapaa-ajan liikuntaan.

”Vapaa-ajalla tapahtuvan juoksemisen ja salitreenin liscksi koululiikunta on tirked osa
viikoittaista urheiluani. On mukavaa kun koulussa saa hien pintaan ja pdivittdistd lii-
kuntakiintiotd tdytettyd. Koulussa tulee myos tehtyd monipuolisemmin erilaista litkuntaa

Jja pddsee myos testaamaan uusia ja erilaisiakin lajeja” (T/23)
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Kunto- ja terveysvaikutuksia koululiikunnasta voi olla hankala mééritelld, etenkin jos
harrastaa muutenkin liikuntaa. Vilillisid vaikutuksia koululiikunnan liikuntaan motivoi-

valla sisdllolld ndyttdd kuitenkin olevan.

”Ei pysty erottamaan, onko kuntoon vaikuttanut vapaa-ajan harrastaminen, vai koulu-
litkunta. Salibandytreeneissd kasvatetaan kuntoa joka kerta ja koululiikunnassa ns.

hontsdtddn” (P/11)

”Koululiikunta on vaikuttanut kuntooni positiivisella tavalla vaikka kylldkin aika vdhdn

verrattuna vapaa-ajan litkuntaan.” (P/30)

”En koe koululiikunnan vaikuttaneen muuten kuntooni, kuin inspiraationa tehdd enem-
mdn lihaskuntoharjoitteita vapaa-ajallani, jotta kokisin onnistumisen tunteen ja paran-
nuksen kuntotesteissd. Liscdksi pukuhuoneessa litkuntatunnin jdlkeen tulee sovittua myos
lenkkeilyd vapaa-ajalle, treffejd kuntosalille ja haasteita, joissa ruvetaan karkkilakkoon
tai taistelemaan pienemmdn painon puolesta. On ihanaa kun tuntien jéilkeen pukuhuo-

neessa kuulee myos ihania kehuja suorituksista ja omasta kehostaan.” (T/28)

” Litkuntatunneilta saa vinkkejd vapaa-ajan litkuntaan. Jos en olisi saanut vinkkejd, en

olisi ikind alkanut litkkua vapaa-ajalla” (T/15)

” Koululiikunta on mielestdni hyvd asia, koska siind oppii kaikkia hyvid venyttelytapoja

Jja urheilutapoja, mitd voi sitten tehdd vapaa-ajalla” (T/3)

Jos koululiikuntaa ei olisi, en tietdisi puoliakaan niistd lajeista joita koulussa on kokeil-

tu (T/13)

” Koululiitkunnan ansiosta rupesin kiinnittdmddn enemmdn huomiota litkkumiseeni. En

pitdnyt siitd, kun litkuntatunneilla kuntoni ei vain riittinyt” (T/34)
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7.2.1 Hyvinvoinnin méirittelemistd oppilaiden sanoin

Hyvinvointi on laaja-alainen késite, jota eri tutkijat ovat yrittdneet miiritelld. Hyvin-
voinnin késitettd kuvataan muun muassa psykologisen ja sosiologisen hyvinvointitutki-
muksen sekd Allardtin (1976, 32—-49) kehittelemén sosiologisen hyvinvointimallin kaut-
ta. Yhteistid kaikille ndkokulmille on se, ettd puhutaan hyvistd ja positiivisesta eldméin-
laadusta (Konu 2002, 19, 21.) Eldméinlaatu ja terveys ovatkin hyvinvoinnin kannalta
olennaisia kasitteitd. Allardtin (1976, 32-33) kehittelemi hyvinvointimallissa yksilod
tarkastellaan sosiaalisena toimijana ja yhteison jasenend. Allardtin hyvinvointimallin
mukaan hyvinvointi on tila, jossa ihmiselld on mahdollisuus tyydyttdd perustarpeensa.
Hyvinvointimallin mukaan hyvinvointi jactaan kolmeen ulottuvuuteen, jotka ovat elin-

olot, sosiaaliset suhteet ja itsensé toteuttaminen.

Oppilaiden miirittelyissd hyvinvointi koettiin paidsddntoisesti terveyden ja sosiaalisten
asioiden kunnossa olemisena. Myos litkunnan harrastamisella koettiin useassa vastauk-
sessa olevan yhteyttd hyvinvointiin.

”Hyvinvointi tarkoittaa mielestdni sellaista olotilaa, joka on itselle mieluinen. Jos hy-
vinvointia ei hoideta olotila muuttuu helposti hankalaksi: Koulunkdynti ei kiinnosta,
kaikki muuttuu drsyttdvdksi, vasyttdd, yms.. Itse huollan sitd pitdmdlld kaverisuhteet
kunnossa ja urheilemalla.” (T/30)

” Kaveri asiat ovat reilassa” (P/3)

”Vointi on hyvd ja liikkuu terveellisesti koulussa ja vapaa-ajalla” (P/8)

”Hyvinvointi on olotila, jolloin ei ole stressid, eikd mitddn fyysistd haittaa” (P/17)

Allardin (1976, 32) hyvinvoinnin miéritelmissid mainittua itsensi toteuttamista kirjoi-

tuksissa nousi esiin vain yhdessi aineessa.

”Eldmd menee hyvin, ruokaa, kavereita ja itselle sopiva liikuntalaji.” (P/12)
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Henkisen hyvinvoinnin miiritelmié esiintyi muutamien vastaajien kirjoituksissa.

”On henkisesti hyvd olla ja on sinut vartalonsa kanssa” (1T/26)

”Ei ole kokoajan allapdin ja ei sdrje kokoajan pddtd” (T /28)

”Voin hyvin fyysisesti eikd ole itsetunto-ongelmia (P/20)

”Hyvinvointi tarkoittaa hyvdd vointia sosiaalisessa, fyysisessd ja psyykkisessd mieles-

sd” (P/11)

Vastaukset olivat padsdédntoisesti lyhyitd, vain yhden lauseen pituisia, mikd kertoo siit,
etteivit kyseiset vastaajat ole kirjoitelmissaan keskittyneet syvilliseen mietintdin vaan
ovat usein kirjoittaneet paperille ensimmaiisend mieleensé juolahtaneen asian. Vastauk-
sien yksioikoisuuden ja lyhyyden voi olettaa johtuvan myos hyvinvoinnin méaérittelyn
vaikeudesta, koska murrosikiiselle voi olla vaikea hahmottaa elaméénsi ja hyvinvointi-
aan kovin laaja-alaisesti. Kuten aiemmin jo esitimme, Sinkkosen (2010, 18) mukaan
nuoruus on hetkessi eldmisté, eikd laaja-alaiseen pohdiskeluun useinkaan riitd pitkdjan-
nitteisyyttd. Hyvinvoinnin méaérittelyssé ei poikien ja tyttojen vililld ndyttanyt olevan

€roa.

7.2.2 Murrosian vaikutukset koululiikuntakokemuksiin

Murrosidssd nuoren itsetunto joutuu usein koetukselle. Sen aikana nuoren persoonalli-
suus hajoaa tilapiisesti, jolloin hén etsii itseddn omien mielikuviensa, ihanteidensa ja
ympadristostddn saamiensa mallien avulla (Sinkkonen 2010, 14). Téll6in nuori tarkkailee
ulkon#kdddn ja on siihen usein tyytymiton. Fyysiset muutokset kehossa ovat himmentévii,
ja oma keho voi tuntua vieraalta, miké aiheuttaa helposti epdvarmuutta itseluottamuksessa.
Muutokset kehossa herittdvit nuoressa ristiriitaisia tuntemuksia. Nuorta kiinnostaa, mitd

muut ajattelevat hiinen muuttuvasta kehostaan, ja hin pyrkii hahmottamaan omaa paikkaan-
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sa ympdéristossd oman kehonsa kautta. Nuorten késitys omasta kehostaan vaikuttaa olennai-
sesti sithen, miten nuori suhtautuu muuhun maailmaan. (Ivanoff, Risku, Kitinoja, Vuori &

Palo 2006, 78.)

Murrosikd on myds vanhemmista irtaantumisen ja itsendistymisen aikaa, ja siksi
omanikiiset kaverisuhteet ovat tarkeitd. Usein hyviit ystdvisuhteet nousevat nuorelle
tarkeimmaksi kuin oma perhe. Ystavit tuovat turvaa toinen toisilleen ja kokevat yhdes-
sd samoja ongelmia ja haasteita tukien samalla toisiaan kohti aikuisuutta. (Lehtinen &

Lehtinen 2007, 33-34.)

7.2.2.1 Ulkon#ko- ja itsetunto-ongelmat

Pohjoismaisen kauneustutkimuksen tulokset osoittivat, ettd 15—17-vuotiaat suomalaisty-
tot omaavat muihin Pohjoismaiden tytt6ihin sekd vanhempiin naisiin verrattuna huonon
itsetunnon. Etenkin paino ja vartalon muoto aiheuttavat tyytyméattomyyttd. Ulkondko sekd
laihduttaminen kiinnostavat entistd nuorempia yleisesti 15—17-vuotiaana, mutta jopa 10-
vuotiaana. Tytot ymmirtivit terveen kehonkuvan merkityksen muiden kohdalla, mutta

omalla kohdalla jérki ja tunne eivét toimi kisi kddessd. (Vahtera 2008).

Pohjoismaisen kauneustutkimuksen mukaisia havaintoja 10ytyi myos meidin tutkimus-
aineistostamme. Tytot kuvasivat oman ulkonédon ja itsetunnon vilisid yhteyksid seuraa-

vasti:

”Jos litkuntaa ei olisi, nuoret olisivat ylipainoisia ja heiddn eldmdnsd olisi pilalla”

(1/20)

”On ihanaa kun tuntien jilkeen kuulee myos ihania kehuja omasta suorituksestaan ja

omasta kehostaan” (T/28)
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”Aluksi harrastin litkuntaa vain sen vuoksi, ettd laihtuisin ja saisin hyvdn kropan, mutta
tykdstyin urheiluun muutenkin. En vieldkddn ole mitenkddn laiha, mutta olen silti ihan

tyytyviinen” (T/17)

”Uinti on siksi drsyttavid koska se on yleensd poikien kanssa yhtd aikaa. Joten on dr-
syttavdad kun kaikki nékevdit toisensa uimapuvussa, varsinkin jos itselld ei ole kovin kau-

nis vartalo ja joutuu ndytelld sitd kaikille” (T/14)

”En ole ikind kokenut koululiikuntaa hyodylliseksi. Ei kenenkddn vartalonmalli riipu

mitenkddn yhden tunnin kdvelylenkistd viikossa” (T/18)

”Aina litkuntatunnille mentdessd on kauhea ahdistus ja tunnilla ylipirtedt, kaunisvarta-

loiset ja atleettiset ihmiset saavat minut voimaan pahoin” (T/1)

Pojilla ulkon@kdon liittyvid asioita oli havaittavissa vain yhden oppilaan kirjoitelmasta:

”Koulussa pitdisi olla sellaisia lajeja, jotka kasvattavat lihasmassaa” (P/25)

Vastauksista nousee esiin ulkonikoon kohdistuvia paineita ja median luomien kauneus-
ihanteiden tavoittelua. Tuloksista voi havaita myos nuorten epitodellisia oletuksia ulko-

ndon vaikutuksista eliménlaadun parantajana.

7.2.2.2 Kaverit ja sosiaalisuus

Nykénen (2002) toteaa pro gradu —tutkimuksessaan, ettd nuoren pyrkiessd irtaantumaan
vanhemmistaan murrosidssi ystdvien rooli emotionaalisten tarpeiden tyydyttdjani ja
turvana korostuu. Koulussa useiden nuorten samankaltaiset kokemukset lisdédvit kaveri-
piirid ja ldhentdvit ystavyyttd. Murrosiédn ystdvyyssuhteiden koetaan myos kehittidvin

nuoren sosiaalisia taitoja.
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Tutkimuksessamme moni oppilas piti koululitkuntakokemusten yhteydessé kaverien

vaikutusta positiivisena lisdnd koko tuntia ajatellen.

”Mukavinta koululiikunnassa on, ettd pddsee irti tavallisista tunneista ja saa pitdd ka-

vereiden kanssa hauskaa” (P/35)

” Koululiitkunnassa on mukavinta, kun kaverit ovat samassa ryhmdssd, heiddn kanssaan

on mukava joskus liikkua ihan kunnolla, jos niin pdcdtdimme” (T/9)

” Koululitkunnassa on drsyttdvdd oikeastaan kaikki. Pienid poikkeuksia ovat tilanteet,

kun saan hyvien kavereiden kanssa olla samassa pelijoukkueessa” (T/10)

”Tdnd vuonna olen innostunut koululiikunnasta hieman enemmdn. Tdmd johtuu siitd,
ettd litkuntaryhmdn koko kutistui ja nyt siihen kuuluu vain oman luokkani tyttojd, jotka

kaikki tunnen hyvin.” ( T/36)

Valitettavasti kaikilla ei ole kavereita ja yksindistd on helppo syrjid. Tdlloin kokemukset

voivat olla hyvinkin karuja:

”Aina ala-asteelta lihtein minut on valittu viimeisend tai muuten jdtetty ulkopuolelle tai
haukuttu. Syrjiminen jatkuu edelleen. Etenkin litkuntatunneilla. Endd en edes jaksa tun-
neilla yrittdd tehdd mitddn kunnolla, koska siitd ei yksinkertaisesti ole hyotyd, siksi vi-

haan litkuntaa. Vihaan koululiikuntaa, en liikuntaa yleensd.” (T/2)
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8 POHDINTA

Tutkimuksen tekeminen aloitettiin hyvissi ajoin jo ennen kuin asiasta oli edes ddneen
puhuttu. Kun matkustimme ensimmadisti kertaa umpioutoina toisillemme kohti Jyviasky-
lan yliopistoa, padtimme, ettd me tehdddn yhdessd gradu! Sanoista tekoihin ja tissd

olemme, lupauksien mittaisia miehid ja naisia.

Tutkimuksen nimi vaihtui ja muuttui useita kertoja matkan varrella, mutta aihe ja mie-
lenkiinnon kohde pysyi koko ajan samana. Tutkimusmenetelmi eli alun vaiheissa ennen
kuin paiatimme lopullisesti tehdi kvalitatiivisen tapaustutkimuksen, joka pohjautuu
hermeneuttisfenomenologiseen tutkimusotteeseen. Narratiivisuus taas oli mielestimme

ehdottomasti paras ja ainut vaihtoehto meille saada haluttua tietoa oppilailta.

Tutkimus fenomenologisena ainekirjoitustutkimuksena tdytti tavoitteensa. Ainekirjoi-
tukset toivat oppilaiden oman dénen tutkimukseen ja antoivat aiheesta kokemustietoa,

joka aiheeseen liittyvissd aiemmissa tutkimuksissa on ollut vahiista.

Ongelmaksi muodostui se, ettd ainekirjoituksista jdi puuttumaan mielenkiintoisia ja tér-
keind pitimidmme tietoja. Kyseiseen ongelmaan olisi voinut mahdollisesti saada tis-
mennystd, jos ainekirjoituksen mukana olisi ollut oppilaille strukturoitu kyselylomake
aiheista: sukupuoli, harrastuneisuuden useus ja kesto, onko harrastaminen vapaa-ajalla
ohjattua seuratoiminnassa vai omaehtoista litkkkumista sekd vanhempien asenne liikun-

taa kohtaan.

Toinen kirjoittamiseen liittyvd huomio oli, ettd kannattaisi ehdottomasti antaa oppilai-
den kirjoittaa koneella. Tdna pdivina se on nuorille luontevin tapa kirjoittaa ja samalla
my06s nopea. Lisédksi se poistaisi epaselvien kisialojen tulkinnan vaivan ja ajan seka

tekisi analysointivaiheen miellyttavimmaksi ja selkedimmaksi.
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Tutkimus teetettiin kahdella koululla peridkkaiisilld viikoilla. Me tutkijat emme valvo-
neet kirjoitustapahtumaa vaan koulun opettajat, jotka olimme ohjeistaneet. Periaatteessa
asiat hoituivat hyvin, mutta aluksi meitd hammensivit kirjoituksissa valtava virheiden
madrd seki epdselvit kisialat. Mietimme, ettd jatkossa téllaiset ainekirjoitustehtivét
tulisi ehdottomasti tehdid esimerkiksi didinkielen opettajien kanssa yhteistydssd. Loppu-
jen lopuksi tajusimme, ettd jos oppilaat tietdisivit jonkun oman koulun opettajan luke-
van aineet, eivit todelliset asiat tulisi ehkd julki. Ylipditddn asiat esitettdisiin mahdolli-
sesti positiivisemmassa valossa miellyttimisen halun vuoksi. Loppujen lopuksi virheet
eivit haitanneet aineiden tulkintaa, vaan onnistuimme selvittdmiéin ne ja keskittyméin

itse asiaan eli tekstien sisaltoon.

Ainekirjoituksia analysoitaessa tulee tutkimuksen luotettavuuden sédilymiseen kiinnittda
erityistd huomiota. Tutkijat eivit saa antaa omien asenteiden vaikuttaa tuloksien tulkin-
taan, eivitkd he voi nostaa tuloksista esiin vain omia ajatuksia tukevia tulkintoja. Tut-
kimuksemme luotettavuutta olemme pyrkineet avaamaan nostamalla esiin oppilaiden
aineista katkelmia, jolloin myos lukija voi arvioida tulkintojemme pitevyyttd. Taytyy

kuitenkin muistaa, ettd jokaisella yksilolla on oma kokemuksellisuutensa ja totuutensa.

Tutkimuksesta saatujen tulosten mukaan oppilaat kokivat saavansa koululiikunnasta
positiivisia kunto- ja terveysvaikutuksia. Oppilaat, jotka eivit harrastaneet aktiivisesti
liikkuntaa vapaa-ajallaan, kokivat vaikutukset voimakkaampina. Oppilaat médrittelivit
hyvinvoinnin piédasiassa terveyden ja sosiaalisten asioiden kunnossa olemisena. Liikun-

nanharrastamisella koettiin olevan positiivisia yhteyksid myos hyvinvointiin.

Oppilaiden kokemat kunto- ja terveysvaikutukset kuulostavat koululiikunnan osalta
onnistuneilta, mutta ongelmana niissa on, ettei pelkka koululiikunta riitd tdyttiméaan
annettuja liikkuntasuosituksia. Nykyisten liikuntasuositusten mukaan ylidkouluikdisen
tulisi litkkua vihintddn 1-2 tuntia pédivissi saadakseen liikunnasta todellisia kunto- ja
terveysvaikutuksia (Nuori Suomi 2008, 6). Siksi saatuihin tuloksiin tdytyy suhtautua
varauksella. Kirjoitelmista ei myoskdidn 10ytynyt vakuuttavia perusteluita koettuihin
terveysvaikutuksiin. Voikin pohtia, onko terveysvaikutusten arviointi todella itse koet-
tua, vai onko nykyinen litkunnan ja terveyden vilisten yhteyksien puolesta puhuminen

mennyt niin pitkélle, ettd kaikenlainen liitkunnallinen toiminta koetaan automaattisesti
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terveyttd parantavaksi huolimatta siitd, millaista litkunta on ollut, kauanko se on kesti-

nyt ja kuinka usein sitd on harrastettu.

Tutkimuksen mukaan oppilaat kokivat koululiikunnan mielekkééksi oppiaineeksi. Lii-
kunnanopettajalla koettiin olevan suuri vaikutus liikuntatuntien onnistumisessa. Erityi-
sen suuri rooli opettajalla on positiivisten kokemusten saavuttamisessa. Hyva litkun-
nanopettaja on vastausten mukaan kannustava, motivoiva sekd ottaa oppilaat huomioon
opetusmenetelmiensé valinnassa. Positiivisimmiksi asioiksi liikuntatunneilla oppilaat
mainitsivat sosiaalisen kanssakdymisen seké tekemiseen ja toimintaan liittyvid asioita.
Negatiivisia kokemuksia olivat liikkuntaryhméssé joidenkin heikko asenne ja motivaatio
yhdessi tekemiseen. Lisidksi muutamat lajit, kuten uinti ja hiihto, koettiin epamiellytta-
viksi. Poikien kohdalla esiin nousi myos liikuntaryhmien liian suuri koko, joka heiken-

tdd tehokasta osallistumista tuntien kulkuun esimerkiksi pallopeleissa.

Niiltd osin kokemukset vastaavat aiemmissa tutkimuksissa saatuja tuloksia (Nuori
Suomi 2010, Huisman 2004, Tiainen 2009). Poikkeuksena aiempiin tutkimuksiin nousi
esiin liikkuntatuntien kilpailuorientaation vélisen vaihtelun kokeminen tyttdjen ja poikien
vililld. Tutkimuksessamme kilpailuorientaatiolla ei ndyttdnyt olevan mainittavaa merki-
tystd oppilaiden liikuntatuntien kokemuksissa, eiki eroja tyttdjen ja poikien vilille syn-
tynyt. Aiemmissa tutkimuksissa esimerkiksi Huisman (2004) totesi poikien kokevan
koulun litkuntatuntien kilpailuorientaation tyttdjd tirkeammiksi seikaksi. Tutkimukses-
samme esiin nousi myos se, ettd salibandya pelattaisiin tunneilla enemmén kuin muita
lajeja. Opetussuunnitelman mukaan kutakin lajia tulisi opettaa vuoden aikana kahdesta
neljdidn kaksoistuntia. Kokemukseemme perustuen tiedimme joidenkin opettajien suo-
sivan opetuksessaan tiettyji lajeja, toisten lajien kustannuksella, joten oppilaiden koke-

mukset voi ottaa totena.

Murrosikd ndyttdisi vaikuttavan tutkimuksesta saatujen tulosten mukaan oppilaiden
koululiikuntakokemuksiin, etenkin tyttdjen kohdalla. Tytot kokevat enemméin paineita
omasta ulkondostdin, ja osa kérsii sitd kautta itsetunto-ongelmista, jotka nakyvit esi-
merkiksi oman ja toisten vartaloiden vertailuna. Yldkouluikiisilld kaverisuhteet ovat
tarked osa eldmii, ja se nikyi tutkimustuloksissa. Oppilaat kirjoittivat, ettd liitkuntatun-

neilla oli mukavaa, kun sai olla yhdessd omien, hyvien kavereiden kanssa toisin kuin
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reaaliainetunneilla. Kavereiden merkitys tuli esille myds positiivisen ilmapiirin luomi-
sessa kannustusten ja tsemppausten muodossa. Murrosidn vaikutukset vastaavat aiempi-

en tutkimuksien tuloksia. (Vahtera 2008, Nykénen 2002.)

Tutkimuksessamme kohosi esiin liikunnan harrastamisesta vihemmén motivoituneet
oppilaat, joita ei aiemmissa tutkimuksissa ole paljoa huomioitu. Kyseisten oppilaiden
mielipiteet jddvit usein kuulematta koululiikuntatutkimuksissa. Téllaisia tyyppejd ovat:
1. koululiikunnasta pitdvdt, mutta vapaa-ajalla litkuntaa harrastamattomat, 2. koululii-
kuntaan negatiivisesti suhtautuvat, mutta vapaa-ajalla litkuntaa harrastavat ja 3. kai-
kenlaiseen litkuntaan negatiivisesti suhtautuvat oppilaat. Kyseisten ryhmien alta voi

nostaa esiin tiettyjd alatyyppeji.

Oppilaat, jotka pitdavit koululiikunnasta, mutta eivit harrasta sddnnollisesti litkuntaa
vapaa-ajallaan, jakaantuvat kahteen ryhmiin. He eiviit joko jaksa harrastaa liikunta tai
sitten heilld on muita mielekkddmpid harrastuksia; kuten tietokoneet, musiikki, lukemi-

nen, mopot ja ajan viettiminen kaverien kanssa.

Oppilaat, jotka harrastavat liikuntaa vapaa-ajallaan mutta eivit pidd koululiikunnasta,
jakautuvat kolmeen ryhméén. Joku koki opetuksen olevan niin huonoa, ettei olisi halun-
nut osallistua tunnille. Joidenkin mielestd koululiikunta oli liian lajisidonnaista eli pela-
taan liikaa samoja lajeja. Jotkut puolestaan kertovat haluavansa liikkua yksin omassa
rauhassa, johon koululiikunta harvoin tarjoaa mahdollisuutta. My0s jo aiemmin Bergin
(2010) mainitsema oppilaan kokema, muita ryhméldisid heikompi lajitaito, voi olla syy-
ni koululiikunnasta pitdimittdomyyteen, vaikkakaan sitd ei saamissamme ainekirjoituk-

sissa noussut esiin.

Oppilaat, jotka eivit pidd koululiikunnasta, eivitkd harrasta liikuntaa vapaa-ajallaan,
eivit yksinkertaisesti ole kiinnostuneita liikunnasta. Heiddn mielenkiinnon kohteensa

ovat muissa asioissa, eivitkd he koe saavansa liikunnasta minkédénlaista hyotya tai iloa.

Tuloksista voi paitelld, ettd litkuntatuntien positiivisena pidettyyn mielikuvaan voidaan
yhteni selityksend pitdd sen luokkamuotoisesta opiskelusta poikkeavaa olemusta, jolloin

kavereiden kanssa tapahtuva vuorovaikutus ja vapaamuotoisempi opetus tulevat mah-
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dollisiksi. Muutamasta vastauksesta nousee esiin seikka, ettd inhottavakin tunti voi olla
ihan siedettdvid, kunhan mukana on hyvié kavereita jakamassa kokemusta. Valitettavasti
luokkaopetusta vapaampi oleminen mahdollistaa my6s syrjinnin lisddntymisen, jolloin

kokemukset koko liikunnanopetusta kohtaan ovat ymmairrettivésti hyvin negatiivisia.

Tutkimustamme rajaamalla olisi mahdollista 16ytid4 mielenkiintoisia jatkotutkimuksen
aiheita. Yksi jatkotutkimuksen aihe voisi olla, kuinka yldluokkalaiset kokevat litkunnan
ja terveyden todelliset yhteydet: onko kaikki liikunta aina suoraan terveyden tae? Myos
maantieteellisesti eri alueiden vertaileminen saattaisi tuottaa mielenkiintoisia tuloksia.
Erittdin mielenkiintoinen jatkotutkimusaihe nousee esiin myds litkunnasta vihemmin
motivoituneista oppilaista: miten he kokevat liikkunnan térkeyden, paljonko he liikkuvat

huomaamattaan ja voivatko he luokkatovereitaan huonommin vai paremmin?

Tutkimuksen tekeminen vahvisti ajatuksiamme ja kisityksidmme siité, ettd opettajan
merkitys hyvén ja onnistuneen liikuntatunnin toteuttamisessa ja positiivisten vaikutus-
ten saamisessa, oli suuri. Oppilaiden kokemukset koululiikunnasta tukivat omia opetta-
jana tehtyjd havaintojamme liikuntatuntien merkityksistid. Koululiikunnan vaikutukset
oppilaan itsensd kokemana antoivat meille arvokasta tietoa ja vahvistusta aiempiin kési-

tyksiimme.

”Hyvinvoiva ihminen on onnellinen ja iloinen” (T/39)
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Liitteet

Liite 1: Ainekirjoitus

Ainekirjoitus 9.lk

"Koululiikunnan vaikutukset omaan kuntoon, terveyteen ja hyvinvointiin”

Kirjoita omakohtainen, kokemuksiisi perustuva mielipidekirjoitus pohtien koululiikuntaa
peruskoulun ylaluokkien ajalta.

e Miten koululiikunta on vaikuttanut sinun kuntoosi, terveyteesi ja hyvinvointiisi?

e Kerro samalla, mitd hyvinvointi mielestasi tarkoittaa?

e Kerro, mikd koulun liikunnanopetuksessa on ollut mielestési hauskaa, mika ika-
vaa?

e Kerro aineessa my@s omasta liikkuntataustastasi. Harrastatko liikuntaa vapaa -
ajalla? Jos harrastat, niin kuinka usein viikossa. Onko liilkunta ohjattua lajin har-
rastamista urheiluseurassa vai omaehtoista? Miten perheessasi yleensa suh-
taudutaan liikkuntaan? Liikkuvatko vanhempasi?

e Jos et harrasta liikuntaa vapaa-ajalla, niin kerro, miksi et, ja miten vapaa-aikaasi
yleensé vietat.

1. Perustele kantasi tasmallisesti, asiallisesti ja riittdvan monipuolisesti. Perustelujen
ohella voit myds antaa esimerkkeja asiasta.

2. Muista tarkastella aihetta eri nakékulmista: fyysinen (=ruumiillinen), psyykkinen
(=henkinen) ja sosiaalinen (=yhteiséllinen).

3. Tee johtopaatds kirjoituksestasi.

Napakkaa kirjoitusintoa!

MURTomAA HIIHTS i TULES 20, possU! | [ HELPPe SANOA.KuN on
on PolkAA- WOITELU KOHDALLAAN.

Jau saubEme i s
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Liite 2. Lupalappu

Hei kotiviki!

Lapsenne kirjoittaa koulussa ainekirjoituksen aiheesta ” Koululiikunnan vaikutukset
omaan kuntoon, terveyteen ja hyvinvointiin”. Ainetta tullaan kdyttimééan Pro gradu-
tutkielmaan, joka tehdédédn Jyvaskylédn yliopistoon ja jonka tarkoituksena on selvittdd

oppilaiden omakohtaisia kokemuksia ja tuntemuksia koululiikunnasta.

Aineet tullaan kéasitteleméan luottamuksellisesti kahden tutkijan toimesta. Oppilaan ni-

mi, paikkakunta yms. eivit tule ilmi.

Jos haluatte, ettei lapsenne osallistu tutkimukseen niin ilmoittaisitteko siitd ystavillisesti

vastausviestissi.

Mukavaa keviinodotusta!

Ystavillisin terveisin, koulun viki



