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Tutkimuksen tarkoituksena oli selvittdd, miten toiminnallinen harjoittelu soveltuu koululii-
kuntaan. Keskeisend tehtdvénd oli tutkia, miten opiskelijat ja opettaja kokevat toiminnallisen
harjoittelun osana lukion litkuntakasvatusta. Liséksi tutkittiin, millaisia muutoksia opiskeli-
joiden keskivartalonhallinnassa ja dynaamisessa tasapainossa tapahtui neljan viikon harjoitte-
lujakson aikana.

Tutkimusmenetelmind kéytettiin toimintatutkimusta, jonka tarkoituksena oli viedé toiminnal-
linen harjoittelu koulumaailmaan. Kohderyhmind olivat pohjois-pohjanmaalaisen lukion
opiskelijat, jotka olivat valinneet valinnaisen litkuntakurssin LI4 - Yhdessi liikkuen. Liikunta-
ryhmaéssé oli 22 opiskelijaa, joista 8 oli tyttdjd ja 14 poikia. Aineisto kerédttiin keskivartalon-
hallintaa ja dynaamista tasapainoa mittaavilla alku- ja lopputesteilld sekéd kysely- ja palaute-
lomakkeiden avulla.

Aineiston analysoinnissa kéytettiin sekd méaaréllisid ettd laadullisia menetelmid. Aineisto ei
ollut normaalisti jakautunut, joten analysoinnissa kiytettiin parametrittomia testejd. Kysely-
lomakkeiden avoimet kysymykset analysoitiin teemoittelun ja sisdllonanalyysin avulla.

Opiskelijat ja opettajat kokivat toiminnallisen harjoittelujakson onnistuneeksi. Tytot kuitenkin
suhtautuivat harjoittelujaksoon poikia mydnteisemmin. Suurin osa opiskelijoista aikoi hyo-
dyntdd oppimiaan toiminnallisia harjoitteita ja liikkeitd vapaa-ajallaan. My0ds opiskelijoiden
keskivartalonhallinta ja dynaaminen tasapaino kehittyivét harjoittelujakson aikana. Sukupuol-
ten vililla e1 ollut eroja alku- ja lopputestien vélilld. Sadnnollisesti litkuntaa vapaa-ajallaan
harrastavat opiskelijat suhtautuivat toiminnalliseen harjoitteluun myonteisemmin kuin aktiivi-
liikkujat tai vdhin litkkuvat opiskelijat. Litkuntaharrastustyypeistd kestdvyysurheilijat kokivat
toiminnallisen harjoittelun mielekkdimmaéksi. Taitopainotteista litkuntaa harrastavat suhtau-
tuivat kestdvyysurheilijoita ja taito-tehotyyppistéd litkuntaa harrastavia opiskelijoita negatiivi-
semmin toiminnalliseen harjoitteluun. Opettajat aikovat tulevaisuudessa lisdtd toiminnallista
harjoittelua muun muassa kehonhuollon ja -hallinnan jaksoon, voimistelujaksoon ja kun-
tosaliharjoitteluun.

Avainsanat: toiminnallinen harjoittelu, koululiikunta, keskivartalonhallinta, dynaaminen tasa-
paino



ABSTRACT

Katri Vesaluoma (2014). New Experiences and Body Control. Action research on functional
training as part of physical education. Department of Physical Education, University of
Jyviskyld, Master’s thesis, 70p., 8 appendices.

The purpose of the study was to examine how functional training applies to physical educa-
tion. The primary goal was to examine how students and their teacher experience functional
training as part of physical education in high school. Progress on students’ trunk control and
dynamic balance were also examined during the 4-week intervention period.

In this study, action research was used as a research method. The aim was to introduce func-
tional training into schools. The study was conducted in a small high school in Northern
Osthrobothnia as part of an optional physical education course LI4 — Yhdessi liikkuen (Train-
ing together). There were 22 students in the target group (8 girls and 11 boys). Data was col-
lected by using tests measuring trunk control and dynamic balance before and after the inter-
vention period. Students’ and teacher’s experiences in the functional training period were col-
lected using feedback forms and questionnaires.

Data was analyzed using both quantitative and qualitative methods. Data was not normally
distributed, so non-parametric tests were used to analyze the data. Open questions were ana-
lyzed using thematising and content analysing.

From the results of the study it can be concluded that both students and their teacher were
pleased with the functional training period. However, girls took more positive attitude towards
functional training than boys. Most of the students were ready to make use of the functional
exercises they learnt during the training period. In addition, students’ trunk control and dy-
namic balance improved during the training period. There were no differences between gen-
ders in the tests that were taken before and after the training period. Students who exercise
regularly were more pleased with the training period than students who exercise rarely or
more than seven times in a week. Students who practise endurance sports were most pleased
with the functional training period. Students who practise sports where the focus is on skills
took more negative attitude towards functional training than students who practise endurance
sports or sports where the focus is on both skills and power. After the training period teachers
were ready to add functional training into the periods of body maintenance and control, gym-
nastics and gym training.

Key words: functional training, physical education, trunk control, dynamic balance
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1 JOHDANTO

Liikunnan merkitys hyvinvoinnin edistdjdnd ja keskeisten kansansairauksien, kuten liikaliha-
vuuden sekd sydén- ja verisuonitautien ennaltaehkaisijand on yleisesti tiedossa (Sallis & Pat-
rick 1994; Veugelers & Fizgerald 2005). Nuorena aloitettu liikunnan harrastaminen johtaa
todenndkoisesti aktiiviseen eldmintapaan myos aikuisidlld (Telama ym. 2005). Suomalaisista
nuorista yli puolet harrastaa terveytensd kannalta liian vdhén litkuntaa (Luopa, Lommi, Kin-
nunen & Jokela 2010, 33). Suomalaisille koululaisille tehdyssd pitkittiistutkimuksessa on
havaittu nuorten fyysisen kestdvyyskunnon heikentymistd, kehon painoindeksin nousua seki

kuntoerojen kasvua (Huotari 2004).

Peruskoulun litkunnanopetuksen keskeisend tavoitteena on oppilaan kasvattaminen kohti lii-
kunnallista eldiméntapaa (Perusopetuksen opetussuunnitelman perusteet 2004, 248-249). Ta-
voitteen tekee merkittdviksi se, ettd nuoret litkkuvat terveytenséd kannalta liian vdhan (Luopa
ym. 2010, 33), mutta siitd huolimatta koululiikunta on ollut jo pitkdén erittdin suosittu oppiai-
ne (Heikinaro-Johansson, Varstala & Lyyra 2008 ). Yhdeksésluokkalaisista tytdistd 65 % ja
pojista 78 % on kertonut pitdvinsid koululitkunnasta paljon tai erittdin paljon (Paloméki &
Heikinaro-Johansson 2011, 69). Opetettavat liikuntamuodot méérittelevit hyvin paljon oppi-
laiden kiinnostusta koululiikunnassa (Johansson, Heikinaro-Johansson & Paloméki 2011) ja
ovat yhteydessd myds oppilaan litkkumiseen vapaa-ajalla (Graham 2008). Valtakunnalliset
opetussuunnitelmien perusteet madrittavit litkunnanopetuksen keskeiset tavoitteet ja sisillot,
mutta opettaja voi itse pdattad eri litkuntalajien painotuksesta ja ottaa halutessaan liikuntaoh-

jelmaan my0s muita siséltojd (Perusopetuksen opetussuunnitelman perusteet 2004, 249-250).

Valtakunnalliset opetussuunnitelmat uudistuvat melko harvoin. Nykyinen valtakunnallinen
litkkunnanopetuksen opetussuunnitelma sisédltdd paljon perinteisid lajeja, kuten pallopeleja,
voimistelua, yleisurheilua ja hiihtoa. Kun litkunnanopetuksen keskeiseksi tavoitteeksi on
maédritelty oppilaan kasvattaminen kohti liikunnallista eldméntapaa (Perusopetuksen opetus-
suunnitelman perusteet 2004, 248-249), tukevatko opetussisdllot titd liikunnanopetukselle
madrittyd tavoitetta? Eiko liikunnanopetukseen pitdisi sisdllyttdd sellaisia litkuntamuotoja,
joista nuoret ovat kiinnostuneita ja valmiita harrastamaan niitd myos vapaa-ajallaan? Saako
tavallinen arkiliikkuja vapaa-ajan harrastuksen yleisurheilusta tai voimistelusta, joita voi kéy-

tannOssa harrastaa vain urheiluseuroissa.



Valtakunnallisen opetussuunnitelman uudistusprosessi on kuitenkin kdynnissi ja se on tarkoi-
tus ottaa kayttoon vuonna 2016. Nahtdviksi jai, tuleeko uudistuksia litkunnanopetuksen sisil-
téihin. Uusien, nuoria kiinnostavien liikuntalajien lisddminen opetussuunnitelmaan saattaisi
lisidtd oppilaiden liikuntamotivaatiota ja liitkunnallisen eliméntavan tavoittelemista. Toimin-
nallinen harjoittelu on uudehko liikuntamuoto, joka tehokkuutensa ja monipuolisuutensa
vuoksi saattaisi lisétd harjoittelumotivaatiota (Aalto ym. 2007, 49). Toiminnallinen harjoittelu
voisi olla my0s ratkaisu oppilaiden fyysisiin oireisiin, kuten niska-hartia- ja selkékipuihin ja
kehonhallinnan parantamiseen. Toiminnallinen harjoittelu on arkieldmin liikemalleja jéljitte-
levié lihaskuntoharjoittelua, joka parantaa lihaskunnon lisiksi, ryhtid, koordinaatiota, tasapai-
noa ja keskivartalon hallintaa (Aalto ym. 2007, 46—49). Lisdksi toiminnallinen harjoittelu
saattaisi sopia nuorten kiireiseen eldmintyyliin. Samanaikaisesti voidaan harjoittaa useaa fyy-

sisen kunnon osa-aluetta, jolloin sdéstetdéin aikaa ja vaivaa (Aalto ym. 2007, 49).

Tutkielmani tarkoituksena on selvittdd, mitd on toiminnallinen harjoittelu ja miten se voitai-
siin liittdd osaksi koulujen litkuntakasvatusta. Tutkimusmenetelméni kéytdn toimintatutki-
musta. Aluksi avaan kirjallisuuden avulla toiminnallisen harjoittelun kisitettd, historiaa ja sen
vaikutuksia fyysiseen hyvinvointiin. Tarkastelen myos, mikd merkitys toiminnallisella harjoit-
telulla on nuoruudessa. Sen jélkeen nostan Perusopetuksen opetussuunnitelmasta (2004) esille
niitd perusteita, miksi ja miten toiminnallinen harjoittelu voitaisiin liittdd koulujen litkunnan-
opetukseen. Kirjallisuuskatsauksen jélkeen esittelen tutkimuskysymykset ja tutkielmassani
kaytettdvit tutkimusmenetelmdt. Menetelméosiota seuraa tulosten tarkastelu ja tutkielman

pohdinta.

Téssd tyossd tarkastellaan sitd, kuinka uudehko harjoittelumuoto sopisi koulujen liikuntakas-
vatukseen. Valitsin aiheen, koska olen itse kiinnostunut toiminnallisesta harjoittelusta ja sen
vaikutuksista hyvinvointiin. Olen my0s hieman kriittinen nykyisid opetussuunnitelmien sisél-
t6jd kohtaan. Mielestdni ne ovat ristiriidassa litkunnanopetuksen keskeisen tavoitteen (kasvat-
taminen kohti litkunnallista eldmédntapaa) kanssa. Painopiste tulisi olla sellaisissa liikuntasi-

sdlloissd, jotka innostavat nuoria litkkkumaan myds vapaa-ajallaan.



2 TOIMINNALLINEN HARJOITTELU

2.1 Toiminnallisen harjoittelun késite ja historia

Sana “toiminnallinen” viittaa toimintaan, tyohon ja aktiivisuuteen (Weiss ym. 2010).
Toiminnallinen lihaskuntoharjoittelu yhdistdd hermoston, lihasten ja aistinelinten toiminnan.
Se parantaa lihaskunnon lisdksi tasapainoa ja koordinaatiokykyd moniulotteisten liikemallien
avulla. Toiminnallisen harjoittelun tarkoituksena on jokapdivéisten askareiden, kuten
nostamisen ja kantamisen helpottaminen tai toinen #dripdd, urheilusuorituksen hiominen
huippuunsa. Harjoitusliikkeiden tavoitteena voi olla my6s ryhdin ja asennon yllépitdminen tai
niiden parantamien. (Aalto, Paunonen & Paanola 2007, 47.) Myos Tomljanovi¢, Spasi¢,
Gabrilo, Uljevi¢ ja Foreti¢ (2011) korostavat toiminnallisen harjoittelun tdhtddvan arjen
aktiivisuuden ja liikemallien jdljittimiseen. Paunonen ja Seppédnen (2011, 6) sen sijaan
korostavat toiminnallisuudessa harjoittelijan 1dhtotasoa ja liitkkeen tavoitetta. Heidén
mukaansa harjoittelijalle toiminnallinen litkesuoritus voi olla pystyssd pysyminen yhdelld
jalalla haastavassa liikesuorituksessa. Toisen tavoitteena voi olla esimerkiksi keskivartalon
hallinnan sdilyminen liikesarjan ajan. Kolmas taas tavoittelee kokonaiskontrollin sdilymista,

litkenopeutta ja lajinomaista suoritustekniikkaa.

Toiminnallisen harjoittelun tarkoituksena on kuormittaa samanaikaisesti useita suuria lihas-
ryhmid. Lihasryhmien lisdksi useat eri nivelet liikkkuvat samanaikaisesti. Liikkeet suoritetaan
eri tasoissa ja voimantuottosuuntia voi olla useita saman liikkeen sisdlld. Harjoittelun liike-
mallit ja sen seurauksena myds vaikutukset ovat néin ollen ldhempéné arkieldmén tai liikunta-
lajin vaatimuksia. Toiminnallisen harjoittelun tavoitteena on kuormittaa harjoituksen aikana
koko kehoa kokonaisuutena varpaista sormiin. Harjoittelun tavoitteena on hallittu, tehokas ja
pysyvésti terve vartalo. (Aalto ym. 2007, 49-50.) Brill (2008) on maééritellyt toiminnallisen
harjoittelun lihasten ja liitoksien yhteistoiminnaksi, jossa korostuu yld- ja alavartalon kehon-
liikkkeet. Harjoittelun tulisi siis siséltdd suoritustekniikan mukaisia litkemalleja ja valttda pe-

rinteistd, spesifejd, yhtd lihasryhméa kuormittavia kuntosalilaitteita (Brill 2008).

Aallon ym. (2007, 49) mukaan toiminnallinen harjoittelu sopii niin vasta-alkajalle kuin huip-
pu-urheilijallekin. Toiminnallisia liikkeitd voi harjoitella salivélineilld tai omaa kehonpainoa

hyviéksi kédyttden joko kuntosalilla tai jopa omalla pihalla. Paunonen ja Seppédnen (2011, 7)
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toteavat myds, ettd toiminnallisuuden lisddminen liikkeisiin saattaa itsessddn lisétd kuntoilijan
harjoittelumotivaatiota, mikéd on jo riittdvd peruste toiminnallisen harjoittelun aloittamiselle.
Liséksi toiminnallinen harjoittelu on kuntoilumuotona todella monipuolinen, silld se kehittda
samaan aikaan kestdvyyttid, lihaskuntoa, tasapainoa, koordinaatiota ja litkkuvuutta. (Aalto ym.

2011, 49.)

Toiminnallisen harjoittelun historia alkaa jo muinaisten samuraiden tekemistd toiminnallisista
liikesarjoista taistelumenestyksen parantamiseksi. Harjoittelu edellytti voimakasta keskitty-
mistd sekd litkepuhtautta ja -hallintaa. Fysioterapeutit ovat myds jo pitkddn kiyttdneet mene-
telmid, joiden tarkoituksena on mukailla potilaan arkiaskareissa esiintyvié toimintoja. Kehon
eri osien yhteistoimintaan ja kehonhallintaan pyrkivit myos erilaiset pilates- ja jooga-
harjoitteet, joiden taustat ovat pitkélld historiassa. Myo0s eri urheilulajien edustajat ovat jo
vuosikymmenid tehneet lajiharjoittelua tukevia toiminnallisia liikesarjoja oman suoritusky-

kynsd parantamiseksi. (Aalto ym. 2007, 46.)

Kuntosalien rakentamisen myo6té lihaskuntoharjoittelu on muovautunut yhd enemman laitteil-
la ja tuetuissa vilineissd harjoitteluun (Aalto ym. 2007, 46). Samalla huomio on kiinnittynyt
ulkokuoren muovaamiseen ja lihasmassan hankintaan eli niin sanottuun kehonmuokkaushar-
joitteluun (Tomljanovi¢ ym. 2011). Aalto ym. (2007) toteavat kuntosalikulttuurin kasvun vai-
kuttaneen siihen, ettd monet salit ovat yhi suunniteltu siten, ettd harjoittelun padpaino on edel-
leen kehonrakennustyyppisessd harjoittelussa. Haittapuolena tdméan tyyppisessd laiteharjoitte-
lussa on kuitenkin kehonhallinnan heikkeneminen ja tuki- ja liikuntaelinvammojen lisdédnty-
minen. 2000-luvulla on kuitenkin jélleen alettu keskustella toiminnallisista ominaisuuksista ja
kehonhallinnasta. Hyvinvointikeskukset alkavat syrjdyttdd perinteisid kuntosaleja ja erilaiset
kehon ja mielen yhdistdmisen harjoitteet lisddntyvét kotiharjoittelussa. Penkkipunnerruspenk-
kien sijaan kotiin hankitaan yhd useammin jumppapalloja, kahvakuulia ja tasapainolautoja.
Etenkin Amerikassa toiminnallinen harjoittelu on erittdin suuressa suosiossa. (Aalto ym.

2007, 46.)

Toiminnallisen harjoittelun syntymisen taustalla vaikuttavat ne perustarpeet, jotka ovat jda-
neet pois nykymaailman koneellistumisen my6td. Harva tyd endd kuormittaa kehoa tavalla,
joka kehittéisi tai edes ylldpitdisi fyysistd kuntoa. Teollistumisen ja tekniikan kehityksen myd-
td ihmiset ovat vieraantuneet monista arjen perusaskareista. Pdivd maatilalla heiné- tai metsa-

toissd sisdltdd toiminnallista harjoittelua koko keholle. Nykyisin koneet korvaavat ithmisen
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tekemin tyon, miké aiheuttaa lisdéntyvdd passiivisuutta. Toiminnallisen harjoittelun tirkeim-
pind tehtdvdnd onkin herittdd ihmiskeho jélleen henkiin — irti passiivisesta arjen roolista.

(Aalto ym. 2007, 47.)

2.2 Harjoittelun vaikutukset fyysiseen hyvinvointiin

Toiminnallinen harjoittelu on monipuolinen liikuntamuoto, joka lisdd harjoittelun haastavuut-
ta, tehoa ja kalorinkulutusta. Koska samanaikaisesti voi harjoittaa useaa fyysisen kunnon osa-
aluetta, aikaa sddstyy, mutta tehokkuus sdilyy. Toiminnallisen harjoittelun etuja ovat muun
muassa parantunut lihaskunto, parantunut ryhti ja keskivartalon hallinta, tehostunut energian-
kulutus sekd parantunut koordinaatio ja tasapaino. Harjoittelun tavoitteena on hallittu tehokas

ja pysyvésti terve vartalo. (Aalto ym. 2007, 49.)

Toiminnallisen harjoittelun vaikutuksien tutkiminen on keskittynyt hyvin paljon vanhuksiin ja
terveysongelmista kérsiviin ihmisiin, ei niink&4n nuoriin ja terveisiin ihmisiin (Tomljanovi¢
ym. 2011). De Vreede, Samson, van Meeteren, Duursma ja Verhaar (2005) toteavat tutkimuk-
sessaan, ettd toiminnalliset harjoitteet ovat perinteisid vastusharjoitteita tehokkaampia paran-
tamaan toiminnallisten litkkemallien suorituskykyd. Samoihin johtopdétoksiin pdétyivat myos
Milton, Porcari, Foster, Gibson ja Udermann (2008). Weissin ym. (2010) mukaan toiminnalli-
nen harjoittelu lisdd kestdvyyttd, kehittdd tasapainoa ja parantaa voimatasoja samassa maarin
kuin tavallinenkin kuntosaliharjoittelu. Cosio-Lima, Reynolds, Winter, Paolone ja Jones
(2003) puolestaan totesivat jumppapallolla tehtdvien toiminnallisten litkemallien parantavan

keskivartalon hallintaa ja ryhtia.

Behm (2010) toteaa tutkimuksessaan, ettd toiminnallisella harjoittelulla on samanlaiset vaiku-
tukset voimatasojen ja tasapainon kehittymiseen kuin perinteiselld vastusharjoittelulla. Sa-
moin Kibele ja Behm (2009) tutkivat nuoria, terveitd mutta vahan liikkuvia henkil6ité seitse-
mén viikon mittaisen harjoittelujakson aikana ja tulivat siihen tulokseen, ettd eroja fyysisessd
suorituskyvyssa ei havaittu toiminnallisen harjoittelun ja perinteisen vastusharjoittelun valilla.
Toisaalta Bale ja Strand (2008) osoittivat, ettd toiminnallinen harjoittelu alaraajoille paransi
aivohalvauksesta toipuvien fyysistd suorituskykyd enemmén kuin perinteinen lihaskuntohar-
joittelu. Tutkimusten perusteella on tultu siihen tulokseen, ettd harjoittelun vaikutukset riippu-

vat hyvin paljon siitd, mihin harjoitteluohjelmassa on keskitytty (Tomljanovi¢ ym. 2011 &
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Weiss ym. 2010). Jos esimerkiksi toiminnallinen harjoitteluohjelma siséltdd paljon yldvarta-
lolle suunnattuja liikkeitd, ei voida olettaa, etti toiminnallisen harjoittelun vaikutukset alaraa-
jojen voimantuottokykyyn olisivat paremmat kuin perinteisen kuntosaliharjoittelun, joka on

sisdltdnyt paljon alaraajojen kuormitusta (Tomljanovi¢ ym. 2011).

Rinne (2010) kuvaa véitdskirjassaan, kuinka monipuolisten ja koordinaatiota vaativien liikun-
talajien myotd ihmisen lihaksisto, verenkiertoelimisto, aivot ja hermolihasjérjestelma harjaan-
tuvat ja kehittyvat. Myos Talvitie, Karppi ja Mansikkamaiki (2006) toteavat asennonhallinnan
parantuvan ja kehittyvédn harjoitteilla, jotka kohdennetaan tasapainoon, liikkumiseen, litkku-
vuuteen ja voimaharjoitteluun. Kun toiminnallinen harjoittelu mééritellddn hermoston, lihas-
ten ja aistinelinten yhteistoiminnaksi, joka parantaa lihaskunnon lisdksi tasapainoa ja koordi-

naatiokykyd (Aalto ym. 2007, 47), ollaan mielestédni terveysliikunnan ytimessa.

2.3 Toiminnallisen harjoittelun ohjelmointi

2.3.1 Harjoitusvilineet

Toiminnallinen harjoittelu ei sido harjoittelijaa tiukkaan ja yksipuoliseen harjoittelupaikkaan
tai -muotoon. Toiminnallisia liikkeitd voi harjoitella salivélineilld, pienvilineilld tai omaa ke-
hon painoa hyvéksi kdyttden. Harjoituksen voi siis tehdd vélineistd riippuen kotona, salilla tai
vaikkapa lenkkipolun varressa. Monipuolisuuden ja kehon tasapuolisen kuormittamisen vuok-
si on kuitenkin tarkedd kdyttda vaihtelevasti vilineitd. Monipuolinen harjoitusvélineiden kdyt-
td0 varmistaa sen, ettei kehoa ylikuormiteta samankaltaisilla toistuvilla liikemalleilla, vaan
harjoitus sdilyy vaihtelevana. Ndin voidaan ennaltachkisti lihasepdtasapainon syntymisti ja
rasitusvammoja. Harjoitusvilineiden vaihtelulla voidaan myds lisdtd motivaatiota ja mielen-
kiintoa pitkédén jatkuvassa harjoittelussa ja vélttdd innostuksen laantumisen aiheuttama harjoit-

telun keskeytys. (Aalto ym. 2007, 63-64.)

Oma kehon paino on yksinkertaisin kaikista harjoitusvélineistd, mutta myos tehokas ja moni-
puolinen tapa harjoittaa koko kehoa. Harjoittelun etuna on helppous, silld lihasten harjoittami-
seen ei tarvita vilineitd eikd erityistd tilaa. Koko harjoittelu voi rakentua liikkeistd, joissa kan-
natellaan omaa painoa ilman lisdvarusteita tai liikkkeitd voi sijoittaa myds saliharjoitteluun.

Esimerkiksi etunojapunnerrusta voi muunnella vaihtamalla liikkeiden aloitusasentoa, pienen-
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tamélléd tukipintaa tai nostamalla vaikka toisen jalan ilmaan. Oman kehon painoa avulla har-
joittelussa liikkeet ovat usein turvallisempia ja nivelystévillisempid kuin perinteisessi vastus-
harjoittelussa. Aloittelijoiden ja uusien liikkeiden tai liikesarjojen opettelussa onkin aina syyta
aloittaa harjoittelu omaa kehon painoa hyvéksi kéyttden. [lman painoja tehtdvien harjoitteiden
tavoitteena tulisikin olla useiden lihasten harjoittaminen samanaikaisesti, koordinaatioliikkei-
den lisddminen liikkeisiin seké tasapainon harjoittaminen muiden liikkeiden kanssa. (Aalto

ym. 2007, 65-66.)

Toiminnallisessa harjoittelussa vélineiden kadytolld on vain mielikuvitus rajana. Tavallisimpia
harjoittelussa kéytettdvid vilineitd ovat vapaat painot, kahvakuula, taljavetolaitteet, kinesis,
gymstick, jumppapallot, tasapainolaudat ja harjoitusmatot. Vapailla painoilla (kdsipainot, le-
vytangot, kuntopallot) harjoittelu mahdollistaa monipuoliset liikkeet vapailla liikeradoilla ja -
tasoilla ja yhdistiéd lihasten dynaamisen ja staattisen tyoskentelyn. Kahvakuulan avulla voi-
daan suorittaa monipuolisia, koko kehoa kuormittavia liikkeitd, jotka mahdollistavat tehok-
kaan harjoituksen lyhyesséd ajassa. Taljavetolaitteet puolestaan ovat monipuolisia vilineitd,
silld niilld voi harjoittaa joko yksittdistd lihasryhmai tai haastaa koko kehon tekemalld laajoja
liikkeitd tasapainoalueen ulkopuolelle. Kinesis-talja mahdollistaa tavallisten taljalaitteiden
lisdksi kolmiulotteiset litkkeet 360 astetta litkkuvan kiinnitysmenetelmén ja vapaan tartunta-
korkeuden mahdollistavien kahvojen avulla, ja on siksi sopiva arkieldmadssa tarvittavien liike-
ratojen harjoitteluun. Gymstick sen sijaan kehittdd tehokkaasti tasapainoa ja koordinaatiota
raajoihin kiinnitettyjen kuminauhojen veto-ominaisuuksien ansioista. Jumppapallot ja tasa-
painolaudat haastavat harjoittelijan kehonhallinnan, tasapainon ja keskivartalon lihakset epa-
vakautensa vuoksi. Harjoitusmattojen tarkoituksena on sekd pehmentdd harjoitusalustan ko-

vuutta ettd lisdtd epdvakautta. (Aalto ym. 2007, 73-74.)

2.3.2 Liikkeiden opettelu

Toiminnallisessa harjoittelussa keskittyminen on avainsana oppimiseen, silld harjoitteet vaati-
vat samanaikaisesti sekd lithasvoimaa ja -koordinaatiota ettd tasapainoa. Liikkeiden opettelu
viekin usein hieman enemmaén aikaa kuin perinteisten litkkeiden harjoittelu. Huolellisella suo-
ritustekniikoiden opettelulla sddstyy ikaviltd rasitusvammoilta ja loukkaantumisilta (Aalto

ym. 2007, 58.)



Liikkeiden opettelu kannattaa aloittaa dominoivalla eli paremmalla jalalla/kddelld, jotta her-
mostoon jiisi oikeanlainen liikemalli suorituksesta. Néin ollen edellytykset onnistua myos
huonommalla raajalla ovat paremmat. On myos térkedd ettd harjoittelu etenee helposta vaike-
aan. Harjoittelijan tulisi aloittaa riittdvdn helpolta tasolta ja lisdtd vaikeusastetta kehittymisen
myotd. Peruslitkkeet tulee hallita kunnolla ennen liikkeiden kehittelyi ja vaikeusasteen lisda-
mistd. Liikkeet tulisi aloittaa oman kehon painolla ja vakaalla alustalla. Kun litkemallit ovat
tulleet tutuiksi ja voimaominaisuudet kehittyneet, voidaan liikkeitd yhdistell4 tai lisétd painoja
tai vastusnauhoja sekd muuttaa alustaa epdvakaammaksi. Progressiivisuus eli asteittainen ete-
neminen harjoittelussa on avainasemassa kaikenlaisessa harjoittelussa. Asteittainen vaikeusas-
teen lisddminen mahdollistaa tehokkaamman harjoittelun ja pitdéd turhautumisen loitolla. (Aal-

to ym. 2007, 58.)

Hidas ja rauhallinen liiketempo sekd kevyet kuormat auttavat liikkeiden opettelussa ja ennal-
tachkdisevit rasitusvammoja ja loukkaantumisia. Kehittymisen myo6td litkkkeen nopeutta ja
kuorman suuruutta voi lisdtd tarkoituksenmukaiseksi. Oleellista on kuitenkin, ettd suoritus-
tekniikka sdilyy muutoksesta huolimatta puhtaana. On myos otettava huomioon, ettd varsinkin
tasapainoa vaativissa litkkeissé hidas suoritustempo kuormittaa tasapainoon osallistuvia lihak-
sia enemman. (Aalto ym. 2007, 60.) Paunonen ja Seppinen (2007, 47) muistuttavat harjoitte-
lijaa havainnoimaan omaa liikesuorittamista jokaisen harjoituksen aikana. Jos harjoittelija
huomaa jonkin liitkesuorituksen osatekijdn olevan riittdimdton puhtaan liikemallin toteuttami-
seen, tulee aina ensin kehittdd spesifisti puutteellista osa-aluetta ja sen jidlkeen vasta siirtyd

kokonaiseen litkesuoritukseen (Paunonen & Seppénen 2011, 47).

2.3.3 Harjoituksen rakenne

Toiminnallinen harjoitus lahtee litkkeelle alkulammittelystd. Ldmmittely on harjoituksen yksi
tdrkeimmisté osioista ja sen osuus onnistuneen harjoituksen toteutumisesta on jopa 20—40 %.
Onnistuneen alkuldmmittelyn tavoitteena on aktivoida koko kehon toimintajarjestelméit ennen
varsinaista harjoitusosaa. Ldmmittelyn tulisi kestdd noin 15 minuuttia ja olla teholtaan 60 %
maksimaalisesta hapenkulutuksesta, jotta saavutettaisiin mahdollisimman suuret hyddyt. Kes-
ton ja tehon lisdksi lammittelyssd on huomioitava harjoituksen tarpeet. Yleisen, aerobista li-
hasty6té ja dynaamisia litkkuvuusliikkeitd sisdltavdn ldmmittelyn jdlkeen siirrytddn lajinomai-

seen ldmmittelyyn. Lajinomainen lammittely sisdltdd liikkeitd, jotka ovat hyvin samankaltai-
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sia kuin varsinaisessa harjoitusosiossa suoritettavat litkkeet. Liikkeiden tulisi siis kohdistua
harjoitettaviin lihasryhmiin, nivelkulmien mukailla lajinomaisia liikkeitd ja suoritusnopeuden
olla lajinomaista. Lajinomaisten ldmmittelyliikkeiden tavoitteena on varmistaa lihaksiston tila
ja hermo-lihasjdrjestelméan valppaus lajisuoritukseen. Ladmmittelyssa tulee vilttdad liikkeiden

adrilaitoja seka elimiston liiallista hapottamista (Paunonen & Seppédnen 2011, 38—41.)

Harjoitusosiossa ennalta asetetut tavoitteet vaikuttavat liikevalintoihin, harjoitusmuodon va-
lintaan, harjoituksen kestoon seki intensiteettiin. Liikevalinnoissa ldhtokohtana on liikkeen
hallinta ja oikea suoritustekniikka. Liikkeet tulisi valita harjoituksen tavoitteen mukaisesti ja
harjoittelijan tasolle sopiviksi. Harjoitusmuoto médraytyykin tavoitteen ja liikevalintojen mu-
kaan. Toiminnallinen harjoittelu voidaan toteuttaa useilla eri harjoitusmuodolla, kuten paikka-
harjoituksena, kiertoharjoitteluna, patteriharjoituksena (PHA) ja liikepariharjoituksena. (Pau-

nonen & Seppanen 2007, 42.)

Paikkaharjoittelulla tarkoitetaan harjoitusmenetelmai, jossa valittua liikettd toistetaan useam-
pi kuin yksi haaroitussarja ennen seuraavaan liikkeeseen siirtymistd. Sarjojen vélissd oleva
palautusaika riippuu tavoitteesta, toistomiirédstd ja vastuksesta. Paikkaharjoittelu soveltuu
parhaiten liikkeiden opetteluun ja litkkeiden hermostollisten ja aineenvaihdunnallisten omi-
naisuuksien kehittdmiseen. Kiertoharjoittelussa jokaisen sarjan jélkeen vaihdetaan liikkeitd, ja
harjoitus koostuu perdkkiisistd harjoitussarjoista ilman palautusaikaa. Kiertoharjoittelu sovel-
tuu hyvin painonhallintaan, kiinteyttimiseen seka kestdvyyskunnon kehittimiseen. Toiminnal-
linen yhdistelméharjoittelu sopii parhaiten kiireiselle harjoittelijalle, silld samassa harjoituk-
sessa kehitetddn kaikkia kehon elinjdrjestelmid (aerobista harjoittelua, lihaskuntoa, tasapainoa,
koordinaatioita ja litkkuvuutta). Patteriharjoitus koostuu kahdesta tai useammasta liikepatte-
rista. Liikepatteri puolestaan sisdltdd yleisimmin kolme tai nelja eri liikettd, jotka suoritetaan
kiertoharjoitteluna. Patterissa tehdddn 2-4 kierrosta ilman palautusta tai lyhyelld palautuksella.
Ensimmadisen liikepatterin jdlkeen pidetddn pidempi noin 30-90 sekunnin palautusaika, minka
jalkeen siirrytddn toiseen liikepatteriin. Kaikkien harjoitusmuotojen lopuksi tehdddn loppu-

jadhdyttely, jonka tarkoituksena on tasata sykettd. (Paunonen & Seppénen 2011, 42—46.)



3 TOIMINNALLISEN HARJOITTELUN MERKITYS

3.1 Niska-hartia-selkdoireet

Suomessa on tutkittu nuorten niska-hartia- ja selkédkipujen esiintyvyyttd ja siind tapahtuvia
muutoksia jo parin vuosikymmenen ajan. Tutkimustulosten mukaan oppilaiden alaseldn ja
niska-hartiaseudun oireilu on lisdéntynyt tasaisesti seuranta-aikana ja tutkimustulokset viit-
taavat niiden olevan edelleen yleistymissd (Hakala, Rimpeld, Salminen, Virtanen & Rimpeld
2002). Tuki- ja litkuntaelimiston vaivat vaikuttavat yhd enemmin nuorten pdivittdiseen ela-
miin (Salminen 2000, 250). Etenkin alaselédn kipujen on todettu olevan piinséryn ja vatsaki-
pujen jdlkeen yleisin nuorten koulunkdyntid ja vapaa-aikaa haittaava vaiva (Kujala & Salmi-
nen 1999). Somaattisten oireiden on todettu olevan yhteydessd myds psyykkisiin oireisiin,

kuten stressiin, alakuloisuuteen, hermostuneisuuteen ja visymykseen (Siivola 2003).

Teknologian kédyton lisddntyminen nuorten arkieldmédssd voi mahdollisesti olla taustatekijana
nuorten tuki- ja litkuntaelimiston oireiluun (Hakala ym. 2002). Vilimaa (2004) toteaa, ettd
elektronisten laitteiden kayttoon liittyy niskahartiaseudun jannittyneisyyttd ja kipua, mika voi
johtaa esimerkiksi padnsarkyyn. Koulutydssd péivittdinen pitkd istumisaika tuottaa tuki- ja
litkuntaelimist6lle huomattavaa kuormitusta. Etenkin staattiset asennot ja staattinen lihas-
kuormitus ovat usein tuki- ja litkuntaelimiston oireilun takana. (Hakala ym.2002.) Uusimmat
tutkimustulokset osoittavat kuitenkin, ettd selkdkivut ovat suuri ongelma myos urheilijoilla ja

fyysisesti aktiivisilla nuorilla (Richardson, Hodges & Hides 2005, 3).

Niska-hartia- ja selkdkivut vaikuttavat myds ryhtiin. Vaikeudet asennon hahmottamis- ja hal-
litsemiskyvyssd nékyvét ulospdin asennon hallitsemisen heikkoutena sekd epdnormaalina ryh-
tind. Namd johtavat jatkumona my0s litkehallintataitojen heikkenemiseen. (Sandstrom &
Ahonen 2011, 51, 179.) Ryhdin ja selkdkipujen hallinnan harjoittelussa on yhdistetty koke-
muksellisuuteen perustuvia liiketietoisuustekniikoita, jotka tavoittelevat kokonaisvaltaista
asennon ja litkkeen paranemista (Skjaerven, Gard & Kristoffersen 2003). Myds toiminnallis-
ten harjoitusliikkeiden tavoitteena on ryhdin ja asennon ylldpitdminen tai niiden parantamien
(Aalto ym. 2007, 47.) Toiminnallinen harjoittelu tdhtdd nimenomaan arjen aktiivisuuden ja

litkkemallien jdljittdimiseen (Tomljanovi¢ ym. 2011).
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Vasunta (2004, 17-19) hakee niska-hartia- ja selkdkipuihin apua ryhtivoimistelussa, jonka
tavoitteena on kinesteettisen aistin herkistiminen, nivelten normaali liikelaajuus, virheellisten
jannitysten poistaminen, selkdrangan liikkuvuus, lihasvoimaa tasapainoisesti lisddvét harjoi-
tukset, keskustavenytys, hengitysharjoitukset ja miellyttdvit litkekokemukset. Harjoitusten
tavoitteena on oppia aistimaan ja hallitsemaan eriasteisia jannityksid, painovoimaa ja kehon
liikkeitd. Néin ne luovat pohjan, jota tarvitaan kaikessa luonnollisessa ja terveellisessd litkun-
nassa. Harjoituksissa pysdahdytddn kuuntelemaan omaa kehoa ja sen liikkeitd. Liikkeiden et-
siminen ja sisdinen kokeminen opettaa analysoimaan liikettd ja tekee niistd enemmén omia.
(Vasunta 2004, 17-19.) Toiminnallinen harjoittelu siséltda paljon samoja piirteitd kuin ryhti-
voimistelu. Koska harjoittelun tavoitteena on yhdistdd hermoston, lihasten ja aistinelinten
toiminta, tulee harjoituksen aikana keskittyd ja havainnoida kehon liikkeitd. Toiminnallisen
harjoittelun tavoitteena on kuormittaa harjoituksen aikana koko kehoa kokonaisuutena var-
paista sormiin. Harjoittelun tavoitteena on hallittu, tehokas ja pysyvésti terve vartalo. (Aalto

ym. 2007, 49-50.)

3.2 Kehonhallinta

Kehonhallinnalla on suuri merkitys nuoren fyysiselle hyvinvoinnille. Kehonhallinta koostuu
monen eri tekijan yhteistydstd. Siithen vaikuttavat tasapaino, ryhti, asentokontrolli, motoriset
taidot ja keskivartalon hallinta (Sandstrom & Ahonen 2011, 51, 179). Kehonhallinnalla tarkoi-
tetaan litkkumisen sujuvuutta, nopeutta, rytmikkyyttd, estetiikkaa ja voimakkuutta liikehallin-
tataitojen ja tasapainon hallinnan avulla (Pasanen 2009). Huono kehonhallinta voi johtaa hai-
tallisiin ryhtimuutoksiin ja lisétd loukkaantumisriskid. Kehonhallinnassa haastavinta on lihas-
ten oikea-aikainen aktivoituminen liitkkeen kasvaessa kohti liikeratojen &dérilaitoja, jotta nive-

lien tukirakenteet eivét vaurioituisi. (Sandstrom & Ahonen 2011, 179, 184.)

Kehonhallinnalla, etenkin keskivartalon hallinnalla, on todettu olevan yhteys selkékipuihin.
Alaselkékipuihin keskittyneissd tutkimuksissa on viimeisen kymmenen vuoden aikana koros-
tunut vartaloa stabiloivien syvien lihasten merkitys. Kehonhallinnan yksi tarkeimmisté tavoit-
teista on syvien lihasten harjoittaminen, mikd on viime vuosina ollut myos kuntosalimaail-
massa nouseva trendi. (Kasai 2006, 97—105.) My6s Pasanen (2009) painottaa kehonhallinnan

kehittamiseen téhtddvad toiminnallista harjoittelua jalkavammojen ehkéisyssé.
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Kehon asento- ja liikehallintaa voidaan harjoittaa erilaisten juoksu-, hyppy-, ketteryys-, voi-
ma- ja tasapainoharjoitteiden avulla. Eri litkenopeuksien, liikesuuntien, liikkumistapojen, li-
hasty6tapojen ja nivelkulmien monipuolinen kayttd kehittdd kehonhallintaa, joka puolestaan
vaikuttaa my0s ryhtiin, keskivartalon hallintaan sekd vartalon linjauksiin. (Pasanen 2009.)
Toiminnallisella harjoittelulla voidaan lihaskunnon ohella kehittdd usein myds tasapainoa,
koordinaatiota, kehonhallintaa sekd liikkuvuutta edelld mainittuja keinoja hyddyntden. Liik-
keitd suoritettaessa oleellista on oppia aistimaan lihasaktivaatio tyoskentelevissa lihaksissa,

jotta kehonhallinta ja hahmottaminen parantuisivat. (Ekstrén ym. 2007, 754 — 760.)

3.3 Liikkuvuus

Liikkuvuudella tarkoitetaan koko kehon nivelten liikelaajuutta (Mero & Holopainen 2004,
364). Liikkuvuus médritelldén kehon kyvyksi suorittaa liike tdydelld liikelaajuudella (Spring,
I11i, Kunz, Rothlin, Schneider & Tritschler. 1995, 124). Meron ja Holopaisen (2004, 364) mu-
kaan eri nivelten liikkkuvuuteen vaikuttavat perityt ominaisuudet sekd harjoittelu. Perityissé
ominaisuuksissa litkkuvuuteen vaikuttavat lihasten, jénteiden ja nivelsiteiden pituus ja veny-
vyys, sekd nivelpintojen muoto (Mero & Holopainen 2004, 364). Hyvisté liikkkuvuudesta on
hy6tyd myods muiden fyysisen toimintakyvyn osa-alueiden kannalta, sillda hyvé liikkuvuus
vaikuttaa positiivisesti voimantuottoon, liikkumisen taloudellisuuteen seké tasapainon ja liik-
keiden hallintaan. Hyvé liikkuvuus voi olla joidenkin liikkeiden oppimiselle ldhes vélttima-

tontd. (Aalto ym. 2007, 38.)

Roiha (2004) on tutkinut nuorten rintarangan litkkuvuutta ja on todennut sen vihenevén tasai-
sesti ikdryhmistd toiseen siirryttdessd ja poikien olevan seldn osalta usein liikkuvampia kuin
tytot. Varsin tirkedd liikkkuvuuden harjoittelu on juuri murrosidn atheuttamien kasvupyrahdyk-
sien aikana, jolloin liikkkuvuusharjoittelu estdd kasvun aiheuttamaa jaykkyyttd ja sailyttad lii-
kemotoriikan (Mero & Holopainen 2004, 364). Lihasten jidykkyys voi aiheuttaa ongelmia tu-
ki- ja liikuntaelimissd, silld lihasten lyhentyminen rajoittaa liikettd aiheuttaen vajaita ja vir-
heellisia liikeratoja, jotka voivat aiheuttaa tulehduksia ja rasitustiloja. Venyttely lisdd notkeut-
ta ja ndin ollen ehkdisee lihasten, jinteiden sekd nivelten vammoja. (Ylinen 2006, 4.) Aalto
ym. (2007, 38) muistuttavat myds, ettd virheelliset ja lyhentyneet liikeradat johtavat tavallista

nopeampaan visymykseen.
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UKK-instituutin laatimien lasten ja nuorten liikuntasuosituksien (2009) mukaan liikkuvuutta
tulisi harjoittaa kolme kertaa viikossa esimerkiksi venyttelyn, tanssin tai kuntosaliharjoittelun
muodossa. Liikkuvuutta tulisi olla riittdvasti sekd sitd tulisi harjoittaa sddnnoéllisesti ja tar-
peenmukaisella tavalla. Pitkdkestoiset ja passiiviset venytykset ovat perinteinen tapa kehittdd
liikkkuvuutta. Toisaalta heikosti venyttelemdin motivoituneet laiminlyovét helposti perinteis-
ten ohjeiden mukaista venyttelyd. Oleellista olisi, ettd liikkuvuusharjoittelu, kuten kaikki
muukin harjoittelu, koetaan mielekkadksi, jotta motivaatio harjoittelua kohtaan siilyisi. (Pau-

nonen & Seppanen 2011, 31-32.)

Tutkimuksissa on verrattu staattisen venyttelyn ja dynaamisen liikeharjoittelun vaikutuksia
elastisuuteen. Tulokset ovat osoittaneet dynaamisen eli toiminnallisen litkkuvuusharjoittelun
lisddvin elastisuutta selvisti tehokkaammin kuin staattinen venyttely. Toiminnalliset liikkeet
koetaan my0s mielekkddmpind harjoitusten yhteydessd. Ennen liikuntasuoritusta suoritettu
toiminnallinen liikkuvuusharjoittelu voi vaikuttaa myos elimiston muihin jirjestelmiin paran-

taen suorituskykyé. (Paunonen & Seppénen 2011, 32.)

3.4 Tasapaino

Hyva tasapaino on litkkumiskyvyn ja péivittdisistd toiminnoista selviytymisen kannalta térke-
a4, silld heikentynyt asennonhallinta lisdd kaatumisriskid. Monipuolisesti tasapainoa ylldpita-
viin elinjirjestelmiin kohdistuvalla litkunnalla ja harjoittelulla voidaan tutkimusten mukaan
pienentdd kaatumisriskid. (Pajala, Sihvonen & Era 2008, 136.) My0s Sihvonen, Sipild ja Era
(2004) toteavat tutkimuksessaan, ettd tasapainoharjoittelulla on merkittdvd kaatumisia ehkéi-

seva vaikutus.

Liikkeiden, védhdisen liikkumisen ja tasapainon taustalla ovat samat tekijat. Né&itd tekijoitd
ovat vestibulaarinen jirjestelma (tasapaino- ja liikeaisti), nékoaisti, tuntoaisti, proprioseptiikka
sekd lihasten voimataso yhdessd kehonhallinnan kanssa. (Tyldesley & Grieve 2002, 179.)
Gribblen ym. (2007) totesivat tutkimuksensa perusteella, ettd silmét auki suoritetuissa tasa-
painomittauksissa tulokset olivat huomattavasti paremmat kuin silmét kiinni suoritetuissa mit-
tauksissa. Samaan tulokseen paityiviat myds Geldhof ym. (2006). Edelld mainittujen tekijoi-
den lisdksi my6s esimerkiksi sukupuolella, illd sekd nilkan liikkkuvuudella on vaikutusta ta-

sapainokykyyn (Geldhof ym. 2006.)
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Rivalin ym. (2005) mukaan tasapaino on aikuisen tasolla jo 9-10-vuoden idsséd. Tasapainoky-
vyn on sen sijaan todettu heikkenevén ikddntymisen myotd. Syynd tdhdn on muun muassa
alaraajalihasten heikkeneminen. (Bird, Hill, Ball & Williams 2009.) Rossin ym. (2005) tutki-
muksessa puolestaan saatiin selville ylilitkkuvan nilkan heikentidvén tasapainokykya. Koordi-
naatio, eli lihasten saumaton yhteistyd, on olennaisessa asemassa kehonhallinnassa ja tasapai-
non kontrolloinnissa liikkeiden aikana. Koordinaation liséksi myds liikkuvuudella on merki-
tystd tasapainoon, silld lihasten voima-venyvyys-suhde mahdollistaa taloudellisen liikkumi-

sen. (Aalto ym. 2007, 34.)

Zechin ym. (2010, 398) tekemédn tutkimuksen mukaan tasapainoharjoittelu kehittdd tehok-
kaasti erityisesti asentoa ja toiminnallista tasapainoa sekd motorista kontrollia. Myds Behm
(2010) on tutkinut tasapainoharjoittelua ja todennut, ettd epdtasaisella alustalla suoritettu har-
joittelu voi lisdtd neuromuskulaarista tasapainoa seki tarjota vaihtelevaa ja tehokasta stimu-
lusta. Optimaalisin tapa lisdtd ja kehittdd tasapainoa on harjoitella liikkeitd niilld alustoilla,
joita kéytetddn kilpailusuorituksissakin. Paremman tasapainon takaamiseksi ja keskivartalon
aktivoinnin saamiseksi vapaapainoharjoittelu on tehokkaampaa kuin laitteissa suoritettu har-

joittelu. (Behm 2010.)
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4 TOIMINNALLISEN HARJOITTELUN MAHDOLLISUUDET
KOULULIIKUNNASSA

4.1 Opetussuunnitelmat

4.1.1 Peruskoulun 5-9 luokat

Valtakunnallisessa opetussuunnitelman perusteissa vallitsee oppimiskasitys, jossa oppiminen
ymmarretddn yksilolliseksi ja yhteisolliseksi tietojen ja taitojen rakennusprosessiksi. Oppimi-
nen tapahtuu tavoitteellisesti joko itsendisesti, opettajan ohjauksessa tai vuorovaikutuksessa
opettajan ja ryhmén kanssa. Tietojen ja taitojen oppimisen ohella opetellaan myds oppimis- ja
tyoskentelytapoja, jotka ovat elinikdisen oppimisen vilineitd (Perusopetuksen opetussuunni-

telma 2004, 18)

Liikunnanopetuksen tehtdva on edesauttaa myonteisesti oppilaan fyysistd, psyykkisti ja sosi-
aalista toimintakykyéd ja hyvinvointia sekd ohjata oppilasta ymmartiméain litkunnan terveys-
vaikutukset. Liikunnanopetuksen pddméirdnd on tarjota oppilaalle sellaisia tietoja, taitoja ja
kokemuksia, joiden avulla oppilas voi omaksua liikunnallisen eldméntavan. Liikuntatunneilla
kdytetddn toiminnallisia tyotapoja ja ohjataan oppilasta leikin ja taitojen oppimisen kautta
kohti omaehtoista harrastuneisuutta. Omaehtoisen harrastuneisuuden tavoitteleminen edellyt-
tdd opettajalta yksilollisten kehittymismahdollisuuksien ja eritystarpeiden huomioon ottamis-
ta. Liikunnasta saadut oppimiskokemukset vahvistavat oppilaan itsensd tuntemista ja ohjaavat
suvaitsevaisuuteen. Liikunnan opetuksen kulmakivid ovat yhteisollisyys, vastuullisuus, reilu
peli ja turvallisuus. My0s turvallista litkennekdyttdytymistd on korostettava. (Perusopetuksen

opetussuunnitelman perusteet 2004, 248.)

Liikunnanopetuksen tavoitteena on kehittéd oppilaan motorisia perustaitoja ja oppia liikkunnan
lajitaitoja. Oppilasta ohjataan ymmértaméan liikunnan merkitys hyvinvoinnin ja terveyden
ylldpitdmisessd. Tavoitteena on myds, ettd oppilas oppii kehittiméén ja tarkkailemaan omaa
toimintakykyédén. Uimataidon ja vesipelastuksen taitojen opetteleminen kuuluvat myds lii-
kunnan opetuksen tavoitteisiin. Oppilaan tulee oppia myos toimimaan turvallisesti ja asian-
mukaisesti liikuntatilanteissa, niin itsendisesti kuin ryhmadssikin. Lisdksi oppilas opettelee

hyviaksymaiin itsensd sellaisenaan kuin on ja suvaitsemaan erilaisuutta. Tavoitteena on myds

15



tutustua erilaisiin litkunnan harrastusympéristdihin ja osata etsid tietoa liikunnan harrasta-

mismahdollisuuksista. (Perusopetuksen opetussuunnitelman perusteet 2004, 249.)

Liikunnanopetuksen keskeiset sisdllot noudattavat suomalaista liikuntaperinnettd. Sisdltéihin
kuuluu motoristen perustaitojen, kuten juoksun, hyppyjen ja heittojen, opettelua eri liikuntala-
jeissa. Voimistelua tulee opettaa ilman vélineitd, vilineiden kanssa ja telineilld. Musiikki- ja
ilmaisuliikuntaa seka tanssia tulee myo0s sisdllyttdd opetussuunnitelmaan. Perinteiset pallopelit
muodostavat suuren osan vuosittaisesta litkunnanopetuksesta. Suunnistusta, retkeilya ja talvi-
litkkuntaa tulee sisdllyttdd opetukseen vuodenaikojen mukaan. Uinti ja vesipelastus ovat myos
keskeisid sisdltdjd kansallistaidon séilyttdmistd tavoitellen. Oman toimintakyvyn kehittdmi-
nen, seuraaminen ja lihashuolto kuuluvat myos olennaisella tavalla litkunnanopetuksen sisil-
toihin. Uusiin litkuntamuotoihin tutustuminen ja liitkuntatietouden lisd&minen ovat puolestaan

hyvd motivoinnin keino opetuksessa. (Perusopetuksen opetussuunnitelman perusteet 2004,

249-250.)

Peruskoulun 5-9 luokilla liitkunnan opetusta tulee olla vdhintdadn 10 vuosiviikkotuntia. Yhdella
vuosiviikkotunnilla tarkoitetaan 38 oppituntia. Tavallisesti tunnit on jaettu niin, ettd jokaisella
vuosiluokalla on kaksi vuosiviikkotuntia litkuntaa. Valtakunnallinen perusopetuksen opetus-
suunnitelman perusteet antaa raamit litkunnan opetukselle, mutta kunta- ja koulukohtaisilla
opetussuunnitelmilla voidaan viime kéddessd vaikuttaa opetuksen tarkempiin siséltdihin ja nii-

den ajoituksiin. (Perusopetuksen opetussuunnitelman perusteet 2004, 10, 304.)

4.1.2 Toisen asteen koulutus

Lukion opetussuunnitelman perusteissa vallitsee oppimiskésitys, jossa oppiminen ndhdddn
seurauksena opiskelijan aktiivisesta ja tavoitteellisesta toiminnasta. Oppiminen tapahtuu vuo-
rovaikutuksessa muiden opiskelijoiden, opettajan ja ympiriston kanssa. Oppilas kisittelee ja
tulkitsee vastaanottamaansa tietoa aiempien tietorakenteidensa pohjalta. Opetuksessa tulee
ottaa huomioon oppimisen yleisten periaatteiden lisdksi myds oppilaan aiemmat tietorakenteet

ja yksilolliset oppimisstrategiat. (Lukion opetussuunnitelman perusteet 2003, 14.)

Lukion litkunnanopetuksen pddméérand on edistdd terveellistd ja aktiivista eldméntapaa seka

ohjata opiskelijaa ymmartdmadn liikkunnan merkitys terveydelle. Myonteiset litkuntakoke-
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mukset niin litkuntatunneilla kuin niiden ulkopuolellakin vahvistavat psyykkistéd vireystilaa ja
jaksamista koulutyossa. Liikunta on toiminnallinen oppiaine, jossa kehitetdén fyysis-motorisia
ominaisuuksia ja vahvistetaan sosiaalisia taitoja sekd yhteenkuuluvuutta ja reilua pelid. Fyysi-
sen kunnon harjoittamisella ja seurannalla opiskelija oppii ymmartimaan hyvian kunnon mer-
kityksen jaksamiselle ja tyokyvylle. Monipuolisella liikunnanopetuksella ohjataan opiskelijoi-

ta kohti omaehtoista harrastuneisuutta. (Lukion opetussuunnitelman perusteet 2003, 205.)

Lukion litkkunnanopetuksen tavoitteena on kehittdd opiskelijan taitoja ja tietoja eri liikunta-
muodoissa. Opetuksen tulisi antaa opiskelijalle valmiuksia omaehtoiseen liikuntaharrastuk-
seen ja oman fyysisen kunnon arviointiin ja harjoittamiseen. Opiskelijan oletetaan myds toi-
mivan hyvien tapojen mukaisesti ja noudattavan yhteisesti sovittuja sdéntojd. Liséksi opiskeli-
jan tulisi osata toimia rakentavasti, turvallisesti ja vastuullisesti seka itsendisesti ettd ryhméssa

(Lukion opetussuunnitelman perusteet 2003, 206.)

Lukiossa kaikille pakollisia kursseja on kaksi: 1) Taitoa ja kuntoa (LI1) ja 2) Liikuntaa yhdes-
sd ja erikseen (LI2). Pakollisilla kursseilla syvennetddn perusopetuksessa opittuja tietoja ja
taitoja ja opiskelijalla on mahdollisuus tutustua uusiin lajeihin. LI1-kurssin sisdltdon kuuluu
myo6s oman kunto-ohjelman laatiminen. Syventédvid kursseja on tavallisesti koulusta riippuen
kolme: 3)Virkisty litkunnasta (LI3), 4) Yhdessé liikkuen (LI4) ja 5) Kuntoliikunta (LIS). Sy-
ventdvien kurssien periaatteena on opiskelijaléhtoisyys, yhteistoiminnallisuus ja yhteishengen
vahvistaminen. Kurssit suunnitellaan opettajan ja opiskelijoiden yhteistyoné. (Lukion opetus-

suunnitelman perusteet 2003, 206—-208.)

Ammatillisen peruskoulutuksen tutkinnot on suunniteltu tydeldmin tarpeisiin. Ammatilliset
tutkinnot antavat laajat perusvalmiudet alan tehtdviin, mahdollisuuden erikoistua joillakin
osa-alueilla sekd yleisen jatko-opintokelpoisuuden yliopistoihin ja ammattikorkeakouluihin.
Ammatillista peruskoulutusta jérjestetddn ldhes kaikilla aloilla. Sen yleisend tavoitteena on
kohottaa ammatillista osaamista, kehittdd tyoeldmiid ja vastata sen osaamistarpeista, edistdd

tyollisyyttd sekd tukea elinikdistd oppimista. (Ammatillisen perustutkinnon perusteet 2011.)

Ammatillisessa peruskoulutuksessa pakollista litkuntaa on yksi opintoviikko ja valinnaista 0-4
opintoviikkoa. Liikunnan opetuksen tavoitteena on edistdd opiskelijan terveellisté ja aktiivista
elimédntapaa ymmaértden litkunnan merkitys toiminta- ja tyokyvylle. Opiskelija tulisi myds

tutustuttaa terveyttd, psyykkistd vireystilaa ja jaksamista edistdvddn liikkuntaan. Tavoitteena
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on, etti opiskelija pitdd ylld fyysistd toimintakykyddn liikunnan avulla seki liikkuu ja toimii
vastuullisesti niin itsendisesti kuin ryhmaéssédkin. Opiskelijan oletetaan edistivan ryhmén toi-
mintaa ja turvallisuutta. Pakollisen kurssin keskeisena siséltond on oman kunto-ohjelman laa-
timinen ja noudattaminen. (Ammatillisen koulutuksen opetussuunnitelman ja nayttotutkinnon

perusteet 2001, 3.)

4.2 Opetuksen toteuttaminen

Koska opetuksen jirjestdjd vastaa opetussuunnitelman tavoitteiden ja keskeisten sisdltojen
tdsmentdmisestd (Perusopetuksen opetussuunnitelman perusteet 2004, 10), kunta- ja koulu-
kohtaiset opetussuunnitelmat mahdollistaisivat toiminnallisen harjoittelun liittdmisen koulun
litkkuntakasvatukseen. Perusopetuksen (2004) ja lukion (2003) opetussuunnitelman perusteissa
korostetaan oppimisen tapahtuvan tavoitteellisesti joko itsendisesti, opettajan ohjauksessa tai
vuorovaikutuksessa opettajan ja ryhmén kanssa. Tietojen ja taitojen oppimisen ohella opetel-
laan myds oppimis- ja tydskentelytapoja, jotka ovat elinikdisen oppimisen vilineitd (Lukion
opetussuunnitelman perusteet 2003; Perusopetuksen opetussuunnitelman perusteet 2004).
Toiminnallinen harjoittelu on tavoitteellista lihaskuntoharjoittelua, joka sopii kaikentasoisille
litkkkujille. Se on harjoittelumuoto, joka tarjoaa uusia haasteita litkkkumiseen tehokkuutensa ja
monipuolisuutensa vuoksi. Toiminnallinen harjoittelu ei sido liikkujaa tiettyyn harjoittelu-

paikkaan ja harjoitella voi joko itsendisesti tai ryhméssa. (Aalto ym. 2007, 9.)

Toiminnallinen harjoittelu sopii usean liikunnan opetuksen tavoitteen alle Perusopetuksen
opetussuunnitelman perusteissa (2004). Liikunnan opetuksen tavoitteista motoristen perustai-
tojen kehittiminen, liikunnan merkityksen ymmartdminen hyvinvoinnille ja terveydelle seka
oman toimintakyvyn kehittdminen ja tarkkaileminen mahdollistaisivat toiminnallisen harjoit-
telun liittdmisen opetussuunnitelmaan. Samoin oppimista itsendiseen toimimiseen ja ryhmaé-
tyoskentelyyn sekd tiedon etsimistd litkunnan harrastusmahdollisuuksista voitaisiin kehittda
toiminnallisen harjoittelun avulla. Toiminnallinen harjoittelu parantaa koordinaatiota, tasapai-
noa, ryhtid ja keskivartalon hallintaa sekd lisdd energiankulutusta, motivaatiota ja innostusta
(Aalto ym. 2007, 49). Toiminnallisen harjoittelun haasteena on omien kykyjen arviointi ja
siten harjoitteiden valinta. Harjoittelija oppii ohjaajan ja oman harjoittelemisen avulla tarkkai-
lemaan toimintakykyéén ja sen kehitystd. Omaehtoinen harjoittelu lisdd motivaatioita ja halua

oppia enemmaén. (Paunonen & Seppénen 2011, 4.)
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Perusopetuksen opetussuunnitelman perusteiden (2004) keskeisimpid sisdltdja tarkasteltaessa
toiminnallinen harjoittelu sopii erityisen hyvin toimintakyvyn kehittdmiseen, seurantaan ja
lihashuoltoon sekd uusiin litkuntamuotoihin tutustumiseen. 2000-luvulla on alettu jilleen kes-
kustella toiminnallisista ominaisuuksista ja dlykk&éstd harjoittelusta, mikd on synnyttényt
uudehkon harjoittelumuodon — toiminnallisen harjoittelun. Erityisen suurta huomiota toimin-
nallinen harjoittelu on saanut Amerikassa, josta se on rantautunut Eurooppaan ja Suomeen.

(Aalto ym. 2007, 46.)

Toiminnalliset harjoitteet voitaisiin parhaiten liittdd osaksi kuntosalityoskentelyi ja kehonhal-
lintaa ja -huoltoa. Yhdeksasluokkalaisia koskevassa tutkimuksessa seké tytot ettd pojat koki-
vat kuntosalitydskentelyn mieluisaksi koululiikuntalajiksi (Rintala, Paloméki & Heikinaro-
Johansson 2011). Toiminnallinen harjoittelu lisdd lihaskuntoharjoittelun haastavuutta, tehoa ja
kalorinkukutusta, ja kun samanaikaisesti harjoitetaan useaa fyysisen kunnon osa-aluetta, saés-
tyy aikaa ja vaivaa (Aalto ym. 2007, 49). Ajan sddstyminen on erittdin olennaista, silld nykyi-

set litkkuntatuntimééarit ovat hyvin alhaiset.

Toiminnallista harjoittelua voidaan myos hyodyntdd esimerkiksi pallopelien ja voimistelun
alkuldmmittelyssd. Toiminnallisen alkuldmmittelyn tavoitteena on jdljitelld varsinaisessa har-
joitusosiossa suoritettavia liikkeitd, ja sen tulisi kohdistua harjoitettaviin lihasryhmiin, nivel-
kulmien mukailla lajinomaisia litkkeitd ja suoritusnopeuden olla lajinomaista vilttden kuiten-

kin liikkeen dirilaitoja (Paunonen & Seppénen 2011, 41).

Toisen asteen koulutuksessa toiminnallisen harjoittelun liittdminen opetussuunnitelmaan on
huomattavasti mutkattomampaa kuin peruskoulussa. Liikunnanopetuksen tavoitteissa koros-
tuvat litkunnallisen ja aktiivisen eliméntavan edistiminen sekd oman toimintakyvyn kehitté-
minen ja seuraaminen (Lukion opetussuunnitelman perusteet 2003, 206, Ammatillisen koulu-
tuksen opetussuunnitelman ja néyttotutkinnon perusteet 2001, 3). Koska opiskelijat saavat
suunnitella yhdesséd opettajan kanssa kurssin sisdllon (Ammatillisen koulutuksen opetussuun-
nitelman ja ndyttotutkinnon perusteet 2001, 3; Lukion opetussuunnitelman perusteet 2003,
206), voidaan toiminnallinen harjoittelu siséllyttda kurssin ohjelmaan, jos opiskelijat ja opet-

taja niin haluavat.
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Lukion valinnaisilla kursseilla toiminnallinen harjoittelu sopisi Virkisty liikunnasta (LI3) — ja
Kuntoliikunta (LI5) -kursseille. Virkisty litkunnasta -kurssin tavoitteena on tukea opiskelijan
jaksamista ja lisdtd opiskeluvireyttd rentouttavien ja eldmyksellisten liitkuntakokemusten kaut-
ta (Lukion opetussuunnitelman perusteet 2003, 206). Toiminnallinen harjoittelu tarjoaa liikku-
jalle uuden harjoittelumuodon, joka kuormittaa koko kehoa ja jonka avulla tavoitellaan hallit-
tua, tehokasta ja pysyvésti tervettd vartaloa (Aalto ym. 2007, 50). Kuntoliikunta-kurssin ta-
voitteena on oman sdénnodllisen liikunnan tehostaminen, oman kunnon kohottaminen ja seu-
raaminen sekd jatkuvan liikkunnan harrastamisen merkityksen oivaltaminen. Kurssilla laadi-
taan myOs oma kunto-ohjelma (Lukion opetussuunnitelman perusteet 2003, 206.) Kunto-
ohjelma voisi sisdltdd muun muassa toiminnallista harjoittelua, silld sen avulla voidaan harjoi-
tella samanaikaisesti kestavyytté, lihaskuntoa, tasapainoa, koordinaatiota ja litkkuvuutta (Aal-

to ym. 2007, 49).

4.3 Kouluympéristd

Koulun fyysiseen ympiristoon kuuluvat koulun rakennukset ja tilat sekd opetusvilineet ja
oppimateriaalit. Lisdksi sithen kuuluvat muu rakennettu ympadristd, kuten urheilualueet ja
koulurakennuksia ympérdivd luonto. Mahdollisuus monipuolisten opiskelumenetelmien ja
tyotapojen kayttoon edellyttdd opiskelutilojen ja -vidlineiden tarkoituksenmukaisen jarjestdmi-
sen. (Lukion opetussuunnitelman perusteet 2003, 14; Perusopetuksen opetussuunnitelman
perusteet 2004, 18.) Toiminnallinen harjoittelu ei vaadi erityisid jarjestelyjd, ja sopii siksi
erinomaisesti koulun fyysiseen oppimisympéristoon. Toiminnallisia liikkeitd voi harjoitella
salivilineilld, pienvilineilld tai omaa kehon painoa hyviksi kéyttden. Harjoituksen voi siis
toteuttaa kuntosalilla, litkuntasalissa, luokassa, urheilukentilld tai lenkkipolun varressa. (Aal-

to ym. 2007, 49.)

Perusopetuksen oppimisympariston tehtdvdnd on tukea oppilaan kasvua ja kehitysti, ja sen on
oltava fyysisesti, psyykkisesti ja sosiaalisesti turvallinen. Oppimisympariston tulisi tukea op-
pilaan oppimismotivaatiota ja uteliaisuutta sekd edistdd aktiivisuutta, omatoimisuutta ja luo-
vuutta tarjoamalla kiinnostavia haasteita. Ohjaaminen omien tavoitteiden asettamiseen ja
oman toiminnan arvioimiseen kuuluvat myds oppimisympariston tehtéviin. Oppilas voi myods
mahdollisuuksien mukaan osallistua oppimisympériston rakentamiseen ja kehittimiseen (Pe-

rusopetuksen opetussuunnitelman perusteet 2004, 18.)
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Toiminnalliset harjoitteet ovat usein tdrked motivaation ldhde arkiliikkujalle. Mikali toimin-
nallisuuden lisddminen liikunnan opetukseen lisdd liitkkumis- ja oppimismotivaatiota, niin se
itsessddn on jo riittdva peruste toiminnalliselle harjoittelulle. Harjoittelija pystyy havainnoi-
maan ja arvioimaan liitkesuoritustaan ja harjoitteen onnistumista ilman syvallisempad ihmis-
kehon toiminnan ja rakenteen tietdmystd. Vaikka ohjaajan rooli toiminnallisen harjoittelun
alkuvaiheessa on melko suuri, oman kunnon kehittyminen motivoi ja lisdd halua oppia haas-

tavampia liikkeitd (Paunonen & Seppénen 2011, 4, 6.)

Opetuksessa tulee kdyttdd oppiaineelle ominaisia menetelmid ja monipuolisia tydtapoja, joi-
den avulla tuetaan ja ohjataan oppilaan elinikdistd oppimista. Koska litkunnanopetuksen yksi
tarkeimmisté tavoitteista on oppilaan kasvattaminen kohti liikunnallista eliméntapaa, on ope-
tukseen sisillytettdvd monipuolisesti eri litkkuntamuotoja (Perusopetuksen opetussuunnitelman
perusteet 2004, 248-249). Toiminnallinen harjoittelu voisi olla yksi liikkumismotivaation ja -
innostuksen lihde, silld se on tehokas tapa harjoittaa kaikkia fyysisen kunnon ominaisuuksia
samanaikaisesti aikaa ja vaivaa sddstien (Aalto ym. 2007, 49; Seppinen & Paunonen 2011,

7).

Lukion on luotava sellaisia opiskeluympérist6jd, joissa opiskelijat voivat asettaa omia tavoit-
teitaan ja oppia tydskentelemddn itsendisesti ja yhteistoiminnallisesti erilaisissa tilanteissa.
Opiskelijjoille tulee antaa tilaisuuksia kokeilla ja 10ytdd omalla oppimistyylilleen sopivia ty0s-
kentelymuotoja. Lisdksi heitd tulee ohjata havainnoimaan, arvioimaan ja tarvittaessa korjaa-
maan omaa tyoskentelytapaansa. Opetuksessa on myds huomioitava, ettd opiskelijat tarvitse-
vat eri tavoin ohjausta opiskeluunsa. Opiskelutilanteet tulee suunnitella siten, ettd opiskelija
pystyy soveltamaan oppimaansa myds arkieldmissd. (Lukion opetussuunnitelman perusteet

2003, 14.)

Toiminnallinen harjoittelu vastaa ldhes kaikkiin lukion opiskeluympériston vaatimuksiin.
Toiminnallisia liikkeitd voi harjoittaa joko itsendisesti tai ryhmissd. Liséksi toiminnallinen
harjoittelu on litkuntamuoto, joka sopii kaikentasoisille kuntoilijoille. Harjoittelu sopii etenkin
sellaisille liikkujille, jotka haluavat harjoitella tehokkaasti koko kehoa lyhyessd ajassa. Har-
joittelija oppii myOs nopeasti havainnoimaan omaa toimintaansa, silld toiminnalliset liikkeet
antavat suoran palautteen harjoittelijalle. Jos fyysiset ominaisuudet eivét riitd litkkkeen tekemi-
seen, ei litkkeen suorittaminen kdytdnndssd onnistu. Toiminnallisen harjoittelun aloittaminen

vaatii ohjausta etenkin alkuvaiheessa, mutta myohemmin liikkeiden ideoimisessa on vain har-
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joittelijan tai ohjaajan mielikuvitus rajana. Harjoitteista voi tavoitteen mukaisesti muokata

oman nakdisid. (Paunonen & Seppinen 2011, 6-7.)
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5 TUTKIMUKSEN TARKOITUS, TUTKIMUSONGELMAT JA -MENETELMAT

5.1 Tutkimusongelmat

Tutkimukseni tarkoituksena on selvittdd, miten toiminnallinen harjoittelu soveltuu koululii-
kuntaan. Haluan selvittdd, miten opiskelijat ja opettaja kokevat toiminnallisen harjoittelun
osana lukion liikuntakasvatusta ja mikd merkitys toiminnallisella harjoittelulla on lukiolaisten
keskivartalonhallintaan ja tasapainoon. Erityisesti pyrin tutkimuksessani vastaamaan seuraa-

viin kysymyksiin:

1. Miten opiskelijat kokevat toiminnallisen harjoittelun osana lukion
litkuntakasvatusta?
2. Miké yhteys on taustamuuttujilla ja opiskelijoiden kokemuksilla toiminnallisesta
harjoittelusta?
2.1 Onko sukupuolella yhteyttd opiskelijoiden kokemuksiin toiminnallisesta
harjoittelujaksosta?
2.2 Onko liikunnanharrastajatyypilld tai vapaa-ajan fyysisen aktiivisuuden
médrilld yhteyttd opiskelijoiden kokemuksiin toiminnallisesta harjoittelujak-
sosta?
3. Millaisia fysiologisia muutoksia toiminnallisella harjoittelulla saavutetaan?
3.1 Millaisia muutoksia opiskelijoiden keskivartalonhallinnassa tapahtuu toi-
minnallisen harjoittelujakson jilkeen?
3.2 Millaisia muutoksia opiskelijoiden dynaamisessa tasapainossa tapahtuu
toiminnallisen harjoittelujakson jdlkeen?

4. Miten opettajat kokevat toiminnallisen harjoittelun osana lukion liitkuntakasvatusta?

5.2 Toimintatutkimus

Metodisesti tutkimukseni on sekd mairéllinen ettd laadullinen. Toimintatutkimus luokitellaan
usein laadulliseksi tutkimuksesi, mutta aineistonkeruussa voidaan kdyttdd myds madréllisia
menetelmid (Heikkinen 2007a). Toimintatutkimus ei varsinaisesti ole tutkimusmenetelma,

vaan pikemminkin tutkimusstrateginen ldhestymistapa, joka voi kdyttdd vélineenddn useita
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erilaisia tutkimusmenetelmid (Heikkinen 2007a; 2007b). Méérilliselle tutkimukselle on omi-
naista selvittdd lukuméériin ja prosenttiosuuksiin liittyvid kysymyksid, kun taas laadullinen
tutkimus pyrkii ymmaértdméén tutkimuskohdetta ja selittiméédn sen kayttdytymistd (Heikkila
2008, 16). Kéytdn tutkimuksessani nditd molempia menetelmid, mutta painopiste on enem-

man mairallisessi tutkimuksessa.

Toimintatutkimuksen pdédméadrand ei ole vain tutkiminen, vaan nimenomaan toiminnan sa-
manaikainen kehittiminen (Heikkinen 2007b). Toimintatutkimusta voidaan pitdi interventio-
na, pyrkimyksené parempaan (Eskola & Suoranta 2000, 126—136). Interventio saattaa paljas-
taa myds tiedostamattomia toimintatapoja tai sosiaalisia rakenteita, perinteitd ja vallankayttod
(Heikkinen 2007a). Tutkimustani voidaan pitdd toimintatutkimustyyppisend interventiona,
jossa seurataan toiminnallista harjoittelujaksoa ja sen vaikutuksia lukiolaisten keskivartalon-
hallintaan ja tasapainoon. Harjoittelujakson tarkoituksena on saada lukiolaiset ymmaértamaén,
miké vaikutus toiminnallisella harjoittelulla on heiddn keskivartalonhallintaansa ja tasapai-
noonsa. Toinen tirked tavoite on, ettd lukiolaiset saisivat myonteisen kokemuksen toiminnalli-

sesta harjoittelusta ja motivoituisivat harrastamaan sitd myds vapaa-ajallaan.

Toimintatutkimus tutkii aina jotakin tapausta ja on siten yksi tapaustutkimuksen alalaji (Leh-
tonen 2007). Tapaustutkimukselle on luonteenomaista, ettd yksittdisestd tapauksesta tuotetaan
yksityiskohtaista, intensiivistd tietoa (Saarela-Kinnunen & Eskola 2007) Tapaustutkimuksen
perusldhtokohtana on tuottaa tietoa paikkaan ja aikaan sidoksissa olevista ilmidstd, prosesseis-
ta ja merkityksistd. Tapaustutkimus soveltuu hyvin opetusta koskevien kysymysten ratkaise-
miseen juuri opetuksen prosessiluonteen vuoksi. (Peltola 2007.) Tutkimuksessani tapaukseksi
muodostuu lukiolaisryhmd, jossa toteutin interventiojakson. Ryhmai oli hyvin heterogeeninen

siséltden eri sukupuolta olevia oppilaita eri luokka-asteilta.

Toimintatutkimus hahmotetaan usein syklini, joka siséltdd sekd konstruoivia ja rekonstruoivia
vaiheita. Konstruoivalla toiminnalla tarkoitetaan uutta rakentavaa, tulevaisuuteen suuntaavaa,
kun taas rekonstruoivassa vaiheessa tarkastellaan jo toteutunutta toimintaan havainnoiden ja
arvioiden. Rekonstruointi tarkoittaa sananmukaisesti uudelleenrakentamista. Syklin vaiheet
vuorottelevat kehdmadisesti. (Heikkinen, Rovio & Kiilakoski 2007.) Toimintatutkimuksen syk-
lisyys toteutui ty0ssdni neljdssd eri syklissd opetustuntien mukaan. Ensimmaéinen sykli 1&hti
litkkeelle harjoittelujakson suunnittelusta. Opiskelijoiden kokemukset ja omat havaintoni en-

simmadisestd opetustunnista ohjasivat seuraavan opetustunnin suunnittelua. Talld tavoin jokai-
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nen opetustunti muodosti oman syklinsd. Tutkimuksesta tuli itsereflektiivinen prosessi, jonka

avulla kehitin harjoittelujaksoa yhdessé opiskelijoiden kanssa.

5.3 Tutkimuksen toteutus

Tutkimukseni tavoitteena oli tuoda uudehko lihaskuntoharjoittelumuoto kouluun. Toteutin
tutkimukseni talven 2013-2014 aikana. Kohdejoukkona olivat pohjois-pohjanmaalaisen luki-
on opiskelijat, jotka olivat valinneet valinnaisen liikuntakurssin LI4 - Yhdessi liikkuen. Lii-
kuntaryhma oli hyvin heterogeeninen siséltden eri sukupuolta olevia opiskelijoita eri luokka-

asteilta. Ryhmadssé oli 22 opiskelijaa, joista 8 oli naisia ja 14 miehié.

Motiivina toimintatutkimuksen tekemiselle toiminnallisesta harjoittelusta oli oma kiinnostus
uudehkoa lihaskuntoharjoittelumuotoa kohtaan. Tutkimuksen perusldhtokohtana oli kuitenkin
litkkunnan opetuksen keskeinen tavoite: kasvattaa kohti litkunnallista eldméntapaa (Perusope-
tuksen opetussuunnitelman perusteet 2004, 248-249). Halusin tutustuttaa opiskelijat uuteen
litkkuntamuotoon, jota on helppo harrastaa my0s vapaa-ajalla. Tutkimuksen tavoitteena oli
opettaa opiskelijoille toiminnallisia litkemalleja tavalla, jolla he motivoituisivat hyodynté-
miédn niitd myds vapaa-ajalla. Toiminnallinen harjoittelu on tehokas lihaskuntoharjoittelu-
muoto, ja se voisi sopia nuorten kiireiseen eldmédntyyliin. Samanaikaisesti voidaan harjoittaa

useaa fyysisen kunnon osa-aluetta. (Aalto ym. 2007, 49.)

Aloitin toimintatutkimukseni suunnittelemalla harjoittelujakson sisdllon yhdessd ryhmaén lii-
kunnanopettajan kanssa. Toiminnallinen harjoittelu oli helppo siséllyttdd valinnaiskurssille,
jonka siséllon opiskelijat pddasiassa suunnittelevat itse. Toiminnallinen harjoittelujakso kesti
nelja viikkoa. Néiden neljdn viikon aikana ohjasin joka maanantaiaamu ryhmaélle 45 minuutin
mittaisen yhteisen oppitunnin. Oppituntien lisdksi harjoittelujaksoon kuuluivat toiminnalliset
alkuldmmittelyt, jotka oli suunniteltu niin, ettd ne sopivat liikkuntakurssin sisiltdihin. Tydstin
ryhmén opettajalle vihkosen toiminnallisista alkuldmmittelyisté (liite 5.), jotka kdvimme huo-

lellisesti 1dpi ennen harjoittelujakson alkua.

Harjoittelujakson siséltdja olivat toiminnallinen kuntopiiri ja kuntosali (liite 6.), jooga (liite
7.) ja crossfit (liite 8.) Tuntien siséltdjen suunnitteluun toi oman haasteensa se, ettd vélineiti ei

juurikaan ollut kdytossa. Sisdlloistd muodostui siis sellaiset, joita voidaan kdyttdd useimmissa
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kouluissa. Ensimmadisen oppitunnin aiheena oli kuntopiiri ja kuntosali. Hyddynsin ryhmén
omaa opettajaa ja opastin hinet ohjaamaan toiminnallisen kuntopiirin. Itse menin muutaman
miespuolisen opiskelijan kanssa kuntosalille. Kdvimme yhdessa 14pi toiminnallisia kuntosali-
liikkeitd, jotta ndma opiskelijat osaisivat toimia apuopettajina viimeiselld kuntosalitunnilla.
Opiskelijat valikoituivat apuopettajiksi vapaachtoisuutensa vuoksi. Jooga- ja crossfit-tunnit
ohjasin itse ja ryhmédn oma opettaja observoi tai oli mukana toiminnassa. Viimeiselld kun-
tosalitunnilla opetin seké itse, ettd hyddynsin myoOs kouluttamiani apuopettajia, jotta saatiin

riittavasti toimintaa.

Tuntien sisdltdjen valintaan vaikutti vilineiden puutteen liséksi opiskelijoiden kiinnostuksen
kohteet. Nuoret usein innostuvat uusista litkuntamuodoista, joita on helppo harrastaa myos
vapaa-ajalla. Joogaharjoitteet ovat tehokasta oman kehon painolla tehtdvéd toiminnallista har-
joittelua, silld sen yhtend pddméadrdnd on kehonhallinta (Purna, 2000, 11). Joogaharjoitukset
vahvistavat lihaksia ja parantavat tasapainoa; etenkin keskivartalon vakautta ja tasapainoa

ylldpitdvien lihasten harjoittaminen on tirkeédssd asemassa (Garcia, 2007, 12).

Toiminnallinen kuntosaliharjoittelu oli hyvin luonnollinen sisdltovalinta. Aallon ym. (2007) ja
Paunosen ja Seppidsen (2011) kirjoista 16yty1 runsaasti toiminnallisia kuntosaliharjoitteita kai-
ken tasoisille liikkujille. Valitsin kyseiselle litkuntaryhmaélle sopivat liikemallit ja harjoitteet

ndiden materiaalien pohjalta.

Halusin nostaa crossfit-harjoittelun yhdeksi sisélloksi, silld se on uudehko toiminnallinen har-
joittelumuoto, jota erityisesti nuoret ovat alkaneet harrastaa. Harjoitteet ovat keskittyneet toi-
minnallisiin liikkeisiin ja itse harjoitus tehdddn kovalla intensiteetilld (Glassman 2007). Ylei-
sesti crossfit-harjoittelussa harjoittelija tai valmentaja voi itse valita liikkeet, joiden tavoittee-
na on lisdtd voimaa, tasapainoa, kestdvyyttd ja yleistd kehonhallintaa. Harjoituksen tarkoituk-
sena on tehdd mahdollisimman paljon toistoja tietyssd ajassa tai mahdollisimman nopeasti
ennalta madratyt toistomadrit. Liitkuntamuoto sopii mihin tahansa liikunnanopetuksen opetus-
suunnitelmaan, silld se ei vilttdmattd vaadi minkdinlaisia laitteita tai vélineitd. (Benjamin,

2013.)
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5.4 Aineiston keruu

Tutkimuksen aineisto kerittiin ennen harjoittelujaksoa, sen aikana ja harjoittelujakson jélkeen.
Suoritin alkutestit ennen harjoittelujakson alkua. Alkutesteissd mitattiin dynaamista tasapai-
noa pedalopoljintestilld ja keskivartalonhallintaa vatsalankkutestilld. Samat testit suoritettiin
lopputesteissd harjoittelujakson paityttyd. Harjoittelujakson aikana kerésin opiskelijoilta pa-
lautetta tuntien sisdlloistd ja ilmapiiristd, jotta sain tietoa yksittdisistd tunneista ja pystyin ke-
hittdméaan niitd edelleen. Harjoittelujakson jilkeen kerdsin oppilaiden kokemuksia ja mielipi-

teitd koko harjoittelujaksosta kyselylomakkeen avulla.

5.4.1 Alku- ja lopputestit

Alku- ja lopputestit mittasivat dynaamista tasapainoa ja keskivartalonhallintaa. Dynaamista
tasapainoa mitattiin pedalopoljintestilld (Kalaja, Jaakkola & Liukkonen 2009) ja keskivarta-
lonhallintaa staattisella vatsalankkutestilld (Reece 2009). Alku- ja lopputestit sisdlsivit samat
testit ja ennen testausta suoritettiin samanlainen toiminnallinen alkuldmmittely (Liite). Testien
tarkoituksena oli selvittdd, tapahtuiko dynaamisessa tasapainossa ja keskivartalonhallinnassa

kehitystd toiminnallisen harjoittelujakson jélkeen.

Pedalopoljintesti mittaa motorisista perustaidoista tasapainotaitoa (Gallahue 2003). Tasapai-
notaito voidaan jakaa staattiseen ja dynaamiseen tasapainoon. Pedalopoljintesti mittaa dy-
naamista tasapainoa, silld testi vaatii kehon tasapainottamista liikkeessd. (Fetz & Ballreich
1974, 77.) Havaintomotoriset osatekijit ovat keskeisessd asemassa testissé, koska testattavan
tulee hallita oma silmé-jalka ja silmé-kédsikoordinaatiotaito tasapainon sdilyttdmiseksi. Ha-
vaintomotorisista tekijoistd korostuu myos kehontuntemus, koska kehon osia tulee liikuttaa

tehokkaasti suorituksen etenemiseksi. (Karvonen 2000, 21-22.)

Pedalopoljintesti suoritettiin niiden ohjeiden mukaan, joita Kalaja ym. (2009) olivat kaytta-
neet tutkimuksessaan. Testissd poljettiin pedalopolkimilla viiden metrin matka mahdollisim-
man nopeasti. Opiskelijat saivat kokeilla polkimia 15 sekunnin ajan ennen suoritusta. Mittaaja
lahetti opiskelijan liikkeelle. Tukea annettiin tarvittaessa liikkeelle 1ahd6sséd, mutta mahdolli-

sen putoamisen jélkeen ei tukea endd 1&hdon jélkeen annettu. Putoamistapauksessa matkaa
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jatkettiin putoamiskohdasta. Tulos oli viiden metrin polkemiseen kiytetty aika 0,5 sekunnin

tarkkuudella. Maksimiaika suoritukselle oli yksi minuutti.

Staattisia nojatestejd pidetddn yleenséd toiminnallisina testeind, koska ne vaativat keskivartalon
lihaksilta voimaa ja kestidvyyttd. Staattiset pitotestit ovat suosittuja testejd, silld ne voidaan
tehdd omalla kehon painolla ja koko testin ajan selkdranka pysyy neutraalissa asennossa.
(Bliss ym. 2005; McGill 2002, 224-225.) Vatsalankkutestissd suurin osa keskivartalonhallin-
taan osallistuvista lihaksista osallistuu asennon sdilyttimiseen. N4iitd lihaksia ovat vartalon

lateraaliset lihakset ja suorat vatsalihakset. (Reece 2009.)

Vatsalankkutestissd testattava kdy pdinmakuulle ja nostaa vartaloaan niin, ettd hdn on vain
kyynérvarsien ja varpaiden varassa. Jalat ovat hieman erilldén toisistaan ja kyynédrvarret harti-
oiden alla muodostaen 90 asteen kulman olkavarren kanssa. Vartalon tulee pysyd suorassa
linjassa koko testin ajan. Ajanotto aloitetaan, kun testattava on 10ytidnyt oikean asennon. Jos
lantio laskee tai nousee testin aikana, testattavaa kehotetaan kerran korjaamaan asento. Toises-

ta kehotuksesta testi keskeytetddn. (Reece 2009.)

Tutkimuksessani testi suoritettiin kahdessa ryhmaéssa. Opiskelijat jaettiin pareihin, jolloin toi-
nen pareista suoritti testid ja toinen ilmoitti testin padttymisestd ajanottajalle. Ajanottaja il-
moitti testin ajan valittomaésti, kun tarkkaileva pari oli ilmoittanut testattavan keskeyttdneen
testin. Tam4 aika ilmoitettiin kirjurille. Kun kaikki ensimméisen ryhmén jésenet olivat suorit-
taneet testin, vaihdettiin osia. Itse tarkkailin opiskelijoiden lantion asentoa. T&lla tavoin séés-
tettiin aikaa, mutta saatiin my0s tarkat testiajat jokaiselle opiskelijalle. Maksimiaika testissd

oli viisi minuuttia.

5.4.2 Palaute- ja kyselylomakkeet

Kyselylomake on perinteinen tapa kerdtd tutkimusaineistoa (Valli 2007). Hirsjarven, Remek-
sen ja Sajavaaran (2010, 184) mukaan kyselytutkimuksen etuina pidetddn sitd, ettd niiden
avulla on mahdollista kerdtd laaja tutkimusaineisto, silld tutkimukseen on mahdollista saada
paljon henkilditd ja heiltd voidaan kysyd monia erilaisia asioita. Kysymysten muotoilussa
tulee olla kuitenkin huolellinen, silld ne luovat perustan tutkimuksen onnistumiselle. Kysy-

mysten tulee olla yksiselitteisid, eivitkéd ne saa olla johdattelevia. Niitd lahdetdén rakentamaan
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tutkimuksen tavoitteiden ja ongelmien mukaisesti. (Valli 2007.) Heikkilén (2008, 47) mukaan
tutkimuksen tavoite on oltava tdysin selvilld, ennen kuin kyselylomakkeen laatiminen aloite-

taan, sill tutkijan taytyy tietdd, mihin kysymyksiin hén etsii vastauksia.

Kyselylomaketutkimuksessa valmiiden mittarien kéyttoon liittyy paljon etuja. Ensinnékin
uusien mittareiden kehittdminen on vaativaa ja aikaa vievéa tyotd. Toiseksi valmiiden mittari-
en tutkimustuloksia voi verrata aikaisempiin tuloksiin, joiden perusteella voidaan myos tar-
kastella mittarin reliabiliteettia. Mittareita on kuitenkin mahdollista kehittdd my®ds itse, ja jos-
kus se on jopa ainoa mahdollisuus, kun valmiita sopivia mittareita ei ole. (Vastamiki 2010,
134-135.) Toimintatutkimuksessani palaute- ja kyselylomakkeisiin ei 10ytynyt sopivia valmii-
ta mittareita. Kehitin mittarit siis itse. Vastaméen (2010, 134—-135) mukaan mittarin kehitte-
lyssd on ldhdettavi liikkeelle tutkimusongelmasta. Kun tiedetéén, mitd halutaan mitata, aloite-
taan tutkimusteeman operationalisointi. Kysyttdvi teema pilkotaan osakysymyksiksi tai osa-

vaittdmiksi.

Koska halusin tietoa siitd, miten opiskelijat kokevat toiminnallisen harjoittelun osana koulu-
litkkuntaa, pilkoin koululiikunta-teeman osiin tarkastelemalla Perusopetuksen opetussuunni-
telman perusteita (2004). Liikunnanopetuksen tehtivd on edesauttaa myonteisesti oppilaan
fyysistd, psyykkistd ja sosiaalista toimintakykyd ja hyvinvointia seké ohjata oppilasta ymmaér-
tdméédn litkunnan terveysvaikutukset. Liikunnanopetuksen padmédridni on tarjota oppilaalle
sellaisia tietoja, taitoja ja kokemuksia, joiden avulla oppilas voi omaksua litkunnallisen elé-
méntavan. Liikunnasta saadut oppimiskokemukset vahvistavat oppilaan itsensi tuntemista ja

ohjaavat suvaitsevaisuuteen. (Perusopetuksen opetussuunnitelman perusteet 2004, 248.)

Niiden tehtévien pohjalta pilkoin koululitkunnan neljdén eri osaan: 1) litkeoppi 2) motivaatio
3) fyysiset tekijdt ja 4) ilmapiiri. Kun ndma osa-alueet toetutuvat koululitkunnassa positiivi-
sesti, padstddn mielesténi ldhelle litkunnanopetuksen keskeistd tavoitetta — kasvattaa kohti
litkkunnallista eldméntapaa. Palaute- ja kyselylomakkeissa pilkoin ndmi neljd luokkaa vield
tarkemmiksi osavdittdmiksi ja yhdistin niihin toiminnallisen harjoittelun. Néin sain kehiteltya

oman mittarin mittamaan toiminnallisen harjoittelun mahdollisuuksia koululiikunnassa.

Itse laadittu mittari on testattava esitutkimuksessa, ja otoksen tulisi olla mahdollisimman sa-
mankaltainen kuin varsinaisessa tutkimuksessa (Vastamiki 2010). Testasin palaute- ja kysely-

lomakkeen omalla pesdpallojoukkueellani, jossa valtaosa pelaajista oli samaa ikdluokkaa kuin
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tutkimukseni koehenkildt. Ohjasin yhteisharjoituksissa toiminnallisen alkuldmmittelyn ja
pyysin pelaajia tdyttdimadan lomakkeet lammittelyn perusteella. Kun pelaajat olivat tiyttineet
lomakkeet, keskustelimme yhdessd epaselvistid kohdista. Muokkasin nditd keskustelussa esille

nousseita epdselvid kohtia saamani palautteen avulla.

Palautelomakkeiden tarkoituksena oli keritd oppilaiden kokemuksia ja mielipiteitd yksittéisis-
td tunneista. Opiskelijat tayttivdt palautelomakkeen nimettoména jokaisen tunnin jélkeen. Pa-
lautelomake sisélsi sekd suljettuja ettd avoimia kysymyksid. Suljetuissa kysymyksissd kdytet-
tiin mitta-asteikkona viisiportaista Likertin asteikkoa, jossa vastausvaihtoehtona oli 1 = tdysin
eri mieltd, 2 = melko eri mieltd, 3 = ei samaa eikd eri mieltd, 4 = melko samaa mieltd ja 5 =
tdysin samaa mieltd. Liséksi tunnin arvosanaa kysyttiin koulun arvosana-asteikolla 4-10. Sita,
aikovatko opiskelijat hyodyntdd oppitunneilla tehtyjd harjoitteita kysyttiin kolmiportaisella
mittarilla, jonka vastausvaihtoehdot olivat 1 = kylld, 2 = ei ja 3 = en osaa sanoa. Palautelo-
makkeiden avulla pystyin tarkastelemaan tuntia oppilaiden ndkokulmasta ja kehittimaan tule-

via oppitunteja. (Liite 2.)

Kyselylomakkeiden tarkoituksena oli kerétd opiskelijoiden kokemuksia ja mielipiteitd toimin-
nallisesta harjoittelujaksosta kokonaisuutena. Vaikka otanta (n=15) ei ollut kovin suuri, kyse-
lylomakkeiden avulla oli helppo saada tietoa juuri kyseisestd opiskelijaryhmastd. Kyselylo-
makkeet jaettiin opiskelijoille harjoittelujakson péétyttyd. Opiskelijat tdyttivat kyselylomak-
keet omalla ajallaan ja palauttivat ne nimettoméanéd viimeiselld testikerralla. Kyselylomake
sisdlsi taustakysymyksien lisdksi avoimia kysymyksid ja suljettuja, Likertin asteikollisia ky-
symyksid, joissa vastausvaihtoehdot olivat samat kuin palautelomakkeissa, mutta pdinvastai-
sessa jarjestyksessd (1 = tidysin samaa mieltd, 2 = melko samaa mielté jne.). Harjoittelujakson
arvosanaa kysyttiin koulun arvosana-asteikolla 4-10. (Liite 3.) Opettajien kyselylomake sisél-
si ainoastaan avoimia kysymyksid. Sen tarkoituksena oli selvittdd toiminnallisen harjoittelun

mahdollisuuksia koululitkunnassa opettajien nikdkulmasta. (Liite 4.)
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5.5 Aineiston analysointi

Aineiston analysoinnissa kaytettiin sekd mééréllisia ettd laadullisia menetelmia. Alku- ja lop-
putestit analysoitiin SPSS-ohjelman avulla. Samoin palaute- ja kyselylomakkeet koodattiin
padasiassa SPSS-ohjelmalla. Palaute- ja kyselylomakkeiden avoimet kysymykset ja opettajan
kyselylomake analysoitiin kuitenkin laadullisin menetelmin siséllonanalyysid hyddyntden

(teemoittelu).

Palaute- ja kyselylomakkeiden Likertin asteikollisiin kysymyksiin kokeiltiin faktorianalyysia,
jonka tarkoituksena on olemassa olevan aineiston tiivistiminen. Metsdmuurosen (2008, 581)
mukaan suuresta muuttujien midrdstd on mielekistd etsid tekijit, jotka korreloivat keskendén
muita enemmin ja muodostavat suuremman kokonaisuuden. Pddkomponentteja eli faktoreita
ei kuitenkaan muodostunut kovin loogisesti, joten faktorianalyysin kayttd piti hyladti. Lisaksi
palautelomakkeissa Likertin asteikollisia vaittdmid oli niin vdhén, ettd myos se oli yksi syy

sithen, ettei selkeitd faktoreita muodostunut.

Kyselylomakkeissa Likertin asteikollisia muuttujia oli paljon, ja koska faktorianalyysi ei on-
nistunut, padtettiin tehda reliabiliteettitestaus omalle luokitukselleni. Kyselylomaketta laadit-
taessa Likertin asteikolliset muuttujat jaettiin neljdén eri luokkaan: 1) litkeoppi 2) motivaatio
3) fyysiset tekijat ja 4) ilmapiiri. Luokittelun reliabiliteettia mitattiin Cronbachin alfa -
kertoimella, joka on vililla 0-1. Suuret kertoimen arvot ilmoittavat korkeasta reliabiliteetista,
mika tarkoittaa sitd, ettd mittarin osiot mittaavat samantyyppistd asiaa. Luokittelua voidaan
pitdd luotettavana, kun Cronbachin alfa -kerroin on vililla 0,7-1,0 tai 14helld 0,7. Jos Cron-
bachin alfa -kerroin on alle 0,5, luokittelu ei ole luotettava. (Heikkild 2008, 187.) Reliabili-
teettitestissd luokittelu todettiin luotettavaksi kaikkien muiden paitsi litkeoppi”’-luokan koh-
dalla. Poistamalla kyseisestd luokasta muuttuja “Harjoitteet eivit olleet liian haastavia™ saatiin
myds “litkeoppi”-luokasta luotettava. Néiden luokkien muuttujista muodostettiin edelleen

summamuuttujia, joita tarkasteltiin keskiarvojen, keskihajontojen ja p-arvojen avulla.
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TAULUKKO 1. Viittdmien luokittelun reliabiliteetti kyselylomakkeissa.

Luokka n

Cronbachin

Alpha

1. Liikeoppi 5

Harjoittelujakso vastasi odotuksiani

Tuntien sisallot eivat olleet ennestaan tuttuja
Opin, mitda on TH

Sain omalle tasolleni sopivia liikevaihtoehtoja
Opin uusia liikemalleja

2. Motivaatio 5
Harjoittelujakso oli mielenkiintoinen

Olen kokeillut liikkeita vapaa-ajallani

Haluaisin oppia lisda TH:sta

Harjoitteet olivat innostavia

Aion kokeilla liikkeitd vapaa-ajallani

3. Fyysiset tekijat 4
Koen, etta keskivartalonhallintani kehittyi

Koen itseni ryhdikkdammaksi

Koen, ettd dynaaminen tasapainoni kehittyi

Olin aktiivinen tunnilla

4. llmapiiri 11
Tuntien ilmapiiri oli mydnteinen

Sain uusia elamyksia

Ohjeet olivat selkedt

Muut oppilaat kannustivat minua

Osasin neuvoa muita oppilaita

Uskalsin kysya, jos jokin liike oli epaselva

Harjoittelu ei ollut itsendista puurtamista

Sain riittavasti ohjeita ja palautetta

Tunneilla ei herdnnyt epamiellyttavia tunteita

En pelannyt joutuvani naurunalaiseksi, jos epaonnis-
tuisin

Uskalsin kokeilla minulle uusia ja vieraita liikemalleja

0.617

0.943

0.833

0.607

Aineiston jakauman normaalisuutta testattiin Shapiro-Wilkin testilld, koska otoskoko oli alle
30. Nollahypoteesina testissd on "Muuttuja noudattaa normaalijakaumaa”. Kaikkien muuttuji-
en kohdalla nollahypoteesi hyldttiin, koska p-arvot olivat pienempid kuin 0,05. Néin ollen
voidaan todeta, ettd aineisto ei ole normaalisti jakautunut. Kun aineisto ei ole normaalisti ja-
kautunut, ei voida kayttdd parametrisia testejd. Vaihtoehtona tiettyihin jakaumaoletuksiin

perustuville testeille ovat parametrittomat testit. Nama testit ovat jakaumasta riippumattomia
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eivitkd oleta muuttujien normaalijakautuneisuutta. (Heikkild 2008, 193—195; Karhunen, Rasi,

Lepola, Muhli, Kanniainen 2011, 80.)

Koska aineisto ei ollut normaalisti jakautunut, alku- ja lopputestien tuloksia sekéd palaute- ja
kyselylomakkeiden suljettuja kysymyksid tutkittiin parametrittomilla testeilld. Mann-
Whitneyn U-testilld mitattiin sukupuolieroja keskiarvojen avulla niin alku- ja lopputesteissa
kuin palaute- ja kyselylomakkeissakin. Dynaamisessa tasapainossa ja keskivartalonhallinnas-
sa tapahtuneita muutoksia tutkittiin Wilcoxon Signed Rank -testilld. Tilastollinen merkitse-
vyys osoitettiin p:n arvolla: p < 0,05, melkein merkitsevi, p < 0,01, merkitseva ja p < 0,001,
erittdin merkitsevd. Muuttujien vélisid yhteyksié tutkittiin Spearmanin jarjestyskorrelaatioker-

toimen avulla.

Palaute- ja kysymyslomakkeiden avoimet kysymykset analysoitiin laadullisin menetelmin
teemoittelua hyodyntéen. Tekstin lukemisen, sanojen, lauseiden ja ajatuskokonaisuuksien luo-
kittelun ja tematisoinnin avulla saadaan tulosten yhteenveto. Teemoittelu vaatii onnistuakseen
teorian ja kdytdnnon vuorovaikutusta, joka tutkimustekstissd voi ndkyd niiden lomittaisena
kayttond. Tekstikatkelmia voidaan kéyttdd perustelemaan tutkijan tekemda tulkintaa. Silld voi
myo0s kuvata aineistoa ja elavoittdd tekstid. Tutkimusongelmaa valaisevia teemoja nostetaan
esiin ja vertaillaan niiden esiintymistd ja ilmenemistd aineistossa. (Eskola & Suoranta 2008,

174-175.)

Opettajien kyselylomakkeet analysoitiin sisédllonanalyysin avulla. Laadullinen sisidllonanalyy-
si on systemaattinen, joustava ja aineistoa tiivistavd metodi, jonka avulla pyritddn laadullises-
sa aineistossa ilmenevien merkitysten systemaattiseen kuvaamiseen. Kuvaaminen tehddin
madrittelemdlld materiaalista perdkkaisid, koodausyksikdn mukaisia osoita ja luokittelemalla
ne koodauskehyksen mukaisiin kategorioihin. Koodauskehykselld tarkoitetaan laadullisen
sisdllonanalyysin ydintd, joka kattaa kaiken materiaalin merkitykset ja tulkinnat. Tutkimusky-
symys ohjaa ndkokulman valintaa, ja sen pohjalta ldhdetdidn myos kédsittelemédédn aineistoa.
(Schreier 2012.) Analysointiin valittiin vertaileva nikokulma, jonka tarkoituksena oli tuoda

esille tutkivan opettajan ja ryhmén oman opettajan kokemusten eroavaisuuksia.
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7 TULOKSET

7.1 Alku- ja lopputestit

Pedalopoljintesti ja vatsalankkutesti suoritettiin ennen harjoittelujakson alkamista ja heti har-
joittelujakson jdlkeen. Ennen harjoittelujakson alkamista pedalopoljintestin suoritti 17 opiske-
lijaa. Tulosten keskiarvo oli 18,5 sekuntia ja keskihajonta 7,6 sekuntia. Ensimmaiiseen vatsa-
lankkutestiin osallistui my0s 17 opiskelijaa. Tamén testin tulosten keskiarvo oli 117,9 sekun-
tia ja keskihajonta 39,0 sekuntia. Mitd vihemmain aikaa pedalopoljintestissd kdytettiin matkan
kulkemiseen, sitd parempi tulos saatiin. Vatsalankkutestissi sen sijaan pidempi aikaa tarkoit-

taa my0s parempaa tulosta.

Harjoittelujakson jilkeen pedalopoljintestin suoritti 16 opiskelijaa. Testitulosten keskiarvo oli
12,9 sekuntia ja keskihajonta 4,3 sekuntia. Vatsalankkutestin suoritti harjoittelujakson jilkeen
20 opiskelijaa. Tulosten keskiarvo oli 139,3 sekuntia ja keskihajonta 56,0 sekuntia. (Taulukko
2)

TAULUKKO 2. Alku- ja lopputestien keskiarvot ja keskihajonnat.

Testi

n ka kh
Pedalo 1 (sek.) 17 18.5 7.6
Pedalo 2 (sek.) 16 12.9 4.3
Vatsalankku 1 (sek.) 17 117.9 39.0
Vatsalankku 2 (sek.) 20 139.3 56.0

7.1.1 Tasapainossa ja keskivartalonhallinnassa tapahtuneet muutokset

Pedalopoljintestin keskiarvo parani 5,6 sekuntia lopputesteissd. Alku- ja lopputestien vilinen

muutos on tilastollisesti erittdin merkitsevé (p < 0,001). Vatsalankkutestin keskiarvo parani

34



lopputesteisséd 21,4 sekuntia, mikd on my®ds tilastollisesti erittdin merkitsevaa (p < 0,001).

(Taulukko 3.)

TAULUKKO 3. Dynaamisessa tasapainossa ja keskivartalonhallinnassa tapahtuneet
muutokset (n=16-20). Wilcoxon Signed Rank -testi.

Muutos (sek.) Z-arvo p-arvo
Pedalo 1-— 5,6 -3.354 .001***
Pedalo 2
Vatsalankku 1 — 21,4 -3.517 .000***

Vatsalankku 2
*p<0.05; ** p<0.01; *** p <0.001

7.1.2 Sukupuolten viliset erot

Ennen harjoittelujakson alkamista tyttdjen ja poikien pedalopoljintestien keskiarvot olivat
ldhestulkoon samat. Tyttdjen keskiarvo oli vain 0,4 sekuntia parempi kuin poikien. Keskiha-
jonnoissakaan ei ollut suuria eroja. Lopputesteissé tytot paransivat keskiarvoaan 5,8 sekuntia
ja keskiarvo oli 0,8 sekuntia parempi kuin poikien. Pojat paransivat keskiarvoaan lopputes-
teissd 5,4 sekuntia. Pojilla oli lopputesteissd hieman suurempi keskihajonta kuin tytoilld. Tyt-

tdjen ja poikien tulosten eroilla ei ole tilastollista merkitsevyyttd (p > 0,05). (Taulukko 3.)

Vatsalankkutestissd tyttojen keskiarvo oli 110,4 sekuntia ennen harjoittelujakson alkamista.
Poikien vastaava keskiarvo oli 124,6 sekuntia. Poikien keskiarvo oli alkutesteissa siis 14,2
sekuntia parempi kuin tyttojen. Lopputesteissa tytot kuitenkin nostivat tasoaan ja vatsalankku-
testin keskiarvo oli 2,8 sekuntia parempi kuin poikien. Tyttdjen keskiarvo oli 141,0 sekuntia ja
se parani siis 30,6 sekuntia. Poikien keskiarvo puolestaan oli 138,2 sekuntia, mika parani 13,6
sekuntia. Dynaamisessa tasapainossa ja keskivartalonhallinnassa tapahtuneet muutokset olivat
tilastollisesti merkitsevid niin tytdilld kuin pojillakin (p < 0,05) (Taulukko 4.) Sukupuolten
vélinen ero ei kuitenkaan ole tilastollisesti merkitseva (p > 0,05). Keskihajonnoissa oli selvis-

ti enemman vaihtelua vatsalankkutestissé kuin pedalopoljintestissé. Tytoilld keskihajonta oli
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suurempaa vatsalankkutestissé sekd ennen etti jilkeen harjoittelujakson kuin pojilla. (Tauluk-

ko 4.)

TAULUKKO 4. Sukupuolten viliset erot alku- ja lopputesteissd. Mann-Whitney U-testi.

Testi Tytot Po-
jat
n ka kh n ka kh p-arvo
Pedalo 1 (sek.) 8 18,3 8,1 9 18,7 7,7 .962
Pedalo 2 (sek.) 8 12,5 3,6 8 13,3 5,1 .598
Vatsalankku 1 (sek.) 8 110,4 48,1 9 124,6 30,3 119
Vatsalankku 2 (sek.) 8 141,0 74,2 12 138,2 43,7 .562

* p < 0.05; ** p<0.01; *** p <0.001

TAULUKKO 5. Dynaamisessa tasapainossa ja keskivartalonhallinnassa tapahtuneet
muutokset tytoilld (n=8) ja pojilla (n=8-12). Wilcoxon Signed Rank —testi.

Tytot Pojat
Muutos Z-arvo p-arvo Muutos Z-arvo p-arvo
(sek.) (sek.)
Pedalo 1 - 5,8 -2.383 .017* 5,4 -2.366 0.018*
Pedalo 2
Vatsalankku 1 - 30,6 -2.524 .012%* 13,6 -2.524 0.012*

Vatsalankku 2

* p < 0.05; ** p<0.01; *** p <0.001

7.2 Palautelomakkeet

Palautelomakkeiden tuloksia tarkasteltiin yksittdisind oppitunteina. Oppitunteja oli kaiken

kaikkiaan neljd, joista ensimmaiselld ja viimeiselld tunnilla tutustuttiin toiminnalliseen kun-

tosaliharjoitteluun. Toisen oppitunnin aiheena oli jooga ja kolmannella oppitunnilla tutustut-

tiin crossfit-harjoittelun periaatteisiin. Tuloksia tarkasteltiin keskiarvojen, keskihajontojen ja

p-arvojen avulla.
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Opiskelijat antoivat my0s arvosanat kustakin oppitunnista ja heitd pyydettiin perustelemaan
lyhyesti antamansa arvosana. Perustelut jaettiin teemoittelun avulla viiteen eri luokkaan, jotka
olivat 1) sopivat liikevalinnat 2) mielenkiinto ja motivaatio 3) fyysisyys 4) tunnin ilmapiiri ja
5) uudet eldmykset. Sopivat liikevalinnat -teemaan kuuluivat liikeopilliset tekijit, kuten haas-
tavuus, omalle tasolle sopivat liikevaihtoehdot ja monipuolisuus liikevalinnoissa. Mielenkiin-
to ja motivaatio -teemaan liittyivit myos vahvasti liikevalinnat, silld mielenkiintoiset liikkeet
lisdsivat motivaatiota. Fyysisyys ndkyi opiskelijoiden perusteluissa siten, ettd tunneilla oli
paljon tekemisti, litkkeet olivat tehokkaita eikd yliméardista seisoskelua ollut. Ruumiillisuus
ja kehontuntemus kuuluivat myds vahvasti fyysisyys-teemaan. Tunnin ilmapiiriin vaikuttivat
selkedsti opettajan organisointitaidot ja toisten opiskelijoiden kannustaminen. Uusiin elamyk-

siin kuuluivat luontevasti uudet ja vieraat tuntien siséllot ja harjoitteet.

7.2.1 Kuntosali ja kuntopiiri

Kuntosali ja kuntopiiri -tunti oli opiskelijoiden mielestd mielenkiintoinen. Tdmin osoittaa
kahden ensimmadisen véittimén suuret, yli neljén olevat keskiarvot, asteikolla 1-5. Viitté-
mén “Harjoitteet eivit olleet ennestdén tuttuja” keskiarvo on ldhellad neljdi, joten harjoitteet
olivat jokseenkin vieraita opiskelijoille. Harjoitteet olivat sopivan haastavia ja opiskelijat ko-
kivat saaneena riittdvisti omalle tasolle sopivia liikevaihtoehtoja, silld viittdmien “Harjoitteet
olivat sopivan haastavia” ja ’Sain riittavisti tasolleni sopivia liikkeitd” keskiarvot ovat yli
neljan. Oppilaat olivat melko tyytyviisid omaan aktiivisuuteensa tunnilla, silld kyseisen véit-
tdmén keskiarvo oli myos ldhelld neljdd. Tunnin ilmapiirid mittaavien viittdmien, ’Sain riitt4-
viésti ohjeita ja palautetta, ”Uskalsin kokeilla uusia ja vieraita litkemalleja” ja ”Ilmapiiri oli

myoOnteinen”, keskiarvot olivat kaikki suuria, reilusti yli neljén. (Taulukko 6.)

Viittdmin ”Aion hyodyntdd harjoitteita vapaa-ajalla” keskiarvo oli 1,26, asteikolla 1-3. Vas-
tausvaihtoehdot olivat 1 = kyll4, 2 = ei ja 3 = en osaa sanoa. Keskiarvo osoittaa, ettd ainakin
osa opiskelijoista aikoo hyddyntdd harjoitteita vapaa-ajalla. Opiskelijoiden tunnille antamien
arvosanojen keskiarvoksi muodostui 8,825. (Taulukko 6.) Opiskelijat perustelivat lyhyesti
antamaansa arvosanaa. Kuntosali ja kuntopiiri -tunnilla perustelut pohjautuivat enimmékseen

sopiviin liikevalintoihin ja fyysisyyteen:

" Alkuldmmittelyt tosi hyvid, sekd kuntopiiri sopivan haastava ja tehokas.” (K43)
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”En ole litkunnallinen ja mind en tajua nditd liikkeitd.” (K35)
"Tekemistd oli koko ajan, vihdn seisoskelua.” (K41)

“Kiinnostavia liikkeitd, sopivan haastavaa.” (K51)

TAULUKKO 6. Opiskelijoiden mielipiteiden keskiarvot, minimit, maksimit ja keskihajonnat
kuntosali ja kuntopiiri -tunnista (n=20).

ka minimi maksimi kh
Aihe oli mielenkiintoinen 4.35 2 5 .875
Harjoitteet olivat innostavia 4.05 2 5 .759
Harjoitteet eivat olleet ennestdan tuttuja 3.70 2 5 .865
Harjoitteet olivat sopivan haastavia 4.25 2 5 .967
Sain riittavasti tasolleni sopivia liikkeita 4.30 3 5 .801
Olin tyytyvdinen omaan aktiivisuuteeni 3.95 2 5 .999
Sain riittavasti ohjeita ja palautetta 4.35 2 5 .933
Uskalsin kokeilla uusia ja vieraita liilkemalleja 4.65 3 5 .671
lImapiiri oli mydnteinen 4.50 3 5 .607
Arvosana tunnille 8.825 7 10 .816
Aion hyodyntaa harjoitteita vapaa-ajalla 1.26 1 3 .653

* p<0.05; ** p <0.01; *** p <0.001

Tytt6jen keskiarvot olivat poikien keskiarvoja suurempia kaikkien paitsi véittdman “Harjoit-
teet eivit olleet ennestédn tuttuja” kohdalla. Tamé osoittaa, ettéd tytdt suhtautuivat poikia posi-
titvisemmin kuntosali ja kuntopiiri -tuntiin. Vittdmien Aihe oli mielenkiintoinen ja ”Ilma-
piiri oli myonteinen” kohdilla tytt6jen ja poikien vastausten keskiarvoilla oli tilastollisesti
merkittdva ero (p < 0,05). Tytot antoivat my0s poikia paremman arvosanan tunnille ja tytdistd

kaikki aikoivat hyodyntia harjoitteita vapaa-ajalla (kh = .000) (Taulukko 7.).
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TAULUKKO 7. Tytt6jen ja poikien mielipiteiden vertailu kuntosali ja kuntopiiri -tunnista.
Mann-Whitney U-testi.

Tytot (n Pojat (n=

=9) 11)

ka kh ka kh p-arvo
Aihe oli mielenkiintoinen 4.78 441 4.00 1.00 .014*
Harjoitteet olivat innostavia 4.44 527 3.73 .786 .358
Harjoitteet eivat olleet ennestdan tuttu- 3.56 .726 3.82 .982 .204
ja
Harjoitteet olivat sopivan haastavia 4.67 .707 3.91 1.04 .152
Sain riittavasti tasolleni sopivia liikkeitda  4.78 441 3.91 .831 .355
Olin tyytyvdinen omaan aktiivisuuteeni  4.00 .866 3.91 1.14 .668
Sain riittavasti ohjeita ja palautetta 4.67 .707 4.09 1.04 .181
Uskalsin kokeilla uusia ja vieraita liike- 4.78 441 4.55 .820 .264
malleja
[Imapiiri oli myonteinen 4.67 .500 4.36 .674 .041*
Arvosana tunnille 9.00 .000 8.68 1.10 .382
Aion hyodyntada harjoitteita vapaa-ajalla  1.00 .000 1.45 .820 141

* p<0.05; ** p<0.01; *** p <0.001

7.2.2 Jooga

Jooga-tunnin aihe koettiin myo6s mielenkiintoiseksi, misti kertoo kyseisen véittdmén yli

neljan keskiarvo. Vaikka aihe oli mielenkiintoinen, opiskelijat eivét kokeneet harjoitteita yhta
innostaviksi. Toisaalta keskiarvo on lihelld neljdi, joten ei voida myOskéédn sanoa, ettéd
harjoitteet eivét olisi olleet innostavia. Opiskelijat kokivat oman aktiivisuutensa hyvéksi
tunnilla, mistd kertoo véittdmén Olin tyytyvéinen omaan aktiivisuuteeni” korkea keskiarvo.
Tunti oli hyvin opettajajohtoinen, ja opiskelijat harjoittelivat liikkeitd samanaikaisesti
avorivistossd opettajan edessd. Tama saattoi vaikuttaa sithen, ettd opiskelijat kokivat olevansa
aktiivisia. Ndin opettajana kaikki opiskelijat samanaikaisesti, joten minun oli helppo tarkkailla
opiskelijoiden aktiivisuutta. Tdma saattoi kannustaa oppilaita harjoittelemaan aktiivisemmin.

(Taulukko 8.)
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Opiskelijat kokivat myos, ettd he saivat riittdvasti ohjeita ja palautetta, silld kyseisen
viittdman keskiarvo on korkea. Tunnin ilmapiirid mittaavien viittimien “Uskalsin kokeilla
minulle uusia ja vieraita liikemalleja” ja ”Tunnin ilmapiiri oli mydnteinen” keskiarvot ovat
myos todella korkeita, miké kertoo tunnilla vallinneesta myonteisesté ilmapiirista.

Viittdimien “Harjoitteet eivit olleet ennestdan tuttuja” ja ”Sain riittdvasti tasolleni sopivia
liikkeitd” keskihajonnat olivat suuria. Néyttdisi siltd, ettd osalle joogaharjoitteet olivat
ennestddn tuttuja, kun taas osalle ne olivat tidysin vieraita. Tasoerot olivat tunnilla suuria, joten
litkkevaihtoehtoja olisi pitdnyt olla tarjolla enemmaén, mistd kertoo myds jalkimmaisen

vaittdman suuri keskihajonta. (Taulukko 8.)
Opiskelijoiden antamien arvosanojen keskiarvo on 9.03 ja keskihajonta 0.624 (Taulukko 8.).
Tunti siis koettiin hyvéksi ja keskihajonta oli suhteellisen pieni. Opiskelijoiden perusteluissa

nousi selvisti esille uudet elamykset ja liikeoppi. Oli myds opettajana hienoa huomata, etti

osa opiskelijoista on ymmartdnyt joogaharjoittelun vaikutukset omassa kehossaan.

"Oli tosi kiva, kun sai testata jotain uutta.” (J24)

"Suhkot tehokkaita ja haastavia mutta ei minun mieleeni.” (J18)

”Liikkeet olivat sopivan haastavia ja mielenkiintoisia. Ja huomaa, ettd nuilla liikkeilld oppii

hallitsemaan kehoa.” (J32)

”Oli ihana rentoutua ndin aamusta ja oli kivoja uusia tasapainoliikkeitd.” (J27)
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TAULUKKO 8. Opiskelijoiden mielipiteiden keskiarvot, minimit, maksimit ja keskihajonnat

jooga-tunnista (n=17).

ka minimi maksimi kh
Aihe oli mielenkiintoinen 4.12 2 5 1.111
Harjoitteet olivat innostavia 3.82 2 5 1.015
Harjoitteet eivat olleet ennestdan tuttuja 3.59 1 5 1.372
Harjoitteet olivat sopivan haastavia 4.29 1 5 1.105
Sain riittavasti tasolleni sopivia liikkeita 4.13 1 5 1.310
Olin tyytyvdinen omaan aktiivisuuteeni 4.41 3 5 712
Sain riittavasti ohjeita ja palautetta 4.65 2 5 .786
Uskalsin kokeilla uusia ja vieraita liikemalleja 4,76 4 5 437
[Imapiiri oli myonteinen 4.59 1 5 1.004
Arvosana tunnille 9.03 8 10 .624
Aion hyodyntaa harjoitteita vapaa-ajalla 1.6 1 3 .910

Tytot kokivat jooga-tunnin mielenkiintoisemmaksi kuin pojat, silld tyttdjen keskiarvot vaitta-
mien ”Aihe oli mielenkiintoinen” ja Harjoitteet olivat innostavia” ovat selvisti korkeampia
kuin poikien. Tdma sukupuolten vélinen ero on tilastollisesti merkitsevd molempien viittimi-
nen kohdalla (p < 0.005). Ensimmadisen viittimén kohdalla sukupuolten vélinen ero on jopa

tilastollisesti hyvin merkitseva, silld p < 0.01. (Taulukko 9.)

Tytot suhtautuivat tuntiin yleisesti poikia positiivisemmin, misti kertoo véittdmien korkeam-
mat keskiarvot. Oli kuitenkin yllattavaa, ettd pojat olivat tyytyvdisempid omaan aktiivisuu-
teensa kuin tytot. Myds vaittdmén “Uskalsin kokeilla uusia ja vieraita litkemalleja” keskiarvo
oli pojilla korkeampi. Pojilla oli yleisesti suurempia keskihajontoja véittimien kohdalla kuin
tytoilld. Erityisen suuri keskihajonta oli viittdméan Sain riittdvisti tasolleni sopivia liikkeitd”
kohdalla. Ilmeisesti osa liikkeisté oli liian haastavia tai liian helppoja pojille. Tyttojen kes-
kiarvo tuntien arvosanasta oli poikien keskiarvoa korkeampi. Tytot my0s aikoivat hyddyntid

harjoitteita vapaa-ajallaan innokkaammin kuin pojat. (Taulukko 9.)
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TAULUKKO 9. Tyttdjen ja poikien mielipiteiden vertailu jooga-tunnista. Mann-Whitney U-

testi.

Tytot (n Pojat (n=

=9) 8)

ka kh ka kh p-arvo
Aihe oli mielenkiintoinen 4.89 .333 3.25 1.035 .002%*
Harjoitteet olivat innostavia 4.33 .707 3.25 1.035 .027*
Harjoitteet eivat olleet ennestdan tuttu- 3.44 1.333 3.75 1.488 .516
ja
Harjoitteet olivat sopivan haastavia 4.44 .882 4.13 1.356 .625
Sain riittavasti tasolleni sopivia liikkeita 4.25 1.165 4.00 1.512 .856
Olin tyytyvdinen omaan aktiivisuuteeni  4.33 .707 4.50 .756 .556
Sain riittavasti ohjeita ja palautetta 4.78 441 4.50 1.069 .795
Uskalsin kokeilla uusia ja vieraita liike- 4.67 .500 4.88 .354 327
malleja
[Imapiiri oli myonteinen 4.78 441 4.38 1.048 .795
Arvosana tunnille 9.33 .500 8.69 1.594 .051
Aion hyodyntda harjoitteita vapaa-ajalla  1.29 .756 1.88 .991 .185

* p<0.05; ** p<0.01; *** p <0.001

7.2.3 Crossfit

Crossfit koettiin my6s mielenkiintoiseksi aiheeksi, silld viittiméan keskiarvo on jilleen yli
neljan. Opiskelijat eivit kuitenkaan kokeneet harjoitteita yhtd mielenkiintoisiksi kuin muita
harjoitteita, mistd kertoo viittdman alle neljan jaava keskiarvo. Koska harjoitus oli fyysisesti
haastava, valitsin tietoisesti oppilaille ennestiddn tuttuja ja teknisesti helppoja litkkeitd. Myos
oppilaat kokivat liikkeet ennestddn tutuiksi, silld vdittdmin keskiarvo on 2,33. Harjoitus koet-
tiin kuitenkin sopivan haastavaksi, silld vdittdmien “Harjoitteet olivat sopivan haastavia”

ja ’Sain riittdvisti tasolleni sopivia liikkeitd” keskiarvot ovat yli neljin. Opiskelijat eivit kui-
tenkaan olleet tyytyvéisid omaan aktiivisuuteensa, mistd kertoo viittimaén alle neljan jaava
keskiarvo. (Taulukko 10.) Harjoitus oli luonteeltaan sellainen, jossa sai harjoitella oman ta-
sonsa ja tuntemustensa mukaan. Osa opiskelijoista otti harjoituksesta kaiken irti ja harjoitteli
omien sanojensa mukaan “hdmaéran rajamailla”. Osa puolestaan teki kevyemmin sddstellen

voimia omiin lajitreeneihin.
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Vaikka harjoitus oli fyysisesti raskas, tunnin ilmapiiri koettiin mydnteiseksi ja opiskelijat kan-
nustivat toisiaan. Opiskelijoiden antamat arvosanat tunnille sijoittuivat seitsemén ja kymme-
nen vilille, ja arvosanojen keskiarvo oli 8,43. Osa opiskelijoista siis koki tunnin erinomaisek-
si, kun taas joidenkin mielestd vélineiden puuttuminen laski tunnin tasoa. (Taulukko 10.)
Opiskelijat perustelivat antamaansa arvosanaa vélineiden puutteen lisdksi muun muassa tun-

nin fyysisyydelld ja positiivisella ilmapiirilla.

“Ei ollut vilineitd tarjolla.”(C3)
"Oli mukavan tehokas ja rankka tunti. Huippua, ku kannustettiin toisia.” (C8)

“lhana laittaa kroppa koville.” (C12)

TAULUKKO 10. Opiskelijoiden mielipiteiden keskiarvot, minimit, maksimit ja keskihajonnat

crossfit-tunnista (n=15).

ka minimi maksimi kh
Aihe oli mielenkiintoinen 4.33 3 5 .900
Harjoitteet olivat innostavia 3.80 2 5 .862
Harjoitteet eivat olleet ennestadan tuttuja 2.33 1 5 1.234
Harjoitteet olivat sopivan haastavia 4.20 3 5 .862
Sain riittavasti tasolleni sopivia liikkeita 4.33 3 5 .900
Olin tyytyvdinen omaan aktiivisuuteeni 3.33 2 5 .900
Sain riittavasti ohjeita ja palautetta 4.53 3 5 .640
Uskalsin kokeilla uusia ja vieraita liikemalleja 4.00 3 5 .926
lImapiiri oli mydnteinen 4.33 3 5 .816
Arvosana tunnille 8.43 7 10 1.016
Aion hyodyntaa harjoitteita vapaa-ajalla 1.29 1 3 .726

Tytot kokivat jdlleen tunnin aiheen mielenkiintoisemmaksi kuin pojat. Ero on tilastollisesti
merkitsevi, silld p < 0.05. Tilastollisesti merkitseva ero tyttdjen ja poikien vililld oli myds
vaittdimén “Ilmapiiri oli myonteinen” kohdalla (p = 0.41). Tytot kokivat tunnin ilmapiiri sel-

kedsti myonteisemmaksi kuin pojat. Tytot suhtautuivat tuntiin yleisesti poikia positiivisem-
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min, silld vdittdmien keskiarvot ovat korkeampia kuin poikien. Selkeésti korkeampi keskiarvo
tytoilld on my0s vadittdmén “Harjoitteet olivat sopivan haastavia” kohdalla. (Taulukko 11.)
Ehképa pojat kokivat, ettd liikevalinnoissa ei ollut riittdvésti haastetta. Toisaalta harjoitus oli

myos fyysisesti raskas, joten jotkut saattoivat kokea sen liian haastavaksi.

TAULUKKO 11. Tyttdjen ja poikien mielipiteiden vertailu crossfit-tunnista. Mann-Whitney

U-testi.

Tytot (n Pojat (n=

=9) 8)

ka kh ka kh p-arvo
Aihe oli mielenkiintoinen 4.88 .354 3.71 951 .014*
Harjoitteet olivat innostavia 4.00 .535 3.57 1.134 .353
Harjoitteet eivat olleet ennestdan tuttu- 2.13 1.553 2.57 .787 .204
ja
Harjoitteet olivat sopivan haastavia 4.50 .756 3.86 .900 .152
Sain riittavasti tasolleni sopivia liikkeitda ~ 4.50 .926 4.14 .900 .355
Olin tyytyvdinen omaan aktiivisuuteeni  3.38 .916 3.29 .951 .668
Sain riittavasti ohjeita ja palautetta 4.75 .463 4.29 .756 .181
Uskalsin kokeilla uusia ja vieraita liike- 4.25 .886 3.71 .951 .264
malleja
[Imapiiri oli myonteinen 4.75 .463 3.86 .900 .041*
Arvosana tunnille 8.63 .518 8.17 1.472 .382
Aion hyodyntaa harjoitteita vapaa-ajalla  1.00 .000 1.57 .976 141

* p<0.05; ** p <0.01; *** p <0.001

7.3 Kyselylomakkeet

Kyselylomakkeiden tarkoituksena oli kerétd opiskelijoiden mielipiteitd ja kokemuksia toimin-
nallisesta harjoittelujaksosta kokonaisuutena. Kyselylomake sisélsi taustakysymyksien liséksi
Likertin asteikollisia kysymyksii ja avoimia kysymyksid. Suljettujen kysymysten tuloksia

tarkasteltiin keskiarvojen, keskihajontojen ja p-arvojen avulla.

Opiskelijat antoivat my0ds arvosanan harjoittelujaksolle ja heitd pyydettiin perustelemaan ly-

hyesti antamansa arvosana. Perustelut jaettiin teemoittelun avulla kuuteen eri luokkaan, jotka
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olivat: 1) liikkeoppi, 2) motivaatio, 3) fyysisyys, 4) ilmapiiri, 5) uudet elimykset ja 6) aika.
Liikeoppiteemaan kuuluivat liikevalintoihin liittyvit tekijit, kuten haastavuus, omalle tasolle
sopivat litkevaihtoehdot ja monipuolisuus liikevalinnoissa. Motivaatioteemaan liittyivit myos
vahvasti liitkevalinnat, silla mielenkiintoiset litkkeet lisdsivdt motivaatiota. Fyysisyys nédkyi
opiskelijoiden perusteluissa siten, ettd tunneilla oli paljon tekemisté, liikkeet olivat tehokkaita
eikd yliméardistd seisoskelua ollut. Ruumiillisuus ja kehontuntemus kuuluivat myos vahvasti
fyysisyys-teemaan. Tunnin ilmapiiriin vaikuttivat selkedsti opettajan organisointitaidot ja tois-
ten opiskelijoiden kannustaminen. Uusiin eldmyksiin kuuluivat luontevasti uudet ja vieraat
tuntien siséllot ja harjoitteet. Aikateemaan sen sijaan sisdltyivét harjoittelujakson suunnittelun

liséksi tunnin kulkuun ja organisointiin liittyvit tekijat.

7.3.1 Opiskelijoiden mielipiteiti toiminnallisesta harjoittelujaksosta

Kyselylomakkeissa Likertin asteikon vastausvaihtoehdot olivat tietoisesti pdinvastaisessa jér-
jestyksessd kuin palautelomakkeissa. Vastausvaihtoehdot olivat 1 = tdysin samaa mieltd, 2 =
melko samaa mieltd, 3 = ei samaa eikd eri mieltd, 4 = melko eri mieltd ja 5 = tdysin eri mielta.
Opiskelijat olivat kokeneet toiminnallisen harjoittelujakson liikeopillisesti toimivaksi, misti
kertoo kyseisen summamuuttujan matala keskiarvo. Opiskelijat kokivat oppineensa uusia lii-
kemalleja sekd saaneensa omalle tasolleen sopivia litkevaihtoehtoja. Toiminnallisen harjoitte-
lun periaatteet kokonaisuudessaan olivat selkeytyneet opiskelijoille. Myos keskihajonta on

suhteellisen pieni kyseisen luokan kohdalla. (Taulukko 12.)

Opiskelijat olivat myds melko motivoituneita toiminnallisesta harjoittelusta, silld summa-
muuttujan keskiarvo on tasan kaksi. Tosin keskihajonta on suhteellisen suuri, joten vaihtelua
opiskelijoiden mielipiteissd on ollut. Opiskelijat ovat yleisesti kokeneet harjoitteet ja litkemal-

lit melko mielenkiintoisiksi ja aikovat hyddyntda niitd myos vapaa-ajallaan. (Taulukko 12.)

Fyysisten tekijoiden keskiarvo on 2.57, miké kertoo siitd, ettd opiskelijat eivét oikein osanneet
arvioida omaa aktiivisuuttaan tunneilla ja toiminnallisten harjoitteiden fyysisid vaikutuksia.
Toisaalta keskiarvo on alle kolmen, joten voidaan sanoa, ettd opiskelijat olivat kuitenkin jos-
sain médrin tyytyviisid omaan aktiivisuuteensa tunneilla. Samoin osa opiskelijoista on ha-
vainnut myds toiminnallisen harjoittelun fyysisid vaikutuksia kehossaan. Toisaalta harjoittelu-

jakso oli melko lyhyt, miké saattaa hankaloittaa fyysisten tekijoiden arviointia. Suhteellisen
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suuri keskihajonta kertoo myos siitd, ettd opiskelijat ovat vastanneet vaihtelevasti fyysisid

tekijoitd mittaaviin vaittdmiin. (Taulukko 12.)

Tuntien ilmapiiri koettiin hyviksi harjoittelujakson aikana, mikd voidaan paitellé alle kahden
jaavasta keskiarvosta. Opiskelijat uskalsivat kokeilla uusia ja vieraita liikemalleja pelkddmaétta
tulevansa naurunalaiseksi. Opiskelijat kokivat myds saavansa riittdvisti ohjeita ja palautetta ja
uskalsivat kysya, jos jokin liike tai harjoite oli epdselva. Yleisesti opiskelijat olivat myds sa-

maa mieltd siitd, ettei tunneilla herdnnyt epdmiellyttiavi tunteita. (Taulukko 12.)

Toiminnallinen harjoittelujakso koettiin onnistuneeksi, silld opiskelijoiden antamien arvosa-
nojen keskiarvo on yli yhdeksén. Vaihtelua arvosanojen annossa oli jonkin verran, misté ker-
too suurehko keskihajonta. Opiskelijat kokivat tuntien ilmapiirin yhdeksi tdrkeimmaéksi teki-
jéksi perustellessaan antamaansa arvosanaa toiminnalliselle harjoittelujaksolle. Selkedt ohjeet
ja tuntien hyva suunnittelu ja toteutus nousivat esille useammassa perustelussa. Myos uusilla
elamyksilld ja mielenkiintoisilla liikkeilld ja harjoitteilla perusteltiin hyvid arvosanoja. Aika
mainittiin monessa perustelussa arvosanaa laskevaksi tekijéksi. Opiskelijat kokivat, ettd seka
tunnit ettd harjoittelujakso olisivat voineet olla pitempikestoisia. Jotkut kokivat my®ds, ettd

harjoitteet eivit palvelleet opiskelijan omaa harjoittelua. (Taulukko 12.)

“Harjoittelujakso oli todella tehokas ja mielenkiintoinen. Se sai ajattelemaan koko kehoa ja

ryhtid. Harjoittelujakso oli todella monipuolinen ja kehittivd. - - (T15)

"Hyvdt harjoitukset, ohjeet jne. mutta minulle ne eivdt sopineet.” (P13)

”Ammatillista opetusta! Monipuolisia tunteja/aiheita. Toi huippulisin perinteiselle liikkakurs-

sille! Tunnit oli tarkkaan suunniteltu, oheistus oli hyvd.” (T12)

”Opin uutta, innostuin niistd, sopivan raskaita harjoituksia ja kiva ohjaaja.” (T9)

"Oli kylld tosi mukavia tunteja, aina ootti maanantai-aamutuntia! Kaikki oli niin innolla mu-
kana ettd se innosti ittedkin. Joskus loppu aika kesken ja ei ehtiny kokeilla kaikkea, se jdi vi-

hédn harmittaan. Mutta huippu kokonaisuus, mukava ettd just meidn ryhmd sai kokeilla ndi-

ti.” (TS)
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"Mukavan erilaista. 10:iin olisi vaadittu enemmdn mahdollisuuksia kokeilla liikkeitd, aika

loppui.” (P1)

TAULUKKO 12. Opiskelijoiden mielipiteiden keskiarvot ja keskihajonnat toiminnallisesta
harjoittelujaksosta (n = 15).

ka kh
Liikeoppi 1.69 .384
Motivaatio 2.00 1.077
Fyysiset tekijat 2.57 .984
lImapiiri 1.80 344
Arvosana 9.03 .935

Summamuuttujien vilisid korrelaatioita tarkasteltaessa huomattiin, ettd 1dhes kaikkien sum-
mamuuttujien vililld on korrelaatioita. Erityisen voimakkaasti muiden summamuuttujien
kanssa korreloivat arvosana ja fyysiset tekijat. Kaikilla summamuuttujilla on siis yhteys opis-
kelijan antamaan arvosanaan ja pdinvastoin. Sama pitee myos fyysisten tekijoiden kohdalla:
kokemukset fyysisistd tekijoistd vaikuttavat muihin summamuuttujiin ja painvastoin. Kaik-
kein heikoimmin toisten summamuuttujien kanssa korreloivat litkeoppi ja ilmapiiri. Huomioi-

tavaa on kuitenkin, ettd ndmi summamuuttujat korreloivat keskenédén. (Taulukko 13.)

47



TAULUKKO 13. Summamuuttujien viliset korrelaatiot ja merkitsevyydet. Spearmanin jérjes-

tyskorrelaatiokerroin.
Liikeoppi Motivaatio Fyysiset tekijat [Imapiiri Arvosana
Liikeoppi - .502 .576* .519* -.602*
Motivaatio .502 - 833k 443 -.649**
Fyysiset tekijat .576* .833%** - .552%* -.835%**
llmapiiri .519* 0.443 .552* - -.554*
Arvosana -.602* -.649%* -.835%** -.554* -

7.3.2 Sukupuolten viliset erot

Tytot suhtautuivat toiminnalliseen harjoittelujaksoon poikia positiivisemmin. Tyttojen kaikki-
en summamuuttujien keskiarvot ovat poikien keskiarvoja matalampia. Motivaation ja fyysis-
ten tekijoiden kohdalla tyttGjen ja poikien vilinen ero on tilastollisesti hyvin merkittava. Tytot
kokivat harjoittelujakson aiheet ja harjoitteet innostavammiksi kuin pojat. Tytot myos aikovat
hy6dyntii harjoitteita vapaa-ajallaan aktiivisemmin kuin pojat. Tyt6t olivat havainneet toi-
minnallisen harjoittelun fyysiset vaikutukset poikia selkeimmin. Tilastollisesti merkitsevé ero
tyttojen ja poikien vélilld oli myo0s litkeopin ja arvosanan kohdalla. Tytot antoivat 1dhes nume-
ron paremman arvosanan harjoittelujaksolle kuin pojat. Vaikka tytot olivat kokeneet harjoitte-
lujaksolla vallitsevan ilmapiirin poikia mydnteisemmaéksi, ei sukupuolten vélinen ero ollut

kuitenkaan tilastollisesti merkitseva. (Taulukko 14.)
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TAULUKKO 14. Tyttdjen ja poikien mielipiteiden vertailu toiminnallisesta harjoittelujaksos-
ta. Mann-Whitney U-testi (n = 15).

Tytot (n Pojat (n=

=7) 8)

ka kh ka kh p-arvo
Liikeoppi 1.43 .293 1.93 .301 .011*
Motivaatio 1.26 .098 2.65 1.130 .005**
Fyysiset tekijat 1.89 197 3.16 1.026 .007**
lImapiiri 1.69 .352 1.90 .326 .290
Arvosana 9.57 .535 8.56 .980 .040*

* p<0,05; ** p<0,01; *** p<0,001

7.3.3 Vapaa-ajan fyysisen aktiivisuuden ja liikuntaharrastustyypin yhteys opiskelijoiden

mielipiteisiin toiminnallisesta harjoittelusta

Sadnnollisesti (3-6 kertaa viikossa) litkuntaa harrastavat opiskelijat suhtautuivat toiminnalli-
seen harjoittelujaksoon positiivisimmin. Heidédn antamansa keskiarvot olivat alle kahden kai-
kissa muissa paitsi fyysiset tekijét -luokassa. Arvosanan keskiarvo harjoittelujaksolle oli yli
yhdeksdn. Huonoimman arvosanan harjoittelujaksolle ja negatiivisimmin toiminnalliseen har-
joitteluun suhtautuivat 1-2 kertaa viikossa liikuntaa harrastavat opiskelijat. Aktiiviliikkujat,
jotka litkkuvat viikossa seitsemén kertaa tai enemmain, suhtautuivat toiminnalliseen harjoitte-
luun hieman véhén liikuntaa vapaa-ajallaan harrastavia myonteisemmin. Heiddn antamansa
keskiarvot olivat alle kahden litkeopin ja ilmapiirin kohdalla. Heidén suhtautumisensa toi-
minnalliseen harjoitteluun ei kuitenkaan ollut negatiivinen, silld kaikki keskiarvot olivat alle
kolmen. Toisaalta kukaan ei kokenut harjoittelujaksoa tiysin epdonnistuneeksi, misté kertoo

yli kahdeksan olevat arvosanojen keskiarvot. (Taulukko 15.)
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TAULUKKO 15. Opiskelijoiden mielipiteiden keskiarvot harjoittelujakson tekijoisté erilaisis-

sa fyysisen aktiivisuuden ryhmissa. (n = 15).

Liikeoppi Motivaatio  Fyysiset [Imapiiri Arvosana
tekijat
ka ka ka ka ka
1-2 kertaa viikossa (n = 2) 2.30 3.70 4.00 2.27 8.00
3-4 kertaa viikossa (n = 8) 1.50 1.40 2.09 1.77 9.63
5-6 kertaa viikossa (n =1) 1.40 1.20 2.00 1.36 9.00
7 kertaa viikossa tai 1.85 2.55 2.94 1.73 8.36

enemman (n = 4)

Parhaimman arvosanan toiminnalliselle harjoittelujaksolle antoivat kestdvyysliikuntaa harras-
tavat opiskelijat. My0s taito-tehotyyppisté litkuntaa harrastavien opiskelijoiden antamien ar-
vosanojen keskiarvo oli yli yhdeksén. Taitopainotteista liikuntaa harrastavat opiskelijat antoi-
vat harjoittelujaksolle kaikista huonoimman arvosanan. He eivit olleet kuitenkaan maininneet
mahdollisia kehitysideoita ja kokivat opetuksen omien sanojensa mukaan hyviksi ja selkedk-
si. Kestdvyyslitkuntaa harrastavat opiskelijat olivat hyvin motivoituneita toiminnallisesta har-
joittelusta, mistd kertoo ldhelld yhta oleva keskiarvo. He havaitsivat my0s selkedmmin toi-
minnallisen harjoittelun fyysisid vaikutuksia kehossaan ja olivat tyytyviisid omaan aktiivisuu-
teensa tunneilla. Taito-tehotyyppisté litkuntaa harrastavat suhtautuivat sen sijaan myontei-
simmin tuntien sisiltoihin ja liikevalintoihin. Kaikki tdmén litkuntaharrastustyypin edustajat
kokivat tuntien ilmapiirin melko myonteiseksi, mistéd kertoo lahelld kahta olevat keskiarvot.

(Taulukko 16.)

TAULUKKO 16. Opiskelijoiden mielipiteiden keskiarvot harjoittelujakson tekijoisté eri lii-

kunnanharrastustyypeilld. (n = 15).

Liikeoppi Motivaatio  Fyysiset [Imapiiri Arvosana
tekijat
ka ka ka ka ka
Taitotyyppi (n = 2) 1.90 3.10 3.88 2.18 8.50
Taito-tehotyyppi (n = 10) 1.62 2.02 2.48 1.74 9.10
Kestavyystyyppi (n = 3) 1.80 1.20 2.00 1.76 9.17
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7.3.4 Opiskelijoiden kehitysideoita harjoittelujaksolle

Avoimissa kysymyksisséd opiskelijoita pyydettiin kertomaan, kuinka he aikovat hyodyntia
oppimiaan harjoitteita vapaa-ajallaan ja miten he kehittiisivit teemaan liittyvid tunteja. Yhtd
opiskelijaa lukuun ottamatta kaikki opiskelijat kokivat pystyvansd hyodyntdméan oppimiaan
liikkeitd vapaa-ajallaan. Yli puolet opiskelijoista aikoi hyddyntda kaikkea oppimaansa vapaa-
ajallaan. Erityisesti toiminnalliset alkuldmmittelyt koettiin helpoksi yhdistdd omiin harjoituk-

siin. Samoin jooga ja crossfit koettiin helposti toteutettaviksi myos vapaa-ajalla.

Osa opiskelijoista oli tyytyviisié harjoittelujakson siséltoihin ja toteutukseen eivétka he il-
moittaneet mahdollisista kehitysideoista. Vastauksista nousi kuitenkin esille kaksi suurta kehi-
tysteemaa, jotka ovat 1) ajankdytto ja 2) kuntosaliliikkeiden opastus. Opiskelijat kokivat, ettd
harjoittelujakso olisi voinut sisdltdd enemmén oppitunteja ja ne olisivat voineet olla pidempia.

Erds opiskelija kommentoi ajankdyttdd seuraavasti:

“En osaa sanoa kuin ajan. Aina tuntu, ettd se loppuu kesken. Nditd harjoitteita ois voinu tehd

paljo kauemmin.” (T6)

Vaikka toiminnallista kuntosaliharjoittelua oli kaksi oppituntia, opiskelijat jaivét silti kaipaa-
maan lisdd opastusta kuntosaliliikkeisiin. Jotkut kokivat, ettd litkevaihtoehtoja vahentdmalla
olisi jadnyt enemmén aikaa opetella uusia liikkeitd. Erds opiskelija olisi toivonut myds yhtei-

sid loppuvenyttelyjd fyysisesti raskaan tunnin jilkeen:

"Ehkd rankan tunnin lopuksi vois yhessd vield venytelld, ku ei vilttimdittd tuu yksin venytel-

tyd ja sen tunteeki seuraavana pdivind.” (T11)

7.3.5 Opettajien kokemuksia toiminnallisesta harjoittelujaksosta

Opettajien kyselylomakkeiden analysointiin valittiin vertaileva ndkdkulma, jossa tarkasteltiin

tutkivan opettajan ja ryhmén oman opettajan kokemuksia toiminnallisesta harjoittelujaksosta.

Tutkivalla opettajalla oli monen vuoden kokemus toiminnallisesta harjoittelusta, kun taas lii-

kuntaryhmén oma opettaja ei ollut ennen harjoittelujakson alkua kuullutkaan kyseisesté har-
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joittelumuodosta. Kyselylomakkeen tarkoituksena oli selvittdd, miten toiminnallinen harjoitte-

lu soveltuu koululiikuntaan opettajan ndkdkulmasta.

Opettajien ennakkokasitykset erosivat huomattavasti toisistaan. Tutkivana opettajana olen
harjoitellut jo useamman vuoden ajan hyddyntéden toiminnallisen harjoittelun periaatteita, jo-
ten litkuntamuotona se on minulle erittdin tuttu. Olen myds syventynyt kirjallisuuteen ja tut-
kimusmateriaaleihin toiminnallisesta harjoittelusta kandidaatin tutkielmani my6ta. Liikunta-
ryhmén oman opettajan ennakkokasitys toiminnallisesta harjoittelusta oli sen sijaan erittdin
suppea. Opettaja kertoi tehneensa liikkeitd omissa kuntopiireissd, mutta ei ollut aiemmin aja-

tellut niiden lisddmisti koululiikuntaan.

Kaisitykseni toiminnallisesta harjoittelusta eivét juuri muuttuneet harjoittelujakson aikana.
Suunnitellessani harjoittelujakson siséltdja tutustuin erilaisiin liikkeisiin ja harjoitteisiin, mika
laajensi entisestddn kisityksidni toiminnallisesta harjoittelusta. Havaitsin my®0s, etti toimin-
nallinen harjoittelu soveltuu kaikentasoisille liikkujille, silld litkepankki on hyvin laaja. Lii-
kuntaryhmén oman opettajan késitykset toiminnallisesta harjoittelusta ja sen kokonaisvaltai-

sista hyodyistd avartuivat harjoittelujakson aikana:

"Ehkd suurin juttu mikd itselleni avartui oli kuinka koko kehoa kehittdvid liikkeitd loytyy ja

’

mikd niiden teho on esim. alkuldmmittelyissd.’

Harjoittelujakson kehitysideat olivat hyvin samankaltaiset niin opettajien kuin opiskelijoiden-
kin mielestd. Ajankéytto oli haasteellista, varsinkin kun kyseessd oli maanantain aamutunnit.
Liikuntaryhmin oma opettaja olisi toivonut my0s lisdd ohjattuja tunteja etenkin kuntosalihar-
joitteluun. My®s itse tutkivana opettajana olisin halunnut opettaa opiskelijoille enemmaén toi-
minnallisesta kuntosaliharjoittelusta. Olisin halunnut, ettd opiskelijat olisivat piddsseet enem-

mén itse kokeilemaan liikkeitd. Paljon liikkeitd jéi vield opettamattakin.

Opiskelijat suhtautuivat toiminnallisiin alkulimmittelyihin molempien opettajien mielesti
hyvin. He olivat aktiivisia ja ottivat ohjeet hyvin vastaan. Litkuntaryhmén oma opettaja mai-
nitsi kuitenkin ryhmaésté kaksi poikaa, jotka eivét aina olleet asenteellisesti “tdysilld” mukana.
Myos litkkuntaryhmén opettajan itse ohjaamissaan alkuldmmittelyissd oli havaittavissa levot-

tomuutta, jolloin suoritukset eivét ehki olleet yhtéd laadukkaita ja hallittuja kuin tutkivan opet-
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tajan ohjaamilla tunneilla. Opiskelijat kuitenkin kysyivit rohkeasti, jos jokin liike ja tai harjoi-

te oli epdselva.

Molemmat opettajat aikovat tulevaisuudessa hyddyntédéd toiminnallisia harjoitteita koululii-
kunnassa. Liikuntaryhmén oma opettaja yhdistdisi toiminnalliset alkul&dmmittelyt etenkin
voimistelujaksoon ja kehonhuoltojaksoon. Alkuldmmittelyjen liséksi ryhmén opettaja yhdis-
tdisi toiminnallisia liikkeitd kuntopiireihin, kunnonkohotusjaksolle ja kuntosaliharjoitteluun.
Itse tutkivana opettajana aion hyodyntid alkuldmmittelyjd yleisesti liikuntatunneilla. Toimin-
nallista harjoittelua yhdistiisin kehonhuollon ja -hallinnan jaksoon, kuntosaliharjoitteluun,
lihaskuntoharjoitteluun, musiikkiliikuntaan ja voimistelujaksoon. Myos pallopelien harjoittei-
siin voi “’piilottaa” toiminnallisia liikkeitd, jolloin samalla huomaamatta kehitetdan kehonhal-

lintaa.

Liikuntaryhmin oma opettaja koki kuitenkin, ettd harjoittelujakso sellaisenaan ei antanut ha-
nelle riittdvasti tyokaluja toiminnalliseen harjoittelun lisdédmiseen koululiikunnassa. Hén koki
kuitenkin pdédsevinsa alkuun ja syventymadlld lisdd teemaan voisi toiminnallista harjoittelua

lisdta realistisesti myos koululitkunnassa.

"Tekniikka ja pddpainopisteet harjoittelussa/liikkeissd menivit joissakin liikkeissd ohi muis-
tiinpanoja kirjoitellessa. Nditd alkuldmmittelyharjoituksia olenkin jo yldkouluikdisten kanssa

’

ottanut tunneille mukaan.’

Itse koin, ettd toiminnallinen harjoittelujakso antoi monipuolisen kuvan siitd, miti kaikkea
toiminnallinen harjoittelu voi olla ja miten sitd voi yhdistda eri siséltoihin. Alkuldmmittelyoh-
jeet olivat mielesténi selkedt ja niitd voi hyddyntdé sellaisenaan. Kuntosaliliikkeité olisi voi-

nut kdydd enemman lépi ja koostaa niistd jonkinlaisen materiaalin opettajalle.

Molemmat opettajat antoivat arvosanan yhdeksén harjoittelujaksolle. Ryhmén oma opettaja
perusteli antamaansa arvosanaa hyvin suunnitelluilla ja toteutetuilla tunneilla. Hén jéi kuiten-
kin kaipaamaan ohjattuja tunteja lisdd. Itse olin my0s tyytyvéinen harjoittelujakson sisidltoon
ja toteutukseen. Kuntosaliharjoittelulle olisin halunnut antaa enemmaén aikaa. Myos pidemmit

litkuntatunnit olisivat voineet palvella harjoittelujakson toteutusta ja tuloksia paremmin.
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8 POHDINTA

Tamin tutkielman tarkoituksena oli selvittdd, miten toiminnallinen harjoittelu soveltuu koulu-
litkkuntaan. Tutkimus toteutettiin toimintatutkimuksena, jonka 1dhtokohtana oli viedad toimin-
nallinen harjoittelu koulumaailmaan ja tutkia, miten opiskelijat ja litkunnanopettaja kokevat
toiminnallisen harjoittelun osana lukion liikuntakurssia. Toissijaisena tarkoituksena oli tutkia,
miten opiskelijoiden keskivartalonhallinta ja dynaaminen tasapaino kehittyvét toiminnallisen

harjoittelujakson aikana.

Tutkielman alkuosassa nostin kirjallisuudesta esille niitd perusteita, miksi toiminnallinen har-
joittelu voitaisiin ottaa osaksi koulujen liikuntakasvatusta. Ensin selvitin, mitd on toiminnalli-
nen harjoittelu ja mistd se on l&htodisin. Koin historian ldpikdymisen tarpeelliseksi, koska se
luo pohjan toiminnallisen harjoittelun merkitykselle nyky-yhteiskunnassa. Toiminnallisen
harjoittelun merkityksen nuoruudessa rajasin fyysisiin ominaisuuksiin, niska-hartia- ja selki-
oireisiin, kehonhallintaan, litkkuvuuteen ja tasapainoon. Valitsin kyseiset ominaisuudet tutki-
mustulosten ja oman kokemuksen perusteella. Lopuksi perehdyin valtakunnallisiin opetus-
suunnitelmiin ja etsin oppimiskésityksestd ja -ymparistostd sekd litkunnanopetuksen tavoit-
teista ja sisdlloistd niitd perusteita, jotka mahdollistaisivat toiminnallisen harjoittelun liittdmi-

sen koulujen liikuntakasvatukseen.

Kayttdmaani kirjallisuuteen perustuen ndyttéisi siltd, ettd toiminnallinen harjoittelu voisi olla
jonkinlainen ratkaisu nuorten védhdiseen litkkumiseen ja siitd aitheutuvaan ylipainoisuuteen.
Aallon ym. (2007, 49) ja Paunosen ja Seppésen (2011, 7) mukaan toiminnallisuuden lisddmi-
nen harjoitteluun voi jo itsessdin nostaa harjoittelumotivaatiota. Lisdksi uudehko harjoittelu-
muoto saattaisi my0s vaikuttaa myodnteisesti oppilaiden litkkumismotivaatioon perinteisten
litkkuntamuotojen rinnalla ja kasvattaa kohti litkunnallista eldméntapaa. Toiminnallisella har-
joittelulla voitaisiin kehittdd myds kokonaisvaltaisesti fyysistd kuntoa (Aalto ym. 2007, 48; de
Vreede ym. 2005; Milton ym. 2008; Weiss ym. 2010).

Tamin toimintatutkimuksen tulokset tukevat edelld mainittuja véitteitd. Opiskelijat kokivat
toiminnalliset harjoitteet mielenkiintoisiksi ja yhtd opiskelijaa lukuun ottamatta kaikki aikoi-
vat hyddyntdd oppimiaan harjoitteita myos vapaa-ajallaan. Opiskelijat perustelivat antamiaan

arvosanojaan muun muassa uusilla elimyksilld. Lisdksi alku- ja lopputestien vélilld tapahtu-
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neet muutokset keskivartalonhallinnassa ja dynaamisessa tasapainossa kertovat fyysisen kun-

non kehityksestd hyvin lyhyessékin ajassa.

Alku- ja lopputestien vililld tapahtuneet kehitykset keskivartalonhallinnassa ja dynaamisessa
tasapainossa olivat tilastollisesti erittdin merkitsevid (p < 001). Sukupuolten vililld ei ollut
tilastollisesti merkitsevdd eroa, mutta yllattdvaa oli se, ettd tytdt paransivat vatsalankkutestin
tulosta selkedsti poikia enemmaén. Poikien keskiarvo alkutesteissd oli tyttojen keskiarvoa pa-
rempi, mutta lopputesteissd tytdt nostivat tasoaan ja paransivat vatsalankkutestin tulosta 30,6
sekuntia. Pojat sen sijaan paransivat keskiarvoaan 13,6 sekuntia. Pokien tuloksen keskiarvoon
saattoi vaikuttaa se, ettd lopputestin suorittivat myos pari sellaista poikaa, jotka eivét olleet
mukana yhdelldk&ddn ohjaamallani toiminnallisen harjoittelun tunnilla. Ndin ollen heidén kes-
kivartalonhallintansa ei valttimétti ollut kehittynyt samassa méérin kuin aktiivisesti ohjaamil-
leni tunneille osallistuneiden opiskelijoiden. Heiddn tuloksensa saattoivat siis madaltaa poiki-
en keskiarvoa. Toisaalta voi olla myds mahdollista, ettd tytot ovat harjoitelleet tunneilla aktii-
visemmin ja jopa hyddynténeet harjoitteita myos vapaa-ajallaan. Niilld tekijoilld on saattanut
olla vaikutusta tyttojen korkeampaan keskiarvoon. Pedalopoljintestissd ei ollut suuria eroja

sukupuolten vélilld kummallakaan testikerralla.

Alku- ja lopputestien vélisid muutoksia ei voida pitdd tiysin luotettavina, silld kontrolliryh-
mai ei ollut mahdollista saada. Ei voida siis tdysin varmasti sanoa, oliko pelkédstddn toimin-
nallisilla harjoitteilla merkitystd opiskelijoiden keskivartalonhallinnan ja dynaamisen tasapai-
non kehittymiseen vai oliko myds muilla litkuntakurssin sisélloilld osuutta asiaan. Toisaalta
testitulosten luotettavuutta lisdd se, ettd ennen molempia testejd suoritettiin samanlainen toi-
minnallinen alkuldmmittely, joka sisélsi aerobisen osuuden lisdksi kehonhallinnallisia ja dy-

naamisia venyttelyjd. Liséksi testit suoritti molemmilla kerroilla sama mittaaja.

Opiskelijat suhtautuivat toiminnallisen harjoittelun oppitunteihin mydnteisesti. Kaikkien oh-
jattujen oppituntien arvosanojen keskiarvo oli yli kahdeksan. Myos viittdmien keskiarvot oli-
vat yli kolmen, useimmiten yli neljdn. Kuntopiiri- ja kuntosalitunnilla opiskelijat kokivat ai-
heen mielenkiintoiseksi ja liikkkeet sopivan haastaviksi. Myds ilmapiiri koettiin myonteiseksi.
Joogaharjoitteita ei sen sijaan koettu yhtd innostaviksi, mutta yllattavaa oli, ettd tunnille an-
nettujen arvosanojen keskiarvo oli yli yhdeksdan. Mahdollisuus kokeilla uusia litkemalleja ja
tunnin myonteinen ilmapiiri nousivat esille perusteluissa. Crossfit-tunti koettiin mielenkiintoi-

seksi, mikd ei tullut yllityksend. Nuoret ovat alkaneet harrastaa kyseisti lajia yhd enenevissa
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madrin virallisilla crossfit-saleilla. Vaikka tunti koettiin mielenkiintoiseksi, antoivat opiskeli-
jat tunnille huonoimman arvosanan. Opiskelijat kokivat liikkeet sopivan haastaviksi, mutta
kaipasivat kuitenkin uusia, erilaisia liikkeitd seké lajiin kuuluvia vélineitd harjoitukseen. Har-

joitus oli intensiteetiltddn melko raskas, joten sekin saattoi vaikuttaa tunnin arvosanaan.

Sukupuolten viélilld oli eroja tarkasteltaessa mielipiteitd yksittdisistd oppitunneista. Tytot suh-
tautuivat kdytdnndssd jokaiseen oppituntiin myonteisemmin kuin pojat, mistd kertoo tyttdjen
korkeammat keskiarvot. Kuntopiiri- ja kuntosalitunnilla tilastollisesti merkitsevd ero suku-
puolten vililld oli aiheen kokemisessa mielenkiintoiseksi ja tunnin ilmapiirissd. Tytot kokivat
aiheen poikia mielenkiintoisemmaksi ja tunnin ilmapiiri hieman myonteisemméksi. Myos
joogatunnilla tytdt kokivat aiheen selkeésti poikia mielenkiintoisemmaksi ja harjoitteet innos-
tavammiksi kuin pojat. Sukupuolten viliset erot kyseisten véittdmien kohdalla olivat tilastolli-
sesti merkitsevid. Yllattdva oli kuitenkin, ettd pojat olivat tyytyvdisempid omaan aktiivisuu-
teensa tunnilla kuin tytot. Harjoitteita tehtiin opettajajohtoisesti avorivistossd, jolloin opettaja
pystyi helposti tarkkailemaan opiskelijoiden aktiivisuutta. Liikkeitd tehtiin my6s samanaikai-
sesti virtaavana sarjana, jolloin oli vaikea olla passiivisena. Kuten kuntopiiri- ja kuntosalitun-
nilla, my0s crossfit-tunnilla tytot kokivat atheen mielenkiintoisemmaksi ja ilmapiirin myon-

teisemmaksi kuin pojat. Nama erot olivat tilastollisesti merkittavia.

Harjoittelujaksoon kokonaisuutena suhtauduttiin myonteisesti, silld opiskelijoiden antamien
arvosanojen keskiarvo oli yli yhdeksdn. Opiskelijat kokivat tuntien ilmapiirin yhdeksi tér-
keimmaksi tekijdksi perustelleessaan antamaansa arvosanaa toiminnalliselle harjoittelujaksol-
le. Selkedt ohjeet ja tuntien hyvé suunnittelu ja toteutus nousivat esille useammassa peruste-
lussa. Myds uusilla elamyksilld ja mielenkiintoisilla liikkeilld ja harjoitteilla perusteltiin hyvia
arvosanoja. Tytot antoivat harjoittelujaksolle paremman arvosanan kuin pojat. Sukupuolten

vilinen ero arvosanan antamisessa oli tilastollisesti merkitseva (p = 0.040)

Toiminnallisella harjoittelulla voitaneen ehkéistd tai hoitaa nuorten fyysistd oireilua, kuten
niska-hartia- ja selkdkipuja sekd heikkoa kehonhallintaa ja liikkkuvuutta. Tutkimustulokset
osoittavat oppilaiden alaselén ja niska-hartiaseudun oireilun lisdéntyneen tasaisesti ja viittaa-
vat niiden olevan edelleen yleistyméssd (esim. Hakala ym. 2002). Heikon kehonhallinnan on
todettu olevan yksi selkékipujen aiheuttajista (Kasai 2006, 97—105). Lihasten jiykkyys voi

puolestaan aiheuttaa tuki- ja litkuntaelimiston tulehduksia ja rasitusvammoja (Ylinen 2006,
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4). Hyvilla liikkuvuudella on sen sijaan todettu olevan merkittdva vaikutus kehonhallintaan ja

tasapainoon (Aalto ym. 2007, 38).

Tutkimukseni ei ihan tdysin tukenut edelld mainittua viitettd. Vaikka opiskelijoiden keskivar-
talonhallinta ja dynaaminen tasapaino paranivat harjoittelujakson aikana tilastollisesti erittiin
merkittivisti, eivit opiskelijat osanneet kuitenkaan selkeésti arvioida toiminnalliseen harjoit-
telun fyysisid vaikutuksia. Fyysisten tekijoiden summamuuttujan keskiarvo oli ldhelld kol-
mea, mikd tarkoittaa sitd, ettd opiskelijat eivit olleet keskimdirin samaa eivitkd eri mieltd
harjoittelun fyysisistd vaikutuksista. Toisaalta harjoittelujakso oli melko lyhyt, joten subjektii-
vinen kokemus esimerkiksi oman ryhdin parantumisesta voi olla hyvin hankalaa. Tyt6t kui-
tenkin ilmoittivat havainneensa selkeimmin muutoksia keskivartalonhallinnassaan, dynaami-
sessa tasapainossaan ja ryhdissddn kuin pojat. Sukupuolten vilinen ero fyysisten tekijoiden

kohdalla oli tilastollisesti hyvin merkitseva (p = 0.007).

Opiskelijat olivat melko motivoituneita toiminnallisesta harjoittelujaksosta. He olivat melko
samaa mieltd siitd, ettd harjoittelujakso oli mielenkiintoinen ja harjoitteet innostavia. Toisaalta
keskihajonta oli yli yhden, joten vaihtelua opiskelijoiden mielipiteissd oli. Myos sukupuolten
vililld oli vaihtelua, silld tytot olivat motivoituneempia harjoittelujaksosta kuin pojat. Ero on

tilastollisesti erittdin merkitseva. (p = 0.005).

Pohdin paljon syita sithen, miksi pojat eivit suhtautuneet harjoittelujaksoon yhtd myonteisesti
kuin tytot. Osa pojista perusteli harjoittelujaksolle antamaansa arvosanaa silld, etteivat koke-
neet olevansa litkunnallisia ja etteivit kyseiset harjoitteet sopineet heille. Harmillista, ettei
kyseisille pojille 16ytynyt sopivia harjoitusmuotoja, vaikka yritin tehdd harjoittelujaksosta
mahdollisimman monipuolisen ja antaa eritasoisia liikevaihtoehtoja. Vaikka ndmé pojat eivit
innostuneet toiminnallisesta harjoittelusta, he kokivat opetuksen silti hyvéksi ja selkeéksi.
Valitettavaa oli my0s se, ettei crossfit-tunnille ollut mahdollista saada vélineitd. Pojat olisivat
voineet innostua tistd maskuliinisesta litkuntamuodosta, jos kdytdssé olisi ollut leuanvetotan-
koja, vapaita painoja ja traktorin renkaita. Kerroin kuitenkin heille crossfit-salien vélineiden
tarjonnasta. Yllattdvaa ei ollut se, ettd pojat eivit olleet kovin innostuneita joogasta. Joogan
vaikutukset ja tehokkuus kuitenkin ymmarrettiin, silld tunnin arvosanan keskiarvo oli pojilla-
kin yli 8,5. Pojat eivit ainakaan vield innostuneet toiminnallisesta harjoittelusta samassa maa-
rin kuin tytdt. Poikia kiinnostanee enemmén kuntosaliharjoittelu, joka tdhtdd kehonmuokka-

ukseen ja lihasmassan hankintaan.
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Tutkimusten perusteella voidaan todeta, ettéd tyttdjen keskimaérdiset oppimistulokset ovat poi-
kien oppimistuloksia parempia useissa eri oppiaineissa. (Gordon ym. 2004, 7). Néin ollen ei
ole yllattidvaa, ettd tytot ovat poikia parempia oppimistutkimuksissa muissakin suhteissa. Pel-
kat siséllolliset tai liitkuntamuotoon liittyvét tekijat eivét yksin riitd muokkaamaan asenteita
siten, ettd se nékyisi esimerkiksi harjoittelun laadussa. Toisaalta tytt6jen poikia myoOnteisempi
suhtautuminen toiminnalliseen harjoitteluun oli ylldttdvaa, kun tarkastellaan liikunnan perus-
opetuksen seuranta-arviointia (2010). Tutkimuksen mukaan pojat suhtautuvat tytt6ja myontei-
semmin koululitkuntaan. Pojista 78 % ja tytostd 65 % kertoi pitdvénsd koululiikunnasta. Su-
kupuolten vilinen ero on tilastollisesti merkitsevd (p < 0,001). (Paloméki & Heikinaro-

Johansson 2010, 69.)

My0s vapaa-ajan fyysisen aktiivisuuden maarilld ja litkuntaharrastustyypilld oli merkitysti
sithen, miten toiminnalliseen harjoittelujaksoon suhtauduttiin. Sddnnollisesti (3-6 kertaa vii-
kossa) litkuntaa harrastavat opiskelijat suhtautuivat myonteisimmin toiminnalliseen harjoitte-
luun. Aktiiviliikkujat (7 kertaa tai enemmin viikossa liikuntaa harrastavat) sen sijaan eivét
olleet yhtd innostuneita toiminnallisesta harjoittelusta kuin 3-6 kertaa viikossa litkuntaa har-
rastavat opiskelijjat. Aktiiviliikkkujat harrastavat usein intensiivisesti jotakin kilpaurheilulajia,
jolloin lajiharjoituksiin keskittyminen vie paljon aikaa. Toisaalta toiminnalliset kuntosaliliik-

keet voisivat toimia suoritustekniikan kehittimisessé ja voimankdyton oikein suuntaamisessa.

Huonoimman arvosanan harjoittelujaksolle antoivat 1-2 kertaa viikossa litkuntaa harrastavat
opiskelijat. Tulos ei ollut yllattdva. Vahéin litkuntaa vapaa-ajallaan harrastavat tuskin suhtau-
tuvat minkdanlaiseen liikuntaan mydnteisesti. Toisaalta tdmédn ryhmén edustajat olisi erittdin
tarkedd saada liikkkumaan ja innostumaan uusista liikuntamuodoista. Se tukisi myds liikun-
nanopetuksen keskeistd tavoitetta — kasvattaa kohti liikunnallista eldiméntapaa. Kauravaara
(2013) toteaa tuoreessa nuorten miesten vahdistd liikkumista tutkivassa viitoskirjassaan, etti
yksilod ei voi pakottaa litkkkumaan. Vihiisestd litkkumisesta ei voi mydskddn syyllistdd tai
leimata. Nuori mies kokee véhiisen liikkumisen omista ldhtokohdista tarkasteltuna mielek-
kdénd ja omaa hyvad eldimaa tukevana valintana ja valituksi tulleena itsestddnselvyytend. Téta
valintaa yhteiskunta tukee esimerkiksi teknistymisen ja autoistumisen myo6td. Véhin litkku-
viin kohdistuva litkunnanedistdmistyd voisi olla enemmaénkin liikkkumista mahdollistavaa ja
rakenteisiin puuttuvaa. Titd tyotd tekevén tulisi osata suhtautua avarakatseisesti liikkuntaan
suhtautumiseen. Kaikille se ei ole automaattisen myodnteinen asia, silld liikunnasta voi olla

yksilolle haittaakin. Vahén liikkuvalla voi olla suuri riski menettdd ldhiympéristonsa hyvék-
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syntd ja tuki tai uupua vaatimusten myotd. Téssd tilanteessa vdhén liikkkuvan kokonaisvaltai-

nen hyvinvointi ei lisdénny liikkumisen myota. (Kauravaara 2013, 234-236.)

Tulosten perusteella voidaan todeta, ettd timidn ryhmén kohdalla toiminnallinen harjoittelu
soveltui parhaiten sdénndllisesti litkuntaa harrastaville opiskelijoille. Opiskelijat, jotka halua-
vat pitdd huolta omasta kunnostaan olivat kaikista motivoituneimpia uusista, kokonaisvaltai-
sista harjoitteista ja litkemalleista. Toiminnallista harjoittelua voidaankin pitéé erittdin hyvana
kuntoliikuntamuotona (Aalto ym. 2007, 48). Toisaalta myos aktiiviliitkkujat olisivat voineet
motivoitua enemmén toiminnallisesta harjoittelusta, jos liikkemallit olisi suunniteltu henkild-
kohtaisesti vastaamaan heidén kilpailusuoritustekniikkaansa. Téhén ei kuitenkaan ollut resurs-
seja timan tutkimuksen puitteissa. Vaikka kaikkien opiskelijoiden keskivartalonhallinta ja
dynaaminen tasapaino kehittyivit harjoittelujakson aikana, ei vdhdn liikkuvia opiskelijoita
kiinnostanut toiminnallinen harjoittelu. Tadssd tapauksessa edes oman kehittymisen havaitse-

minen ja uudet eldmykset eivdt auttaneet innostumaan liikunnasta.

Kestdvyysliikuntaa harrastavat opiskelijat antoivat parhaimman arvosanan toiminnalliselle
harjoittelujaksolle ja olivat hyvin motivoituneita toiminnallisesta harjoittelujaksosta. He myos
havaitsivat muita selkedmmin toiminnallisen harjoittelun fyysisid vaikutuksia kehossaan ja
olivat tyytyviisid omaan aktiivisuuteensa tunneilla. Toiminnallinen harjoittelu tukee mielesta-
ni hyvin kestdvyysurheilijoiden lihaskuntoharjoittelua, jossa ei ole tarkoituksena hankkia li-
hasmassaa, vaan kehittdd kehonhallintaa ja kestovoimaa. Lihaskuntoharjoittelu toteutetaan
usein hyddyntden omaa kehon painoa, johon toiminnallinen harjoittelu soveltuu erinomaisesti.
Taito-tehotyyppistd liikuntaa harrastavat opiskelijat sen sijaan suhtautuivat myonteisemmin
tuntien siséltdihin ja liikevalintoihin. Huonoimman arvosanan harjoittelujaksolle antoivat tai-
topainotteista liikuntaa harrastavat opiskelijat. Tdma oli yllattavia, silld toiminnallinen har-
joittelu sisdltdd hyvin paljon taitolajeille ominaisia piirteitd, kuten tasapainon kehittimista ja

kehonhallintaa (Aalto ym. 2007, 49).

Opettajat kokivat toiminnallisen harjoittelujakson onnistuneeksi. Opiskelijat olivat opettajien
ndkokulmasta aktiivisia ja keskittyivdt harjoitteluun. My0s innokkuutta nékyi tunneilla. Seka
tutkivan opettajan ettd ryhmén oman opettajan mielestd toiminnallisella harjoittelulla olisi
paikka tuntien alkuldmmittelyissé, voimistelujaksossa, kehonhuollon ja -hallinnanjaksossa,
kuntosaliharjoittelussa ja kunnonkohotusjaksolla. Ryhmén oman opettajan mukaan toiminnal-

lisiin liikkeisiin tulee kuitenkin ensin syventya itse huolellisesti ennen kuin niiden lisdédminen
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koululitkunnassa on realistista. Harjoittelujakso antoi ryhmin omalle opettajalle tyokaluja
alkuun padsemiseksi, mutta esimerkiksi toiminnallisiin kuntosaliliikkeisiin hin olisi kaivannut

lisdd opastusta.

Vaikka toiminnallinen harjoittelujakso koettiin onnistuneeksi, oli opiskelijoilla ja opettajilla
kehitysideoita harjoittelujakson eteenpiin viemiseksi. Suurin kehitysidea oli ajankdyttd. Seka
opiskelijat ettd opettajat olisivat toivoneet harjoittelujaksolle lisdd ohjattuja tunteja ja oppitun-
teihin lisda pituutta. Valitettavasti aikataulullisista ongelmista johtuen tunteja ei ollut mahdol-
lista lisdtd. Lisdksi ohjatut tunnit olivat maanantaiaamuisin, mistd johtuen opiskelijat tulivat
hieman my6hédssa tunneille. Ohjattuja tunteja olisi voinut lisitd siten, ettd ryhméin oma opetta-
ja olisi ohjannut muilla tunneilla toiminnallisia harjoituksia. Toisaalta tdmai olisi vaatinut opet-

tajan usean tunnin kouluttamisen.

Toiminnallisen kuntosalitunnin organisointi nostettiin toiseksi suureksi kehitystekijéksi. Niin
opiskelijat kuin opettajakin olisivat toivoneet enemman ohjausta liikkeisiin. My0s aikaa liik-
keiden kokeiluun koettiin olleen liian véhén. Kuntosalituntiin liittyvdt organisointiongelmat
tiedostettiin etukdteen ja ne yritettiin ratkaista kouluttamalla ensimmaiselld kuntosalitunnilla
muutama apuopettaja opiskelijoista. Tunti jdi tdstd huolimatta hieman sirpaleiseksi, eivétka
opiskelijat ehtineet kokeilla itse kaikkia liikkeitd. Kahden oppitunnin mittainen tunti olisi voi-
nut olla ratkaisu organisointiongelmaan. Kahden tunnin aikana aikaa olisi ollut enemmin liik-

keiden ldpikdymiseen, opetteluun ja opiskelijoiden yksilolliseen ohjaamiseen.

Tutkimukseni merkittévin tulos oli kuitenkin se, ettd 93,3 % kohderyhmén opiskelijoista aikoi
hy6dyntia tai oli jo hyddyntanyt oppimiaan harjoitteita tai litkkemalleja vapaa-ajallaan. Tama
tulos myos tukee litkunnanopetuksen keskeistd tavoitetta — kasvattaa kohti litkunnallista elé-
méntapaa. Liikunnanopetuksen tulisi siis sisdltdd sellaisia litkuntamuotoja, joita oppilaiden on
helppo harrastaa myos vapaa-ajallaan. Litkuntamuotojen tulisi myos vastata oppilaiden ikéta-

soa ja kiinnostuksen kohteita.

Tutkielman tydstdmisen aikana opetussuunnitelmat tulivat hyvin tutuiksi. Vaikka valtakunnal-
linen perusopetuksen opetussuunnitelma maéaérittelee liikunnan opetuksen tavoitteet ja keskei-
set siséllot, opettaja voi kuitenkin tdsmentdd niitd ja pdattdd siséltdjen ajoituksesta ja paino-
tuksesta (Perusopetuksen opetussuunnitelman perusteet 2004, 249-250). Liikunnanopettaja

voi siis halutessaan sisdllyttdd toiminnallisen harjoittelun esimerkiksi kuntosaliharjoitteluun
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tai kehonhallintaan ja -huoltoon. Se, kuinka paljon opettaja painottaa toiminnallista harjoitte-
lua tai ylipdétdén edes ottaa sen osaksi litkunnanopetusta, on opettajan eettinen péitds. Opet-
tajan tulisi kuitenkin valita opetukseen monipuolisesti eri sisdltdjd, joiden tarkoituksena on
edesauttaa oppilaan omacehtoista liikkunnan harrastuneisuutta (Perusopetuksen opetussuunni-

telman perusteet 2004, 248-249).

Toisen asteen koulutusten liitkunnanopetukseen toiminnallinen harjoittelu on helppo sisdllyt-
téd, silld opiskelijat suunnittelevat usein kurssin sisdllon yhdessd opettajan kanssa ja yhtend
liikkunnanopetuksen tavoitteena on oman kunto-ohjelman laatiminen (Ammatillisen koulutuk-
sen opetussuunnitelman ja néyttotutkinnon perusteet 2001, 3; Lukion opetussuunnitelman
perusteet 2003, 206). Edellytyksend kuitenkin on, ettd joko opiskelijat tai opettaja haluavat
ottaa toiminnallisen harjoittelun osaksi litkuntaohjelmaa. Toiminnallisen harjoittelun perusteet
tunteva opettaja voisi esimerkiksi tutustuttaa opiskelijat uuteen ja tehokkaaseen harjoittelu-

muotoon, josta opiskelijat voisivat saada lisdintoa omaehtoiseen litkunnan harrastamiseen.

Paljon on my6s puhuttu nykyisen opetussuunnitelman sisiltdjen yhteensopivuudesta litkun-
nan opetuksen keskeisen tavoitteen (kasvattaminen kohti litkunnallista eldméntapaa) kanssa.
Mielestédni perinteisten liikuntalajien, kuten voimistelun, yleisurheilun ja pallopelien opetta-
minen ei tue titd tavoitetta. Vaikka tavallinen arkiliikkuja saisikin innostuksen yleisurheiluun
koulun litkuntatunnilta, onko hédnelld mahdollisuutta padstda mukaan kilpatoimintaan tdhtaa-
viin seuran yhteisharjoituksiin. Toki lahjakkaat yksilot huomioidaan aina, mutta riittddko ta-
vallisella litkkujalla pelkké innostus. Litkunnanopetuksen tulisi siséltdé sellaisia litkuntamuo-
toja, joista oppilaat voisivat kiinnostua ja 10ytdd omaehtoisen liikuntaharrastuksen. Uudessa
2016 Perusopetuksen opetussuunnitelman luonnoksen perusteissa liitkunnanopetuksen sisallot
eivit ole niin tiukasti rajattuja, vaan opettajalle on annettu enemmaén vapauksia liikunnanope-
tuksen toteutukseen. (Perusopetuksen opetussuunnitelman perusteet 2016 luonnos, 2014.)
Néhtaviksi jad, toteutuvatko luonnoksen kaavailut myds lopullisesti hyvéksytyssd suunnitel-

massa.

Toiminnallinen harjoittelu on USA:ssa erittdin suosittu liikkuntamuoto, mutta Suomeen se on
rantautunut vasta viime vuosina (Aalto ym. 2007, 46). Siksi suomenkielistd tutkimusmateriaa-
lia ei toiminnallisen harjoittelun vaikutuksista 16ytynyt. Kansainvilisid tutkimuksia sen sijaan
on tehty etenkin vertailundkdkulmasta perinteisen vastusharjoittelun ja toiminnallisen harjoit-

telun vélilla. Samoin tutkimusmateriaalia toiminnallisen harjoittelun vaikutuksista vanhusten
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fyysiseen kuntoon 10ytyy. Tulevaisuudessa tutkimuksen kohdejoukoksi voisi valita nuoret,
silld toiminnallinen harjoittelu voi lisdtd nuorten harjoittelumotivaatiota ja siten vaikuttaa
myos fyysisiin ominaisuuksiin. 2000-luvulla on nimittdin jélleen herétty keskustelemaan toi-
minnallisista ominaisuuksista, kehon ja mielen yhteistoiminnasta seké dlykkadstd harjoittelus-

ta (Aalto ym. 2007, 46).

Kéytin tutkielmassani sekd suomenkielistd ettd kansainvélistd 1dhdemateriaalia. Tutkimusar-
tikkelit olivat suurimmaksi osaksi peer reviewed merkittyjé eli julkaisusarjan toimitus ja sen
valitsemat ulkopuoliset asiantuntijat olivat arvioineet artikkelit. Liséksi hyddynsin ty0ssdni
kirjoja, véitoskirjoja ja opetushallituksen laatimia valtakunnallisia opetussuunnitelman perus-
teita. Toiminnallisen harjoittelun perusteita kuvaavien suomenkielisten kirjojen luotettavuu-
teen tulee kuitenkin suhtautua kriittisesti. Lahdeluettelo koostui ldhinnd vain kirjoittajien
omasta koulutusmateriaalista, eikd kansainvélistd tutkimusmateriaalia ollut hyddynnetty lain-

kaan. Toisaalta kirjoittajat ovat Suomessa alansa “rautaisia” ammattilaisia.

Tutkimuksen luotettavuutta laskee se, ettei alku- ja lopputestien mittauksessa ollut kontrolli-
ryhmad. Kyselylomakkeet, palautelomakkeet ja alku- ja lopputestien tulokset olisi myos pité-
nyt koodata siten, ettd aineistot olisi voitu yhdistdd samaan henkiloon. Koska tatd koodausta
ei tehty, yksittéisid oppitunteja ei voitu tilastollisesti vertailla keskendén. Ei voitu myoskdin
tarkastella, miten yksittdisten opiskelijoiden testitulosten kehittyminen on ollut yhteydessa
heidén suhtautumiseensa toiminnalliseen harjoittelujaksoon. Ryhmén oman opettajan mielipi-
teiden kerddminen kyselylomakkeen avulla oli tietoinen valinta, mutta esimerkiksi teemahaas-
tattelun avulla olisi ehké voitu saada syvillisempéaa tietoa opettajan kokemuksista toiminnalli-

sesta harjoittelujaksosta.

Koska tutkimukseni kohdejoukko oli melko pieni ja aineisto ei ollut normaalisti jakautunut,
aineistoa jouduttiin tutkimaan parametrittomilla testeilld. Suurempi koehenkilomééra olisi
nostanut tutkimuksen luotettavuutta, mutta myos asettanut edelleen haasteita ajankdytolle.
Harjoittelujakson keston epdiltiin my0s olevan liian lyhyt, jotta fysiologisia muutoksia saavu-
tettaisiin. Toisaalta muissa toiminnallisen harjoittelun fyysisid vaikutuksia tutkivissa tutki-
muksissa koehenkilomairit ja harjoittelujaksojen kestot ovat olleet suunnilleen samaa luok-
kaa kuin omassa tutkimuksessani. Miltonin ym. (2008) tutkimukseen osallistui 24 koehenki-
164 ja harjoittelujakso kesti neljd viikkoa. Samoin Tomljanovicin ym. (2011) tutkimuksessa 23

koehenkil6a harjoitteli viiden viikon ajan. Balen ja Strandin (2008) tekeméssé tutkimuksessa
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koehenkil6itd oli 18 ja harjoittelujakso kesti neljd viikkoa. De Vreeden ym. (2005) tutkimuk-
sessa sen sijaan koehenkilitd oli jopa 98 ja harjoittelujakso kesti 12 viikkoa. Weissin ym.
(2010) tutkimukseen osallistui 28 koehenkilda seitsemén viikon mittaiselle harjoittelujaksolle.
Cosio-Lima ym. (2003) tutkivat jéttipallolla harjoittelun vaikutuksia 30 naisen kehonhallin-
taan viiden viikon harjoittelujakson aikana. Tutkimukseni tulokset ovat hyvin samankaltaisia
kuin edelld mainituissa tutkimuksissa. Kehittyminen tapahtuu niissd osa-alueissa, johon har-
joittelujakson aikana keskitytdén. Tutkimukseni tulokset eivét siis valttdmattd olisi poiken-

neet, vaikka kohdejoukko olisikin ollut suurempi.

Hyva tieteellinen kdytanto ja sen loukkausten késitteleminen (2002) on julkaissut tieteelliseen
kiytantoon liittyvdt periaatteet. Teoksessa kdsitelldén tieteellisen kirjoittamisen kayténteitd
erityisesti eettisestd ndkokulmasta. Tatd tutkielmaa tehdesséni olen perehtynyt teokseen ja
noudattanut siind esitettyjd periaatteita. Olen kunnioittanut tutkijoita ja heiddn saavutuksiaan
esittimalld heiddn ajatuksensa ja tuloksensa tavalla, jolla tutkijat itse ovat sen tarkoittaneet.
Olen merkinnyt tekstiin ldhdeviitteet ja koonnut tutkielmani loppuun ldhdeluettelon. Olen
suunnitellut, toteuttanut ja raportoinut mahdollisimman huolellisesti tutkimukseni tieteelliselle
tiedolle asetettujen edellytysten mukaisesti. Tutkimukseni aineistoa olen sdilyttinyt hyvassi
tallessa niin, ettd vain asianomaiset ovat péédsseet tarkastelemaan aineistoa. Koska
tutkimukseni kohderyhmind ei ollut normaalikoulu, kysyin opiskelijoilta ja alaikdisten

opiskelijoiden vanhemmilta kirjallisen luvan tutkimukseen osallistumiseen (liite 1.).

Ajatukseni tarkastella tutkielmassa toiminnallisen harjoittelun liittdmistd osaksi koulujen lii-
kuntakasvatusta 1dhti liikkeelle omasta kiinnostuksestani toiminnalliseen harjoitteluun. Myos
Perusopetuksen opetussuunnitelman perusteiden (2004) liitkunnanopetuksen tavoitteiden ja
siséltdjen ristiriita houkutteli kokeilemaan uudehkon liikuntamuodon viemistd koululiikun-
taan. Toimintatutkimus tutkimusmenetelméina oli hyvin opettavainen ja hyddyllinen tapa teh-
di tutkimusta. Ohjaamani oppitunnit ja tunneilta ja harjoittelujaksosta saadut palautteet tuki-
vat myonteisesti kehitystini lilkunnanopettajana ja vahvistivat entisestddn opettajapersoonaa-
ni. Opiskelijoiden ja ryhmén oman litkunnanopettajan suhtautuminen mydnteisesti toiminnal-
liseen harjoitteluun vastasi ennakko-oletuksiani. Tdmén tutkimukseni pohjalta voin todeta,
ettd toiminnallisella harjoittelulla on paikka koulujen litkuntakasvatuksessa. Tosin toiminnal-
lisen harjoittelun lisddminen koululiikunnassa vaati opettajalta syventymistd toiminnallisen

harjoittelun periaatteisiin.
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Tama tutkimus oli rajattu tarkastelemaan toiminnallisen harjoittelun vaikutuksia 1dhinnd nuor-
ten fyysiseen hyvinvointiin. Toki opiskelijoiden motivaatiota ja tuntien ilmapiirié tarkasteltiin,
jotta voitiin selvittdd toiminnallisen harjoittelun mahdollisuudet koululiikunnassa. Tulevai-
suudessa voitaisiin keskittyd tarkastelemaan pidemmalld aikavélilld, kuinka opiskelijat ovat
omaksuneet toiminnallisen harjoittelun vapaa-ajan liikkkumiseensa. Téssd tutkimuksessa seu-
ranta-aika rajoittui ainoastaan harjoittelujaksolle. Olisi mielenkiintoista tutkia, kuinka moni
kohderyhmin opiskelijoista hyodyntdd télld hetkelld toiminnallisia liikkeitd vapaa-ajan liik-
kumisessaan, kun harjoittelujaksosta on kulunut ldhestulkoon puoli vuotta. Tai kuinka moni
opiskelijoista on edes lisdnnyt vapaa-ajan fyysisen aktiivisuuden méairdd harjoittelujakson
innoittamana? Myds vahvempi laadullinen ote voisi olla yksi jatkotutkimusaihe: Miksi vdhan
litkkkuvat opiskelijat eivdt innostuneet toiminnallisesta harjoittelusta? Mitd aktiiviliikkujat
toivoisivat toiminnalliselta harjoittelulta, jotta voisivat ottaa sen osaksi harjoitteluohjelmaan-

sa?

64



LAHTEET

Aalto, R., Paunonen M. & Paanola T. 2007. Functional training. Toiminnallisempaa
lihaskuntoharjoittelua. Jyvaskyld: WSOY.

Akuthota, V. & Nadler, S.F. 2004. Core strengthening. American Academy of Physical
Medicine and Rehabilitation 85 (1), 86-92.

Ammatillisen koulutuksen opetussuunnitelman ja ndyttotutkinnon perusteet. 2001.
Opetushallitus.

Ammatillisen perustutkinnon perusteet. 2011. Opetushallitus.

Bale, M.,& Strand, L.I. 2008. Does functional strength training of the leg in subacute stroke
improve physical performance? A pilot randomized controlled trial. Clinical
Rehabilitation, 22(10-11), 911-921.

Behm, D., Drinkwater, E., Willardson, J. & Cowley, P. 2010. The use of instability to train the
core musculature. Applied Physiology, Nutrition & Metabolism 35, 91-108. Borghui.

Benjamin, S. 2012. Using sport education to implement a CrossFit unit. Journal of Physical
Education, Recreation & Dance 83 (8), 42—48.

Bird, M-L., Hill, K., Ball, M. & Williams, A D. 2009 Effects of Resistance- and Flexibility-
Exercise Interventions on Balance and Related Measures in Older Adults. Journal of
Aging and Physical Activity 17, 444-454.

Brill, P.A. 2008. Exercise your independence: Functional fitness for older adults. Journal of
Aging and Physical Activity 16, 88—89.

Cosio-Lima, L., Reynolds, K., Winter, C., Paolone, V. & Jones, M. 2003. Effects of physioball
and conventional floor exercises on early phase adaptations in back and abdominal
core stability and balance in women. The Journal of Strength & Conditioning Research
17, 721-725.

de Vreede, P.L., Samson, M.M., van Meeteren, N.L.U., Duursma, S.A. & Verhaar, H.J.J.

2005. Functional-task exercise versus resistance strength exercise to improve daily function
in older women: A randomized, controlled trial. Journal of the American Geriatrics
Society, 53 (1), 2-10.

Ekstron, R., Donatelli, R. & Carp, K. 2007. Electromyographic analysis of core, trunk, hip
and thight muscles during 9 rehabilitation ecercises. Journal of orthopaedic & sport
physical therapy 37 (12) 754 — 760.

Eskola, J. & Suoranta, J. 2008. Johdatus laadulliseen tutkimukseen. Tampere: Vastapaino.

65



Fetz, F. & Ballreich, R. 1974. Grundbegriffe der Bewegungslehre der Leibesiibungen. (1.
Aufl.) Frankfurt / M. : Limpert.

Gallahue, D. L. & Donnelly, F. C. 2003. Developmental physical education for all children.
Champaign, IL: Human Kinetics.

Garcia, M. 2007. Joogaa tosinaisille. Kerava: Sitruuna

Geldholf, E., Cardon, G., De Bourdeaudhuij, I., Danneels, L., Coorevits, P., Vanderstraeten,G.
& De Clercq, D. 2006. Static and dynamic standing balance: test-retest reliability and
reference values in 9 to 10 year old children. European Journal of Pediatrics 165, 779—
786.

Glassaman, G. 2007. Understanding CrossFit. The CrossFit Journal Articles 56, 1-2.

Gordon, T., Lahelma, E., Lyytinen, H., Niemivirta, M., Scheinin, P. & Siimes, M. 2004.

Koulu — sukupuoli — oppimistulokset. Opetushallitus.

Graham, G. 2008. Children’s and adults’ perceptions of elementary school physical education.
The Elementary School Journal 108 (3), 241-249.

Gribble Phillip A., Tucker W. Steven, White Paul A. 2007. Time-of-Day Influences on Static
and Dynamic Postural Control. Journal of Athletic Training 42(1), 35—41.

Hakala, P., Rimpeld, A., Salminen, J., Virtanen, S. & Rimpeld, M. 2002. Back, neck and
shoulder pain in finnish adolescents: national cross sectional surveys. British Medical
Journal 325, 743-746.

Heikinaro-Johansson, P., Varstala, V. & Lyyra, M. 2008. Ylikoululaisten kiinnostus
koululiikuntaan ja kiinnostuksen yhteydet vapaa-ajan litkunnan harrastamiseen.
Liikunta & Tiede 45 (6), 31— 37.

Heikkila, T. 2008. Tilastollinen tutkimus. Helsinki: Edita.

Heikkinen, H. L. T. 2007. Toimintatutkimuksen ldhtokohdat. Teoksessa H. L. T. Heikkinen, E.
Rovio & L. Syrjdlad (toim.) Toiminnasta tietoon. Toimintatutkimuksen menetelmit ja
lahestymistavat. Helsinki: Kansanvalistusseura, 16—38.

Heikkinen, H. L. T. 2007. Toimintatutkimus — toiminnan ja ajattelun taitoa. Teoksessa J.
Aaltola & R. Valli (toim.) Ikkunoita tutkimusmetodeihin 1. Juva: PS-kustannus.
Heikkinen, H. L. T., Rovio, E. & Kiilakoski, T. 2007. Toimintatutkimus prosessina. Teoksessa

H. L. T. Heikkinen, E. Rovio & L. Syrjdld (toim.) Toiminnasta tietoon.
Toimintatutkimuksen menetelmét ja ldhestymistavat. Helsinki: Kansanvalistusseura,
16-38.

Hirsjérvi, S., Remes, P. & Sajavaara, P. 1997. Tutki ja kirjoita. Jyvéskyld: Gummerus.

66



Kalaja, S., Jaakkola, T. & Liukkonen, J. 2009. Motoriset perustaidot peruskoulun
seitsemasluokkalaisilla oppilailla. Liikunta & Tiede 46 (1), 36—44.

Karhunen, V., Rasi, I., Lepola, E., Muhli, A. & Kanniainen, A. 2011. IBM SPSS Statistics.
Perusteet. Oulun yliopisto.

Karvonen, P. 2000. Hyppéé pois! Lapsen motoriikan arviointi ja kehittiminen. Helsinki:
Tammi.

Kasai, R. 2006 . Current trends in exercise management for chronic low back pain:
Comparison between streghthening exercises and spinal segmental stabilization
exercises. Journal of physical theraphy science 18 (1), 97-105.

Kauravaara, K. 2013. Mitd sitten, jos ei liikuta? Etnografinen tutkimus nuorista michisti.
Jyviskyldn yliopisto. Liikuntakasvatuksen laitos. Viitoskirja.

Kibele, A. & Behm, D.G. 2009. Seven weeks of instability and traditional resistance training
effects on strength, balance and functional performance. Journal of Strength and
Conditioning Research 23 (9), 2443-2450.

Kibler, W., B., Press, J. & Sciascia, A. 2006. The Role of Core Stability in Athletic Function.
Sports Medicine 36 (3), 189—-197.

Lehtonen, P. 2007. Tapaus- ja toimintatutkimuksen yhdistiminen. Teoksessa M. Laine, J.
Bamberg & P. Jokinen (toim.) Tapaustutkimuksen taito. Helsinki: Gaudeamus, 245—
253.

Lukion opetussuunntelman perusteet. 2003. Opetushallitus.

Mero, A. & Holopainen, M. 2004. Fyysisten ominaisuuksien harjoittaminen ja seuranta.
Teoksess Mero, A., Nummela, A., Keskinen, K.L. & Hikkinen, K. (toim.).
Urheiluvalmennus. Jyvaskyld: VK-kustannus, 364-366.

Metsdmuuronen, J. 2008. Tutkimuksen tekemisen perusteet ihmistieteissd 2. Helsinki:
International Methelp

Milton, D., Porcari, J.P., Foster, C., Gibson, M. & Udermann, B. 2008. The effect of
functional exercise training on functional fitness levels of older adults. Gundersen
Lutheran Medical Journal 5 (1), 4-8.

Pajala, S., Sihvonen, S. & Era, P. 2008. Asennonhallinta ja havaintomotorinen kyvykkyys.
Teoksessa E. Heikkinen & T. Rantanen (toim.) Gerontologia. Helsinki: Duodecim.

Palomaiki, S. & Heikinaro-Johansson, P. 2010. Liikunnan seuranta-arviointi perusopetuksessa.
Opetushallitus.

Palomiki, S. & Heikinaro-Johansson, P. 2011. Liikunnan seuranta-arviointi perusopetuksessa

2010. Koulutuksen seurantaraportti 2011:4. Helsinki: Opetushallitus.

67



Pasanen, K. 2009. Floorball injuries. Epidemiology and injury prevention by neuromuscular
training. Tampereen yliopisto. Laéketieteen laitos. Vaitoskirja.

Paunonen, M. & Seppénen, L. 2011. Tehokas treeni puolessa tunnissa. Tuloksia functional
trainingilla. Jyvaskylda: WSOY.

Peltola, T. 2007. Empirian ja teorian vuoropuhelu. Teoksessa M. Laine, J. Bamberg & P.
Jokinen (toim.) Tapaustutkimuksen taito. Helsinki: Gaudeamus, 111-129.

Perusopetuksen opetussuunnitelman perusteet. 2004. Opetushallitus.

Perusopetuksen opetussuunnitelman perusteet 2016 luonnos. 2014. Opetushallitus.

Purna, S. 2000. Jooga. Uusi kdytdnnon opas. Himeenlinna: Unio Mystica.

Richardson C., Hodges, P., Hides J. 2005. Terapeuttinen harjoittelu ja keskivartalon hallinta.
Motorisen kontrollin nidkokulma alaselkdkivun hoidossa. Jyvidskyld: VK-kustannus

Oy.

Rinne, M. 2010. Effects of Physical Activity, Specific Exercise and Traumatic Brain Injury on
Motor Abilities. Theoretical and pragmatic assessment. Jyvéskyldn yliopisto.
Liikuntatieteiden laitos. Véitdskirja.

Rintala, J., Palomiki, S. & Heikinaro-Johansson, P. 2011. Mieluisat ja epdmieluisat
koululitkuntalajit yhdeksasluokkalaisten kokemina. Liikunta & Tiede 50 (1), 38—44.

Rival, C., Ceyte, H. & Olivier, 1. 2005. Developmental changes of static standing balance in
children. Neuroscience Letters 376, 133—136.

Ross, S E, Guskiewicz, K M & Yu, B. 2005. Single-Leg Jump-Landing Stabilization Times in
Subjects With Functionally Unstable Ankles. Journal of Athletic Training 40(4), 298—
304.

Saarela-Kinnunen, M. & Eskola, J. Tapaus ja tutkimus = tapaustutkimus? Teoksessa J. Aaltola
& R. Valli (toim.) Ikkunoita tutkimusmetodeihin 1. Juva: PS-kustannus.

Sallis, J. F. & Patrick, K. 1994. Physical activity quidelines for adolescents: Consensus
statement. Pediatric Exercise Science 6, 302-314.

Sandstrom, M. & Ahonen, J. 2011. Liikkuva ihminen. Aivot, litkuntafysiologia ja sovellettu
biomekaniikka. Lahti: VK-kustannus Oy.

Schreier, M. 2012. Qualitative Content Analysis in Practice. Thousand Oaks (Calif.): Sage
Publications

Siivola, S. 2003. Neck and shoulder pain in young population. Prevalence and etiological
factors. Oulun yliopisto. Ladketieteellinen tiedekunta. Oulun yliopiston julkaisuja D

743.

68



Skjaerven, L., Gard, G. & Kristoffersen, K. 2003. Basic elements and dimensions to the
phenomen of quality of movement. Journal of Bodywork and Movement Therapies 7
(4), 251-260.

Sparkes, R. & Behm, D.G. 2010. Training adaptations associated with an 8-week instability
resistance training program with recreationally active individuals. Journal of Strength
and Conditioning Research 24 (7), 1931-1941.

Spring, H., Illi, U., Kunz, H-R., R6thlin, K., Schneider, W. & Tritschler, T. 1995. Venytys- ja
voimaharjoittelu. Helsinki: Painatuskeskus Oy.

Talvitie, U., Karppi S-L. & Mansikkamaéki, T. 2006. Fysioterapia. Helsinki: Edita.

Telama, R., Yang, X., Viikari, J., Vilimiki, 1., Wanne, O. & Raitakari, O. 2005. Physical
activity from childhood to adulthood: A 21-year tracking study. American Journal of
Preventive Medicine 28 (3), 267-273.

Tomljanovi¢, M., Spasi¢, M., Gabrilo, G., Uljevi¢, O. & Foreti¢, N. 2011. Effects of five
weeks of functional vs. traditional resistance training of anthropometric and motor
performance variables. Kinesiology 43 (2), 145-154.

Tyldesley, B. & Grieve, J.I. 2002. Muscles, Nerves & Movement. Blackwell Publishing,
Australia.

UKK-instituutti. 2009. Lasten ja nuorten liikuntasuositukset. Viitattu 14.8.2013.

http://www.ukkinstituutti.fi/ammattilaisille/terveysliikuntasuositukset/lasten_ja nuorte
n_litkuntasuositukset.

Valli, R. 2007 Kyselylomaketutkimus. Teoksessa J. Aaltola & R. Valli (toim.) Ikkunoita
tutkimusmetodeihin I. Juva: PS-kustannus.

Vastaméki, J. 2010. Kyselylomaketutkimus: tutkimusasetelman ja mittareiden valinta.
Teoksessa J. Aaltola & R. Valli (toim.) Ikkunoita tutkimusmetodeihin 1 — metodin
valinta ja aineistonkeruu: virikkeitd aloittelevalle tutkijalle. Juva: PS Kustannus, 128—
140.

Veugelers, P. J. & Fitzgerald, A. L. 2005. Effectiveness of school programs in preventing
childhood obesity: A multilevel comparison. American Journal of Public Health 95,
432-435.

Weiss, T., Kreitinger, J., Wilde, H., Wiora, C., Steege, M. & Dalleck, L. 2010. Effect of
functional resistance training on muscular fitness outcomes in young adults. Journal of
Exercise Science & Fitness 8 (2), 113-122.

Ylinen, J. 2006. Venytysharjoittelu, ohjeet ja kuvasto. Muurame: Medirehabook kustannus

Oy.

69


http://www.ukkinstituutti.fi/ammattilaisille/terveysliikuntasuositukset/lasten_ja_nuorte%09n_liikuntasuositukset
http://www.ukkinstituutti.fi/ammattilaisille/terveysliikuntasuositukset/lasten_ja_nuorte%09n_liikuntasuositukset

Zech, A., Hiibscher, M., Vogt, L., Banzer, W., Hénsel, F. & Pfeifer, K. 2010. Balance Traininif
for Neuromuscular Control and Performance Enhancement: A Systematic Review.

Journal of Athletic Training 45(4), 392—403.

70



LIITTEET

LIITE 1. Tutkimuslupa.

Hei!

Teen pro gradu -tutkielmaa toiminnallisesta harjoittelusta osana koulujen liikuntakasvatusta. Toiminnallisella
harjoittelulla tarkoitetaan uudehkoa lihaskuntoharjoittelumuotoa, jossa voidaan samanaikaisesti harjoittaa useaa
fyysisen kunnon osa-aluetta. Toiminnallisen harjoittelun tavoitteena on joko arkielimén askareiden

helpottaminen tai urheilusuorituksen kehittiminen.

Nimeni on Katri Vesaluoma ja opiskelen Jyviskylin yliopistossa liikuntatieteiden tiedekunnassa
litkuntapedagogiikkaa. Tutkimukseni tarkoituksena on selvittdd, miten toiminnallinen harjoittelu soveltuu
koululiikuntaan. Haluan selvittdé, mikd merkitys toiminnallisella harjoittelulla on lukiolaisten
keskivartalonhallintaan ja tasapainoon seki kuinka opiskelijat ja opettaja kokevat toiminnallisen harjoittelun

osana lukion liikuntakasvatusta.

Tutkimuksessani seurataan toiminnallista harjoittelujaksoa ja sen vaikutuksia lukiolaisten keskivartalonhallintaan
ja tasapainoon. Harjoittelujakso ja aineiston keruu suoritetaan lukion liikunnan valinnaiskurssilla, LI4 — Yhdessa
litkkkuen. Harjoittelujakso siséltda kerran viikossa, yhden oppitunnin aikana tehtivén yhteisen toiminnallisen
harjoituksen. Sen lisdksi toiminnallista harjoittelua sisillytetddn kurssin liikuntatuntien alkuldmmittelyyn.

Keréén aineistoa tammikuu-maaliskuu 2014 vélisend aikana. Aineiston keruuseen siséltyy kurssin alussa ja
lopussa suoritettavat testit, joiden tarkoituksena on mitata opiskelijoiden keskivartalonhallinnan ja tasapainon
kehittymistd harjoittelujakson aikana. Liséksi kartoitan palautelomakkeiden ja kyselylomakkeen avulla

opiskelijoiden kokemuksia ja mielipiteitd toiminnallisesta harjoittelusta osana koulujen liikunnanopetusta.

Ilmoitathan liikuntaryhmaén opettajalle, jos et halua osallistua tutkimukseen tai huoltajana et halua alaikdisen
lapsesi osallistuvan tutkimukseen. Ilmoituksen voit tehdd vastaamalla tdhédn viestiin. Tutkimus antaa minulle
sekd muille tuleville ja nykyisille liikunnanopettajille arvokasta tietoa toiminnallisen harjoittelun
mahdollisuuksista osana koulujen liikuntakasvatusta. Lisdksi tutkimukseen osallistuvat opiskelijat padsevét
tutustumaan toiminnalliseen harjoitteluun ja saavat tietoa omasta keskivartalonhallinnastaan ja tasapainostaan.

Lisétietoa tutkimuksesta saat tarvittaessa tutkimuksen tekijoilta.

Katri Vesaluoma Harri Rintala
Liikuntatieteiden yo Yliopistonopettaja
Jyviskylén yliopisto Jyviskylén yliopisto

Liikuntakasvatuksen laitos Liikuntakasvatuksen laitos



LIITE 2. Palautelomake.

1) Tunnin aihe:

2) Sukupuoli: 1. Mies
2. Nainen

3) Ika: vuotta

4) Tunnin aihe oli mielenkiintoinen:
1. taysin eri mieltd
2. jokseenkin eri mielti
3. en osaa sanoa
4. jokseenkin samaa mielté
5. tdysin samaa mieltéd

5) Harjoitteet/liikkeet olivat innostavia:
1. tdysin eri mieltd
2. jokseenkin eri mieltd
3. en osaa sanoa
4. jokseenkin samaa mielté
5. tdysin samaa mielti

6) Harjoitteet/liikkeet eivit olleet ennestiin tuttuja minulle:
1. tdysin er1 mieltd
2. jokseenkin eri mieltd
3. en osaa sanoa
4. jokseenkin samaa mielté
5. tdysin samaa mielti

7) Harjoitteet/liikkeet olivat sopivan haastavia:
1. tdysin eri mieltd
2. jokseenkin eri mieltéd
3. en osaa sanoa
4. jokseenkin samaa mielté
5. tdysin samaa mieltd

8) En kokenut saavani tarpeeksi omalle tasolleni sopivia litkevaihtoehtoja:
1. tdysin eri mieltd
2. jokseenkin eri mielté
3. en 0saa sanoa
4. jokseenkin samaa mielté
5. tdysin samaa mieltd



9) Olin tyytyvdinen omaan aktiivisuuteeni tunnilla
1. tdysin eri mieltd
2. jokseenkin eri mieltd
3. en o0saa sanoa
4. jokseenkin samaa mielti
5. tdysin samaa mieltd

10) En saanut riittdviasti ohjeistusta ja palautetta:
1. tdysin eri mieltd
2. jokseenkin eri mieltd
3. en o0saa sanoa
4. jokseenkin samaa mielté
5. tdysin samaa mielti

11) Uskalsin kokeilla minulle uusia ja vieraita liikkemalleja:
1. taysin eri mieltd
2. jokseenkin eri mielti
3. en osaa sanoa
4. jokseenkin samaa mielté
5. tdysin samaa mieltd

12) Tunnin ilmapiiri oli mydnteinen:
1. tdysin er1 mieltd
2. jokseenkin eri mieltd
3. en osaa sanoa
4. jokseenkin samaa mielté
5. tdysin samaa mielti

13) Anna arvosana (4-10) tunnille ja perustele lyhyesti vastauksesi:

14) Miten koet pystyvési hyddyntdméén tunnin siséltdmid harjoitteita/liikkeitd vapaa-ajallasi?

Kiitos vastauksistasi!



LIITE 3. Opiskelijoiden kyselylomake.

)

JTYVASKYLAN YLIOPISTO
UNIVERSITY OF JYVASKYLA

Kyselylomakkeen tarkoituksena on selvittdd, miten toiminnallinen harjoittelu soveltuu
koululiikuntaan. Vastaa kysymyksiin ajatellen harjoittelujaksoa kokonaisuutena.

Palauta kyselylomake maanantaina 10.2.2014.

1. Sukupuoli: 1. Mies
2. Nainen

2. Ika: vuotta

3. Kuinka usein harrastat litkuntaa vapaa-ajallasi?
1. En lainkaan
2. 1-2 kertaa viikossa
3. 3-4 kertaa viikossa
4. 5-6 kertaa viikossa
5.7 kertaa viikossa tai enemmaén

4. Mité litkuntalajeja harrastat?

5. Mika seuraavista ominaisuuksista painottuu eniten omassa liikkumisessasi?
1. Taito (esim. golf, curling, tarkkuutta ja hyvéa
suoritustekniikkaa vaativat lajit)
2. Taito-teho (esim. useimmat pallopelit, kuntosaliharjoittelu,
telinevoimistelu, voimalajit)
3. Kestdvyys (esim. hiihto, lenkkeily, uinti)

6. Luettele asioita, jotka innostavat sinua liikkkumaan:

7. Olitko kuullut toiminnallisesta harjoittelusta ennen harjoittelujakson alkamista?
1. Kylla
2. Ei



8. Vastaa seuraaviin toiminnallista harjoittelujaksoa koskeviin vdittdmiin merkitsemaéll4 rasti kohtaan,
joka vastaa parhaiten mielipidettési. Valitse vain yksi vaihtoehto.

Viittima

1. Taysin
samaa
mielti

2. Melko
samaa
mielta

3. Ei
samaa
eika eri
mielta

4. Melko
eri mielta

5. Téaysin
eri mieltd

Harjoittelujakso vastasi odotuksiani.

Tuntien sisdllot eivat olleet minulle
ennestddn tuttuja.

Opin harjoittelujakson aikana, mité on
toiminnallinen harjoittelu.

Sain omalle tasolleni sopivia
liikevaihtoehtoja.

Harjoitteet olivat liian haastavia.

Opin uusia litkemalleja.

Harjoittelujakso oli mielenkiintoinen.

Harjoitteet eivit olleet innostavia.

Olen kokeillut oppimiani
harjoitteita/liikkeitd vapaa-ajallani.

En aio kokeilla oppimiani
harjoitteita/liikkeitd vapaa-ajallani.

Haluaisin oppia lisdi toiminnallisesta
harjoittelusta.

En ollut aktiivinen tunneilla.

Koen, ettd keskivartalonhallintani kehittyi

harjoittelujakson aikana.

En koe, etté dynaaminen tasapainoni
kehittyi harjoittelujakson aikana.

Koen itseni ryhdikkddmmaéksi
harjoittelujakson jélkeen.

Tunnin ilmapiiri oli myonteinen.

En uskaltanut kokeilla minulle uusia ja
vieraita litkemalleja.

Pelkisin tulevani naurunalaiseksi, jos
epdonnistuisin.




Viittima

1. Taysin
samaa
mielti

2. Melko
samaa
mielta

3. Ei
samaa
eika eri
mielti

4. Melko
eri mielta

5. Téaysin
eri mielta

Tunneilla herési epadmiellyttivia tunteita.

Sain uusia eldmyksid harjoittelujakson
aikana.

En saanut riittdvéasti ohjeita ja palautetta.

Ohjeet olivat selkeét.

Harjoittelujakso oli itsendisti puurtamista.

Muut oppilaat kannustivat minua.

Osasin neuvoa muita oppilaita.

Uskalsin kysy4, jos jokin harjoite/liike oli
epaselva.

9. Minkilaisia ennakkokésityksid ja -tuntemuksia sinulla oli toiminnallisesta harjoittelujaksosta?

10. Muuttuivatko kasityksesi ja tuntemuksesi harjoittelujakson aikana? Miten?




11. Miten itse kehittéisit teemaan liittyvid oppitunteja? (Mité jai puuttumaan? Mité toisit lisaa?)

12. Miti oppimiasi harjoitteita/liikkeitd koet pystyvisi hyddyntiméaian vapaa-ajallasi?

13. Anna arvosana (4-10) toiminnalliselle harjoittelujaksolle ja perustele lyhyesti vastauksesi:

Kiitos vastauksistasi



LIITE 4. Opettajan kyselylomake.

%

JYVASKYLAN YLIOPISTO
UNIVERSITY OF JYVASKYLA

Kyselylomakkeen tarkoituksena on selvittdd, miten toiminnallinen harjoittelu soveltuu koululiikuntaan
opettajan nikokulmasta. Vastaa kysymyksiin ajatellen harjoittelujaksoa kokonaisuutena. Palauta

kyselylomake maanantaina 10.2.2014.

1. Olitko kuullut toiminnallisesta harjoittelusta ennen harjoittelujakson alkamista?
1. Kylld
2. Ei

2. Minkilaisia ennakkokésityksid ja -tuntemuksia sinulla oli toiminnallisesta harjoittelujaksosta?

3. Muuttuivatko késityksesi ja tuntemuksesi harjoittelujakson aikana? Miten?




4. Mité mielta olit tuntien sisélldistd? Olisitko lisdnnyt jotain? Oliko jotain liikaa?

5. Miten oppilaat suhtautuivat toiminnallisiin alkuldmmittelyihin?

6. Vaihteliko oppilaiden innokkuus ja aktiivisuus tavallisten liikuntatuntien ja toiminnallisten tuntien

valilla? Miten?

7. Aiotko hyodyntdéd/opettaa toiminnallisia harjoitteita koululiikuntatunneilla? Miten ja mihin

siséltoihin yhdistéisit niitd?




8. Antoiko harjoittelujakso sinulle riittdvasti tyokaluja toiminnallisen harjoittelun lisddmiseen
koululiikunnassa vai koetko tarvitsevasi lisdkoulutusta? Millaista koulutusta?

9. Anna arvosana (4-10) toiminnalliselle harjoittelujaksolle ja perustele lyhyesti vastauksesi:

Kiitos vastauksistasi!



LIITE 5. Materiaali toiminnallisista alkuldmmittelyista.

Toiminnallisia alkuléimmittelyja

Tarkeaa:
- tavoitteena lammittdd kokonaisvaltaisesti koko kehoa
- vaatii huolellista keskittymisti
- lantion keskiasennon hallinta (ts. hyvé keskivartalonhallinta)
- polvikulman tarkkailu
- polven ja varpaiden linjaus
- suoritustempo hallittu ja rauhallinen

Alkuldmmittely 1
- Tehdain vastakkaisissa riveissd

- Liikutaan salin leveyssuunnassa puoliviliin ja takaisin peruuttaen

Aerobinen osuus:

1) X-hypyt, kddet auki — kiinni




3) Hiihtohypyt, kddet sivu kautta ylos - alas

4) Hiihtohypyt, kddet etu kautta ylos — alas

Dynaaminen liikkuvuus:

1) Askelkyykky + venytys taakse — eteen

2) Askelkyykky + ylavartalon kierto




3) Mittarimato

4) Jatkuva venyttelysarja (lonkankoukistaja, takareisi, pakara, etureisi, pakara -> toinen puoli)

Ao WVENY =mmob

-

Alkulimmittely 2

Aerobinen osuus:
1) Rauhallinen peli tai leikki (esim. hedelmaésalaatti, peppuhippa yms.)

Dynaaminen liikkuvuus:
- Liikutaan salin leveyssuunnassa, kidvelypalautus

1) Sivukyykyt + kierto




2) Askel + lonkan avaus (molempiin suuntiin, molemmat jalat)

3) Vuorikiipeilija

4) Eteenpdin liikkuvat venytykset (tehddén yksittiisina liikkkeind)

Pakarat Takareidet Etureidet
ThnhiHSEE T B Alutigoyl " T Aimpal S 4| -

- AR

Alkulimmittely 3

Aerobinen osuus:
1) Kierretdén salia eri liikkkumistyyleilld (esim. kédvely, juoksu, hyppely, laukka,
polvennostojuoksu, pakarajuoksu, ristiaskeljuoksu jne.)
TAI
Peli/leikki (esim. kimble, avoin polttis, apina puussa yms.)
Dynaaminen liikkuvuus:
- Tehdéin omalla paikalla
- Toistoja n. 10 tai 5/puoli



1) Pyramidissd kosketus vastakkaiseen sddreen/varpaisiin

2) Painonsiirto + kylkivenytys

3) Rintarangan kierto etunojassa (a) tai tahtiasento (b)




4) Hartiaseisonnasta rullaus istuma-asentoon

e e [ e

5) Omatoimiset dynaamiset venyttelyt (esim. takareidet, etureidet, pakarat, lonkankoukistajat
yms.)

- pumppaavat lyhytkestoiset venytykset

- ks. edelliset lammittelyt



LIITE 6. Kuntopiiri ja kuntosali -tunnin sisalto.

1) Alkulammittely 2

2) Liikkeiden lapikaynti (liikkeissd helpompi ja haastavampi vaihtoehto)

sivukyykky levykierrolla
vaihtopunnerrus
hithtohypyt/tdppaykset laudalle
dippi penkilla

linkkarit

takareidet pallolla

saksihypyt etunojassa
kasipainokierto pallolla
etuheilautus kahvakuulalla
penkille nousu hauisk&dannolla
vatsalankku

kuntopallon heitto maahan

yhden kdden heilautus bosulla
kyykkyhyppy + etunojassa kédynti
suorin jaloin maastaveto yhdelld jalalla kahvakuulalla

tikkaiden juoksu + kuntopallon tyontd seindén (2+2)

3) Harjoitusosuus

1. kierros tydaika Imin, 2. kierros 45s

palautus liitkkeiden vilissd 15s, kierrosten vilissd 2min

Tarvittavat vélineet:
- levypainot (5kg, 2,5kg) - kahvakuulat (4-10kg)
- kuntopallot (3kg, 2kg) - tikkaat

- step-lauta

- penkki

- patjoja 3kpl

- jumppapalloja 2kpl

- késipainot (4-9kg)



Kuntosaliliikkeet:

1) Vapaat painot

penkki + jalannostot
puoltava penkki
pystypunnerrus pallon péalla

hauiskédanto bosulla

2) Taljaliikkeet

istumaannousu + hauiskdanté/pystysoutu
taljaveto vatsalankussa

taljaveto pallon paalla

kyykky + ylostyontd

pull down + kahvakuulatyonto

3) Pallolla omalla kehon painolla

punnerrukset (bosulla)

voimapyoOré + polvien vienti rintaan

leuanveto pallolla lankussa smithissé (yhdelld kadelld)
voimapyoré smithissé pallolla

punnerrus — jalat sivulle + lantio ylos + voimapyora



LIITE 7. Joogatunnin sisélto.

1) Kehon linjaus ja keskivartalon aktivointi

jalkapohjat, polvet, lantio, hartiat, paa

painon siirtely eteen — taakse, sivuille, ympyrit (silmit kiinni)

2) Aurinkotervehdyssarja

vuoriasennosta ojennettuun vuoriasentoon (SH), tehoasentoon kidet sivukautta
reisien pédlle (UH), poytdasentoon (SH), eteentaivutus (UH), lankkuun meno
oikea/vasen jalka edelld (SH), krokotiili (UH), koobra (SH), alaspdin katsova
koira (UH + 2-5 hengitysparia), eteentaivutukseen oikea/vasen jalka edelld
(SH), eteentaivutus (UH), nousu polvet koukussa selkd suorana ojennettuun

vuoriasentoon (SH), vuoriasentoon, kiddet sivukautta alas (UH)

3) Seisomasarja

Haara-asennosta Namaste kddet (SH), jalat soturi II (UH), soturi II jalan
ojennus + kiddet (SH) ja jalan koukistus (UH), aurinkosoturi (SH),
sivukulmavenytys (UH), kdden ympyrit (SH + UH), nousu soturi II (SH), jalat
ja kéddet soturi I (UH), jalan koukistus (SH), takareisivenytys (+ soturi I1I) (UH
+ 2-5 hengitysparia), haara-asentoon meno (SH), eteentaivutus (UH),

ylosnousu suoralla seldlld (SH) = toinen puoli

4) Tasapainoharjoitteita

kyykystd ponnistus yhdelle jalalle

jalan ympyrét eteen, sivulle, taakse, kaheksikot

varpailla kédet ylhddlld yhden kéden pydrityksid eri suuntiin (yhdell4 jalalla)
huojuva puu

jalan liu’utus taakse ristiin + x-asento

puolikyykky + varpaille nousu kéddet ylhdalla

5) Rentouttavat liikkeet

istualtaan rangan kierto kidet sivulla
selinmakuulla polvien vuoroittainen veto rintaan
selinmakuulla polvien ympyréit molempiin suuntiin
selinmakuulla kiertovenytys

loppurentoutus tdhtiasennossa



LIITE 8. Crossfit-tunnin sislto.

1) Alkulammittely 3
2) Liikkeiden lapikéynti
- kyykkyhypyt
—  punnerrukset
— vatsat (istumaannousu tai jalkojennostot puolapuilla)
—  viivajuoksu
— vuorikiipeilijd/mittarimato
3) Harjoitusosuus
— jokaista liikettd tehdddn 10 toistoa ilman palautuksia
— tybaika 15min
— tehdédédn niin monta kierrosta, kun ehditdan
— jokainen saa mennid omaan tahtiin oman tasonsa mukaan, taukoja saa pitdd
halutessaan
4) Loppuverkka
— holkkaa, kivelya, venyttelyd



