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Pro gradu -tutkielmani tarkoituksena oli selvittaa aikuisten ihmisten koululiikuntakokemuksia
kehollisuuden nakokulmasta ja luoda ymmarrysta kehollisuuden kokemusten merkityksisté
koululiikunnassa. Tavoitteena oli lisdtd ymmarrysta siit4, miten kehollisuus tulee liikuntatun-
neilla konkreettisesti esiin ja mitka asiat kehollisuuden kokemuksiin vaikuttavat. Tavoitteena
oli my6s luoda ymmarrysta siitd, miten kehollisuuden kokemukset koulun liikuntatunneilla
vaikuttavat oppilaiden itsetuntoon. Tutkimus on laadullinen ja tyon tieteenfilosofinen lahto-
kohta on fenomenologis-hermeneuttinen. Tutkimusaineisto koostuu opetus- ja kasvatusalalla
tyoskentelevien ihmisten kirjoittamista esseistd, joissa he muistelevat omia koululiikuntako-
kemuksiaan. Esseiden analysoinnit toteutettiin aineistoléhtoisella siséllonanalyysilla.

Kehollisuus nayttaytyi liikuntatunneilla motorisina perustaitoina, kehon ulkoisena olemukse-
na ja kehon fyysisind ominaisuuksina. Motoristen taitojen osaamisella oli suuri vaikutus lii-
kuntatunneilla koettuihin patevyyden kokemuksiin ja itsetunnon rakentumiseen seké ikéatove-
reiden keskuudessa koettuihin hyvaksytyksi tulemisen tunteisiin. Kehon ulkoinen olemus ja
fyysiset ominaisuudet olivat myds osaltaan vaikuttamassa liikuntatuntien suoritusten onnis-
tumiseen seka oppilaiden kehonkuvan ja itsetunnon rakentumiseen.

Liikuntatunneilla kehollisuuden kokemisessa tapahtunut kehitys tuli esiin kehon tuntemisen,
kehon kokemisen, kehon kuuntelun ja kehon oikean k&ytdn oppimisena. Erityismaininnan sai
liikuntatuntien yhteisollinen merkitys kehon kokemiselle, mika kaytdnndssa konkretisoitui
kehojen valisend vertailuna niin liikuntatunneilla, pukuhuoneissa kuin uimahallissakin. Ver-
tailun lisaksi muilta saatu palaute oli keskeisessa asemassa seka kehoa etté liikuntataitoja tar-
kasteltaessa.

Liikuntatuntien aikaisilla litkuntakokemuksilla oli sekd akuutteja ettéd pitkaaikaisia vaikutuk-
sia kehollisuudelle ja itsetunnolle. Kielteisid, akuutteja vaikutuksia olivat omaan kehoon ja
omaan itseen liittyvét hdpedn ja huonommuuden tunteet seka itsetunnon ja -luottamuksen me-
nettdminen. Myonteisid vaikutuksia puolestaan olivat liikunnan tuomat onnistumisen koke-
mukset, jotka vahvistivat itsetuntoa ja myonteistd suhtautumista omaa kehoa ja kehollisuutta
kohtaan. Kielteisina pitkdaikaisvaikutuksina esiin tulivat liikuntamuistojen nostattama ahdis-
tus sek& nyrjéhtanyt asenne omaa kehoa ja litkunnan harrastamista kohtaan. Myonteisia vai-
kutuksia olivat elinikaisen liikuntakipindn syttyminen, myonteisen itsetunnon rakentuminen
sek& myonteisten liikuntamuistojen herattdmien mielikuvien ja kehon tuntemusten pysyvyys.

Tutkimuksen perusteella koulun liikuntatunnit tarjoavat hyvéat mahdollisuudet oppilaiden ke-
hollisuuden kokemusten ja itsetunnon kehittamiselle. Turvallisessa ja kannustavassa ilmapii-
rissa tapahtuvan motoristen taitojen harjoittelun avulla oppilailla on mahdollisuus myonteis-
ten kokemusten saamiseen sek& omasta kehostaan ettd omasta itsestddn. VVastaavasti vertailua
ja kilpailua korostavassa ilmapiirissa oppilaiden itsetunto joutuu helposti koetukselle. Liikun-
nanopettajalla on keskeinen rooli niin turvallisen ilmapiirin luojana kuin monipuolisten lii-
kuntakokemusten mahdollistajana.
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ABSTRACT

Erkka Ponni (2015). Students’ experiences of embodiment in physical education classes — is
physical education the key to strengthening self-esteem of pupils? The Department of Sport
and Sciences, University of Jyvaskyld, Master’s thesis, 65 pp., 1 appendice.

The purpose of this Master’s thesis was to examine adults’ physical education experiences
from embodiment’s point of view and create understanding of the meanings of embodiment
experiences in physical education. The aim was to increase understanding of how embodi-
ment reveals itself in physical education classes and what things affect the experiences of em-
bodiment. The aim was also to understand the affect these experiences of embodiment in PE
have on pupils’ self-esteem. The study is qualitative and its scientific background is phenom-
enological-hermeneutic. The research material consists of essays written by people who work
in the field of education. In these essays they reminisce about their own physical education
experiences. The essays’ analysis was carried out by means of content analysis.

Embodiment appeared in physical education classes as basic motor skills, external appearance
of the body and the body's physical characteristics. Expertise on motor skills had a major im-
pact on the experiences of competence and construction of self-esteem in physical education
classes. Perceived feelings of being accepted among peers were also essential. Body appear-
ance and physical characteristics were also contributors to the success of the performance in
physical education classes, as well as constructing students' body image and self-esteem.

Development of experiencing embodiment in physical education classes came to light in the
form of the knowledge of the body, the body experiencing, listening to the body and the cor-
rect use of the body. Special mention received a collective importance of physical education
classes in experiencing the body, which became concrete by comparing the bodies both in the
physical education classes, in locker rooms and by the swimming pool as well. In addition to
comparison the feedback received from the others played a key role on both examining the
body and physical skills.

The experiences arising from physical education classes had both acute and long-term effects
of embodiment and self-esteem. Negative, acute effects were feelings of shame and inferiority
related to their own bodies and their own self, loss of self-esteem and self-confidence. Posi-
tive effects were brought about by the experience of success in exercise which improved the
self-esteem and a positive attitude towards one's own body and embodiment. The negative
long-term effects brought by the physical education memories were anxiety and distorted atti-
tude to one's own body and physical activity in general. Positive long-term effects were life-
long physical activity, building of a positive self-esteem, as well as the permanence of posi-
tive sports memories brought to mind and body sensations.

Physical education classes offer good opportunities for the development of embodiment expe-
riences and the self-esteem of pupils. Pupils have good opportunities to get positive experi-
ences on both their own bodies and their own self by a way of practicing motor skills in a safe
and supportive atmosphere. Respectively an atmosphere that supports comparison and compe-
tition can prove to be a real test for the students’ self-esteem. Physical education teachers play
a key role as a creators of safe and secure environment and diverse physical experiences.

Keywords: self-esteem, self-concept, embodiment, body image, physical education
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JOHDANTO

Kehollisuuden kokemukset nousevat liikuntatuntien aikana helposti keskioon, silla litkunta on
luonteeltaan kéytantoon pohjautuva oppiaine, jossa oppilaiden toiminta ja toiminnan lopputu-
lokset tulevat konkreettisesti esiin. Liikuntatunneilla oppilaat toimivat vapaassa tilassa kaytta-
en tyovalineend omaa kehoaan, joten omaa osaamattomuuttaan ei ole yht& helppoa peitella
kuin koululuokassa pulpetin takana istuessa. Oppilaiden keho ja kehollisuuden kokemukset
nousevatkin tuntien aikana merkittdvaan asemaan, silla arvioinnin kohteena ovat kehon suori-
tukset. (Berg 2010, 1.) Oman osaamisen ja oman kehon esilla olemisen seurauksena oppilai-

den itsetunto joutuu liikuntatuntien aikana koetukselle.

Kehollisuus on mukana ihmisten kaikessa toiminnassa, silla toimimme asioiden ja ihmisten
parissa aina kehollisesti (Laine 1996). Rakennamme kokemuksiamme ympéardivéastd maail-
masta oman kehoomme kautta ja toisaalta taas ympardivan maailman avulla rakennamme
kuvaa omasta kehollisuudestamme — keho voidaan siis nahda subjektina mutta myés objekti-
na (Laine 1996; Merleau-Ponty 2002, 84—111). Ndin ollen ihminen voidaan mielta elavaksi,
kokevaksi ja toimivaksi kokonaisuudeksi, jossa ihmisen henkinen ja fyysinen ulottuvuus ovat
toisistaan erottamattomat. Kehollisuus pitéa sisalladn myos kehonkuvan, jolla tarkoitetaan
ihmisen mielessaan arvioimaa kuvaa omasta fyysisesta kehosta (Burns 1982, 52). Nykypaivéa-
na kehollisuus ja kehonkuva ovat nousseet entistd enemmén keskioon ihmisten arjessa, silla
median kautta vélittyvat muoti- ja kauneusihanteet vaikuttavat sekd nuorten ettd aikuisten
kasityksiin omasta ulkonadsté ja kehosta (Kimberly, Bissel & Zhou 2004; Grabe, Ward & Hy-
de 2008). Fysiologisten ja psykologisten tekijoiden lisaksi kehonkuvan muodostumiseen vai-

kuttavat siis my0ds yhteiskunnalliset tekijat (Burns 1982, 52).

Etenkin murrosidassa ihmisen kehossa tapahtuu paljon fyysisid muutoksia, jotka vaistamatta
johtavat oman kehollisuuden pohtimiseen. Liséda ndkdkulmia pohdintaan tuovat kulttuuriset,
yhteiskunnalliset ja yhteisolliset vaikuttimet, jotka vaatimuksineen ja odotuksineen luovat
murrosikaiselle lisdhaastetta oman kehollisuuden suhteuttamiseen. (Oinas 2001.) Murrosidssa
fyysinen kehitys muuttaa nuoren fyysistd olemusta ja siten myos késitysta omasta kehonku-
vasta, kun taas psyykkinen kehitys muokkaa nuoren arvomaailmaa ja mielipiteitd seka tuo
mukanaan uusia kiinnostuksen kohteita. Kaiken lisdksi nuori alkaa luoda omaa sosiaalista

statustaan ja pohtia omia tulevaisuuden suunnitelmiaan. Missé olen hyva? Mitka ovat omat
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kiinnostuksen kohteeni? Nuori kokee huolta omasta riittdvyydestaan ja joutuu pohtimaan siten
omaa mindkuvaansa ja itsetuntoaan. (Burns 1982, 125; Rosenberg 1965, 3-5.) Koulusta saa-
miensa kokemusten perusteella oppilas oppii myds huomaamaan, kuinka suosittu hdn on mui-

den oppilaiden keskuudessa (Lawrence 2006, 3).

Liikuntatunneilla oppilas saa omasta itsestddn ja osaamisestaan palautetta, jonka perusteella
han vertailee itseddn muihin. Saamiensa kokemusten avulla oppilas rakentaa omaa itsetunto-
aan eli toisin sanoen késitysté siitd, miten han suhtautuu itseensa ja miten han arvostaa itsedan
(Coopersmith 1967, 5; Jaari 2004, 30; Rosenberg 1965). Itsearviointi, itsenséarvostaminen ja
subjektiiviset tunnekokemukset omasta itsestd ja omasta suoriutumisesta ovatkin itsetunnon
kannalta tarkeédssa asemassa (Aho & Laine 1997, 20; Aho 2005, 24). Yksinkertaistettuna itse-
tuntoa voidaan pitdé yleistyneend kasityksend ihmisen omasta arvosta (Scheinin 1990, 90—
91). Toisaalta ihmisen itsetunto rakentuu useista toisiinsa vuorovaikutuksessa olevista osa-
alueista, joiden valilla saattaa esiintya itsetunnon vahvuuden vaihteluita. Yksi osa-alueista on
fyysinen itsetunto, joka pitaa siséllaéan kasitykset omasta kehollisuudesta ja kehosta seka lii-

kuntaan keskeisesti liittyvistd motorisista taidoista. (Koivisto 2007, 33-34.)

Itsetunto nousee helposti esiin, kun aletaan etsia selityksia ihmisten tietynlaiselle kéaytokselle;
vahvaa itsetuntoa pidetaan yleisselityksena ihmisen mydnteisille ominaisuuksille ja toiminnal-
le, kun taas heikko itsetunto mielletddn kielteisen toiminnan piirteiden selittdjéaksi. (Keltikan-
gas-Jarvinen 2010, 16.) Vahvan itsetunnon on todettu olevan yhteydessé elaméntyytyvaisyy-
teen ja onnellisuuteen. Lisaksi se edesauttaa muun muassa hyvan itseluottamuksen yllapitdmi-
sessd ja helpottaa itsendisten paatdsten tekemistd. (Coopersmith 1967; Keltikangas-Jarvinen
2010, 16-17, 20-22; Rosenberg 1965.) Vahvan itsetunnon omaava henkilé on myds yrittelias
ja suhtautuu asioihin positiivisin odotuksin (Aho & Laine 1997, 11). Heikon itsetunnon on
puolestaan todettu olevan yhteydessa heikkoon sopeutumiskykyyn, alhaiseen mielialaan ja
sitd kautta heikkoon itseluottamukseen, ahdistuneisuuteen ja masennukseen (Keltikangas-
Jarvinen 2010, 35-36; Rosenberg 1965.) Heikko itsetunto johtaa helposti oman toiminnan

negatiivisiin selitystapoihin ja passiiviseen toimintaan (Aho & Laine 1997, 11).

Itsetunnon ja kehollisuuden kokemusten tarke& merkitys ihmisten eldmalle nakyy myos vah-
vasti uudessa, vuonna 2016 voimaan astuvassa perusopetuksen opetussuunnitelman perusteis-
sa. Opetuksen ja kasvatuksen yhten& valtakunnallisena tavoitteena on “tukea kasvua tasapai-

noisiksi ja terveen itsetunnon omaaviksi ihmisiksi” (Opetushallitus 2014, 19). Osana laaja-
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alaista osaamista oppilaita ohjataan oman kehon arvostamiseen ja hallintaan seka kehon kayt-
tdmiseen ilmaisun vélineend (Opetushallitus 2014, 21). Jo alakoulun ensimmaisisté luokista
ldhtien liikunnanopetuksen tarkedna tavoitteena on auttaa oppilaita rakentamaan myoénteinen
suhtautuminen omaa kehoa kohtaan, ja siksi kehollisuus halutaankin nostaa liikuntatuntien
aikana korostuneeseen asemaan. Erilaiset kehonhallintaa ja kehonhahmotusta lisaavat leikit ja
tehtavat ovat konkreettisia esimerkkeja alakoulun liikuntatuntien kehollisuutta ilmentévistéa
sisalloistd. (Opetushallitus 2014, 148, 273.)

Ylakoulun puolella kehollisuudessa korostuvat puolestaan kehollinen ilmaisu ja esteettisyy-
den kokemukset (Opetushallitus 2014, 435). Liikuntatuntien avulla pyritd&n tarjoamaan oppi-
laille mahdollisuuksia kokea riittavasti myonteisid kokemuksia omasta kehosta ja liikunnalli-
sesta patevyydestd, jotta oman muuttuvan kehon hyvaksyminen seké terveen ja vahvan itse-
tunnon rakentuminen olisivat mahdollisia (Opetushallitus 2014, 434-437). Samaan aikaan
oppilaiden tietoisuus omista vahvuuksista ja omista kehityskohdista paranee. Oman itseluot-
tamuksen lisdantymisen lisaksi myonteiset kokemukset oman kehon sopivuudesta liikunnan
harrastamiseen kannustavat todennédkdisesti oppilaita lilkunnan harrastamiseen myos vapaa-
ajalla. Téall4 tavoin koululiikunnan avulla pystytdan vaikuttamaan myos lapi eldman jatkuvan
litkuntakipin&n syntymiseen. (Jaakkola, Séakslahti & Liukkonen 2009.)

Taman tutkimuksen tarkoituksena oli lisatd ymmarrysté siitd, miten kehollisuus tulee liikunta-
tuntien aikana esiin ja minké&laisia vaikutuksia liikuntatuntien aikaisilla kehollisuuden koke-
muksilla on oppilaiden itsetunnolle. Tutkimuksessani esiin nousseita asioita huomioimalla
toivon pystyvéni tulevaisuudessa toteuttamaan liikunnanopetusta oppilaiden kehollisuutta ja
itsetuntoa vahvistavasti. Liikuntatunneilla myonteisen itsetunnon ja selkean minakésityksen
kehittdmiseen on tarkead kiinnittdd huomiota, silld omien kykyjen ja oman ainutlaatuisuuden
tiedostaminen tarjoaa voimavaran, jonka avulla oppilaiden selviytyminen eldmén eteen tuo-
mista tilanteista helpottuu. Tata ndkemysta tukee myo6s Laine (2005, 11), jonka mukaan “ih-
misen eldmanhallinnan kannalta on erityisen tarkeda se, mita han eri tilanteissa oppii itsestaan

eikd niinkddn se, mitd tietoja ja taitoja hidn oppii”.



2 ITSETUNTOA JA KEHOLLISUUTTA TUTKIMASSA — MITEN TAHAN ON
PAADYTTY

Oma tarinani liikunnan ja urheilun parissa sai alkunsa jo vauvaikaisend, kun istuin vauvanis-
tuimessa kentén laidalla seuraamassa aitini vetamia eri urheilulajien harjoituksia. Heti kéve-
lem&&n opittuani aloin myo0s itse osallistumaan urheiluharjoituksiin. Vuosien varrella sain
harrastaa monipuolisesti eri lajeja, mink& seurauksena sain kehitettya itselleni monipuoliset
liikuntataidot. Parjasin hyvin urheilussa, vaikka olinkin pitk&éan ikéatovereitani selkeasti lyhy-
empi. Hyvien liikuntataitojeni ja monipuolisen kehonhallinnan avulla pystyin kompensoi-
maan pientd kokoani todella hyvin. Pelasin lento- ja jalkapalloa sekd salibandya pitkd&an myds
itsedni vanhempien kanssa, mika omalta osaltaan lisési taitojen kehittymista ja muiden taholta
tullutta hyvéksyntaa. Pieni poika isompien joukossa heratti vélilla sivustaseuraajien silmissa
hammaéstelyé. Pituuskasvua odotin kuitenkin karsimattomasti, jotta olisin padssyt etenkin len-

topallossa ottamaan taidoistani vield enemman irti.

Vankan urheilutaustani vuoksi parjasin koululiikunnassa todella hyvin enké tunneilla kokenut
pientd kokoani kielteisend asiana. Liikuntatuntien aikana sain paljon myonteisid kokemuksia,
sill parjasin lajissa kuin lajissa. Monipuolinen liikunnallisuus toi kehuja ja arvostusta niin
opettajan kuin luokkakavereidenkin taholta. Tuntien aikana en kuitenkaan halunnut tarkoituk-
sellisesti pated omilla taidoillani, silla koin, ettd totisempaa urheilua sain harrastaa riittavasti
vapaa-ajalla. Esimerkiksi palloilulajeissa pyrin syottelemaan heikommillekin luokkakavereil-
le, etteivat he jaisi taysin pelin ulkopuolelle. Tasta johtuen opettaja laittoi usein liikunnallises-

ti heikompia oppilaita minun joukkueeseeni.

Muistan kouluaikojeni liikuntatunneilta monia tilanteita, joissa kompelommilla ja véhemmén
lilkuntaa harrastaneilla ei ollut todellakaan helppoa. Kun telinevoimistelutunnin kuperkeikat
ja muut omalla keholla tehtévat liikkeet eivat onnistuneet, hdped omasta osaamattomuudesta
ja oman kehon kémpelyydestd oli suunnattoman suuri — kaikki toiminta kun tapahtui vieléd
koko ryhmén silmien alla. Valilla joidenkin oppilaiden suusta kuultiin epdonnistuneista suori-
tuksista vihjailevia kommentteja, jotka eivét ainakaan nostaneet kémpelompien oppilaiden
yrittelidisyyttd. Muutaman epdonnistumisen jalkeen saattoikin l0ytyd jonkunlainen “syy”,
jonka takia oppilas ei enda kyennyt osallistumaan kaikkeen tunnin toimintaan. Tahé&n kaik-

keen kun lisétdan viel&d omien epdonnistuneiden suoritusten vertaaminen toisten onnistuneisiin



suorituksiin, voin vain arvailla, kuinka kovia kolauksia liikunnallisesti heikompien oppilaiden

itseluottamukselle ja -tunnolle edelld kuvaamani tilanteet aiheuttivat.

Vaikka liikuntatunneilla asenteeni omaa toimintaa kohtaan oli rento, samaa ei voinut sanoa
kilpaurheilun puolella. Kilpaurheilussa jouduin tydstamaan paljon epdonnistumisiin suhtau-
tumista ja pohtimaan itseluottamuksen merkitysta suoritusten onnistumiselle seké toiminnasta
nauttimiselle. Aikaisemmin olin varsin Kriittinen omia suorituksiani kohtaan, minka vuoksi
epaonnistumiset nousivat lilan korostuneeseen asemaan ja vaikuttivat lopulta myés urheilu-
suorituksiini. Jos suorituksen aikana keskittyminen siirtyi virheiden valttelemiseen, saattoi
olla varma, etté virheitd tuli ja suorituksesta nauttiminen unohtui. Huomasin, ett epdvarmuus
omasta onnistumisesta ja virheiden pelko heijastuivat suoraan kehoni toimintaan; kehon liik-
kuminen oli vékindista ja kehon vireystilakaan ei ollut parhaalla mahdollisella tasolla. Lopulta
seurauksena oli turhautuminen omaan toimintaan, itseluottamuksen heikkeneminen ja kolaus
myos itsetunnolle, silld urheilu oli omassa arvoasteikossani todella korkealla. Kaikkien néiden
kokemusten seurauksena havahduin siihen ajatukseen, ettd ihmisen henkinen ja fyysinen puoli
kulkevat kasi kadessd vaikuttaen vahvasti toinen toisiinsa. Ajattelin, ettd jotain on tehtava,
jotta saisin muutettua ajattelu- ja reagointimallejani toisenlaisiksi. Ratkaisuja etsiesséni Kiin-

nostuin henkisesta valmennuksesta.

Aloin ottaa selvaa henkisestd valmennuksesta lukemalla alaan liittyvaa kirjallisuutta. Huoma-
sin melko nopeasti, ettd monen kirjan yhtena perusajatuksena oli itsetuntemuksen lisédminen,
mika kaytdnnossa konkretisoitui omiin arvoihin liittyvind pohdintoina ja arvojen taustalla
olevien vaikuttimien selvittdmisend. Mitka asiat ovat henkilokohtaisessa arvoasteikossa kor-
keimmalla? Miten onnistuminen tai epdonnistuminen itselle tarkeélld alueella vaikuttaa omiin
tunteisiin ja ajatuksiin? Entd minkalaisia vaikutuksia ja merkityksia omalle suoriutumiselle
tulee itselle vahemman térkeilld alueilla? Asioita pohdiskeltuani aloin suhteuttaa asioita uu-
della tavalla. Urheilun parissa sattuneet virheet alkoivat saada pikkuhiljaa uudenlaisia ja en-
nen kaikkea realistisempia merkityksid. Huomasin kuitenkin myds sen, ettd muutoksia ei ta-
pahtunut ’sormia napsauttamalla”, vaan niiden eteen oli tehtdvé systemaattisesti toita. Valilla
menin monta kehitysaskelta eteenpdin, kun taas vélill& otin turhautuneena takapakkia. Joka

tapauksessa oman itsen ja oman kehon kuunteleminen nousivat keskioon.

Minkalaisia tunteita ja ajatuksia mielesséni liikkuu pelitilanteessa? Ent& miltd kehossani tun-

tuu? Miten reagoin tekemadni virheeseen? Oman kehon ja omien tuntemusten tiedostaminen

5



opettivat minut ajan myotd ymmartdmaan, mita asioita minun oli omassa toiminnassani muu-
tettava. Opin pikkuhiljaa suhtautumaan virheisiini rennommalla asenteella ja sita kautta 16ysin
uudella tavalla liikunnan ilon. Pyrin muuttamaan ajatteluani myonteisemmaéksi ja ndkemaan
virheet enemmaénkin oppimisen ja kehittymisen mahdollisuuksina kuin pelkoa aiheuttavina
asioina. Melko pian huomasin my0s sen, ettd vastaavanlaista asennoitumista pystyi hyodyn-
taméaan milla tahansa elaménalueella. Kun ihminen on sinut itsensa kanssa, elamaéan ja toisiin
ihmisiin asennoituminen on huomattavasti helpompaa. Paatinkin, etté tulevana liikunnanopet-
tajana haluan olla edesauttamassa sitd, ettd oppilaat uskaltavat rohkeasti heittéytya tilanteisiin
ilman epéonnistumisen pelkoa. Uskon, etté téll& tavoin on mahdollista luoda pohjaa terveelle
ja hyvdlle itsetunnolle seké tarjota oppilaille myonteisia litkuntakokemuksia.

Kandidaatin tutkielmani kumpusi suoraan edelld kuvaamistani pohdinnoista. Tutkielmassani
tarkastelin koulun liikuntatunteja itsetunnon nadkokulmasta, sill& halusin selvittad, ndhdaanko
litkuntatunnit oppilaiden itsetunnon vahvistajina vai heikentdjind. Tutkimuksiin ja muihin
lahteisiin perehtyesséni tulin siihen lopputulokseen, etté liikuntatunnit ovat hyvin toteutettuna
itsetunnon vahvistajia, mutta heikosti toteutettuna ne aiheuttavat haasteita myonteisen itsetun-
non sdilymiselle. Kandidaatin tutkielmani jalkeen paatin, ettd haluan l&hted tarkastelemaan
pro gradu -tydsséni samaa aihepiirid vield tarkemmin. Silloinen ohjaajani Anna-Maria Nurmi
ehdotti, ettd ottaisin tarkastelunakokulmakseni kehollisuuden kokemukset, jotka liikunnan
kehollisen luonteen vuoksi ovat liikuntatunneilla hyvin keskeisessé asemassa. Pienen pohdis-
kelun jalkeen ajattelin, ettd kehollisuus ja itsetunto kietoutuvat niin mielenkiintoisesti yhteen,
etta l6ytdisin aihepiirista varmasti paljon mielenkiintoista pohdittavaa. Ihan ensimmaiseksi oli

kuitenkin pohdittava sitda, mita kehollisuus minulle itselleni merkitsee.

Kehollisuus on kuulunut urheilun kautta elamaéni koko ajan, vaikka kehollisuuden merkitys
ei ole ollut aina kovinkaan tiedostettua. Kinesteettinen aisti on minulle henkilokohtaisesti aa-
rimmaisen tarked, silla taitojen harjoittelussa kiinnitdn paljon huomiota siihen, milté liike ke-
hossani tuntuu. Uutta taitoa opetellessani katson mieluusti ensin toisen nayttaman mallisuori-
tuksen, minké jalkeen luon itselleni mielikuvan siitd, miten kehoni liikkeen aikana pitdisi toi-
mia. Minkalaisessa rytmissa liike etenee? Mink& kehonosan toimintaan minun on kiinnitetta-
va erityistd huomiota? Téllaisten kysymysten ja saamani palautteen avulla pyrin muokkaa-
maan suoritustani kohti haluttua lopputulosta. Toinen esimerkki kinesteettisen aistin kéytosta
liittyy voimaharjoitteluun, silld voimaharjoittelussa pyrin suuntaamaan keskittymiseni harjoi-

tettavaan lihasryhmaan. Toisin sanoen hyédynnan kinesteettistd aistiani seka kehon liikevir-
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tausta vaativien asioiden kokonaisvaltaiseen tarkkailuun etta yksittéisten kehollisten huomioi-

den tekemiseen.

Hieman erilainen suhde kehollisuuteen on puolestaan syntynyt erilaisten loukkaantumisten
kautta, silla kehon kiputilojen tunnustelu on tullut etenkin viime vuosien aikana jopa liiankin
tutuksi. Oman kehon kuunteleminen on pakottanut miettiméan, miten omaan kehoon ja sen
kunnosta huolehtimiseen tulisi suhtautua. Aina kyse ei ole vain yksittdisesta kiputilasta tai -
kohdasta, vaan kyseessé saattaa olla myods kehon heikko vireystila tai kokonaisvaltainen vé-
symys. Hektisessé arjessa ei monestikaan huomaa pysahtya ja kuunnella, minké&laisia merkke-
ja keho omasta olotilasta antaa. Olen omakohtaisesti kokenut ettd fyysinen ja henkinen hyvin-

vointi kulkevat kési kddessa heijastellen ndin ollen mielen ja kehon yhtendista kokonaisuutta.

Kehollisuus tuo mieleeni vahvasti myds ulkonddn pohtimisen. Pieni kokoni aiheutti haasteita
Kilpaurheilussa, ja my6hemmin oman kehon pienuus alkoi mietityttdd, kun muut ikatoverit
alkoivat murrosian siivittdamina hujahtaa pituutta. Ylaasteella kehollisuus alkoi nayttaytya
uudenlaisena kiinnostuksena lihaskunnon vahvistamiseen. Punnerrukset, vatsalihasliikkeet ja
muut oman kehon painolla tehtavat harjoitteet olivat kuuluneet jo ala-asteikéisend aktiiviseen
harjoitusvalikoimaan, mutta yl4asteella niistd alkoi tulla kaytdnngssa paivittaista rutiinia. Li-
haskunnon parantaminen oli urheilusuoritusten kannalta motivoivaa, mutta murrosikéisen
pojan kohdalla ei voi olla kieltdmattd myoskaan peilin antamaa palautetta. Kun lihakset alka-
vat hieman kasvaa ja erottua, into kehonkuvan hiomiseen kasvaa entisestdén! Siin vaiheessa
vallalle tulee helposti ajatus: "Mitd enemmén treenaan, sitd parempaan kuntoon tulen.” Ky-
seinen ajatusmalli oli omalla kohdallani melko pitkaan vallalla, mutta jossain vaiheessa aloin

onneksi ymmartaa, ettd laatu korvaa maaréan.

Itse en joutunut koulun liikuntatuntien aikana kokemaan paineita omasta kehostani, mutta
monelle tukevalle oppilaalle oma keho loi tulkintojeni mukaan hapedn tunteita. Liikuntatunti-
en aikana tukevuus saattoi heijastua kompelyytend, kun taas pukuhuoneessa oma keho joutui
vertailun kohteeksi. VV&hissa vaatteissa oleminen pukuhuoneessa tai uimahallissa ei valttamét-
t& tuntunut kaikista oppilaista kovinkaan mieluisalta. Minké&laisia vaikutuksia kaikilla ndill&
liikuntatuntien aikana saaduilla kehollisuuden kokemuksilla oli oppilaiden itsetuntoon? Té&ta
kysymystéd halusin l&hted tutkimuksessani selvittdmaan, jotta tulevana liikunnanopettajana
pystyisin tuntien aikana huomioimaan asioita, jotka vaikuttavat oppilaiden kehollisuuden ko-

kemiseen ja sité kautta myos heidén itsetuntoonsa.
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3 ITSETUNTO JA SEN LAHIKASITTEET

Seuraavassa tuon esiin tutkimukseni kannalta keskeisimmaét itsetuntoon liittyvat kasitteet.
Késitteiden maarittelylld luon tutkimukselleni viitekehyksen, jonka sisassa tutkimukseni aihe-
piirin tarkastelu ja aineistoléhtdinen aineiston analysointi toteutuu. Esiin nostamieni késittei-
den siséistdminen on tutkimukseni ymmartdmisen kannalta tdrke&d, mutta liséksi perustelua
kasitteiden ymmartamiselle voidaan hakea myds kasvatuksellisesta kontekstista. Ahon (2005,
21) mukaan kasvattajan olisi kaytannén kasvatustydn kannalta tirkeé&a erottaa keskenaén alla
maadrittelemani k&sitteet: ming, mindkasitys ja itsetunto. Tilanteen haastavuutta liséa kuitenkin
se, ettd eri tutkijoiden esittdmat mielipiteet min&an liittyvien késitteiden eroista ja yhtalai-
syyksista poikkeavat toisistaan (Aho 2005, 21). Tasta johtuen esittdmiani maaritelmia ei voida

pitéa taysin ehdottomina ja aukottomina.

Olen halunnut tuoda esiin useampia minaan liittyvia kasitteitd, jotta lukijan olisi mahdollista
hahmottaa toisiaan lahelld olevien kasitteiden vélisia eroja ja ymmartadd etenkin itsetunnon
rooli tdssd moninaisessa kasitekentdssa. Osan kasitteistd avaan vain pintapuolisesti, yksityis-
kohtaisemman tarkastelun kohdentuessa itsetuntoon ja mindkasitykseen. Talla tavoin lukija
pystyy toivoakseni suhteuttamaan tutkimani asiat paremmin osaksi ihmisen minuuteen liitty-
vaa kokonaisuutta ja ymmartaman ndin ollen erityisesti itsetunnon ja minakésityksen roolin.
Késitteiden valisten suhteiden ymmartamista selkiyttaakseni olen pyrkinyt méaarittelyn lisaksi
tuomaan esiin mindan liittyvien ké&sitteiden valistd hierarkiaa (kuvio 1). Td&mé toivottavasti
auttaa lukijaa ymmartamaan, ettd tutkimukseni keskidssé oleva itsetunto muodostaa vain yh-
den palasen ihmisen minuuden kokonaisuudessa. Itsetunnon erilaisten rakennemallien esitta-
minen puolestaan luo pohjaa itsetunnon eri osa-alueiden ymmartamiselle, ja ndin ollen myos

tutkimani kehollisuus saadaan perustellusti kytkettya osaksi itsetuntoa.

3.1 Thmisen min4 ja identiteetti

Mind (engl. self) ja identiteetti (engl. identity) ovat ihmisen min&an liittyvéan kasitteiston yla-
ké&sitteet, joiden alaisuuteen kuuluvat myéhemmin maariteltavat itsetunto ja minakaésitys. Ka-
sitteind mina ja identiteetti ovat hyvin l&hell& toisiaan, mink& vuoksi niiden erottaminen on

haastavaa. Jonkinlaisena erottavana tekijané voidaan pitéa sitd, ettd ihmisen minéssa keskei-



seen asemaan nousevat yksilolliset, persoonan sisdiset ja henkilokohtaiset tekijat, identiteetin
korostaessa naiden lisaksi myos persoonan ulkopuolisia tekijoita. (Aho 2005, 22.)

Ihmisen miné ei ole synnynnéinen ominaisuus, vaan se kehittyy sosiaalisen vuorovaikutuksen
seurauksena (Keltikangas-Jarvinen 2010, 100; Mead 1983, 135). Ojasen (1994, 23) ja Kelti-
kangas-Jarvisen (2010, 100-101) mukaan min&n kehittyminen ei ole mahdollista, ellei ihmi-
nen eld muiden ihmisten kanssa ja saa heiltd sosiaalista palautetta. Inmisen mind alkaa raken-
tumaan heti syntyman jalkeen lapsen ja vanhempien valisen vuorovaikutuksen seurauksena.
Ensimmaisend lapsi tulee tietoiseksi omasta kehostaan luoden itselleen kehollisen minan.
(Keltikangas-Jarvinen 2010, 101-103.) Psykologisen minan kehittyminen puolestaan lahtee
liikkeelle kielen kehittymisestd jatkuen tietoisuuden lisadntymisend erilaisista itsetuntemuk-
sen alueista. Lopputuloksena on kokemusten kautta rakentunut yksilollinen, eriytynyt ja Kypsa
ming, joka aikuisuudessa pysyy melko vakiintuneena. Min&n kehitys ei aikuisuudessakaan
taysin lopu, mutta aikuisialla suuret muutokset ihmisen mindssa vaativat voimakkaita ja ha-
vahduttavia kokemuksia (Keltikangas-Jarvinen 2010, 101-111, 118-119.)

Ihmisen kokemukset, havainnot, intentiot, teot ja tulkinnat muodostavat ihmisen fenomenaali-
sen kentan eli todellisuuden, jonka keskuksena on ihmisen mina (Aho 2005, 21; Laine 2005,
11). Ahon (2005, 20-21) ja Ojasen (1994, 25) mukaan ihmisen koko elamé pyorii oman mi-
nan ymparilla, silla ihminen tulkitsee tilanteita ja kokemuksia minénsa avulla. Mind maaraa
my6hemmin mariteltdvan minédkasityksen ohella vahvasti muun muassa ihmisen asenteita,
toimintaa ja kayttdytymistd sosiaalisissa vuorovaikutustilanteissa, joten erilaisen minan
omaavat ihmiset tulkitsevat tilanteita eri tavoin. Tastd johtuen he saattavat kdyttaytya samois-
sa tilanteissa toisistaan poikkeavilla tavoilla. Tilanteissa toimimiseen vaikuttaa myds se, ettd
ihminen on vastaanottavaisempi tiedoille ja asioille, jotka tukevat hanen kasitystddn omasta
itsestd, kuin tiedoille, jotka ovat ristiriidassa oman minéan kanssa. Helposti min&n kanssa risti-
rildassa oleva tieto jopa hylatéan tai torjutaan. (Aho 2005, 20.) Oman minén tiedostaminen
vaihtelee paljon eri tilanteissa (Aho 2005, 21; Ojanen 1994, 25).

Minasta puhuttaessa esiin nousee usein globaali ming, jossa minall4 ajatellaan olevan kaksi
ulottuvuutta: mind subjektina ja min& objektina (Aho 2005, 21-22). Mina subjektina -
ulottuvuudessa korostuu mindn rooli kokijana ja tekijand, joten se ohjaa vahvasti muun muas-
sa ihmisen kayttaytymistd. Subjektiminéan arvioiminen ja mittaaminen on vaikeaa. (Aho 2005,
21-22; Mead 1983, 173-178; Ojanen 1994, 23-25.) Toisen ulottuvuuden, min&d objektina,
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tutkiminen, analysoiminen ja tarkastelu ovat puolestaan mahdollisia. T&ss& ulottuvuudessa
mind ndhdaan koettuna tai tekemisen kohteena, joten néin ollen objektimin&& voidaan tarkas-
tella ikddn kuin ulkopuolisena asiana. Mind muuttuu objektiksi, kun ihminen esimerkiksi
muistelee jalkeenpain omaa toimintaansa tai kdymaansd keskustelua. Objektimind nousee
keskeiseen asemaan etenkin erilaisissa ryhmé- tai vuorovaikutustilanteissa, silld muiden ih-
misten asenteilla on vaikutusta objektimindn muodostumiseen. (Aho 2005, 22; Mead 1983,
173-178; Ojanen 1994, 23-25.)

Identiteetti pitdd sisalladédn maarittelyn siitd, mihin ihminen kuuluu. Kyseessé on siis ik&an
kuin viitekehys, jonka avulla oman olemassaolon tutkiminen ja jasentaminen mahdollistuva.
Identiteetissa on minan tavoin keskeistd ihmisen yksilollinen ainutlaatuisuus, mutta sen lisaksi
tarkeita ovat myods persoonan ulkopuoliset tekijat. Hyvana esimerkkina voidaan mainita sosi-
aaliset tekijat, kuten perhe, ty0 ja kansallisuus, jotka ovat korostuneemmassa roolissa kuin
muissa mindan liittyvissa kasitteissa. (Aho 2005, 22.) Vaikka sosiaaliset tekijat ovatkin kes-
keisessd asemassa, on erityisen tarkeda, etta identiteetti on oma eikd muiden ihmisten, kuten
vanhempien tai kavereiden, toiveiden ja odotusten mukaan omaksuttu (Niemi 2013, 16).
Identiteetin rakentuminen ja kehittyminen alkaa jo varhaislapsuudessa jatkuen eteen tulevien
elaméntilanteiden ja haasteiden muokkaamana koko ihmisen elaméan ajan (Fadjukoff 2009;
Niemi 2013, 16). Eri ikdkausien aikana ihmisen arvostamat piirteet ja ominaisuudet vaihtele-
vat, minka seurauksena myos késitykset itsestd ja omasta identiteetista ovat muutosten kouris-
sa. Tavoitteena on luoda itselle vahva ja ehjé identiteetti, jonka avulla ihminen kykenee to-
teuttamaan itseddn ja seisomaan omien valintojensa ja arvojensa takana elamén eri osa-
alueilla. (Niemi 2013, 16.)
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Kehollisuus

KUVIO 1. Tutkimuksen keskeisimmat kasitteet ja niiden véliset yhteydet

3.2 Min&kasitys ja mindkuva

Sheinin (1990, 81) kiteyttad miné&késityksen (engl. self-concept) seuraavasti: "Minékésitys on
niiden kasitysten, asenteiden ja tuntemusten joukko, joka yksilélld on ominaisuuksistaan, ky-
vyistddn ja suhteistaan ympéristoonséd seka siind oleviin ihmisiin ja yhteisdihin”. Kaytannossa
mindkasitys kuvaa siis sitd, miten ihminen kokee itsensa eli millainen hdn omasta mielestaan
on (Jaari 2004, 30; Lawrence 2006, 2). Minakasityksessa korostuu myds tietynlainen oman
itsen ja oman toiminnan objektiivinen tarkastelu (Aho & Laine 1997, 20; Aho 2005, 22; Shei-
nin 1990, 82), joten itsetuntemus nousee tarkedan asemaan (Aho 2005, 23). Minakasityksella
on merkittdva asema ihmisen eldmassa, silld se maardad muun muassa ihmisen kayttaytymista,
auttaa ihmistd pysyméaan psyykkisesti tasapainossa, antaa merkityksen ihmisen kokemuksille
ja ohjaa ihmisen odotuksia (Aho 1996, 11-12; Aho 2005, 20-21).

Monessa yhteydesséd minékasitysté ja mindkuvaa (engl. self-image) kasitelladn synonyymeina
(Aho ja Laine 1997, 18; Aho 2005, 22; Jaari 2004, 29-32; Keltikangas-Jarvinen 2010, 16).
Maailmalta 16ytyy kuitenkin myds asiantuntijoita (mm. Burns 1982), jotka haluavat tehd&
selkedn eron minékasityksen ja mindkuvan vélille. T&ssa tutkielmassa olen paatynyt mukai-
lemaan suurinta osaa asiantuntijoista eli kdytdn mindkasitysta ja mindkuvaa synonyymeina.

Myds minékésitys ja mydhemmin madriteltdva itsetunto eroavat kasitteina toisistaan, vaikka
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niiden vélilla onkin monia samankaltaisuuksia. Itsetunto kuuluu keskeisend osana minakasi-
tykseen, silla itsetunto kuvaa ihmisen minékésityksen positiivisuuden maarad. Kun ihmisen
minakasityksessd korostuvat myonteiset ominaisuudet, hénen itsetuntoaan pidetaan vahvana.
Itsetunto on vastaavasti heikko, jos Kielteiset ominaisuudet ovat korostuneessa asemassa.
(Keltikangas-Jarvinen 2010, 16-17.)

Minakasityksen kehityksen kannalta yksilon ja yksiloda ympardivien sosiaalisten rakenteiden
(mm. perhe, sosioekonominen asema, koulu ja kulttuuri) valinen vuorovaikutus on keskeises-
sé& asemassa (Aho ja Laine 1997, Aho 2005; Jaari 2004, 30; Keltikangas-Jarvinen 2010; Ro-
senberg 1965, 1981), silld sosiaalisissa vuorovaikutustilanteissa yksilo tekee itsestdén tulkin-
toja muilta saamansa palautteen perusteella (Aho ja Laine 1997, 16-20; Aho 2005, 32-33;
Rosenberg 1965). Erilaiset sosiaaliset rakenteet vaikuttavat lapseen ja hénen itsearvostukseen-
sa eri tavoilla, joten erilaisista kasvuympdristoisté ja -taustoista tulevat lapset suhtautuvat ja
nakevat itsensa eri tavoin (Rosenberg 1965, vii—viii). Vuorovaikutustilanteissa ihminen saat-
taa tehda itsestdan virhetulkintoja, joiden perusteella han voi kuvitella omaavansa ominai-
suuksia, joita hénella ei todellisuudessa ole. Télla tavoin ihmisen minakésitykseen muodostuu
helposti niin sanottuja vaarennysalueita. (Aho 1996, 13-14; Aho ja Laine 1997, 18; Aho
2005, 20-21.)

Minakasitysta voidaan siis syysté pitad oppimisen kautta kehittyvana persoonallisuuden omi-
naisuutena eik& ihmisen synnynnéisend ominaisuutena (Aho 2005, 32; Burns 1982, 31). Kési-
tys minadkasityksen kehittymisesta on vaihdellut vuosien varrella. Rosenberg esitti jo vuonna
1965, ettd minakasityksen kehittyminen jatkuu koko ihmisen elinkaaren ajan (Rosenberg
1965). Nykypdivan asiantuntijoista muun muassa Aho (2005, 39) ja Keltikangas-Jéarvinen
(2010, 30) pitavat nuoren aikuisian minakasitysta melko pysyvané kasityksend omasta itsesta.
Ihmisen minékasitys on rakenteeltaan moniulotteinen ja hierarkkinen (Craven & Marsh 2008;
Scheinin 1990, 51-55; Shavelson, Hubner & Stanton 1976). Minékasitys jaotellaan monesti
kolmeen ulottuvuuteen: todelliseen eli reaaliminédkasitykseen, ihanneminékasitykseen ja nor-
matiiviseen mindkasitykseen. Kaikissa mindkasityksen ulottuvuuksissa on keskeista yksilon
oma mielipide itsestddn. Reaalimindkasitys pitéa sisallaan vuorovaikutustilanteissa esiin tule-
van julkisen mindkasityksen ja henkilokohtaisen, ei muille paljastettavan minékasityksen.
Ihanneminékasitys puolestaan kuvaa sitd, millainen yksilo toivoisi olevansa. Normatiivinen

minakasitys taas pitaa sisallaan yksilon mielipiteen siit4, millaisena muut ihmiset hanté pitavét
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ja minkélaisia odotuksia he yksiloon kohdistavat. (Aho 1996, 15; Aho ja Laine 1997, 19-20,
Aho 2005, 23.)

Jokainen edelld kuvattu ulottuvuus voidaan jakaa vield neljdan eri osa-alueeseen samalla ta-
voin kuin my6hemmin esittaméssani itsetunnon rakennemallissa. Suoritusminéakéasitysta pide-
tdan minakasityksen kognitiivisena osa-alueena, jonka avulla ihminen vertailee omia suori-
tuksiaan ja omaa osaamistaan muiden ihmisten suorituksiin. Ympériston arvot ja normit liit-
tyvéat vahvasti sosiaaliseen minakasitykseen, joka kuvaa ihmisen kasityksid omasta asemas-
taan erilaisissa sosiaalisissa ryhmissd. Emotionaalisessa minakéasityksessa puolestaan painot-
tuvat kasitys omista tunteista, luonteesta ja laajemmin omasta henkisestd olemuksesta. Vii-
meisend on etenkin liikunnanopetuksen kannalta keskeinen fyysis-motorinen minakasitys,
jossa esiin nousevat ihmisen késitys omista ulkoisista ja fyysisista ominaisuuksistaan, kuten
omasta kehosta ja motorisista taidoista. (Aho ja Laine 1997, 19-20; Aho 2005, 23-24; Burns
1982, 24; Jaari 2004, 31; Shavelson ym. 1976.)

3.3 Itsetunto

Itsetunnon (engl. self-esteem) yksiselitteinen madrittely on haastavaa, silla ero itsetunnon ja
sen lahikasitteiden vélill4 on jossain maarin tulkinnanvarainen. Osa tutkijoista kayttaa eri ka-
sitteitd toistensa synonyymeina, kun taas toiset haluavat tehda kéasitteiden valille selke&n eron
(Aho 1996, 9; Aho 2005, 21; Jaari 2004, 29-30; Wells ja Marwell 1976, 14-37). Erimieli-
syyksistad huolimatta itsetuntoa pidetdan ihmisen itsendisend ja maariteltavissé olevana per-
soonallisuuden ominaisuutena (Jaari 2004, 30; Keltikangas-Jarvinen 2010, 16; Wells ja Mar-
well 1976, 24-27).

Yksinkertaisimmillaan itsetunto ilmaisee, miten ihminen suhtautuu itseensd ja miten han ar-
vostaa itsedan (Coopersmith 1967, 5; Jaari 2004, 30; Rosenberg 1965). Itsetuntoa voidaankin
pitad yleistyneend kasityksend ihmisen omasta arvosta (Scheinin 1990, 90-91). T&st4 syysta
itsearviointi, itsenséarvostaminen ja subjektiiviset tunnekokemukset omasta itsestd ja omasta
suoriutumisesta ovat itsetunnon kannalta merkittdvassé asemassa (Aho 2005, 24; Aho & Lai-
ne 1997, 20). Minékasityksessd korostuva itsensatuntemus ei siis nouse itsetunnon osalta yhta
tarkeddn asemaan kuin itsenséarvostus (Aho 2005, 24). Koska ihmisten arvostukset vaihtele-

vat, henkilokohtaiset onnistumiset ja myonteiset tunnekokemukset itselle térkeilla elaménalu-
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eilla koetaan itsetunnon kannalta tarkedmmiksi kuin véh&patdisemmilla elamanalueilla (Har-
ter & Whitesell 2001; Salmela 2006, 49).

3.3.1 Itsetunnon rakenne

Itsetunto on mindkasityksen tapaan rakenteeltaan varsin moninainen, minka vuoksi sen sisélta
voidaan I0ytad useita erilaisia jaotteluita ja rakennemalleja. Yhtend jaotteluna toimii jako yk-
sityiseen ja julkiseen itsetuntoon (Keltikangas-Jarvinen 2010, 24). Yksityinen itsetunto kuvaa,
mité ihminen itse todellisuudessa ajattelee itsestddn ja omasta osaamisestaan eldman eri osa-
alueilla. Tasta syysté yksityista itsetuntoa pidetddn ihmisen varsinaisena itsetuntona. Julkinen
itsetunto koostuu puolestaan siitd4, mitd ihminen omasta itsevarmuudestaan ja itseluottamuk-
sestaan ilmaisee muille ihmisille. Thmisen kaytds ja puheet ovat hyvia julkisen itsetunnon il-

mentéjid. (Keltikangas-Jarvinen 2010, 24.)

Yksityinen ja julkinen itsetunto poikkeavat kaikilla ihmisilla toisistaan, sill& ihmiset eivéat
koskaan tuo julki kaikkea, mitd he itsestdan ajattelevat. Parhaassa tapauksessa yksityisen ja
julkisen itsetunnon valilla on kuitenkin vain vahén eroa. Tall6in ihminen on tasapainossa ja
sinut itsensa kanssa, joten hdnen ei tarvitse yrittda luoda itsestdan ja omasta itsevarmuudes-
taan todellisuudesta poikkeavaa kuvaa. Kulttuuri ja sosiaalinen ymparist0 kaikkine normistoi-
neen vaikuttavat siihen, minké&laista kaytosta ihmiseltd odotetaan ja minkalaisia asioita hén
voi itsestadn kertoa. (Keltikangas-Jarvinen 2010, 24-25.) Juuri ympariston ja ihmisen valisel-
l& sosiaalisella vuorovaikutuksella on Rosenbergin (1965) mukaan keskeinen merkitys itse-
tunnon kehittymisen kannalta. Myonteisen itsetunnon rakentumisen kannalta on tarkead, ettd
ihminen saa kokea olevansa tarked ja merkityksellinen henkild hénelle tarkeiden ihmisten
silmissd. Lapsuudessa ja nuoruudessa etenkin laheinen suhde vanhempiin seka vanhempien
osoittama huomio ja mielenkiinto lasta kohtaan ovat itsetunnon kannalta tarkedssa asemassa.
(Aho 2005, 41-42; Arbona & Power 2003; Rosenberg 1965, vii-viii, 146.) Perheen liséksi
tarkedssé roolissa ovat myds kaverit, joiden merkitys minakésityksen ja itsetunnon rakentumi-
selle korostuu erityisesti nuoruusvuosien aikana (Aho 2005, 36—38; Laine 2005, 174-177).

Ojasen (1994, 31) mukaan itsetunto-kasitettd voidaan avata jakamalla itsetunto kolmeen osa-
alueeseen: itsetietoisuuteen, itsetuntemukseen ja itsearvostukseen (Aho 1996, 10). Itsetietoi-

suudella tarkoitetaan neutraalia itsensd havaitsemista, kun taas itsetuntemus kuvaa yksilon
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tietoisuutta heikkouksistaan ja vahvuuksistaan. Sitd, miten arvokkaana yksilo pitéa itsedan,
kuvataan itsearvostuksen avulla. (Ojanen 1994, 31, Ahon 1996, 10 mukaan.) Kyseiset osa-
alueet tulevat vahvasti esiin tarkasteltaessa etenkin vahvan ja heikon itsetunnon tunnusomai-

sia piirteita.

Yleisimmin itsetunnon laajaa kokonaisrakennetta kuvataan joko yksiulotteisen, moniulottei-
sen tai hierarkkisen rakennemallin avulla (Aho & Laine 1997, 20-23; Aho 2005, 25-27).
Ahon (2005, 26) mukaan yksiulotteinen ja hierarkkinen malli ovat kayttokelpoisimpia, kun
yksilon itsetuntoa pyritadn arvioimaan, kehittdmaén tai muuttamaan kasvatustilanteiden aika-
na. Tassa tutkimuksessa olen halunnut nostaa esiin Borban (1993, Ahon 2005, 2627 mu-
kaan) teoriaan pohjautuvan yksiulotteisen itsetunnon rakennemallin (kuvio 2) sekd Koiviston
(2007, 33-34) esitteleman itsetunnon hierarkkisen rakennemallin (kuvio 3). Kyseisten mallien
avulla on mahdollista luoda selked kasitys siitd, minké&laisia asioita ja ulottuvuuksia on huo-
mioitava, kun oppilaiden itsetuntoa l&hdetaan liikuntatuntien aikana kehittaméaan.

ITSEYS ELI
ITSENSA
TIEDOSTA-

TAVOITE-
TIETOISUUS

KUVIO 2. Borban (1993) itsetuntomalli mukailtuna (Aho 2005, 27)

Borban malliin sisaltyvat itsetunnon ulottuvuudet ovat osittain paallekkéisia, mutta vasta yh-
dessa ne muodostavat ihmisen itsetunnon. Mallin p&&ajatuksena on se, etté itsetunto rakentuu
jarjestyksessa yksi ulottuvuus kerrallaan alkaen turvallisuuden tunteesta ja paattyen lopulta
patevyyden tunteeseen — edellinen ulottuvuus toimii siis aina pohjana seuraavalle ulottuvuu-
den tasolle siirryttdessa. Kun kaikki itsetunnon viisi ulottuvuutta ovat vahvoja, voidaan olet-
taa, ettd ihminen omaa hyvan itsetunnon ja han osaa toimia itsetuntoaan vahvistavasti. (Aho
& Laine 1997, 23, 48; Aho 2005, 26-27.)



Koulumaailmassa turvallisuudella tarkoitetaan oppilaiden kokemaa turvallisuuden tunnetta
koulussa ja etenkin oppituntien aikana. Oppilaat uskaltavat kertoa omia mielipiteitadn ja li-
séksi he kokevat saavansa muiden taholta tasapuolista kohtelua. (Aho ja Laine 1997, 22, 48—
51; Aho 2005, 26). Liikuntatuntien aikana turvallisuuden tunne konkretisoituu muun muassa
oppilaiden yrittelidisyytend ja muiden kannustamisena. Ahon ja Laineen (1997, 22, 51-53)
sekd Ahon (2005, 26) mukaan itseys eli itsensa tiedostaminen kuvaa ihmisen tuntemusta
omasta yksilollisyydestaan, mikéa kéytannossa tarkoittaa oppilaan kasitystd omasta roolistaan
erilaisissa yhteisoissd ja kasitystd omista ainutlaatuisista ominaisuuksista. Itseys rakentuu
omien kokemusten ja muilta saadun palautteen avulla. (Aho & Laine 1997, 22, 51-53; Aho
2005, 26.) Liikuntatuntien aikana oppilas pystyy esimerkiksi muodostamaan kuvan siitd, min-

kalainen liikkuja han taidoiltaan ja ominaisuuksiltaan on.

Liittyminen puolestaan kuvaa oppilaan samaistumista ja yhteenkuuluvuuden tunnetta tiettyyn
ryhmaan, kuten omaan koululuokkaan tai liikuntaryhmaan. Liittymisessa korostuvat etenkin
oppilaan sosiaaliset taidot, joiden avulla han toimii yhteistydsséd muiden oppilaiden ja opetta-
jien kanssa. (Aho & Laine 1997, 22, 53-54; Aho 2005, 26.) Tehtdva- ja tavoitetietoisuus pitaa
sisallddan ymmarryksen oman toiminnan vaikutuksista toiminnan lopputulokseen. Oppilas al-
kaa ottaa vastuuta, tehda aloitteita, opetella ongelmanratkaisutaitoja ja asettaa realistisia ta-
voitteita. (Aho & Laine 1997,22, 55-56; Aho 2005, 26.) Patevyys taas pitaa sisallaén pate-
vyyden tunteet ja onnistumisen kokemukset. Oppilas kokee itsensé taitavaksi ja arvostetuksi
seké tiedostaa omaa toimintaansa. (Aho & Laine 1997, 23, 57-58; Aho 2005, 27.)

Koiviston (2007, 33) vaitoskirjan hierarkkisessa itsetuntomallissa (kuvio 3) ylakasitteend on
yleinen itsetunto (engl. global self-esteem, general self-esteem), joka on yksilon myo6nteinen
tai kielteinen asenne itseen kokonaisuutena” (Rosenberg, Schooler, Schoenbach & Rosenberg
1995, 141). Koivisto (2007, 33) jakaa yleisen itsetunnon neljaan eri osa-alueeseen: fyysiseen
itsetuntoon, sosiaaliseen itsetuntoon, suoritusitsetuntoon ja emotionaaliseen itsetuntoon. Jo-
kaisella osa-alueella esiintyy liséksi tiettyihin tilanteisiin liittyvia itsetuntoalueita (Rosenberg
ym. 1995). "Itsetunnon osa-alueet ovat vuorovaikutuksessa keskendadn, joten itsetunto yhdella

osa-alueella voi vaikuttaa itsetuntoon muilla osa-alueilla” (Koivisto 2007, 34).
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YLEINEN ITSETUNTO
""Mika on minun arvoni ja merkitykseni?*

ITSETUNNON OSA-ALUEET

4 ) 4 ) 4 N\ (
Suoritusitsetunto
Fyysinen Sosiaalinen Omien kykyjen ja Emotionaalinen
Itsetunto itsetunto _ dtaltOJe_n itsetunto
Fyysisten Tunne tiedostaminen, Luonteenpiirtei
Yy . o piirtei-
omma;su_ui(swn, sosiaalisesta Iucﬁtimﬁlsir? min den ja tunteiden
_motoristen selviytymisesta ja YKYInIn | tuntemus ja
taitojen tuntemus suosiosta  taitoihin, hyvéksynta
ja hyvéksynta kayttaytymisen
kontrolli
\ )y \_ Yy, \_ J .
tilanteittainen tilanteittainen tilanteittainen tilanteittainen
itsetunto itsetunto itsetunto itsetunto

KUVIO 3. Itsetunnon hierarkkinen rakennemalli (Koivisto 2007, 33)

3.3.2 Vahva ja heikko itsetunto

Vahvalle ja heikolle itsetunnolle on l6ydettavissa useita tyypillisia piirteitd. Vahvan itsetun-
non omaavalle henkil6lle on tyypillista, ettd han myontaa heikkoutensa, mutta pystyy suhtau-
tumaan heikkouksiinsa realistisella tavalla; heikkouksistaan huolimatta hdn arvostaa itsedan,
joten myos itseluottamus sdilyy hyvénd. Témén lisdksi hyvan itsetunnon omaava ihminen on
valmis tekemaan toité heikkouksiensa kehittdmisen eteen. (Keltikangas-Jarvinen 2010, 16-17;
Rosenberg 1965, 31.) Vahvalle itsetunnolle ominaista on myos epdonnistumisten ja pettymys-
ten sietdminen. Epdonnistuminen ei johda itsesyytoksiin eikd ihminen koe epéonnistumisen
tarkoittavan automaattisesti sitd, ettd han on kyseisella osa-alueella huono. Vahvan itsetunnon
omaava henkild k&&ntdd epdonnistumisen vahvuudeksi ottamalla oppia tekemistdan virheistéa
ja yrittdmalla toimia seuraavalla kerralla parempaan lopputulokseen johtavalla tavalla. Epa-
onnistuminen ei siis aiheuta automaattisesti vaaraa omalle itsetunnolle. (Keltikangas-Jarvinen
2010, 22-23.)
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Vahvaan itsetuntoon liittyy vahvasti oman eldmén ndkeminen ainutkertaisena ja arvokkaana.
Arvostuksen mittareina eivat toimi niink&&n omat saavutukset, ulkoiset menestymisen merkit
tai toisten ihmisten mielipiteet, vaan ihmisen sisdinen itsearvostus omaa eldmaansé kohtaan —
ihminen arvostaa itseddn sellaisena kuin on. Onkin hyvin mahdollista, ettd ulkoisesti menes-
tyva henkil6 painii koko elaménsé ajan suurien itsetunto-ongelmien kanssa ja on tyytymaton
omaan eldméénsé, kun taas vaatimattomasti eldva henkild voi omata vankkumattoman itse-
luottamuksen kokien oman olemassaolonsa ja elaménsa tarkedksi. (Keltikangas-Jarvinen
2010, 18-19; Rosenberg 1965, 30-31.)

Vahva itsetunto vaikuttaa my6s omaan eldmaan liittyvien itsendisten paatosten ja ratkaisujen
tekemiseen. Muiden mielipiteet ja toiminta jadvat omaan arvoonsa, ja ihminen toimii omien
henkilokohtaisten arvojensa ja ajatustensa pohjalta. Oman, muiden mielipiteista piittaamatto-
man eldmén eldminen ei kuitenkaan tarkoita toisten ihmisten loukkaamista, vaan ihminen
kykenee toimimaan ulkopuolista odotuksista huolimatta ja niiden ohjaamatta. (Keltikangas-
Jarvinen 2010, 20-22.) Vahvan itsetunnon omaava ihminen osaa siis arvostaa myos kans-
saihmisid. Muiden ihmisten kunnioituksen pohjana on ajatus siité, etta toisten ihmisten me-
nestyminen ja osaaminen eivat ole uhkana omalle osaamiselle ja arvostukselle. Heikon itse-
tunnon omaava ihminen saattaa olla kateellinen toisen ihmisen onnistumiselle, miké taas ai-
heuttaa helposti sen, ettd hdn kokee oman suorituksensa epaonnistuneeksi. (Keltikangas-
Jarvinen 2010, 19-20.)

Itsetunnon pohja rakennetaan jo lapsuudessa ja nuoruudessa, mutta se ei kuitenkaan tarkoita
automaattisesti sitd, ettd ihmisen nauttisi vahvasta itsetunnosta tai karsisi heikosta itsetunnosta
koko loppueldmansé ajan. Vaikka ajatellaan, ettd ihmisen niin sanottu perusitsetunto pysyy
aikuisiassa jo melko vakiintuneena, aikuisen ihmisen kasitys itsestaén ja sita kautta myds oma
itsetunto voivat muuttua, jos ihminen kdy lapi kokemuksia, jotka poikkeavat merkittavasti
tavallisuudesta ja ovat ihmistd havahduttavia. Aikuisen kohdalla oman itsetunnon muokkaa-
minen on huomattavasti haastavampaa kuin lapsuudessa tai nuoruudessa, mutta muuttamalla
omaa ajatusmaailmaa ja suhtautumista systemaattisesti ja pitkdjanteisesti, oman itsetunnon
muokkaaminen on mahdollista. Itsetunnon muokkaamisesta puhuttaessa on syytd muistaa,
ettd itsetunnon ajoittaiset ja tilannekohtaiset heilahtelut ovat tyypillisia kaikille ihmisille.
(Aho & Laine 1997, 26-34; Aho 2005, 32-41; Keltikangas-Jarvinen 2010, 30-32, 224-226.)
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Tutkimusten valossa heikolla itsetunnolla voidaan osoittaa olevan suuri merkitys ihmisten
mielenterveydelle. Learyn ja MacDonaldin (2013) havaintojen mukaan heikon itsetunnon
omaavat kokevat vahvan itsetunnon omaaviin verrattuna enemman Kielteisid tunteita, kuten
ahdistuneisuutta, surullisuutta ja masennusta, vastustusta ja vihaa, sosiaalista ahdistuneisuutta,
séalia ja syyllisyyttd, hdpedd, yksindisyytta sekd yleista negatiivisuutta ja neuroottisuutta. Itse-
tuntoon liittyvét ongelmat eivét kulminoidu pelkéastdan kyseisistd ongelmista karsiviin ihmi-
siin, silla ongelmilla on myds valillista vaikutusta heidan laheisiinsa. Néain ollen itsetunnolla
ja siihen liittyvilla ongelmilla voidaan nahda olevan myds huomattavaa sosiaalista merkitysté.
(Mruk 2013, 3.)
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4 KEHON KOKEMISEEN LHTTYVIA KASITTEITA

Ihmisen keholla ndhd&én olevan tieteen piirissé paljon erilaisia merkityksid, joiden taustalla
olevat tutkimusasenteet ja ndkdkulmat voivat poiketa paljon toisistaan. Kyseisten erojen taus-
talla ovat monesti erilaiset filosofiset kasitykset. (Laine 1996.) Kehoon liittyvissa tutkimuk-
sissa filosofia luo perustan sille, minkalaisena ihmisen keho nahdéaén ja miten téllaisesta ke-
hosta voidaan saada luotettavaa tietoa. N&in ollen kehoon ja kehollisuuteen liittyvissa tutki-
muksissa filosofisista teorioista kumpuavat ihmis- ja tiedonkasitykset nousevatkin tarkedan
rooliin. (Laine 2010.) Seuraavassa avaan tassa tutkimuksessa k&yttamaani ihmis- ja tiedonké-
sitysta sekd madrittelen tarkemmin kehoon ja varsinaiseen tutkimusaiheeseeni, kehollisuuteen

liittyvia kasitteita.

4.1 Tutkimuksen ihmiskasityksesta

Ihmisen olemassaolon pohdinta on kuulunut filosofien perustavanlaatuisiin kysymyksiin koko
filosofian historian ajan. Jokainen filosofi on tuonut pohdintoihin aina hieman omia vivahtei-
taan, minka vuoksi tdysin yhtendisten ihmiskasitysten madaritteleminen on ollut kaytannéssa
mahdotonta. (Rauhala 2005, 24-25.) Hieman yksinkertaistaen ihmiskasitykset voidaan kui-
tenkin tyypitelld monistisiin, dualistisiin, pluralistisiin ja monopluralistisiin ihmiskasityksiin
(Rauhala 2005, 26). Monististen ihmiskasitysten mukaan ihmisen olemassaoloa tarkastellaan
vain yhden olemisen muodon, materian perusteella. Dualistisessa ihmiskésityksessa taas ih-
minen nahdaan kahden toisistaan irrallaan olevan olemispuolen, sielun ja kehon (voidaan esit-
td4d myos jaotteluna tajunta-keho), muodostamana kokonaisuutena. (Rauhala 2005, 26-27.)
Ihmisell& nahd&aén siis olevan henkinen ja materiaalinen puoli, jotka ovat toisistaan erillisia.

Sielu tai tajunta ndhdaan mina-subjektina, kehon jaadessa objektin rooliin. (Laine 1996.)

Pluralistisissa ihmiské&sityksissé ihmisen ajatellaan rakentuvan erilaisista hierarkkisista osa-
jarjestelmista (atomi, molekyyli, solu jne.), joilla kaikilla on itsendinen rakenne ja tehtava.
Jokaista erilaista jarjestelmad, kuten néko- tai ruoansulatusjérjestelmaa, voidaan tarkastella ja
tutkia erillisind asioina jokaiselle jarjestelmalle erikseen luoduilla teorioilla ja kasitteilla.
(Rauhala 2005, 27-28.) Koska eri jarjestelmille on olemassa omat tutkimusalansa, pluralistis-

ta ihmiskasitystd hyodynnetddn monesti monitieteisen ihmistutkimuksen perustana. Pluralis-
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min ongelmana on kuitenkin ollut yhdistdd osajarjestelmiin liittyva teoria yhdeksi kokonai-
suudeksi. (Rauhala 2005, 28.)

Monopluralistisissa ihmiskasityksissé puolestaan ihminen ndhdaan kokonaisuutena, joka pitaa
sisélladn thmisen erilaisia olemismuotoja. Eri olemismuodot on tutkimuksissa huomioitava
kokonaisvaltaisesti, mik& tarkoittaa olemismuotojen kuvaamista ja selittdmista niiden perus-
struktuurin mukaisesti. Monopluralistisia ihmiskésityksia kutsutaan myods holistisiksi (kreik.
holos = kokonainen) ihmiskasityksiksi, ihmisen kokonaisvaltaisen tarkastelundkdkulman
vuoksi. (Rauhala 2005, 28.) Tarkednd johtoajatuksena on myos se, “ettei ihmistd voida kaisit-
tdd ilman maailmaa, jossa hin elda” (Rauhala 2005, 33). Holistinen ihmiskasitys toimii myos

taman tutkimuksen teoreettisena lahtokohtana.

Taman tutkimuksen suunnannéyttdjana toimii Rauhalan (2005) esittdma holistinen ihmiskasi-
tys, jonka mukaan ihmisen ontologinen perusmuotoisuus eli olemassaolon perusmuoto Vvoi-
daan esittdd kolmijakoisena. Kyseiset perusmuodot ovat tajunnallisuus, kehollisuus ja situa-
tionaalisuus. (Rauhala 2005, 32.) Naméa perusmuodot muodostavat keskenaan kiintedn koko-
naisuuden, jossa ne “edellyttdvit toistensa olemassaolon ollakseen itse omassa funktiossaan
olemassa olevia” (Rauhala 2005, 57). Rauhala (2005, 28, 54-62) kéyttaa tastd myos nimitysta

ykseys erilaisuudessa.

Tajunnallisuus nédhdaan holistisessa ihmiskasityksessé inhimillisen kokemisen kokonaisuute-
na. Tajunnallisuuden keskeinen osa on mieli eli noema, jonka avulla muun muassa ymmar-
ramme ja tunnemme ilmiot ja asiat joksikin, eli toisin sanoen annamme ilmidille ja asioille
merkityksid. (Rauhala 2005, 34-35.) Mielen avulla pystymme my6s ymmartdmaan asioiden
ja ilmididen valisia merkityssuhteita. Yhdessa merkityssuhteet luovat verkostoja, joiden pe-

rusteella muodostamme maailmankuvamme ja késitykset itsestdmme. (Rauhala 2005, 35.)

Ihminen luo kuvaansa maailmasta ja asioiden merkityksista suhteessa aikaisemmin tietdmaan-
sd ja tuntemaansa kokemusmaailmaan, joka toimii niin sanottuna ymmaértamisyhteytend.
Koska tajunnan muokkaaminen tapahtuu aina vanhaan kokemusmaailmaan suhteutetun ym-
marryksen kautta, suurten ja pysyvien muutosten tekeminen nopealla aikataululla on kéytan-
ndssd mahdotonta. T&std johtuen esimerkiksi kasvatus- ja opetusty® etenee niin hitaalla aika-

taululla. (Rauhala 2005, 37.) IThmisen kokemuksia voidaan muokata tarkastelemalla asioita
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hieman normaalista poikkeavasta ndkokulmasta tai tarjoamalla ihmiselle taysin uudenlaisia

kokemuksia, jotka puuttuvat h&dnen sen hetkisestd kokemusmaailmastaan (Rauhala 2005, 38).

Rauhala (2005, 38) nédkee kehollisuuden orgaanisena, fyysis-anatomisena kokonaisuutena,
jonka toiminta muodostuu aineellis-orgaanisista toiminnoista. Kaytdnnossa tdma tarkoittaa
sitd, ettd kehossa ei tapahdu mitd&n symbolisesti vaan toiminta perustuu konkreettiselle tyolle;
sydan pumppaa verta ja munuaiset poistavat ylimaéaraisia kuona-aineita (Rauhala 2005, 38—
39). Kehon orgaanista toimintaa ei siis itsessdan nahda mielellisend tai kokemuksellisena
asiana. Mielellisyys ja kokemuksellisuus kumpuavat vasta kehon toiminnan seurauksista. Ih-
misen orgaaninen keho ndhdadnkin tajunnallisen ymmartamisen kohteena. (Rauhala 2005,
49.) Keholla on kokemuksen synnyssa keskeinen merkitys, silla keho luo ikdan kuin koor-

dinaatiston, jossa maailmanjasennys ensisijaisesti mahdollistuu (Rauhala 2005, 56).

Situationaalisuudella puolestaan tarkoitetaan “ihmisen kietoutuneisuutta todellisuuteen oman
eldmaéntilanteensa kautta ja mukaisesti” (Rauhala 2005, 41). Ajatellaan, ettd ihmisen situatio-
naalisuus on osittain kohtalonomaista ja osittain valittua tai muunneltua. Kohtalonomaisuus
tarkoittaa esimerkiksi sitd, ettei ihminen pysty vaikuttamaan minkalaiseen perheeseen tai kult-
tuuriin hén syntyy. Valinnan tai muuntelun mahdollisuuksia kuitenkin 16ytyy, joista esimerk-
keind voidaan mainita aviopuolison tai ystavien valinta. Toisaalta ihminen ei voi myo6skaan
valita kohtalonomaisuuden vastaisesti; sokea ihminen ei voi tydskennella esimerkiksi linja-
auton kuljettajana. (Rauhala 2005, 42.) Situaation eli elamantilanteen ajatellaan rakentuvan
konkreettisista ja ideaalisista komponenteista, jotka sisalloillaan vaikuttavat sek& ihmisen ta-
junnallisiin ettd kehollisiin prosesseihin. Konkreettisiin komponentteihin luetaan kuuluviksi
muun muassa ravinteet ja maantieteelliset olot, ideaalisten komponenttien pitéessa sisallaan
esimerkiksi arvot ja normit. Tata situaation rakennetekijoiden vaikutussuhdetta tajunnalliseen
ja keholliseen toimintaan kutsutaan esiymmarrykseksi. Jokaisen ihmisen esiymmarrys ja siten
mya0s situationaalisuus ovat yksil6llisia ja ainutkertaisia. (Rauhala 2005, 42-45.)

Kuten sanottua tajunnallisuus, kehollisuus ja situationaalisuus muodostavat yhdessa ihmisen
kokonaisuuden ja samalla my6s pohjan kokemusten syntymiselle. Kéytdnngssa kokemuksen
ajatellaan syntyvan siten, ettd ihmisen situaatio luo komponenttiensa sisallon avulla todelli-
suuden, jonka pohjalta kehon orgaaniset aistinprosessit tekevét havaintoja. Kehon osana ole-
vat aivot vastaanottavat todellisuudesta tulleet havainnot mielind ja niiden vélisind suhteina.

Néistd todellisuudesta saaduista havainnoista syntyy tajunnallisuudessa merkityssuhteita, jot-
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ka suhteutetaan ihmisen aikaisempaan kokemusmaailmaan. Lopputuloksena on kokemus ym-
parilla olevasta todellisuudesta. (Rauhala 2005, 54-56.) Vaikka edelld olevasta esimerkista
voisi paatelld, ettd ihmisen olemassaolon perusmuodot olisivat kausaalisessa eli syy-
seuraussuhteessa keskenaan, tdmé ei Rauhalan (2005, 56) mukaan pida paikkaansa. Holisti-
sessa ihmiskésityksessa olemisen muodot konstituoivat eli muodostavat toinen toisensa, joten
kausaalisuhteen edellyttdma olemismuotojen erillisyys ei siis ndin ollen toteudu (Rauhala
2005, 57).

4.2 Keho ja ruumis, kehollisuus ja ruumiillisuus

Kehosta puhuttaessa esiin nousee myos késite ruumis. Vastaavalla tavalla kehollisuuden yh-
teydessd puhutaan ruumiillisuudesta. Koululiikuntaa liittyvissa tutkimuksissa ja Kirjallisuu-
dessa on kaytetty enimmissa madrin termeja ruumis ja ruumiillisuus (mm. Berg 2010; Nurmi
2012; Silvennoinen 2001; Silvennoinen & Laine 2007), mutta myds keho ja kehollisuus ovat
olleet esilla (mm. Rajala, Turpeinen & Laine 2013; Louhela 2012). Suomen kielessa sanoja
ruumis ja keho ei ole onnistuttu erottamaan toinen toisistaan, mik& tarjoaa Pynttarin (1996)
mielestd hedelmalliset lahtokohdat kehosta ja ruumista kdytavalle keskustelulle. Hanen mu-
kaansa jokaisen tutkijan on itse madriteltava, minkélaisia eroja kasitteilla nédkee olevan (Pynt-
tari 1996).

Eskolan (2001) mielesta termien ruumis ja keho vililla on jonkinlainen linjaero, mutta termi-
en kayttd on kiinni myos tilanneyhteydesta”. Esimerkkind han mainitsee urheilulajina olevan
kehonrakennuksen, joka vaihtoehtoisesti ruumiinrakennus-nimelld kilpailtuna loisi mieliku-
van elottoman ruumiin rakentamisesta. Itse han kayttad ruumis- ja keho-termeja tilanteen mu-
kaan. (Eskola 2001, 58). Pynttéri (1996) mieltdd kehon hahmona ja mielikuvana, ruumiin ol-
lessa konkreettista lihallisuutta. Samansuuntaista ajattelua tukee myds Parviainen (1998, 35—
37), jonka mielesta ruumiista puhuttaessa tarkastelundkokulma on fysiologinen, ja kohteena
on pédasiassa ihmisen eldvéa tai kuollut fyysinen olemus. Kehon h&n mieltdd enemmankin
elavangd, kokevana ja toimivana orgaanisena kokonaisuutena (Parviainen 1998, 33-35). Y16-
nen (2004, 19) puolestaan kayttda ruumis-termid, joka sisalloltadn vastaa jokseenkin Parviai-
sen (1998) kayttdmaa keho-termid. Ainoana suurena erona on se, etta Ylosen (2004, 19) ruu-
mis-kasitys kattaa seké elévan ettd kuolleen. Tassa tutkielmassa kéytan késitteitd keho ja ke-
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hollisuus. Miellan kehon elédvand, kokevana ja toimivana kokonaisuutena, joka luo perustan

ithmisen olemiselle ja kehollisuuden kokemusten syntymiselle.

Kehollisuus on hyvin monitahoinen kasite, jota voidaan tarkastella erilaisista nakdkulmista.
Kehollisuuden yhteydessa voidaan puhua muun muassa “’koetusta kehosta, kehosta sosiaalise-
na ilmiond, fyysisestd kehosta, kehon hallinnasta ja kehokuvasta”. (Laine 1996.) Kehollisuu-
den tarkasteluun Laine (1996) tarjoaa neljaé erilaista nakdkulmaa: fyysinen keho, keho subjek-
tina, objektivoitu keho seké keho ilmaisuina ja merkityksind. Hyodynnan kyseisid nakdkulmia

my0s tamén tutkimuksen analysointi- ja pohdintavaiheessa.

Fyysisen kehon nédkdkulma juontaa juurensa jo aiemmin maariteltyyn dualistiseen ihmiskési-
tykseen, jossa ihmisen ndhdaan muodostuvan toisistaan erossa olevista henkisesta ja materiaa-
lisesta puoliskosta (Laine 1996; Rauhala 2005, 26-27). Koska dualismissa keho mielletdén
osaksi luontoa, sen tutkimisen ajatellaan mahdollistuvan vain luonnontieteellisin menetelmin.
Liikuntatieteellisessd tutkimuksessa tiukka dualistinen ajattelu on kuitenkin sivuutettava ja
tutkittava fyysisyyttd laajemmin osana tutkittavaa kokonaisuutta. (Laine 1996, 158-159.) Tds-
sé tutkielmassa tarkastelen fyysistd kehoa vastaavalla tavalla erottamattomana osana tutkitta-

vaa kehon kokonaisuutta.

Kokonaisvaltaisempi tarkastelundkokulma kehoon saadaan, kun keho mielletdan subjektiksi;
”mind olen keho, keho on tdysin minusta erottamaton”. Talléin ihmisen henkinen ja fyysinen
puoli yhdistyvét kokonaisuudeksi muodostaen kehollisuudelle kaksi eri aspektia. Kehon né-
keminen subjektina perustuu fenomenologiseen ajatteluun, jonka mukaan “ihminen suuntau-
tuu maailmaan kehona” (Laine 1996). Ajatusta ihmisen kehollisesta maailmasuhteesta kehitti
etenkin fenomenologi Maurice Merleau-Ponty (2002, 77-83), jonka mukaan ihminen pyrKii
jatkuvasti havainnoimaan aistiensa avulla ymparistoéd ja luomaan télla tavoin kuvaa omasta
kehostaan ja kehollisuudestaan. Ihmisen keho ja min& nidhdaan erottamattomana kokonaisuu-
tena, minka vuoksi keholla on keskeinen merkitys kokemukseemme ympérdivasta maailmas-
ta. Nain ollen rakennamme kokemuksiamme ympéardivéstd maailmasta oman kehomme kautta
ja toisaalta taas ymparoivan maailman avulla rakennamme kuvaa omasta kehollisuudestamme
— keho voidaan siis ndhd& subjektina mutta myos objektina. (Merleau-Ponty 2002, 84-111.)
Merleau-Pontyn ajatuksia mukailee myos Virtanen (2006), jonka mukaan keho “antaa ihmi-

selle paikan, josta kdsin muodostuvat ihmisen kokemukset.”
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Keho voidaan siis subjektin roolin lisdksi ndhdd myds objektina, ”minulla on keho” (Laine
1996; Merleau-Ponty 2002, 84-111). Laine (1996) kayttad tassa yhteydessa termié objektivoi-
tu keho. Kun kehosta tulee objekti, tarkastelun kohteena on aina jokin kehon osa eika koko-
naisuus, kuten kehon ollessa subjektina. Jos koemme esimerkiksi jalkakipua, jalasta tulee
meille kohde, jota tarkastelemme. Tall6in voidaan puhua nimenomaan objektivoidusta kehos-
ta. Objektivoitu keho kuuluu fenomenologisen filosofian piiriin, minka vuoksi keho nahdaan
kokonaan kokemuksellisena ilmiond. Objektivoitua kehoa tutkittaessa tarkastellaankin inhi-
millisid kokemuksia ja niiden merkityksia. Juuri kokemuksellisuus erottaa objektivoidun ke-
hon luonnontieteellisissa tutkimuksissa tarkastellusta kehosta, joka ndhdaan pelkastaan fyysi-
send ja kokemuksista riippumattomana. Liikunnan nédkokulmasta ajatellen kehon objektivointi
nousee keskeiseen asemaan erityisesti taitojen opettelussa, silla kehollisia taitoja opetellessa

on huomiota Kiinnitettdvd oman kehon toimintaan. (Laine 1996.)

Viimeisend nakdkulmana Laine (1996) nostaa esiin kehon ilmaisuina ja merkityksind. Tama
nakokulma korostuu sosiaalisissa tilanteissa, jossa olemme kanssakdymisissa toisten ihmisten
kanssa omassa kokemusmaailmassamme. Ajatuksena on, ettd olemme kehollisessa suhteessa
toinen toisiimme; ndyttdydymme toinen toisillemme kehollisesti. Ihmisten kohdatessa voi-
daankin puhua merkityskehojen kohtaamisesta, silld molemmat ihmiset tuovat kohtaamiseen
omat merkityksilla ladatut kehonsa. Teemme jatkuvasti inhimillisia havaintoja toisesta ihmi-
sestd ja hanen ilmaisemistaan asioista, kuten ilmeistd, eleistd, liikkeistd ja puheesta. (Laine
1996.) Havaintojamme ja niiden perusteella tekemidmme tulkintoja ohjaa oma kokemusmaa-
ilmamme, joka on muodostunut erilaisten merkitysten mukaan (Laine 1996; Rauhala 2005,
34-37). Laine (1996) haluaa kuitenkin tdssa yhteydessd muistuttaa, ettd ihmisen oma keho ei
ole vain merkityskeho, jollaisena se nayttaytyy muille ihmisille, vaan keho pitaa sisallaan

minan henkilokohtaisen kokonaisuuden kaikkine oman elaman projekteineen ja ilmaisuineen.

4.3 Kehonkuva

Kehonkuvan (engl. body imge) madritteleminen on yht& haastavaa kuin muidenkin kehoon
liittyvien késitteiden madrittely. Tdssd yhteydessd haluan nostaa esiin Burnsin (1982, 52)
madritelman, jonka mukaan kehonkuva on ihmisen mielesséan arvioima kuva omasta fyysi-
sestd kehosta. Hdnen mukaansa ihmisen luoma mielikuva omasta ulkonddsta on kuitenkin

enemman kuin pelkka peilistd ndkyva kuva, sill4 kehonkuvan muodostumiseen vaikuttavat
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fysiologisten ja psykologisten tekijoiden liséksi myds yhteiskunnalliset tekijat (Burns 1982,
52). Burns (1982, 52) esittdd kehonkuvan muodostuvan neljasta eri osa-alueesta, joita ovat:

1. ihmisen todelliset subjektiiviset havainnot oman kehon ulkonddsté ja toimintakyvysta,

2. sisdistetyt psykologiset tekijat, jotka kumpuavat ihmisen henkilékohtaisista ja emotio-
naalisista kokemuksista,

3. sosiaaliset tekijat, kuten ihmisen kokemukset vanhempien ja ympériston reaktioista
haneen itseensa liittyen seka

4. ideaalinen kehonkuva, joka muotoutuu yksilon asenteista kehoaan kohtaan pohjautuen
hanen kokemuksiinsa ja havaintoihinsa muiden ihmisten kehoista sekd oman ja mui-

den kehojen véliseen vertailuun.

Kuten edelld olevasta maaritelmésta on havaittavissa, ihmisen kehonkuvassa nousevat esiin
itsetietoisuus, itsetuntemus ja itsearvostus. Né&in ollen kehonkuva voidaankin perustellusti
liittdd osaksi ihmisen itsetuntoa ja minakasitystd. Tata nakemysta tukevat myos tutkimukset
(mm. Holsen, Kraft & Rgysamb 2001; Johnson & Wardle 2005), joissa on havaittu, etta tyy-
tyvéisyys omaan kehokuvaan on ollut yhteydessd myos koettuun itsetuntoon. Kehonkuvan
kohdalla on nykypaivéna nostettava esiin erityisesti median rooli, silla median kautta valitty-
vat muoti- ja kauneusihanteet vaikuttavat seké nuorten etta aikuisten kasityksiin omasta ulko-
naosté ja kehosta (Kimberly, Bissel & Zhou 2004; Grabe, Ward & Hyde 2008). Télla hetkella
lansimaisessa kulttuurissa vallalla on hoikan ja urheilullisen vartalon ihannointi niin naisten
kuin miestenkin keskuudessa. Téllaiseen ideaaliin kehonkuvaan pyrkiminen aiheuttaa monelle

ahdistusta ja paineita.

Kehonkuva kuuluu osaksi kehollisuutta, minka vuoksi néiden kahden ké&sitteen erottaminen ei
ole kovinkaan helppoa. Tata nakemysta tukee myds Vélimaan (2001) tutkimus, jossa nuoret
nostivat kehollisuudesta puhuttaessa esiin enemmén kehonkuvaan liittyvié asioita (mm. ulko-
nako, paino, sydminen), eivatké niink&an kehollisuuden kokonaisuuteen liittyvié asioita. Tas-
s& tutkimuksessa néen kehollisuuden nimenomaan kokonaisvaltaisena kehon kokemiseen liit-
tyvéand kasitteend, joka pitaa sisélldén jo aikaisemmin madritellyt kehollisuuden nékdkulmat.

Kehonkuvan puolestaan nden rajoittuvan vahvasti ulkondk6on keskittyviin asioihin.
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5 TUTKIMUKSEN TOTEUTTAMINEN

Seuraavassa esittelen tutkimukseni tieteenfilosofisen taustan ja kerron tutkimuksen eri vaihei-
den kulusta. Tarkoituksenani on tuoda esiin perustelut tekemilleni valinnoille ja sitd kautta
lisata tutkimukseni luotettavuutta ja arvioitavuutta. Tutkimukseni tieteenfilosofisten lahtokoh-
tien esittely kokoaa yhteen niin tutkimuksessa vaikuttavan ihmiskasityksen kuin keskeisim-

mat késitteet luoden ndin pohjan myos tutkimuksen tarkastelunakdékulman ymmartamiselle.

5.1. Tutkimuksen tarkoitus ja tutkimustehtavat

Tutkimuksen tarkoituksena oli tutkia koululiikuntakokemuksia kehollisuuden nakokulmasta
ja luoda ymmarrysta kehollisuuden kokemusten merkityksista koululiikunnassa. Tavoitteena
oli lisatd ymmarrysta siitd, miten kehollisuus tulee liikuntatunneilla esiin ja mitka asiat kehol-
lisuuden kokemuksiin vaikuttavat. Tavoitteena oli myds luoda ymmarrysta siita, miten kehol-
lisuuden kokemukset koulun liikuntatunneilla vaikuttavat oppilaiden itsetuntoon. Tutkimuk-
sen tausta-ajatuksena oli se, ettd ymmartamalla koululiikunnan ja oppilaiden kokeman kehol-
lisuuden yhteyksid olisi mahdollista oppia suunnittelemaan ja toteuttamaan liikuntatuntien
toimintaa niin, ettd oppilaiden olisi mahdollisuus rakentaa itselleen myonteisia kokemuksia
omasta kehostaan ja tall4 tavoin vahvistaa omaa itsetuntoaan (Jaakkola, Séakslahti & Liukko-
nen 2009a).

Tutkimuksessa syvennytaan erityisesti seuraaviin tutkimustehtaviin:

1. Millaisena oma kehollisuus koulun liikuntatunneilla nayttaytyi?
2. Millainen vaikutus koulun liikuntatunneilla oli omien kehollisuuden kokemusten muo-
toutumiseen?

3. Millaisia vaikutuksia kehollisuuden kokemuksilla oli omalle itsetunnolle?

5.2 Tutkimuksen tieteenfilosofinen ldhtokohta

Taman tutkimuksen tieteenfilosofisena lahtokohtana toimii kvalitatiivisen tutkimuksen suun-
taus fenomenologia, jonka mielenkiinnon kohteena ovat ihmisen kokemukset (Laine 2010;

Virtanen 2006). Fenomenologisen filosofian piirista 16ytyy useita eri teoreetikoita (mm. Ed-
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mund Husserl, Martin Heidegger, ja Maurice Mearleau-Ponty), joiden filosofiset ndkemykset
ja painotukset poikkeavat toisistaan. Kaikista poikkeavista ndkemyksistd huolimatta feno-
menologia voidaan jakaa kahteen paatutkimusperinteeseen: deskriptiiviseen ja hermeneutti-
seen fenomenologiaan. (Virtanen 2006.) Virtasen (2006) mukaan Husserlin edustamassa de-
skriptiivisessa fenomenologiassa ajatellaan, ettd ulkoinen maailma on olemassa ihmisen ta-
junnan ulkopuolella eli ihmisen eldmismaailma “on irrotettu todellisesta inhimillisestd ole-
massaolosta” (Niskanen 2006). Heideggerin puoltamassa hermeneuttisessa fenomenologiassa
puolestaan ihmista ja ulkoista todellisuutta ei eroteta toisistaan, koska kaikki tieto muodostuu
hermeneutiikan mukaan ihmisen ja todellisuuden valisessé vuorovaikutuksessa (Laine 2010;

Virtanen 2006). Tdssa tutkimuksessa kaytan fenomenologian hermeneuttista perinnetta.

Koska fenomenologisen tutkimuksen kohteina ovat ihminen ja ihmisen kokemukset, tutkijan
on tarpeen ilmaista, minké&laisen ihmis- ja tiedonkasityksen valossa ihmistd ja kokemuksia
tutkimuksessa tarkastellaan. Tutkijan on otettava kantaa muun muassa siihen, minkélaisena
tutkimuskohteena ihminen nahdaan ja milla tavoin inhimillisen tiedon saaminen ihmisen ko-
kemuksista on mahdollista. (Laine 2010.) Kehollisuuden yhteydessé olen jo tarkemmin avan-
nut tdssa tutkimuksessa kayttdmaani Rauhalan (2005) holistista ihmiskasitystd, josta kay hy-
vin pitkalti ilmi niin tutkimuksen ihmis- kuin tiedonkasityskin. Seuraavassa olen kuitenkin
halunnut tuoda kertauksenuomaisesti esiin joitain aiemmin kuvaamiani asioita, jotta lukijan

olisi helpompi ymmartaa kayttamani ihmiskasityksen kytkds fenomenologiaan.

Fenomenologiassa ajatellaan, ettd ihminen muodostaa kokemuksia suhteessa omaan todelli-
suuteensa eli maailmaan, jossa han elda. Téallaista ihmisen maailmasuhdetta kutsutaan feno-
menologiassa intentionaaliseksi. (Laine 2010; Virtanen 2006.) Rauhala (2005, 34-36) kayttaa
intentionaalisuuden rinnalla termia mielellisyys. Intentionaalisen maailmasuhteen mukaan
asioita ei voida l&dhestyd ik&éan kuin neutraalina massana, vaan jokaisella asialla ja tapahtumal-
la on aina jonkinlainen henkilokohtainen merkitys ihmiselle. Kéytdnngssa ihminen siis raken-
taa subjektiivisia kokemuksia asioista ollen kehollisessa vuorovaikutuksessa oman todellisuu-
tensa kanssa. (Laine 2010; Virtanen 2006.) Ymmartddksemme jonkun tietyn ihmisen toimin-
taa, meiddn on siis ensin ymmarrettavd, mink&laisia merkitysten johdattamana hén toimii
(Laine 2010). Jotta subjektiivisen merkitysmaailman ymmaértdminen olisi mahdollista, on tut-
kimuksen kohteena olevan henkilon kerrottava tai muulla tavoin kuvaillen raotettava omia
kokemuksiaan (Virtanen 2006). Laineen (2010) mukaan kokemusten taustalla olevat merki-

tykset ovatkin fenomenologisissa tutkimuksissa varsinainen tutkimuskohde.
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Fenomenologisen merkitysteorian mukaan ihmisen luomat merkitykset todellisuudesta eivat
ole synnynnaisid, vaan ne kumpuavat ihmisen elaméan kuuluvan yhteison kautta, joko luon-
nollisen kasvun tai tietoisen kasvatuksen avulla. Téllaiset subjekteja yhdistavét, intersubjek-
tiiviset merkitykset johtavat fenomenologisessa ajattelussa siihen, etta esimerkiksi eri kulttuu-
reissa eldavat ihmiset omaavat erilaisen todellisuuden, koska he luovat asioista erilaiset, toisis-
taan poikkeavat merkitykset. (Laine 2010.) Rauhala (2005, 42) puhuu téssa yhteydessa situa-
tionaalisuudesta, jolle tyypillistd on osittainen kohtalonomaisuus seka osittainen valittavuus ja

muunneltavuus.

Jotta ihmisten antamien merkitysten tulkitseminen olisi mahdollista, on tutkimukseen otettava
mukaan hermeneuttinen ulottuvuus, joka pitaa sisallaan teorian ymmartamisesta ja tulkinnasta
(Laine 2010). Fenomenologis-hermeneuttisessa tutkimuksessa keskeistd on erityisesti niin
sanotun hermeneuttisen keh&n kulkeminen. Hermeneuttisen kehén ajatuksena on, ettd koko-
naisuuden ymmartdminen on mahdollista vain osien avulla, ja osien ymmartdminen puoles-
taan mahdollistuu vain kokonaisuuden avulla (Raatikainen 2004, 89). Nain ollen tutkija kul-
kee hermeneuttista kehad lukemalla ja tekemélla paatelmia seka koko tutkimusaineistosta etta
sen osista. Téllaiselle tutkimukselliselle dialogille tyypillista on jatkuva kriittinen vuoropuhe-
lu aineiston ja tutkijan tulkinnan valilla seké erilaisten tulkintaehdotusten tekeminen aineiston
pohjalta (Giorgi 2012; Laine 2010; Virtanen 2006). Tassa tutkimuksessa tutkimuksellinen

dialogi nousee esiin esseevastausten analysointivaiheessa.

Fenomenologinen tutkimus ei pyri I0ytamaan universaaleja yleistyksid, vaan ymmartdmaan
ihmisten sen hetkista merkitysmaailmaa tutkimuksen kohteena olevalla alueella (Laine 2010).
Ennen ymmarryksen saamista tutkija joutuu lahestymaan asioiden vélisid merkityksia tulkit-
semalla tutkittavan henkilén kokemusta (Laine 2010; Virtanen 2006). Haasteena on tulkita
kokemusta siten, ettd tutkittavan henkilon kokemus pysyy autenttisena. Tutkijan onkin suh-
tauduttava kriittisesti ja reflektoiden omaan tulkintaansa seka tiedostettava omat taustaoletuk-
sensa, ettei hanen asennoitumisensa paase vaikuttamaan tutkittavien henkildiden kokemusten
tarkasteluun. (Giorgi 2012; Laine 2010; Virtanen 2006.) Jotta pystyisin jattdm&&n oman esi-
ymmarrykseni analysointivaiheessa omaan arvoonsa, olen avannut tutkimuksen aihepiiriin
liittyvaé esiymmarrysta tutkielmani alussa. Uskon, ettd talla tavoin pystyn lisédméén tutki-

mukseni luotettavuutta.
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5.3 Tutkimusote ja menetelmat

Tutkimukseni lahestymistapa on kvalitatiivinen eli laadullinen. Laadullisissa tutkimuksissa
pyrkimyksena ei ole tilastollisten yleistysten tekeminen, vaan jonkin tapahtuman, ilmion tai
toiminnan kuvaaminen ja ymmartdminen (Tuomi ja Sarajarvi 2009, 85). Laadullisen tutki-
muksen tekijalla on laadullista analyysia tehdessééan paljon erilaisia kysymyksié, joihin tutki-
jan on omien valintojensa perusteella paatettdva ratkaisut (Eskola 2010, 182). Yksi paatetta-
vista asioista on tutkijan suhde teoriaan, silla kyseinen valinta ohjaa vahvasti tutkimusaineis-

ton analysoinnin tekemista.

Tassa tutkimuksessa kéytan aineistolahtoista sisallonanalyysid, jonka pyrkimyksena on teori-
an konstruointi aineistosta (Eskola 2010, 182). Aineistolahtdisessd analyysimenetelméssa
aikaisemmilla tutkittavaan ilmioon liittyvilla havainnoilla, tiedoilla tai teorioilla ei ole vaiku-
tusta analyysin toteuttamiseen tai lopputulokseen. Ainoa aineistolédhttiseen analyysiin liittyva
teoria koskee vain analyysin toteuttamista. Analyysissa tutkimuksen tarkoitus ja tehtdvanaset-
telu luovat tutkimuksen perustan, silla niiden pohjalta aineistosta valitaan tutkimukselle sopi-
vat analyysiyksikot. (Tuomi ja Sarajarvi 2009, 95.) Aineistoléhtoisessa tutkimuksessa erityi-
sen korostuneeseen asemaan nousee laadulliselle tutkimukselle tyypillinen ongelma siitd, etta
taysin objektiivisten, tutkijan esiymmarryksesta ja teorioista riippumattomien havaintojen
tekemisté pidetddn mahdottomana. Ongelma pyritdan fenomenologis-hermeneuttisessa perin-
teessa ratkaisemaan tutkijan auki kirjoittaman esiymmarryksen avulla. (Tuomi ja Sarajarvi
2009, 96.)

Aineistonkeruumenetelmana tutkimuksessani ovat esseevastaukset. Eskolan ja Suorannan
(2008, 15) seka Tuomen ja Sarajarven (2009, 71) mukaan laadullisissa tutkimuksissa aineisto
voidaan kerdtd monella eri tavalla, kuten haastattelemalla, havainnoimalla tai erilaisten kirjal-
listen tuotosten avulla. Aineisto voidaan tuottaa joko tutkijasta riippuen tai tutkijasta riippu-
matta (Eskola & Suoranta 2008, 15). Taméan tutkimuksen esseet ovat tuotettu tutkijasta riip-
pumatta, sill& tutkijana en ole vaikuttanut kirjoittajien tekstien siséltdihin muuten kuin essei-

den aihepiiriin virittdvien kysymysten avulla.
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5.4 Tutkimukseen osallistujat

Laadullisessa tutkimuksessa tavoitteena on luoda teoreettisesti mielekas tulkinta tutkimuksen
kohteena olevista asioista. Tasta johtuen onkin térkedd, ettd tutkittavilla henkil6illa on tutkit-
tavasta ilmiosta henkilokohtaista kokemusta tai mahdollisimman paljon tietopohjaa ilmigsta.
(Tuomi ja Sarajérvi 2009, 85.) Tutkijan on harkittava tarkkaan, ketkd ovat tutkimukseen so-
pivia tutkittavia. Tuomen ja Sarajarven (2009, 86) mukaan tutkittavien valinnan perusteista on
kerrottava myos tutkimusraportissa, jotta lukijan on mahdollista muodostaa mielikuva tutki-

muksen tieteellisyydesta.

Valitsin tutkimukseni kohderyhman hyvin harkinnanvaraisesti, silla aineiston koostuessa yk-
sityisistd dokumenteista, kuten tassé tapauksessa esseistd, on Tuomen ja Sarajarven (2009, 84)
mukaan tarkedd huomioida, etta tiedonantajan ik ja kirjalliset kyvyt riittavat kirjallisen ilmai-
sun tuottamiseen tutkittavasta aihepiiristd. Halusin suunnata esseepyynnon akateemisen kou-
lutuksen saaneille ihmisille, silla arvelin, ettd akateemisen koulutuksen lapikéyneet henkilot
pystyvat tuottamaan pohdiskelevan esseetekstin niin abstraktista aiheesta kuin kehollisuus.
Koska akateemisesti koulutetuille ihmisille suunnatuista lehdistd vain Opettaja-lehti julkaisi
esseepyyntoni, kohderyhmakseni muodostuivat opetus- tai kasvatusalalla tyskentelevat hen-
kilot.

Esseepyynnosséni (liite 1) pyrin kehollisuuteen liittyvien kysymysten avulla herattdmaén vas-
tausinnostuksen ihmisissa, joilla olisi aihepiiristd henkilokohtaisia kokemuksia kerrottava-
naan. En kokenut tarpeelliseksi kohdentaa tutkimustani tietylle opettaja- tai kasvatusryhmélle,
koska kouluaikaiset kehollisuuden kokemukset eivét pitdisi olla riippuvaisia nykyisesta tyo-
tehtdvasta. Pohdin kylla pitkaan, minkalainen vaikutus opettajien koululiikuntamuistoihin on
sillg, ettd he tydskentelevat pdivittain koulussa ja ndin ollen luovat jonkunlaisia mielikuvia
nykypéivan koululiikunnasta. Erityisesti mietin sitd, voivatko liikunnanopettajat osallistua
tutkimukseeni, silla heille kehollisuuden kokemukset nayttaytyvat vaajadamatta hieman erilai-
sessa valossa. P&adyin kuitenkin jattdméaan kohderyhmén avoimeksi, jotta saisin tarvittavan

maaran vastauksia.

Opettaja-lehden esseepyynt6 herétti lopulta vain kahden opettajan mielenkiinnon. Olin varau-
tunut heikkoon vastausinnokkuuteen laittamalla esseepyynnon myoés Jyvaskylan Opettajan-

koulutuslaitoksen henkilékunnan séhkdpostilistalle, jonka kautta sain yhden esseetekstin lisaa.
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Kaksi viimeista tutkimusaineistooni kuuluvaa esseetd sain hankittua tutun opettajan kautta.
Opettaja oli maininnut tutkimusaiheestani koulussaan valitunnilla, minkd seurauksena kaksi
hanen opettajakollegaansa oli innostunut Kirjoittamaan omista kokemuksistaan. Tutkimusai-
neistoni koostuu siis viiden ihmisen Kirjoittamista esseistd. Osallistujiin kuului nelja naista ja
yksi mies, joista kaytan tutkimuksessani keksittyja nimia: Minna, llona, Jaana, Mervi ja Simo.
Tutkimukseen osallistuneiden henkil6iden koululiikuntakokemukset ajoittuvat 1970- ja 2000-

luvun alun vlille.

5.5 Tutkimuksen kulku

Aloitin pro gradu -tutkielmani tekemisen kevaélla 2013 rakentamalla itselleni tutkimussuun-
nitelman ja suunnittelemalla esseepyynndn, joka toimi aineiston kerdd@misen pohjana. Pilotoin
esseepyyntoni kysymyksia muutamalla tutullani, minka jalkeen esseepyyntd sai lopullisen
muotonsa silloisen ohjaajani Anna-Maria Nurmen opastuksella. Tarjosin kevéélla esseepyyn-
tod julkaistavaksi eri tieteenalojen julkaisuihin, mutta lopulta vain Opettaja-lehti vastasi
myontyvésti. Taméan lisaksi lahetin esseepyynnon vield Jyvaskylan Opettajankoulutuslaitok-
sen henkilokunnan sahkopostilistalle. Ennen kuin luin saamiani vastauksia kesan alussa lapi,
avasin silloista esiymmarrysténi Kirjoittamalla kehollisuuteen liittyvid nakemyksiani ranska-
laisilla viivoilla ylos. Tarkempaa aineiston analysointia en ldhtenyt vield kesalla suorittamaan,
silla kesatoiden takia jatin gradun tekemisen tauolle syksyyn asti.

Syksy toi mukanaan péaattoharjoittelun, ja sitd myoten gradun tekeminen jéi lopulta jélleen
taka-alalle. Paatin, ettd palaan gradun tekemiseen kunnolla vasta kevaallg, kun olen saanut
paattéharjoitteluuni liittyvét tyot tehtyd. Maalis-huhtikuussa 2014 aloin selvittdmaan, miten
saisin kerattya vield& muutamia lisdesseita aineistoni kasvattamiseksi. Lahestyin asian tiimoilta
muutamaa tuttua opettajaa, jotka lupasivat mainita tutkimuksestani heidén koulujensa opetta-
jainhuoneissa. Yhdessé koulussa tutkimukseni herétti kahden opettajan mielenkiinnon ja néin
ollen sain koottua aineistoni kasaan. Loin kesan alussa alustavaa kokonaiskuvaa aineistostani
lukemalla esseitd lapi ja kirjoittamalla teksteistd tekemi&ni huomioita ylds. Varsinainen analy-

sointi sai kuitenkin kesétdiden takia odottaa aina syksylle asti.

Syksylla l1ahdin avaamaan omaa esiymmarrystani tarkemmin hyddyntdméalla aiemmin Kirjoit-

tamiani ajatuksia. Lahdin syventdmaan myos tutkimusaineistosta tekemiéni huomioita nosta-
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malla esiin teksteistd kumpuavia teemoja ja vertailemalla niitd keskendan. Pikku hiljaa oli
tarpeen alkaa tutustua tarkemmin erilaisiin analysointimenetelmiin. Ensimmaisend tarkoituk-
senani oli lahted toteuttamaan Amedeo Giorgin (2012) kehittdm&& analysointimenetelmaa,
mutta sen toteuttamiseen liittyvien epaselvyyksien vuoksi vaihdon analysointitavan aineisto-
lahtoiseen siséllonanalyysiin. Aineistoldhtdinen analysointitapakaan ei kuitenkaan ensi yrit-
tdmalla tuottanut toivomaani lopputulosta, silla selkedn teorian konstruointi tekemieni huomi-
oiden pohjalta oli haastavaa. Ndin ollen pdadyin pohtimaan teoriaohjaavaan analysointimene-
telmaén (Tuomi & Sarajérvi 2009, 117-118) siirtymisté.

Joulu- ja tammikuun aikana aloin perehtya kehollisuuteen liittyvaén teoriaan, jotta pystyisin
Ioytdmadn jonkinlaista teoreettista perustelua analysointini avuksi. Halusin kuitenkin séilyttaa
analysoinnissani ajatuksen siitd, ettd analysointi lahtee aineiston eika teorian pohjalta. Samaan
aikaan kirjoitin esiymmarrykseni aihepiirista lopulliseen muotoonsa. En kuitenkaan 16ytanyt
mielesténi riittdvan selkedd teoriapohjaa teoriaohjaavan analysointimenetelman tueksi, joten
palasin aineistoléahtdiseen analysointimenetelméan. Helmikuun aikana analysoin aineiston
toiseen kertaan ja Kirjoitin tutkimukseni tulokset. Viimeisena muotonsa saivat pohdinta, joh-

danto ja tiivistelma. Kuviossa 4 on esitetty tutkimukseni kulku:
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Tammi- | © Kandidaatin tutkielma valmis

kuu 2013

+ Tutkimuksen aihepiirin rajaaminen
Helmi- ja| « Tutkimuksen suunnittelu, oman esiymmarryksen avaaminen
maalis- | « Kyselyn pilotointi

uu 201

 Tutkimussuunnitelma ja esseepyyntt Opettaja-lehteen

Huhtikuu| « Esseepyyntd OKL:n henkilokunnan sahkopostilistalle
2013

Maalis- | * Tutun opettajan kautta saadut esseet, aineistoon tutustuminen

kuu 2014

+ Oman esiymmarryksen tarkempi avaaminen
Syyst ja | « Aineistoon tutustuminen, kokonaisymmarryksen luominen
lokakuu | « Aineiston analysointitapoihin tutustuminen

2014

Maifas- | ° Aineiston 1. analysointi

kuu 2014

+ Uuden l&hestymistavan pohdinta

Joulukuu| « Tutustuminen teoriaohjaavaan analyysimenetelmaan
2014

+ Kehollisuuteen liittyva teoria
Tantmi- | ° Tutkimuksen filosofinen ja teoreettinen tausta lopulliseen muotoonsa
kuu 2015/ © Oman esiymmarryksen tarkennus

Helmi- ja| « Aineiston 2. analysointi ja tulokset
maalis-

uu 201

.| » Pohdinta ja johdanto
Huhti- ja
toukokuu

2015

KUVIO 4. Tutkimuksen kulku
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5.6 Aineiston Kkasittely ja tulkinta

Tassa tutkimuksessa kaytan analyysimenetelmana siséllonanalyysié, jota pidetaan laadullisis-
sa tutkimuksissa perusanalyysimenetelména, koska sitd voidaan kéyttaa kaikissa laadullisen
tutkimuksen perinteissa (Tuomi & Sarajarvi 2009, 91). Sisallonanalyysissa tutkimusaineisto
pyritaan tiivistdimaan niin, ettd tutkittavana olevia ilmidita pystytddn kuvaamaan lyhyesti ja
yleisesti (Latvala & Vanhanen-Nuutinen 2003; Tuomi ja Sarajéarvi 2009, 103).

Aineistoldhtdinen analyysi etenee kolmessa toisiaan seuraavassa vaiheessa: aineiston redu-
sointi, aineiston klusterointi ja aineiston abstrahointi (Tuomi ja Sarajarvi 2009, 108-111).
Ensimmaisen suoritetaan aineiston redusointi eli pelkistdminen, jossa tarkoituksena on karsia
aineistosta kaikki yliméaarainen pois joko tiivistamalla tai pilkkomalla informaatio osiin. Pel-
kistdmisen avulla nostetaan esiin tutkimustehtdvien kannalta olennaiset ilmaukset, jotka muu-
tetaan tutkijan toimesta yksinkertaisempaan muotoon. (Tuomi & Sarajarvi 2009, 108-109.)
Tassa vaiheessa tutkijan on siis maariteltdvd, mikd on oman tutkimuksen analyysiyksikko.
Aineiston laadusta ja tutkimustehtévista riippuen analyysiyksikkdna voi toimia niin yksittai-
nen sana, lause tai lauseen osa kuin aineistossa esiintyva ajatuskokonaisuuskin. (Latvala &
Vanhanen-Nuutinen 2003; Tuomi ja Sarajarvi 2009, 110.) Tassa tutkimuksessa havaintoyksi-

koksi valikoitui ajatuskokonaisuus.

Pelkistdmisvaiheessa loin jokaiselle tutkimukseen osallistuneelle henkil6lle oman Excel-
tiedostopohjan, johon kirjoitin heidan tekstiensa olennaiset ilmaukset ja niiden pelkistetyt
versiot. Tdma toimintatapa helpotti myéhemmissé vaiheissa pelkistettyjen ilmausten konteks-
tin tarkastamista. Taulukossa 1 olen havainnollistanut aineiston pelkistdmista esimerkin avul-

la:

TAULUKKO 1. Esimerkki aineiston pelkistamisesta

Alkuperainen ilmaus Pelkistetty ilmaus
”Pikkutyton viisaudella erotin mielessani Todellisen minén erottaminen
pinnan ja sisuksen: ajattelin, ettd todellinen ulkoisesta olemuksesta

miné&ni oli piilossa laskien alla.”
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Pelkistdmisen jalkeen vuorossa on aineiston klusterointi eli ryhmittely. Ryhmittelyn tarkoituk-
sena on etsid aineistosta yhtéalaisyyksié ja/tai eroavaisuuksia kuvaavia kasitteitd. Sisalloltdén
yhtélaiset késitteet ryhmitelldan ja niistd muodostetaan luokkia, jotka nimetdéan luokan siséltoa
kuvaavalla kasitteella. (Latvala & Vanhanen-Nuutinen 2003; Tuomi & Sarajérvi 2010, 110.)
Ensin yritin ryhmitell& pelkistettyja ilmauksia Excel-tiedostossa, mutta lopulta huomasin, ettéa
kokonaiskasityksen saaminen talla tavoin oli haastavaa. Pdadyin lopulta kirjoittamaan kaikki
pelkistetyt ilmaukset Word-tiedostoon, jossa lisésin ilmausten eteen Kkirjain- ja numerotunnis-
teen alkuperdisten ilmausten Ioytamista helpottaakseni. Tulostin ja leikkasin jokaisen pelkiste-
tyn ilmauksen omaksi suikaleekseen, minka jalkeen aloitin suikaleiden konkreettisen ryhmit-
telyn.

Viimeisena analysointivaiheena on aineiston abstrahointi eli kasitteellistiminen (Latvala &
Vanhanen-Nuutinen 2003; Tuomi & Sarajarvi 2009, 111), joka tassé tutkimuksessa tapahtui
kaytannossa jo Klusteroinnin yhteydessa. Abstrahointivaiheessa “edetddn kielellisistd ilmauk-
sista teoreettisiin kisitteisiin ja johtopadtoksiin” (Tuomi & Sarajirvi 2009, 111). Kaytanndssa
tdma tarkoittaa sitd, ettd aineistosta nousseet késitteet luokitellaan teorian pohjalta mééritelta-
viin luokkiin, jotka muodostavat lopullisten johtopd&tdsten pohjan. Tutkimusaineistosta nousi
esiin yhteensa 12 alaluokkaa, joita luokittelemalla muodostui lopulta nelja ylaluokkaa: 1) ke-
hollisuuden esiin tuleminen, 2) oman kehollisuuden parantuminen, 3) kasitysten muodostu-
minen kehollisuudesta ja omasta itsestd seka 4) liikuntakokemusten vaikutukset kehollisuu-

delle ja itsetunnolle.

Edella nimedmieni luokkien liséksi halusin nostaa aineistosta esiin vield ylimaaraisen ylaluo-
kan, itsetunnon suojaamiskeinot, joka jakaantui neljaan alaluokkaan. Koin, ettd tama muuta-
man Kirjoittajan tekstien perusteella rakentunut ylaluokka toi esiin mielenkiintoisen nakodkul-
man siitd, minkalaisilla keinoilla oppilaat voivat liikuntatuntien aikana pyrkid suojaamaan

itsetuntoaan. Kuviossa 4 on esitetty tutkimusaineistoni luokittelun vaiheet:
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Kehollisuus ja itsetunto

koululiikunnassa

Kehollisuuden esiin
tuleminen

Motoriset perustaidot

= Kehon ulkoinen olemus

ad [<€NON fyysiset kuntotekijat

Kehollisuuden kokemisen
kehittyminen

Kehon tuntemisen
oppiminen

Kehon kokemisen
oppiminen

Kehon kuuntelun
oppiminen

Kehon oikeanlaisen kaytén

oppiminen

Liikuntakokemusten
aikutukset kehollisuudelle j
itsetunnolle

Kasitysten muodostuminen
kehollisuudesta ja omasta
itsesta

Muilta saatu

_— Akuutit

Kehon/oman itsen
vertailu

Pitkéaikaiset

Liikuntataitojen
vertailu

KUVIO 4. Tutkimusaineiston luokittelun vaiheet.
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Itsetunnon suojaamiskeinot

Ympérilla olevien ihmisten
tuki

Itsensé huomaamattomaksi
tekeminen

Minén erottaminen ulkoisesta
olemuksesta

Osaamattomuuden

kompensoiminen itselle
vahvoilla alueilla




6 OPPILAIDEN KEHOLLISUUDEN KOKEMINEN JA ITSETUNTO

Seuraavassa kuvaan analysointini perusteella saamani tulokset. Kasittelen jokaista esiin nous-
sutta kokonaisuutta erikseen liittden mukaan myos viittauksia aiempiin tutkimustuloksiin ja
aihepiirista kertovaan kirjallisuuteen. Pyrkimyksenani on luoda kytkoksia aineistosta nosta-
mieni asioiden ja tutkielmani teoriaosuudessa esiin tuomieni kehollisuuden ja itsetunnon teo-
rioiden vélille. Tuon tulosten esiin tuomisen yhteydessd mukaan myos jonkin verran pohdin-
taa, vaikka tutkielmasta 16ytyy myos erillinen pohdintaluku. Né&in ollen tutkielman tulos- ja

pohdintaosio limittyvat osittain toisiinsa.

6.1 Kehollisuuden esiin tuleminen liikuntatunneilla

Liikuntatuntien kehollinen luonne tuli vahvasti esiin kaikissa esseissa. Esseiden perusteella
kehollisuus nayttaytyi liikuntatuntien aikana motorisina perustaitoina, kehon ulkoisena ole-
muksena ja kehon fyysisind kuntotekijéind. Kirjoittajat liittivat motoriset perustaidot erityisesti
pallopeleihin, mika selittyy osittain silld, ettd pallopelit olivat olleet liikuntatuntien aikana
suosittuja. Pallopelien nopeissa tilanteissa oman kehon tasapainoinen ja kettera hallinta olivat
valineen kasittelytaitojen ohella kirjoittajien mielesta tarkedssa asemassa. Esseiden huomiot
pallopelien monipuolisuudesta saavat tukea Callahuelta ja Donnellylta (2003, 54-56), sill&
heiddn mukaansa motorisiin perustaitoihin kuuluvat tasapaino-, lilkkkumis- ja kasittelytaidot

ovat palloilulajeissa monipuolisesti kaytdssa.

Innostus palloilua kohtaan tuli esiin etenkin Jaanan esseessa. Jaanan kdyma ala-aste oli niin
pieni, ettd litkuntatunnit pidettiin yhdessa pojille ja tytoille. Jaanalle poikien kanssa pelaami-
nen oli mieluisaa seka liikunta- ettd valitunneilla, silla poikien joukossa hdn koki olevansa
“ihan hyvd jdtkd” saaden ndin myonteisid kokemuksia ja hyvaksyntaa. Poikien seurassa viih-
tymista selitti myos se, ettd han koki itsensé villind ja touhukkaana poikatyttona. Erityisesti

vélituntien aikainen pelailu oli jattdnyt hanelle mieluisia muistoja.
“Joka vilitunti pelasimme poikien kanssa jalkapalloa tai pesistd tai vastaavaa. Kun

jakoja joukkueisiin tehtiin, en todellakaan ollut viimeinen valittava. Suurimmaksi

osaksi mieleeni on jddnyt siis positiivinen mindkuva.” (Jaana)
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Jaanalle palloilutaitojen avulla saavutettu parjadminen toimi siis keinona saada ik&tovereiden
keskuudessa hyvéksyntdd — fyysisen ja sosiaalisen itsetunnon alueet saivat néin ollen palloi-
lun kautta vahvistusta. Motorisen kyvykkyyden onkin todettu olevan tarkedssa asemassa, kun
oppilaat pyrkivat kokemaan liikuntatuntien aikana hyvaksytyksi tulemisen tunteita oman ver-
taisrynménsa keskuudessa (Grimminger 2013; Jaakkola, Sadkslahti & Liukkonen 2009a).
Etenkin poikien keskuudessa motorisella osaamisella on todettu olevan selke& yhteys sosiaali-
seen asemaan vertaisryhmassa. Tyttojen keskuudessa tulokset ovat puolestaan olleet vaihtele-
via. (Aho 2005, 44; Grimminger 2013.) Jaanaan verrattuna taysin painvastaisia kokemuksia
palloilusta nousi esiin Mervin esseessa. Muun muassa pesapallossa Mervi valittiin aina vii-
meisend jompaankumpaan joukkueeseen, silla han oli tukeva ja kdmpel6. Toisin sanoen ha-
nen kehonsa osaamattomuus nostettiin esiin ja tehtiin kaikille oppilaille ndkyvaksi jokaisella
tunnilla jo ennen varsinaisten liikuntasuoritusten alkamista. Epéatoivoisen tilanteen ahdista-
vuutta lisasi se, ettd pesapalloa pelattiin hdnen mukaansa liikuntatunneilla aina kun se vain oli

mahdollista.

Palloilulajien liséksi kompelyys nousi esiin myds telinevoimistelun ja tanssin yhteydessa.
Mielenkiintoista oli, ett4 Jaana, jolle palloilu oli tarjonnut myonteisid kokemuksia oman mi-
nékuvan tueksi, koki tanssissa ja telinevoimistelussa itsensd kompeloksi hentojen ja sirojen
tyttdjen rinnalla. Ala-asteella tanssiin ja telinevoimisteluun liittyvat sattumukset vahvistivat
kasityksid kompelyydesta ja aiheuttivat toistuvia kolahduksia Jaanan itsetunnolle. Né&in ollen
Jaanan itsetunnossa tapahtui itsetunnon eri osa-alueille tyypillisid tilanteittaisia heilahteluja
(Aho & Laine 1997, 26-34; Aho 2005, 32-41; Keltikangas-Jarvinen 2010, 30-32, 224-226;
Koivisto 2007, 33-34 ). Jaanan nolostumista lisési se, ettd hanen epdonnistumisensa tapahtui-
vat toisten oppilaiden seuratessa. Tama vahvistaa ajatusta liikuntatuentien suoritusten l&-
pindkyvyydesta (Berg 2010, 1), joka omalta osaltaan aiheuttaa haasteita oppilaiden itsetunnol-
le. Minna puolestaan koki telinevoimistelutunnit mahdollisuuksina omien vahvuuksien kayt-
tdmiseen, mistd kertoi myds hénen telinevoimistelua kuvaava kommenttinsa: “Silloin [teline-

voimistelutunneilla] tunsin onnistuvani. ”

Minna, Simo ja llona pohtivat oman kehonsa liikunnallista taitavuutta liikuntatunneilla nos-
tamalla esiin vapaa-ajan liikuntaharrastusten merkityksen. Kaikki heista olivat sita mielta, etta
vapaa-ajan liikuntaharrastusten avulla he olivat saaneet kehitettyd omia motorisia taitojaan ja
siksi koulun liikuntatunnit eivat tuntuneet heistd haastavilta. Sdannollisella vapaa-ajan liikun-

nalla, urheiluseurassa tai omaehtoisesti harrastettuna, onkin todettu olevan merkittavia vaiku-
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tuksia motoristen taitojen kehittymiselle (Syvéoja ym. 2012, 26). Mitd paremmat ja monipuo-
lisemmat motoriset taidot oppilas omaa, sitd paremmin han myos todenndkoisesti pérjaa kou-

luliikunnassa.

llona toi oman liikuntataustansa lisaksi vahvasti esiin myds liikunnallisen lahjakkuutensa,
jonka my6té uusien taitojen oppiminen oli hanelle suhteellisen vaivatonta. llonalle oli yllatys,
ettd muut oppilaat eivét olleet hénen tasollaan liikuntataidoissa: “Muistan jo ala-asteella mo-
nesti ihmetelleeni, miten muut lapset eivdt vain osanneet tai oppineet jotain temppua.” |hmis-
ten valilla on litkuntataitojen oppimisen suhteen suuria eroja, joiden taustalta on I0ydettavisséa
muun muassa erilaisia psyykkisid, fyysisid ja sosiaalisia ominaisuuksia (Jaakkola 2013;
Schmidt & Wrisberg 2004, 26; Schmidt & Wrisberg 2008, 163). Yhtené taustekijana voidaan
pitdd myos kehollis-kinesteettistd lahjakkuutta, joka konkretisoituu kykynéa hallita kehon liik-
keitd erilaisissa ymparistoissa (Gardner 2006, Jaakkolan, Séakslahden ja Liukkosen 2009b

mukaan).

Kehollisuus néayttaytyi tuntien aikana myos oppilaiden ulkoisena olemuksena. Néin ollen op-
pilaiden fyysinen keho ja kehonkuva tulivat tarkastelun kohteiksi. Pytreyden ja lihavuuden
vaikutukset tulivat esiin etenkin Mervin kirjoituksissa. Mervi oli jo koulun alkaessa omien
sanojensa mukaan “innokas ja pullukka lukutoukka”, jota alettiin kiusata heti hanen ulkona-
kdnsé vuoksi. Lihavuus ja osaamattomuus liikunnassa johtivat siihen, ettd han sai liikunta-
tunneillakin erityishuomiota osakseen: “Olin pienen maalaiskoulun epdvirallinen ’l&ski’, joka
el osannut mitddn joukkuepelejd.”. Ala-asteella liikunnanopettaja keksi vield eriyttamalla
vaikeuttaa Mervin olotilaa pesapallotunneilla antamalla Mervin kavella pesien valit: ”Kiusaa-
Jjat riemastuivat: ldski on kaiken lisdksi open lellipentu!” Mervin kokemukset tukevat vahvas-
ti Janssenin, Graigin, Boycen ja Pickettin (2004) tutkimuksessa saatuja tuloksia, joiden mu-
kaan ylipainoiset nuoret joutuvat normaalipainoisia helpommin sanallisen ja fyysisen kiusaa-

misen kohteeksi.

Kaikki Mervin saama ikdvéa palaute johtui hdnen oman tulkintansa mukaan siitd, ett4 han oli
niin lihava. Burnsin (1982, 52) esiin tuoma ajatus ymparilla olevien ihmisten reaktioiden vai-
kutuksesta ihmisen kehonkuvan muodostumiseen saa ndin ollen vahvistusta. Henkisten vam-
mojen lisaksi Mervi sai pesépallotunneilla lihavuudestaan ja kompelyydestdén johtuen myos
fyysisia vammoja; pallo aiheutti h&nelle joka pelissé mustelmia tai muita osumia. Mervin ker-

tomus tuo siis hyvin esiin kehollisuuden henkisen ja fyysisen ulottuvuuden luoman kokonai-

40



suuden, silla kielteiset kokemukset sekd henkisella etta fyysisell& tasolla loivat yhdessa kiel-

teisen mielikuvan omasta kehosta.

Simon ja llonan mielestd heiddn vartalonsa sopivat hyvin koululiikuntaan tehden liikunnasta
helppoa. Liikunnan aktiivinen harrastaminen takasi sen, ettd heidan vartaloistaan kehittyi ko-
ko ajan entista litkunnallisempia. Molemmat toivat kuitenkin kirjoituksissaan esiin kehojensa
lyhyyden ja pienuuden ennen murrosikaa. llona koki pienen kokonsa haitaksi etenkin pallope-
leissa ja kontaktilajeissa. Toisaalta hén kuitenkin pystyi kompensoimaan pientd kokoaan
muilla ominaisuuksilla, kuten nopeudella ja kimmoisuudella: ”Pienuudesta huolimatta pystyin
siis edelleen kokemaan monissa lajeissa onnistumisen eldmyksid.” Simo taas piti pientd koko-
aan hyvana asiana, koska se tarjosi etua nopeutta ja napparyytta vaativissa joukkuelajeissa.
Simon ja llonan esimerkeistd ilmenee kokemusten subjektiivisuus; toinen voi suhtautua sa-
maan ominaisuuteen Kkielteisesti, kun taas toiselle ominaisuus voi nayttaytyd pelkéastdan
my0nteisend asiana. Suhtautumiserot kertovat monesti erilaisista ominaisuuden taustalla ole-

vista arvostuksista ja muista omaan kokemusmaailmaan liittyvista merkityksista.

Simon ja llonan kokemusten eroavaisuudet tulivat konkreettisesti esiin my6s murrosian aihe-
uttaman pituuskasvun yhteydessa. llona oli todella tyytyvdinen uuteen pituuteensa ja sen tuo-
maan ulottuvuuteen, jota han pystyi hyddyntaméaan eri lajeissa. Simolle yllattava pituuskasvu
toi puolestaan epéonnistumisen tuntemuksia seka pikamatkoilla ettd nopeutta vaativissa pal-
loilulajeissa, koska hénen rajahtavyysominaisuuteensa muuttuivat yhtakkid kestdvyysominai-
suuksiksi: "Suoraan sanottuna jonkun verran shokkina tuli, kun sadan metrin pikajuoksuun
tuli kaksi sekuntia liséda - -.” Kaytanndssa Simon ja llonan suhtautuminen omaan pituuteen
kaantyi siis murrosiassa taysin paélaelleen. Simolle nopeutta ja nappéryytta vaativissa lajeissa
parjadminen oli ollut aiemmin liikunnallisen itsetunnon kannalta tarkead, joten oman kehon
fyysisestd kehityksestd johtuneet ep&onnistumisen kokemukset johtivat itsetunnon kannalta
haastavaan tilanteeseen. llonalle pituuskasvu toi puolestaan lahtétilanteeseen ndhden liséa

mahdollisuuksia myonteisten kokemusten saamiseen ja itsetunnon vahvistamiseen.

Kirjoituksissa puhuttiin paljon my6s kehon eri fyysisistd kuntotekijoistd, jotka vaikuttivat
litkuntatuntien suorituksiin. Schmidtin ja Wrisbergin (2004, 30) mukaan fyysiset kuntotekijat
ovatkin motoristen perustaitojen taitojen taustatekijoitd vaikuttaen ndin ollen motorisiin suori-
tuksiin. Teksteissé esiin nousivat voimakkuus, nopeus, kestavyys, notkeus ja litkkuvuus seka

kankeus ja jaykkyys. Minnan kohdalla voimakkuus oli hénen selked vahvuutensa. Omien sa-
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nojensa mukaan han oli “vahva ja jdntevd”. Simolle voiman lisdantyminen murrosiassa tar-
koitti uusien ulottuvuuksien I0ytymistda muun muassa peséapallossa. Voiman lisddntyminen
kompensoi samalla nopeuden heikentymisen merkitysta. llonalle voima ja nopeus olivat puo-

lestaan konkreettisia esimerkkejd hénen liikunnallisesta taitavuudestaan.

Kestavyysominaisuudet tulivat esiin Cooperin testistd puhuttaessa. Minnalle kestavyys oli
selked heikkous, silld ” Cooperin testin tulos ei noussut ikind kehuttavaksi”. Mervi taas innos-
tui lukiossa kestdvyysjuoksusta ja samalla Cooperin testistd muodostui hanelle mahdollisuus
nayttadd ja todistaa liikunnallisuutensa opettajalle. Mervi joutui jattamaan kaikki uintitunnit
véliin klooriallergian vuoksi, ja tata opettaja ei entisend kilpauimarina hyvéaksynyt. Tésté joh-

tuen Cooperin testi herattikin Mervin kohdalla erityisen vahvoja tunteita ja kokemuksia.

“Mitd sanoi opettaja, kun lukion ykkoselld tempaisin yllattden luokkamme kilpahiih-
tajaylpeyden jalkeen toiseksi parhaan tuloksen Cooperin testissa? Ei mitdan. Sen

taytyi olla sattuma... Liikunta pysyi seiskana.” (Mervi)

”Otin tilanteen haasteena, ja lukion kakkosella pddtin panostaa litkuntaan enemman
kuin ennen: hiihdin iloisena, tein joukkuepeleissd vahan enemméan kuin parhaani,
juoksin lenkit ja Cooperin rinnakkain kilpahiihtajan kanssa jne. Olin yha ruumiillis-

tunut seiska, vaikka se toinen sai kympin kuten aina.” (Mervi)

Mervi koki siis pérjadvansd kestavyyslajeissa, mutta hén ei kuitenkaan saanut opettajalta
myonteistd palautetta hyvista suorituksistaan huolimatta. Itsetunnon kannalta téllainen tilanne
on haastava, silla omasta suoriutumisesta saatujen ristiriitaisten palautteiden seurauksena rea-
listisen késityksen luominen omasta osaamisesta on vaikeaa. Merville syntyi myds kokemus
siitd, ettd omasta kehittymisestédén ja hyvista suorituksista huolimatta han ei voinut vaikuttaa
omaan liikunnannumeroonsa. Kun oppilaalla ei ole mahdollisuutta vaikuttaa oman toimintan-
sa lopputulokseen eikd mahdollisuutta asettaa itselleen realistisia ja saavutettavissa olevia
tavoitteita, itsetunnon tehtdva- ja tavoitetietoisuuden alueen rakentuminen ei taysin onnistu.
Nain ollen vahvan itsetunnonkaan kehittyminen ei itsetunnon yksiulotteisen rakennemallin
mukaan mahdollistu. (Aho & Laine 1997,22, 55-56; Aho 2005, 26). Myds Mervin kohdalla
itsetunto oli heikolla tasolla, silld hdn mielsi oman kehonsa ja oman itsensa vain tyydyttavan

arvosanan arvoiseksi.
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Jaana kertoi omassa kirjoituksessaan kehonsa kankeudesta ja jaykkyydestd, jotka tulivat aina
esiin tanssissa, telinevoimistelussa ja kuntotestin eteentaivutuksessa. Kankeus ja jaykkyys
olivat osasyyna hénen kehonsa kémpelyyteen. Minnan keho taas oli kaikkea muuta kuin kan-
kea ja jaykka, silla hanelle notkeus ja liikkuvuus olivat ylpeyden aihe: “Olen luontaisesti hy-
vin notkea ja koin sen kouluaikana suurimmaksi vahvuudekseni, olin ylpea spagaateistani ja
takareisieni liikkuvuudesta.” Oman kehonsa luontaisten ominaisuuksien avulla Minna pystyi

siis vahvistamaan seka fyysisté itsetuntoaan etta suoritusitsetuntoaan.

6.2 Kehollisuuden kokemisen kehittyminen

Kehollisuuden kokemisen kehittyminen liikuntatuntien aikana jakoi tutkimukseen osallistu-
neiden mielipiteitd. Jaanan mukaan koululiikunta auttoi I6ytdmééan vahvuudet omasta kehosta
ja omasta itsestd. Hyvien opettajien avulla hdn oppi ymmartdmaan, ettd kémpelyydestdan
huolimatta hdn voi parjatd monissa lajeissa. Opettajien keskeinen rooli nousi esiin myds Si-
mon vastauksessa, silld hdnen mielestdan hyvat ja innovatiiviset opettajat mahdollistivat ke-

hon tuntemisen ja kokemisen oppimisen.

“lkdvistd kokemuksista huolimatta koululiikunta on auttanut minua loytdmdcdn kehos-
tani ja itsestani vahvuudet. Lisdksi hyvat opettajat ovat auttaneet ymmartamaan, etta

kompelyydestini huolimatta voin pdrjdtd todella monissa lajeissa.” (Jaana)

”Jos pitdisi jotain kiittdd niin ala-asteen hyvia ja innovatiivisia opettajia, jotka esitte-
livat meille useita liikuntalajeja ja motivoivat litkkkumaan ja kokeilemaan myds itsendi-

sesti.”” (Simo)

Monipuolisten liikuntakokemusten mahdollistaminen ja opettajan kannustava asennoituminen
rohkeaan kokeilemiseen loivat siis Jaanan ja Simon kokemusten perusteella pohjaa kehon
tuntemisen ja kokemisen harjoittelulle. Huomiot saavat tukea Jaakkolalta ja S&akslahdelta
(2013), joiden mukaan opettajan tulisi pyrkid kannustamaan oppilaita kokeilemaan ja haasta-
maan itseddn sekd tekeméaan omalle kokemus- ja taitotasolleen sopivia variaatioita suorituk-
sista. Tarjoamalla oppilaille monipuolisia ja virikkeellisi& oppimisymparist0ja seka harjoittei-
ta oppilaiden kehontuntemus ja kehon motorinen hallinta kehittyvat (Jaakkola 2013a; Jaakko-
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la 2013b). Talla tavoin oppilaat saavat kokemuksia seka kehollisuuden subjektiivisesta etta

objektiivisesta ndkokulmasta.

Simon esseessa nousi esiin myos vapaa-ajan liikunta, joka koululiikunnan ohella opetti hénel-
le kehon oikeanlaista ké&yttdmisté erilaisissa liikuntasuorituksissa. llonan mielesta koulun lii-
kuntatuntien mé&aré oli liian pieni kehon tuntemisen ja kuuntelemisen oppimiseen. Kehon tun-
temisen ja kuuntelemisen han oppikin henkilokohtaisesti parhaiten vapaa-ajan harjoitusten ja
valmennuksen avulla. H&n nosti kuitenkin esiin kehollisuuden kokemisen yhteiséllisen merki-
tyksen, joka koululiikunnassa nousi esiin kehojen vertailuna etenkin pukukopissa ja uimatun-
neilla. “Nditd tirkeitd taitoja [kehon tunteminen ja kuunteleminen] ei valitettavasti koulun
vahilla liikuntatunneilla saavutettu. Koululiikunnalla oli kuitenkin tarkea yhteiséllinen merki-

tys kehon kokemiseen.” (llona)

6.3 Kasitysten muodostuminen kehollisuudesta ja omasta itsesta

Esseiden perusteella ké&sitykset omasta kehollisuudesta ja omasta itsesta rakentuivat muilta
saadun palautteen ja muihin kohdistuneen vertailun avulla. Vertailun kohteina olivat oma ja
muiden keho sekd omat ja muiden liikuntataidot. Luokkakavereilta saatu palaute, kielteinen
tai myonteinen, oli esseiden perusteella oppilaiden kokemuksissa merkittdvassa asemassa.
Mervi kertoi joutuneensa monesti kuulemaan havidsté syyttavid vihjailuja. Syyna oli hénen
lihavuutensa, joka ilmeni kompelyytend: “En ollut kuuro enkd tyhmd: tajusin kylld toisten
vihjailut, ettd minun takia joukkue hévisi.” Ajan myo6td Mervin ajatusmaailma ja suhtautumi-
nen tilanteeseen muuttuivat kielteisiksi: “Kaikki saamani huomio oli negatiivista, tai ainakin

se tuntui negatiiviselta.. ”

Mervin kokemukset heijastelevat kehoon liittyvia ilmaisuja ja merkityksid, jotka tulevat esiin
kaikessa ihmisten valisessa vuorovaikutuksessa. Toisten ihmisten ilmeistd, eleistd, liikkeista
ja puheista tehtavat tulkinnat luovat meille kokemusmaailmaamme pohjautuen mielikuvia
toisen kehon ilmaisemista tarkoituksista ja merkityksista. (Laine 1996; Rauhala 2005, 34-37.)
Jos kokemusmaailmamme pohjana on paljon Kielteisia kokemuksia, tilanteiden tulkinnassa
painottuvat helposti Kielteiset asiat. Vlilla tilanteissa ei ole juurikaan tulkinnan varaan, kuten

Jaanan kertoman esimerkin pohjalta voidaan huomata. Erdélla telinevoimistelutunnilla Jaanan
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kompelyys ja epdonninen sattumus aiheuttivat hanelle totaalista hapeéé, sill4 hén joutui mui-

den naurun kohteeksi.

“Tilanne oli aivan hirved. Naama punaisena katsoin, kun muut rdjihtivdt nauruun.
My0s opettaja pidatteli nauruaan mutta auttoi minut kuitenkin nopeasti pois renkais-
ta. Niin, olisin todella itse halunnut paasta niista akkia irti, mutta eihan se onnistu-

nut. (Jaana)

Kyseisen kokemuksen jalkeen Jaana on aina inhonnut telinevoimistelua. Merville pesépallo-
tuntien kiusaaminen aiheutti samanlaisen reaktion, silla edelleen han pelkaa ja vihaa pesépal-
loa enemman kuin mitddn muuta joukkuelajia. Huolestuttava oli myds Mervin kommentti ala-
asteen liikunnasta: ”Sen [pesapallo] ansiosta en muista ala-asteen koululiikunnasta yhtaan
puhtaasti mukavaa hetked. ” Kyseiset esimerkit tarjoavat perustelun sille, miksi liikuntatunti-

en toimintailmapiirin turvallisuuteen on selkedsti panostettava.

Muilta saadun myonteisen palautteen merkitys nousi selkeésti esiin vain Ilonan Kirjoituksessa.
Liikunnallinen Ilona oli tyytyvéinen saadessaan vertaisryhméltaan kehuja ja kannustusta. Ver-
taisryhmaéltd saatu arvostus toimi selkedsti myonteisen itsetunnon ja myonteisten kehollisuu-

den kokemusten luojana.

- - oli hieno tunne olla luokkakavereiden mielesta sporttinen ja kuulla heidan kan-
nustavan yksilo- ja joukkuelajeissa yha parempiin suorituksiin. Tallgin koki koko-

naisvaltaisesti itsensd ja oman kehonsa positiivisessa mielessd.” (Ilona)

Kirjoituksissa nousi vahvasti esiin luokkakavereiden vélinen vertailu. Etenkin tyttdoppilaiden
kohdalla vertailu kohdistui kehojen valiseen vertailuun. Minna hapeillen vertaili omaa vahvaa
ja jantevad kehoaan jatkuvasti “riukulaihojen” kaveriensa kehoihin. Tietynlaisesta kehon
vertailun ja esilla olon hapeilysta kertoo myds Minnan tyytyvaisyys siihen, ettd pojat olivat eri
aikaan uimahallilla. llonakin toi kirjoituksessaan esiin uintikerrat, jotka olivat hanen mieles-
tddn koulukavereiden tuijotuksen ja vertailun vuoksi ahdistavia. llona kehittyi murrosiassa
ikatovereitaan hitaammin, mika aiheutti valilla oman fyysisen kehittymattdmyyden peittelya:
"En kokenut titd hdmmentdvdnd, mutta litkuntatunneilla ja etenkin pukuhuoneessa sitd mietti
Jja joskus piilotteli.” Pukuhuoneessa ja uima-altaalla tapahtuva kehojen vertailu oli yleista ja

aiheutti tytoille huolenaihetta my6s Fisetten (2011) yhdysvaltalaisille ylakoulutytéille teke-
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maéssé tutkimuksessa. Vaatteiden vaihto pyrittiin tyttdjen kertoman mukaan tekem&an puku-
huoneessa muiden katseilta piilossa. Uimatunneilla kehojen ja uimapukujen vertaaminen oli-

vat suuressa roolissa. (Fisette 2011.)

Liikuntataitojen vertailu nousi esiin erityisesti Jaanan ja llonan kirjoituksissa. Jaana ei ollut
ennen koulun alkua harrastanut juurikaan liikuntaa, joten hanen ké&sityksenséd omasta liitkun-
nallisuudesta muodostui kunnolla vasta ala-asteella, kun han vertasi itseddn muihin tyttéihin.
Hénesta tuntui heti, ettd han oli liikunnallisesti paljon huonompi kuin muut. Ilona puolestaan
huomasi jo ala-asteella olevansa liikunnallisesti taitava verraten omaa osaamistaan muihin
luokkakavereihin. Simolle liikuntatunnit olivat helppoja, ja my6s hén tiedosti oman taitavuu-
tensa suhteessa muihin oppilaisiin: ”Luokallamme (kuten varmasti kaikilla luokilla) oli kui-

’

tenkin porukkaa, joilla tiedan olleen ongelmia eri litkuntasuoritteissa.’

6.4 Liikuntakokemusten vaikutukset kehollisuudelle ja itsetunnolle

Liikuntatunneilla saatujen kokemusten vaikutukset kehollisuudelle ja itsetunnolle jakaantuivat
akuutteihin ja pitkéaikaisiin vaikutuksiin. Kielteisid, akuutteja vaikutuksia olivat muun muas-
sa omaan kehoon ja omaan itseen liittyvat hapeédn ja huonommuuden tunne seké itsetunnon ja
-luottamuksen menettdminen. Myonteiset vaikutukset keskittyivat litkunnan tuomiin onnistu-
misen kokemuksiin, jotka vahvistivat omaa itsetuntoa ja myonteistd suhtautumista omaa ke-

hoa ja kehollisuutta kohtaan.

Minnan kohdalla yldasteella aloitettu lentopalloharrastus muutti hdnen mielikuvaansa hanen
omasta kehostaan ja liikunnallisuudestaan: “Pdrjdsin sielld [lentopallossa], vaikka siihen asti
kokemus kehostani oli ollut epétoivoinen: en jaksa, en osaa, olen huono ja lihava.” Harras-
tuksen myd6ta hanen liikunnallisuutensa lisadntyi ja sen seurauksena han parjasi todella hyvin
lukion liikuntatunneilla. Liikuntatunneilla loistamisesta huolimatta han koki kehonsa rumaksi.
Héanen vartalonsa oli vahva, jantevé ja notkea, mutta Minnan mielesté ne eivat kuuluneet hé-
nen ihannoimansa kauniin vartalon tunnuspiirteisiin. Minna koki h&peéa ja riittdméattomyyden
tunteita, ja siitd syysta hanelld oli myds huono itsetunto: “Hdpeilin itsedini, en uskaltanut pu-
keutua yhta kauniisti kuin riukulaihat kaverini.” Minnan Kirjoitus tuo hyvin esiin sen, etta

litkuntatunneilla parjadminen ei tarkoita automaattisesti myonteisen kehonkuvan ja itsetunnon
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kehittymistd. Tarked4d on myos havaita, ettd urheilussa parjag@misen mahdollistava keho ei

valttamatta vastaa vallalla olevia kauneusihanteita.

Myos Mervin Kirjoituksessa tulivat esiin huonommuuden, surkeuden ja mitattdmyyden tun-
teet, jotka johtivat lopulta itsetunnon- ja luottamuksen heikentymiseen. Mervi sai koko ala-
asteen ajan kuulla kommentteja omasta lihavuudestaan ja huonosta liikunnallisuudestaan,
minka vuoksi han oppikin inhoamaan ja hdpedmaan omaa kehoaan. Kielteinen palaute ja il-
mapiiri kiinnittivat litkuntatunneilla kaikkien huomion pelkéstdadn Mervin huonoihin suorituk-
siin: "Olin ndin jdlkikditeen ajateltuna ihan hyvd syottimddn, lyomddn, harhauttamaan ja
ottamaan koppeja, mutta kukaan ei oikein kerennyt noteerata sitd.”

Urheilullisen itseluottamuksen liséksi Mervin sosiaalinen itseluottamus romahti aiheuttaen

nain seka itsetunnon eri osa-alueiden etté yleisen itsetunnon heikkenemista.

"Kun itseluottamus menee, ei osaa endd sitdkddn vahdd kuin ennen. Juosta lonkytte-
lin yhd useammin takakentalla rayskasta karanneen pallon perassa, ja muut olivat

raivoissaan minulle. Kilpailu oli niin ankaraa.” (Mervi)

“Vihitellen aloin kuitenkin menettad uskoani ryhmassa olemisen kykyihin. Tunsin

olevani huono, surkea paska.” (Mervi)

Jonkinlaisia perusteluja ja syy-seuraussuhteita Mervin kokemuksille on l0ydettavissa Borban
(1993, Ahon 2005, 27 mukaan) yksiulotteisen itsetunnon rakennemallin avulla. Toistuvat
Kielteiset kokemukset itsetunnon kolmella ensimmadisella ulottuvuudella (turvallisuus, itsensa
tiedostaminen ja liittyminen) rakensivat heikon pohjan Mervin itsetunnolle. Muilta saatu kiel-
teinen palaute loi hédnelle kielteisen kuvan omista ominaisuuksista ja roolista omassa liikunta-
ryhmassé. Né&in ollen Mervi ei pystynyt mydskaan kokemaan yhteenkuuluvuuden tunteita
omaa liikuntaryhménsa kohtaan. Epé&toivoiset kokemukset ryhméssé toimimisesta veivét lo-

pulta Mervin uskon hénen sosiaalisiin taitoihinsa.

Ala-asteen liikuntatunneilla luodut kielteiset kuvat omasta kehollisuudesta ja omasta itsesta
johtivat siihen, ettd yldasteella Mervi péatti tietoisesti aloittaa uuden imagon rakentamisen.
Han halusi olla liikunnallisempi, laihempi ja tykdtympi yhdistden ndmé kolme asiaa mieles-
sdan. Keho muuttui objektiksi, jonka muokkaaminen ja tarkastelu nousivat keskioon. Han

alkoi kdydéa kéavelyilla, yritti liilkunnassa parhaansa, jatti turhat herkut vdhemmélle ja ennen
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kaikkea yritti tykata itsestaan. Kaikesta huolimatta han ei kuitenkaan tyk&nnyt itsestaan, ja
tdman seurauksena alkoivat syomiseen liittyvat hdiriot. Ensin hdn lopetti sydmisen kokonaan
paatyen lopulta hengenvaaralliseen terveydentilaan. Tamén jalkeen Mervi ymmarsi aloittaa
syomisen, mutta han ei enda tunnistanutkaan kylldisyyden rajaa; anmimisen jalkeen edessa oli
oksentaminen. Han kokeili kaikki mahdolliset dieetit, mutta siitd huolimatta h&nesté ei tuntu-

nut aiempaa onnellisemmalta, vaan pintaan nousivat inho ja saali.

“Kehosta oli tullut viholliseni, jonka kanssa ei meinannut pdrjdtd, ei niin mitenkddn.

Ylaaste meni vuoroin itsea inhoten, vuoroin saalien.” (Mervi)

Baumeisterin, Campbellin, Kruegerin ja Vohsin (2003) mukaan itsetunnolla on keskeinen
merkitys syomishéirididen syntymiselle. Brisonin (1997, 17-20) mukaan ihmisen keho muut-
tuu viholliseksi traumaattisten kokemusten, kuten pilkan tai ivan kohteeksi joutuminen, seu-
rauksena. Kehosta tulee haavoittuva, ja siksi ihmisen luottamus omaan fyysiseen koskemat-
tomuuteen horjuu. Traumaattisen kokemuksen jélkeen ihminen voi yrittdd muuttaa konkreetti-
sesti omaa kehoaan ja saada siten kehonsa takaisin hallintaan esimerkiksi syémishéairion avul-
la. Thminen saattaa yritt4a irrottaa oman siséisen itsensa siitd kehollisesta itsestd, joka joutui
pilkan tai ivan kohteeksi. Td&mé yritys ei kuitenkaan onnistu koskaan téydellisesti, silla trau-
maattinen kokemus on jattanyt lopullisen mielikuvan esimerkiksi omasta kompelyydesta.
(Brison 1997, 17-20.)

Oman kehon ja oman itsen hapeily sai Mervin kohdalla ylaasteella jatkoa myos opettajan ai-
heuttamana. Koska Mervi ei klooriallergiansa takia voinut osallistua uintitunneille, han kavi
aina uintituntien aikana tunnollisesti hikoilemassa joko kuntosalilla tai maastossa. Opettaja
suhtautui kaikesta huolimatta Merviin lintsarina ja sen vuoksi hén oli Mervin suhteen hyvin

epéilevéinen.

“Joskus ope tuli ihan asiasta tehden katsomaan, kun olin suihkussa, ja se oli todella
kiusallista, murkkutyttd noloili kroppaansa. Ope tuntui mittailevan, voiko tuollainen
ruho todella liikkua ja hiota. Hapesin itseani, vaikka jarki sanoi, ettei minulla ole mi-
taan havettavaa.” (Mervi)

Kirjoituksissa puhuttiin kuitenkin paljon myos liikuntatuntien myonteisista vaikutuksista itse-

tunnolle ja kehollisuudelle. llonalle ja Simolle koulun liikuntatunneilla parjadminen toi pate-
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vyyden kokemuksia, jotka vahvistivat heidan itsetuntoaan. Jaanan itsetunto koki liikuntatunti-
en aikana kolahduksia tanssin ja telinevoimistelun vuoksi, mutta etenkin palloilulajeissa péar-
jadminen loi hanelle suurimmaksi osaksi myonteisen mindkuvan. Myonteisen mindkuvan ja
itsetunnon syntymisen taustalta Jaana nostaa esiin lilkunnanopettajien kannustuksen ja asen-
noitumisen oppilaisiin: "Kukaan ei ole lytdnnyt innostustani sen takia, etten osaa kaikkea.
Mitd muutakaan voi hyvalta opettajalta toivoa.” Jaanalle liikuntatunnit olivat ihania hetkig,
silld hédn ei harrastanut liikuntaa vapaa-ajallaan. llonan kohdalla koululiikunta oli vain pieni
osa viikon liikuntamé&é&rasta, mutta hén oli kuitenkin Jaanan kanssa samaa mielta liikuntatun-

neista: “Koululiikunta ei ole piikki lihassani, vaan virtaa kehossani. ”

Kirjoituksista kévi ilmi, ettd koululiikunnassa omasta kehollisuudesta ja itsetunnosta saaduilla
kokemuksilla oli pitkaaikaisia vaikutuksia etenkin muutamien kirjoittajien kohdalla. Selkeasti
eniten pitk&aikaisvaikutuksia tuli ilmi Mervin tekstissg, jossa hén valotti omaa nykypéivén
tilannettaan itsetunnon ja kehollisuuden osalta. Kielteiset muistot omista koululiikunta-ajoista

nousivat edelleen pintaan aiheuttaen ahdistusta.

"En kestd katsoa edes omien lasten peleji ahdistumatta. Vaikken itse pelaa, korvis-
sani kaikuu: ’Laita laskiin liiketta! Se oli sun vika! S et edes yrita! Sun virheen takia

koko joukkue karsii!” jne.” (Mervi)

Mervi kuvaili oman asenteensa liikuntaa ja omaa kehoaan olevan nyrjahtanyt. Han ei taysin
syyttanyt tasta kaikesta koululiikuntaa, mutta kertoi koululiikunnalla olleen suuri merkitys
nykyisen tilanteen syntymiseen. Vastaavanlaisia kokemuksia liikuntatunneilla tulleiden héa-
pearomahdusten vaikutuksista mydhempéén ruumissuhteeseen tuli ilmi myds Kososen (1998,
106) tutkimuksessa, jossa tutkimukseen osallistuneet naishenkilét muistelivat kouluaikojaan.
Osalle muistelijoista kokemus omasta ruumiista oli edelleen ongelmallinen (Kosonen 1998,
106). Vaikka Mervi kertoi olevansa nykypdivana aktiivikuntoilija, joka on riippuvainen lii-
kunnan tuomasta hyvasta olosta, hanen oli edelleen vaikea pitaa itseadn kelvollisena liikkuja-

na.
“Tunnen itseni yha kompeloksi tomistelijéksi, vaikka olen kolunnut stepit, zumbat ja

combatit. Jumppasalissa olen koko ajan varuillani, koska peilistd minua vilkuilee ai-

na se vanha tuttu ldski, joka mokaa ja pilaa muiden kuviot.” (Mervi)
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Liikunnanopettajan epé&oikeudenmukaisen suhtautuminen Merviin ja Mervin toimintaan oli
myo0s jattanyt jalkensd, silld Mervilld oli nykydankin kova vaatimustaso omaa toimintaansa
kohtaan: “Jos teen jotain aivan kohtuullista, se ei riitd, se tuntuu seiskalta, joten minun on
vaadittava itselsdni lisdd.” Myos opettajan luoma mielikuva lintsarista oli iskostunut Mervin
ajatuksiin: ”Olen hyva sanomaan muille, ett nyt on tarpeen pitaa lepopaiva, mutta itselleni

sanon, etta olen lintsari, jos lepaan.”

Kovan vaatimustason seurauksena oman kehon réaédkkaaminen oli Merville helppoa. Hén jou-
tui jatkuvasti tarkkailemaan, ettei rankaise itseddn liikunnalla. Sek& hé&nen liikuntaharrastuk-
sensa ettd muu toimintansa muuttuivat helposti suorittamiseksi: - - en tunnista ylikunnon
oireita vaan jatkan treenid, jos elaman muilla rintamilla sattuu olemaan suorittamisen hen-
ked. Mina aalio pystyn suorittamaan jopa body&mind -lajeja, vaikka mielen ja kehon tasa-
painosta haaveilenkin.” Vastaavanlaisia kokemuksia litkunnan pakonomaisesta suorittamises-
ta ilmeni myos Silvennoisen (2001) litkunnanopiskelijoille toteuttamassa tutkimuksessa, jossa
opiskelijat pohtivat omaa ruumiillisuuttaan. Vuosia kestaneiden tottumusten muuttaminen ei
kuitenkaan ole helppoa, ja etenkin stressaavissa tilanteissa vanhat toimintamallit tulevat hel-

posti esiin (Silvennoinen 2001).

Muut Kirjoittajat puolestaan toivat esiin koululiikunnan myonteisia pitkéaaikaisvaikutuksia.
Onnistumisen kokemukset liikuntatuntien aikana antoivat uskoa omaan osaamiseen ja sitd
kautta loivat liikuntakipinén, joka oli jatkunut kaikilla aina aikuisikdin asti. Koettua péte-
vyyttd pidetadnkin yhtena keskeisend tekijana liikunnallisen eldméntavan omaksumisen kan-
nalta (Wallhead & Buckworth 2004). Jaana oppi liikuntatuntien aikana l6ytamaan itsestaén ja
kehostaan vahvuudet ja heikkoudet sekd ymmartamaan, etta heikkouksista huolimatta monis-
sa lajeissa parjaaminen on mahdollista. Epaonnistumiset eivat siis nykypdivanakaan heti mu-
rentaneet hénen itsetuntoaan. Minna puolestaan toi esiin muistojen ja kehon liikkeiden herét-
tdmien mielikuvien pysyvyyden tarjoten ndin konkreettisen vahvistuksen Klemolan (1998,

41) ajatukselle siita, ettd ihmisen keho kantaa mukanaan kehollisia muistojaan ja taitojaan.

“Hiihdossa ei ollut vield luistelutyylid, mutta me ’taitavat” kylld pongimme tieta
pitkin luistellen, vaikka sukset olivat pitkat. Nykyaankin aina kun viiletdn kantohan-
gella tuulispdana luistellen palaan ajatuksissani noihin kouluaikaisiin luistelukoke-

muksiin = lihakset muistavat.” (Minna)
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6.5 Itsetunnon suojaamiskeinot

Muutamissa esseissé tuotiin esiin erilaisia keinoja tai asioita, jotka kirjoittajien omalla kohdal-
laan olivat suojanneet heidan itsetuntoaan. Jaana mainitsi, ettd heidan pieni koulunsa lisasi
hyvaksytyksi tulemisen tunnetta ja oppilaiden valista yhteisollisyyttd. Ympérilla olevien ih-
misten antama tuki muodostui siis hénelle tarkeaksi asiaksi. Myds Mervin mielesta todellis-
ten, hédnen ulkomuodostaan valittaméattdmien ystavien saaminen oli todella tarkedd. Jaanan ja
Mervin kommentit tukevatkin ajatusta siitd, ettd samaistumisen, yhteenkuuluvuuden ja hyvak-
sytyksi tulemisen tunteet ovat merkittdvassa asemassa itsetunnon muodostumisen kannalta
(Aho & Laine 1997, 22, 53-54; Aho 2005, 26).

Mervin kohdalla hyva koulumenestys ja yrittelidisyys opettajan silmissa vahensivat oman
litkunnallisen osaamattomuuden merkitystd hanelle itselleen. Han kompensoi liikunnassa par-
jadmattomyyttddn menestymalla hénelle itselle vahvoissa lukuaineissa; liikuntatuntien osaa-
mattomuus ei siis romahduttanut hanen itsetuntoaan totaalisesti. Mervin kertomus toimii hy-
vana esimerkkina siitd, ettd myonteiset onnistumisen kokemukset itselle tarkeilla elaméanalu-
eilla ovat itsetunnon sailymisen kannalta tdrkedmmaéssé asemassa kuin itselle vahapatdisem-
milla alueilla (Harter & Whitesell 2001; Salmela 2006, 49). Koska itsetunnon eri osa-alueet
ovat vuorovaikutuksessa keskenaan (Koivisto 2007, 34), voivat yksittdiset onnistumisen ko-
kemukset jollakin tietylld itsetunnon osa-alueella nousta merkittdvampaan asemaan ja tarjota
nain vahvistusta oppilaan yleiselle itsetunnolle (Koivisto 207, 34; Liukkonen & Jaakkola
2013a).

Mervi joutui kohtaamaan muiden taholta kiusaamista, silla hanen lihavuutensa ja kémpelyy-
tensa tulivat liikuntatunneilla selkeésti esiin. Valttydkseen saamaltaan erityishuomiolta hén
pyrki tekemaan itsestddn mahdollisimman huomaamattoman. “Opin typistimddn itsedni ja
osaamistani, jotta minua ei olisi niin huomattu.” Mervin reaktio oli varsin tyypillinen, silla
Kososen (1998, 97) mukaan “Hépeédn tunteen vallatessa ensimmaéinen reaktio on juuri halu
muuttua pieneksi tai ndkymattoméksi.” Itsetunnon nékodkulmasta tarkasteltuna kyseessa on
suojareaktio, jonka pyrkimyksend on vahentdd mahdollisuuksia kielteisen palautteen saami-

seen ja siten myos itsetunnon heikkenemiseen.

Mervin kohdalla kiusaaminen jatkui ja paheni, mink& seurauksena han alkoi lopulta inhota ja

havetd omaa kehoaan. Han kuitenkin tiedosti, ettd hdnen minuutensa ei muodostunut pelkéas-
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taan hanen ulkoisen olemuksensa perusteella. ”Pikkutyton viisaudella erotin mielessdni pin-
nan ja sisuksen: ajattelin, etzi todellinen mindni oli piilossa ldskien alla.” Mervi pyrki ikaan
kuin ulkoistamaan omaan ulkondkoon liittyvan ongelmansa erilleen omasta itsestaan, jotta
hanen minédkasityksensa ja itsetuntonsa olisi pysynyt myodnteisena.
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7 POHDINTA

7.1 Yhteenveto tuloksista

Taman pro gradu -tutkielman tarkoituksena oli tutkia kehollisuuden kokemusten merkityksia
koululiikunnassa. Tarkoituksena oli lisdtd ymmarrysta siitd, miten kehollisuus tulee liikunta-
tunneilla konkreettisesti esiin ja mitka asiat kehollisuuden kokemuksiin vaikuttavat. Lisaksi
tarkoituksenani oli tutkia, miten kehollisuuden kokemukset koulun liikuntatunneilla vaikutta-

vat oppilaiden itsetuntoon.

Tutkimukseni tulokset vahvistivat aikaisempia huomioita (mm. Berg 2010, Kosonen 1998)
kehollisuuden keskeisesta merkityksestd koulun liikuntatunneilla. Kaikki liikuntatunneilla
tapahtuva toiminta on kehollista, silla oppilaat ovat jatkuvasti kehollisessa vuorovaikutukses-
sa muiden oppilaiden kanssa tehden samalla liikuntasuoritteita oman kehonsa avulla. Liikun-
tasuoritteiden l&pindkyvyys nostaa myos itsetunnon keskiéon, silld toisten oppilaiden silmien
edessd tapahtuvat onnistumisen ja epdonnistumisen kokemukset vaikuttavat vahvasti oman

itsetunnon rakentumiseen.

Tutkimukseni tulosten perustella kehollisuus nayttaytyi liikuntatunneilla motorisina perustai-
toina, kehon ulkoisena olemuksena ja kehon fyysisind ominaisuuksina. Motoristen taitojen
osaamisella oli suuri vaikutus liikuntatunneilla koettuihin patevyyden kokemuksiin ja itsetun-
non rakentumiseen. Lisdksi motoriset taidot olivat tarkedssé asemassa haettaessa ikatoverei-
den silmissé hyvaksyntad. Kehon ulkoinen olemus ja fyysiset ominaisuudet olivat myds osal-
taan vaikuttamassa liikuntatuntien suoritusten onnistumiseen seka oppilaiden kehonkuvan ja

itsetunnon rakentumiseen.

Kehollisuuden kokemisen kehittymisen yhteydessa esiin nousivat kehon tuntemisen, kehon
kokemisen, kehon kuuntelun ja kehon oikean kayton oppiminen koulun liikuntatuntien ai-
kanana. llonan mielest& koulun liikuntatunnit eivat riittdneet oman kehon tuntemisen ja kuun-
telemisen oppimiseen, mutta tunneilla oli kuitenkin yhteiséllinen merkitys kehon kokemiseen.
Kéaytannossé yhteisollinen merkitys konkretisoitui kehojen vélisend vertailuna niin liikunta-
tunneilla, pukuhuoneissa kuin uimahallissakin. Vertailun lisaksi muilta saatu palaute oli kes-

keisessd asemassa sekad kehoa ettd liikuntataitoja tarkasteltaessa.
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Tulosten perustella liikuntatuntien aikaisilla liikuntakokemuksilla oli seka akuutteja ettd pit-
kaaikaisia vaikutuksia kehollisuudelle ja itsetunnolle. Vaikutukset jakautuivat kielteisiin ja
myonteisiin vaikutuksiin. Kielteisia, akuutteja vaikutuksia olivat muun muassa omaan kehoon
ja omaan itseen liittyvét hapean ja huonommuuden tunteet seké itsetunnon ja -luottamuksen
menettdminen. Myonteisid vaikutuksia puolestaan olivat liikunnan tuomat onnistumisen ko-
kemukset, jotka vahvistivat itsetuntoa ja myonteista suhtautumista omaa kehoa ja kehollisuut-

ta kohtaan.

Kielteisina pitk&aikaisvaikutuksina esiin tulivat litkuntamuistojen nostattama ahdistus seka
nyrjahtanyt asenne omaa kehoa ja liikunnan harrastamista kohtaan. Myonteisia vaikutuksia
olivat elinikdisen liikuntakipindn syttyminen, myonteisen itsetunnon rakentuminen seka

myonteisten liikuntamuistojen herattdmien mielikuvien ja kehon tuntemusten pysyvyys.

Aineistosta nousi esiin myos keinoja, joilla oppilaat olivat suojanneet omaa itsetuntoaan kiel-
teisten kokemusten vaikutuksilta. Yksi selkeimmin esiin nousseista keinoista oli ymparilla
olevilta ihmisiltd saatu tuki, joka auttoi samaistumisen, yhteenkuuluvuuden ja hyvaksytyksi
tulemisen tunteiden syntymisessa. Toisena keinona oli Kielteisten kokemusten merkitysten
vahentdminen hankkimalla patevyyden kokemuksia itselle tarkeill& alueilla. Muita keinoja
olivat itsensd huomaamattomaksi tekeminen ja kielteisia kokemuksia aiheuttavan asian erot-

taminen omasta sisdisestd minasta.

7.2 Tulosten pohdintaa

Tutkimuksessani motoriset perustaidot tulivat vahvasti esiin seka kehollisuuden kokemusten
ettd itsetunnon taustavaikuttajina. Mitd monipuolisemmat motoriset perustaidot oppilas omasi,
sitd paremmat mahdollisuudet hanella oli patevyyden kokemusten saamiseen. Puutteet moto-
risissa taidoissa puolestaan aiheuttivat oppilaille helposti kielteisid kokemuksia sek& omasta
osaamisesta ettd omasta kehosta. Toisaalta motoristen taitojen hallinta ja liikunnassa pérjaa-
minen eivat myosk&an automaattisesti tarkoittaneet myonteisen kehonkuvan ja itsetunnon
syntymistd, kuten Minnan esseestd kévi ilmi. Tutkimukseni tarjosi kuitenkin tukea Grimmin-
gerin (2013) sek& Jaakkolan, S&dkslahden ja Liukkosen (2009a) tekemiin huomioihin siit4,
ettd motorisella kyvykkyydelld on keskeinen merkitys liikuntatuntien aikana koetuille hyvak-

sytyksi tulemisen tunteille. Motoristen taitojen kehittdmisen térkeys pitdisikin tiedostaa lii-

54



kuntatuntien toiminnassa, jotta oppilailla olisi mahdollisuuksia kokea patevyyden kokemuksia
ja hyvaksytyksi tulemisen tunteita eri liikuntatilanteissa sek& rakentaa riittdvd motorinen

osaaminen tulevaisuuden itsendista lilkunnan harrastamista ajatellen.

Tutkimuksessani kévi ilmi, ettd kouluaikaisilla liikuntakokemuksilla on paljon sek& akuutteja
etta pitk&aikaisia vaikutuksia oppilaiden kehollisuuden kokemuksille ja itsetunnolle.

Mervin esiin tuomat kokemukset hanen kehollisuutensa ja itsetuntonsa rakentumiseen liitty-
vistd haasteista sekd hanen nykypdivén tilanteestaan kertoivat siité, ettd oppilaiden keholli-
suuden ja itsetunnon rakentumiseen on liikuntatuntien aikana kiinnitettdva endottomasti huo-
miota. Oppilaiden on saatava riittavésti tukea oman kehollisuutensa ja itsetuntonsa rakentami-
seen, jotta myonteisen kehonkuvan ja itsetunnon luominen olisi mahdollista. Oman lisdhaas-
teensa tuovat murrosikaan liittyvét fyysiset muutokset, jotka vaikuttavat niin liikuntasuorituk-
siin kuin oman kehon haltuun ottamiseen. Onnistuneilla toimintatavoilla voidaan kuitenkin
saavuttaa hyvia lopputuloksia; kun oppilaat tulevat sinuiksi oman kehollisuutensa kanssa ja
vahvistavat itsetuntoaan, heidédn itseluottamuksensa nousee ja heidan on helpompi kohdata

elamén eteen tuomat haasteet (Kalaja 2007).

Tutkimukseni tulokset tarjosivat vahvistusta Borban (1993, Ahon 2005, 27 mukaan) yksiulot-
teisen itsetunnon rakennemallin kéyttokelpoisuudesta, kun pyrkimyksena on oppilaan itsetun-
non arviointi, kehittdminen tai muuttaminen liikuntatuntien aikana. Huomioimalla Borban
itsetuntomalliin liittyvat itsetunnon eri ulottuvuudet litkuntatuntien toimintaa suunnitellessaan
ja toteuttaessaan opettaja pystyy luomaan mahdollisuuden oppilaiden itsetunnon vahvistumi-
selle. Kaiken lahtdkohtana on turvallinen ilmapiiri, jossa oppilaat uskaltavat rohkeasti kokeil-
la erilaisia liikuntasuorituksia ilman virheiden pelkoa (Aho ja Laine 1997, 22, 48-51; Aho
2005, 26). Kannustavan ja oppilaiden vélista vertailua korostamattoman ilmapiirin luominen
antaa oppilaille mahdollisuuden patevyyden kokemuksista ja liikunnan ilosta nauttimiseen.
Téallaisessa tehtdvasuuntautuneessa motivaatioilmastossa uusien taitojen oppiminen on moti-
voivaa ja kannustavaa (Liukkonen & Jaakkola 2013b). Liikunnanopettajan rooli liikuntatunti-

en motivaatioilmaston luojana on todella keskeinen (Jaakkola & Digelidis 2007).

Opettajan keskeinen rooli tuli vahvasti esiin myds omassa tutkimuksessani. Opettajan kannus-
tava suhtautuminen oli muun muassa myotavaikuttamassa oppilaiden liikuntainnokkuuteen ja
myonteisten liikuntakokemusten syntymiseen. Toisaalta opettajan epdoikeudenmukainen suh-

tautuminen johti Mervin kohdalla sekd hapean ettd suuttumuksen tunteisiin ja sita kautta kiel-
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teisen kehonkuvan ja itsetunnon syntymiseen. Tunnin ilmapiirin luomisen lisdksi opettajalla
oli tarke& rooli monipuolisten liikuntakokemusten mahdollistajana. Innovatiiviset opettajat
pystyivat mielikuvituksen avulla tarjoamaan oppilaille erilaisia liikuntakokemuksia kannusta-
en samaan aikaan myos oppilaita mielikuvituksen kayttamiseen ja itsendiseen kokeiluun. Tal-
I& tavoin oppilaat paasivat harjoittelemaan oman kehon tuntemista ja kokemista. Liikunnan-
opettaja pystyykin siis omalla toiminnallaan vaikuttamaan paljon siihen, minkalaisia koke-

muksia oppilaat saavat liikuntatuntien aikana omasta kehollisuudestaan ja itsetunnostaan.

7.3 Tutkimuksen luotettavuus ja yleistettavyys

Jo ennen tutkimusta olin tiedostanut, ett4 kehollisuuden abstrakti luonne luo tutkimuksen te-
kemiselle haasteita. Esseepyyntda tehdesséni pohdin sitd, kuinka paljon kehollisuus-késitetta
olisi syytd avata tutkimukseen osallistuville henkil6ille. Yhdessa silloisen ohjaajani kanssa
paadyimme siihen ratkaisuun, ettd en lahde esseepyyntoni ohjeistuksessa madarittelemaan ke-
hollisuutta, vaan johdattelen kirjoittajia aihepiiriin esittdmieni kysymysten avulla. Jalkikateen
ajateltuna olen edelleenkin sitd mieltd, ettd kehollisuus-kasitteen avaaminen ei vélttdmatta
olisi parantanut saamiani vastauksia, koska kehollisuuden maéritteleminen yksiselitteisesti ja
ytimekkaasti olisi ollut kdytdnndssa mahdoton tehtava. Kasitteen madrittelyn sijaan tutkimuk-
sen aihepiiriin virittelevista kysymyksista olisi pitdnyt tehda paremmin tutkimuksen tutkimus-

tehtavia vastaavia.

Tutkimukseni aikana huomasin varsin konkreettisesti kehollisuuteen ja minédan liittyvien ka-
sitteiden méarittelyn haastavuuden. Kehollisuuteen liittyv&an filosofiaan ja teorioihin perehty-
esséni ymmarsin, ettd pro gradu -tutkielmani puitteissa kehollisuuden laaja-alainen tarkastelu
ei ole mahdollista. Tutkimukseni avulla péésin siis tarkastelemaan vain pientd osaa keholli-
suudesta, mikd nakyykin siind, ettd teoriaosuudessa esiin tuomani kehollisuuden syvempi,
kokemuksellinen ulottuvuus ei tule tutkimuksessani kovinkaan mittavasti esiin. Syvemmall&
kokemuksellisuudella tarkoitan t&ssé yhteydessa muun muassa tanssille tyypillista kehollista
elaytymisté ja liikkeen rytmin tunnustelua seka pilatekselle ja joogalle ominaista kehon tun-
temusten kuuntelua. Uskon, ett4 tekemélld muutamalle tutkimukseen osallistuneelle syvahaas-
tattelun, olisin paassyt tarkastelemaan paremmin nimenomaan kehollisuuden kokemusten

syvempaa ydinta. Alun perin suunnitelmissani oli toteuttaa syvahaastattelu muutamalle tutki-
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mukseen osallistuneelle henkildlle, mutta loppujen lopuksi pdadyin kuitenkin pelkkien essee-

vastausten analysoimiseen.

Tutkimukseni avulla pystyin lisédméaan ymmarrysténi kehollisuuden ja itsetunnon valisista
yhteyksistd sekd saamaan konkreettisia esimerkkeja kehollisuuden ja itsetunnon esiintymises-
t& liikuntatunneilla. Tutkimusaineistoni pienuudesta johtuen on kuitenkin todettava, ettd vah-
vojen paatelmien rakentaminen aineistoni pohjalta ei ole mahdollista. Tutkimukseni ei esi-
merkiksi mahdollista paatelmié naisten ja miesten vélisten kokemusten eroista, koska tutki-
mukseeni ei osallistunut kuin yksi mies. Liséksi on osoitettava tietynlaista kriittisyytta sen
suhteen, miten aineistoni kuvaa nykypaivan koululiikunnan tilannetta, silla tutkimukseen
osallistuneet henkil6t olivat kayneet koulunsa 1970- ja 2000-luvun alun valilla. Yhteiskunta ja
koulujen liikunnanopetus ovat kehittyneet ja monipuolistuneet tutkimukseen osallistuneiden
kouluajoista l&htien, mutta siitd huolimatta uskon, ettd tutkimukseen osallistuneiden henkil6i-
den kertomukset tuovat ilmi niit4 tunteita ja kokemuksia, joita oppilaat voisivat myos nyky-
paivana kokea liikuntatuntien aikana. Muistojen kaukaisuudesta johtuen on myds syyté tie-

dostaa kuluneiden vuosien mahdollinen vaikutus muistojen herattdmiin kokemuksiin.

7.4 Tutkimuksen eettisyys

Tutkimuksentekoa ohjaa Hyva tieteellinen kéytanto (2012), joten eettisyyteen liittyvét kysy-
mykset ovat tarkastelun alla koko tutkimusprosessin ajan (Hirsjarvi, Remes & Sajavaara
2009, 23-27; Makinen 2006, 77). Inmistieteellisissa tutkimuksissa etenkin tiedonhankintata-
vat ja koejarjestelyt aiheuttavat monesti eettisid ongelmia, sill& tutkimuksen lahtokohtana on
aina oltava ihmisarvon kunnioittaminen. Tutkimukseen osallistuminen pitéa olla vapaaehtois-
ta ja osallistujien pitda olla selvilla siitd, mita tutkimus tulee pitdmaan sisallaan. (Hirsjarvi,
Remes & Sajavaara 2009, 25.) Tarkeda on myds tutkimukseen osallistuvien henkildiden

anonymiteetin turvaaminen (Makinen 2006, 93).

Tahén tutkimukseen osallistuneet henkil6t olivat kaikki taysi-ikaisia ja osallistuivat tutkimuk-
seen vapaaehtoisesti, joten heiltd ei tarvinnut kysyé varsinaista tutkimuslupaa. Aineistonke-
ruupyynnon yhteyteen kirjoitin taustatietoa tutkimuksestani ja sen aineistonkeruutavoista.
Lisasin mukaan my0s yhteystietoni vastausten lahettdmistd ja mahdollisia muita yhteydenot-

toja varten. Liséksi tein tutkimukseen osallistuville henkilGille selvaksi, mihin ja miten heidan
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kertomiaan tietoja aiotaan kayttada. Edelld mainitsemillani tavoilla toimien sovelsin Hyvén
tieteellisen kaytannon (2012) mukaisesti eettisesti kestavié tiedonhankintamenetelmia ja lisé-
sin tutkimukseni avoimuutta. Hyvééan tieteelliseen kaytantoon (2012) kuuluvat tutkimusai-
neiston tietosuojaa koskevat kysymykset puolestaan huomioin siten, etta kasittelen tutkiel-

massani tutkimukseen osallistuneiden henkildiden vastauksia muutettujen nimien avulla.

7.5 Tulevaisuuden nakymia

Kehollisuus ja motoriset taidot ovat uudessa perusopetuksen opetussuunnitelmassa (2014)
nostettu vahvasti esiin lilkunnanopetukselle asetettujen tavoitteiden yhteydessa. Tutkimukseni
tulokset antavat tukea kyseisille opetussuunnitelman painotuksille, silla sek& kehollisuus etta
motoriset taidot ovat vahvasti yhteydessa terveen ja vahvan itsetunnon rakentamiseen, joka on
myos yksi opetussuunnitelmassa mainituista tavoitteista. Tassa yhteydessa on myds syyta
nostaa esiin liikunta-oppiaineen ainutlaatuisuus, silld liikunta on ainoa koulun oppiaine, jossa
kokonaisvaltaisen kehollisen ilmaisun toteuttaminen ja harjoittelu on oppilaille mahdollista
(Jaakkola, Liukkonen & S&ékslahti 2013). Liikunnanopettajilla onkin siis késissaan ainutlaa-
tuinen tilaisuus oppilaiden kehollisuuden kokemusten ja itsetunnon kehittdmiseen, kunhan
olemassa olevat mahdollisuudet vain halutaan ja osataan vieda konkreettisen toiminnan tasol-

le.

Kehollisen ilmaisun taustalla on kehon motorinen hallinta (Jaakkola, Saakslahti, Liukkonen
2009 A), joten kehollisuus ja motoriset taidot kulkevat siis nain ollen vahvasti kasi kadessa.
Musiikkiliikunnassa esiin tulevat kehon ilmaisu, liikkeiden sulavuus ja rytmittdminen musii-
kin tahtiin seka kehonhuoltoon liittyvd oman kehon tunnustelu nostavat esiin Laineen (1996)
mainitsemia kehollisuuden eri ulottuvuuksia. Kehon kuuntelun ja tuntemisen harjoittelu kou-
luliikunnassa opettaisi oppilaille oikeanlaista asennoitumista omaa kehoa ja oman kehon jak-
samista kohtaan. Téall& tavoin oppilaat saataisiin my6s ehkd ymmaértamaan Klemolan (1998,
87) esiin tuoma kehollisuuden kokemusten henkil6kohtaisuus: “Erilaisiin liikkumisen tapoi-

hin liittyy aina erilainen kehollinen kokemus, joka sekin eroaa eri liikkujien kohdalla.”

Liikuntatuntien aikana oppilaille tulisi siis tarjota kokemuksia erilaisista liikunnan tuomista
merkityksistd, jotta jokainen oppilas oppisi tiedostamaan, miksi liikunta olisi juuri hénelle

mielekasta. Keholliseen ilmaisuun, omaan kehoon, oman itsen tuntemiseen sekd liikunnan
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sosiaalisuuteen liittyvat merkitykset ovat esimerkkeja nakokulmista, joita esiin tuomalla lii-
kuntatuntien aikana oppilailla on mahdollisuus 10yt&4 erilaisia keinoja litkunnan ilon kokemi-
seen. Tarjoamalla oppilaille tuntien aikana turvallisen ja kannustavan ilmapiirin sek& moni-
puoliset mahdollisuudet motoristen taitojen harjoittelemiseen, lapi elaméan jatkuvan liikunta-
Kipindn syttyminen ja itselle mieluisten liikuntalajien I6ytdminen on mahdollista — vahvaa

itsetunnon kehittymistd unohtamatta.

Tulevaisuudessa olisi mielenkiintoista tutkia, minkalaisia eroja on tyttdjen ja poikien valilla
tarkasteltaessa heidén kehollisuuden kokemuksiaan liikuntatuntien aikana, silla oma tutki-
musaineistoni ei kyseista tarkastelua mahdollistanut. Toinen mielenkiintoinen tutkimusnako-
kulma olisi kehollisuuden kokemukset sekaryhméopetuksessa. Olisi mielenkiintoista tietaa,
minkalaisia vaikutuksia vastakkaisen sukupuolen lasnéolo liikuntatunneilla aiheuttaa tyttdjen

ja poikien kehollisuuden kokemuksille ja itsetunnolle.
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LIHTTEET

LITE 1
OPPILAIDEN KOKEMA KEHOLLISUUS KOULUN LIIKUNTATUNNEILLA -
KOULUN LIIKUNTA AVAIN OPPIALIDEN ITSETUNNON VAHVISTAMISEEN?

Koulun liikuntatunneilla oppilaiden kehollisuus nousee korostuneesti esiin, sill4 oppilaat toi-
mivat vapaassa tilassa kéyttaen tyovélineenda omaa kehoaan. Koska kehollisuuden kokeminen
ja itsetunto liittyvét vahvasti toisiinsa, liikuntatunneilla saadut kokemukset omasta kehosta
vaikuttavat siis merkittavéasti oppilaan itsetunnon muodostumiseen. Minkalaisia kokemuksia
oppilaat saavat koulun liikuntatuntien aikana omasta kehollisuudestaan ja itsetunnostaan?

Pro gradu -tutkielmassani haluan selvittdd ihmisten koululiikuntakokemuksia ja erityisesti
koululiikunnan vaikutuksia omaan kehollisuuteen ja sitd kautta mahdollisesti myds omaan
itsetuntoon. Haluaisin saada vastauksia seuraaviin kysymyksiin: Koitko olevasi taitava liikun-
nassa? Miten koit oman vartalosi sopivaksi koululiikuntaan? Koitko onnistumisen kokemuksia
vartalosi takia/epaonnistumisen tunteita vartalosi takia koulun liikuntatuntien aikana? Miten

koululiikunnassa oleminen on vaikuttanut oman kehosi kokemiseen?

Ystavéllisesti pyydankin sinua, hyvé lukija, osallistumaan tutkielmaani Kirjoittamalla 1-2 A4-
arkkia pitkén esseevastauksen, jossa pohdiskelet edella mainittuja kysymyksid omakohtaisten
kokemustesi perusteella. Toiveenani on, ettd pyrkisit vastaamaan kaikkiin kysymyksiin ja
siséllyttdméan vastaukseesi muutamia konkreettisia esimerkkeja omasta elaméstési. Vastaa-
minen tapahtuu lahettdmalla sahkopostiini viesti, jonka liitteeksi olet lisannyt vastauksesi.
Tarkoituksenani on analysoida esseevastaukset ja vastausten perusteella kutsua 2-5 vastannut-
ta henkil6a kahdenkeskiseen haastatteluun, jossa keskustellaan vield tarkemmin kyselyn aihe-

piireistd. L&mmin kiitos osallistumisestasi.
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