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Tutkimuksen tarkoituksena oli selvittadé laadullisin tutkimusmenetelmin millainen merkitys yl&-
koulun liikuntatunneilla on aikuisian liikunta-aktiivisuuteen. Tavoitteena oli 16ytaa tutkimuksen
avulla mahdollisia keinoja liikunta-aktiivisuuden lisdédmiseksi aikuisuudessa.

Tutkimusaineisto hankittiin teemahaastatteluiden avulla marras-joulukuussa 2016. Haastattelui-
hin osallistui kahdeksan 20-28 vuotiasta aikuista, joista nelja oli naisia ja nelja miehié. Aineis-
tolahtoisessa analyysissa kaytettiin laadullisen tutkimuksen siséllonanalyysié.

Tulokset osoittavat, ettd ylakoulun liikunnan opetuksella voidaan jossain maérin vaikuttaa ai-
kuisian liikunta-aktiivisuuteen positiivisesti, kuin myos negatiivisesti. Tarkeimpié asioita koulu-
litkunnassa elinik&isen liikunta-aktiivisuuden kannalta ovat lilkunnanopettajan asenne oppilai-
taan kohtaan, yksilollisyyden korostaminen tunneilla seka sosiaalisesti avoin liikuntaryhma. Yh-
teenvetona voidaan todeta, ettd opettajien tunne- ja vuorovaikutustaidot ovat keskeisia taitoja
lilkunnanopettajalle. Na&itd taitoja on térked oppia jo liikunnanopettajakoulutuksen aikana.
Tunne- ja vuorovaikutustaidot auttavat opettajaa keskittyméaan oppilaisiinsa yksildina.

Jatkossa tarvitaan tutkimusta siitd, kuinka yksilollisella opetuksella voidaan tukea oppilaiden
motivaatiota ja koettua mielekkyytté liikuntatunneilla.

Asiasanat: koululiikunta, fyysinen aktiivisuus, liikunnanopetus, ylakoulu, aikuisian liikunta-ak-
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ABSTRACT

Levijarvi, E. & llkanheimo, N. 2017. The relationship between physical education in high school
and physical activity in adulthood. Faculty of Sport and Health Sciences, University of Jyvaskyla,
Physical education pedagogy, Master’s thesis, 69 pages, 1 appendix.

The purpose of the study was to find out by using qualitative methods what kind of meaning
physical education classes in high school had in physical activity in adulthood. The goal of the
study was to find possible means to improve physical activity in adulthood.

The material for the study was obtained by theme interviews in November-December 2016. Total
of eight persons ages between 20—28 were interviewed for the study. Four women and four men.
The content-based analysis was done by using information analysis of qualitative study.

Results indicate that physical education classes in high school can somewhat affect the physical
activity in adulthood in positive and negative ways. The most important aspects concerning life-
long physical activity are the attitude of the teacher towards the students, highlighting the im-
portance of the individuality and socially open group in physical education classes. In summary
it can be concluded that the skills in feelings and communication are fundamental skills for phys-
ical education teachers. These skills are important to learn already when one is studying to be-
come physical education teacher. These skills will help teachers to focus on students as individ-
uals.

In the future there is need for follow up study how teaching individuals can support student mo-
tivation and self-perceived meaningfulness in physical education classes.

Keywords: Physical education, physical activity, teaching, high school, physical activity in adult-
hood



SISALLYS

THVISTELMA
N (O 1 | Y N 8 I LSRR 1
2 FYYSISEN AKTHVISUUDEN SUOSITUKSET .....cooiiiiiiie e 3
2.1 ATKUISEL ..ottt sttt ettt a e te st e b et ne e teeeeare e re et 3
A I Vo= o T (o] =] SO SOSSSRSSN 4
3 LHKKUVISTA NUORISTA LIKKUVIA AIKUISIA ...t 6
4 AIKUISTEN LITKUNT A ettt st et e e snta e snae e e nnaeeenneas 8
4.1  Aikuisten liikuntamotivaatio Ja ESTEET..........cccuiiiiiieieiee e 8
4.2 Aikuisten [HKKUMISEN MUOTOL ........c.ooiiiiiiiiiiiiiiieie e 8
5 OPPIMISTA TUKEVAN LIIKUNTAYMPARISTON LUOMINEN.........c.ccooevererrnnnee. 12
5.1 Itseméaradmisteoria ja KOettu aUtONOMIA........ccceeiveiieiiicieiicce e 12
5.2 KOBHU PALEVYYS ...ttt ettt 13
5.3 Sosiaalinen YhteeNKUUIUVUUS ..........ccoiiiiiiiiiieice s 14
oI S = ) 171 411 1= o OSSR 15
5.5 PalaUttEENANTO .....oviiiiieiiicieee e 16
6 FYYSISEEN AKTIIVISUUTEEN YHTEYDESSA OLEVAT TEKNAT ...ccoovevvveieen 18
6.1 Biologiset ja pSyKOIOGISEt TEKIJAL ..........ovviiiiiiieieieree s 18
6.2 Kayttaytymisen ja sosiaalisen ympariston merkitys ...........cccoovevevviiivevesieseese e 19
7  KOULUN ROOLI FYYSISEN AKTIVISUUDEN LISAAJANA ..........ccccooevvveiennnnn 21
7.1  Perusopetuksen opetussuunnitelman PeruSteet ...........ccvveririririciiere s 22
7.2 Valitunti- ja KoulumatkaliiKunta ..o 24
7.3 Liikunnanopettajan toiminta ..........cccooveiiiiiiicii e 25
7.4  Liikkuva koulu ja muut liikuntaa edistavat hankkeet..............cccooevvveivevciicce e, 26
8 TUTKIMUKSEN TARKOITUS JA TUTKIMUSKYSYMYKSET........cccoceeviieeiieeeen, 30
9 TUTKIMUSMENETELMAT JA TUTKIMUKSEN TOTEUTTAMINEN.........cccovee... 32
9.1 Teemahaastattelu aineiston keruumenetelmana...........ccccoooeiieiinin e 33
9.2  Aineiston hankinta ja tutkimukseen osalliStuneet .............cccccevveiiieie s, 34
9.3 AINEISION ANAIYSOINTI.......iiiiiiieiieie e 36

10 TULOKSET ottt b bbbt et e nbe e 39



10.1 Liikunnanopettajan toiminnalla ja persoonalla merkitysta aikuisién liikunta-

AKETIVISUULEEN ...ttt ettt sttt et e et eere e sbeenteen e s beenteeneenrs 39
10.2 Liikuntaryhman yhteisollisyys tukee oppilaan liikuntamotivaatiota .......................... 40
10.3 Liikuntatuntien siséllolla vaikutusta aikuisialla harrastettaviin lajeihin ..................... 42

10.4 Liikuntaymparistoll4 ja litkuntavalineill& ei vaikutusta aikuisian litkuntamotivaatioon

44
10.5 Johtopéatokset keskeisSimmista tUIOKSISTA ...........ccevveriiieiieie e 45
11 POHDINTA ettt ettt sttt et st e e resbe st e asesbeseeneeneneas 47
11.1 Ajatuksia litkunnanopetuksen mahdolliSUUKSISta ... 47
11.2 TULKIMUKSEN BELLISYYS ... .eviitiiieiiieiieieie ettt 53
11.3  TUtKIMUKSEN TUOTELEAVUUS ......cceivieiieiieieiie et 55
114 JAKOTULKIMUS ....oviiieiieie sttt st enes 57
00 N =1 = P 60

LITTEET



1 JOHDANTO

Liikunta ja terveys ovat olleet mediassa esilla lahivuosina entistd enemman. Puheenaiheena on
olleet niin lasten kuin aikuistenkin liikuntasuositukset, kuin myos elinikdinen liikuntamotivaa-
tio. Liikunnan aloittamiseen annetaan jatkuvasti vinkkejé ja fyysisen aktiivisuuden lisdamiseksi
neuvoja. Pohja terveellisille elaméantavoille ja litkunnalle muodostetaan kuitenkin jo lapsuuden
ja nuoruuden aikana (Telama 2013). Mitd mahdollisuuksia koululiikunnalla on liikunnallisen
elaméntavan tukemisessa seka fyysisen aktiivisuuden jatkuvuuden yllapitdmisessa nuoruudesta
aikuisuuteen? Minkalaisilla kaytannon keinoilla liikunnanopettaja pystyy koululiikuntatun-
neilla vahvistamaan oppilaiden motivaatiota liikkumiseen? Tutkimusaiheemme liittyy edelld
mainittuihin kysymyksiin ja tarkastelemme sitd, millaisia mahdollisuuksia koululiikunnalla on
liikunnallisen elaméantavan tukemisessa ja fyysisen aktiivisuuden yllapitdmisessa nuoruudesta

aikuisuuteen.

Aikuisiassa liikkumisella voidaan vaikuttaa terveyteen, ehkaista monia sairauksia ja lisata hy-
vinvointia. Vuosina 2009-2010 tehdyssa liikuntatutkimuksessa havaittiin 19-65 vuotiaiden
fyysisen aktiivisuuden lisddntyneet aikaisempaan nahden, jonka mukaan 55 % véestosta liikkuu
nelja kertaa viikossa (Suomen kuntoliikuntaliitto 2010, 6). T&han verrattuna nuorten fyysisen
aktiivisuuden suositukset tayttyvat vain joka neljanneksella nuorista. VVahaisen liikunnallisen
aktiivisuuden toiminta, kuten television katselu, ylittaa suositellun rajan kolmella neljasosasta
lapsilla seka nuorilla. Suositeltu péivittdinen ruutuaika on kaksi tuntia ja paivittaista ruutuaikaa
kertyy 5-9 tuntia 7-14 vuotiaille ruutuajan lisdantyessa ian myota. Ruutuaika ja fyysinen aktii-
visuus Kilpailevat keskendén lasten ja nuorten vapaa-ajasta. Tavoitteena olisi lisata paivittaisen
fyysisen aktiivisuuden maaraa ja ohjata ihmiset pois viihdemedian &arestd. Taman tavoitteen
saavuttamiseksi ja edistamiseksi tulisi tehdd useiden alojen yhteistyota tietoisuuden lisaa-

miseksi fyysisen aktiivisuuden merkityksesta hyvinvointiin. (Grasten ym. 2014.)

Monien lapsuuteen ja nuoruuteen kuuluu paljon liikuntaa harrastamisen ja koululiikunnan muo-
dossa, leikkimist4d unohtamatta. Osa lapsista ja nuorista harrastaa seuroissa, kun osa taas liikkuu
ystdviensa kanssa omatoimisesti. Liikuntaharrastuksen kautta saadaan usein ystavié ja samalla
edistetdan terveyttd. Lapsuuden vaihtuessa nuoruudeksi ja siité edelleen kohti aikuisuutta lii-
kunta-aktiivisuuden maara yleensa laskee. Suurin fyysisen aktiivisuuden vaheneminen tapah-
tuu ikdvuosien 12-18 valilla (Telama & Yang 2000, Valtion liikuntaneuvosto 2016, 78). Osa



ihmisista lisaa liikunta-aktiivisuuttaan aikuisina péaasiallisesti terveydellisisté tai ulkon&olli-
sistd syistd johtuen. Niille nuorille, jotka eivat vapaa-ajallaan harrasta liikuntaa esim. urheilu-
seurassa on koululiikunnalla merkittava rooli fyysisen aktiivisuuden lisédajana. Liitkkumisen yl-
lapitdminen on erityisen tarkedd murrosian jalkeen, silld liikkuvista nuorista kasvaa suurem-

malla todenné&koisyydella liikkuvia aikuisia (Telama 2013).



2 FYYSISEN AKTITVISUUDEN SUOSITUKSET

2.1 Aikuiset

Sopiva méaré liikuntaa edistdd terveyttd ja toimintakykya. Teollistuneissa maissa liikunnan
puute on yleisin terveytta seké toimintakykya huonontava tekijé, johon yksil6 voi itse vaikuttaa.
Liikuntasuositukset, kuten liikuntapiirakka on laadittu terveyden edistdmisen nakdkulmasta ja
niilla kuvataan fyysisen aktiivisuuden minimimé&araé (kuva 1). Suosituksia noudattamalla voi-
daan ehkaisté liilkkumattomuudesta johtuvia haittoja. (Tammelin 2013.)

Viikoittainen
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kavely
pybraily sauvakdvely 2t30min
Paranna kestavyyskuntoa (alle 20 km/0) Vifkyssa
liikkumalla useana pdivana
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KUVA 1.1. Ukk-instituutin laatima liikuntapiirakka 18-65 vuotiaille. Piirakka havainnollistaa,
kuinka ja miten aikuisen tulisi viikoittain liikkua (UKK-Instituutti 2009).

Suosituksia saa monelta eri litkunta-aktiivisuuteen perehtyneelté taholta mutta kaikki ovat kui-
tenkin yksimielisia siitd, etta fyysisten aktiviteettien tulisi olla mielekkéité ja siséltda hyotylii-
kuntaa vapaa-ajalla. Fyysinen aktiivisuus toimii positiivisena voimavarana arjessa parantaen
muun muassa mahdollisuuksia kriisitilanteista selviamiseen. Fyysisen aktiivisuuden seurauk-
sena psyykkiset ja fyysiset voimavarat kasvavat antaen tukea arjen muuttuvissa tilanteissa. Sai-
raudesta tai vammasta paraneminen ja palautuminen tehostuvat ja henkisten vastoinkdymisten

selattdminen helpottuu (Hassmen, Koivula & Uutela 2000).



Terveyden kannalta merkittavaa on kaikki fyysinen aktiivisuus, joka toistuu useimpana viikon-
paivana. Aikuisilla litkunnan tulisi olla véahintdan kohtalaisesti kuormittavaa ja vahintaan 10
minuuttia yhtédjaksoisesti kestdvdd. Kymmenen minuutin jaksoissa suoritettu liikunta tulisi
tehda kolme kertaa pdivassa. Terveysliikuntaa voi olla lilkunnan harrastaminen vapaa-aikana,

tyohon sisaltyva fyysinen aktiivisuus tai litkkuminen tyo- ja asiointimatkoilla.

Tydikaisistd noin puolet liikkuu terveytensa kannalta riittavasti. 25—64-vuotiaat istuvat kes-
Kimaarin yli seitseman tuntia péivassa, mika on uusimpien tutkimusten mukaan terveydelle hai-
tallista. Eniten kulttuuri- ja terveysministerion raportin mukaan istuvat nuoret miehet. Nuorten
miesten kestivyys- ja lihaskunto ovat merkittavasti heikentyneet viimeisten kolmenkymmenen
vuoden aikana. Heikentyminen on tasoittunut ja osin pysahtynytkin viime vuosina, joskin edel-

leen huononkuntoisten osuus on kasvanut. (Husu ym. 2011).

2.2 Lapset ja nuoret

Suomalaisten liikuntasuositusten mukaan kouluikaisten tulee liikkua 1-2 tuntia péivassa ylla-
pitddkseen tervettd kasvua ja kehitystadn (OPM 2013). Suositusmaarasté noin puolet tulisi olla
reipasta liikuntaa, jossa hikoilee ja hengastyy (UKK-instituutti 2009). Liikunnan tulee olla mo-
nipuolista ja yksilon ik&an soveltuvaa. Pitkid noin yli kahden tunnin istumisen jaksoja tulee
pyrkia valttdmaan ja viihdemedian &aressé vietetty aika ei saisi paivassa ylittdd kahta tuntia
(Tammelin, Laine & Turpeinen 2013).

Nuorten terveystapatutkimuksesta (2009) saatujen vastauksien perusteella 12-vuotiaista pojista
liikkui noin 60 % suomalaisten liikuntasuositusten mukaisesti, kun taas 18-vuotiaista pojista
riittavan liikunta-aktiivisuuden kriteerit tayttivét vain 25 % vastaajista. Tytoilla liikunta-aktii-
visuuden lasku ei ollut yhté jyrkké kuin pojilla, mutta tyt6t liikkuvat yleisesti ottaen vahemman
kuin pojat. 12-vuotiaista tytdista liikkui vuonna 2009 noin 50 %. 18-vuoden i&ssa prosentti-
osuus laski tyt6illa samaan kuin pojilla. (Husu, Paronen, Suni & Vasankari 2011.)

Vuonna 2015 valmistuneen suomalaisten lasten ja nuorten liikuntakdyttaytymista tutkivan
Liitu-tutkimuksen tuloksista kdy ilmi, ettd suomalaisista 11-16 -vuotiaista noin 20 % liikkuu
liikuntasuositusten mukaisesti. Noin 30 % lapsista ja nuorista liikkuu 5-6 paivéna viikossa ja

vahan tai ei lainkaan liikkuvia on tutkimuksen mukaan noin 20 %. Tamankin tutkimuksen mu-



kaan pojat yltavat useimmin suosituksiin kuin tytot. (Kokko & Haymyla 2015.) Liikunta-aktii-
visuuden jatkuminen nuoruudesta aikuisuuteen olisi suositeltavaa, jotta liikuntaan ei tarvitsisi
totutella uudestaan aikuisena. Lapsena leikkien ja ystavien luokse kulkemisen yhteydessa tulee
huomaamatta liikuttua suuriakin méaaria, miké ei aina vality tutkimuksiin ja tilastoihin. Tutki-
muksissa aktiivisuutta mitataan usein lapsen omien kokemusten ja muistojen mukaan. T&lloin
osa aktiivisuudesta voi jaddda huomioimatta, mikali lapsi ei mielld sita litkunnaksi. Esimerkkina
voimme miettid rannalle kulkemista ystavien kanssa tai siella toteutettuja leikkeja ja uintia. Ta-
han nahden aikuisuutta kohti siirryttdessa liilkkunnan mééran lasku voi joillakin olla hyvin suurta.

Taté edistad vielad useimmiten moottoriajoneuvolla suoritettu siirtymé paikkojen valilla.



3 LITKKUVISTA NUORISTA LIIKKUVIA AIKUISIA

Liikunnan harrastaminen véhenee usein vanhetessa. Aktiivisella litkkunnan harrastamisella nuo-
ruudessa voidaan kuitenkin vaikuttaa aikuisian liikunta-aktiivisuuteen ja liikuntaharrastuksen
pysyvyyteen. Lapsuusaikana on mahdollista vaikuttaa positiivisten asenteiden muotoutumiseen
litkuntaa kohtaan ja lapsuuden liikunta-aktiivisuuden kautta voidaan kehittéa aikuisena liikun-
nassa tarvittavia taitoja. Lapsuusajan liikunta-aktiivisuuden uskotaan myds vaikuttavan aikuis-
idssa tapahtuvan liikunnan maaréan. (Humbert, Mirwald & Thompson 2003; Leino, Telama,
Viikari ja Yang 1999.) Nuorena opitut litkuntataidot mahdollistavat uusien lajien omaksumista
ja lisdévat todennakoisyyttd harrastaa litkuntaa myos vanhemmalla ialla. Lapsuusiélld omak-
suttu lilkuntamyonteisyys on myos erittain tarkeaa elinikaisen liikunta-aktiivisuuden kannalta.

(Lasten ja nuorten liikunnan asiantuntija ryhma 2008.)

Erityisesti ikdvuosien 9-18 vélill& ollut korkea litkunta-aktiivisuus néyttéisi korreloivan korke-
aan aktiivisuuteen myos aikuisena (Raitakari ym. 2005). Liikunta-aktiivisuutta ja aktiviteettien
jatkuvuutta tarkasteltaessa nayttaisi, ettd varsinkin nuorilla naisilla vapaa-ajalla suoritetut akti-
viteetit jatkuvat my0ds aikuisuuteen. Miehilld nuoruudessa harrastetut aktiviteetit eivat vaikut-
taneet samoissa méaarin vapaa-ajan aktiivisuuteen aikuisena kuin naisilla, mutta yhteys vapaa-
ajan aktiviteettien ja lilkunnan harrastamisen vélilta [0ytyi. (Scott & Willits 1989.) Koulun ja
vanhempien olisi siis erityisen tarkedd kannustaa lapset ja nuoret harrastamaan liikuntaa myos

vapaa-ajallaan.

Lapsuuden ja nuoruuden ajan aktiivisuutta tutkittaessa tulee jatkuvasti esiin yhdeksén tekijaa,
joita pidetaan merkittavind pysyvan liikunta-aktiivisuuden synnyssa. Nama tekijat ovat koettu
fyysinen patevyys, aikomus liikkua, esteet fyysisen aktiivisuuden toteuttamiseksi, vanhempien
tuki, suora apu vanhemmilta, laheisten tuki, liitkuntapaikkojen kédytettavyys, mahdollisuudet ak-
tiivisuuteen ja ulkona kéytetty aika. (Prochaska, Sallis & Taylor 2000.) N&ma muuttujat liittyvét
sosiaaliseen tukeen, kokemuksiin omasta itsesta ja mahdollisuuksiin suorittaa fyysista aktiivi-
suutta. Muita yleisesti tutkittuja aiheita lasten liikunta-aktiivisuuteen liittyen ovat muun muassa
organisoituun liikuntaan osallistuminen, vanhempien sosioekonominen asema, asuinpaikka ja
sosiaaliset suhteet. Liikunta-aktiivisuutta tutkittaessa tulisi muistaa, ettd se koostuu monesta
tekijasta ja niiden vaikutuksista toisiinsa. Jotta merkittdvid muutoksia saataisiin aikaan, tulisi

tutkia kaikkien muuttujien vaikutusta toisiinsa. (Prochaska ym. 2000).



Useat suomalaiset pitkittaistutkimukset osoittavat, etta urheiluseuratoimintaan osallistuvat lap-
set ja nuoret todenn&kdisemmin harrastavat liitkuntaa myos vanhemmalla i&lla. Lajiharrastuksen
pysyvyyttd on hankala tarkastella, silla useimpien liikuntamuotojen harrastaminen on aikuisena
vahaisempad. Aktiivisista harrastuksista parhaiten nuoruudesta aikuisuuteen sailyvat juoksu
seka lenkkeily. Nuoruuden kilpailuharrastus nayttéaisi myos lisadvan jonkin verran liikuntahar-
rastuneisuutta aikuisialla. (Laakso 2006.) Vikmanin 1970-luvulla aloitetussa tutkimuksessa py-
rittiin selvittdm&an koululaisten liikunta-aktiivisuutta vuonna 1976 ja 25 vuotta myéhemmin.
Tutkimuksen tarkoituksena oli pyrkia selvittdméan, ennustaako kouluian liikunta-aktiivisuus
aikuisian litkunta-aktiivisuutta ja mitka litkunnan harrastamiseen liittyvét asiat ovat yhteydessé
liikunta-aktiivisuudessa tapahtuviin muutoksiin nuoruudesta aikuisuuteen. Tutkimuksessa saa-
tujen tuloksien mukaan liikunnan harrastamisen méara vaheni 46 %:lla ja lisdéntyi noin 14
%:lla tutkimushenkil@ista. Liikunnan harrastamisen maara pysyi samana noin puolella niista
henkil@istd, jotka ilmoittivat kouluaikana harrastavansa liikuntaa jonkin verran tai usein. Lii-
kunnan harrastamisen useus lisadntyi eniten silla vastaajajoukolla, jotka harrastivat jonkin ver-
ran liikuntaa kouluikaisend. (Vikman 2005.) Koulun mahdollisuudella lisatd nuorten fyysista

aktiivisuutta voisi siis olla merkitysta aikuisian liikuntaan myds 2010-luvulla.



4 AIKUISTEN LITKUNTA

4.1 Aikuisten lilkuntamotivaatio ja esteet

Aikuiset harrastavat lilkuntaa monen eri motivaatiotekijan kautta. Esimerkiksi terveydelliset
syyt, painonhallinta, ulkon&6n paraneminen, ystavien tapaaminen, virkistyksen, elamysten seké
hauskuuden kokemukset motivoivat suomalaisia aikuisia lilkkkumaan. Liikuntaharrastuksen es-
teita taas voivat olla joko yksilollisia, ympéristoon liittyvia esteitd tai fyysisia. (Heikinaro-Jo-
hansson & Huovinen, 2007. 66-67). Esimerkiksi urheilupaikan puuttuminen voi olla esteena
vapaa-ajan liikunnalle. Aikuiset voivat myos kokea, etté taitonsa eivat riita liikunnan harrasta-
miseen. Myods jaksamattomuuden kokeminen véhentdd motivaatiota lahted liikkumaan, kun
vaihtoehtona on esimerkiksi television katsominen (Heikinaro-Johansson & Huovinen, 2007.
67).

Elina Korkiakankaan vaitoskirjassa, Aikuisten liikuntamotivaatioon vaikuttavat tekijat (2010)
tutkittiin litkunnan harrastamista ja sen merkitysté seka liikkumista motivoivia ja rajoittavia
tekijoitd. Tuloksista ilmeni, etté ne tutkimushenkil6t, jotka olivat harrastaneet liikuntaa aktiivi-
sesti nuoruudessaan, kokivat liikunnan erittain merkitykselliseksi omassa elaméasséan edelleen.
Liikunnan harrastamisen syyt olivat kuitenkin muuttuneet i&n myota. Liikunta koettiin aikuis-
ten keskuudessa voimavarana, miké yllapiti aktiivisuutta ja vahensi koettuja litkkumisen rajoit-
teita. Tottumusta litkuntaan vahvistu myos se, ettd koehenkild halusi pystya harrastamaan lii-
kuntaa mahdollisimman pitkaan. Koehenkil6t toivat ilmi, etta aikaisemmin liikunnan harrasta-
misessa oli motivoinut enemmaén ulkonddn parantuminen, kun taas vanhemmalla ialla liikunnan
merkitys terveydelle ja hyvinvoinnille oli tdrkein motivaation syy. Elékeik&iset taas mainitsivat,
ettd eldkkeelld on enemmén aikaa liikkumiselle kuin ty6eldmdssa. Liikunnan tuottama mieli-
hyva ja ilo motivoi yhté lailla kaikissa tutkituissa ryhmissa. Liikunnan sosiaalisuudella ja tois-

ten kanssaliikkujien tuella oli kaikille suuri merkitys liikkumisen kannustajana.
4.2  Aikuisten liikkumisen muodot
Aikuisten vapaa-ajan liikunta on yleistynyt mutta taas tyématkaliikunta seka tyokuvaan sisal-

tyva fyysisen aktiivisuus ovat védhentyneet kolmen viime vuosikymmenen kuluessa. Tyoikais-

ten naisten vapaa-ajan liikunta-aktiivisuus on yleistynyt enemman kuin miesten. Miehien lii-



kuntaharrastuneisuus ei ole lisdantynyt viime vuosikymmenen aikana. Miesten tyomatkalii-
kunta vaheni 1990-luvun alkuun saakka, jonka jalkeen se pysynyt lahes samalla tasolla vuoteen
2010 saakka. Naisten tyomatkaliikunta on vahentynyt jatkuvasti koko tarkasteluajan. Fyysisesti
rankat ja vaativat tyot vahenivat jyrkasti 1990-luvulle asti, mutta sen jalkeen muutos on ollut
vahdisté. Reilu neljannes kaikista tyoikaisista tyollisista ilmoittaa tekevénsa fyysisesti raskasta
ty6td. Vuonna 2014 toteutetussa Helldan ja Helakorven raportissa tyossa kayvista miehista 32
% kertoi kévelevansa tai pyoréilevansa tydmatkoillaan vahintaan 15 minuuttia paivassa, naisilla
vastaava prosenttiosuus oli 41 %. Vuonna 2014 seka naisista ettd miehista 15 % kulutti vahin-

tdé&n puoli tuntia tydmatkoihin péivassa pyordillen tai kdvellen (Helldan & Helakorpi, 2014).

Vuonna 2010 julkaistun kansalaistutkimuksen mukaan suosituimpia liikuntalajeja olivat kdve-
lylenkkeily, pyoréily ja kuntosalilla harjoittelu (kaavio 1.2). Muista liikuntalajeista myos hiihto,
uinti ja voimistelu (sis. aerobic) ylittivat 500 000 harrastajan rajan. Sauvakavelijoita oli Suo-
messa l&hes puoli miljoonaa. Eniten vuodesta 2006 suosiota lisdnneitd lajeja olivat kuntosalilla
harjoitteleminen ja juoksulenkkeily, jotka ovat saaneet yli 100 000 uutta harrastajaa. Voimiste-
lullakin oli vuonna 2010 Iahes 50 000 harrastajaa enemman kuin vuosina 2005-2006. Kansal-
lisen litkuntatutkimuksen liikuntalajeja koskeva kysymys oli erittéin yleinen, sill& siind pyydet-
tiin luettelemaan kaikki mahdolliset liikunta-, kuntoilu-, urheilu- ja ulkoilumuodot, joita tutkit-
tava henkild ylipaataan harrastaa. Kysymys ei siis erikseen erotellut lajiharrastuksen useutta tai
vakavuutta. Myds. Noin 70 % suomalaisista aikuisista harrastaa kuntokévelya tai kéavelylenk-
keilyé ainakin silloin talloin. Sauvakévelya harrastaa noin 30 % aikuisvéestosta. Juoksulenk-

keilyn suosio oli noussut 16 prosentista 27 prosenttiin kuluneen kymmenen vuoden aikana.



Suosituimmat liikuntalajit Suomessa vuosina 2009—2010

19—65-vuotiaiden harrastajien lukumaarat )
Kavely / kavelylenkkeily 1 790 000
Pyoraily 845 000
Kuntosaliharjoittelu 713 000
Hiihto 663 000
Juoksulenkkeily 639 000

Muutoksia eri lajien harrastajien lukumaarissa vuosista 2005—2006

Suosio lisdantynyt

Kuntosaliharjoittelu +189 000
Juoksulenkkeily +143 000
Voimistelu +49 000
Luistelu +32 000
Tanssi +31 000
Suosio vdhentynyt
Hiihto -84 000
Kavelylenkkeily -50 000
Kaukalopallo -27 500
Jalkapallo -20 000
Lentopallo -20 000

KAAVIO 1.2 UKK-instituutti. Husu ym. 2011 (OKM:n julkaisuja 2011:15) Aineisto: Kansal-
linen liikuntatutkimus 2009—2010 (SLU).

Terveyden kannalta merkittavaa on kaikki sellainen fyysinen aktiivisuus, joka toistuu monena
paivana viikossa, on vahintddn kohtalaisesti kuormittavaa, jonka seurauksena hengéstyy ja
miké& on kestoltaan v&hintd&n 10 minuuttia. Terveysliikuntaa voi olla esimerkiksi liikunnan har-
rastaminen vapaa-aikana, tyéhon sisaltyva fyysinen aktiivisuus tai lihasvoimin liikkuminen
ty6- ja asiointimatkoilla. Kaaviossa 1.3 esiteltyna suomalaisten terveysliikunnan harrastami-

nen.
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15-64-vuotiaiden suomalaisten terveysliikunnan harrastaminen (%)

Suosituksen mukai-

sesti kestdvyyslii-

kuntaa ja lihaskun-

toharjoittelua Ei sddnnillista
liikuntaa

16 %
Vain verkkaista ja
rauhallista kesta-
12 % vyysliikuntaa
37 %
19 %

Suosituksen
mukaisesti kesta-

vyysliikuntaa, ei

nt: Reipasta tai
tarpeeksi lihas- 5% rasittavaa kestd-
kuntoa

vyyslitkuntaa ja/tai
lihaskuntoa, mutta
ei riittdvisti

Ainakin 2 pv /

vk lihaskunto-

harjoittelua, ei

tarpeeksi kestd-

wyysliikuntaa

KAAVIO 1.3, UKK-instituutti. Suomalaisen aikuisvéeston terveyskayttdytyminen ja terveys
(AVTK) 2009 (THL)
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5 OPPIMISTA TUKEVAN LIIKUNTAYMPARISTON LUOMINEN

5.1 Itsemaaraamisteoria ja koettu autonomia

Itsemé&&radmisteoria kasittad ihmisen psykologiset perustarpeet. Naitd tarpeita ovat koettu au-
tonomia, koettu patevyys sekd sosiaalinen yhteenkuuluvuus. (Deci & Ryan. 2000.) Decin ja
Ryanin (2000) mukaan ihminen pyrkii jatkuvasti péivittdisessd vuorovaikutuksessa tyydytta-
maan naita perustarpeita. Heidan mukaansa oppilas voi kokea myds koululiikuntatunnit siséi-
sesti motivoiviksi, jolloin hanen psykologiset perustarpeensa tyydyttyvat. Joskin koululiikun-
nassa tulee usein myos tilanteita, joissa oppilaan autonomian, patevyyden tai yhteenkuuluvuu-
den tarpeet eivét tyydyty ja talléin motivaatio ei ole sisdisté ja seurauksena voi olla taysi moti-
vaation puute. (Hagger & Chatzisarantis 2007). Sisdinen motivaatio nékyy oppilaissa esimer-
kiksi haluna yrittd4 parhaansa seké viihtymisend liikuntatunneilla (Deci & Ryan 2000.) Talléin
oppilas on kiinnostunut opettajan antamista tehtévisté ja osallistuu mielelldan liikuntatunneille.
Motivaation puutteesta karsiva oppilas taas ei nde merkitystd opettajan antamilla tehtavilla ja

ahdistuu liikunnasta (Hagger & Chatzisarantis 2007.)

Koetulla autonomialla taas tarkoitetaan yksilon omia mahdollisuuksia saada vaikuttaa omaan
toimintaansa seka sen saatelyyn (Deci & Ryan 1985). Autonomian kokemisen katsotaan olevan
avainasemassa itsemaaraamisteoriassa, silla sen maard ratkaisee, kehittyyké motivaatio
sisdiseksi vai ulkoiseksi (Deci & Ryan 2000). Autonomia liikuntatunnilla lisda oppilaiden fyy-
sistd aktiivisuutta. Oppilaan saadessa itse vaikuttaa liikuntatunnin sisélt6on ja mahdollisuus va-
lintojen tekemiseen oppitunnin aikana lisdavat fyysisen aktiivisuuden méaraa. (Ha, Londsdale,
Raedeke, Sabiston & Sum 2009.) Aktiivisuuden intensiteetti lisdéntyy, kun annetaan oppilaalle
useita mahdollisuuksia fyysisen aktiivisuuden suorittamiseen (Barkley ym. 2016). Autonomiaa
mahdollistamalla saadaan myos lisattya lapsen kiinnostusta aktiviteettia kohtaan ja lapset osal-
listuvat todennakdisemmin aktiviteettiin, josta he pitavéat (Craig, Dietz & Goldberg 1996). Esi-
merkkind oppilaiden autonomiasta koululiikunnassa voisi olla tilanne, jossa he saisivat itse
paattadd oppituntien sisallosta tai vaikka pelien saanndistd. Opettaja pystyy luomaan tunneille
oppilaslahtéisemman ilmapiirin, jolloin oppilailla on parempi mahdollisuus kokea siséistd mo-

tivaatiota autonomian kautta.
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Oppilaan autonomiaa tukevat opetustyylit lisaavat oppijan kiinnostusta tehtavia kohtaan myos
oppituntien ulkopuolella. Jos tehtévét ovat pelkastdan ulkopuolelta ohjattuja tai liikaa kontrol-
loituja, oppilaiden kiinnostus niita kohtaan laskee (Deci & Ryan 1985.) Liukkonen ja Jaakkola
(2013, 148) toteavat viitaten Murciaan ym. (2009) ettd koetun autonomian on todettu olevan
yhteydessé kiinnostukseen ja oppimiseen koululiikunnassa. Haggerin ja Chatzisarantisksen
(2007) mukaan autonomian kokeminen lisdd myos liikunta-aktiivisuutta tunneilla ja vapaa-
ajalla. Liikuntatunneilla mahdollistetun autonomian on myds havaittu lisadvan nuorten aiko-
musta osallistua liikuntaan valmistumisen jalkeen. Oppilaat, joilla oli mahdollisuus vaikuttaa
litkuntatunnilla tehtaviin paatoksiin, kokivat itsensa patevammiksi liikuntaa kohtaan (Erdvik,
Haugen & @verby 2014). Autonomian lisdédminen nayttaisi siis vaikuttavan liikuntaa lisd&vasti,
sekd mahdollisesti suoritetun liikunnan laatua parantavasti. Autonomian kokeminen koululii-
kuntatunneilla vaikuttaa siis olennaisesti myds omatoimisen liikunnan harrastamisen maaraén

ja kiinnostukseen sita kohtaan.

5.2 Koettu patevyys

Koettu patevyys tarkoittaa ihmisen kokemusta kyvyistadén ja niiden riittdmisesta erilaisten an-
nettujen tehtévien parissa (Deci & Ryan 1985). Pétevyyden kokemista voidaan pitéé hierark-
kisena siten, ettd minakasityksen alla on useita alapétevyysalueita, kuten fyysinen, akateeminen
ja sosiaalinen patevyys. Kaikki patevyysalueet voidaan jakaa yha yksityiskohtaisempiin osa-
alueisiin. Esimerkiksi oppilas voi kokea itsensa sosiaalisesti patevéksi, mutta samaan aikaan
kokea fyysisen puolensa puutteelliseksi. Fyysinen patevyys voidaan jakaa esimerkiksi tyyty-

vaisyyteen kehon osiin tai kokemukseen motorisista taidoista. (Fox 1997).

Koululiikunta voi tukea ja parantaa oppilaan patevyyden kokemista. Harjoittamalla yksilon tai-
totasolle sopivia tehtavia ja antamalla positiivista palautetta voidaan nostaa oppilaan itsearvos-
tusta. Opettaja voi saada oppilaan tuntemaan itsensé joko onnistuneeksi tai epaonnistuneeksi.
(Deci, Koestner & Ryan 2001.) Koettua patevyytta pidetddn yhtend avaintekijana lapi elaman
kestavan fyysisen aktiivisuuden taustalla. Ihminen harrastaa liikuntaa siita syysta, ettd kokee
olevansa siind pateva. Liikuntaharrastuksen jatkamista edesauttaa siis, jos liikuntatunneilla op-
pilaille annetaan harjoitteita, joissa he kokevat onnistuvansa. Tamé lisdé4 kyvykkyyden tunnetta
liikkumiseen (Fox 1997.) Aktiivisuuden lisddmiseksi olisi myds hyva keskittyd patevyyden

tunteen kohottamiseen liikuntamuodoissa, joita voidaan suorittaa myds koulun ulkopuolella.
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(Bray ym. 2012.) Thomas, Weiller ja Zhang (2015) tutkivat tutkimuksessaan koetun péatevyy-
den tunteen kehittymista. Tutkimuksessa havaittiin, ettd annettu palaute vaikuttaa palautteen
kohteena olevan lapsen lisdksi myds muiden lasten patevyyden tunteeseen. Tutkimuksessa on

kéasitelty opettajien ja valmentajien antaman palautteen vaikutuksia yli 10-vuotiailla lapsilla.

Vertaisilta ja aikuisilta saatu palaute oli erityisen tarkedd vanhemmilla tyt6illa. VVarhaisaikui-
suuden kynnyksella kilpailutoimintaan osallistuminen seké kestavyyslajien harjoittelu nayttai-
sivat lisdévén koetun patevyyden tunnetta. Tdma ennustaa esimerkiksi lukiosta yliopistoon siir-

tyvien fyysisen aktiivisuuden jatkumista. (Cox, Madonia & Joseph 2014.)

5.3 Sosiaalinen yhteenkuuluvuus

Sosiaalinen yhteenkuuluvuus tarkoittaa oppijan kokemusta ryhmaéan kuulumisesta seké turval-
lisuuden ja hyvaksynnan tunnetta ryhméssé toimiessa (Ryan & Deci 2007). Tamé yhteenkuu-
luvuus nékyy pyrkimyksina etsia yhteenkuulumisen tunteita, laheisyyttd sekd ryhmahenkeé
(Deci & Ryan 2000). Koulun liikuntatunnit tarjoavat paljon sosiaalista kanssakdymista ja par-
haimmillaan yhteenkuuluvuuden tunnetta esimerkiksi joukkuepeleja pelatessa. Sosiaalinen yh-
teenkuuluvuus on tarkedd motivaation synnyssa. Yhdessd, mukavassa porukassa pelailu innos-

taa ja kannustaa liikkumaan.

Koululiikunnassa sosiaalista yhteenkuuluvuutta ilmentévét seuraavat tekijat: ryhmassa keskus-
tellaan henkilokohtaisista asioista, ryhméssa otetaan osaa jaettuihin tehtaviin, ryhma muodos-
tuu henkiloistd, jotka viettavit yhdessa vapaa-aikaa, ryhmassa yksilo tuntee itsensa ymmarre-
tyksi ja arvostetuksi, osallistuminen ryhmén toimintaan on mieluista sekd nautinnollista,
ryhméssa valtetdan toimintaa, joka aiheuttaa etaantymistd sen jasenten vililld ja ryhméssa
viltetaan ryhmaa hajottavia itsekkaita tai epavarmoja tunteita. (Reis, Sheldon, Gable, Roscoe
& Ryan 2000). Hyvan ryhmahengen luominen oppitunneille on tarkeda epdvarmoille murros-
ikaisille nuorille, joiden itsetunto on viel& kehittymdssa. Hyvéssa ryhméssa kynnys yrittdd oppia
uusia harjoitteita on matalampi ja epdonnistumista ei tarvitse pelété. Liikunnallinen yhdessdolo
tunneilla innostaa nuoria ja luovat pohjaa elinikéiselle liikunnan harrastamiselle (Lintunen
1999).

Oppilailla on hyvin erilaisia kiinnostuksen kohteita. Myds litkunnassa innostus liikunnan har-

rastamiseen vaihtelee. Siksi liikunnanopetuksessa on tarkedd huomioida erilaiset yksil6t, jotta
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kaikilla olisi mahdollisuus nauttia liikunnasta. Liikunnanopettajan tehtdvand on pyrkia otta-
maan heterogeeninen opetusryhmé& huomioon opetuksen suunnittelussa, jotta h&n osaa tarpeen
mukaan muokata harjoitteita eri l&htékohtien ja tarpeiden mukaan. (Huovinen & Rintala 2013,
383.) Opettajan tulisi kohdella kaikkia oppilaita tasavertaisina liikkujina. “Jokaisessa oppi-
laassa on jotakin erityistd, kunhan me vain ndemme tarpeeksi vaivaa sen 16ytadksemme” (Num-

minen & Laakso 2010, 91.)

5.4 Eriyttaminen

“Opetuksen eriyttdmiselld tarkoitetaan oppilaan tietoista ja tarkoituksenmukaista erilaista ka-
sittelyd opetuksessa” (Numminen & Laakso 2010, 89). Liikuntatunnilla eriyttimaélld oppilaita
voidaan taten huomioida heidan erilaiset kykynsé, mielenkiinnonkohteensa ja taitonsa. Vaikka
litkuntaryhman oppilailla usein onkin sama kronologinen ik, se ei automaattisesti tarkoita, etta
heisté jokainen olisi fyysisesti saman ikaisid. Samassa liikuntaryhmassa voi olla jopa 4-5 vuo-
den eroja oppilaiden fyysisessa kehityksessa. Saman ikéiset oppilaat eroavat toisistaan myoskin
liikunnallisessa lahjakkuudessa. (Numminen & Laakso 2010, 90.) Esimerkiksi jotkut tehtdvat
voivat liikuntatunnilla tuntua toisen mielesta ylitsepadseméattoméan vaikeilta, kun taas toinen
oppilas voi pitad harjoitteita liian helppoina ja tylsistya. Erityisesti liikunnallisesti ei-lahjakkaat
tarvitsevat eriyttdmistd, jotta heidankin olisi mahdollista saada onnistumisen kokemuksia lii-
kuntatunneilta (Numminen & Laakso 2010, 89).

Laadukkaassa opetuksessa eriyttamisen keinot ovat huomaamattomia opettajan toimenpiteita,
jotka sisaltyvat opetukseen (Huovinen & Rintala 2013, 383). Opettaja voi eriyttaa oppilaita
kiinnittdmalla huomiota esimerkiksi annettuihin tehtéviin, tydskentelyn rytmiin tai liikuntati-
loihin ja vélineisiin. Ottamalla myds huomioon oppilaiden erilaiset vahvuudet ja heikkoudet jo
lilkuntatuntien suunnittelussa, voidaan edistada jokaisen uniikin oppilaan kehitysta ja edisty-
mista liikunnassa (Collier 2011, 123-125.) Jotta eriyttdminen toimisi halutulla tavalla ja olisi
sujuvaa, tulee opettajan tuntea oma oppilasrynménsé. Oppilaantuntemus tarkoittaa sitd, etta
opettaja on perilld ryhmaélaistensa erilaisista tarpeista, kyvyista seka kiinnostuksen kohteista.
Tallgin opettaja voi tunnin kuluessa tarjota erilaisia vaihtoehtoja harjoitteista niille oppilaille,
joiden uskoo niit4 tarvitsevan. (Huovinen & Rintala 2013, 387-388.) Opettaja voi esimerkiksi
toimia itse oppilaille apuopettajana ja olla fyysisesti lasnd esimerkiksi, kun oppilas yrittda uutta

liikettd telinevoimistelussa. Opettaja voi myds suunnitella eri tasoisia tehtavépisteitd, jolloin
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oppilas saa itseohjautua hénelle sopivimman tehtdvan pariin (Huovinen & Rintala 2013, 385).
Talldin eriyttdminen on nakymatonté, eiké& oppilas kiinnita siihen erityista huomiota.

Liikuntaryhmé koostuu monesta erilaisesta oppijasta, joten opettajan on tarkeda antaa ohjeita
hyddyntden mahdollisimman montaa eri aistikanavaa. Ohjeita voi antaa joko sanattomasti tai
sanallisesti (Huovinen & Rintala 2013, 384). Yleensa ndiden kahden menetelmén yhdistelmalla
voidaan varmistaa, etta kaikki oppilaat ovat ymmarténeet tehtavanannon. Opettaja voi sanalli-
sesti selittad tehtdvaa ja samalla nayttaa oppilaille, kuinka jokin harjoitus suoritetaan. Sanatto-
mia ohjeita ovat my0ds esimerkiksi kuvien tai videon ndyttdminen ja apuviivojen seka askel-
merkkien kayttdminen (Huovinen & Rintala 2013, 384-385).

5.5 Palautteenanto

Numminen ja Laakso (2010, 63) avaavat palautteen késitteend ndin: “Palautteella tarkoitetaan
informaatiota, joka koskee suorituksen tekemistd, vastausta, kayttaytymistd, asennetta tai itse
suoritustulosta. Sen tarkoituksena on yll&pitaa tai muuntaa suoritusta, vastausta, kayttaytymista,
asennetta tai suoritustulosta”. Liikunnanopettajan antamalla palautteella voidaan lisaté patevyy-
den kokemuksia liikuntatunnilla sekd motivoida oppilaita liikkumaan (Mosston & Ashworth
2008). Palaute voidaan jakaa sisdiseen ja ulkoiseen palautteeseen. Sisdinen palaute tulee oppi-
jan kehosta ja aistinkanavista. Oppilas saa ikédankuin vélittoméan palautteen suorituksen onnis-
tumisesta tai epgdonnistumisesta omasta kehostaan. Ulkoinen palaute taas on jonkin ulkopuoli-
sen lahteen antamaa palautetta suorituksesta. Ulkoisen palautteen l&hteitd voivat olla esimer-
kiksi video suorituksesta, tieto tuloksesta, opettajan sanallisesti tai sanattomasti antama tieto tai
toisen oppijan antama tieto suorituksesta. Liikuntatunneilla yleisimpia palautteen antajia ovat
opettaja seké toinen oppija. (Mosston & Ashworth 2008, 27-30; Numminen & Laakso 2010,
64-65).

Liikunnanopettajan tulisi keskittya palautteen laatuun. Oikeanlaisella palautteella voidaan vai-
kuttaa merkittavasti yksilon litkuntamotivaatioon, oikean suoritustekniikan omaksumiseen seka
virheiden tunnistamiseen. Suurin osa liikunnanopettajan antamasta palautteesta on yleista, jul-
kista palautetta (Mosston & Ashworth 2008, 43). Yksilollinen, tarkasti ohjattu palaute yksilolle

on kuitenkin paljon tehokkaampaa sekd motivaatioilmaston kannalta suosittavampaa (Epstein
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1989). Kun opettaja ohjaa palautteen yksityisesti tietylle oppilaalle, luo han samalla kahden-
keskeistd oppilas-opettaja suhdetta. N&in oppilaalle syntyy tunne, etta opettaja véalittda juuri

hanen tekemisistaan ja hanen onnistumisensa huomioidaan.

Yksilollisesti annettu palaute tukee liikunnanopetusta, jossa jokainen oppija otetaan tunnilla
yksilon& huomioon. Yleinen palaute suunnataa yleensé isommalle oppilasryhmalle, kun taas
yksil6llinen palaute voidaan antaa niin, ettd se tukee oppilaan henkilékohtaisia tavoitteita, tie-
toja ja taitoja (Numminen & Laakso 2010, 65-66). Myds palautteen spesifisyytta kannattaa
pohtia. Yksilollinen palautteenanto voi olla joko spesifié tai ei-spesifid. Oppilaasta riippuen
palaute voidaan antaa spesifisti tai ei-spesifisti oppilaan sen hetkinen taitotason mukaan. Osa
oppilaista haluaa tarkkaa tietoa suorituksestaan, kun osa haluaa vain yleista kannustusta teke-
miseen (Mosston & Ashworth 2008, 44-45).

17



6 FYYSISEEN AKTIIVISUUTEEN YHTEYDESSA OLEVAT TEKIJAT

Yksilon fyysisen aktiivisuuden maarén vaikuttavat monet erilaiset tekijat. Naita erilaisia muut-
tujia ymmartamalla pystymme paneutumaan liikkumisen tai lilkkkumattomuuden syihin. Tie-
dostamalla fyysisen aktiivisuuden osatekijoita sekd sen edellytyksid pystymme liikunnanope-
tuksessa ottamaan huomioon oppilaiden erilaisia l&htokohtia liikkumiseen. Tdssa luvussa tar-

kastellaan, mitka tekijat tutkimusten valossa vaikuttavat fyysisen aktiivisuuden méaéaraan.

6.1 Biologiset ja psykologiset tekijat

Korkeampi ikd ennustaa vahaisempaa fyysisté aktiivisuutta, kun taas nuoremmat henkil6t ovat
yleensa fyysisesti aktiivisempia. Liikunta-aktiivisuuden voi huomata vahenevan selkeasti ih-
misten vanhetessa, mutta murrosidssa pudotus aktiivisuudessa on kuitenkin suurimmillaan.
(Hirvensalo, Liukkonen & Jaakkola 2015). Opetusministerion julkaisemassa selvityksessé
(2013) 15-vuotta tayttaneista pojista liikuntasuositukset tayttdvien osuus oli 55 % pienempi
kuin 11-vuotiaiden. 15-vuotiaiden tyttdjen suositukset tayttavien osuus oli jopa 58 % pienempi
kuin 11-vuotiaiden tyttdjen. Miessukupuoli on siis tekij4, joka ennustaa suurempaa fyysisen ak-
tilvisuuden mééaraa. Kuten aiemmin totesimme esimerkiksi Suomessa pojat litkkuvat useammin
liikuntasuositusten mukaan kuin tytot. Pojista 17 % ja tytoista 10 % liikkuu liikuntasuositusten
mukaisesti eli harrastaa liikuntaa jokaisena viikonpaivana véahintaan yhden tunnin. (Aira, Kan-
nas, Tynjala, Villberg & Kokko 2013). Tyt6t myds raportoivat poikia useammin esteité liikku-
miselle vuonna 2014 keratyn Liitu-aineiston mukaan. Samassa tutkimusraportissa 5-, 7- ja 9-

luokkalaiset pojat kokivat itsensa tyttdja fyysisesti patevimmiksi.

Korkea motivaatio on yhteydessé suureen liikunta-aktiivisuuden maaraan (OPM 2013). lhmi-
nen, joka tuntee sisaistd motivaatiota ja halua liikkua, todennakaisesti liikkuu enemman kuin
taysin motivaatiota vailla oleva henkild. Myds motivaation laadulla on vélié. Sisdinen motivaa-
tio on tarkedmpi saavuttaa elinikéisen liikuntamotivaation kannalta kuin ulkoinen motivaatio.
Sisdinen motivaatio lahtee ihmisestd itsestddn ja takaa usein pitk&dkestoisemman motivaation
kuin ulkoinen motivaatio, mika on sidoksissa esimerkiksi ymparistoon tai ulkoiseen palkkioon
(Deci & Ryan 2000). Sisainen motivaatio liittyy yksilon omaan haluun tehda jotakin. Jo itse
tekeminen tuntuu palkitsevalta, eiké& tekemiseen motivoitumiseksi tarvita erillista ulkoista palk-

kiota tai uhkaa. Ulkoinen motivaatio syntyy yksil6lle jonkun muun tarjoaman palkkion tai uhan
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seurauksena. Esimerkiksi motivaatio siivota oma huone syntyy pelosta saada kotiarestia mikéli

huonetta ei ole siivottu.

Myos myonteisen kehonkuvan on todettu olevan yhteydessa suurempaan liikunta-aktiivisuuden
maaréén (Biddle, Atkin, Cavill & Foster 2011). Mité positiivisempi kuva ihmisell4 on omasta
kehostaan, sitd paremmalla todennékdisyydelld han liikkuu suositusten mukaisesti. Jos taas
nuori kokee esteita liikunnan harrastamiselle, ennustaa se huonompaa fyysista aktiivisuutta.
Esteet voivat olla todellisia tai koettuja, kuten esimerkiksi ajanpuute (Aira ym. 2013). Usein on
kyse siita, miten yksilo priorisoi litkunnan elamésséan ja millaisille asioille han tekee aikaa
paivittain. Vuoden 2014 Liitu-raportin mukaan lasten ja nuorten yleisimmét syyt liikkunnan har-
rastamatta jattamiselle olivat viitsimattomyys, ajanpuute sek& mahdolliset muut harrastukset.
(Hirvensalo, Liukkonen, Jaakkola & Séékslahti 2014).

6.2 Kayttaytymisen ja sosiaalisen ympariston merkitys

Aikaisempi liikunta-aktiivisuus on siis yhteydessé liikunnan jatkamiseen aikuisuudessa. Jos
lapsi nuorella ialla harrastaa paljon litkuntaa, sen vdheneminen aikuisuudessa on epétodenné-
kdisempad ja lasku loivempaa (Biddle ym. 2011). Vahén liikkuvista lapsista kasvaa erittdin
vahan tai ei ollenkaan liikkuvia nuoria suuremmalla todennakdisyydelld, kuin erittdin paljon
liikkuvista lapsista. Korkeampaa liikunta-aktiivisuuden maaréa ennustaa myos lapsen mahdol-
linen urheiluharrastus. (Tiirikainen & Konu 2013). Nuori, joka harrastaa urheilua seurassa, kdy
todennakdisemmin sadnnollisesti harjoituksissa ja néin ollen on fyysisesti aktiivinen. Suomessa
urheiluharrastus ei kuitenkaan taysin takaa riittavaa aktiivisuuden maaraa. Urheiluseuranuorilla
liikunta-aktiivisuuden drop off- ilmig, eli liikunta-aktiivisuuden vaheneminen murrosiassa on

muita loivempaa (Tammelin 2005).

WHO-koululaistutkimusaineistossa (2011) tulokset osoittavat, ettd terveyskayttaytymisen
muodoista tupakointi on eniten yhteydessa véhaiseen liikunta-aktiivisuuden méaaraan. Tupa-
koitsijat ovat useammin inaktiivisia, kuin tupakoimattomat (Vuori 2011). My0ds passiivinen
ajankaytto vaikuttaa alentavasti fyysisen aktiivisuuden méaraan (Tammelin & Karvinen 2008).
Muun muassa tietokoneella istumisen vahentamiseksi olisi hyva 16yt&é keinoja ja samalla mah-
dollisesti lisata vapaa-ajan fyysisté aktiivisuutta. Tahén voisi peleista kiinnostuneille mahdolli-
sesti toimia liikunnan pelillistdminen, kuten esimerkiksi Pokemon-go, joka sai paljon nuoria
lilkkumaan kesalla 2016.
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Vanhempien kannustava esimerkki ja sosiaalinen tuki ovat yhteydessa lapsen korkeaan fyysi-
sen aktiivisuuden méaraén. (Biddle ym. 2011.) Toisin kuin voisi kuvitella, ei vanhempien oma
fyysinen aktiivisuus ole automaattisesti lapsen tai nuoren liikunta-aktiivisuutta ennustaja tekija.
Enemman korostuu vanhempien kannustus sekd sosioekonominen asema, sill4 harrastukset
maksavat (Aira ym. 2013). Myos kaveripiiri vaikuttaa lapsen tai nuoren fyysiseen aktiivisuu-
teen. Jos nuoren kaveripiirissa liikuntaa arvostetaan, on liikunnan harrastaminen yksilon koh-

dalla todennakoisempéé (Hirvensalo, Liukkonen, Jaakkola & Saékslahti 2015).

Vaivaton paasy liikuntapaikoille ja pitk&d&n ulkona vietetty aika ennustavat korkeampaa fyysi-
sen aktiivisuuden maarad, kun taas pitka kodin ja koulun valinen etéisyys seké paikallinen ri-
kollisuus alentavat sitd. Suomen lasten ja nuorten liikunnan tilannekatsauksessa (2014) on an-
nettu arvosanoja yhdeksélle eri liikunnan osa-alueelle. VValtakunnan tason toimenpiteet liikun-
nan edistamiseksi sai vertailussa arvosanan B (kiitettdva), joka tarkoittaa sitd, ettd noin 61-80
% suomalaisista ilmoitti, ettd heidan lahiymparistonsa mahdollistaa toiveiden mukaisen liikku-

misen (Aira ym. 2014).

Lahiliikuntapaikat tulevat olemaan tarkeita liikuttajia lahitulevaisuudessa (Kokko & Hamyla
2015). Liikuntapaikat tarjoavat ympariston ja mahdollisuuden vapaa-ajan liikunnalle, jolla on
suuri rooli nuorten paivittaisessa fyysisessa aktiivisuudessa. Kun istuminen sy6 fyysisen aktii-
visuuden méaara, ulkona pelailu ja kavereiden kanssa puuhailu lisddvat sitd. Suomessa minis-
teriot rahoittavat merkittavasti l1&ahiymparist6jen kehittamistd, kuten pyora- ja kdvelyteiden ra-
kentamista seké luonnon virkistyskayttoa (Aira ym. 2014). Koulumatkat muodostavat merkit-
tdvan osan péivittdisesta liikunta-aktiivisuudesta niilla lapsilla ja nuorilla, jotka pystyvat omin
lihasvoimin matkat siirtymaén (Turpeinen ym. 2015). Jos kodin ja koulun valinen etéisyys on
lilan pitkd, ei koulumatkojen taittaminen onnistu itsendisesti pyoréillen tai kévellen. Jos ympa-
ristd koetaan turvattomaksi, voi myos silla olla vaikutusta ihmisten yksin ulkona litkkumiseen.
Liikenneturvallisuuden lisd&minen koulumatkoilla sekd vanhempien tuki ja esimerkki saattai-

sivat lisata koulumatkojen kulkemista omin lihasvoimin.
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7 KOULUN ROOLI FYYSISEN AKTIIVISUUDEN LISAAJANA

Koululiikunnan kaksi isoa paatavoitetta on kasvattaa liikunnan avulla ja kasvattaa oppilas lii-
kuntaan. Koulun liikuntakasvatuksessa tulisi sen rajallisuuden vuoksi keskittya erityisesti kas-
vattamaan lapsia ja nuoria elinikaiseen liikunnan harrastamiseen. Koulun tuleekin antaa oppi-
laalle tietoja ja taitoja, joiden avulla he voivat itse saavuttaa tdman tarkeén tavoitteen. Koulu-
liikunnalla voidaan mydskin edistdd monia muitakin, koulun yleisid kasvatukseen liittyvia ta-
voitteita. Naitd ovat esimerkiksi yhteistoiminta, oikean ja vaaran suhde, ilmaisu ja luovuus.
(Jaakkola, Liukkonen & Sadkslahti 2013, 18-22)

Myonteisella koululiikunta-asenteella on todettu olevan yhteys aikuisidn fyysiseen aktiivisuu-
teen (Nupponen, Penttinen, Pehkonen, Kalari & Palosaari 2010). Koululiikunnan vaikuttavuus-
tutkimuksessa aikuisian liikuntaharrastukseen kielteisimmin olivat vaikuttaneet jokin vasten-
mieliseksi koettu liikuntalaji seka koululiikuntaan liittynyt pakko tai kilpailunomaisuus (Nup-
ponen & Penttinen 2012). Olennaista liikunta-aktiivisuuden jatkuvuuteen nuoruudesta aikui-
suuteen lienee se, ettd koululiikunnasta on enemman myonteisia kokemuksia kuin Kielteisia,
eivatka kielteiset kokemukset ole erityisen vahvoja tai traumaattisia. Koululiikunta-asenteiden
on todettu olevan yhteydessa liikunnan harrastamiseen koulun ulkopuolella ja aikuisiélla. Kou-
luliikunnan arviointitutkimuksessa kokonaisasenne kasitti kolme ulottuvuutta: oppiaineesta
pitaminen, kasitys oppiaineen hyodyllisyydesta ja késitys oppiaineen osaamisesta. Kokonais-
asenne oli yhteydessa organisoidun liikunnan harrastamiseen. (Paloméki & Heikinaro-Johans-
son 2010, 72). Koululiikunnalla on siis mahdollisuus vaikuttaa liikunta-asenteisiin. Liikunta
on pakollinen kouluaine peruskoulussa ja sen toteutuksella voi olla suuret vaikutukset yksil6i-
den fyysiseen aktiivisuuteen. Koulu on kasvuiéssa olevan ty0, jossa vietetddn monta tuntia pai-
vittdin. Keskittymélla erityisesti koulupéivan aikana tapahtuvaan liikuntaan, voidaan mahdol-
lisesti motivoida ja innostaa oppilaita lilkkumaan myds vapaa-ajalla. Koulujen perusopetuksen
kaikkein keskeisin tehtdva on heréttad halu elinik&iseen oppimiseen (Perusopetuksen opetus-
suunnitelman perusteet 2004). Liikunnanopetuksen kannalta tdmé tarkoittaa koulujen vastuuta

tarjota jokaiselle evéité liikunnallisen elamantavan syntyyn.

Isoon oppilasryhm&an mahtuu monenlaista liikkujaa. Oppilaiden kiinnostuksen kohteet seké
taitotaso saattavat vaihdella huimasti ryhman sisalla. Tdman vuoksi litkunnanopetuksessa on
tarkedd huomioida erilaiset yksil6t, jotta kaikilla olisi mahdollisuus nauttia litkunnasta. Liikun-

nanopettajan tehtdvana on pyrki ottamaan heterogeeninen opetusryhma huomioon opetuksen
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suunnittelussa, jotta hdn osaa tarpeen mukaan muokata harjoitteita eri l[&htokohtien ja tarpeiden
mukaan. (Huovinen & Rintala 2013, 383.) Opettajan tulisi kohdella kaikkia oppilaita tasaver-
taisina litkkujina. “Jokaisessa oppilaassa on jotakin erityistd, kunhan me vain ndemme tarpeeksi

vaivaa sen loytddksemme” (Numminen & Laakso 2010, 91).

7.1 Perusopetuksen opetussuunnitelman perusteet

Vuonna 2016 julkaistiin uusi perusopetuksen opetussuunnitelma, joka otettiin kéytt6on vuonna
2017. Uuden, vuoden 2016 julkaistun opetussuunnitelman edeltdja oli 2000-luvun alussa jul-
kaistu perusopetuksen opetussuunnitelman perusteet 2004. Vertailemme ndita kahta 2000-lu-

vun opetussuunnitelmaa keskenaan liikunnan osalta.

Vuoden 2004 litkunnanopetuksen tavoitteena oli, ettd oppilas osaa lajisisalloista perustaidot.
Opetussuunnitelmassa korostettiin yhteistoimintaa ryhmén kesken sekd valmiuksia oppilaan
omatoimiseen liikunnan harrastamiseen. Tavoitteena oli 16ytaa oppilaille mieluisia lilkkumisen
muotoja koulun ulkopuolelle. Koululiikunnan pyrkimyksend oli mydskin vaikuttaa positiivi-
sesti oppilaan psyykkiseen, sosiaaliseen ja fyysiseen toimintakykyyn ja hyvinvointiin. Oppilai-
den haluttiin opetussuunnitelman mukaan aidosti ymmartavan liikunnallisen elaméntavan mer-
kitys kokonaisvaltaiseen terveyteen. Liikunnanopetuksen avulla oppilaille pyrittiin luomaan
koko loppueldman kestava liikunnallinen elaméntapa ja liikuntamotivaatio. Erityisesti opetus-
suunnitelmassa painotettiin oppilaiden sosiaalisten taitojen kehittymista ja yhteisollisten taito-
jen paranemista. (Perusopetuksen opetussuunnitelman perusteet 2004, 161) Opetussuunnitel-
masta voidaan huomata liikuntatuntien monipuolisuus, oppilaille piti mahdollistaa liikkumisen
muotoja, joissa oppilas harjaantuu heittamisessa, hypyissa ja juoksemisessa eri liikuntalajeissa.
Voimistella tuli osata ilman valineitd, valineitd hyddyntaen seké telineillda. Musiikki- ja ilmai-
suliikunta pitivat sisallaan tanssin eri muodot. Opetussuunnitelmassa mainittiin myos selkedsti
harjoiteltavat laji sisallot, kuten pallopelit, suunnistus ja retkeily, talviliikunta, uinti ja vesipe-
lastus. Oppilaan oletettiin harjoittelevan liikuntatunnilla myods toimintakykynsa kehittdmisté
sekd seurantaa, lihashuoltoa ja liikuntatietoisuutta. (Perusopetuksen opetussuunnitelman perus-
teet 2004, 161, 248)

Vuonna 2016 julkaistussa opetussuunnitelmassa liikuntatuntien tavoitteet ja sisallét muuttuivat

paljon aiemmasta opetussuunnitelmasta. Aiemmassa, vuoden 2004 opetussuunnitelmassa iso
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painoarvo oli pyrkid luomaan oppilaille valmiuksia omaehtoiseen litkunnan harrastamiseen va-
paa-ajallaan (Perusopetuksen opetussuunnitelman perusteet 2004, 249). Vuoden 2016 opetus-
suunnitelman mukaan taas erityisen tarkead liikunnanopetuksessa on painottaa oppilaan posi-
tiivisen minakaésityksen luomista sekd oman muuttuvan kehon hyvaksymista. Myos elinikaisen
litkkumisen tukeminen liikunnanopetuksen avulla on térkead. Muutoksia vuoden 2004 opetus-
suunnitelmaan ovat esimerkiksi kehollisuuden korostaminen liikunnanopetuksessa, teknolo-
gian hyodyntaminen sek& kulttuurien moninaisuuden tukeminen. (Perusopetuksen opetussuun-
nitelman perusteet 2014, 433-435.) Kehollisuus termind on hyvin monitahoinen. Laineen mu-
kaan (1996) kehollisuutta tarkastellessa, voidaan sen mainita tarkoittavan fyysista kehoa, koet-
tua kehoa, kehon hallintaa, kehonkuvaa ja kehoa sosiaalisena ilmigna.

Uudessa, 2016 kayttoon otetussa opetussuunnitelmassa koululiikunnan tavoitteet on jaettu kol-
meen siséltGalueeseen; fyysiseen toimintakykyyn, sosiaaliseen toimintakykyyn seka psyykki-
seen toimintakykyyn. Ensimmaéinen tarkasteltava siséltdalue on fyysinen toimintakyky. Lii-
kunnanopetuksessa tulee olla paljon fyysista aktiivisuutta sisaltavia harjoitteita, kuten liikunta-
leikkeja, pallopeleja sekd monipuolisesti erilaisia tasapaino-, liilkkumis- ja valineenkasittelytai-
toja. Tuntien tulee myos siséltdd mahdollisimman monipuolisesti erilaisia koordinaatioharjoit-
teita, kuten tasapainoilua, jonka on todettu parantavan oppilaiden keskittymiskykya ja tarkkaa-
vaisuutta enemman, kuin muut perinteisemmat liikuntatunnit, joissa on harjoiteltu perusliikunta
lajeja (Budde, Voelcker-Rehage, PietraByk-Kendziorra, Ribeiro & Tidow 2008, 441, 219-223).
Opetus toteutetaan erilaisissa oppimisympéristdissé ja sisalloissé otetaan huomioon kaikki neljéa

vuodenaikaa.

Uinti, vesipelastus taito ja vesiliikunta ovat liikuntatunneilla harjoiteltavia lilkkunnan muotoja.
Harjoituksissa kaytettavat pelit ja leikit toteutetaan monipuolisesti siten, ettd oppilaiden on
mahdollista kokea osallisuuden, patevyyden, esteettisyyden, kehollisen ilmaisun ja itsenéisyy-
den kokemuksia. Erityistd huomiota pitaa kiinnittad seké fyysiseen ettd henkiseen oppilaan tur-
vallisuuteen. Liikuntatesteistd mainitaan Move! -mittaukset. Move! -mittaukset toteutetaan tu-
kemaan koulun muita laajoja terveystarkastuksia ja kartoittamaan oppilaiden toimintakykya.

(Perusopetuksen opetussuunnitelman perusteet 2014, 433-435.)

Toiseksi tarkasteluun otetaan sosiaalinen toimintakyky. Liikuntaharjoitteiden tulee olla sellai-
sia, joissa oppilaiden on mahdollista kehitt44 ja arvioida omia sosiaalisia taitojaan. Sosiaalisiin

tavoitteisiin pyritddn padsemaan soveltamalla leikkeja ja pelejé niin, ettd niissa voidaan ottaa
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huomioon toiset oppilaat sek& auttamaan muita ryhman j&senia tarvittaessa. Positiivista ilma-
piirid pyritddn luomaan erilaisilla rynméatehtavilla. (Perusopetuksen opetussuunnitelman perus-
teet 2014, 433-435.)

Kolmas sisaltdalue liikunnan opetussuunnitelmassa 2016 on psyykkinen toimintakyky. Moni-
puolisilla tehtavilla tavoitellaan oppilaan vastuunottamista toiminnastaan. Tehtdvien pitad olla
sellaisia, joista oppilaan on mahdollista ammentaa myonteisia kokemuksia. Positiiviset liikun-
takokemukset mahdollistavat patevyyden tuntemista, joka edistéda liikuntamotivaation synty-
mistd. Opettajan pitad myos tarjota oppilaille tietoa koulun ulkopuoleisista harrastusmahdolli-
suuksista seka ohjata heitd mukaan vapaa-ajan harrastus toimintaan. (Perusopetuksen opetus-
suunnitelman perusteet 2014, 433-435)

Oppilaan arvioinnissa hanen fyysisié taitojaan ei arvioida, vaan arviointiin vaikuttaa oppimi-
nen, tyoskentely ja sellaisten menetelmien kayttdminen. Oppilaalle tulee tarjota sellaisia har-
joitteita ja haasteita, joissa hanella on mahdollista ndyttdaa osaamistaan parhaimmillaan. Liséksi
arvioinnissa on otettava huomioon oppilaan erityistarpeet seka terveydentila. Vaikka Move!
mittaukset ovat pakollisia, ne eivat saa vaikuttaa oppilaan liikunnan arvosanaan. Oppilaita oh-
jataan aktiivisesti itsearviointiin ja vastuullisuuteen. (Perusopetuksen opetussuunnitelman pe-
rusteet 2014, 433-435)

Vuoden 2016 opetussuunnitelman muutokset ohjaavat mielestamme liikunnanopetusta oikeaan
suuntaan. Lajikeskeisista sisalloista siirrytddn enemman kohti litkunnan iloa ja sen synnyttamié
tunteita, negatiivisia tilanteita yritetadn aktiivisesti ehkaista pedagogisia keinoja apuna kayt-
tden. Liikuntaa pyritdan tuomaan entista lahemmaéksi itse oppilasta, oman kehon tuntemus ja
itsetutkiskelu herattdd oppilaita pohtimaan liikunnan merkitystd omassa elamassaan. (Perus-

opetuksen opetussuunnitelman perusteet 2014)

7.2 Valitunti- ja koulumatkaliikunta

Liikkuminen koulussa vélitunneilla ja koulumatkoilla voi muodostaa merkittdvén osan péivit-
téisestd liikunta-aktiivisuudesta. Oppilaat viettavat vélitunneilla aikaa viikoittain noin viisi tun-
tia ja lukuvuodessa melkein 200 tuntia (Turpeinen ym. 2015). Eli siis myds koululiikunta tun-
tien ulkopuoleisella aktiivisuudella on suuri merkitys. Pojat osallistuvat tyttdja useammin véli-

tuntipeleihin ja pyordilevat kouluun useammin kuin tytot. Tytot taas kévelevat koulumatkan
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mieluummin kuin pojat (Turpeinen ym. 2015). Kouluihin tulisi keksia lisd& myos tyttoja liikut-
tavia valituntiaktiviteetteja. Koska tytot liikkuvat usein mieluummin sisalla kuin pojat (Turpei-
nen ym. 2015) tulisi esimerkiksi koulujen siséliikuntasaleja hyodyntéa valituntiliikunnassa. Véa-
lituntilitkkunnan jérjestimiseen ja organisointiin vaikuttaa myds koulun oma ”liikunnallisuus™.
Valituntilitkunnan lisddmiseksi sille pita4 asettaa selkeét tavoitteet. Koulun oma linja valitunti-

paikkojen rakentamisessa vaikuttaa valitunnilla litkkumiseen.

Koulumatkan pituus vaikuttaa olennaisesti sen kulkutapaan (Turpeinen, Lakanen, Hakonen,
Havas & Tammelin 2013). My6s nuoren ominaisuuksilla, kuten vuodenajalla, ill& ja sukupuo-
lella sekd vanhempien tavoilla, asenteilla ja normeilla on vaikutusta, kulkeeko nuori koulumat-
kansa aktiivisesti esimerkiksi kavellen tai pyordéillen vai inaktiivisesti bussilla tai autolla (Palo-
maéki & Heikinaro-Johansson 2011). Fyysiseen aktiivisuuteen vaikuttaa, mikéali esimerkiksi las-
ten vanhemmilla on mahdollisuus vieda lapsensa kouluun, vanhemmat eivét née koulumatkojen
aktiivisessa kulkemisessa syyté tai nuori ei omista polkupydréd. Koulumatkaliikuntaa voidaan
kouluissa lisatd esimerkiksi teemaviikoilla, ottamalla aihe puheeksi vanhempainilloissa, teke-
malla koulumatka kartoituksia tai koulu voi ottaa osaa erilaisiin koulumatkaliikunta kampan-
joihin, jossa koko koulua kehotetaan tiettyna péivana tai ajanjaksona kulkemaan koulumatkan
lihasvoimin (Turpeinen ym. 2013).

7.3 Liikunnanopettajan toiminta

Erityisesti murrosikéisten litkunnan opetuksessa korostuu opettajan rooli kasvattajana seka mo-
tivaation synnyttajana. Opettajan tehtdvana on saada oppilaat ymmartaméaan, miksi liikutaan.
Oikein toteutetut liikuntatunnit ja patevéd, koulutettu opettaja osaa motivoivat oppilaita liikku-
maan. Mitd motivoituneempi oppilas on liikuntaa kohtaan, sitd todennakdisemmin héan moti-
voituu litkkumaan myos vapaa-ajalla koululiikuntatuntien ulkopuolella. (Liukkonen & Jaak-
kola 2013, 145) Haasteena opettajalla on luoda oppilaan taitotasosta riippumatta positiivisia
liikuntakokemuksia ja pitkalla aikavalilla vahvistaa oppilaan tuntemuksia itsestaan liikkujana
(Liukkonen & Jaakkola 2013, 149). Myonteiset koululiikuntakokemukset siis edesauttavat lii-
kuntamotivaation syntyd. Barkoukis (2007) eritteli ohjeita liikunnanopettajille liikuntatunneilla
esiintyvan stressin ja ahdistuksen ehkéisemiseksi. Ojanen ja Liukkonen (2013, 246-247) ovat

tiivistaneet néistd kymmenen kohtaa, joiden mukaan opettajan tulisi liikuntatunneilla:
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Suosia leikinomaisuutta

Huomioida liikuntatason vaihtelu

Olla tasapuolinen joukkueita valittaessa

Antaa heikoimmin suoriutuville tukiopetusta

Olla vaatimatta liian suurta panostusta

Tarjota kaikille oppilaille onnistumisen edellytyksi& (esimerkiksi eriyttdmalld tehtdvid)
Hyodyntééa tavoitteisuutta ja tulosten itsearviointia

Painottaa enemman myonteista palautetta kuin negatiivista tai korjaavaa palautetta

© © N o g~ w D P

Kuvata oppilaille suoritusten arvioinnin periaatteet

10. Valttaa oppilaiden keskeisté vertailua toisiinsa

Vuonna 2014 julkaistussa uusimmassa opetussuunnitelmassa koululiikunnan tavoitteena on
vaikuttaa positiivisesti oppilaiden hyvinvointiin tukemalla heidan fyysist4, sosiaalista ja psyyk-
kista toimintakykyé sekd myonteista suhtautumista omaan kehoon (Perusopetuksen opetus-
suunnitelman perusteet, 2014). Jotta ndihin tavoitteisiin paastaisiin, tulee liikuntatunneilla ottaa

huomioon liikuntamotivaatiota edistavia tekijoita.

7.4 Liikkuva koulu ja muut liikuntaa edistavat hankkeet

Koulun liikuntatunnit ovat vain pieni osa siita ajasta minka lapset viettavét koulussa ja heidan
fyysistéd aktiivisuuttaan pyritdén lisaksi lissdmaéan muilla keinoin. Lapsille oiva hetki liikkua
koulupdivén aikana on valitunnit, mutta fyysista aktiivisuutta on alettu ottamaan mukaan myos
oppitunneille. Koulupdivan aikana tapahtuvaa fyysista aktiivisuutta lisdédmaan ja sen suunnitte-
lua helpottamaan on erilaisia kampanjoita, kuten liikkuva koulu ja koko koulu tanssii. Taman-
tyyppiset kampanjat ovat hyva keino lasten fyysisen aktiivisuuden lisadmiseksi koulumaail-
massa koulun liikuntatuntien ohella. Lisdksi koulun tarjoamaan mahdollisuuteen liikkua kuu-
luvat liikunnallisen kerhotoiminnan tarjoaminen, koulumatkaliikunta ja monipuolinen yhteis-
tyo eri toimijoiden kanssa. Hankkeiden tarkoituksena on lisata koululaisten liikuntaa koulupéi-
van aikana oppi- ja valitunneilla. Hankkeille yleista on, ettd koululle tarjotaan koulutus- ja oh-
jeistusmateriaalia, joista saadaan opastusta hankkeiden tavoitteiden toteuttamiseen. (Liikkuva
koulu 2017)

Liikkuva koulu on vuonna 2010 pilottivaiheella alkanut litkunnallinen ohjelma, jonka tavoit-

teena on aktiivisempi, energisempi seké viihtyisampi koulupaivé. Ohjelman paatavoitteena on
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lisatd tunti litkuntaa koulupdivéén ja néin innostaa oppilaita saavuttamaan paivittaisen fyysisen
aktiivisuuden suositusten mukaista liikuntaméaarééd. Hankkeen tarkoituksena on liséksi pyrkié
vakiinnuttamaan liikunnallinen toimintakulttuuri kaikkiin suomalaisiin kouluihin, motivoida
koululaisia liikunnalliseen elaméntapaan ja korostaa sen tarkeytta paivittdisessa elamassa, kar-
tuttaa oppilaiden liikunnallista tietotaitoa seka kehittdd kaikenlaista liikunnallista osaamista.
(Aira, Haapala & Hakaméki ym. 2012, 7-10) Liikkuva koulu laajeni valtakunnalliseksi ohjel-
maksi, kun keséllad 2015 paaministeri Sipilan hallitus julkaisi yhdeksi uudeksi hallitusohjelman
karkihankkeeksi liikunnallisen aktiivisuuden lisdédmisen koulupdiviin. Hanke liséttiin vuoden
2016 perusopetuksen opetussuunnitelman perusteisiin (POPS 2014). Tavoitteena ei ole pelkés-
taéan kehittad vain koulun ohjattuja litkuntatunteja, vaan saada kokonaisvaltaisesti koulupaivéaéan
lisad liikunnallista aktiivisuutta. Koulut saavat hankkeen kautta evéaita oppituntien liikunnalis-
tamiseen, valituntien ja oppituntien taottamiseen, koulumatkojen aktivoimiseen seka erilaisten

litkunnallisten kerhojen jarjestamiseen. (Liikkuva koulu 2017)

Valituntien aktivoiminen on yksi olennaisimmista osista Liikkuva koulu -hankkessa. Niiden
aktivoimiseksi on kehitelty uusia innovatiivisia ideoita ja pelejd, esimerkiksi “musiikkivali-
tunti”, valituntidisco” ja “kéytdvapelit”. Hanke onkin méérittinyt ohjelman erillisiksi tavoit-
teiksi valituntien aktivoimisen ja istumisen véhentdmisen vélituntien aikana. (Liikkuva koulu
2017) Hankkeen pilottivaiheessa oppilaiden vélituntiliikkumiseen saatiin aikaan positiivista
muutosta. Liikkuva koulu -hankkeen alkaessa ylakoulun oppilaista kevyeen vélituntiliikuntaan
osallistui epaséanndllisesti vain 30 prosenttia vastaajista, kun taas pilottivaiheen loppumittauk-
sessa jo 49 prosenttia oppilaista ilmoitti liikkuvansa vélitunneilla epésédénndllisesti. Mydskin
pallopelien pelaaminen liséantyi kyseisen pilottivaiheen aikana erityisesti poikien keskuudessa.
(Haapala, Hirvensalo & Laine ym. 2014) Téaman lisaksi valituntien viettopaikka muuttui pilot-
tivaiheen aikana, silla alussa 23 prosenttia kyselyyn vastanneista ylakoulun oppilaista vietti va-

lituntinsa ulkona, mutta hankkeen pééattyessa 39 prosenttia vastaajista. (Aira ym. 2012, 35-38)

Liikkuva koulu -hankkeen lisaksi myos paikallisilla tasoilla on saatu aikaan erilaisia hankkeita
valituntiliikunnan lisddmiseksi ja passivoitumisen ehkaisemiseksi. Tallaisia hankkeita ovat esi-
merkiksi Koulut liikkeelle tai koko koulu tanssii! -hankkeet. Koko koulu tanssii! -niminen
hanke toteutettiin vuosien 2009-2013 aikana Vantaalaisessa Kartanonkosken koulussa. Hanke
oli osa valtakunnallista Taikalamppu-verkosto toimintaa. Naiden neljan hankevuoden ajan kou-

lussa toimi paatoiminen tanssinopettaja, joka integroi tanssinopetuksen koulun opetussuunni-
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telman. Koulun kaikki oppilaat osallistuivat hankkeeseen. Hankkeen tavoitteena oli integroin-
nin avulla saada tanssi luonnolliseksi osaksi koulupéivaa seké tarjota oppilaille omakohtaisia
kokemuksia tanssin kulttuurillisesta merkityksesta seké yhteisollisesta elamasta. Tavoitteena
oli liséksi karsia tanssimiseen liittyvid ennakkoluuloja seka keholliseen ilmaisuun liittyvia es-
toja ja mahdollista sosiaalista painetta. Hankkeen keskeinen arvoperusta oli tasa-arvoisuus ja
demokraattinen paatoksen teko. Hankkeeseen liittyi laaja tutkimus, jonka tavoitteena oli tas-
mentéé kehollisuuden késitettd seké herattda keskustelua kehollisuuden merkityksesta oppimi-
seen ja kokonaisvaltaiseen kehittymiseen. Tutkimuksen tuloksista saatiin selville, ettd kaikkiin
oppilaisiin ulottuva tanssillisuuden opetus parantaa merkittavasti koulussa vallitsevaa ilmapii-
rid. Hankkeen myo6ta kouluun muodostui uudenlaista yhteisollisyyttd, jota ei aikaisemmin ollut
nahtavilla. Taman kaltaisessa yhteisollisyydessa yksilon kehollinen kokemus sitoutuu yhdessa
tekemisen iloon. Oppilaiden tiedostaessa, ettd kaikki koulun oppilaat osallistuvat samaan tans-
sinopetukseen, saadaan rakennettua yhteistd kokemuksen riemua ja asioiden jakamista yhdessa.
Tutkimuksen mukaan juuri tdma tietoisuus poistaa oppilailta estoja, ennakkoluuloja seké pel-

koja itsensa ilmaisua seka esiintymisté kohtaan. (Anttila 2014)

Koulut liikkeelle -hanke taas on Nuori Suomi ry:n sekd Turun kaupungin jarjestaman liikun-
nallisuuteen pyrkiva hanke Turun kouluissa ja sen paatavoitteena oli lisaté oppilaiden liikku-
mismahdollisuuksia koulupaivén aikana. Muita hankkeen tavoitteita olivat terveyteen edistava
kerhotoiminta, pihaolosuhteiden parantaminen, koulupdivan rakennemuutos taukojen avulla,
koulumatkan kulkeminen lihasvoimin sek& sosiaalinen kaveriporukoiden liikunta. Hankkeessa
mukana olleille kouluille jaettiin erdanlaiset valinekorit, jotka sisalsivat erilaisia palloja ja hyp-
pynaruja. Jokaisessa koulussa koulutettiin 5-6 -luokkalaisista oppilaista valituntiliikuttajia. Va-
lituntiliikuttajakoulutuksen jalkeen koulutuksen kayneiden tehtdvana oli innostaa muita ikéto-
vereitaan ja oppilaita lilkkumaan vélituntisin seka kannustaa ideoimaan millaisia leikkeja ja

pelejé véalitunneilla voisi testata. (Asanti & Oittinen 2006)

Ylékoululaisia taas on pyritty aktivoimaan koulupéivan aikanan esimerkiksi Koululiikuntalii-
ton SPIN-projektin avulla. Vuodesta 2005 yl&dkoulun oppilaita on hankkeen avulla koulutettu
oman koulunsa liikuntavastaaviksi. Koulutettujen yldasteen oppilaiden tehtavéna on ollut suun-
nitella oppituntien ulkopuoleista liikuntaa yhdessa koulun liikunnanopettajien kanssa seka to-
teuttaa erilaisia liikuntatapahtumia tai -péivia. Projektin tarkoituksena on myods pyrkia teke-

maéan liikkunnasta enemmaén “nuorten nékdistd” ja trendikdsta. (Liikuntatieteellinen seura 2015)
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Myos ulkomailla koululaisia on pyritty aktivoimaan litkunnallisesti koulupdivien aikana ja tun-
tien valilla, silla huoli lasten ja nuorten liikkumisesta on myos kansainvélistd. Australiassa to-
teutetussa hankkeesta saatiin positiivisia tuloksia valituntiliikunnassa. ”Transform-Us!” -pro-
jektissa lisattiin liikuntavalineitd ja opettajat kannustivat erityisesti valituntiliikkumiseen. Sa-
maisessa interventioissa huomattiin kuitenkin, etta liika lasten ja nuorten ohjaaminen voi mah-
dollisesti myos latistaa omaehtoista valituntiliikkumista, silla oppilaat saattavat kokea, etta hei-
dan tekemistadn pyritaan auktoriteettien toimesta kontrolloimaan liikaa. (Yildirim, Arundell,
Cerin, Carson, Brown, Crawford, Hesketh, Ridgers, Te Velde, Chinapaw & Salmon 2014.)
My0ds Yhdysvalloissa on saatu vélitunneille lisaa liiketta ja askelia PLAY-17 ohjelman avulla,
sekd pyritty opettamaan lapsille ja nuorille terveellisempia elamantapoja CATCH-hankkeen
avulla (Catch 2016; Pangrazi, Beighle, Vehige & Vack 2003). Liikkuvasta koulusta sekd muista
hankkeista huolimatta ylakouluikaisten valituntiaktiivisuudessa on Suomessa vield runsaasti
parantamisen varaa. Liikkuva koulu -hankkeen pilottivaiheessa pienestd positiivisesta kehityk-
sesta huolimatta, myds passiivinen oleminen kuten istuminen ja seisoskelu lisdantyivét selke-
asti vélitunneilla (Aira ym 2012, 25, 36-37). Valituntiliikunnan kehittdmisen kannalta onkin
tarkedd tarkastella, millaiset motiivit saavat juuri kohdejoukon eli lapset ja nuoret lilkkkumaan.
Néin vélituntiliikuntahankkeet ja -kampanjat pystyttéisiin muokkaamaan paremmin nuorten lii-
kuntamotiiveja vastaaviksi, jolloin pysyttéisiin ajan hermolla liikuntakasvatuksessa.
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8 TUTKIMUKSEN TARKOITUS JA TUTKIMUSKYSYMYKSET

Tavoitteenamme oli tassa liikuntapedagogiikan pro gradu -tyossa selvittad, mitka asiat koulu-
liikunnassa edesauttavat liikunnallisen elaméntavan syntymistd. Pyrimme selvittdmaén, miten
koululiikunta onnistuu edistdmé&an omaehtoista liikuntaa niiden henkildiden kohdalla, joilla
koulun pakolliset liikuntatunnit ovat ainoita ohjattuja liikuntatunteja viikossa. Olimme kiinnos-
tuneita siitd, onko koululiikunnalla mahdollisia yhteyksia fyysisen aktiivisuuden jatkuvuuteen
seka lisdantymiseen nuoruudesta aikuisuuteen. Tulevina liikunnanopettajina ndma kysymykset
kiinnostivat meitd myds oman, ammatillisen kehittymisemme vuoksi. Molemmille on ensiar-
voisen tarkedd saada nuoret liikkumaan ja tarjota hyvié liikuntakokemuksia. Tutkimusta teh-

dessa tarkoituksenamme oli my6s pohtia, minkalaisia opettajia haluamme tulevaisuudessa olla.

Tutkimuksessamme tavoitteena on vastata kolmeen tutkimuskysymykseen:

1. Onko koulun liikuntatunneilla mahdollista merkitysta aikuisian liikunta-aktiivisuuteen?

Talla kysymykselld pyrimme selvittdamaan, onnistuiko koululiikunta tavoitteessaan synnyttaa
haastateltaville elinik&isen litkuntamotivaation. Yritdamme tdmé kysymys mielessa péaatella ai-
neistosta, millaisia asioita tai tapahtumia haastateltavat tuovat esiin kertoessaan koululiikunnan

merkityksesté liikunta-aktiivisuuteensa ylé-asteesta nykyhetkeen.

2. Mitka asiat koululiikunnassa edesauttavat aktiivisen elaméntavan omaksumista?

Tulevina liikunnanopettajina piddmme tarkeéna, ettd osaamme tunnistaa koululiikunnasta asi-
oita, jotka edesauttavat liikunnallisesti aktiivisen elaméan jatkumista nuoruudesta aikuisuuteen.
Erityisesti pyrimme tutkimusaineistossa keskittymadn niihin asioihin, jotka ovat jd&neet haas-
tateltavien mieleen positiivisina tai negatiivisina koululiikunta muistoina tai tapahtumina, joilla
on heidadn kokemansa mukaan ollut vaikutusta heidan tdmén hetkiseen liikunta-aktiivisuu-

teensa.

3.Miten tutkimukseen osallistuneet aikuiset kokevat koululiikunnan merkityksen aktiivisen

eldamantavan edistdjana?
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Haluamme tuoda esiin haastateltavien kokemuksia ja ndkemyksié siitd, onko koululiikunta hei-
dan kohdallaan pystynyt tarjoamaan positiivisia koululiikunta kokemuksia, joiden kautta lii-

kunnan harrastaminen on siirtynyt ylakoulusta vapaa-aikaan ja aikuisuuteen.
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9 TUTKIMUSMENETELMAT JA TUTKIMUKSEN TOTEUTTAMINEN

Valitsimme tutkimusotteeksi kvalitatiivisen eli laadullisen tutkimuksen, koska tavoitteenamme
oli ymmartaa ja tulkita tutkimaamme ilmiota eli ylakoulun liikuntatuntien merkitysté aikuisian
liikunta-aktiivisuuteen kokonaisvaltaisesti. Laadullisen tutkimuksen lahtokohtana tassa tutkiel-
massa oli elaman monivaikutteisuuden kuvaaminen. Todellinen elamé on kirjava elaméan eri
osien kokonaisuus, jossa elaman eri osat ovat jatkuvassa vuorovaikutuksessa keskenién. Tuol-
loin nditd osa-alueita ei voida mielivaltaisesti tarkastella yksinaan, vaan olennaista on tutkia
kohdetta kokonaisvaltaisesti kasitellen konteksti huomioiden. Todellinen elamamme on myo6s
arvosidonnaista, jolloin se mita pidimme arvossa ja arvokkaana, vaikuttaa vahvasti siihen, mi-

ten henkil6 ymmartaa ja tulkitsee tutkittavaa asiaa. (Hirsjarvi, Remes & Sajavaara 2009, 161.)

Ihmistieteissa tutkimuksen kohteena on ihminen tata ymparoivassa sosiaalisessa tiettyyn arvo-
pohjaan rakentuvassa todellisuudessaan, eli niin kutsutussa elinmaailmassa (Varto 1996, 23).
Oma sosiaalinen jatkuvassa muutoksessa oleva sosiaalinen elinympéristd on suodatin, jonka
kautta hahmotamme ympéroivaa dynaamista ja muuttuvaa maailmaa samalla ollen itse osa sita
(Eskola & Suoranta 2008, 45). Néin ollen yksilolle todellisuus on eldmé&n merkitysten lapi suo-
dattunutta (Eskola & Suoranta 2008, 45). Laadullisella tutkimuksella ei taten ole mahdollista
saada objektiivista tietoa. Keratty tieto on ehdollista ja samalla sidoksissa merkitysrakenteisiin,
arvoihin, aikaan ja paikkaan. Laadullisen tutkimuksen tavoitteena on 16ytés ja tehdéd nakyvaksi
ihmisen todellisen elamén tosiasioita, jotka ovat ehdollisia mutta myds sidoksissa todellisuu-
teen, jossa elamme. (Hirsjarvi, Remes & Sarajarvi 2009, 161.) Laadullisessa tutkimuksessa laa-
dullisesti kerétty tieto on ehdollista myos tutkijan oman roolin vuoksi. Aineistonkeruun tyoka-
luna onkin tutkija itse. (Kiviniemi 2010). Kun toinen ihminen tutkii toista ihmistd, on myos
tutkija osa tutkimaansa merkitysyhteytta. (Varto 1992, 26).

Aineiston keruu tapahtui laadulliselle tutkimukselle tyypilliselld menetelmalld, teemahaastatte-
lulla. Menetelmaksi valikoitui tdma haastattelutyyppi, sill4 se on joustava. Haastattelijoina
meilld oli mahdollisuus mukautua haastattelutilanteen mukaan; kysymyksié oli mahdollisuus
toistaa, pyytaa tdydennysta vastauksiin seké tarkentaa kysyttyja kysymyksié. Haastattelussa tér-
kedd on kysymysten laatiminen sek& niiden toimivuuden testaaminen ennakkoon. (Tuomi &
Sarajarvi 2009). Haastattelukysymysten muotoilussa hyddynsimme esiymmarrystdmme tutkit-
tavasta ilmiostd. Esiymmaérrykseemme vaikuttivat koko liikuntapedagogiikan opintojen, etta

tutkielman tekemisen aikana opiskeltu tutkimustieto koululiikunnasta ja aikuisién fyysisesta
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aktiivisuudesta. Lisaksi tavoitteenamme oli saada haastatteluiden avulla vastauksia tutkimus-
kysymyksiin (Liite 1.) Tutkimuskysymykset olivat mahdollisimman selkeitd ja eteenkin haas-
tattelun alussa kysyimme laajoja kysymyksid. Talla pyrimme vélittomasti jo haastattelun alussa
herédttelemaén haastateltavat pohtimaan tutkimusaihetta ja orientoitumaan tuleviin kysymyk-
siin. Haastattelun lopuksi kysyimme tutkimushenkil6iltad heidan yl&-asteen aikaisestaan seka
tdman hetkisesta liikunta-aktiivisuudestaan. Kysymykselld “kuinka monena péivand viikossa
liikuit yhden tunnin?” oli tarkoituksena kartoittaa, onko heidén fyysinen aktiivisuutensa lisdén-

tynyt, vahentynyt tai pysynyt samana yla-asteen jalkeen.

9.1 Teemahaastattelu aineiston keruumenetelmana

Valitsimme teemahaastattelun aineiston keruumenetelmaksi, sill& ihminen ndhd&an tassa tutki-
muksessa subjektina. Tutkittavalle henkilolle on annettava mahdollisuus tuoda tutkimustilan-
teessa esiin itseddn koskevia asioita mahdollisimman vapaasti. Ihminen ndhdaan tassa menetel-
massé luovana ja aktiivisena osapuolena. (Hirsjarvi & Hurme 2008, 35.) Tiesimme jo ennen
aineistonhankintaa, ettd valitsemamme aihe tuottaa paljon erilaisia nakemyksia ja aihetta on
mahdollista pohtia monitahoisesti. Teemahaastattelussa voidaan antaa haastateltavan kertoa va-
paasti nakemyksistaan, mutta hanta voidaan tarvittaessa myos auttaa kysymyksien avulla miet-
timaan vastauksiaan laajemmassa kaavassa. Haastattelija voi esimerkiksi pyytaa tutkimushen-

kiloilta perusteluja vastauksiinsa (Hirsjarvi & Hurme 2008, 35)

Toisaalta haastattelu on aineiston keruumenetelmana myos tyolés. TutkimushenkilGiden etsi-
minen ja tapaamisen sopiminen vievat aikaa, kuin myos itse haastattelun toteuttaminen. Koke-
mus haastattelun pitdmisesta vaikuttaa haastattelun kulkuun huomattavasti ja huomasimmekin
haastattelujen sujuvan paremmin jokaisen haastattelun jalkeen. Aikaisempi kokemus haastatte-
lujen pitdmisesta olisi toki ollut hyoddyllista aineistoa hankittaessa. Tutkijan tulee testata haas-
tattelukysymyksia ennakkoon, jotta hén pystyy séateleméaan aineiston keruuta tilanteen mukaan
sekd haastateltavaa myotdillen. Teimme ennen varsinaisia haastatteluja esihaastattelun. Esi-
haastattelu toimi harjoituksena varsinaista haastattelua varten ja auttoi meita testaamaan haas-
tattelukysymyksié. Esihaastatteluja emme liittdneet aineistoon, silla haastateltavat eivéat taytta-
neen tutkimuksemme Kriteerejd. T&ssd auttaa haastattelijan kokemus haastattelutilanteista.
Myds valmiin haastattelun litterointi on ty6lds prosessi. (Hirsjarvi & Hurme 2008, 35.) Tutki-
muksemme aineisto oli paperille painettuna noin 60 sivua. Kuuntelimme haastattelun &anitteita

hidastettuna ja kirjoitimme kaiken tietokoneelle sanasta sanaan.
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9.2 Aineiston hankinta ja tutkimukseen osallistuneet

Esihaastattelun suoritimme lokakuussa 2016. Varsinaiset haastattelut toteutettiin marras-joulu-
kuussa 2016. Haastattelimme molemmat yhteensa neljaé tutkimukseen osallistunutta vapaaeh-
toista. Haastattelut toteutettiin Nicon osalta kaikki Jyvaskylan liikuntatieteellisen tiedekunnan
rakennuksen kirjaston ryhmatyoétilassa. Ryhmatydtilan kaihtimet oli mahdollista sulkea rauhal-
lisen haastattelu ilmapiirin luomiseksi. Tdamén vuoksi myés Emma hyddynsi kolmessa haastat-
telussaan kirjaston ryhmatyoétilaa, yksi haastattelu toteutettiin tutkijan kotona. Haastattelujen
aikana saattoi kirjaston ryhmatyétilassa kuulua hiljaista keskustelua Kirjastosalin puolelta,

mutta se ei hairinnyt haastatteluja.

Laadullisessa tutkimuksessa ei ole suinkaan yhdentekevaa, keita henkil6ité haastateltavaksi va-
litaan. Haastateltaviksi valituilla tulisi olla tietoa tai kokemusta tutkittavasta ilmiosta (Hirsjarvi
& Hurme 2008, 47; Perttula & Latomaa 2009, 167; Perttula 1995, 136-137; Tuomi & Sarajarvi
2009, 85). Tassa tutkimuksessa tarkoituksena oli 16ytaa sellaiset tutkimushenkil6t, joilta ole-
timme saavamme parhaiten tietoa tutkittavasta asiasta ja jotka olisivat itse halukkaita osallistu-
maan tahan tutkimukseen. Nain ollen haastateltavat valittiin tiettyjen ennakkoon asettamiemme
kriteereiden perusteella. Haastateltavat henkil6t 16ysimme sosiaalisen median kautta. Loimme
Facebookiin hakuilmoituksen (LIITE 2), jonka perusteella hakijat ottivat yhteyttd meihin tutki-
joihin. Hakuilmoituksessa kriteerit haastatteluun osallistuvalle oli seuraavat:

e 20-30-vuotias

e peruskoulun kaynyt

e eiole osallistunut organisoituun liikuntaan

e ei ole harrastanut liikuntaa urheiluseurassa

Tutkimuksessamme haastateltavilla ei ole urheiluseurataustaa, silla tutkimukset osoittavat lii-
kuntaharrastuksen ennustavat parempaa liikunta-aktiivisuutta aikuisuudessa (Aira ym. 2013.)
Mielenkiintoista oli tutkia, kuinka pelkka koulussa suoritettava pakollinen liikunta onnistuu ta-
voitteessaan edistdd liikkunnallisen eldmdantavan omaksumista. Tall& pyrimme vahentdamé&an
tassa tutkimuksessa harrastuksen kautta omaksutun litkuntakasvatuksen. Saimme Facebookissa
15 yhteenottoa. Ihmiset olivat kiinnostuneita aiheestamme ja monella naytti olevan sanottavaa

koululiikunnasta. Tutkimukseen valikoitui ensimmadiseksi ilmoittautuneet nelja miesta ja nelja
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naista. VVarsinaiset haastattelut toteutettiin loka—joulukuussa 2016. Tutkimushenkil6t olivat 22—
28-vuotiaita ja he olivat kdyneet yl&-asteen eri puolilla Suomea (taulukko 1). Heist& kukaan ei
ollut osallistunut ohjattuun liikuntaan lapsena tai nuorena eika kenellak&én ollut viela omaa
perhettd. Haastatteluun osallistuneiden liikunta-aktiivisuus vaihteli kolmesta tunnista seitse-
maan viikossa. Yli puolet haastateltavista oli my6s aloittanut tavoitteellisen urheilun aikuisiall&.
Valitut henkil6t vastasivat haastattelussa kysymyksiin liittyen neljaan eri teemaan. Valitut tee-
mat olivat: liikunnanopettaja, koululiikuntaryhma, liikuntatuntien sisalté seké liikuntaympa-
ristd ja litkuntavalineet. Naiden teemojen kautta halusimme saada selville, minkalaisia koke-
muksia haastateltavilla on koululiikunnasta. Haastateltavien kokemusten erittelyn kautta posi-
titvisiin ja negatiivisiin tarkoituksena on selvittad, mitka tekijat koululiikunnassa lisdavat ja va-
hentévat innostusta fyysista aktiivisuutta kohtaan. Tutkimushenkildille osoitetut kysymykset
ohjautuvat ylakouluun, jolloin saimme paremmin selville murrosikéisen oppilaan kokemuksia

koululiikunnasta.

TAULUKKO 1. Tutkimukseen osallistuneet henkil®t.

Nimi Ikd | Kotoisin

Mies 1 28 Pieni kunta ison kaupungin vieressa
Nainen 1 25 Maaseutu

Mies 2 27 Pieni kaupunki

Nainen 2 27 Pieni kunta ison kaupungin vieressa
Mies 3 23 Maaseutu

Nainen 3 23 Iso kaupunki

Mies 4 22 Pieni kaupunki

Nainen 4 22 Maaseutu
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9.3 Aineiston analysointi

Eskola ja Suoranta kirjoittavat (2008, 151) etté tutkijoiden on tunnettava oma aineistonsa pe-
rinpohjaisesti. Olimme nauhoittaneet haastattelut digitaalisesti tai &lypuhelimelle, joista ne siir-
rettiin tietokoneelle litteroitavaksi. Kuuntelimme nditd nauhoituksia kun litteroimme tekstig,
jonka jalkeen tulostimme valmiit litteroinnit paperille. Saimme litteroitua kaikki haastattelut
tammikuussa 2017. Teemahaastatteluista kertyi A4 kokoisille papereille tekstia yhteensa 65
sivua (Times New Roman, rivivali 1,5, fontti 12). Litteroinnin valmistuttua etsimme aineistosta
teemoja, jotka kiinnostivat meita tutkimustehtavin ja tutkimuskysymysten valossa. Aineiston
pelkistdminen tarkoitti k&ytannossa sitd, ettd karsimme tekstistamme kaiken epaonneisen asian
pois ja tiivistimme tutkimuskysymyksien kannalta olennaiset asiat pelkistetyiksi ilmauksiksi

(Schreier 2012). Esimerkki aineiston pelkistamisesta (taulukko 2).

TAULUKKO 2. Aineiston pelkistdminen

Litteroitu lause aineistosta Pelkistetty teksti

Se opettaja anto mulle kateen ur- | Opettajan kannustus, omaeh-
heiluseurojen esitteita ja yhteys- | toisen liikunnan tukeminen,
tietoja, ettd osaisin jatkaa harras- | opettajan kiinnostus oppilaasta,
tusta muualla. Siten mé& sinne | yksilollisyys

paadyinkin.

Ei saatu koskaan paattdd mitd | Motivaation ja autonomian
tehdaan tunneilla, se opettaja | puuttuminen opettajan toimin-
paatti aina ite mitd tehdaan niin ei | nasta johtuen

se kauheesti motivoinu

Kaytannossa luimme litteroidut haastattelut lapi useaan kertaan, jotta saimme aineistosta hyvén
kokonaiskuvan. Etsimme aineistoista sellaisia merkityssisaltdja, jotka antoivat vastauksia tut-
kimuskysymyksiimme. Toisessa vaiheessa pelkistimme analysoitavan sisallon siten, etta kar-
simme litteroidusta tekstista kaiken epdolennaisen pois. Sen jalkeen tiivistimme olennaisen
merkityssisallon pelkistetyiksi ilmauksiksi (Shcreir 2012.) Tama toteutettiin kdsin merkit-
semalla yliviivaustusseilla varikoodein merkityssiséltoja tulostettuihin litteroituihin haastatte-

luihin (taulukko 3). Varikoodaaminen edusti meille aineiston olennaisten osien paljastamista ja
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selkiyttamista. Eskola & Suoranta (2008, 137) luonnehtivat aineiston analyysin tarkoituksen

olevan nimenomaan aineiston selkiyttaminen ja tutkimukselle oleellisten asioiden l16ytdminen.

Teemoittelemalla aineistosta voidaan poimia keskeiset aiheet (Eskola & Suoranta 2008, 174).
Lisaksi huomioimme haastattelurungon ulkopuolelta aineistosta nousseita, mielestimme tutki-
mustehtévin kannalta olennaisia seikkoja osiolla “muut”. Muut-osio piti sisallaan aineistoista

esiin nousseita asioita, jotka eivét sisdltyneet muihin haastattelukysymyeksiin.

TALUKKO 3. Esimerkki varikoodien hyddyntdmisesta eri merkityssisélloille.

Opettaja ei antanut yksil6llista pa-

lautetta

Liikuntatuntien harjoitteet olivat fyy-

sisesti liian raskaita

Isa liikkui aina paljon ja sain hanesta

hyvan liikunnallisen esimerkin

Kolmannessa vaiheessa kavimme pelkistetyt ilmaukset tarkasti lapi etsien niista samankaltai-
suuksia ja eroavaisuuksia. Sen jalkeen tiivistimme yksittéiset ilmaukset ylempiin teemoihin.
Hyoédynsimme téssd haastattelurunkoamme (liite 1), jonka teimme teemahaastattelun muo-
dossa. Haastattelurungossa olevien teemojen perusteella meidén oli helppo muodostaa alustavat
teemat. Teemoiksi valikoimme seuraavat: liikunnanopettaja, litkuntaryhméd, liikuntatuntien si-

sélto, liikuntatilat sekd liikuntavalineet, muut-kategoria ja liikunta-aktiivisuus ylé-asteella ja
nyt.
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Tutkimukseen osallistuneiden haastatteluaineiston analyysiprosessi eteni 16yhésti sisallonana-
lyysid mukaillen. Siséllonanalyysissa aineiston tulkinnan ja paattelyn kautta saadaan tutkittavan
kohteen késitteellinen tietoisuus (Tuomi & Sarajarvi 2009, 111). Tuomi & Sarajarvi (2009,
91,101) kirjoittavat myds, etta sisallonanalyysi voidaan nahda yksittadisend metodina, mutta
my0s laajemmassa kaavassa yleisend teoreettisena kehyksend. Tuomen ja Sarajarven (2009)
mukaan laadullista tutkimusta ja sisallénanalyysin piiriin kuuluvaa aineistoa on kaikki aineistot
joka perustuvat kirjoitetun, kuullun tai nahdyn sisallon analysointiin. Sisallonanalyysi voi
olla aineistolahtoistd, taustateorian ohjaamaa tai teorialahtéista. (Tuomi & Sarajarvi 2009, 91,
101). Meidan analyysimme l&hti liikkeelle aineistol&htOisena. Aineistoldhtoisessé tutkimuk-
sessa tutkijat muodostavat tutkimusanalyysin johtopdatoksen vertailemalla omaa aineistoaan
aikaisempaan teoriatietoon seka tutkimuksiin. Tuloksissa pyrimme tuomaan selkeasti ilmi ai-
kaisemman tiedon ja omien havaintojen suhteen. (Syrjald, Ahonen, Syrjanen & Saari 1995,123,;
Tuomi & Sarajérvi 2009, 112-113.)

Tutkimukseen osallistuneiden anonyymiteetti on huomioitu siten, ettd henkiléiden nimet on
muutettu tassa tutkimusraportissa. Tutkimukseen osallistuneille on annettu nimimerkki sen mu-
kaan, missa jarjestyksessa heidat alunperin haastateltiin. Esimerkiksi jos ensimmainen haasta-
teltava oli nainen, on hén sitaateissa saanut nimimerkiksi Nainen 1. Vertaamme saamiamme
tutkimustuloksia aikaisempiin tutkimuksiin ja kirjallisuuteen pyrkien tuomaan esille seké nii-

den keskinaisia samankaltaisuuksia etté eroja.

Perusopetuksen opetussuunnitelman perusteissa kuvataan liikuntaa oppiaineena seuraavasti:
“Liikunnanopetuksen tehtdvdnd on vaikuttaa oppilaiden hyvinvointiin tukemalla fyysistd, sosi-
aalista ja psyykkista toimintakykyd sekd myonteistd suhtautumista omaan kehoon. Oppiai-
neessa tdarkeitd ovat yksittdgisiin lifkuntatunteihin liittyvat positiiviset kokemukset ja liikunnalli-
sen eldmdntavan tukeminen. Oppitunneilla korostuvat kehollisuus, fyysinen aktiivisuus ja yh-
dessd tekeminen. Liikunnan avulla edistetddn yhdenvertaisuutta, tasa-arvoa ja yhteisallisyyttd
sekd tuetaan kulttuurista moninaisuutta” (Perusopetuksen opetusuunnitelman perusteet 2014,
148.)

Kerddmme aineistosta yhteen poimintoja tutkittavien nakemyksista koululiikunnan toteutumi-
sesta heiddn omalla kohdallaan. Kaikki haastateltavat ovat osallistuneet ylakoulun liikunnan-
opetukseen vuoden 2004 julkaistun liikunnan opetussuunnitelman mukaan, josta Kirjoitimme

aikaisemmin luvussa 5.
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10 TULOKSET

10.1 Liikunnanopettajan toiminnalla ja persoonalla merkitysta aikuisian liikunta-aktii-

visuuteen

Tutkimukseemme osallistuneista he, jotka kokivat litkunnanopettajalla olleen positiivinen vai-
kutus aikuisidn liikunta-aktiivisuuteen, pitivat yla-asteen liikunnanopettajaansa helposti lahes-
tyttdvana ja ammattitaitoisena. Helposti l&hestyttavéksi koettu opettaja otti henkilékohtaista
kontaktia oppilaisiinsa ja kyseli heiddn vapaa-ajastaan koulun ulkopuolelta. Koululiikunnan
myonteiseksi mainitsivat myos opettajan antaman palautteen olleen erittdin kannustavaa ja po-
sitiivista. Liikunnanopettajan suhtautuminen oppilaisiin naytti vaikuttavan kaikkein eniten sii-

hen, miten oppilas koki liikuntatunnit ja niiden merkityksen aikuisian liikunta-aktiivisuuteensa.

“ Tuli sellanen olo et onkohan tdd litkunta miua varten-- se kuulu enemman niille TV:n ammat-

tilaisille, ei miulle”’- Mies 2

Edellisessa sitaatissa haastateltava kuvaili litkunnanopettajaansa miehiseksi jadkiekkoilijaksi,
joka ei ymmartanyt liikunnallisesti heikompia oppilaita. Haastateltava kokemuksen mukaan
opettaja ei ottanut hantd huomioon, vaan painvastoin painoi hanta sanattomasti alaspain. Huo-
nosta fyysisestd kunnosta ja kompelyydesti seurasi paljon hépeédé vastaajalle: “ oma vika, kun
en osaa”.

Vain kolme kahdeksasta haastateltavasta kertoi saaneensa opettajalta positiivista, yksilollista
palautetta, minka he muistavat vield tandkin péivana. Liikunnanopettajan antama palaute on

jaanyt vahvasti mieleen, silla se oli nostanut tutkimushenkildiden itsetuntoa liikkujana.

“ Se opettaja huomas mun osaamisen ja kehu mua siitd ettd olin hyvd. Se anto ihan niinku
henkilokohtasesti jokaiselle joulutokariin kirjallisen palautteen siita mité liikunnassa kannat-
taa parantaa jos haluaa paremman numero. Se motivoi koska tolleen konkreettisesti sanottiin

ettd mitd pitdd tehd ettd esim. sdilyttdd sen litkunnan numeron hyvdind. - Nainen 1

“ Kun huomas ite ettd meni hyvin se pelaaminen ja sit opettajalta sai viela palautteen etta hyvin
meni tdndan niin kyllahan siita tuli hyva fiilis sit seuraavalla tunnilla kun muisti sen edellisen
tunnin hyvéan palautteen niin kyl se helpotti sithen asennoitumiseen vaikka oliskin ollu sellanen

laji mistd ei tykdnny. - Mies 3
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“Kun luokanopettaja valitsi mut opettajat vastaan oppilaat pesdpallo kisaan niin siitd jdi tosi

hyvd mieli ni senhdn jdlkeen md aloin pelaamaan pesdpalloa. - Nainen 2

Muiden haastateltavien mielestd henkilokohtaista palautetta sai erittéin vahan tai ei ollenkaan.
Haastateltavista Nainen 1 korosti eniten opettajan positiivisen ja kannustavan palautteen vai-
kuttaneen vahvasti hdneen liikkujana. Muut naiset ja miehet kuvailivat opettajan antamaa pa-
lautetta hieman epamaaréisesti. Haastateltavat kertoivat, ettd palaute oli yleista ja kannustavaa
mutta sita ei selkeasti tai mieleenpainuvasti keskitetty kenellekkaan tietylle liikkuntaryhman ja-

senelle.

“En muista ettd olisin saanu yhtddn mitddn yksilollistd palautetta. Ei 00 ainakaan jaany mie-

leen. “ - Nainen 3

“No palaute oli karkeimmillaan pelkkd kouluarvosana. Ei se niinku oikee sit niinku yksittdistd

henkilokohtasta palautetta antanu ollenkaan - Mies 2

“Siis md en muista ettd mun litkunnanopettaja ois koskaan antanu mitdan palautetta. Niinku
tekniikoista tai mistadn. Tuntuu etta se ei ikina sanonu yhtaan mitaan. Ma olin varmaan se

kasin tytto, joka hukku sinne joukkoon. ~ -Nainen 3

10.2 Liikuntaryhman yhteisollisyys tukee oppilaan liikuntamotivaatiota

Liikuntaryhmét koostuvat erilaisista yksiloistd, joilla kaikilla on oma lahtékohtansa liikkumi-
selle. My0s haastateltavat kuvailivat, ettd heidan koululiikuntaryhmansé olivat olleet erittain
heterogeenisid. Liikunnanopettajan tulisikin tarjota ryhman jokaiselle oppilaalle yksil6ollisia
haasteita (Huovinen & Rintala 2013, 382). Aineistomme koostui hyvin erilaisten ihmisten haas-
tatteluista, heill& jokaisella oli erilaisia ajatuksia koululiikunnasta ja litkuntaryhmastaan. Huo-
nommat liikkujat kokivat olevansa vahemmaén osa ryhmad, kuin ryhman liikunnallisesti lahjak-
kaimmat. Monet mainitsivat, etta liikuntaryhman siséll& muodostuu oppilaiden omia kaveripo-
rukoita. Haastateltavat kokivat oppilaiden keskindisen vertailun liikuntatunneilla ahdistavaksi.
Jos muut ryhmaélaiset olivat paljon taitavampia kuin haastateltava itse, han pyrki valttdimaan

sellaisia harjoituksia, joissa oli suuri mahdollisuus epdonnistua. Lauritsalon ym. (2011, 256)
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tutkimuksessa myos kirjoittajien mielesté vertailu toisiin oppilaisiin oli liikkuntatunneilla jatku-
vaa. Erityisesti murrosidssé, jolloin keho muuttuu ja tunteet ovat pinnassa, on erityisen tarkeaa
korostaa tunneilla suvaitsevaisuutta ja tasa-arvoa. Murrosikaisen ajatusmaailma muuttuu, mika
nakyy nuoren sosiaalisessa ajattelussa eli siind, miten nuori ajattelee itsensé ja kuinka han ja-
sentdd itsensd muuhun liikuntaryhmaan. (Virta & Lounassalo 2013, 498.) Haastateltavat miehet
kertoivat pukukopissa tapahtuneen vertailua oppilastovereiden fyysisista ominaisuuksista.

Tama vaikutti mindkuvaan liikkujana itsetuntoa nostavasti tai laskevasti palautteesta riippuen.

“Sillon kun tietenkin puhutaan nuorista pojista pukuhuoneessa niin se (keskustelu) oli sellasta
vertailevaa, ettd kuka on vahvin ja kuka tekee eniten punnerruksia ja kenesta tytot tykkaa eni-

ten”- Mies 2

Ylakoulussa nuorten murrosika alkaa jokaisella eri aikaan, joten saman liikuntaryhmaén sisalla
voi olla hyvinkin pienikokoisia liikkujia sek& jo l&hes miehen mitat saavuttaneita (Virta & Lou-
nassalo 2013, 502). Tama voi nékya esimerkiksi oppilaiden voimantuoton eroissa, kuten seu-

raavat haastateltavat kertoivat

“Ne mun fyysiset rajotteet oli etten jaksanu juosta, tuli huono olo ja vdsyin ja sellanen.. meilld
oli ryhmassa pari tosi hyvaa sellasta sm tasolla pelaavaa ja muita urheilijoita niin se oli ehka
sellanen etté alko itteensa vertaamaan siihen ryhmaan taitavien ja itsensa valilla. Ero oli ihan

Jjdrkyttivd ja siitd tuli sellanen fiilis ettd en oo kauheen hyvd missddn”’- Mies 2

Yla-asteen liikuntatunneilla oppilaat kokevat lahjakkaampien ja taitavimpien dominoivan lii-
kuntatunteja, kun taas taidoiltaan heikot alistuvat ja syrjaytyvat hairikdivasta toiminnasta (Ku-
jala 2013). Koululiikunnan tulisi parhaillaan synnyttaa oppilaille mielekkaité liikuntakokemuk-
sia. Liikunnanopettajan tehtdvana on luoda ilmapiiri, jossa tdm& on mahdollista esimerkiksi
kannustamalla erilaisuuden ja kaikkien oppilaiden arvojen hyvaksymiseen. Muuten on vaa-
rana, etté litkuntatunneista vélittyy oppilaille kuva, ettd heidan ihmisarvonsa perustuu fyysisiin

suoritteisiin (Lauritsalo ym. 2011, 264.)
“Tietty ku sillo vield yld-asteella oli nii epdvarma ja jotenki ajatteli et jos oon fyysisesti vah-

vempi niin oon myds parempi ihminen ei mulle tullu siellé tunneilla sellasta me-henked. - Mies
2
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“Mut ehkd eniten se ryhmdhenki ja se ettd tulee kaikkien kanssa toimeen ja tuntee toiset ynnéa
muuta ois sitten sithen vaikuttanu ettd ei ois ahistanu semmonenkaan laji mitd ei osaa.”- Nai-

nen 1

10.3 Liikuntatuntien sisallolla vaikutusta aikuisialla harrastettaviin lajeihin

Aikuisuuden liikunta-aktiivisuuden kannalta haastateltavat kokivat hyvéksi, ettd koululiikunta-
tunnit mahdollistivat tutustumisen moneen eri lajiin. Tunteja oli kuitenkin niin vahan, etté erés
haastateltava koki, ettei koululiikunta pystynyt herattdmééan kiinnostusta mitéan tiettya lajia
kohtaan sen vuoksi, etta yhta lajia harrastettiin vain muutamia kertoja. Tutkittavat miehet olivat
sitd mieltd, ettd liikuntatunneilla painotettiin erittdin paljon palloilulajeja. He mainitsivat useim-
miten palloilun epamiellyttavaksi ja vastenmieliseksi silloin, kun kokivat olevansa siina selke-
asti heikompia muihin verrattuna. Vain yksi neljasta miehistd mainitsi, ettd koulun palloilutun-
nit saivat hanet innostumaan pallopeleistd ja harrastamaan niitd myéhemmin vapaa-ajalla.
Myaos naisista yksi toi palloilun esiin mieluisimpana koululiikuntalajina, koska tunsi olevansa
siind parempi kuin muut. Uskomme, ettad patevyyden kokemukset jossakin tietyssa lajissa ovat

ohjanneet haastateltavia harrastamaan lajia myos vapaa-ajallaan.

Harjoitteita, joissa oppilas saattaa joutua kokemaan hapedaa tai pelkoa, tulisi didaktisten ja pe-
dagogisten ratkaisujen avulla pyrkia valttamaan ja suosia enemman opetustyylejd, jotka saavat
oppilaan tuntemaan itsensa patevaksi liikkujaksi. (Lauritsalo ym. 2011, 265.) Seuraavassa kap-
paleessa on sitaatti erdén haastateltavan miehen mielipiteesta, jossa hén kertoo tuntemuksistaan

noyryyttavaksi kokemaltaan liikuntatunnilta.

“Oon aina ollut niin ettd md en tykkdd siitd kun joku muu tavallaan seuraa ja multa odotetaan
jotain. Se vaikuttaaa muhun tosi paljon. Kun sillon sellanen asia mitéd ma en ees mieti ei onnistu,
jotka menee ihan itestdan muuten mutta sitten kun on tollanen tilanne niin se ei onnistu millaan-

- kaikki nauraa vieressd. Mun mielestd tollasta ei pitdis opettajan teettdd - Mies 1.

Kilpailu liikuntatunneilla mainitaan yllattdvan vahan keratyssa aineistossa. Odotimme aikai-
sempien tutkimusten perusteella, etté liika kilpailu liikuntatunneilla olisi vaikuttanut alentavasti
vastaajan innokkuuteen liikkua. Kun koululiikunnasta kirjoitetaan negatiivisesti, kilpailu mai-

nitaan vastauksissa usein samoin kuin esilla oleminen (Lauritsalo 2014, 47-48). Tutkimukses-
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samme haastateltavat mainitsivat usein koululiikunnan epamiellyttavaksi sen takia, etta liikun-
tatunneilla toteutettiin harjoitteita, joissa muut oppilaat seurasivat yhden oppilaan suoritusta ja
esiintyminen on pakollista. Kilpailu mainittiin aineistossa vain silloin, kun tutkija Kysyi siita
itse suoraan. Muiden edessa liikkeiden suorittaminen ja liikuntasuorituksen seuraaminen mai-
nittiin haastateltavan puolelta oma-aloitteisesti ja vahvana liikuntamuistona, toisin kuin Kil-
pailu. Opetussuunnitelman perusteissa (2014, 433-345) kilpailua ei en& liikuntatuntien sisal-
I0issé erikseen mainita. Kilpailu ei misséan nimessa ole mydskaan kiellettyd, mutta opetussuun-
nitelman perusteissa padpainoa kilpailemisesta on sen sijaan siirretty terveellisen eldmantavan
omaksumiseen ja leikkimieliseen pelailuun. Muutos on varmasti meiddn mielestimme ooike-
aan suuntaan, silla vaikka kilpailu kannustaa tiettyja oppilasryhmié parempiin suorituksiin, se

samalla myds erottelee oppilaita voittajiin ja havigjiin (Bernstein, Phillips & Silverman 2011).

Liikuntatuntien pakottava ilmapiiri mainitaan oppilaiden keskuudessa silloin, kun liikuntatun-
neista ei olla pidetty (Lauritsalo ym. 2011, 256). Tassa tutkimuksessa tuli ilmi, ett4 haastatelta-
vat kokivat ahdistaviksi ja inhottaviksi pakottavan ilmapiirin ja harjoitteet, joissa suoritettiin
liikkeitd aikaa vastaan. Eras tunnollinen ja liikunnallisesti pateva vastaaja kertoi, ettda hanen
ikdvimmaét muistonsa koululiikunnasta ovat vaikuttaneet siihen, millaista liikuntaa h&dn nykyéaén
harrastaa. Muistot koululiikuntatuntien kuntopiireista ja muista fyysisesti raskaista harjoitteista
ovat vaikuttaneet siihen, ettei haastateltava pysty vieldkdan harrastamaan liikuntaa, jossa ulko-

puolinen kaskee ja pakottaa liikkumaan tietyn maarén tai aikaa vastaan.

“Koululiikunnasta mulla on hyvid kokemuksia mutta mulla ne huonot kokemukset litkuntatun-
neilta on ne tunnit, joilla oli liian fyysisesti rankkaa. Niitéd huonoja muistoja on iha ala-asteelta

yla-asteelle. Liian rankkaa teetettiin - Nainen 3.

Mielenkiintoista oli kuitenkin huomata, ettd yksi haastateltava mies oli kokenut fyysisesti ran-
kat tehtdvat sisun opetteluna. “Siitd (hiihdosta) on jaany sellanen, ettd on pakko teha vaikka ei
aina tuntuiskaan kivalta ja tuntuu jopa pahalta. Mulle t&a on ollu arvokas kokemus, joka tulee

vieldkin mieleen vdlilld”- Mies 2.

Tutkimustulostemme mukaan kokemukset liikuntatuntien sisalldista vaihtelivat siis huomatta-

vasti. Toiselle rankat tehtavat aiheuttivat traumoja, kun taas toinen on saanut niista esimerkiksi
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voimia asepalvelukseen. Joku koki telinevoimistelun pelottavana, kun taas toinen koki sen ai-
noana lajina missa oli hyvé ja parempi kuin muut. Yht& mieltd kaikki vastaajat olivat siita, etta

liikuntatunneilla pitéisi olla kivaa ja hauskaa.

10.4 Liikuntaymparistolla ja lilkuntavéalineilla ei vaikutusta aikuisian liikuntamotivaa-

tioon

Suurin osa haastatelluista koki, ettd koulun liikuntaymparist6 oli ollut monipuolinen ja kannusti
litkkumaan. Pienista kouluista ja pienilta paikkakunnilta kotoisin olevat mainitsivat, etta uima-
halliin tai laskettelemaan saattoi olla pitka matka. Tdma ei kuitenkaan ollut ongelma, sill& koulu
mahdollisti kuljetukset pidemmall& oleville liikuntapaikoille. Haastateltavat olivat yhta mielta
siitd, ettd kouluissa oli selvéasti panostettu hyviin urheiluvalineisiin seka liikuntatilojen kunnos-
sapitoon. Yli puolet haastateltavista myds mainitsi, ettd heill& oli ollut liikuntatunneilla mah-
dollisuus péaasta lilkkkumaan koulun ulkopuolella sijaitseviin liikuntakeskuksiin. Oppilaita vie-
tiin esimerkiksi yksityisille kuntosaleille, laskettelukeskuksiin, tekonurmille, kiipeileméaéan, kei-
laamaan, ja pelaamaan squashia. Kahta haastateltavaa lukuun ottamatta kaikilla oli ollut kou-
lussa mahdollisuus kuntosaliharjoitteluun. Koululiikuntasaleja tutkimukseen osallistuneet ku-
vasivat isoiksi ja osa mainitsi tilojen olleen myds erittdin nykyaikaisia sekda moderneja. Joitakin
negatiivisia muistoja liittyi myos liikuntatiloihin ja valineisiin. Erds haastateltava esimerkiksi

kuvasi sivulauseessa liikuntatiloja seuraavasti:

“Muistan kerran tuli sellanen kunnon tikku laminaattilattiasta ku sukat jalassa litkuin” -Mies

4

Koululiikuntavarusteita oli haastateltavien mukaan riittdvésti kaikille. Koululiikuntavarusteet
seké -vélineet mahdollistivat monipuolisen harjoittelun koulussa ja sen ulkopuolella. Tama an-
toi haastateltaville kuvan, ettd koulussa panostettiin liikunnanopetukseen taloudellisesti.
Vaikka haastateltavista yksi ei pitdnyt tai kokenut olevansa hyvé koululiikunnassa, tiloja ja va-
lineitd h&n kuvasi aina positiiviseen savyyn. Tama on erittdin tarkeaa, silla myds Lauritsalon
(2014, 47) tutkimuksessa koulun liikuntavalineet ja tilat mainittiin myds useain negatiivisissa
koululiikuntakirjoituksissa silloin, jos liikuntasalia ei ollut tai se oli liian pieni, tai jos liikunta-

valineet koettiin huonoiksi tai vanhoiksi.
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Myd6s Vuori (2003) kirjoittaa ympariston merkittavasta vaikutuksesta litkuntamotivaatioon.
Ymparistoon liittyvia tekijoita litkuntamotivaatiosta puhuttaessa ovat kaytettévissa ja saavutet-
tavissa olevat vélineet, varusteet, palvelut seké suorituspaikkojen laheisyys. Liséksi motivaati-
oon vaikuttavia ymparistotekijoitd ovat myods mahdolliset tilannetekijat. Naitd ovat esimerkiksi
olosuhteet, kuten luonnon laheisyys, ulkona vallitseva sééatila (Korkiakangas ym. 2009; Telama
1986). Oksasen ja Vélimaen (2017, 35) tutkielmassa on saatu yhtenevia tuloksia tdman tutki-
muksen kanssa. Oksasen ja Vélimaen (2017) tutkimuksessa haastateltavat eivat kokeneet ym-
pariston ja liikuntavalineiden vaikuttaneen heidan nykyiseen liikuntamotivaatioonsa negatiivi-
sesti. Tadma tulee esille my6s meidén aineistossamme. Syyné negatiivisten muistojen vahyyteen
saattaa olla se, ettd monilla kouluilla on yhteisesti sovittu pakkasraja, jolloin ulos ei tarvitse
menna ja ulkoliikuntatunnit voidaan pakkasen tai sateen takia siirtaa sisatiloihin. Tietotekniikan
kehittyminen mahdollistaa nopeat suunnitelmien muutokset; oppilaille voidaan séhkoisesti il-
moittaa liikuntatuntien muutoksista ja millaiset liikuntavarusteet heidan tulee varata mukaansa.
Myaos liikuntapaikoille siirtyminen on tapahtunut bussilla, joten oppilaiden ei ole tarvinnut kul-

kea pitkia liikuntapaikkojen véleja lihasvoimin.

10.5 Johtopaatokset keskeisimmista tuloksista

Liikunta aktiivisuus aikuisuudessa oli noussut ylaasteen 0-3 tunnista 3—7 tuntiin viikossa, vaik-
kakin vain yksi haastateltava kertoi koululiikunnalla olleen vaikutusta nykyiseen aktiivisuu-
teensa. Koulun yhteys liikunta-aktiivisuuteen on padasiallisesti vaikea huomata, mutta pienen
pohdinnan kautta ymmaérretadn koululiikunnan edisténeen liikkumista ja liikunta-aktiivisuutta.
Vaikuttavimpia litkuntaan kannustavia tekijoita aikuisuudessa olivat koululitkunnan monipuo-
lisuuden tarjoamat mahdollisuudet erilaisten lajikokeilujen kautta ja tarkeimpien lajiin kuulu-
vien suoritusten oppiminen. Vaikka omatoiminen ja ohjattu liikunta oli lisdantynyt aikuisidssa,
oli hyétyliikunta vahentynyt muun muassa autoilun takia. Harrastuksien ulkopuolella oleva lii-
kunta koostui lahinnd tyossa tapahtuvasta litkkumisesta ja seisomisesta sekd lemmikkien ulkoi-

luttamisesta.

Liikunnanopettajan asenne ja luonne vaikuttavat tutkimuksen mukaan eniten liikuntatunneilla
viihtymiseen. Reilu ja mukava oppilaita kohtaan oleva opettaja kannustaa oppilaita osallistu-
maan suorituksiin, vaikka ne eivat olisikaan mielekkaitd. Miesopettajat ndhtiin padosin etaisina

ja vaikeasti lahestyttavina ja naisopettajat positiivisina ja kannustavina. My0ds muissa aikaisem-
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missa tutkimuksissa on kaynyt ilmi, ettd opettajan positiivisuus, myonteinen suhtautuminen op-
pilaisiin ja kannustus ovat yhteydessa oppilaan motivaatioon kokeilla uusia asioita liikuntatun-
nilla (Ranto 1999, 77).

Hyvélla arvosanalla liikunnassa ei todettu olevan vaikutusta litkuntamotivaatioon aikuisuu-
dessa. Hyvé arvosana (8) koettiin helposti saavutettavaksi, kun noudattaa annettuja ohjeita ja
pysyy muiden oppilaiden mukana. Erinomaisen liikuntanumeron tunnettiin luovan paineita on-
nistumisesta ja suoriutumisesta, mika saattaa vaikuttaa epdonnistumisen pelon syntymiseen ja
epavarmuuteen omasta asemasta liikuntaryhméssa. Tuloksemme olivat yhtenevid Oksasen ja
Vélimaen (2017, 56) tutkimustuloksien kanssa, hyvalla arvosanalla ei ole ollut merkitysta lii-
kuntamotivaatioon ja huono numero on leimannut oppilaan huonoksi liikkujaksi, eiké liikun-

nallisesti lahjattomaksi itsensé kokeva oppilas liiku.

Patevyyden kokeminen omista kyvyista oli liikunnanopettajan lisaksi keskeisimpi4 asioita elin-
ikaisen liikuntamotivaation synnyssa. Kokemuksiin omista liikuntataidoista vaikutti oppilaiden
keskeinen vertailu. Vertailu nosti tai laski kokemuksia omista kyvyista riippuen luokkatoverei-
den kommenteista ja mielipiteistd. Oppilas, joka pitada lilkuntaa tirkedna osana itseddn ja tuntee
itsensa siind hyviksi, todennakoisemmin omaa myaos hyvin itsearvostuksen. (Sarlin 1995, 111.)

Ennakkokasitykset ja -kokemukset liikunnasta ja lajeista vaikuttivat patevyyden kokemukseen.
Ihailu opettajan taitoja kohtaan tai esimerkiksi lempielokuvan pohjautuminen kasiteltavaan ai-
heeseen lisasi oppilaan kokemaa patevyyden tunnetta. Vaikka taidot kyseisessa aktiviteetissa
eivét olisikaan olleet kovin korkeat ei silla valttamétta ollut valia koettuun patevyyteen. Posi-
tiivinen mielikuva ja halu oppia loivat oppilaalle itselleen patevamman kuvan itsestaan liikku-
jana, sen perusteella pitikd han harjoitteista vai ei. Patevyyden kokemukset harjoitteista tai lii-
kuntalajista kannustivat kokeilemaan liikuntalajia myds koulun ulkopuolella. Todellisen liikun-
tainnostuksen saavuttamiseksi on tirkedd tukea patevyyden kokemuksia ja onnistumisen
elamyksia kaikilla lapsilla ja nuorilla riippumatta heidan fyysisesta toimintakyvystaan, kunnos-

taan ja taitotasostaan (Hirvensalo, Liukkonen, Jaakkola & Saékslahti 2015, 45).
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11 POHDINTA

11.1 Ajatuksia liikunnanopetuksen mahdollisuuksista

Valitsimme tdmén pro gradu aiheen ensisijaisesti oman kiinnostuksemme vuoksi. Meista mo-
lemmat halusivat tutkia aihetta, josta olisi meille tulevassa ammatissamme eniten hyotya. Nuo-
rena saadut kokemukset liikunnasta voivat vaikuttaa pitkélle aikuisik&an asti niin negatiivisesti
kuin myos positiivisesti. Tulevina liikunnanopettajina haluamme pystya antamaan positiivisia
kokemuksia mahdollisimman monelle oppilaalle. Molemmilla tutkijoilla on taustaa valmen-
nuksesta litkuntaseurassa ja liséksi aktiivinen liikuntatausta muokkaa ndkemyksia tarkeiksi ko-
kemistamme asioista liikunnanopetuksessa. Tutkimuksen kautta toivoimme myos laajenta-
vamme henkilokohtaista osaamista koskien nuoria, joille liikunta ei ole noussut merkittavaksi
osaksi elamé&a. Taméan aiheen myota saimme tutkimusta kootessa tutustua paljon oman tulevai-
suuden ammatin kirjallisuutteen. Tutkimusten etsiminen sek& kirjojen lukeminen oli vaivatonta,
silla aihe oli erittain lahella itsed seké koko tutkimuksen ajan tuntui silta, ettd tyota tekee itsel-

leen tulevana liikunnanopettajana.

Tutkimuksessa keskityimme ainoastaan koululiikunnan mahdollisuuksiin litkunnallisen el&-
mantavan edistdjand. On kuitenkin tarkeaa pitad mielessa, ettd aktiivisuuteen on vahvasti yh-
teydessd myds huoltajien, sisarusten ja ystavien liikuntamyonteisyys, kuin myds asuinympa-
ristd seka sosioekonominen asema. Laakson ja Nupposen (2006) tutkimuksessa saatiin selville,
ettd muiden sisarusten fyysinen aktiivisuus voi vaikuttaa positiivisesti lapsen liikunnallisuu-
teen. Lisaksi vanhemmista isin positiivinen asenne liikuntaa kohtaan voi vaikuttaa myonteisesti
lapsen liikuntaharrastuneisuuteen. Kaveruussuhteilla on suuri merkitys nuorelle. Kavereiden
liikunta-aktiivisuus ja heidian hyviaksyntansa ovat nuorelle merkittévia asioita, joten ystavapiiri

voi ohjata liikuntaan tai passiivisuuteen. (Takalo 2004).

Koululiikunta on tutkimusten mukaan suosittu oppiaine, mutta harmillisen paljon on olemassa
myas esimerkkeja siitd, miten opettajan vaara asenne ja huonot pedagogiset taidot, liian vaativat
liikuntaharjoitteet sekd sulkeutunut litkuntaryhma voivat vaikuttaa negatiivisesti yksilon mieli-
piteisiin liittyen liikkumiseen. Parhaillaan liikunnanopetus tukee lapsen ja nuoren kokonaisval-
taista terveyttd, sekd erityisesti murrosikaisilla opettaa nuorille oman kehon tuntemista ja sen
hyvéksymista. Paakkarin ja Savelan (2000) mukaan negatiivisiin koululiikuntamuistoihin on

syyna huono opetuksen laatu, huonosti selitetyt ohjeet, tdydellinen kurin puuttuminen tunneilla,
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tiettyjen liikuntalajien suosiminen, epdoikeudenmukainen opettaja, vaikea tai liian helppo vaa-
timustaso, epéoikeudenmukaisuus seké jatkuva opettajajohtoinen opetustyyli. Kiinnittamalla
erityistd huomiota néihin asioihin jo liikunnanopettajien koulutus vaiheessa, voidaan ennalta-

ehkaista huonoja koululiikunta kokemuksia, ja sitd kautta lisdtd innostusta liikuntaa.

Haastatteluun valikoituvat aikuiset, jotka eivat olleet koskaan harrastaneet urheilua seurassa.
Monella liikunnanopettaja opiskelijalla on taustallaan liikunnallisia harrastuksia lapsuudesta
nuoruuteen ja moni aikuisialla aktiivinen henkild on harrastanut urheilua seurassa. Myos tutki-
mukset osoittavat, ettd urheiluseuroissa mukana olevat nuoret harrastavat todennékdisemmin
lilkuntaa aikuisialla, kuin nuoret jotka eivét ole harrastaneet urheilua seurassa. Téhan liittyen
halusimme selvittdd mitd kokemuksia liikuntaseuratoimintaan kuulumattomat nuoret pitévat
merkittavina koskien koulun liikuntatunteja. Naiden kokemusten kautta toivoimme saavamme
tietoa, jolla vahan liikkkuvien fyysista aktiivisuutta olisi mahdollista lisatd ja sen jatkumista ai-
kuisuuteen voitaisiin parantaa. Myds meilld molemmilla tutkijoilla syy liikunnalliseen elamén-
tapaan I6ytyy aktiivisesta urheiluseura toiminnasta. Taustamme muokkaavat kasitystamme
mielekkaiksi ja tarkeiksi kokemistamme asioista koulun liikunnanopetuksessa ja halusimme
avartaa seké laajentaa opetusfilosofiaamme. Liikunnanopetuksessa tulee ottaa huomioon, etta
oppijoita on yhtd monta kuin ryhméssa on oppilaita. Pystymme pohtimaan opetustapoja moni-
puolisemmin ja laajemmassa kuvassa, ndin kykenemme tarjoamaan tasa-arvoisempaa opetusta
kaikille. Uskomme patevén liikunnanopettajan kykenevén lisaéamaan oppilaiden fyysista aktii-
visuutta ja intoa liikuntaa kohtaan. Ammattitaitoinen liikunnanopettaja sai Emman kiinnostu-
maan liikunnanopettajan ammatista jo ala-asteella. Tutkimuksessa tarkoituksena oli saada sel-
ville, kuinka koululiikunta kasvattaa nuoria liikunnalliseen elaméantapaan niiden oppilaiden

mielestd, joille liikuntatunnit olivat usein ainoa ohjattu lilkkkumisen ajankohta viikossa.

Yksilon tukeminen litkunnassa on nykypaivané erittain tarkead ja ajankohtaista. Liikunnan po-
larisoituminen hyviin ja huonoihin liikkujiin sekd monikulttuurisuuden lisdédntyminen kouluissa
luovat tulevaisuuden haasteita koululiikunnalle. My6s suuret oppilasryhmaét ovat haaste laaduk-
kaalle opetukselle ja yksilon tukemiselle. Tdmé&n huomasimme selvasti tutkimushenkilGiden
haastatteluista. Tutkimuksen tulosten johdosta olemme puhuneet ryhmayttamisen tarkeydesté
toistemme kanssa ja koemme sille olevan lisatarvetta koulun liikunnanopetuksessa. Oppilaat

ovat kesken&én tekemisissa paivittain, mutta vain harvoin heidén suorituksensa on kaikille nah-
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tavissé. Koulun liikunnanopetuksessa oppilaat nakevét jatkuvasti toistensa suorituksia ja us-
komme ryhmayttamisen mahdollisesti vaikuttavan koettuun jannitykseen ja epamiellekkyyteen

vahentavasti.

Liikuntapedagogiikka pystyy parhaillaan edistdmaan liitkuntamotivaation syntymista. Se lisaa
tietoisuutta litkunnan merkityksesta hyvinvoinnille ja tarjoaa mahdollisuuksia harrastaa erilai-
sia liikuntalajeja (Jaakkola, Liukkonen & Saékslahti 2013, 12), kuten my6s tdman pro gradun
tutkimushenkilét yhdessa myonsivét. Yllattavaa oli huomata, kuinka moni haastateltavista sa-
noi heti haastattelun alkuun, ettei koululiikunnalla ole ollut mitdan merkitysté heidéan aikuisian
lilkunta-aktiivisuuteensa, vaikka kaikki olivat aikuisialla liikunnallisesti aktiivisempia kuin
murrosiassa. Herdd kysymys, osaavatko aikuiset 16ytaa koululiikunnasta syita aikuisian fyysi-
selle aktiivisuudelleen ja todella pohtia sen vaikutusta liikuntakasvatukseen ja elinikéiseen lii-
kuntamotivaatioon. Liikunta on pakollinen kouluaine Suomessa aina ensimmaiseltd luokalta
lukioon tai ammattikouluun saakka. Ehka liikunnan opettamat asiat ovat jollain tapaa itsestdan-
selvyyksid, eika niitd pysty ilman kunnollista perehtymistd nimedmaén. Voidaan myds miettia
tulisiko litkunnanopetukseen sisaltdd enemman opetusta, joka ohjaa miettimaan oman liikunnan
syitd ja mistd oma motivaatio liikuntaa kohtaan syntyy? Haastateltavien vastauksia lapikay-
dessa tulee my6s huomioida, ettd huonot ja traumaattiset koululiikunta muistot voivat estaa

liikuntakasvatuksen positiivisten vaikutusten pohtimista.

Paakkarin ja Sarvelan (2000) tutkimuksessa selvitettiin koululiikuntakokemusten yhteytta
myohempéaan liikunnan harrastamiseen. Tutkimuksessa positiivisilla koululiikuntakokemuk-
silla on ollut myonteinen vaikutus liikunnan harrastamiseen vapaa- ajalla. Samassa tutkimuk-
sessa selvisi myos, ettd jos koululiikunnasta saadut negatiiviset kokemukset ovat olleet hyvin
voimakkaita, on se vaikuttanut laskevasti henkilon liikunta-aktiivisuuteen. Positiivisilla liikun-
takokemuksilla on itseisarvoa, mutta ne ovat tarkeita myos terveyden edistamisen nakokul-
masta. Nuoruudessa opittu fyysisesti aktiivinen tapa eld4 ennustaa hyvin aikuisian litkuntaa
(Telama 2005), ja on siten tarkea tekija niin terveyden kuin myos liikuttumattomuudesta johtu-

vien yhteiskunnallisten kulujen kannalta.

Lauritsalon, Sddkslahden sekd Rasku-Puttosen laadullinen tutkimus (2012) osoitti, etté liikun-
tatuntien sisélloll& ja opettajan pedagogisilla taidoilla oli merkitysta siihen, tunsiko oppilas kou-
luliikuntatunnit mielekkaiksi. Meidan tutkimuksessamme kaikki vastaajat olivat samaa mielta.

Opettaja, joka kohtasi oppilaansa yksildiné ja oli kiinnostunut oppilaidensa asioista, kannusti
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enemman liikkumaan kuin opettaja, joka ei edes muistanut oppilaidensa nimid. Myos Lauritsalo
ym. (2012) nostavat saman asian esille: liikunnanopettajan tulisi tuntea oma oppilasryhmansa

ja olla aidosti kiinnostunut oppilaidensa asioista, jotta oppilaat kokevat tunnit mielekkaiksi.

Lauritsalo (2014) tarkasteli liikuntapedagogiikan vaitoskirjassaan, ettd negatiivisissa koululii-
kuntaan liittyvissd mielipiteissda mainittiin useimmin liikunnanopettaja. Liikunnanopettajan
tapa opettaa ja hanen kaytoksensa oppilaita kohtaan tuotiin usein esille, kun opettajaa arvostel-
tiin negatiiviseen savyyn. Omassa tutkimuksessamme haastateltavat toivat esiin, etté etdinen ja
vaikeasti lahestyttava opettaja suosi enemman liikunnallisesti lahjakkaampia, kuin litkunnassa
heikosti parjaavia. Erityisesti miesopettajien koettiin suosivan liikuntaryhman parhaita liikku-
jia. Jos liitkunnanopettaja suosi tiettya oppilasryhmaé, haastateltava koki sen epéoikeudenmu-
kaiseksi. Tallainen oppilas ei innostunut liikkumisesta yhta paljon liikkumaan, kuin henkild,

joka koki, etta litkunnanopettaja kohteli liilkuntaryhman oppilaita tasa-arvoisesti.

Heikinaro-Johanssonin ja Klemolan (2007) mukaan opettajan on osattava antaa vastuuta oppi-
lailleen liikuntatunneilla seka kyettdva kuuntelemaan heitd. Myo6s Lintunen (1999) kirjoittaa,
etta litkunnanopettajan tulisi kannustaa oppilasta yrittdméan ja keskittya antamaan positiivista
palautetta, jotta litkunnasta tulisi pysyva harrastus. Tutkimustuloksemme ovat samansuuntaisia
edelld mainittujen tutkimusten kanssa. Patevyyden kokeminen oli avainasemassa, kun haasta-
teltavat pohtivat itsedadn liikkujina. Jos haastateltava tunsi olevansa pateva liikkuja, han piti lii-

kunnasta, mutta jos han koki olevansa huono liikkuja, tuntuivat litkuntatunnit epamiellyttavilta.

Useimmilla nuorilla on jo 13-ikdvuoteen mennessa muodostunut kuva itsestaan liikkujana. Se,
miten kokee omat liikuntataidot ja kykynsa liikkujana vaikuttavat suuresti oppilaan liikuntamo-
tivaatioon ja myos aikuisuuden liikunta-aktiivisuuteen. Opettajan tulisi pyrkia rikkomaan nuo-
ren oppilaan negatiivista kuvaa itsestéan liikkujana. Jos nuori ei koe olevansa patevé liikkuja,
han uskoo, etté litkuntataitoja joko on tai niitd ei ole. Tallgin harjoittelun vaikutus taitoihin ja

kuntoon unohtuu. (Lintunen 2007).

Henkilokohtaisen palautteen liséksi yleisesti annettu positiivinen palaute on térkedd. Oppilaan
kokemusta oppimistilanteesta ja -ymparistosta voidaan parantaa positiivisen palautteen kautta.
Hyvalla palautteen annolla voidaan kehittad siséistda motivaatiota liikuntaa kohtaan ja parantaa

yksilon patevyyden tunnetta. (Koka & Hein 2003.)
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Taman pro gradun tuloksissa selviég, ettd moni vastaaja suhtautui neutraalisti koululiikuntaa
kohtaan. Heilld oli muutama hyvd muisto sieltd taalt4, samoin kun muutama negatiivinen
muisto. Myo0s vastaaja, joka koki koululiikunnan motivoineen hanta erittdin paljon, kertoi myos
huonoja koululiikunta muistoja. Kuten eras vastaaja totesi, negatiivisia kokemuksia ja hetkia
koululiikunnassa tulee ja niit4 ei mitenk&én voida kaikkia poistaa. Olennaista on, kuinka oppilas
kasittelee epdonnistumisia ja negatiivisia tunteitaan. Tunne- ja vuorovaikutustaitojen harjoittelu
sekd avoimen ja suvaitsevan ilmapiirin rakentaminen on ensisijaisen tarkeéa, jotta negatiivisia
tunteita pystytaan valttamaan seké késittelemadn yhdessa. Yhteenvetona tutkielmasta voimme
todeta, ettd tuloksemme ovat hyvin samankaltaiset kuin aikaisemmissa tutkimuksissa. Tutkiel-
man tuloksista voidaan todeta seuraavia asioita: lilkkunnanopettajan tulisi olla helposti lahestyt-
tava ja innostava kasvattaja, joka on aidosti kiinnostunut oppilaistaan. Opettajan tulisi itse hal-
lita opetettavat lajisisallot ja antaa kaikille oppilaille henkilokohtaista palautetta. Liikuntatun-
tien tehtavien taas tulisi olla oppilaiden taitotasolle sopivia ja helposti sovellettavia. Oppilaiden
autonomiaa tukemalla luodaan motivoitunut ilmapiiri. Liikuntaryhméan ryhmayttaminen ja su-
vaitsevaisuuden opettelu lisaa positiivisia liikuntakokemuksia ja saa aikaan turvallisuuden tun-

teen.

Loppujen lopuksi, tutkimuskysymyksiimme vastaaminen yksiselitteisesti on haastavaa. Ensim-
maisend halusimme selvittad, onko koululiikunnalla mahdollista merkitysta aikuisian liikunta-
aktiivisuuteen. Aikaisempien tutkimuksien sekd oman tutkimuksemme tuloksien mukaan kou-
luliikunnalla on erittdin hyva mahdollisuus lisata lasten ja nuorten liikuntamyonteisyytta. Eri-
tyisesti koulutettu lilkunnanopettaja pystyy omalla toiminnallaan edistdmaén elinikaisen liikun-
tamotivaation syntya. Liikuntatunneilla on erinomainen mahdollisuus tutustuttaa oppilaita eri
liikuntalajeihin, jonka kautta erilaiset liikkujat voivat helpommin suuntautua harrastamaan it-
selleen mieluista liikuntaa. Koululiikuntaryhmien heterogeenisyyden tunnistaminen on tarkeaa,
jotta jokainen oppilas saa kokea liikkumisen elamyksid. Epamieluisaksi koettu koululiikunta
taas laskee oppilaan liikuntamotivaatiota, jolloin yksil0 saattaa erottaa itsensa kaikesta liikun-
nallisesta aktiivisuudesta. Koululiikunnalla siis on avaimet edistéa aikuisian liikunta-aktiivi-
suutta liikuntamyoteisyyden kautta tai vastaavasti heikentaé todennékoisyytté liikunnan harras-

tamiselle aikuisialla.
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Toinen tutkimuskysymyksemme etsi vastausta kysymykseen mitkd asiat koululiikunnassa
edesauttavat aktiivisen elamantavan omaksumista? Tulevina litkunnanopettajina piddmme tar-
kednd, ettd osaamme tunnistaa koululiikunnasta asioita, jotka edesauttavat liikunnallisesti ak-
tiivisen eldman jatkumista nuoruudesta aikuisuuteen. Erityisesti pyrimme tutkimusaineistossa
keskittymaan niihin asioihin, jotka ovat jadneet haastateltavien mieleen positiivisina tai nega-
titvisina koululiikunta muistoina tai tapahtumina, joilla on heidan kokemansa mukaan ollut vai-
kutusta heidan tdmén hetkiseen liikunta-aktiivisuuteensa. Kouluissa jarjestetyt erilaiset liikun-
taan liittyvat tapahtumat heréttivét paljon positiivisia muistoja. Tapahtuma, jossa lahdet&an pois
koululta esimerkiksi laskettelemaan, oli jd&nyt vahvasti mieleen positiivisena tapahtumana.
Myos koulujen valisiin Kisoihin osallistuminen yhtend joukkueen jésenend oli ja&dnyt mieleen
positiivisena kokemuksena. Koulun joukkueeseen padaseminen voi herattad vahvoja tuntemuk-
sia omasta osaamisesta ja patevyydesta. Oppilas mahdollisesti kokee tdman seurauksena opet-
tajan hyvéksyntaa ja taitojen tunnustamista. Opettajan luodessa oppilaalle tunteen, ettd tdmé on
patevé saattaa han hakeutua toiminnan pariin useammin, kuten oli yhdella haastateltavalle ta-
pahtunut. Erilaiset liikunnalliset tapahtumat joita koulussa jarjestetdan, toimiikin mahdollisesti
erittdin hyvin liikunnalliseen eldmantapaan kannustavana tekijana vahvasti mieleen jadmisen
vuoksi. Néissé tapahtumissa liilkkuminen tapahtuu omilla ehdoilla eikd arvostelun alaisena niin-
kuin litkuntatunnilla. Tapahtumien jarjestdminen on tosin ongelmallista niiden kustannuksen
vuoksi. Itse koulun liikunnanopetuksessa tulisi pyrkia tasapuoliseen opetukseen ja kannustuk-
seen kaikille oppilaille. Tiettyjen oppilaiden suosiminen ja heille annettu suurempi kannustuk-
sen ja positiivisen palautteen maara voi laskea niiden oppilaiden motivaatiota ja intoa liikuntaa
kohtaan jotka ja&vat vahemmalle huomiolle. Taitavan ja ammattitaitoisen liikunnanopettajan
tulisikin mielestamme pystya I6ytamaan positiivista jokaisesta oppilaasta ja heidan suorituksis-

taan.

Tutkimuskysymyksien osalta meité kiinnosti myds, miten aikuiset kokevat koululiikunnan mer-
kityksen aktiivisen elamantavan edistajand. Tutkimukseen osallistuneet henkil6t eivét rinnasta-
neet omaa nykyista aktiivisuuttaan koulun litkunnanopetukseen haastattelun alussa. Pohdinnan
arvoista tdssé on, miten haastattelu ja tulokset olisivat muuttuneet, mikali haastateltavat olisivat
saaneet kysymykset etukateen. Valintamme olla antamatta kysymyksia etukateen perustui aja-
tukseen normaali arjesta ja elamast, jolloin omaa liikuntaa ja sen syitd ei nakemyksemme mu-
kaan rinnasteta koulun liikunnanopetukseen. Haastattelun edetessa esille tuli monia asioita,
jotka ndkemyksemme mukaan ovat vaikuttaneet haastateltavan nykyiseen aktiivisuuteen tai la-

jivalintaan. Erés haastateltava harrasti aktiivisesti salibandyé ja huomasikin innostuksen siihen
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lahteneen koulusta. Koulussa oli pelattu paljon salibandyé ja sen my6ta oma taito pelaamisessa
ja pelikésityksessa oli kehittynyt niin paljon, ettd salibandysta tuli koulun jélkeen harrastus.
Haastateltavat kokivat koulun liikunnanopetuksella olevan mahdollista vaikuttaa liikunta-aktii-
visuuteen aikuisena, mikali positiivisia kokemuksia ja onnistumisia tulee riittdvasti. Jokaisen
kohdalla on toki yksilollista, mika on riittdva maaré hyvia kokemuksia herattdmaan mielenkiin-
non liikuntaa kohtaan. On my6s hyvé ottaa huomioon, ettd osa vahvoista negatiivista koke-
muksista saattaa jaada pitkéaksi aikaa ihmisen mieleen ja silloin into liikuntaa kohtaan voi ka-
dota pitkaksikin aikaa. Koululta odotetaan haastateltavien mukaan tasapuolista kohtelua kaik-
kia oppilaita kohtaan ja monipuolisia sisaltdja tunneille. Henkilokohtainen palaute ja osoitus
oppilaalle, ettd hént ja hanen taitojaan arvostetaan, on myos tarke&& positiivisen kuvan luo-
miseksi liikuntaa kohtaan. Koulun mahdollisuudet vaikuttaa liikunnalliseen eldméntapaan siis

tunnistettiin, mutta myds muiden tekijoiden, kuten perheen, merkitys tiedostettiin.

11.2 Tutkimuksen eettisyys

Tieteen padmadrind ovat Kriittisyys ja totuus ja naihin paastaan eettisten normien kautta (Méki-
nen 2006, 28). Olemme huomioineet eettiset periaatteet tutkimusta tehdessamme ja aineistoa
kasitellessamme. Tiedotimme haastateltaville ennen haastattelua, missé aineistoa tullaan kayt-
tdmaan ja pyysimme heidén suostumuksensa haastattelujen kayttéon pro gradu -tyéssdmme.
Olemme myds noudattaneet tutkimusta tehdessamme tutkimuseettisen neuvottelukunnan oh-
jeita tieteellisestd kaytdnnosta koskien tutkimusetiikkaa (Tutkimuseettinen neuvottelukunta
2012). Tutkimusta ja sen etiikkaa pohtiessa huomioimme, ettd tutkimukseen osallistuneilla
saattaa olla aiheeseen liittyvid herkkia muistoja. Tulimme kuitenkin siihen tulokseen, ettéd néi-
den muistojen mahdollinen herattdminen ei olisi vahingollista tutkimukseen osallistuville.
Kaikki tutkimukseen osallistuneet antoivat haastattelut vapaaehtoisesti. Haastattelujen avulla
saatua tietoa ei ole muokattu, mutta niiden analysointi on tehty oman tieto- ja teoriapohjan mu-
kaan. Omaa osaamistamme olemme téydenténeet aiheeseen liittyvaa kirjallisuutta ja tutkimuk-

sia lukemalla, joihin olemme tekstissdmme asiaankuuluvasti viitanneet.

Olemme piténeet huolta haastateltavien anonymiteetistd, kun olemme keskustelleet tutkimuk-
sesta julkisilla paikoilla keskendmme tai olemme kédyneet tuloksia ja aineistoa Iapi henkildiden
kanssa, jotka eivét ole osallisia tutkimukseen. Anonymiteetista kerrottiin myos haastateltaville
ja uskomme tdman auttaneen kysymyksiin vastaamisessa haastattelun aikana avoimesti ja re-

hellisesti. Haastateltavien henkilokohtaisia tietoja emme kirjanneet tutkimusaineistoon ylos.
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Olemme my06s parhaamme mukaan huolehtineet, ettd tutkimusraportista ei voida tunnistaa yk-
sittaisia henkiloita. Kéytimme tutkimustuloksia raportoidessamme haastatteluista esille nosta-
miamme sitaatteja kuvaamaan ilmiota ja todentamaan tulkintojamme. Sitaateissa kaytimme ni-
mimerkkejd, eivatkéd haastateltavien oikeat nimet tulleet esille. On kuitenkin mahdollista, etta
tutkimukseen osallistuneiden henkil6llisyys voi tulla esille, mikéli he itse kertovat osallistu-

neensa tahan tutkimukseen.

Tyotd tehdessamme olemme myos tiedostaneet omien nakemystemme ja taustojemme vaiku-
tuksen aineiston kasittelyssa ja tulosten kirjaamisessa. Olemme ottaneet tdmén huomioon ja
yhteisen tydskentelyn kautta vahenténeet vahvojen, omakohtaisten kokemusten ja nakemysten
vaikutusta tutkimukseen. Tutkimuksen tukena kéytetyt lahteet ovat myds valittu aineistoa tu-
kevaksi. Haastattelukysymyksia laatiessa tulee huolehtia, ettd ne ovat yksiselitteisia eivétka
johdattele haastateltavaa vastaamaan kysymykseen tietyn suuntaisesti (Mékinen 2006,
93). Suunnitellessamme haastattelurunkoa huolehdimme parhaamme mukaan, etta kysymykset
eivét ohjaa tutkimukseen osallistuvien vastauksia emmeké kannustaneet elein, sanoin tai &an-

tein heita vastaamaan meita miellyttavalla tavalla.

Etsiessamme tutkimukseen osallistujia paatimme, ettd l&hisukulaiset tai lahimmat ystdvamme
eivat voi osallistua. Molemmilta olisi 16ytynyt laheisid vastaamaan tutkimus haastatteluihin,
mutta saimme riittdvan maaran haastateltavia muita rekrytointikanavia pitkin. Mielestimme l&-
heisid haastateltaessa olisi ollut myds liian suuri riski, ettd oma tausta haastateltavan kanssa

olisi vaikuttanut tutkimuksen tuloksiin vaaristavasti.

Tutkimuksessa kaytettyihin tiedon lahteisiin kuten tutkimuksiin ja kirjoihin on viitattu tieteel-
lisen kdytanndn mukaan. Nain on pidetty huolta siitd, ettd muiden tutkijoiden ty6 on otettu huo-
mioon ja heidan saavutuksensa pysyvét heiddn ominaan. Olemme pyrkineet tuomaan tekstissé
selkeasti esille, milloin on kyse meidan omista tiedoistamme sek& nakemyksistdamme ja milloin
taas olemme kaytténeet tutkimuksen tukena muiden tekeméa ty6té. (Tutkimuseettinen neuvot-
telukunta 2012.)
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11.3 Tutkimuksen luotettavuus

Kaikissa tutkimuksissa on tarke&é pohtia luotettavuutta ja siihen vaikuttavia muuttujia. Luotet-
tavuuden tarkastelu tutkimuksessa on tarkead, jotta on mahdollista saavuttaa tieteellisesti pate-
vid tuloksia ja vahentaa virheiden mahdollisuutta (Tuomi & Sarajérvi 2009, 131). Luotettavuu-
den tarkastelu laadullisessa tutkimuksessa on erilaista maaralliseen tutkimukseen verrattuna.
Vaikka perinteista reliabiliteettia ja validiteettia kdytetddn myos laadullisessa tutkimuksessa,

on kehitelty my®os erilaisia tapoja tarkastella luotettavuutta tai soveltaa vanhoja malleja.

Taman tutkimuksen luotettavuutta arvioitaessa tulee ottaa huomioon, ettd molemmilla tutki-
joilla on vain vahan kokemusta tutkimuksen tekemisestd. Teimme ensimmaista kertaa tutki-
mushaastatteluita tutkimusta varten ja vahédinen kokemuksemme vaikutti saatuun aineistoon.
Kokemuksen lisdéntyessé haastattelua pystyy kuljettamaan luontevammin eteenpdin ja ohjaa-
maan siten, ettd tutkittavat kertovat tutkimuskysymysten kannalta olennaisia asioita. Tdman tu-
lee tapahtua niin, ettd haastattelija ei osoita haluavansa tietynlaisia vastauksia. Tiesimme,
kuinka tarkedd tamé on huomioida haastattelussa, mutta siitd huolimatta osa kysymyksista tun-
tui antavan vihjeitd toivotun vastauksen suuntaan. Tama tuntemus voi johtua my6s omasta kriit-
tisyydesté ja halusta suorittaa haastattelu mahdollisimman hyvin. Kokemuksen my6té haastat-

telut sujuivat paremmin ja kysymykset haastattelun johtamiseksi tiettyyn suuntaan vahenivat.

Aineiston analyysia tehdessamme oli alkuun vaikea huomata, mitka asiat ovat merkityksellisia
tutkimuksen kannalta ja mitk& eivét olleet oleellisia. Aineistosta saatujen vastausten rajaaminen
tutkimukselle merkittaviin ja merkityksettdmiin oli myos alkuun haastavaa. Tutkijoiden vahai-
nen kokemus tuli tassa esille, mutta kaydessamme aineistoa lapi useaan kertaan saimme mie-
lestdmme rajattua tutkimuskysymysten kannalta olennaiset vastaukset. Aineiston analysointia
olisi my6s helpottanut tutkimuksen alusta asti pidetty tutkimuspéivakirja. Teimme tutkimuksen
aikana muistiinpanoja eri vaiheissa, mutta jatkuva paivékirjan pitdiminen omista ajatuksista ja
ajattelun kulusta olisi helpottanut analysoinnin tekemistd huomattavasti. Analysoinnin tekemi-
nen olisi ollut varmasti nopeampaa kokeneelle tutkijalle, mutta opimme paljon tyon ohella ja

aineiston useaan kertaan lapikédyminen toi jatkuvasti uusia 16ydoksia tuloksiin.

Tutkija on tarkeéssa osassa laadullisen tutkimuksen luotettavuutta arvioitaessa ja olemme par-
haamme mukaan pyrkineet lisddmé&éan sitd. Vaikka maarélliselle tutkimukselle tarkea reliaabe-

lius on hieman epamaéaréinen kvalitatiivisessa tutkimuksessa, olemme kuitenkin piténeet sen
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mielessé tutkimusta tehdessdmme. Tutkimuksen luotettavuuden kannalta tarkoituksena on
poistaa sattumanvaraisuus tuloksista (Hirsjarvi, Remes & Sajavaara 2015). Luotettavuuden li-
sdamiseksi olemme huomioineet, ettd haastattelua varten laaditut kysymykset luovat selkean
rungon haastattelun etenemiselle. Laadullisessa tutkimuksessa toistettavuus ei ole olennaista,
mutta uskomme, ettd jos tutkimushenkil6t olisivat uudelleen osallistuneet haastatteluihin, olisi
aineisto tuottanut analysoinnin jalkeen samankaltaisia tuloksia. Toki pit4& ottaa huomioon haas-
tattelun luonne tutkimusta tehdessé ja siihen vaikuttavat tekijat. Haastattelu perustuu muistoihin
ja muistikuvat saattavat vaihdella tilanteesta ja haastateltavasta riippuen. Suoritimme haastat-
telut rauhallisessa paikassa, missé taustatekijoiden vaikutusta oli pyritty véhentamé&an mahdol-

lisimman paljon.

Tutkimuksemme luotettavuutta olemme lisdnneet aineiston lapikaynnilla ja analysoinnilla mo-
lempien tutkijoiden toimesta. Tuomen ja Sarajarven mukaan (2009) tutkijatriangulaation avulla
voidaan parantaa tutkimuksen luotettavuutta. Kéaytimme tutkijatriangulaatiota koko tutkimus-
prosessin ajan mukaan lukien aineiston hankinnan ja sen analysoinnin. Tutkimuksen tekeminen
tutkija parina on auttanut meité kehittaméaan itsedmme tutkijoina ja lisannyt tietdmystamme ai-
heesta. Haastoimme toistemme ndkemyksid, jolloin jouduimme pohtimaan laajemmin kan-
taamme ja etsimaan perusteluja paatoksillemme ja tdman avulla tarkoituksemme oli myos lisata
tutkimuksen luotettavuutta. Molemmat tutkijat haastattelivat kahta miesté ja kahta naista. Ka-
vimme ensin lapi omilta haastateltavilta saadun aineiston ja analysoimme sen, ja tdmén jalkeen
kavimme ldpi toisen hankkiman aineiston ja vertailimme saamiamme tuloksia. Tuloksia lapi-
kaydessé ja analysoidessa olemme ottaneet huomioon kuinka paljon omat ennakko késityk-
semme ja asenteemme voivat vaikuttaa tydhomme. Tama huomioon ottaen olemme pyrkineet
huomioimaan tutkittavien késityksen ja kokemukset mahdollisimman hyvin huomioon. Y htei-
selld tyoskentelylla olemme myos pystyneet keskustelun kautta kdymaan lapi tutkimuksen ai-
neistoa ja sen analysointia sek& omia ndkemyksia asiasta. Keskustelujen kautta, olemme pysty-
neet yhdessa huomioimaan, mikali omat nakemyksemme ovat tulleet liian vahvasti esille. Lop-
pukédessé tulokset ovat tosin omaa tulkintaa ja niihin vaikuttavat oma osaamisemme ja tieta-

myksemme aiheesta.
Tutkimustuloksia tarkasteltaessa tulee my6s pohtia ovatko ne yleistettavissa tai siirrettdvissa

muihin tapauksiin. Tulosten luotettavuuden kannalta on merkityksellisté, voidaanko niité kéayt-

t&4 toisenlaisissa yhteyksissé alkuperéiseen ndhden tai voidaanko niista saada tietoa vastaavan-
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laisiin tilanteisiin. (Saaranen-Kauppinen & Puusniekka 2006.) Tutkimustulokset kertovat haas-
tateltaville olennaisista kokemuksista koskien koululiikuntaa ja muistoja siitd. Haastateltavat
eivét olleet yhteydessa toisiinsa ja he eivat olleet opiskelleet samalla luokalla toistensa kanssa.
Néin ollen voimme pohtia tulosten yleistettavyyttd muihin koululiikuntatilanteisiin ja -ryhmiin.
Tutkimuksen teemojen kautta voimme myos l&hestyé tulosten siirrettavyytta esimerkiksi kos-
kien oppilaisiin vaikuttavia motivaatiotekijoitad koululiikunnassa. Siirrettdvyydessa ja yleista-
misessa tulee ottaa huomioon, etta koululiikuntakokemukset vaihtuvat aina opettajan ja koulu-

liikuntaryhman mukaan.

Luotettavuutta voidaan pohtia myos aineiston laadun kannalta. Haastattelujen litterointi on suo-
ritettu tutkijoiden toimesta ja olemme kirjanneet haastattelut tarkasti ylos. Analyysissa kay-
timme koko aineistoa ja olemme kayneet sen lapi useita kertoja. Aineiston analysoinnin tukena
olemme kayttaneet mahdollisuuksien mukaan uusimpia lahteitd ja vanhempia lahteita tutki-
mukseen on jatetty esimerkiksi pitkittaistutkimusten kohdalla. Tutkimuksen luotettavuutta huo-
mioidessa on tosin otettava huomioon, ettd tdmé on tutkijoiden ensimmainen laadullinen tutki-
mus tassd mittakaavassa. Kokemusta aineiston analysoinnista ei ole ehtinyt kertyd ennen tut-

kimusta, mutta olemme pyrkineet korvaamaan t&mén huolellisella aineiston lapikaynnilla.

11.4 Jatkotutkimus

Koulun liikunnanopetuksen tarkoituksena on antaa mahdollisuudet ja kannustaa eldménmittai-
seen liikunta-aktiivisuuteen. Positiivisten kokemusten ja motivaation luomiseksi tulee ottaa
huomioon, ettd jokainen opiskelija on yksilé ja monet muuttujat vaikuttavat samanaikaisesti
kiinnostukseen liikuntaa kohtaan. Liikunta-aktiivisuuteen vaikuttavia tekijoita on tutkittu pal-
jon ja naiden tutkimusten avulla on I6ydetty keinoja mahdollisesti lisata fyysista aktiivisuutta.
Tutkimuksessamme tarkastelimme koululiikuntakokemusten ja muistojen vaikutusta fyysiseen
aktiivisuuteen, ja esille nousi asioita ja teemoja, joita olisi hyvé tutkia jatkossa.

Meité jai kiinnostamaan jatkotutkimuksen kohteena yksil6llinen liikunnanopetus, ryhmaytta-
minen sekd tunne- ja vuorovaikutustaitojen opettaminen liikunnanopettajaopiskelijoille ja nii-
den opettamisen merkitys oppilaiden koettuun mielekkyyteen koululiikunnassa. Yksilollisen
opetuksen merkityksesta koululiikunnassa puhutaan paljon, mutta sen yhteyksié koettuun mie-

lekkyyteen ja motivaatioon olisi hyva
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tutkia edelleen. Tahan liittyen olisi hyva saada listutkimusta siitd, miten tunne- ja vuorovaiku-
tustaidot vaikuttavat yksilolliseen opetukseen. Aineistosta nousi myos esille, kuinka osa haas-
tateltavista koki, etté liikuntaryhmassa osa oppilaista oli heille hieman vieraita ja timan koettiin
vaikuttavan omiin suorituksiin ja viihtyvyyteen. Olisikin mielenkiintoista tutkia, minkalaisia
vaikutuksia ryhmayttamisella on koululiikuntakokemuksiin. Ryhméyttdmisté olisi hyva olla
useamman kerran koululiikunnan aikana jaettuna pidemmalle ajanjaksolle. Ryhméyttdmisen
merkitys saattaa kasvaa suurissa kouluissa, joissa oppilailla ei ole pitkaa taustaa keskendan ja

ryhman jasenet eivat ole keskenaan laheisié.
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LITTEET

LITE 1

Teemahaastattelun apukysymykset
Liikunnanopettaja

- Millainen vaikutus litkunnanopettajalla on ollut liikunta- aktiivisuuteesi?

- Milla tavalla liikunnanopettajan opetus on/ei ole motivoinut vapaa-ajan liikuntaan?

- Millainen litkunnanopettajasi oli?

- Millaista oli litkunnanopettajan antama palaute ja milla tavalla liikkunnanopettajan an-
tama palaute on vaikuttanut sinuun?

- Tuleeko mieleesi joitakin tiettyja hetkid koululiikunnasta, jotka olisivat vaikuttaneet
lilkuntamotivaatioosi?

Liikuntaryhma

- Millainen ilmapiiri oli litkuntatunneilla?
- Tulitko hyvin toimeen muiden liikuntaryhmaldisten kanssa?
- Tunsitko olevasi osa yhtendista ryhmaa?

Liikuntatuntien sisalto

- Millaista liikuntaa teidan koulussanne harrastettiin?
- Koetko, etta sinulla on ollut mahdollisuus vaikuttaa liikuntatuntien sisaltéén?

- Tunsitko olevasi hyva koululiikunnassa? Miksi tai miksi et?
- Olivatko liikuntatuntien tehtévét taitotasollesi sopivia?

- Tuleeko mieleesi joitakin tiettyja tapahtumia liikuntatunneilta, jotka olisivat vai-

kuttaneet litkunta motivaatioosi silla hetkelld tai myéhemmin aikuisidssa?
Liikuntaymparisto

- Millaiseksi koit koulun liikuntatilat? ( Piha, sisasalit, koulun ulkopuoliset liikunta-

paikat)

- Millaiset liikuntavalineet koulussasi oli?



Liikunta-aktiivisuus yldkoulussa ja tana paivana

- Kuinka monena pdivana viikossa liikuit vahintdan 60 minuuttia ollessasi yl&-as-

teella?

- Kuinka monena péivana viikossa tyypillisesti liikut vahintddn 60 minuuttia tand pai-

vana?



LIITE 2
Facebookin hakuilmoitus Emma Levijarven Facebook- seindlle 26.10.2016
ETSITAAN GRADUUN HAASTATELTAVIA!

Mina ja Nico llkanheimo kaytetadn nyt somen voimaa ja kokeillaan tata kautta etsia meille
sopivia henkil6ité haastateltavaksi pro-gradu -tutkielmaan. Etsinnoissa meilld olisi kaksi

naista ja nelja miesta.
Jos seuraavat kriteerit sopivat juuri Sinuun, ota rohkeasti yhteytta! Jos siis olet:
- 20-30 vuotias
ste- perusterve
ste- peruskoulun suorittanutisty!
- sinulla EI OLE kilpa-urheilu taustaa

- ET ole osallistunut organisoituun urheiluseura toimintaan 12-16 ikdisend TAl olet  osal-

listunut urheiluseura toimintaan enintdan yhden vuoden talla aikavalilla

Seuratoiminnalla tarkoitetaan tassd yhteydessa liikuntatoimintaa, jossa on valmentaja/ohjaaja
ja harjoittelulle on selked aikataulu. Eli esimerkiksi kuntosalin jasenyys tai ryhmaliikunta El

ole esteend haastattelulle.

Tutkimuksen tarkoituksena on selvittéda peruskoulun litkunnanopetuksen vaikutusta aikuisian
liikunta-aktiivisuuteen. Kaikkien haastateltavien anonymiteetti sailytetddn tutkimuksen aikana

seka loppuraportissa.

Tutkimukseen osallistumalla voit mahdollisesti vaikuttaa liikunnanopettajien mahdollisuuk-

siin lis&té oppilaiden liikunta-aktiivisuutta opiskelun aikana/jalkeen.

Viestid voi laittaa minulle tai Nicolle sahkdpostiin tai sitten laitat suoraan yksityisviestia taalla

Facebookissa.

TYKATKAA ja JAKAKAA vaikka ette haastatteluun sopisikaan!


https://www.facebook.com/nico.ilkanheimo?fref=mentions
https://www.facebook.com/nico.ilkanheimo?fref=mentions

