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Tdmén Pro gradu -tutkimuksen tarkoituksena oli selvittdd lisdsikd6 CDG-mallin mukainen
opetus oppilaiden autonomian ja itseohjautuvuuden kokemuksia litkuntatunneilla ja vapaa-
ajalla. Lisdksi tavoitteena oli selvittdd, kuinka mallin mukainen opetus vaikutti oppilaiden
motivaatioon ja yhteenkuuluvuuteen litkuntatunneilla ja kuinka oppilaat kokivat opettajan tuen.
Tutkimuksessa oli mukana interventio- ja kontrolliryhmét ja tutkimuksessa selvitettiin,
erosivatko kokemukset sukupuolten valill.

Tutkimus oli luonteeltaan monimenetelmdinen ja aineisto kerdttiin =~ Webropol-
kyselylomakkeella kahden eri koulun kahdeksasluokkalaisista oppilaista (n=57).
Tutkimuksessa kaytettiin kontrolli- ja interventioryhmid. Interventioryhmin oppilaille
suoritettiin kuuden viikon interventiojakso, jonka aikana heille toteutettiin CDG-mallin
mukaista opetusta. CDG-mallin toteutuksessa kdytettiin oppilaiden Move! -mittaustuloksia.
Oppilaat wvalitsivat mittaustulosten perusteella oman kehitettivin ominaisuuden, jonka
perusteella heidéat jaettiin ryhmiin. Ryhmissd oppilaat suunnittelivat omaa ominaisuutta
kehittdvin ohjelman. Kontrolliryhmédn oppilaille suoritettiin niin sanottua perinteisempaé
litkunnanopetusta.

Madéréllinen aineisto analysoitiin IBM SPSS Statistics 26 —ohjelmaa kayttamailld. Laadullisen
aineiston avoimet kysymykset analysoitiin sisdllonanalyysin avulla luokittelemalla vastaukset
ala- ja yldluokkiin sekd padluokkaan. Laadullisesta aineistosta etsittiin  sekd
samankaltaisuuksia, ettd erilaisuuksia.

Tutkimustulosten perusteella voidaan sanoa, ettd oppilasldhtdisen opetusmenetelmén
mukaisella litkunnanopetuksella pystytddn tukemaan oppilaiden itseohjautuvuutta ja sisdisté
motivaatiota mahdollistamalla oppilaille autonomian, koetun pédtevyyden ja sosiaalisen
yhteenkuuluvuuden tunnetta Decin ja Ryanin (1985) itseohjautuvuusteorian mukaisesti.
Opetusmenetelmin hyddyt ndkyivét oppilaiden lisddntyneend vapaa-ajan litkkumisena.

Asiasanat: itseohjautuvuusteoria, CDG-malli, Move! -mittaukset, autonomia, litkkunnanopetus,

yldkoulu



ABSTRACT

Anttila, A-K. & Ketonen, J. 2022. Increasing students” experiences of autonomy and self-
determination in secondary school physical education. The Use of Move! -measurement
results in the CDG-model based teaching. Faculty of Sport and Health Sciences, University of
Jyviskyla, Sport Pedagogy Master's thesis, 54 p., 4 attachments.

The purpose of this study was to explore if CDG -model teaching increased students’
experiences of autonomy and self-determination in physical education and leisure.
Additionally, the aim was to explore how the model-based teaching affected students’
motivation and cohesion in physical education lessons, how the students experienced teacher’s
support. The study involved intervention and control groups and the study examined whether
experiences differed between the sexes.

The study method was multidisciplinary, and the data were collected the data were collected
from eight-graders in two different schools (n =57) by using a Webropol questionnaire. Control
and intervention groups were used in the study. For the intervention group students, the CDG
model based teaching was used together with the students’ Move! -measurement results during
a six-week period. Based on the measurement results, the students selected a physical feature
of their own to be developed. Based on the students” selection they were divided into groups,
where they designed a program to develop that specific physical feature. The students in the
control group were given a so-called more traditional physical education.

Quantitative data were analyzed by using IBM SPSS Statistics 26. The open-ended questions
of the qualitative material were analyzed by means of content analysis and classifying the
answers into subcategories, upper, and main categories. Both similarities and differences were
examined in the qualitative responses.

Based on the research results, it can be concluded that physical education according to the pupil
oriented teaching method CDG -model is able to support students' self-determination and
internal motivation by enabling the students to feel autonomy, perceived competence, and social
cohesion according to Deci’s and Ryan's theory of self-determination. The benefits of the
teaching method were evident in the increased leisure movement of pupils.

Keywords: self-determination theory, CDG -model, Move! -measurements, autonomy, physical
education, secondary school
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1. JOHDANTO

Liikuntapedagogiikan kaksi keskeista tehtdvad ovat kasvattaminen liikuntaan ja kasvattaminen
liikkunnan avulla. Nailli paétehtdvilli rakennetaan pohjaa elinikdiselle fyysiselle
aktiivisuudelle. (Jaakkola ym. 2017a, 14—15.) Koululiikunta edustaa hyvin kokonaisvaltaista,
virikkeellistd ja toiminnallista oppiainetta (Jaakkola ym. 2017a, 17). Koululiikuntaan luetaan
kaikki koulun piirissd tapahtuva liikunta, kuten liikuntatunnit, liikuntatapahtumat, koulun
kerho- ja iltapdivdatoiminta sekd viélitunnit. (Laakso ym. 2007, 50.) Yksi keskeisistéd
litkkuntapedagogiikan tavoitteista liittyy fyysisen toimintakyvyn kehittdmiseen ja
litkkuntataitojen oppimiseen. Koulun liikuntatunnit eivdt yksinddn riitd liikuntataitojen
oppimiseen tai fyysisen toimintakyvyn kehittdmiseen. Ne kuitenkin tarjoavat hyvan ympériston
harjoitella taitoja ja saada asiantuntevaa tietoa niiden kehittimisestd opettajan ohjauksessa.

(Jaakkola ym. 2017a, 15.)

Suhteutettuna peruskoulu ja ylakouluikiisen fyysisen aktiivisuuden suosituksiin — véhintién 60
minuuttia pédivissd (Opetus- ja kulttuuriministerio 2021, 11.), liikuntaa on koulun piirissi
erittdin vdhdn taatakseen oppilaiden riittivdn aktiivisuuden. Tétd ndkemystd tukevat
tutkimukset (Laakso ym. 2005), joissa oppilaat ovat itse arvioineet koululiikunnan intensiteetin
olevan hyvin alhainen. Litkunnan my0nteiset terveysvaikutukset ovat hyvin tiedossa, mutta silti
suuri osa viestOstd ei litku riittdvisti terveytensd kannalta. Inaktiiviseksi luokiteltava toiminta
on lisdéntynyt samalla, kun fyysisen aktiivisuuden médrd on viahentynyt. (Kokko & Mehtila
2016.) Témin hetken liikuntapedagogiikan haasteena voidaan vdhentyvén liikkunnan ohella
pitdd my0Os inaktiivisen, istuvan eldméintavan ehkdisemistd. (Jaakkola ym. 2017a, 19.)
Liikuntapedagogiikan tulee kiinnittdd huomiota erityisesti yldkouluikdisten nuorten fyysiseen
aktiivisuuteen, silld fyysisen aktiivisuuden tiedetdéin vihenevin voimakkaasti tuossa idssa (Yli-
Piipari 2011). Yksi merkittdvimmistd hankkeista suomalaisessa liikuntapedagogiikassa on
fyysisen toimintakyvyn Move! -seuranjédrjestelmd. Se on perusopetuksen oppilaiden
systemaattinen valtakunnallinen tiedonkeruu- ja palautejdrjestelmd liittyen fyysiseen
toimintakykyyn. Koulun litkuntatunneilla keréttyd toimintakykytietoa kédytetdén koululaisille
tehtévissé laajoissa terveystarkastuksissa peruskoulun 5. ja 8. luokalla. (Jaakkola ym. 2017a,

19.)



Koulussa olevien liikuntatuntien mééréan ollessa riittdiméton terveyttd edistdvadn liikkkumiseen
koettiin erityisen tidrkedksi se, ettd liikuntatunneilla tehtivit asiat siirtyisivdt vapaa-ajan
litkkkumiseen. Tdsta ajatuksesta ldhdettiin pohtimaan tutkimuksen aihetta. Kun pohdittiin, miten
edistetddn oppilaiden omaehtoista litkkumista, oli luonnollista tutustua Decin ja Ryanin (1985)
itseohjautuvuusteoriaan, jonka tavoitteena on sekd itsensd ettd valitsemiensa pddmadrien
toteuttaminen. Itseohjautuvuusteoria valikoitui tutkimuksen viitekehykseksi ja aihetta
jatkokehitettidessa siithen yhdistettiin Move! -mittaustuloksien kayttd. Omien kokemustemme
mukaan niistd saatuja tuloksia ei hyddynneta riittdvésti. Téstd johtuen valittiin CDG-malli, joka
perustuu oppilasldhtdiseen itseohjautuvuutta ja autonomiaa edistivddn opetusmenetelméén.
Néistd 1dhtokohdista jidsentyi monimenetelméillisen tutkimuksen tarkoitus ja tavoitteet.
Tarkoituksena oli selvittdd lisdsikd Move! -mittaustulosten kdytté CDG-mallin mukaisessa
opetuksessa oppilaiden autonomian ja itseohjautuvuuden kokemuksia liikuntatunneilla ja
vapaa-ajalla, kuuden viikon mittaisella interventiojaksolla. Lisédksi tutkimuksen tavoitteena oli
selvittdd interventiojakson vaikutuksia oppilaiden sosiaaliseen yhteenkuuluvuuteen ja
motivaatioon sekd millaiset olivat kokemukset opettajan antamasta tuesta. Tutkimuksessa
selvitettiin lisdksi, oliko tuloksissa merkitsevid eroja sukupuolten vililld. Tutkimuksessa oli
mukana interventio- ja kontrolliryhmét. Tutkimusaineisto keréttiin interventiojakson jidlkeen

Webropol -kyselya kayttaen.



2. ITSEOHJAUTUVUUSTEORIA

Edward L. Deci ja Richard M. Ryan (1985) ovat luoneet itseohjautuvuudelle teorian, joka
késittdd ithmisen aktiivisena toimijana, jonka tavoitteena on sekid itsensd ettd valitsemiensa
pddmadrien toteuttaminen. (Deci & Ryan 1985). Lahtokohtana teorialle on oletus, ettd ihminen
on luonnostaan itsedédn ohjaava, motivoituva ja aktiivinen (Vasalampi 2017, 54).
Itseohjautuvuus tarkoittaa kykyé ohjata sekd arvioida omaa oppimistaan (Deci & Ryan 2000).
Voidaan siis sanoa, etté itseohjautuva ihminen johtaa itse itseddn kohti asettamiaan tavoitteita.
Tutkimukset ovat osoittaneet, ettd itseohjautuvuus lisdd luovuutta, uteliaisuutta sekd
tyytyvéisyyttd (Norrena 2019, 49). Itseohjautuvuusteoria on modernin motivaatiotutkimuksen
viitatuin tieteellinen teoria. Itseohjautuvuusteoria selittdd motivaatiota kolmen psykologisen
perustarpeen kautta (Liukkonen 2017, 43). Namé psykologiset perustarpeet ovat autonomia,
koettu pdtevyys ja sosiaalinen yhteenkuuluvuus (Martela & Jarenko 2015, 17).
Itseohjautuvuusteoria tunnetaan myds nimelld itsemédrddmisteoria. TyOssd kéytetddn termid

itseohjautuvuusteoria.

Autonomiaa, koettua pétevyytti ja sosiaalista yhteenkuuluvuutta voidaan tyydyttia tai ehkéistad
koululiikunnassa. Jos nima tarpeet tyydyttyvét koululiikunnassa, oppilas kokee koululitkunnan
sisdisesti motivoivaksi ja oppilaan motivaatio muodostuu positiiviseksi. Sisdinen motivaatio
voi ilmetd esimerkiksi oppilaiden viihtymisend opetuksessa, keskittymisend, sitoutumisena
harjoitteluun, yrittdmisena ja lisddntyneind kyvykkyyden kokemuksina. (Jaakkola & Liukkonen
2017b, 132.) Itseohjautuvuusteoriassa (Deci & Ryan 2000) sosiaalisten ja kognitiivisten
tekijoiden yhteisvaikutuksesta muodostuu motivaatio toimintaa kohtaan. Syntyneen
motivaation tuloksena on affektiivisia (esim. vithtyminen), kognitiivisia (esim. asenne liikuntaa
kohtaan) ja kéyttdytymiseen (esim. vapaa-ajan litkuntaharrastus) liittyvid seurauksia.

(Liukkonen ym. 2007, 159.)

Sisdinen motivaatio tuottaa oppilaille kokonaisvaltaisesti hyvinvointia. Koululiitkunnassa on
kuitenkin tilanteita, jotka eivét tyydytd yhteenkuuluvuuden, autonomian ja patevyyden tarpeita.
Seurauksena tdllaisessa tilanteessa voi olla motivaation muuttuminen ulkoiseksi tai sen

tdydellinen puuttuminen. Tdmén seurauksena voi olla, ettd oppilas lakkaa yrittdmastd, hén



ahdistuu tai ei nde tarpeelliseksi kokeilla opettajan tarjoamia liikuntatehtdvid. (Jaakkola &

Liukkonen 2017b, 132.)

2.1. Autonomia

Sanalla autonomia tarkoitetaan oikeutta toimia vapaasti, tehda valintoja vapaasti sekd ajatella
vapaasti. Sanan alkupera tulee kreikan sanoista auto nomos, jotka tarkoittavat itselle asetettua
lakienmukaista tilaa. Autonomia on sekd yksilon oikeus ettd velvollisuus, silld yksil6lld on
velvollisuus kunnioittaa toisten ihmisten autonomiaa sekd mahdollistaa autonomian
toteutuminen. (Atjonen 2007, 37-38.) Voidaan siis sanoa, ettd on myds opettajan velvollisuus
edistdd opetuksessa oppilaan autonomian kasvua ja toteutumista. Autonomia vaatii vapautta
paattdd tekemisistddn itse (Martela & Jarenko 2015, 57). Jos toimintaa kontrolloidaan tai sité
ohjataan ulkopuolelta, kiinnostus tehtdvdad kohtaan laskee, kun taas autonomiset toimintatavat

erilaisissa ymparistoissid lisddvit kiinnostusta tehtdvid kohtaan (Liukkonen ym. 2007, 159).

Autonomian saavuttaminen edellyttdd kokeilemista ja yrittdmistd sekd erehtymisti ajattelun ja
tekemisen tasolla. Tekeminen johtaa kokemukseen, joka aiheuttaa ajatuksia. Ajatuksien
pohjalta yksilo kykenee rajamaan toimintaansa, joka muodostaa sille merkityksen. Kyse on siis
ajattelun ja tekemisen keskindisestd vuorovaikutuksesta (Ruohotie 1998, 26). Tiukasti
kontrolloitu ja pakotettu tekeminen on autonomian vastakohta. Autonomisuus on omaehtoista
toimintaa, jossa yksilon motivaation kokemus on ldhtdisin hénestd itsestdéin eikd ympériston
tarjoamista palkinnoista. (Martela & Jarenko 2014, 28-29.) Motivaation kannalta autonomian
kokemukset ovat erittdin merkittavid. Kokemus, ettd on todellinen mahdollisuus vaikuttaa
yhteisiin asioihin, on erittdin merkittivdid motivaation sdilymisen kannalta. (Liukkonen 2017,

47.)

Koululiitkunnassa autonomian kokeminen voi nékyd esimerkiksi siind, kuinka paljon oppilaat
saavat osallistua liikuntatuntien toteutukseen ja suunnitteluun. Autonomian kokemukset
ratkaisevat osaltaan kehittyykd motivaatio sisdiseksi vai ulkoiseksi. Tilanne, jossa oppilaat

pelailevat tai liikkkuvat keskendén ilman opettajan lasnéoloa, kuvastaa voimakasta autonomiaa,
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silld toiminta kumpuaa oppilaista itsestdén. Opettajan autonomisilla toimintatavoilla, kuten
vastuun antamisella ja oppilaiden osallistuttamisella voidaan edistdd sisdisti motivaatiota
oppimista kohtaan koululiikunnassa, liikunta-aktiivisuudessa ja koetussa fyysisessd

patevyydessa. (Jaakkola & Liukkonen 2017b, 133.)

Autonomian kokemukset ovat yhteydessd hyvdidn ryhméhenkeen, avoimeen ilmapiiriin,
vahvaan sitoutumiseen ja itseohjautuvuuteen, jossa jokainen ottaa vastuuta tavoitteista, toimii
itsendisesti ja tekee parhaansa tavoitteiden saavuttamiseksi (Lintunen ym. 2009, 117). Yhteinen
tekeminen, toisten auttaminen ja toisen asemaan asettuminen edistivdt autonomiaa ja
litkkuntamotivaatiota ryhmissd. Yhteistyotd tukemalla voidaan edistdd autonomian ja

patevyyden kokemusten liséksi yhteenkuuluvuuden tarpeita. (Lintunen ym. 2009, 242.)

2.2. Koettu pitevyys

Koettu pitevyys on yksi Decin ja Ryanin esittelemistd psykologisista perustarpeista. Koettu
péitevyys tunnetaan myds nimelld kyvykkyys eli kompetenssi (competence) (Deci & Ryan
2017, 11). Tassd tutkimuksessa kdytetddn kisitettd koettu patevyys. Koetulla patevyydelld
tarkoitetaan ihmisten kokemusta omista kyvyistddn ja niiden riittdvyydestd toimittaessa

erilaisten haasteiden ja tehtdvien parissa (Jaakkola & Liukkonen 2017b, 134).

Koettua patevyyttd kehittdd myonteiset kokemukset tydssé, opiskelussa tai harrastuksissa seka
osaamisesta, kehosta ja taidoista saadun positiivisen palautteen kautta. Koettu patevyys taas on
yhteydessd mindkuvaan eli sithen, millainen kisitys ihmiselld on itsestdin. Koetun pitevyyden
osa-alueet, kuten sosioemotionaalinen, tiedollinen ja fyysinen pétevyys rakentavat ihmisen
itsearvostuksen, joka on tirked osa mindkuvaa. Erityisesti itseluottamusta kohentavat
onnistumisen kokemukset sekd se, ettd saa aikaiseksi jotakin itselle tirkedd. Kyvykkyyden
tunne jollakin pdtevyyden osa-alueella lisdé itseluottamusta erilaisissa eldmintilanteissa. Lasten
ja nuorten itsearvostuksen ja sitd kautta itseluottamuksen vahvistamiseksi on tdrked antaa tilaa

luontaiselle uteliaisuudelle sekd oppimisen ilolle. (Liukkonen 2017, 24.)



Koettu fyysinen pitevyys taas tarkoittaa ihmisen kokemusta fyysisistd ominaisuuksista, kuten
kunnosta, kehosta ja litkuntataidoista. Patevyyden kokemuksissa yleinen itsearvostus koostuu
hierarkkisesti useista alapitevyysalueista. Téillaisia pitevyysalueita ovat sosiaalinen pitevyys
(kyky tulla toimeen toisten kanssa ja saada ystdvid), tunnepétevyys (kyky tulla toimeen
tunteiden kanssa sekd ymmartdd omia ja toisten tunteita), fyysinen patevyys (fyysinen kunto,
eri urheilulajien taidot ja oman kehon tyytyviisyys) ja dlyllinen pitevyys (kyky ymmaértaa ja
tietdd eldmaissa tarvittavia asioita, kyky menestyd opinnoissa). (Jaakkola & Liukkonen 2017b,
134.) Patevyyden kokemus on térkedd opiskelumotivaation kannalta, silld motivaatio lisddntyy,
kun oppilas kokee pétevyyden tunnetta. Pitevyyden tunnetta vahvistaa koetut onnistumiset seké
opettajan kannustus ja palaute. Oppilaiden innostuminen opiskeltavasta asiasta on tiarkedd, jotta
oppimista syntyisi. Keskeisend tdhin liittyvéni asiana on se, miten merkityksellisend oppilas

pitdd opiskeltavaa asiaa itselleen. (Virolainen & Virolainen 2018, 66.)

Kyvykkyys tietylld pétevyysalueella voi olla osalle oppilaista merkitykseton, kun taas toisille
se voi olla merkittdvé itsearvostuksen kannalta. Onnistumisen kokemukset jollain yksittdisella
osaamisalueella voivat nousta ylds ja ndin ollen vahvistaa oppilaan yleistd itsearvostusta.
Tarjoamalla patevyyden kokemuksia koululiitkunnassa esimerkiksi lajitaidoissa, kehonkuvassa
ja fyysisessd kunnossa voidaan parhaimmillaan tukea lapsen ja nuoren suotuisaa kehittymista.
Oppilaan saama palaute voi saada hinet tuntemaan joko onnistuneensa tai epdonnistuneensa
tehtavissd. Fyysisesti aktiivisen eldméintavan omaksumisen taustalla koettua patevyyttd voidaan
pitdd yhtend avaintekijoistd. Koetulla pétevyydelld on koettu olevan yhteyksid koulun
litkuntatuntien fyysiseen aktiivisuuteen sekd koulun ulkopuoliseen liikuntaan osallistumiseen,
sisdiseen motivaatioon liikuntatunneilla ja haluun olla fyysisesti aktiivinen vapaa-aikana.

(Liukkonen & Jaakkola 2017b, 135-136.)

Pitevyydenkokemukset oppilaan motivaatio-orientaation ollessa mindsuuntautunut, tarkoittaa,
ettd oppilas kokee olevansa parempi kuin muut. Motivaatio-orientaation ollessa
tehtdvisuuntautunut pétevyyden kokemuksia voi myds saada siten, ettd oppilas kokee
kehittyneensd ja osaavan asioita. Opetuksessa olisi tdrkedd luoda tehtdvdsuuntautunutta
motivaatioilmastoa, silld sen on oletettu edistivdn myonteisid pétevyydenkokemuksia
oppilaissa. Oppilailla on voimakas taipumus vertailla itsedin muihin. Opettajien tulisikin

tasapainottaa titd taipumusta kehittdmélld opetussuunnitelmaa ja opetusmenetelmid suosimaan
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tilmiopetusta, itseohjautuvuutta, vertaistutorointia, ryhméytymisté, yksilollisyyttd, yhteistyotd
ja eriyttdmistd. Hyvét kokemukset ja monipuoliset liikuntamahdollisuudet kaikille lapsille ja

nuorille ovatkin litkuntakasvatuksen suurena haasteena. (Lintunen 2007, 154-155.)

2.3. Sosiaalinen yhteenkuuluvuus

Yhteenkuuluvuus tarkoittaa ihmisen samaistumista ryhméin sekd ryhmén hyvéksyntéd. Tunne
yhteenkuuluvuudesta lisdd hyvéksytyksi tulemisen kokemuksia ja mahdollistaa toimivamman
vuorovaikutuksen ryhmin jdsenien vililld. (Lintunen 2009, 230.) Itseohjautuvuusteorian
mukaan psykologisten perustarpeiden tyydyttyminen on keskeinen toiminta, jonka avulla
yksilo sisdistdd ulkoisia motiiveja. Sisdistymiselle on erityisen olennaista yhteenkuuluvuuden
tarpeen tyydyttdminen. (Vasalampi 2017, 61.) Sosiaalisessa yhteenkuuluvuudessa yksilo pyrkii
etsimddn turvallisuuden, yhteenkuuluvuuden, kiintymyksen ja ldheisyyden tunnetta toisten
kanssa seké yksilolld on luontainen tarve olla hyviksytty, kuulua ryhméén ja saada positiivisia
tunteita ryhmissd toimimisesta (Deci & Ryan 2000). Tarkasteltaessa elimén koettua
merkityksellisyyttd ja ihmisen hyvinvointia, toisten ihmisten vaikutus on suuressa roolissa.
Yhteenkuuluvuudessa on kyse yhteyden kokemisesta toisiin ihmisiin. (Martela & Jarenko 2015,
60-61.) Tukemalla tai estdmilld yksilon psykologisia perustarpeita voidaan sosiaalisella
ympdristolld joko luoda liikuntamotivaatiota edistdvdn tai sitd heikentdvédn ilmapiirin.
Opettajan kokemisen ldmpimaéksi ja vilittdviksi ja opetusryhmistd saatavan turvallisuuden
tunteen on havaittu olevan yhteydessd parempaan motivaatioon tunneilla. (Liukkonen ym.

2007, 160.)

Jotta litkunnanopetuksessa voidaan saavuttaa tavoitteet, on edellytyksend kannustava ja
hyvéksyvd ilmapiiri. Keskeistd opetuksessa on turvallinen tydskentelyilmapiiri, oppilaiden
yksilollisyyden huomioon ottaminen sekd organisoinnin ja opetusviestinndn selkeys.
Sosiaalistaa  yhteenkuuluvuutta ja pétevyydenkokemuksia tuetaan osallistavilla ja
oppilasldhtoisilld tyotavoilla, rohkaisevalla palautteella ja sopivilla ty6tavoilla. (Opetushallitus,

POPS 2014, 435.)



Koetun yhteenkuuluvuuden tunteen liikuntatunneilla on todettu olevan yhteydesséd oppilaiden
yrittdmiseen liikuntatunneilla (Soini 2006; Taylor ym. 2010). Koululiikunnassa voidaan
sosiaalisen yhteenkuuluvuuden tunnusmerkkeind pitdd sitd, ettd: 1) Liikuntaryhmin kesken
keskustellaan henkilokohtaisista asioista, 2) Liikuntaryhmaé ottaa osaa jaettuihin tehtéviin, 3)
ryhmén oppilaat viettivédt vapaa-aikaa keskenddn, 4) yksilé kokee ryhméssd tulevansa
ymmairretyksi ja arvostetuksi, 5) ryhmin toimintaan osallistuminen on nautittavaa ja
miellyttivaa ja 6) toimintaa, joka aiheuttaa etdéntymisti ryhmén jisenten vélilld sekd jdsenten

itsekkditd ryhmaa hajottavia tunteita valtelldédn ryhmassa (Reis ym. 2000).

2.4. Sisidinen motivaatio

Sisdisen motivaation késite tarkoittaa sité, ettd yksild on motivoitunut tekeméén jotain, koska
pitdd toimintaa kiinnostavana, omien arvojen mukaisena ja mielihyvii tuottavana. Esimerkiksi
lapsi, joka on sisdisesti motivoitunut, tutkii ympéristdddn oman kiinnostuksensa pohjalta.
Samoin aikuinen, joka litkkuu, maalaa, lukee tai harrastaa jotain muuta vain siksi, koska pitéa
tatd toimintaa energiaa ja mielihyvéd tuottavana. Sisdinen motivaatio on oppimisen kannalta
erittdin hyddyllinen, silld useat itseohjautuvuusteoriaan pohjautuvat tutkimukset ovat
osoittaneet, ettd sisdinen motivaatio edistii myonteisid tunteita oppimista kohtaan sekd
johtavan sinnikkyyteen, luovuuteen ja késitteiden syvempédin ymmartdmiseen. (Vasalampi
2017, 54.) Itseohjautuvuus on merkittdva tekijd sekd sisdisen ettd ulkoisen motivaation
rakentumisessa (Deci & Ryan 2000). Sisdiseen motivaatioon liittyvit tavoitteet vahvistavat

hyvinvointia (Martela, 2015, 27).

Jokainen yksil6 eldd erilaisten sosiaalisten ymparistdjen keskelld. Nama sosiaaliset ympéristot
vaikuttavat joko suoraan tai vilillisesti yksildiden toimintaan. Perhe, opettajat, valmentajat,
ystdvit tai kumppanit ovat ldhelld olevia sosiaalisia ympéristdjd, jotka vaikuttavat suoraan
yksilon  hyvinvointiin, suoritukseen ja motivaatioon. N&mid ympdristot kuuluvat
yhteiskunnalliseen kulttuuriin ja jérjestelméén, jotka vaikuttavat vélillisesti yksilon tavoitteiden
asetteluun ja ajatteluun. Itseohjautuvuusteorian mukaan ympéristoissd on eroja siind, miten

hyvin ne tukevat yksilon itseohjautuvuutta tai toisaalta kontrolloivat yksilon ajattelua, tunteita



ja kaytostd. Sosiaalinen ymparistd, joka tukee yksilon perustarpeita, tukee myds aktiivista
itseohjausta, hyvinvointia, energisyyttd ja sisdistd motivaatiota. Jos tarpeet jétetddn
huomioimatta, lisdé se taas motivoitumattomuutta tai ulkoista motivaatiota. (Vasalampi 2017,

59.)

Sisdisen motivaation kisitteeseen kuuluvat koettu patevyys, koettu autonomia seké sosiaalinen
yhteenkuuluvuus. Kun ihminen on sisdisesti motivoitunut harjoitteluun ja itsensd
kehittamiseen, hdanen psyykkinen hyvinvointinsa ja autonomian kokemukset ovat huipussaan.
Sisédisesti motivoitunut jaksaa harjoitella, vaikka kohtaisikin loukkaantumisia, epdonnistumisia
javastoinkdymisid. Opettajan kannalta onkin erittdin tarkeai tietdd tavoista, joilla voidaan tukea

oppilaiden sisdistd motivaatiota toimintaa kohtaan. (Liukkonen 2017).

Itseohjautuvuusteorian (Deci & Ryan 2000) mukaan olennaista sisdisessd motivaatiossa on se,
ettd toimintaa ei ohjaa siitd saatava ulkoinen palkinto. Deci ja Ryan ovat havainneet
tutkimuksissaan, ettd vaikka yksilo pitéisikin palkkion saamisesta, voivat ne helposti heikentda
sisdistd motivaatiota. Sisdisesti motivoituneita aktiviteetteja tehtiessd ihminen ei joudu
pakottamaan itseddn pysymadn asiassa, vaan energiaa tekemiseen virtaa luontaisesti. Tallainen
tekeminen verrattuna ulkoisesti motivoituun tekemiseen ei kuormita yksilod samalla tavalla.
Sisdisen motivaation kumpuaminen yksildstd on seurausta hdnen aktiivisesti etsiytymisestdin
tekemiin niitd asioita, jotka tuntuvat hinesti innostavilta ja mielekkailtd. (Martela & Jarenko
2014, 14.) Useat tutkimukset ovat osoittaneet, etti sisdisen motivaation edistimiseksi taytyy
haasteiden olla sopivia. Jos yksilolle annetaan taitotasoon néhden liian haasteellisia tavoitteita,

on niihin vaikeampaa motivoitua sisdisesti. (Vasalampi 2017, 61.)



3. YLAKOULUN LIIKUNNANOPETUS

Perusopetuksen opetussuunnitelma perustuu perusopetuslakiin. Perusopetuslain tavoitteena on
oppilaan tukeminen kasvussa ihmisyyteen ja eettisesti vastuukykyiseen yhteiskunnan
jasenyyteen seki heille eldméssi tarpeellisten tietojen ja taitojen antaminen (Perusopetuslaki
628/1998, 2, §). Yldkoulussa koulun eri tehtdvistd korostuu opettajan kasvatustehtéva.
Tavoitteena liikunnanopetuksella on litkkumaan kasvaminen ja liikkunnan avulla kasvaminen.
Liikunnan avulla kasvamiseen sisdltyy opetussuunnitelman tavoitteiden mukaisesti toisten
kunnioittaminen, pitkdjanteisyys itsensd kehittdmisessé, vastuullisuus, myonteisen mindkuvan
kehittyminen seké tunteiden tunnistaminen ja sditely. Liséksi kasvatuksellisiin sisdltoihin
kuuluvat kestivén eldméntavan, tasa-arvon ja yhteisollisyyden edistiminen seka kulttuurien
moninaisuuden tukeminen. (Opetushallitus, POPS 2014, 15-16.) Liikunnanopettajalla on
velvollisuus opastaa oppilaitaan toimimaan vastuullisesti esimerkiksi edellyttdmélld oppilaita
huolehtimaan koulun vélineisti ja tulemaan tunneilla ajoissa sopivassa litkuntavarustuksessa.
Opettaja opettaa oppilaita noudattamaan koulun sdént6jé ja litkuntatuntien turvallisuusohjeita.
Ohjaamalla oppilaat ottamaan huomioon muut joukkuepelaajat voidaan liikuntakasvatuksen

avulla kehittdd myos reilun pelin henked. (Virta & Lounassalo 2017, 518-519.)

3.1. Liikunnan opetussuunnitelma

Perusopetuksen opetussuunnitelma (POPS 2014) perustuu oppimiskasitykseen, jossa oppilas
on aktiivinen toimija. Opetuksen tavoitteeksi on muodostunut omien tavoitteiden asettamisen
ja ongelmanratkaisun oppimisen mahdollistaminen itsendisesti sekd yhdessd muiden oppijoiden
kanssa. Oman osaamisen kehittdmistd innostavat oppimisen ilo, myonteiset tunnekokemukset
ja uutta luova toiminta. Oppiminen tapahtuu vuorovaikutuksessa eri yhteisdjen ja
oppimisympdristdjen kanssa, toisten oppilaiden, opettajien ja muiden aikuisten kanssa.
(Opetushallitus, POPS 2014, 17.) Koulun pyrkimys on opettaa oppilaille sekd uusia tietoja ja
taitoja, mutta koululla on lisdksi my0s kasvatuksellisia tavoitteita, joihin siséltyy mm.

oppilaiden itseohjautuvuuden kehittyminen. Oppilasta ohjataan tiedostamaan omat tapansa,
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silli oppimisprosessistaan tietoinen ja vastuullinen oppilas oppii toimimaan yha

itseohjautuvammin. (Opetushallitus, POPS 2014, 17.)

Opetussuunnitelma (2014) on nostanut itseohjautuvuuden edistdmisen yhdeksi tirkedksi
opetuksen tavoitteeksi, silld se ndhdddn tirkedksi taidoksi sekd jatko-opinnoissa ettd
arkielimaéssd.  Itseohjautuvuusteoria  painottuukin  merkittdvdasti my0s  liikkunnan
opetussuunnitelmissa. Oppilaan kokonaisvaltainen hyvinvointi, jossa huomioidaan sosiaalinen,
psyykkinen ja fyysinen ulottuvuus ovat taustalla liitkuntakasvatuksessa. Kannustamalla
oppilaita ottamaan vastuuta omasta toiminnastaan psyykkisen toimintakyvyn edistdmiseksi ja
vahvistamalla itsendisen tyOskentelyn taitoja, voidaan edistdd oppilaiden autonomiaa. Iloa ja
virkistystid tuovat leikit ja tehtdvit, joissa oppilaat kokevat onnistumisia edistdvét koettua
fyysista pétevyyttd. Keholliset ilmaisujen kokemukset, osallisuus ja liikkunnallinen pitevyys
voidaan mahdollistaa monipuolisilla liikuntatehtévilld. Liikunnanopetuksessa tuetaan
sosiaalista yhteenkuuluvuutta kiyttdmalld erilaisia yksilo ja ryhmétehtdvid, joissa opitaan
pitkdjinteisesti ponnistelemalla. Myonteisen minédkisityksen kehittyminen, tunteiden
tunnistaminen ja sditely, toisia kunnioittava vuorovaikutus, pitkdjanteinen itsensd kehittiminen

sekd vastuullisuus kuuluvat litkunnan avulla kasvamiseen. (Liukkonen & Jaakkola 2017b, 142.)

Perusopetuksen opetussuunnitelman perusteissa (2014) kerrotaan vuosiluokkien 7-9
litkkunnanopetuksen padpainon olevan monipuolisessa perustaitojen soveltamisessa ja fyysisten
ominaisuuksien harjoittamisen opiskelussa eri litkuntalajien ja —muotojen avulla. Oppilaiden
hyvinvointia, kasvua itsendisyyteen ja osallisuuteen sekd terveyttd edistdvddn omaehtoisen
litkunnan harrastamista tuetaan opetuksen avulla. Oppilaat osallistuvat toiminnan suunnitteluun
sekd ottavat vastuuta omasta ja ryhmin toiminnasta oman kehitysvaiheensa mukaisesti.

(Opetushallitus, POPS 2014, 434.)

Sosiaalista yhteenkuuluvuutta ja patevyydenkokemuksia tuetaan rohkaisevalla palautteella,
sopivilla tehtdvilld sekd oppilasldhtdisilld ja osallistavilla tyotavoilla (Opetushallitus, POPS
2014, 435). Liikunnan oppiaineessa tehtdvédni on vaikuttaa oppilaiden hyvinvointiin tukemalla
psyykkistd, fyysistd ja sosiaalista toimintakykyd sekd omaan kehoon suhtautumista

myoOnteisesti. Yksittdisiin oppitunteihin liittyvét positiiviset kokemukset ja liitkunnallisen
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eldméantavan tukeminen ovat oppiaineessa tarkeitd. Fyysinen aktiivisuus, kehollisuus ja yhdessa

tekeminen korostuvat oppitunneilla. (Opetushallitus, POPS 2014, 433.)

Tutkimukset osoittavat, ettd liikunnalla on suuri merkitys ihmisen kokonaisvaltaiseen
hyvinvointiin. Pitkdn ajan tavoitteiden asettaminen toiminnan tueksi on kuitenkin oppilaille
haasteellista. Tdman vuoksi liikuntatunnit sekd niissd tapahtuvat litkuntakokemukset ovat
merkityksellisid. Liikunnallisen eldmintavan omaksumista on todettu voivan edistdd
myonteisilld  kokemuksilla. Liikunnanopetus tarjoaa oppilaalle valmiuksia terveyden
edistaimiseen. (Opetushallitus, POPS 2014, 433.) Ylidkoulun litkunnanopetus tukee oppilaiden
hyvinvointia, kasvua itsendisyyteen ja osallisuuteen sekd kannustaa edistimiin terveyttd
omachtoisella liikkunnalla. Oppilaille tarjotaan kehitysvaihe huomioon ottaen mahdollisuus
vaikuttaa toiminnan suunnitteluun ja vastuunottoon omasta sekd ryhmén toiminnasta.

(Opetushallitus, POPS 2014, 434.)

Opettaja on vastuussa opetussuunnitelman toteutuksesta ja opetuksesta. Suunnittelu on
keskeinen osa opettajan tyotd ja télle suunnittelulle valtakunnalliset ja paikalliset
opetussuunnitelmat antavat kehyksen. Opetussuunnitelmat auttavat opettajaa ymmaértimaan
opetus- ja kasvatustyon siséltdjd, tavoitteita, arviointia ja periaatteita. Suhtautuminen
opetussuunnitelmiin vaihtelee opettajien keskuudessa. (Kalaja & Koponen 2017, 556.)
Kirjoitetun opetussuunnitelman kéytdnndksi muuttaminen tapahtuu opettajien toimesta.
Vapautta ja vastuuta on annettu paljon. Perusopetuksen opetussuunnitelman perusteet (2014)
antavat litkunnanopetukselle tavoitteet ja sisdllot, mutta ohjeiden ollessa hyvin yleisid, jia
opettajalle paljon omaa pédtintdvaltaa. Valtakunnallinen opetussuunnitelma ohjaa opetuksen
monipuolisuuteen, mutta se ei takaa yhdenmukaisuutta koulujen ja eri opettajien kesken.
Jokainen opettaja péddttdd itse omassa kidytdnnon opetussuunnitelmassaan, mitd konkreettisia
siséltdjd opiskellaan, mitd tavoitteita painotetaan ja milld menetelmilld ja miten arviointi
toteutetaan. Opettajan oman suunnittelutyon pohjana toimivat valtakunnalliset ja paikalliset
suunnitelmat sekd omat opetustaidot, késitykset ja tavoitteet sekd tilat, vilineet ja

oppilaantuntemus. (Kalaja & Koponen 2017, 557.)
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3.1.1. MOVE! -mittaukset

Move! On fyysisen toimintakyvyn seuranta — ja palautejirjestelmé, joka otettiin kdytt66n osana
perusopetuksen opetussuunnitelmaa syksylld 2016. Keskeisend tavoitteena jérjestelmalld on
tukea lasten ja nuorten kokonaisvaltaista hyvinvointia sekd kannustaa omatoimiseen fyysisen
toimintakyvyn ylldpitimiseen. Jéarjestelmdn mittaukset ja palaute kohdistetaan oppilaiden
fyysisiin ominaisuuksiin eli litkkkuvuuteen, voimaan, nopeuteen ja kestdvyyteen sekd motorisiin
perustaitoihin, jotka ovat tasapaino-, litkkumis- ja vélineenkésittelytaidot. Move! -
jarjestelmissd opettaja on vastuussa toimintakyvyn mittausten toteuttamisesta, palautteen
annosta sekd yksilollisestd litkunnallisesta ohjaamisesta ja neuvonnasta, joka pohjautuu
tuloksiin. Tulosten hyodyntdminen tapahtuu opettajan lisdksi my0ds laajemmin kouluyhteisossa
sekd osana kouluterveydenhuoltoa. Jotta Move! toimisi positiivisena arjen fyysisti
toimintakykyé edistdvind elementtind myods vanhempien ja kotien roolin nousee voimakkaasti

esiin. (Huhtiniemi 2017, 367.)

Mittausjérjestelma koostuu kuudesta osiosta, joilla mitataan havaintomotorisia taitoja, fyysisid
ominaisuuksia kuten kestivyyttd, voimaa, nopeutta ja liikkuvuutta sekd motorisia perustaitoja,
joita ovat tasapaino-, liikkkumis- ja vélineenkésittelytaidot. Mittausosiot ovat 20 metrin
viivajuoksu, vauhditon viisiloikka, yldvartalon kohotus, etunojapunnerrus, heitto—
kiinniottoyhdistelma, kehon liitkkuvuus, alaseldn ojennus ja oikean ja vasemman kdden
litkkuvuus. Mittausosiot antavat kokonaisuutena lapsen ja nuoren fyysisestd toimintakyvysté
hyvian kokonaiskuvan. (Huhtiniemi 2017, 371-372.) Move! -jirjestelmd on pedagoginen
tyOkalu ja sen palautteen merkitys on keskeinen. Move! -palautteen tavoitteena on vaikuttaa
myonteisesti oppilaan psyykkiseen, fyysiseen ja sosiaaliseen toimintakykyyn ja hyvinvointiin
sekd ohjaa oppilasta tarkkailemaan ja kehittimdén toimintakykydén. Move! -jirjestelmén
palaute on jaettu kolmeen kategoriaan, joissa mittaustulos on joko toimintakykyd ja
hyvinvointia edistdvilld, ylldpitdvalld tai haittaavalla tasolla. Mittaaminen ilman
asiaankuuluvaa palautetta ei edistd oppilaan motivaatiota fyysisen toimintakyvyn kehittimiseen
tai litkkumiseen. Keskeisintd oppilaan kannalta on ohjata hintd pohtimaan, miten Move! -
mittauksista esiin nousevat motoriset taidot sekd fyysiset ominaisuudet ovat yhteydessi arjen
toimintoihin. Heti mittaustilanteessa tai pian sen jdlkeen annettava palaute on erittdin tirkedi,

jotta voidaan varmistaa, ettd oppilaat ymmartdvit oman toimintakykynsid tason ja sen
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merkityksen omalle hyvinvoinnille. Mittaustilanteen jidlkeen annettava innostava ja rohkaiseva
palaute vaikuttavat tunnin hyvédin ilmapiirin, jossa korostuu tehtdvidsuuntautunut
motivaatioilmasto. Tehtdvidsuuntautuneessa motivaatioilmastossa itsevertailu, yrittiminen ja

virheiden nédkeminen osana oppimista ovat keskiossd. (Huhtiniemi 2017, 377.)

Mittaustulokset toimivat erinomaisesti vidlineend seurantaan. Oppilaalla on parhaassa
tapauksessa mahdollisuus verrata aikaisempia tuloksiaan nykyisiin tuloksiin, jolloin oppilaalla
on mahdollisuus seurata omaa kehittymistdén. Seurantatietoja ja mittaustuloksia on hyvé
kayttdd yksilolliseen ohjaamiseen. Jatkoa ajatellen jokaiselle oppilaalle tulisi luoda
toimintaohjeet ja tavoitteet ominaisuuksien eri osa-alueiden kehittdmiseksi. Oppilaille voi
suunnitella tai he voivat itse suunnitella omia harjoitusohjelmia. Konkreettisena keinona voi
myds olla se, ettd annetaan oppilaalle kotitehtdviksi miettid yhdessd vanhempien kanssa
perheen liikuntatottumuksia ja mééritelld omien mittaustulosten pohjalta sithen liittyvia
tavoitteita. Move! -mittaukset antavat litkuntaa opettavan opettajan nikokulmasta tirkeéa tietoa
niin ryhmén kuin yksittéisten oppilaiden kehittimiskohteista, vahvuuksista ja toimintakyvysta.
Opettajan tulee liikuntatunneilla kannustaa oppilaita ja antaa positiivista palautetta
huomatessaan, ettd oppilas on kehittynyt tai ponnistellut kehittydkseen. Pienilldkin
kannustavilla sanoilla ja eleilldi voi olla iso merkitys sithen, miten oppilas kokee

koululitkunnan. (Huhtiniemi 2017, 378-379.)

3.2. Liikunnan opetuksen tavoitteet

Opetussuunnitelma asettaa litkunnanopetukselle monia eri tavoitteita. Tarkeimpind tavoitteina
ovat oppilaiden fyysisen, psyykkisen ja sosiaalisen kehittymisen ja hyvinvoinnin tukeminen
sekd ohjaaminen terveelliseen ja liikunnalliseen eldmédntapaan. Oppilaiden valmiuksia
omaehtoiseen litkkumiseen pyritdén lisddméaidn opettamalla liikuntataitoja ja -tietoja sekd
tarjoamalla positiivisia kokemuksia litkunnanopetuksessa. (Heikinaro-Johansson & Hirvensalo
2007, 101.) Opetuksen tavoitteiden painotukset vaihtelevat kuitenkin vuosiluokittain joka
oppiaineessa, my0s litkunnanopetuksessa. Litkunnan térkednd tavoitteena on tukea lasten ja

nuorten myonteisen mindkdsityksen muodostumista tarjoamalla kaikille oppilaille
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mahdollisuuksia péatevyyden kokemuksiin. Kun késitys omasta kehosta on mydnteinen, auttaa
se myOs kestimddn kehonkuvaan kohdistuvia ulkoisia paineita. Pitevyyden kokemuksilla
synnytetddn sisdinen motivaatio liikkua ja kiinnostus harrastaa liikuntaa omaehtoisesti.

(Jaakkola ym. 2017a. 15-16.)

Liikunta oppiaineena tarjoaa opetuksen kasvatuksellisille tavoitteille erinomaisen
kasvuympdriston. Heikinaro-Johansson & Huovinen (2007) maéérittelevitkin tdméan lyhyesti
kasvattamiseksi liikunnan avulla. Liikunnanopetuksen pditavoitteena ovat kasvattaminen
liikkkumaan seki kasvattaminen litkunnan avulla. Litkunnanopetuksen avulla oppilaat kasvavat
litkkkumaan seki kasvavat litkunnan avulla. Oppilaiden iké- ja kehitystason mukainen fyysisten
ominaisuuksien harjoitteleminen, fyysisesti aktiivinen toiminta ja motoristen perustaitojen
oppiminen ovat liikkkumaan kasvamisen osatekijoitd. Toisia kunnioittava vuorovaikutus,
pitkdjinteinen itsensd kehittdminen, vastuullisuus, myonteisen mindkuvan kehittyminen seké
tunteiden tunnistaminen ja sdétely kuuluvat litkkunnan avulla kasvamiseen. (Opetushallitus,

POPS 2014, 433.)

Liikuntatuntien suunnittelussa on otettava huomioon liikunnallisen eldméntavan tukeminen
sekd myonteiset kokemukset. Litkunnanopetuksen tavoitteena on edistdd oppilaiden fyysista,
sosiaalista ja psyykkistd toimintakykyd. (Taulukko 1.) Fyysistd toimintakykyd edistivissa
opetuksessa keskeistd ovat runsas fyysinen aktiivisuus sekd havainto- ja ratkaisuntekotaitoja
kehittavit tehtdvit sekd tasapaino, litkkumis- ja vilineenkdsittelytaitoja kehittdvét tehtivit.
Liikunnan opetuksen tehtdvilld oppilaat oppivat harjoittelemaan, arvioimaan, yllapitiméén seka
kehittamédn fyysistd toimintakyky#dédn. Sosiaalista toimintakykyd tukevat tehtdvét, joissa
opitaan ottamaan vastuuta yhteisistd asioista sekd niiden jdrjestelyistd ja sddnndisti.
Ryhmatyoskentelylld lisdtddn myonteistd yhteisollisyyttd. Psyykkistd toimintakykyé edistavit
tehtévit, joissa oppilaat oppivat yhdessd ja erikseen ponnistelemaan pitkdjinteisesti tavoitteen
saavuttamiseksi. Monipuolisilla tehtdvilld harjoitellaan ottamaan vastuuta. (POPS 2014, 434—

435.)
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TAULUKKO 1. Opetuksen tavoitteet tutkimuksen nikokulmasta (POPS 2014).

Fyysinen Tl kannustaa oppilasta fyysiseen aktiivisuuteen, kokeilemaan erilaisia
toimintakyky | litkuntamuotoja ja harjoittelemaan parhaansa yrittden
TS5 kannustaa ja ohjata oppilasta arvioimaan, ylldpitdmdcdn ja kehittimddn
fyysisid ominaisuuksiaan: voimaa, nopeutta, kestdavyyttd ja liikkuvuutta
Sosiaalinen 19 ohjata oppilasta toimimaan reilun pelin periaatteella sekd ottamaan vastuuta
toimintakyky | yhteisistd oppimistilanteista
Psyykkinen T10 kannustaa oppilasta ottamaan vastuuta omasta toiminnasta ja vahvistaa
toimintakyky | oppilaan itsendisen tyéskentelyn taitoja
T12 auttaa oppilasta ymmdrtdmddn riittdvdn fyysisen aktiivisuuden ja
litkunnallisen eldmdntavan merkitys kokonaisvaltaiselle hyvinvoinnille.

3.3. Oppilaan osallistaminen liikunnanopetuksessa

Perusopetuksen opetussuunnitelman arvoperustan mukaan jokainen oppilas on arvokas ja
ainutlaatuinen juuri sellaisena kuin hidn on. Oppilas tarvitsee yksildllistd tukea ja kannustusta
sekd kokemuksen siitd, etti hidnen oppimisestansa ja hyvinvoinnista vélitetddn sekd hantd
kuunnellaan ja arvostetaan kouluyhteisossd. Yhté tarkeénd pidetddn kokemusta osallisuudesta
ja siitd, ettd voi yhdessid toisten kanssa rakentaa yhteisonsd hyvinvointia ja toimintaa. Hyvéa
opetus ja onnistumiset kouluty9ssé ovat jokaisen oppilaan oikeus. (Opetushallitus POPS 2014,
15.) Liikunnanopetuksessa vuosiluokilla 7-9 opetus tukee oppilaiden kasvua osallisuuteen ja
itsendisyyteen sekd tukee oppilaiden hyvinvointia ja kannustaa terveyttd edistdvadn
omacehtoiseen litkunnan harrastamiseen. Oppilaat ottavat kehitysvaiheensa mukaisesti vastuuta

omasta ja ryhmén toiminnasta sekd osallistuvat toiminnan suunnitteluun. (Opetushallitus POPS

2014, 434.)

16




Tomi Karttusen ja Samuli Koivukankaan (2018) pro gradututkielmassa “Osallisuuden
kokemuksia ja merkityksid yldkoulun litkunnassa: Koska se mité tehddén niin kaikki tykké&isi
ja olisi kivempaa kun kaikilla olisi hauskaa” tutkittiin, miten yldkoulun 8-luokkalaiset kokivat
vaikutusmahdollisuudet koululiikunnassa. Tutkimuksesta saatujen tulosten perusteella suuri
osa oppilaista oli sitd mieltd, ettd litkuntatunnit olisivat mukavampia, jos oppilaat saisivat itse

vaikuttaa tuntien siséltdihin. (Karttunen & Koivukangas 2018.)

Opetusmenetelmdt, jotka ovat oppilaita osallistavia, mahdollistavat oppilaiden osallisuuden
kokemukset. Opettajalla on tdrked rooli luoda oppitunneille myonteinen ilmapiiri, jossa
oppilaat tahtovat osallistua ja kokevat turvallisuuden tunnetta. Liikuntatunneilla on tirkeii
ylldpitdd sosiaalista ja psyykkistd turvallisuutta. Opettajalla on haasteena luoda luokkaan
sellainen ilmapiiri, jossa oppilaat voivat olla omia itsejddn. Kdytdnnossd tdmé voi tarkoittaa,
ettd tunneilla on nollatoleranssi kiusaamista ja hdiritsevad kayttdytymistd kohtaan. Sosiaalinen
ja psyykkinen turvallisuus oppilaiden ja opettajan vilisistd suhteista. Opettaja, joka on
ammattitaitoinen, osaa kohdata lapset ainutlaatuisina yksiloind, joiden kokonaisvaltaiseen

kehittymiseen hin voi vaikuttaa oppitunneilla myonteisesti. (Rantalainen & Kaski 2017, 335.)

Rantalaisen ja Kasken (2017) mukaan oppilaiden toivomukset ja mielipiteet liikuntatuntien
sisélldistd olisi hyvd huomioida joka lukuvuoden ensimmadiselld tunnilla, jolloin opettaja voi
yhdessé oppilaiden kanssa tehdd vuosisuunnitelman ja pohtia tunneilla noudatettavia sdéntoja.
Yhdessd tehdyn litkuntatuntien suunnitelman on todettu ehkidisevdn hiiriokdyttaytymista
oppilaiden keskuudessa. Opettaja voi taata oppilailleen ottamalla heiddt mukaan suunnitteluun
myds sen, ettd oppilaille tarjoutuu mahdollisuus saada harrastaa tai kokeilla jotakin itselleen
mieluista lajia. Ennen suunnitelmantekoa opettaja voi kertoa yleisesti arviointikriteereista,
opetussuunnitelmasta ja kiytdssa olevista liikuntatiloista. (Rantalainen & Kaski 2017, 335.)
Opettaja voi antaa vastuuta oppilailleen tarjoamalla esimerkiksi apuopettajan tehtévid,
kysymailla vaikeissa tilanteissa, kuinka heidédn mielestién tilanne tulisi ratkaista sekd ottamalla
oppilaat mukaan harjoitusten suunnitteluun. Oppilaiden huomioiden ja toiveiden kysyminen
sekd heiddn osallistamisensa ovat hyvid tapoja luoda tunneille myonteistd ilmapiirid.
(Rantalainen & Kaski 2017, 337.) Opettaja voi miettid yhdessd oppilaiden kanssa etukéteen,

miten toimitaan erityistilanteissa, jotta voidaan vélttdd hankalat tilanteet ja vddrinymmaérrykset.
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Opettaja voi tukea oppilaiden myonteisen mindkuvan kehittymistd hyvélld jarjestyksen
ylldpidolla ja organisoinnilla. Jokaisen oppilaan tulee saada mahdollisuus kokea itsensé
hyvéksytyksi ja tasavertaiseksi liikkuntatunneilla. Oppilaiden positiivisiin késityksiin itsestdén
liikkkujana vaikuttavat mydnteiset kokemukset. Ne voivat edistdd myos koulun ulkopuolista ja

jélkeista litkuntaharrastuneisuutta. Rantalainen & Kaski 2017, 336.)

3.3.1. CDG-malli ja Suomen CDG -malli

Creating and developing games (CDG) on australialaisen tutkijan John Quayn kehitteleméa
oppilaskeskeinen malli. Mallissa on tavoitteena tarjota oppilaille koulun ulkopuolelle
litkkunnallinen eldméantapa. Mallin osa-alueet ovat sosiaalisuus, tiedot, taidot ja litkunnallisuus.
(Quay & Peters 2007, 4.) Quayn (2008) mukaan CDG-malli ldhtee siitd ajatuksesta, ettd
opettajan antamien ohjeiden puitteissa oppilaat luovat ja toteuttavat uusia peleja tai leikkeja.
Oppilaat jaetaan ryhmiin ja ryhmissi luodaan oma peli tai leikki, joka sitten opetetaan toisille.
Oppilaiden tulee arvioida sekd oman ettd oppimiensa pelien toimivuutta, joten toiminnassa on
koko ajan mukana arviointia. Tavoitteena on luoda yksi koko luokan oma peli perustuen

oppilaiden suunnittelemiin peleihin. (Quay 2009/2010, 48-50.)

Téassd mallissa opettajan rooli ei ole kovinkaan perinteinen, vaan alusta ldhtien paitoksenteko
siirtyy oppilaille. Opettajalla on tehtdvanéd antaa toiminnalle suuntalinjat ja tukea toiminnan
etenemisessd. Erityisesti ryhméjaot on otettava huomioon tehtdvien onnistumisen kannalta.
Ohjeistusta suunniteltaessa on mietittdva opetuksen tavoitteita ja sitd, miten tavoitteet voidaan
saavuttaa ilman liiallista oppilaiden ohjailua. Opettajan on hyvé miettid etukdteen mahdollisten

ongelmatilanteiden varalle kysymyksid ja ehdotuksia. (Quay & Peters 2007, 5-7.)

CDG-malli on muokattu suomeen sopivaksi litkunnan- ja luokanopettajien Samuli
Pentinniemen ja Jon Salmisen toimesta. Salminen ja Pentinniemi (2013) ovat muodostaneet
malliin kahdeksan liikuntaympéristod, jotka ovat suunnistus, hiihto, musiikkiliikunta,
voimistelu, palloilu, perusliikunta, uinti ja luistelu. Australialaiseen malliin verrattuna

litkkuntaympéristdjd on lisétty, jotta voidaan saavuttaa suomalaisen opetussuunnitelman
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tavoitteet. Suomalaisen CDG-malliin vaikuttavat vuodenajat, minkd takia koko vuoden
kestdvad yhtd peliprojektia, joka on alkuperdisen mallin tavoitteena, on vaikea toteuttaa.
Motoriset perustaidot seki sosiaaliset ja kognitiiviset taidot ovat suomalaisessa CDG-mallissa
avainasemassa. Liikuntatunneilla voidaan painottaa eri tavoitteita. (Hytonen & Rautio 2015,
27-29.) Oppilaiden liikunta-aktiivisuuden polarisoitumisen védhentdminen ja heikoimpien
litkkkujien motivoiminen liitkuntatunneilla ovat suomalaisen CDG-mallin tavoitteena.
Positiivisten litkuntakokemuksien luominen, jotka voivat synnyttdd elinikdisen liikunta-
aktiivisuuden olisi tirkedd. Suomalaisessa mallissa toimintatapa on pidetty mahdollisimman
samankaltaisena. Liikuntaryhmét jaetaan tasavikisiin porukoihin, jotka péaédsevét kehittelemain
pelejd méadrdtyssa tilassa ja mairatyilld vélineilld. Vertaispalautteen ja opettajan ohjauksen
avulla on tavoitteena kehitti pelejé ja lopulta paattaa yhdessd, mitd pelid pelataan koko luokan
kanssa. Opettajalta vaaditaan oppilasldahtoisid opetusmenetelmid. (Hytonen & Rautio 2015, 27—

29.)

3.4. Oppilaan valmiudet itseohjautuvuuteen

Itseohjautuvuus on perusopetuksen opetussuunnitelman taustateoria. Decin & Ryanin (2000)
tutkimuksessa on osoitettu, ettd itseohjautuvuus parantaa suorituksia ja edistdd yksilonkasvua
sekd eldmidnhallintaa (Deci & Ryan 2000). Opettajilla tulee olla riittdviasti teoreettista tietoa
itseohjautuvuuden tukemisesta, erityisesti heikosti itseohjautuvien oppilaiden kanssa toimiessa.
Liika luottamus siihen, ettd oppilaat osaavat toimia itseohjautuvasti saattaa aiheuttaa
pahimmillaan eriarvoisuutta luokkahuoneissa. Oppilaiden valmiudet itseohjautuvuuteen
oppilasldhtdisyyttd painottavassa opetuksessa on todettu aiempien tutkimusten perusteella
vaihtelevan aiempien oppimiskokemusten, idn, neurokognitiivisten eroavaisuuksien ja
kotiolojen mukaan. (Saarinen ym. 2020.) Oppilaan kokemus vaikutusmahdollisuuksista ja
psykologisesti turvallinen ympéristd antavat antoisan kasvuympériston itseohjautuvuudelle.
Itseohjautuvuuteen tuleekin antaa tukea kohdennetusti sielld missé oppilas sitd tarvitsee, joten
ohjauksen ja tuen tarve mairittyy hyvin yksilokohtaisesti ja subjektiivisesti. Mitd vihemmaén
oppilaalla on taipumusta itseohjautuvuuteen, sitd enemmin oppilas tarvitsee tukea sen

opetteluun. (Norrena 2019, 78, 100.)
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Aktiivisuus ja itsendisyys kuitenkin aiheuttavat usein ohjaamisen haasteita, jotka
ratkaisemattomana voivat jarruttaa ryhméan oppimista (Lintunen ym. 2009, 115). Pahimmillaan
itseohjautuvuuden tavoittelu voi tuottaa oppilaita, jotka kokevat jddneensd ilman opetusta.
(Rauste von Wright 1997, 32). Itseohjautuvuus ei ole vain yksilotason ominaisuus, vaan myds
ryhmédn kuuluminen vaikuttaa yksilon itseohjautuvuuteen. Ryhmétasollakin on oltava
itseohjautuvuutta tukevia tekijoitd. Hyvét itseohjautuvuusvalmiudet omaava ryhma voi ajautua
passiiviseksi, mikdli ryhmidssd ei anneta arvoa sosiaalisille taidoille tai kyvyille suhtautua
avoimesti ja kriittisesti kerddntyneisiin kokemuksiin. (Lintunen ym. 2009, 117.) Opettajien olisi
tirkedd yksilollistdd opetustaan suhteessa oppilaan kykyyn ohjata omaa oppimistaan. Liiallinen
tai puutteellinen vastuu piditoksenteosta opetustilanteissa heikentdvdt oppilaan siséistd
motivaatiota ja kyvykkyyden tunnetta ja vihentévit ndin oppilaiden oppimista. (Deci & Ryan

2000.)

Itseohjautuvuutta voidaan kehittdd harjoittelemalla ja se kehittyy opiskelun my&td. Oppilasta ei
voi jattdd heti omilleen, vaan itseohjautuvuuteen oppiminen vaatii ohjausta opettajalta.
Opettajalla on aktiivinen rooli itseohjautuvuuteen opettamisessa ja opettajan tulee perehtyi
sithen, miten itseohjautuvuutta voidaan edistdd. Jotta oppilaat voisivat kehittyd aloitteellisiksi
omassa oppimisessaan ja jotta heidén itseluottamuksensa vahvistuisi tulee opettajien tarjota
ohjausta, sopiva ympdristo ja pelisddnnot. Oppilaalla on oltava sananvaltaa siind, mitd ja miten
hidn opiskelee. Opettaja voi lisdtd oppilaiden tietoisuutta erilaisista vaihtoehdoista ja
mahdollisuuksista sekd ohjata oppilaita valintojen tekemiseen. Nidin oppilas péddsee itse

valitsemaan tavoitteensa omien tarpeiden ja motivaationsa mukaan. (Salo 2015, 25-26.)

Opettajilla on hyvin erilaisia ndkemyksié siitd, miten paljon vastuuta oppilaille voi antaa omasta
oppimisestaan. Suomalaisessa perusopetuksessa pyritddn ohjaamaan ja kannustamaan oppilaita
monipuolisiin yhteistyStaitoihin ja omatoimiseen sekéd kriittiseen tiedonhankintaan, jotka
mahdollistavat elinikdisen oppimisen. Elinikdinen oppiminen mahdollistuu, jos opetus tukee
oppimaan oppimistaitojen kehittymistd. Opettajalla on tehtdviné auttaa oppilaita tiedostamaan
omat tapansa oppia ja ohjata titi tietoa oman oppimisen edistdmiseen. Kun oppilas alkaa
ymmartdmédn omaa tapaansa oppia, hén oppii valitsemaan itselleen sopivammat opiskelutavat,

joka edesauttaa itseohjautuvuuden syntymistd. Oppilaille on annettava mahdollisuuksia ottaa
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vastuuta ja tehdd oma-aloitteisuutta vaativia tehtdvid oppilaan kehitykselle sopivalla tasolla.
Lapsilla ja nuorilla tulisi olla mahdollisuus kehittdd itseohjautuvuuttaan koulussa, kotona ja
harrastuksissa. (Salo 2015, 21.) Opettajan on tirkedd antaa oppilailleen mahdollisuuden olla

aktiivisia oppijoita, ohjata omaa oppimistaan seki seurata omia mielenkiinnonkohteita (Deci &

Ryan 1985, 246-247),
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4. TUTKIMUKSEN TOTEUTUS

Tutkimus toteutettiin kahdessa yldkoulussa kayttimélld interventio- ja kontrolliryhmid
kahdeksasluokkalaisten liikunnanopetuksessa. Uudenlainen opetusmenetelmd  luotiin
lisdédméédn oppilaiden autonomian ja itseohjautuvuuden kokemuksia osallistamalla oppilaita
litkkuntatuntien suunnitteluun. Opetusmenetelmassé kaytettiin sovellettua Suomen CDG -mallia

yhdessd Move! -mittaustulosten kanssa.

4.1. Tutkimuskysymykset

Tutkimuksen tarkoituksena oli selvittdd lisdsikd Move! -mittaustulosten kdyttd6 CDG-mallin
mukaisessa opetuksessa oppilaiden autonomian ja itseohjautuvuuden kokemuksia
koululitkunnassa sekd vapaa-ajalla. Tutkimuksessa tavoitteena oli selvittdd, lisddntyikod
oppilaiden motivaatio ja yhteenkuuluvuuden tunne interventiojakson aikana ja kuinka oppilaat
kokivat opettajan tuen. Lisdksi tutkimuksessa selvitettiin, erosivatko sukupuolten viliset

kokemukset tutkimusjakson aikana.

Tutkimuksen padkysymys:

1. Lisddko oppilaita osallistava toimintamalli oppilaiden autonomian ja itseohjautuvuuden

kokemuksia koululitkunnassa sekd vapaa-ajalla?

Tutkimuksen alakysymykset:

1. Lisaantyikd oppilaiden motivaatio ja yhteenkuuluvuuteen tunne oppilaita osallistavilla
litkkuntatunneilla ja kuinka oppilaat kokivat opettajan tuen?

2. Erosivatko sukupuolten viliset kokemukset tutkimusjakson aikana?

22



4.2. Tutkimuksen kohderyhmiin kuvaus

Valitsimme tutkimuksen kohderyhmaéksi kaksi ldnsisuomalaista yldkoulua eri paikkakunnilta.
Toinen interventioon osallistuneista ryhmistd on suurehkon kaupungin oppilas luvultaan
suurempi koulu. Toinen koulu on oppilas luvultaan noin puolet pienempi, suurehkon kaupungin
liitoskunnan koulu. Tutkimukseen osallistui 57 kahdeksasluokkalaista kahdesta eri ylédkoulusta.
Tutkimuksessa ~ kéytettiin  interventio- sekd  kontrolliryhmid.  Interventioryhmin
tutkimuskyselyyn vastasi 31 oppilasta ja kontrolliryhmén tutkimuskyselyyn 26 oppilasta.
Interventioryhmén osalta kyselyyn vastasi 19 tyttod (61 %) ja 11 poikaa (35 %).
Kontrolliryhmén kyselyyn vastasi 20 tyttod (83 %) ja yksi muun sukupuolinen. Kolme kyselyyn

vastanneista oli jéttdnyt vastaamatta sukupuolta koskevaan kysymykseen.

4.3. Interventiojakson kuvaus

Interventiojaksot kdynnistyivét kahdessa eri koulussa syksylld 2021. Ennen tutkimuksen alkua
oppilailta kerédttiin huoltajien allekirjoittamat tutkimusluvat (liite 1). Tutkimuslupien
kerdamisen jdlkeen interventiojakso aloitettiin kertomalla oppilaille tutkimuksen tavoitteet,
tarkoitus sekd tutkimuksen kesto. Oppilaat tdyttivét litkunnan- ja terveystiedon opettaja Anna
Haapalaisen (LitM) tekemin ja tutkijoiden tutkimusta varten soveltaman Google Formsilla
luodun Move! -palautelomakkeen (liite 2). Lomakkeeseen oppilaat tiyttivédt henkilokohtaiset
mittaustulokset ja saivat niistd yksilollisen palautteen. Lomakkeen lopussa oppilaat valitsivat
interventiojakson ajalle kehitettdvin fyysisen ominaisuuden. Valittavana olevat fyysiset
ominaisuudet olivat voima, nopeus, kestdvyys, liikkuvuus, taitavuus ja liikehallinta.
Lomakkeen vastaukset tallentuivat opettajan ndhtéviksi, josta opettaja pystyi muodostamaan
ryhméjaot kehitettdvien ominaisuuksien mukaan. Toisessa koulussa ryhmaét jakaantuivat
kahteen ryhméén, jotka olivat voima ja kestdvyys. Toisessa koulussa muodostui viisi ryhméa,

joista jokainen halusi kehittdd kestdvyyden lisdksi myds toista fyysistd ominaisuutta.
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Syyskuun 2021 alussa
Tutkimuslupa oppilaiden huoltajille
Move! -palaute oppilaille

Vertaisryhmien muodostaminen kehitettdvien fyysisten ominaisuuksien
mukaan

Syyskyyn 2021 lopulla
Interventiojakson kaynnistyminen

Oppilaat suunnittelevat tukimateriaalien avulla valittua fyysistd ominaisuutta
kehittavan liikkuntaohjelman

Oppilaiden apuna tukimateriaali jokaisesta fyysisestd ominaisuudesta
Lilkuntaohjelma kestaa kuusi viikkoa

Oppilaat suunnittelevat myos liikunnallisia kotitehtavia fyysiseen
ominaisuuteen liittyen

Marraskuu 2021
Interventiojakso paattyy

Oppilaat vastaavat Webropol -kyselyyn, jolla mitataan oppilaiden kokemuksia
tutkimusjakson ajalta

KUVIO 1. Interventiojakson kulku ja toiminta.

Ryhmijaon jilkeen oppilaille jaettiin oman ominaisuuden mukainen tukimateriaali (liite 3),
johon oli kerdtty esimerkki harjoitteita ja neuvoja miten kyseistd ominaisuutta voi kehittda
(sykealueet, harjoituksen kesto jne.). Tukimateriaalin viimeiselld sivulla oli tyhjii tilaa, jonne
oppilaat saivat ldhted suunnittelemaan alustavaa ohjelmaa viiden viikon ajalle. Suunnittelun
pohjalla oli CDG-mallin mukainen toiminta. Suunnittelua rajasi kdytossa olevat tilat ja vélineet.
Tuntien ohjelman liséksi oppilaat saivat miettid jokaiselle viikolle jonkin kotildksyn, jonka sai
vapaasti suorittaa joko yksin tai ryhménsé kanssa. Opettaja oli oppilaiden apuna suunnittelussa.
Oppituntien kesto tutkimuskohteissa olivat erilaiset. Toisessa koulussa 56 minuuttia ja toisessa

45 minuuttia.

Opettajan rooli interventiojaksolla oli olla oppilaiden tukena ja ongelmatilanteissa apuna
haastamalla oppilaita aktiiviseen ryhmétydskentelyyn kéyttimalld ohjaavia kysymyksid ja
antamalla oppilaille mahdollisuuden toimia itsendisesti heiddn tasoonsa sopivalla tavalla.
Oppilaiden valmiudet itseohjautuvuuteen olivat eri tasoilla, joten joissain tilanteissa opettajan

roolissa joutui hieman enemmin ohjaamaan ja avustamaan. Tutkijoiden roolit opettajina olivat
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hieman erilaiset. Toinen tutkija oli tyoskennellyt tutkimuksessa mukana olleen ryhmén kanssa
jo toista lukuvuotta ja oli heiddn varsinainen opettajansa, kun taas toinen tutkija toimi koulussa

harjoittelussa, eikd ndin ollen ollut ryhmén varsinainen opettaja.

Tutkimusjakso oli kuuden viikon mittainen ja se pééttyi viikolla 46 ja 47. Viiden viikon aikana
interventiojakson oppilaat olivat saaneet toteuttaa aloitusinfossa tehtyd suunnitelmaansa
litkkuntatuntien aikana. Interventiojakson viimeiselld viikolla oppilaat vastasivat Webropol —
kyselylomakkeeseen (liite 4), jossa oli avoimia- sekd Likert-asteikollisia kysymyksii.
Kyselylomakkeen kysymykset jaettiin erilaisin véliotsikoin. Véliotsikoina olivat autonomia,
omatoimisuus  (itseohjautuvuus), motivaatio, yhteenkuuluvuus ja opettajan  tuki.
Kyselylomakkeen lopussa oppilaat saivat antaa vield vapaan palautteen. Kontrolliryhmén
oppilaat vastasivat my0s loppukyselyyn. Kyselylomakkeesta saadut tulokset analysoitiin

laadullisin ja médrillisin keinoin.

4.3.1. Tutkimusjaksoon muokattu Suomen CDG-malli

Tutkimuksessa kéytettiin  Suomen CDG-mallia muokattuna tutkimukseen sopivaksi.
Tutkimusjaksolla oppilaat jaettiin ryhmiin ja ryhmissd oli yhteinen tavoite kehittdd valittua
fyysistd ominaisuutta itse méératyilld tavoilla. Toisin kuin CDG-mallissa, téssd tutkimuksessa
el pelattu koko ryhmén kanssa yhdessa oppilaiden kehittdmia pelejd. Ryhmat suorittivat omaa
harjoitteluaan ja harjoittelu saattoi olla esimerkiksi kuntosalilla treenaamista tai mékijuoksua.
Niin sanottuja pelejd ei juurikaan tullut kehitettyd. CDG-malliin liittyen kuitenkin motoriset
perustaidot sekd kognitiiviset ja sosiaaliset taidot olivat meilld kdytdssd autonomian ja
itseohjautuvuuden kokemuksia haettaessa. Oppilailla oli vapaat kddet annettujen tilojen ja
vilineiden sallimissa rajoissa suunnitella omaa ominaisuutta kehittdvdd tekemistd

interventiojakson aikaisilla liikuntatunneilla.
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4.4. Tutkimusmenetelmit

Tieteellisessd tutkimuksessa saman tutkimusongelman ratkaisuun voidaan kiyttdd useita
erilaisia tutkimusmenetelmié. Téllainen tutkimusstrategia on nimeltiin monimenetelméinen,
joka oli tissd tutkimuksessa metodologinen 1dhtkohta. Yhtd menetelmid soveltamalla tulos
voi olla vain yhden osa-alueen késittidvi. Valitsemalla muita tdydentdvid menetelmis voidaan
tutkimusta tidydentdd. Eri menetelmid kdyttdmélld tutkimuskohteesta on mahdollista saada
kattavia ja monipuolisia tuloksia. Mitd useampaa tutkimusmenetelmaa kayttda, sitd varmempaa

on tieto. (Metsdmuuronen 2006, 105.)

Monimenetelmdisessd tutkimuksessa kaytettivdt menetelmit voivat olla yhdistelméa
madréllisistd sekd laadullisista menetelmisti (Koppa 2021). Monimenetelméiseen
tutkimusotteeseen paddyttiin, jotta tutkimuksesta saataisiin niin tilastollisia yleistyksid kuin
yksityiskohtaisia ~kokemuksia. Tédmidn kyselytutkimuksen maédrdllisen tutkimuksen
perusajatuksena olivat systemaattisesti mitattavien aineiston kerddminen sekd niiden
ymmaértdminen ja tulkinta itseohjautuvuusteorian avulla. Mééréllisen aineiston analyysi on
matemaattista eli tilastollista (Vilkka 2007, 13, 167). Maarilliset kysymykset analysoitiin IBM
SPSS Statistics 26 -ohjelmaa kayttdmalla.

Laadullinen tutkimus mahdollistaa yksityiskohtaisen ja syvillisen tiedon tutkittavasta ilmiosta
(Patton 2002, 14). Tutkimuksen laadulliset avoimet kysymykset analysoitiin aineistoldhtoista
sisdllonanalyysid kédyttden. Sisdllonanalyysin tarkoitus on jarjestdd aineisto lyhyeen ja selkeddn
muotoon ilman, ettd aineisto kadottaa sen siséltimaa tietoa. (Tuomi & Sarajédrvi 2018, 122).
Sisdllonanalyysille tyypillistd on, ettd ensimmaiisend aineistosta karsitaan epdolennainen tieto
pois pelkistimélld vastauksia ja etsimélli vastauksista ilmaisuja, jotka kuvaavat
tutkimustehtdavad (Tuomi & Sarajérvi 2018, 123). Pelkistdmisen jilkeen aineisto ryhmitellédén
etsimélld samankaltaisuuksia ja/tai eroavaisuuksia kuvaavia kasitteitd. Késitteistd ryhmitelldan
samaa ilmiotd tarkoittavat ja ne yhdistetdén eri luokiksi. Ndistd muodostetaan alaluokat, jotka
nimetddn luokan sisdltd kuvaavalla kisitteelld. Luokittelu jatkuu yhdistelemalld alaluokkia,
joista muodostuvat yldluokat. Yldluokista muodostetaan yhdistelemilld péadluokat, joista

saadaan vastaus tutkimustehtdvddn. (Tuomi & Sarajarvi 2018, 123-125.)  Jokainen
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tutkimuksellinen 1dhestymistapa vaatii tutkijalta aineiston monipuolista luokittelua, vertailua
sekd tulkintaa (Rantala 2015, 110). Luokittelu voidaan tehdé paittelemalld ja madrittelemalld,

mitkd aineiston osat vaikuttavat yhteenkuuluvilta (Rantala 2015, 112).

4.5. Tutkijoiden esiymmiirrys tutkimuskohteesta

Monimenetelméllisen tutkimuksen laadullisena tausta-ajatuksena on fenomenologis-
hermeneuttinen tutkimusote, jossa erityisesti esiymmaérryksen merkitys korostuu. Laadullinen
tutkimusote oli fenomenologis-hermeneuttinen, koska tutkimuskohteena oli yldkoululaisten
omat kokemukset tutkittavasta ilmidstd. Fenomenologisen ja hermeneuttisen ihmiskasityksen
mukaan tutkimuksenteossa keskeisind késitteind ovat kokemus, merkitys sekd yhteisollisyys
Fenomenologisen tutkimukseen kuuluu keskeisesti tutkijan omien ennakko-oletusten
poissulkeminen, ymmartiminen ja tulkinta. (Laine 2015, 29). Hermeneuttinen ndkokulma
tédhtad tulkintaan ja ymmarrykseen ilman, ettd pyrittiisiin toisen tdydelliseen ymmartdmiseen
(Varto 1992, 59). Kokemuksen merkityksen eli tutkittavan ilmion késitteellistiminen on
fenomenologis-hermeneuttisen tutkimuksen tavoitteena (Tuomi & Sarajarvi 2018, 41).
Fenomenologis-hermeneuttisessa tutkimusotteessa tutkimuskohteena seké tutkijana on ihminen

(Tuomi & Sarajérvi 2018, 39).

Tdhdn tutkimukseen osallistui kaksi tutkijaa, joista toinen tutkija on tydskennellyt
litkunnanopettajan tehtévissa eri kouluasteilla yli 10 vuotta. Toinen tutkija on saanut kokemusta
liikkunnanopetuksesta opettajan sijaisuuksien sekd yliopisto-opiskelun kautta. Tutkijat
toteuttivat tutkimuksen eri kouluissa. Tutkijoiden ldhtdasetelma tutkimukseen oli hieman
erilainen. Toiselle tutkijoista tutkittavien ryhmit olivat entuudestaan hyvin tuttuja, kun taas
toisen tutkijan tutkimusryhmin jésenet eivdt niin tuttuja. Tutkijat keskustelivat tutkimuksen
lahtokohdista ja omista ennakkokésitykset tutkimuksen toteutuksesta. Ndmé uskomukset ja
ennakkokésitykset nostettiin esiin siten, etteivdt ennakkokdsitykset vaikuttaneet tutkimuksen
kulkuun. Tutkijat keskustelivat keskendén ja sopivat miten tutkimuksesta kerrotaan oppilaille, jotta

oppilaat saivat samankaltaista informaatiota tutkimuksen kulusta ja toteutuksesta.
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Tutkijat keskustelivat Pro gradu -tutkielman aiheesta ensimmadiselld vuosikurssilla Oman
oppimisen suunnitelman (OOPS) kautta. Sieltd nousi esiin oppilaan arvioinnin haasteet.
Arvioinnin tavoitteet ovat pitkilti opetussuunnitelman asettamat, joiden mukaan opettaja arvioi
oppilasta. Arviointi ei sellaisenaan valttdmattd motivoi oppilasta parempiin “tuloksiin”. Jos
oppimisen tavoitteet tulevat pelkdstddn “ylédpuolelta”, on mahdollista, ettd merkityksellisyys
puuttuu. Mité jos oppilas asettaisikin rinnalle omat padtavoitteet, joiden toteutumista arvioi itse
opettajan avustuksella? Lisdisikd téllainen arviointi liikunnan merkityksellisyyttd oppilaan
ndkokulmasta? Arviointi tutkimuksen aiheena koettiin ennalta méérittyjen arviointikriteerien
sekd itseohjautuvuusteorian ja arvioinnin yhdistdmisen kannalta liian haastavaksi aiheeksi
toteuttaa. Koettiin, ettd arvioinnin ei pitdisi olla oppilaiden litkuntatuntien aktiivisuuden syy,
vaan sen pitdisi olla oman terveyden edistiminen. Téstd ajatuksesta ldhdettiin tyOstdmain
aihetta suuntaan, jossa henkilokohtaiset tavoitteet voisivat mahdollisesti lisdtd liikunnan

kokemista tarkeaksi.

Keskusteluissa tuli puheeksi Move! -mittaukset ja niiden ongelmallisuus merkityksellisyyden
nikokulmasta. Mittaukset usein suoritetaan ja tulokset kirjataan valtakunnallisiin tilastoihin.
Valtakunnalliset tilastot ja koulukohtaiset tulokset tulevat parin kuukauden jidlkeen koulujen
ndhtdville, mutta sen jilkeen tilastot jadvét arkistoihin. Move! -mittauksien potentiaali
oppilaiden liikuntamotivaation ja litkunnan merkityksellisyyden lisddjand jadvat kayttadmatta.
Tavoitteena oli kehittdd opetusmenetelma, jolla litkunnanopettaja voisi Move! -mittauksien
avulla lisédtd oppilaiden kiinnostusta litkunta-aktiivisuuden, terveyden ja itsensé kehittamiseen.
Liikuntatuntien merkityksellisyyteen liittyen tutkimuksen viitekehykseksi valittiin Deci &
Ryanin (1985) itseohjautuvuusteoria. Itseohjautuvuusteorian ja Move! -mittaustulosten kayton
lisdksi tutkimukseen valittiin mukaan oppilaita osallistavan CDG-mallin, jota sovellettiin

omaan kayttoon sopivaksi.

Aiemmissa tutkimuksissa on havaittu, ettd itseohjautuvuusteoriassa mainitut psykologiset
perustarpeet (autonomia, koettu pétevyys, sosiaalinen yhteenkuuluvuus) lisddvit sisdistd
motivaatiota. Ennakkokdésitys oli, ettd psykologisiin perustarpeisiin vastaamalla voitaisiin

mahdollisesti vaikuttaa liikunnanopetuksen merkityksellisyyteen motivaation lisdksi.
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Ennakkokasitys tunnistettiin itseohjautuvuusteoriaan liittyen, mutta teoriaa lahdettiin tutkimaan

avoimin mielin tissi kontekstissa.

4.6. Tutkimusaineiston analyysi

Tutkimuksen aineisto analysoitiin kdyttdmélldi IBM SPSS Statistics 26 -ohjelmaa.
Tutkimuksessa oli viisi erilaista kysymyspatteristoa, joiden aiheina olivat autonomia,
motivaatio, omatoimisuus (itseohjautuvuus), yhteenkuuluvuus ja opettajan tuki. Aineistoa
kuvailtiin prosenttijakaumilla, keskiarvoilla ja keskihajonnoilla. Kysymyspatteristojen
summamuuttujat tiyttivit normaalisuuden ja sen perusteella valittiin T-testi. T-testilld
suoritettiin vertailut kontrolli- ja interventioryhmien vililla sekd tyttdjen ja poikien valilla.
Lisdksi havaittujen tulosten kohdalla, T-testin yhteydessd on laskettu efektikoot
havainnollistamaan testin vaikuttavuutta. Efektikoon osoittaminen lisdd p-arvon tulkintaa sekéa
vahvistaa tulkinnan luotettavuutta ja moniulotteisuutta mittaamalla havaitun eron voimakkuutta
tutkittujen ryhmien vélilld (Téhtinen ym. 2020, 44). Efektikoolle on asetettu raja-arvot ovat
0,1= pieni vaikutus, 0,3 = kohtalainen vaikutus ja 0,5 = suuri vaikutus. Tilastollisesti
merkittdvanad raja-arvona pidettiin 0,05 p-arvoa. Mittarin konsistenssia tarkasteltiin Cronbachin

alfa -arvolla.

Laadulliset avoimet kysymykset analysoitiin aineistoldhtoistéd sisdllonanalyysid kdyttiden, joka
on perusanalyysimenetelma, jota voidaan kiyttdd laadullisen tutkimuksen kaikissa perinteissa
(Tuomi & Sarajirvi 2018,103). Aineiston vastaukset ensin pelkistettiin (Taulukko 2), sitten
luokiteltiin ala- ja yldluokkiin sekd kokoaviin pddluokkiin (Taulukko 3). Laadullisista
vastauksista etsittiin sekd samankaltaisuuksia, ettd erilaisuuksia. Oppilaiden kokemuksiin
perustuvista erilaisista vastauksista muodostui kysymysten alaluokat. Vastauksien
samankaltaisuuksia yhdistelemélld muodostui yldluokat. Pdéluokka kokoaa kaikista yldluokista

yhteisen tekijén.
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TAULUKKO 2. Esimerkki aineiston pelkistdmisesta.

Oppilaan vastaus

Pelkistetty ilmaisu

"Saatiin valita, ettd harjoitteleeko voimaa vai kestavyyttd, ja sai viela valita,
etta miten harjoittelee"

"Minusta oli hauskaa ja mielenkiintoista paasta vaikuttamaan oman
koululiikunnan suunnitteluun. Minulla oli hyva ja liikunnallinen ryhma joka
varmasti vaikutti paljon."

"Minusta tdma oli todella kivaa. Se etta saatiin toteuttaa meidan ideoita oli
kivaa vaihtelua perus liikkunta tunneista. Mina olen miettinyt aloittaa
kdymista salilla, mutta en ole kuitenkaan aloittanut koska kaikki on ihan
uutta mutta nyt kun paastiin itse valitsemaan liikunta muotoja ja kaytiin
salilla niin nyt tuntuu, ettd voisin oikeasti aloittaa salilla kdymisen kun jotain
sielld osaisin tehdakkin."

"Se oli kivaa, etta sai itse valita mita taitoa kehittda ja milla tavalla sen
tekee ja siitd oli paljon hy6tya. Oppituntien suunnitteleminen oli kivaa ja
pienemmassa ryhmassa oli parempi liikkua kuin isommassa."

Saatiin valita mitd ja miten
harjoittelee

Oli hauskaa

Mielenkiintoista

Kivaa vaihtelua
P&astiin valitsemaan

Oli hyotya, kun sai itse valita
mita ja miten kehittaa

TAULUKKO 3. Esimerkki vastausten luokittelusta ala-, yla- ja padluokkiin.

ALALUOKAT YLALUOKKA PAALUOKKA

Ihan kiva Positiivisia ajatuksia Paatoksenteon mahdollisuus
Oli mukavaa nahtiin positiivisena asiana
Oli hauskaa

Mielenkiintoista vaihtelua
lilkuntatuntien tekemiseen

Kivaa vaihtelua
Mielenkiintoista

Oli paljon hyotya, kun sai itse valita mita ja
miten kehittaa

Valinnanvapaus néhtiin
hyodyllisena

Saatiin valita mita kehittaa ja milla tavalla
tekee

Sai itse suunnitella

Saatiin toteuttaa ideoita

Sai vaikuttaa valintoihin

Koettiin, etta saatiin tehda
paatoksia ja valintoja

Suunnitelman teko ryhmissa oli hieman
hankalaa
Toiset paattivat enemman

Ryhmaéatoiminnassa
koettiin haasteita
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4.7. Tutkimuksessa kaytetty mittari

Tutkimuskyselyssd oli yhteensd 27 maééréllistd kysymystd ja seitsemdn avointa, laadullista
kysymystd. Madrillisissd kysymyksissd kdytettiin Likert -asteikkoa, jossa véittdimit olivat
tdysin eri mieltd, jokseenkin eri mieltd, ei samaa eiki eri mieltd, jokseenkin samaa mieltd seké
tdysin samaa mieltd. Kéytetty mittari on sovellettu Hytdsen ja Raution (2015) Pro gradu
tutkimuksessa ”Suomen CDG-mallia kehittdmassa: Oppilaiden kokemukset oppijakeskeisestd
liikkunnanopetusinterventiosta.” kéytettyyn mittariin. Hytonen ja Rautio (2015) kayttivit
tutkimuksessaan Chelladurain ja Salehin (1980) laatimaan Leadership Scale for sports-mittaria
(LSS), joka on suunniteltu mittaamaan urheiluvalmentajien toimintaa, ettd Haggerin,
Chatzisarantisin, Culverhousen & Biddlen (2003) modifioimaan Sport Climate Questonnaire-
37 mittariin, jonka avulla oppilaat voivat arvioida kokemaansa autonomiaa liikuntatunneilla.
Hytonen ja Rautio kddnsivédt mittarin suomen kielelle ja muokkasivat sen koulumaailmaan
sopivaksi. (Hytonen & Rautio 2015.) Kaiytettyd mittaria sovellettiin tutkimuksen kayttoon ja
lisdttiin motivaatiota, omatoimisuutta ja yhteenkuuluvuutta mittaavat kysymyspatterit.
Autonomian kokemuksiin ja opettajan antamaan tukeen liittyvid kysymyksid sovellettiin pitden

kysymykset hyvin samankaltaisina kuin alkuperdisessd mittarissa.

Mittarin 34 kysymyksestd seitsemdn mittasi oppilaan kokemaa autonomiaa, kahdeksan
kysymystd mittasi oppilaan kokemusta omatoimisuudesta (itseohjautuvuudesta), seitsemin
kysymystd mittasi kokemuksia motivaatiosta, seitsemidn kysymystid yhteenkuuluvuudesta ja
neljd kysymystd mittasi kokemusta opettajan antamasta tuesta. Itseohjautuvuutta mittaavaan
kysymykseen valittiin termi omatoimisuus, silld sitd pidettiin oppilaille ymmaérrettdvimpéana
késitteend. Viimeisend kysymyksend oli vapaa sana interventiojaksosta. Ndiden kysymysten
lisdksi oppilailta kysyttiin heidédn asuinpaikkakuntansa, oppilaitos ja sukupuoli. Vastauksia
mitattiin viisiportaisella Likert-asteikolla, jossa vastausvaihtoehto 1 tarkoitti vastaajan olevan

tdysin eri mieltd ja vastausvaihtoehto 5 tdysin samaa mieltd. (Chelladurai & Saleh 1980.)

Tutkimuksen luotettavuus on verrannollinen mittarin luotettavuuteen. Luotettavuutta voidaan
kuvata kahdella termillé: validiteetilla ja reliabiliteetilla. Molemmilla termeilld tarkoitetaan

tutkimuksen luotettavuutta, mutta reliabiliteetti viittaa tutkimuksen toistettavuuteen. Mikéli
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samaa ilmiotd mitattaisiin samalla mittarilla monta kertaa, kuinka toisistaan poikkeavia tai
samanlaisia vastauksia saataisiin? Mittarin ollessa reliaabeli, olisivat vastaukset melko
samanlaisia eri mittauskerroilla. Validiteetin keskeisend luotettavuussisiltoni on puolestaan se,
mitataanko sitd, mitd on tarkoitus mitata. (Metsdmuuronen 2006, 64.) Valmista mittaria on
perusteltua kayttad, silld valmiit mittarit ovat usein testattu luotettavuuden osalta. Mittaria on
yleensd testattu laajoilla ihmismaérilld ja ndin ollen tulokset ovat usein vertailukelpoisia muiden

samalla mittarilla saatujen tulosten kanssa. (Metsdmuuronen 2006, 57.)

Kun mittari koostuu monesta osiosta, kuten useasta véittdmastd koostuva kyselylomake, on
perusteltua tutkia mittarin  sisdistd yhdenmukaisuutta. Mittaustulosten muuttujien
samankaltaisuus ja muuttujien lukumaéra otetaan huomioon mittarin sisdistd yhdenmukaisuutta
tarkasteltaecssa. Mitd korkeampia korrelaatiot ovat muuttujien vililli, ja mitd enemmaén
keskenddn samankaltaisempia muuttujia se siséltdd, sitd luotettavampi mittari on.
(Nummenmaa 2009, 356.) Tutkimuksessa mittarin konsistenssia eli yhtendisyyttd mitattiin
Cronbachin alfakertoimella. Mittarin voidaan katsoa olevan sitd yhtendisempi, mitd suurempi
alfan arvo on. (Metsdmuuronen 2006, 68—71.) Taulukossa kdytetyt tutkimuksen muuttujat,
jotka mitattiin Cronbachin alfakertoimella, vaihtelivat arvoiltaan 0,739-0,856 (Taulukko 4).

Cronbachin alfan ollessa yli 0,7 tutkimustuloksia voidaan pitda luotettavina.
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TAULUKKO 4. Cronbachin Alfa kéytetystd mittarista.

Cronbach’s
Muuttujat Summamuuttuja alpha
Saimme merkittavasti paatosvaltaa liikkuntatunneilla Autonomia 0,842
Saimme mahdollisuuden vaikuttaa liikuntatuntien toteutukseen
Saimme merkittavasti valinnanvapauksia liikuntatunneilla
Saimme mahdollisuuksia valita harjoitteita oman mielenkiinnon
mukaan
Saimme vaikuttaa liikuntatuntien kulkuun
Mahdollisuus vaikuttaa oli mieluisaa
Onnistuimme tekemaan paatoksia tavoista, joilla harjoitteet
voidaan toteuttaa Omatoimisuus 0,781
Osasimme asettaa ryhmalle omat tavoitteensa
Osasimme valita ryhmallemme sopivia harjoitteita
Osasimme paattaa suoritustavoista
Pystyimme pitdmaan kiinni suunnitelmastamme
Pystyimme harjoittelemaan omatoimisesti ilman opettajan
ohjausta
Omatoimisesti toimiminen oli mieluisaa
Mahdollisuus tehda paatoksia lisdsi motivaatiotani Motivaatio 0,792
Mahdollisuus valita ryhmallemme sopivia harjoitteita lisasi
motivaatiotani
Mahdollisuus toimia omatoimisesti lisdsi motivaatiotani
Minulla oli vaikeuksia motivoitua tehtavaan
Sain vaikuttaa ryhmani paatdksentekoon Yhteenkuuluvuus 0,856
Sain ddneni kuuluviin ryhmassa
Ryhman jasenet tsemppasivat toisiaan
Sain ryhman jasenilta tukea myos vapaa-ajan liikkkumiseen
Yhteinen tavoite lisdsi ryhmaan kuulumisen tunnetta
Ryhmassa toimiminen oli mieluisaa
Opettajamme auttoi ratkaisemaan syntyneita ongelmia Opettajan tuki 0,739

Opettajamme antoi tukea suunnitelman tekemiseen
Opettajamme antoi palautetta suunnitelmasta

Opettajamme antoi palautetta toiminnasta tunneilla
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5. TUTKIMUSTULOKSET

Tadmidn Pro gradu -tutkimuksen tarkoituksena oli selvittdd lisdsiké Move! -mittaustulosten
kayttd6 CDG-mallin mukaisessa opetuksessa oppilaiden autonomian ja itseohjautuvuuden
kokemuksia koululiitkunnassa sekd vapaa-ajalla. Tutkimuksessa tavoitteena oli selvittda,
lisddntyikd oppilaiden motivaatio ja yhteenkuuluvuuden tunne interventiojakson aikana ja
kuinka oppilaat kokivat opettajan tuen. Lisdksi tutkimuksessa selvitettiin, erosivatko

sukupuolten viliset kokemukset tutkimusjakson aikana.

5.1. Autonomian kokemukset

Autonomian kokemuksia koskevissa kysymyksissa valtaosa oppilaista ovat kokeneet saaneensa
merkittivasti péddtosvaltaa sekd mahdollisuuden vaikuttaa litkuntatuntien toteutukseen
(Taulukko 5). Maéréllisen aineiston kysymyksissd oppilaista (87 %) olivat joko tdysin samaa
mieltd tai jokseenkin samaa mieltd siitd, ettd saivat merkittdvasti paatosvaltaa liikuntatunneilla,
mahdollisuuden vaikuttaa litkuntatuntien toteutukseen sekd merkittdvésti valinnanvapauksia
litkuntatunneilla. Suuri osa oppilaista oli tdysin samaa mielta siitd, ettd he saivat merkittavasti
valinnan vapauksia liikuntatunneilla, mahdollisuuden valita harjoitteita oman mielenkiinnon
mukaan seka vaikuttaa litkuntatuntien kulkuun. Mahdollisuuden vaikuttaa koki mieluisaksi 90

% oppilaista.
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TAULUKKO 5. Oppilaiden kokema autonomia (Webropol -kysely).

Taysineri  Jokseenkin Eisamaa Jokseenkin = Taysin

mielta eri mielta eika eri samaa samaa
mielta mielta mielta
Saimme merkittavasti
L N . 3% 0% 10 % 26 % 61 %
paatdsvaltaa liikuntatunneilla
Saimme mahdollisuuden
vaikuttaa liikuntatuntien 3% 3% 7% 26 % 61 %

toteutukseen

Saimme merkittavasti

valinnanvapauksia 3% 0 % 10 % 42 % 45 %
likuntatunneilla

Saimme mahdollisuuksia valita

harjoitteita oman mielenkiinnon 0 % 3% 3% 39 % 55 %
mukaan
Saimme vaikuttaa liikkuntatuntien

3% 0% 19 % 42 % 36 %
kulkuun
Mahdollisuus vaikuttaa oli

3% 0% 7% 42 % 48 %

mieluisaa

Autonomian kokemuksia koskevissa avoimessa kysymyksessd pddluokaksi nousi
pddtoksenteon mahdollisuus ndéhtiin positiivisena asiana, jonka ylidluokkina olivat positiiviset
ajatukset, kokemus siitd, ettd saatiin tehdd pddtoksid, toimintamalli toi vaihtelua
litkuntatunneille sekd ryhméatoiminnan haasteet. Valtaosalle tutkimuksen toimintamalli oli
mukava tapa toteuttaa liikkuntatunnit. Useimmat oppilaat toivat positiivisena kokemuksena

esille, ettd saivat pdattda tai tehdd valintoja toteutuksen suhteen.

”Omasta mielestdani oli kivaa, kun sai itse suunnitella kuuden viikon liikuntatunnit. Tuntui, ettd

olisi itse ollut se opettaja joka sanoi mitd tehdddn ja milloin tehdddn.” (Vastaus nro 16)

“Se oli kivaa, ettd sai itse valita mitd taitoa kehittdd ja milld tavalla sen tekee ja siitd oli paljon
hyotyd. Oppituntien suunnitteleminen oli kivaa ja pienemmdssd ryhmdssd oli parempi liikkua

kuin isommassa.” (Vastaus nro 19)

“Kokemus oli kiva, ja olisi kivaa, jos saataisiin lisdd tdmdn kaltaisia mahdollisuuksia liikkua

Jja oppia.” (Vastaus nro 25)
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Ryhmitoiminnassa suunnitelman tekemisessd ainoastaan muutama oppilas koki haasteita.
Erityisesti haastavaksi koettiin yhteisten pédétosten tekeminen ja osa koki, etteivdt saaneet

vaikuttaa ryhmaéssa niin paljon, kuin olisivat ehka toivoneet.

”...Suunnitelmat teko ryhmdssd oli hieman hankalaa, koska tykkdsimme tehdd erilaisia

asioita.” (Vastaus nro 17)

”Kun sai itse vaikuttaa sithen mitd tehtiin, niin aluksi se oli vihdn vaikeaa, kun ei oikein tiedetty
mitd tehdddn ja oli myds jonkin verran erimielisyyksid siitd mitd tehdddn, mutta kylld se

kuitenkin ~ onnistui  ja  saatiin  pddtettyd  mitd  tehdddn.”  (Vastaus nro 31)

5.2. Omatoimisuuden kokemukset

Toisessa  kysymyspatterissa  tutkittiin ~ oppilaiden = kokemuksia  omatoimisuudesta
(itseohjautuvuudesta) (Taulukko 6). Oppilaat onnistuivat omasta mielestddn tekeméddn
pditoksid tavoista, joilla harjoitteet voidaan suorittaa seké asettaa ryhmille omat tavoitteet ja
valita ryhmélle sopivia harjoitteita. Kysyttdessd olivatko oppilaat sitd mieltd, ettd he pystyivit
pitdméén kiinni suunnitelmastaan, oli suurin osa jokseenkin samaa mieltd (68 %). Lihes kaikki
oppilaat olivat sitd mieltd, ettd he pystyivit harjoittelemaan omatoimisesti ilman opettajaa (90
%) ja omatoimisesti toimiminen oli mieluisaa (97 %). Tutkimuksen kannalta mielenkiintoista
on kuitenkin, ettd 3 % oppilaista koki, ettd eivdt tdysin kyenneet tekemiddn padtoksid
harjoitteiden suhteen eikd pitdmddn kiinni suunnitelmastaan. Vastaavissa kysymyksissd 13 %

el ollut samaa eiké eri mielta.
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TAULUKKO 6. Oppilaiden omatoimisuus (Webropol -kysely).

. .. Jokseenki Eisamaa @ Jokseenki Taysin
Taysin eri . S
A n eri eika eri n samaa samaa
mielta o o I oy
mielta mielta mielta mielta
Onnistuimme tekemaan paatoksia
tavoista, joilla harjoitteet voidaan 0 % 3% 13 % 45 % 39 %
toteuttaa
Osasimme asettaa ryhmalle omat 0 % 0 % 10 % 45 % 45 %
tavoitteensa
Osasimme valita ryhmallemme 0% 0 % 7% 45 % 48 %
sopivia harjoitteita
. . . 0% 0 % 16 % 39 % 45 %
Osasimme paattaa suoritustavoista
Pystyimme pitamaan kiinni 0% 3 % 13 % 68 % 16 %
suunnitelmastamme
Pystyimme harjoittelemaan 0% 0% 10 % 29 % 61 %
omatoimisesti iiman opettajan
ohjausta
Omatoimisesti toimiminen oli 0 % 0 % 3% 29 % 68 %
mieluisaa

Omatoimisuutta koskevissa avoimissa kysymyksissd pédédluokaksi voitiin katsoa, ettd
toimintamalli  lisdsi oppilaiden omatoimista, vapaa-ajan litkunnallista  aktiivisuutta.
Ylaluokkiin saatiin nelja tekijdé, jotka kannustivat oppilaita vapaa-ajan liikkumiseen. Niitd
tekij6itéd olivat tavoitteen asettaminen, osaamisen ja varmuuden lisdéntyminen, vertaistuki seka

oppilaiden itse asettamat kotitehtavit.

Tutkimuksen kannalta oli merkittivaa, ettd kysyttdessd kannustiko tdmén tyyppinen opetus
litkkkumaan vapaa-ajalla, 14 oppilasta vastasi avoimissa kysymyksissé litkunnan lisddntyneen.
Lisdksi kaksi oppilasta vastasi toisessa motivaatiota koskevassa avoimessa kysymyksessa
jatkaneensa lihaskunto- ja kuntosaliharjoittelua vapaa-ajalla. Muutamat oppilaat olivat
aloittaneet uuden litkuntaharrastuksen toimintamallin myo6ta ja lisdksi muutamat olivat alkaneet

litkkkumaan vapaa-ajalla enemmin, osa yhdessé kavereiden kanssa.
"Rupesin kdymdidn kuntosalilla tdmdn seurauksena” (Vastaus nro 3)

"Kylld kannusti. Lenkkeily ja lihaskunnon kohottaminen lisddntyi vapaa-ajallakin” (Vastaus

nro 11)
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”Se kannusti litkkumaan, koska kun liikuntatunnilla oli jokin tavoite mitd piti saavuttaa niin
silloin oli kivaa tehdd téitd sen eteen myos vapaa-ajalla. Siind myos huomasi sen, ettd

Jjuokseminen onkin kivaa.” (Vastaus nro 19)
"Kylld. Se innosti parantamaan omaa kestdvyyttd.” (Vastaus nro 22)

“Tdmdn tyyppinen opetus sai liikkumaan minua vield enemmdn vapaa-ajalla, koska sain
kavereita mukaan liikkumaan. Teimme kavereiden kansa pyordretkid ja muuta hauskaa ja

litkunnallista tekemistd. Tdlloin riitti aika ndhdd kavereita ja litkkua.” (Vastaus nro 27)

Osa oppilaista koki, ettd toimintamallissa ryhmien itse suunnittelemat kotitehtdvit kannustivat
litkkkumaan enemmin vapaa-ajalla. Joillekin kotitehtévit olivat syy vapaa-ajan liikkunnan

lisddntymiseen jakson aikana.

"Suunnitelmamme mukaiset kotitehtdvdt lisdsivdt liikkumista vapaa-ajalla. Myos tunnilla

kokeiltuja uusia lajeja oli ihan hauskaa pelata uudelleen kotivien kanssa :)” (Vastaus nro 18)

"Piddn tdmdn tyyppisestd litkunta ohjelmasta, mutta en saanut sitd vapaa-ajalla suoritettua

muuta kuin kotildksyt, joita annoimme ohjelmassamme.” (Vastaus nro 25)

Muutama oppilas koki, ettd toimintamalli ei lisdnnyt vapaa-ajan liikkkumista, koska liikkuvat jo

riittdvasti. Vain harva mainitsi, etté litkunta ei kiinnosta vapaa-ajalla lainkaan.
"Ei koska ei kiinnosta mielumminn teen jotain mikd mua kiinnostaa” (Vastaus nro 6)

"Ei kannustanut. On jo ihan tarpeeksi liikuntaa” (Vastaus nro 2)

5.3. Motivaation kokemukset

Mahdollisuus tehdd pditoksid, sopivien harjoitteiden valinta sekd mahdollisuus toimia
omatoimisesti lisdsi oppilaiden motivaatiota (Taulukko 7). Jopa 94 % oppilaista koki, ettd
mahdollisuus tehdd p#atoksid lisdsi motivaatiota liikuntatunneilla ja 97 % koki, ettd
omatoimisesti toimiminen lisdsi motivaatiota. Vain harvalla oli vaikeuksia motivoitua

tehtaviin (9 %).
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TAULUKKO 7. Oppilaiden kokema motivaatio (Webropol -kysely).

Ei samaa Jokseenkin = Taysin

Taysin Jokseenkin =
R o eika eri samaa samaa
eri mieltd = eri mielta
mielta mielta mielta
Mahdollisuus tehda paatoksia
o . . ) 0% 3% 3% 42 % 52 %
lisasi motivaatiotani
Mahdollisuus valita ryhmallemme
sopivia harjoitteita lisasi 0 % 0 % 13 % 42 % 45 %
motivaatiotani
Mahdollisuus toimia omatoimisesti
o . . ) 0 % 0 % 3% 39 % 58 %
lisasi motivaatiotani
Minulla oli vaikeuksia motivoitua
52 % 39 % 0% 6 % 3%

tehtavaan

Liikuntatuntien vaikutuksista motivaatioon koskevissa avoimissa kysymyksissd péddluokiksi
muodostui varmuus fyysisten ominaisuuksien kehittimiseen omatoimisesti sekd mahdollisuus
vaikuttaa ja tehdd ryhmissd kasvattivat motivaatiota. Yliluokkina olivat motivaation kasvu
valinnanvapauden myo6td, vapaa-ajan litkunta lisdédntyi, taidot lisddntyivit, luottamus, ettéd
pystyy omatoimiseen liikuntaan. Useimmat oppilaat kokivat, ettd saivat tutkimusjakson aikana

lisad taitoja sekd motivaatiota fyysisten ominaisuuksien kehittimiseen jatkossa.

”Sain, minusta oli kivaa tehdd esim. sykevyon kanssa koska kykenin seuraamaan tekemistdni.”

(Vastaus nro 15)

“Kyllda. Koska meilld oli paljon lihaskuntoa/salia litkunnassa niin se toi semmosta tunnetta,

ettd pakko jatkaa jatkossa. (pddsi rytmiin joten tuntuisi oudolta lopettaa)” (Vastaus nro 26)

“Koin ettd sain lisdd tietoa fyysisten ominaisuuksien kehittimisestd. Opin paljon uutta
varsinkin sykealuesta ja siittd miten mitdkin sykealuetta pystyi parantamaan ja treenaamaan.”

(Vastaus nro 28)

“Sain huomattavasti motivaatiota taitojen kehittimiseen ja liikkumiseen. En koe, ettd oisin

mitenkddn erityisesti kehittynyt, mutta jonkun verran kehitystd kuitenkin.” (Vastaus nro 31)

Liikuntatunneille saatua motivaatiota koskevassa kysymyksessd vastaukset olivat hyvin

samankaltaisia, kuin mitd motivaatiosta fyysisten ominaisuuksien kehittdmiseen jatkossa seka
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ryhmétyoskentelyn vaikutuksista motivaatioon. Pddosin kokemukset olivat positiivisia.

Useimmat oppilaat kokivat, ettd litkuntatunneista tuli motivoivampia toimintamallin aikana.

“joo , koska tiesi ettei ollut valittamista koska itse olin suunnitellut mitd tekee.” (Vastaus nro

15)

“Liikuntatunnit koulussa eivdt ole aina olleet suosikkejani, mutta kun saimme mahdollisuuden

vaikuttaa niiden sisdltéon, mukavuus ja kiinnostus litkuntaa kohtaan lisddntyivdt.” (Vastaus

nro 18)

“Kylld sain, silld sai tehdd sellaista liikuntaa, joka kehitti ja oli hauskaa. Sai myos liikkua

saman tasoisten kavereiden kanssa joka auttoi pitimdcdn tavoitteet.” (Vastaus nro 27)

“kylld. siksi, koska sai tehdd itselle mieluisaa asiaa eikd kukaan ollut pddttimdssd mitd tiettyd

pitdd tehdd.” (Vastaus nro 29)

Kaikille oppilaille timénkaltainen toimintamalli ei kuitenkaan ollut motivoivaa tai ei kokenut,

ettd juuri toimintamalli olisi ollut tekijd, joka vaikutti motivaation lisdéntymiseen.

“En, mielestdni parempi on ettd opettaja pddttdd mitd tunneilla tehdddn” (Vastaus nro 8)

>

“En ole varma, silld olen yleensd motivoitunut, vaikka ei olisi tdmdn tyyppistd liikuntaa.’

(Vastaus nro 25)

“Se, ettd sai itse vaikutta ei mitenkddn erityisesti lisdnnyt motivaatiota liikuntatunneille. Kylld
motivaatio kasvoi ylipddtdnsd liikuntatuntejen ansiosta ei erityisesti siksi, ettd saimme itse

vaikuttaa.” (Vastaus nro 31)

Ryhmaity6skentely koettiin motivoivana tapana toimia litkuntatunneilla. Selvd enemmisté koki

ryhmétydskentelyn mielekkdénd tapana toimia litkuntatunneilla.

’

“Ryhmdityoskentely pienissd ryhmissd oli kivaa ja opin tuntemaan luokkalaisiani paremmin.’

(Vastaus nro 17)

“KYLLA, silld meidén ryhmdssd kaikki osallistuivat hyvin ja ahkerasti kaikkiin harjoituksiin ja

tekivdt sovittua juttua.” (Vastaus nro 28)

Huomioitavaa on my®s, ettd ihan jokainen ei kokenut ryhmaétydskentelyn onnistuneeksi.
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“Kaikki ryhmdn jdsenet eivdt aina kdyttdytyneet asiallisesti, mikd laski motivaatiotani.
Luulisin, ettd heille soveltuisi paremmin litkunta valvonnan alla. Muuten vapaus vaikuttaa

lisdisi motivaatiotani :)” (Vastaus nro 18)

5.4. Yhteenkuuluvuuden kokemukset

Yhteenkuuluvuutta koskevassa kysymyspatterissa (Taulukko 8) wvaltaosa oppilaista koki
saavansa vaikuttaa ryhmén péitoksentekoon (90 %) seké sai ddnenséd kuuluviin ryhmaéssi (94
%). Ryhmin jdsenet tsemppasivat toisiaan useimpien mielestd sekd suurin osa (87 %) koki
ryhmisséd toimimisen mieluisaksi. Osan mielestd yhteinen tavoite lisdsi ryhméén kuulumisen
tunnetta ja yli puolet (52 %) oppilaista koki saaneensa ryhmin jdseniltd tukea vapaa-ajan

litkkkumiseen.

TAULUKKO 8. Oppilaiden kokemus yhteenkuuluvuudesta (Webropol -kysely).

Taysin eri Jokseenkin | Ei samaa Jokseenkin = Taysin

mielta eri mielta eika eri samaa samaa
mielta mielta mielta

rsyer‘:g::;‘:”' kuuluviin 0% 3% 3% 32 9% 62 %
Ryhmn jasenet 0% 0% 16 % 29 % 55 %
tsemppasivat toisiaan
Sain ryhman jasenilta tukea
myds vapaa-ajan 9% 13 % 26 % 26 % 26 %
liikkumiseen
Yhteinen tavoite lisasi
ryhmaan kuulumisen 0% 3% 16 % 49 % 32 %
tunnetta
Ryhmé&ssa toimiminen ol 0% 0% 13 % 239, 64 %

mieluisaa

Ryhmitydskentely opetustapana voitiin havaita olevan mielekds tapa oppia myds avointen
kysymysten perusteella. Yhteenkuuluvuutta koskevissa kysymyksissd pddluokaksi muodostui
vertaistuen merkitys. Ylidluokaksi lukeutuivat yhdessd tekemisen ilo, ryhméan tuki térkeda
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tavoitteisiin padsyn kannalta, ryhmijaon merkitys projektin onnistumisessa sekd ryhméssa

toimimisen haasteet. Valtaosalle ryhmissi tydskentely tuotti positiivisia kokemuksia.
"Kivaa ja sellaista ettd toimittiin yhdessd ns tiimind” (Vastaus nro 13)

"Ryhmdissd oli kivaa toimia yhteistd tavoitetta kohti. Keksimme yhdessd hyvid liikkeitd”

(Vastaus nro 23)

5.5. Opettajan tuen kokemukset ja vapaa sana

Opettajan tuki koettiin tulosten perusteella hyvéksi (Taulukko 9). Suurin osa oppilaista koki,
ettd opettaja auttoi ratkaisemaan syntyneitd ongelmia (84 %), antoi tukea suunnitelman
tekemiseen (90 %) sekd antoi palautetta suunnitelmasta ja toiminnasta tunneilla. Osa oppilaista

el ollut samaa eiké eri mieltd vaittamista.

TAULUKKO 9. Oppilaiden kokemus opettajan tuesta (Webropol -kysely).

Taysin eri Jokseenkin Ei samaa Jokseenkin = Taysin

. AR eika eri samaa samaa
mielta eri mielta o o o
mielta mielta mielta

Opettajamme auttoi
ratkaisemaan syntyneita 0 % 0 % 16 % 26 % 58 %
ongelmia
Opetteyamme antoi t_ukea 0% 0% 10 % 329 58 %
suunnitelman tekemiseen
Clpi e E) 0% 0% 13 % 29 % 58 %
palautetta suunnitelmasta
Opettajamme antoi
palautetta toiminnasta 0 % 0 % 10 % 26 % 64 %

tunneilla

Opettajan tukeen liittyvien kysymyksien yhteydessé oppilaille annetiin lisdksi mahdollisuus
antaa toimintamallista palautetta omin sanoin avoimen, vapaa sana -kysymyksen muodossa.
Valtaosan kokemukset olivat positiivisia ja toivoivat, ettd vastaavanlaisia liikuntatunteja tulisi

jatkossakin.

42



“Kivaa oli oikeastaan aina.” (Vastaus nro §8)
"mukavaa mutta ryhmdt olisivat voineet olla isompia” (Vastaus nro 12)

“Tdllainen oli kivaa ja olisi mukava tehdd ndin joskus jatkossakin. Koin, ettd tdstd oli
enemmdn apua taitojen kehittimisessd kuin tavallisella litkuntatunnilla :))))))))” (Vastaus nro

187

“Minusta meilld oli hyvin pddtdntd valtaa ja saatiin fiksusti suunniteltua timd jakso.

Tdllainen jakso voisi olla joka vuosiluokalla:)” (Vastaus nro 19)

“"Mukava kokemus. Ja koin ettd kehityin monessa asiassa.” (Vastaus nro 28)

5.6. Yhteenveto laadullisista tuloksista

Laadulliset tutkimustulokset tukivat miiréllisistd kysymyksistd saatuja tuloksia. Pddluokiksi
muodostuneet tekijit antoivat vastauksia tutkimuskysymyksiin (Kuvio 2). Pééluokat
muodostettiin tulkitsemalla vastausten sisdltod ja hakemalla niistd tutkimuksen kannalta
olennaista tietoa. Analysointivaiheessa tutkijat pyrkivdt ymmértdimédan vastauksia ja
kokemuksia tutkittavien ndkokulmasta. (Tuomi & Sarajarvi 2018, 127.) Tutkimuksessa
pédluokkia muodostui yhteensi viisi. Padluokkien kisitteet olivat: autonomia, itseohjautuvuus,
motivaatio ja yhteenkuuluvuus. Oppilaat kokivat autonomian mahdollisuuden positiivisena ja
itseohjautuvuuden mahdollisuus liikuntatunneilla vaikutti myonteisesti vapaa-ajan liikunta-
aktiivisuuteen. Oppilaat kokivat saaneensa varmuutta fyysisten ominaisuuksien kehittimiseen
omatoimisesti, joka lisdsi oppilaiden motivaatiota. Ryhmétyoskentely koettiin motivaatiota

kasvattavana tekijand ja vertaistuki oli merkitsevada yhteenkuuluvuuden kokemusten kannalta.
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KUVIO 2. Pailuokat oppilaiden kokemuksista
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5.7. Tutkimustulosten vertailu

TAULUKKO 10. Tyttdjen ja poikien véliset erot T-testilld mitattuna.

Tytto Poika T-testi Effektikoko

Keskiarvo Keskihajonta Keskiarvo Keskihajonta p-arvo Cohen’s d
Autonomia 4,61 0,39 3,77 0,84 0,004 1,422
Omatoimisuus 4,50 0,39 4,12 0,41 0,008 0,965
Motivaatio 3,79 0,30 3,73 0,58 0,372 0,148
Yhteenkuuluvuus 4,46 0,63 3,94 0,50 0,014 0,879
Opettajantuki 4,70 0,45 4,07 0,49 <,001 1,364
N 19 11

Kun vertailtiin tyttdjen poikien vélisid tuloksia, suurimmat erot 10ytyivit autonomian (p=0,004)
ja omatoimisuuden (p=0,008) kokemuksissa sekd opettajan antamassa tuessa (p<0,001)
(Taulukko 10). Tilastollisesti autonomian ero sukupuolten vélilld on erittdin merkitseva. Erot
omatoimisuudessa ja opettajan tuessa ovat tilastollisesti merkitsevid. N&iden tulosten
perusteella voidaan tulkita, ettd tytot pitivdt autonomiaa, omatoimisuutta, yhteenkuuluvuutta ja

opettajan tukea poikia tirkedmpéna.

TAULUKKO 11. Kontrolli- ja interventioryhmien viéliset erot T-testilld mitattuna.

Interventio Kontrolli T-testi Effektikoko

Keskiarvo Keskihajonta Keskiarvo Keskihajonta p-arvo Cohen’sd
Autonomia 4,32 0,70 3,65 0,48 <,001 1,096
Omatoimisuus 4,34 0,45 4,04 0,54 0,027 0,605
Motivaatio 3,75 0,42 3,65 0,44 0,400 0,225
Yhteenkuuluvuus 4,24 0,64 3,74 0,70 0,008 0,738
Opettajantuki 4,48 0,54 4,27 0,52 0,150 0,389
N 31 26

Kaikista suurin ero interventio ja kontrolliryhmén kesken oli autonomisten kokemusten valilla

(p<0,001). Toinen tilastollisesti merkitsevd ero 16ytyi yhteenkuuluvuudessa (p=0,008) ja
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samaten omatoimisuuden kokemuksissa (p=0,027) (Taulukko 11). Kontrolli- ja

interventioryhmissd molemmat pitivét opettajan tukea kaikista tdrkeimpéna.
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6. POHDINTA

Tamin tutkimuksen tarkoituksena oli selvittdd lisdsikd Move! -mittaustulosten kaytté CDG-
mallin mukaisessa opetuksessa oppilaiden autonomian ja itseohjautuvuuden kokemuksia
koululiikunnassa sekd vapaa-ajalla. Tutkimuksessa oli tavoitteena selvittdd, lisddntyiko
oppilaiden motivaatio ja yhteenkuuluvuuden tunne interventiojakson aikana ja kuinka oppilaat
kokivat opettajan tuen. Lisdksi tutkimuksessa selvitettiin, erosivatko sukupuolten véliset
kokemukset tutkimusjakson aikana. Tulosten mukaan interventiojakson aikaisilla
litkuntatunneilla oppilaiden autonomian ja itseohjautuvuuden kokemukset lisddntyivat. Suuri
osa oppilaista koki motivaationsa olevan hyvd, kun tavoitteet ja tekeminen péistiin
suunnittelemaan itse. Ryhméssd toimiminen koettiin mieluisana. Tulosten perusteella vapaa-

ajan liikkkuminen lisdéntyi monella oppilaalla.

Autonomia. Koululitkunnassa, litkunta-aktiivisuudessa ja koetussa fyysisessd pitevyydessi
voidaan opettajan autonomisilla toimintatavoilla edistdd sisdistd motivaatiota. Autonomisia
toimintatapoja ovat esimerkiksi vastuun antaminen ja oppilaiden osallistuttaminen. (Jaakkola
& Liukkonen 2017b, 133.) Itseohjautuvuusteoriaan perustuvassa tutkimuksessa vuodelta 2019
saatiin tulokseksi, ettd opettajan antamalla autonomian tuella oli merkitystd oppilaan litkunta-
aktitvisuudessa (Kalajas-Tilga ym. 2019). Tutkimustuloksissa valtaosa oppilaista koki
saaneensa merkittivésti pddtdsvaltaa ja mahdollisuuksia vaikuttaa liikuntatuntien toimintaan ja
toteutukseen tutkimusjakson aikana sekd merkittdvasti valinnanvapauksia
litkuntatunneilla. Selvd enemmistd piti vaikuttamismahdollisuuksia mieluisana. Tulosten
vertailuissa saatiin tilastollisesti merkitsevid eroja. Tytot pitivdt autonomiaa, itseohjautuvuutta
ja opettajan tukea tidrkedmpédnd kuin pojat. Saadut tulokset vahvistavat aiempia tuloksia
osoittaen, ettd autonomisilla toimintatavoilla on merkitystd oppilaiden liikunta-aktiivisuuteen,
viithtymiseen tunneilla sekd sisdiseen motivaatioon. Tutkimuksesta saatujen tulosten perusteella
voidaan sanoa, ettd tutkimusjaksolla on onnistuttu antamaan oppilaille riittdivd méirén

autonomiaa.
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Itseohjautuvuus (omatoimisuus). Itseohjautuvuus ei ole ikdin sidonnainen ominaisuus, vaan
sithen tiytyy kasvaa (Rauste von Wright 1997, 17). Uusimman opetussuunnitelman
oppimiskésityksen mukaan oppilas on aktiivinen toimija (POPS 2014), minkd vuoksi oppijan
omaa itsemddrddmistd eli autonomiaa ja itseohjautuvuutta korostetaan vallitsevassa
opetussuunnitelmassa ja sen konstruktivistisessa oppimiskasityksessd (Lintunen & Salmi &
Rovio 2009, 115). Konstruktivistisessa oppimiskasityksessd oppilas ndhddin aktiivisena ja
itsendisend tiedon rakentajana sekd toimijana ja vaikuttajana (Rauste von Wright 1997, 19).
Vastuullisuus omasta toiminnasta ndhddén ihmisen itseohjautuvan kdyttdytymisen perustana
(Lintunen ym. 2009, 115). Suurin osa oppilaista kokivat, ettd pystyivit pitdimdin kiinni
suunnitelmastaan interventiojakson aikana. Léhes kaikki oppilaat olivat sitd mieltd, ettd
pystyivdt harjoittelemaan omatoimisesti ja se oli mieluisaa. Harva koki, ettd eivét tdysin
kyenneet tekeméidn péitoksid harjoitteiden suhteen eikd pitdmédn kiinni suunnitelmastaan.
Tutkijoiden nédkokulmasta on tirkedd, ettd oppilaat saivat uskoa kykyihinsd toimia

omatoimisesti.

Yhteenkuuluvuus. Koetun yhteenkuuluvuuden tunteen on todettu olevan yhteydessé oppilaiden
yrittdmiseen litkuntatunneilla (Soini 2006; Taylor ym. 2010). Itseohjautuvuusteoriaa tutkivassa
tutkimuksessa saatiin selville, ettd liikuntatuntien yhteenkuuluvuus on tédrkedssd roolissa
tuomassa motivaatiota litkuntaa kohtaan. Yksi suurimmista syistd miksi litkuntatunneista ei
nautittu oli se, ettd luokasta ei tunnettu ketdén, joka aiheutti ahdistusta. Oppilaat priorisoivat
korkealle kavereiden tirkeyden ja heiddn kanssaan hauskan pitdmisen liikuntatunneilla.
Kilpailua ja pisteiden laskemista ei myodskdén otettu niin tosissaan, kun pelattiin kavereiden
kesken. Kaverisuhteet voivat tehdi litkunnasta hauskaa ja ne ovat tiarkedssa roolissa estiméssa
litkkuntatunneista saatuja negatiivisia kokemuksia. (White ym. 2021.) Nidméd tulokset
vahvistavat tutkimuksesta saatuja tuloksia. Suurin osa koki ryhméssd toimimisen mieluisaksi ja
oppilaiden mielestéd yhteinen tavoite lisdsi ryhméién kuulumisen tunnetta. Yli puolet oppilaista
olivat saaneet ryhminsi jaseniltd tukea vapaa-ajan liikkumiseen. Ryhmaityoskentely mainittiin

mielekkadnd tapana oppia ja oppilaat kokivat yhdessa tekemisen positiivisena kokemuksena.

Liikunnan opetuksessa tulisi kéyttdd erilaisia ryhmé- ja paritehtévid, harjoituksia, leikkejd ja
pelejd, joissa opitaan auttamaan ja avustamaan muita sekd ottamaan toiset huomioon. Tehtidvien
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avulla opitaan vastuun ottamista yhteisistd asioista. Myonteistd yhteisollisyyttd lisdtdan
kannustavalla vuorovaikutuksella ja toisten auttamisella sekd erilaisilla ryhmaétehtévilla.
(Opetushallitus POPS 2014, 434-435.) Tutkimuksen opetusmenetelméssd kaytettiin
oppilasjohtoista ryhmaétyOskentelyd. Oppilailla oli vastuu oman ryhmén toiminnan
suunnittelusta ja sen toteutuksesta. Oppilaat kokivat tillaisen ryhmatydskentelyn mieluisana ja
heistd oli mukava tydskennelld yhdessé yhteisti tavoitetta kohti. Yhteisten tavoitteiden asettelu
ryhmén kesken on sosiaalisen yhteenkuuluvuuden kannalta térkedd. Opettajan on tirkedd luoda
tunneille sellainen ilmapiiri, joka mahdollistaa yhteenkuuluvuuden tunnetta. Tutkijat kokivat

onnistuneensa luomaan tillaisen ilmapiirin liikuntatunneille.

Motivaatio. Sisdisestd motivaatiosta puhutaan silloin kun, yksilé on motivoitunut tekemiin
jotain, koska pitdd toimintaa omien arvojen mukaisena ja kiinnostavana. Oppimisen kannalta
sisdinen motivaatio on hyddyllinen, silld sisdinen motivaatio edistdd myoOnteisid tunteita
oppimista kohtaan sekéd johtavan luovuuteen, sinnikkyyteen ja késitteiden syvempédn
ymmartdmiseen. (Vasalampi 2017, 54.) Tassé tutkimuksessa ilmeni, ettd suurin osa oppilaista
koki, ettd mahdollisuus tehdd padtoksid lisdsi liikkuntatuntien motivaatiota ja ldhes kaikki

kokivat, ettd toimiminen omatoimisesti lisdsi motivaatiota.

Motivaatio lisdéntyy, kun oppilas kokee pédtevyyden tunnetta ja pétevyyden tunnetta
vahvistavat esimerkiksi koetut onnistumiset. Oppilaiden innostuminen opiskeltavasta asiasta on
tarkedd, jotta oppimista syntyisi. Keskeistd onkin, miten merkityksellisend oppilas pitdd
opiskeltavaa asiaa hinelle itselleen. (Virolainen & Virolainen 2018, 66.) Ihmisen itsearvostusta
kehittdd jonkin itselleen merkityksellisen sekd omiin arvoihin kytkeytyvin pétevyyden osa-
alueen taidon vahvistaminen. Kasvattajien on siksi tirked tarjota lapsille ja nuorille
mahdollisuus kehittyd taidoissa, liittyi se sitten liikuntaan, taiteeseen, tietoihin tai sosiaalisiin
taitoithin. Tdrkedd antaa lisdksi valinnan mahdollisuuksia. Vertailu suhteessa toisiin johtaa
helposti itseluottamuksen laskuun ja sitd kautta motivaation laskuun. Itsevertailua korostavassa
ympéristossd sen sijaan kannustetaan yrittimiseen, uuden oppimiseen ja kehittymiseen omissa
taidoissa. (Liukkonen 2017, 26-27.) Tdssé tutkimuksessa oppilaita kannustettiin kehittymiseen

omissa taidoissa, mutta my0s uuden oppimiseen ja yrittdmiseen itseohjautuvasti,
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ryhmétyoskentelyn sekéd vertaistuen avulla. Oppilaat kokivat, ettd mahdollisuus vaikuttaa ja

toimia ryhmissé kasvatti motivaatiota. Tdma nékyi lisdéntyneend vapaa-ajan liikkkumisena.

Opettajan tuki. Liikunta on poikkeuksellinen muihin oppiaineisiin verrattuna, silld kehollisuus
on ndkyvasti ldsnd liikuntatunneilla. Oppilaan osaamattomuus ja osaaminen on kaikkien
arvioitavissa ja havaittavissa. Liikunnassa tuen ja ohjauksen tdrkein ominaispiirre on
psyykkisten ja sosiaalisten tekijoiden korostuminen. Hyviksyvalld ja kannustavalla ilmapiirilla
luodaan pohjaa eriyttivélle ja yksilolliset tarpeet huomioivalle opetuksella. Sosiaalisesti ja
psyykkisesti turvallisessa ilmapiirissd oppilas saa myoOnteistd palautetta yksilollisestéd
edistymisestdin ja oppilaalla on mahdollisuus uskaltaa osallistua toimintaan omista
lahtokohdistaan. (Opetushallitus 2022.) Itseohjautuvuuden antoisa kasvuympéristd vaatii myos
psykologisesti  turvallisen  oppimisympdériston, jossa  oppilaalla on  kokemus
vaikutusmahdollisuuksista. Itseohjautuvuuteen tulee antaa tukea kohdennetusti sielld missé
oppilas sitd tarvitsee, joten ohjauksen ja tuen tarve madrittyy hyvin yksilokohtaisesti ja
subjektiivisesti. Mitd vihemmaén oppilaalla on taipumusta itseohjautuvuuteen, sitd enemman
oppilas tarvitsee tukea sen opetteluun. (Norrena 2019, 78, 100.) Opettajan antama tuki koettiin
tutkimuksessa tirkedksi. Oppilaista suurin osa koki, ettd opettaja antoi tukea suunnitelman
tekemiseen, auttoi ratkaisemaan syntyneitd ongelmia sekd antoi palautetta suunnitelmasta ja

toiminnasta tunneilla. Osa oppilaista ei ollut samaa eiké eri mieltd vaittdmista.

6.1. Tutkimuksen luotettavuus ja eettisyys

Ennen tutkimuksen aloitusta oppilailta, heiddn huoltajiltaan ja oppilaitoksen rehtorilta
pyydettiin suostumus osallistua tutkimukseen. Tutkimukseen osallistuville oppilaille kerrottiin
tutkimuksen tarkoitus ja tavoitteet. Osallistuminen tutkimukseen oli vapaaehtoista ja
mahdollista keskeyttdd milloin vain. Tutkimuksen raportoinnissa ei tule esille oppilaitoksen tai
oppilaiden nimid. Kéytetty kyselylomake oli selked ja ymmaérrettdvd ja kutakin muuttajaa

kysyttiin monella eri kysymyksella.
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Tutkimuksen otanta koostui kahden koulun kahdeksasluokkalaisista oppilaista. Otoskoko oli
melko pieni, joka vaikuttaa tulosten luotettavuuteen ja yleistettdvyyteen. Tutkimuksen tuloksia
ei voi yleistdd vain ne koskevat vain interventioon osallistuneiden luokkien oppilaita.
Interventiojaksot suoritettiin kahdessa eri koulussa, joten interventiot eivét ole olleet tyyliltdén
valttdmattad sataprosenttisesti samanlaisia. Tutkimusjakson pituus oli kuusi viikkoa, joka on
melko lyhyt aika. Pidemmén aikavélin tutkimuksella olisi mahdollista saada luotettavampia
tuloksia aikaan. Tutkimuksessa ei suoritettu alkukysely4, joten on mahdotonta vertailla tuloksia
alkutilanteeseen. Tutkimukseen osallistuneet oppilaat ovat vastanneet kyselyyn eri tilanteissa
ja oppilaiden keskittyminen on voinut vaihdella, jolloin vastaamiseen ei ole paneuduttu samalla
tavalla. Tutkimuksen luotettavuutta parantaa kuitenkin se, ettd tutkijat ovat itse olleet paikalla,
kun kyselylomaketta on tiytetty ja on varmistettu, ettd oppilailla on riittdvasti aikaa kyselyyn
vastaamiseen ja ettd he ovat ymmartineet kysymykset. Tutkijoiden asema tutkimuskouluissa
sekd esiymmairrys tutkimuskohteesta ovat kuitenkin hyvin erilaisia, joka on osaltaan voinut

vaikuttaa tulosten luotettavuuteen.

Tutkimuksen luotettavuus on verrannollinen mittarin luotettavuuteen. Valmista mittaria on
perusteltua kayttda, silld valmiit mittarit ovat usein testattu luotettavuuden osalta. Kaytetty
mittari oli muokattu valmiista mittarista ja sen konsistenssia eli yhtendisyyttd mitattiin
Cronbachin alfakertoimella. Mitd korkeampia korrelaatiot ovat muuttujien valilld, ja mité
enemmaén keskendin samankaltaisempia muuttujia se sisdltdd, sitd luotettavampi mittari on.
(Nummenmaa 2009, 356.) Kéytetyssd mittarissa Cronbachin alfa arvo oli yli 0,7, eli
tutkimustuloksia voidaan pitdd luotettavina. Tutkimusaineistosta tai tutkimusraportista ei voi
tunnistaa tutkimukseen osallistuneita henkil6itd. Tutkimuksen tulokset on raportoitu
huolellisesti ja rehellisesti sekd tutkimusaineisto hédvitetddn tutkimuksen pédétyttyd. Valmista

mittaria kayttdmalla varmistettiin, ettd tutkimus mittasi sitd, mitd sen haluttiin mittaavan.

6.2. Yhteenveto ja jatkotutkimusaiheet

Tutkimus oli monelta osin onnistunut. Tutkimuksesta saatiin vastauksia niithin kysymyksiin,

joita tutkimuksen avulla haettiin. Oppilaiden kokemukset tutkimusjaksosta olivat suurelta osin
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positiivisia ja useilla vapaa-ajan liikkuminen lisdéntyi toimintamallin johdosta. Tuloksien
perusteella saatiin vahvistusta siitd, ettd autonomian kokemukset ja itseohjautuvuuden
mahdollistaminen ovat tirkeitd nuoren liikunta-aktiivisuuden kannalta ja luovat oppilaalle
mahdollisuuksia kokea onnistumisen ja pystyvyyden tunteita. Aiemmat tehdyt tutkimukset
tukevat saatuja tuloksia. Tutkimuksessa kédytetyn opetusmenetelmédn avulla haluttiin tuoda
uudenlainen  ldhestymistapa autonomian ja itseohjautuvuuden tukemiseen sekéd
litkkuntatunneilla ettd vapaa-ajalla. Lisdksi Move! -mittaustuloksia hyddynnettiin tutkimuksessa

uudella tavalla, joka toi tutkimukseen uutuusarvoa ja innovatiivisen nikdkulman.

Tutkimukseen ldhtiessd pohdittiin  kriittisesti  sitd mahdollisuutta, ettd suunniteltu
opetusmenetelmi antaa oppilaille autonomiaa sekd itseohjautuvuuden mahdollisuuksia
kehitysvaiheeseen nihden liian suuressa mairin. Tutkimuksen aikana tehtiin havaintoja, etti
itseohjautuvuudessa oli yksilollisid ja ryhmien vilisid eroja. Suurin osa oppilaista koki, ettd
ryhmai pystyi toimimaan itseohjautuvasti, mutta opettajien havainnot olivat, ettd osa ryhmisté
tarvitsi merkittdvésti opettajan ohjausta ja tukea. Tutkijat pitivét kuitenkin tdrkedna sitd, ettd
oppilaiden oma kokemus pystyvyydestd itseohjautuvuuteen oli tulosten perusteella vahvaa,

joka antoi luottamusta taitoihin litkkua omatoimisesti vapaa-ajalla.

Tutkijat kokivat toimintamallin toimivana ja tdmén tyylistd opetusmenetelmdd voidaan
suositella osaksi yldkoulun liikunnanopetusta ja erityisesti Move! -mittaustulosten
hyodyntdmiseen. Oppilaiden sekd tutkijoiden kokemuksen perusteella voidaan todeta, ettéd
toimintamallin kaltaista opetusmenetelmii ei kutenkaan ole hyvé toteuttaa jatkuvasti, koska
ryhmaétydskentely ei ole mielekdstd kaikille oppilaille, vaikkakin tirked taito oppia. Osa
oppilaista kaipasi opettajajohtoista opetusta. Sopivassa madrin oppilasldhtdistd opetusta ja

oppilaille merkityksellisessd aiheessa on oppilaiden mielestd mielekéstd ja motivoivaa.

Tutkimuksessa kéytetty toimintamalli koettiin toimivana opetusmenetelménd fyysisten
ominaisuuksien kehittdmiseen litkunnanopetuksessa sekd oppilaille mieluisana tapana toimia.
Jatkotutkimuksissa voisi olla mielenkiintoista tutkia, miten fyysiset ominaisuudet kehittyivét
tutkimusjakson aikana ja toteuttaa mahdollisesti Move! -mittaukset uudelleen. Tdssd apuna

voisi toimia sykeseuranta, jota tehdyssd tutkimuksessa oli jo jonkin verran, mutta tutkimus ei

52



kohdentunut kehittymiseen. Move! -mittaukset koskevat myos 5. luokkalaisia oppilaita ja
jatkotutkimuksena voisi olla, miten 5. -luokkalaiset kokevat vastaavanlaisen toimintamallin.

Siind huomioon tiytyy kuitenkin ottaa alakouluikéisten valmiudet itseohjautuvuuteen.

Yhtend jatkotutkimusaiheena voisi olla tutkimus, jossa tutkittaisiin itseohjautuvuuden taitoja
litkkuntaa harrastavien ja harrastamattomien vélilla. Tarkastelussa voisi olla erityisesti se, miten
harrastuneisuus vaikuttaa oppilaiden kykyihin suunnitella ja toteuttaa itse suunnittelemia
litkkuntatunteja. Mielenkiintoista olisi saada kattavampaa tietoa toimintamallin toimivuudesta
koko yldkoulun ajalta, jolloin tehtéisiin pitkittdistutkimus, jossa tutkimusaineistoa kerattdisiin
esimerkiksi kolmen vuoden ajalta. Tdmén jatkotutkimuksen péétavoitteena voisi olla vapaa-

ajan liikkkumisen lisddntyminen opetusmenetelméa kayttamalla.
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LIITE 1. Tutkimuslupa-anomus

Tutkimuslupa-anomus oppilaan vanhemmille/huoltajille

Hei!

Teemme Jyvaskylan yliopiston liikuntatieteelliseen tiedekuntaan pro gradu -tutkielmaa. Tutkielman

tyonimi on; Oppilaiden autonomian ja itseohjautuvuuden kokemusten lisédminen yldkoulun

liilkunnanopetuksessa — Move-mittaustulosten kdytté Suomen CDG —mallin mukaisessa opetuksessa

Tutkimuksen tarkoitus

Tutkimuksen taustateoriana toimii itseohjautuvuusteoria, joka kasittda autonomian, kyvykkyyden ja
sosiaalisen yhteenkuuluvuuden termit. Tutkimustehtavamme on osallistaa oppilaita liikuntatunneilla
syyslukukauden 2022 aikana. Tutkimuksen kohteena on erityisesti se, miten oppilas kokee
mahdollisuuden vaikuttaa oppimisensa sisaltoihin, toteutustapoihin seka tutkimusjakson tavoitteiden
asetteluun. Lisaksi tutkimuksella haluamme selvittaa siirtyvatko opitut taidot vapaa-ajan

liilkkumiseen.
Tutkimuksen toteuttaminen kdytannossa

Tutkimuksen aikana opetuksessa kdytetdan Suomen CDG-mallia. Suomen CDG-mallin tavoitteena on
motivoida kaikkia oppilaita liikkumaan, hyddyntaa liikunnan kasvatusmahdollisuuksia ja harjoitella
perusmotorisia taitoja. Tassa tutkimuksessa perusmotoristen taitojen harjoittelun sijasta
harjoitellaan fyysisia ominaisuuksia. Mallin toteuttamisessa kaytetdaan hyvaksi 8lk:n Move-

mittaustuloksia, joiden perusteella oppilas valitsee kehitettavan fyysisen ominaisuuden.

Tutkimusmenetelmana toimii kysely. Tutkittava voi keskeyttda tutkimukseen osallistumisen

halutessaan milloin vain.
Anonyymisyys

Tutkimukseen osallistuminen on vapaaehtoista. Kyselyt tehddan nimettomina. Kyselyssa kysytaan
tutkimuskysymyksien lisdksi tutkittavan sukupuoli ja asuinpaikkakunta. Yksittaiset tutkittavat eivat
erotu tutkimusraportissa milldan tavalla. Tutkimusaineistoa séilytetdan vuosi tutkimuksen

suorittamisen jalkeen.



Tutkimuslupa
|:|Lapseni saa osallistua tutkimukseen
|:| Lapseni ei saa osallistua tutkimukseen

Lapsen nimi:

Lapsen vanhemman/Huoltajan allekirjoitus ja nimen selvennys:

Ystavallisin terveisin,

Anna-Kaisa Anttila ja Jenna Ketonen Liikuntapedagogiikan aikuiskoulutuksen maisteriohjelma



LITE 2. Google Forms Move! -mittauslomake

MOVE - mittaukset 5. Luokka *
*Pakollinen Valitse kaikki sopivat vaihtoehdot
[ 18A
1. Sahképosti* L 188
| 8C
[ ]8D
[]8E
] 8F
8G
2. Nimi:*
Seuraavaksi tarvitset omat Move! ~mittaustesi tulokset! Pohdi, miké meni hyvin /
missa on kehitettévaa ja kirjaa itsellesi parhaiten sopivat vinkit ylos fyysisten
ominaisuksien yllapitdmiseksi ja parantamiseksi!
3. Luckka™
Valitse kaikki sopivat vaitoehdol 20m viivajuoksu
84
8B Jos et muista mista testista on kyse, katso video
8C
8D
| 8E
| 8F
| 86

http://youtube. com/watch?v=illj6hi4sTo
Seuraavaksi tarvitset omat Move! -mittaustesi tulokset! Pohdi, mikd meni hyvin /
missd on kehitettdvaa ja kirjaa itsellesi parhaiten sopivat vinkit ylés fyysisten
ominaisuksien yllapitamiseksi ja parantamiseksi!

6. Mita 20m viivajuoksu mittaa? *

Merkitse vain yksi soikio.

MOVE - mittaukset () Liikkuvuutta
) Ylaraajojen voimaa
4. Nimi: * ( ) Keskivartalon voimaa ja kestavyytta

( Kestavyytta ja liikkumistaitoja



Jaiko mittaus véliin hyvdsta syystd (olit poissa, olit toipilaana tai sinulla oli esim.
liikuntavamma) vai eiké vain huvittanut. Jos haluat huolehtia kestédvyyskunnostasi, ota
tdsté vinkit talteen.

1) Kévele tai pyoraile koulumatkat.

7. 20m viivajuoksun tulos (aika) *

Mittaus 2) Vieta paivittdin ainakin yksi vahintaan 10 minuutin pituinen véalitunti liikkuen.
b 3) Kulje vapaa-ajalla valimatkat (esim. kaverille tai kauppaan) omin jaloin; kévellen,
Jai pyorélld tai rullien paalla.

valiin 4) Lahde kaverin kanssa kavelylenkille. Jos sinulla on koira, ota se mukaan.
8. 20m viivajuoksun tulos * 5) Kokeile jotakin uutta liilkuntamuotoa, joka kehittdd myds kestavyytta.

Merkitse vain yksi soikio. Lis&3 vinkkeja kestavyyskunnon parantamiseksi: http./bit.ly/3oxvelm

() (@ Tytst 25:21, Pojat 27:22

() (DTytit 3:30-5:20, Pojat 5:00-7:21

: Vauhditon 5-loikka
[ (D Tyt 3:29, Pojat 54:59

( R entehnyt
Jos et muista mista testista onkyse, katso video

Kestdvyytesi ja liilkkumistaitosi ovat huolellisesti viritetyn ravihevosen tasolla. Selviydyt
erinomaisesti tavallisista kestdvyyttd ja likkumistaitoja vaativista arkipdivin touhuista,
Muista myés sydda mupeltaa monipuolisesti ja nukkua riittavasti, silla niilla on yhtd suun
merkitys hyvan kuntosi sdilymiseen kuin itse rehkimiselld. Eikd olekin ihme juttu?

Hienoal Tiesitkd, ettd hyva kestdvyyskunto littyy myos hyvidn koulumenestykseen: kun liikkuu ja
urheilee, jaksaa myds opiskella. Kuula toimii ja oppiminenkin on helpompaa.

Vinkit kestavyyskunnon parantamiseksi: hitp./bit ly/3oxvelm

Kestavyytesi ja lilkkumiskykysi ovat sen sorttisella tasclla, ettd selviydyt varmasti
tavallisista arkipdivan puuhasteluista, Normaali hyotylilkunta, kuten koulumatkan w
kdnyaminen omin lihasvoimin tai vaikka futiksen tai koriksen pelaaminen kavereiden HMM
kanssa, riittéva tutiminen ja monipuolinen ravinto ovat hdmmentévan térkeitd jaksamisen
kannalta, niin koulun piinapenkissd kuin vapaa-aikanakin. Tarkeinta on, ettd lilkut pari kolme

Hyvé'. kertaa vilkossa niin villilla vauhdilla, etté joudut horppimaan happea vahin rotevammin,
Kestdvyyden kehittdminen parantaa sivutuotteena myds koulumenestystdsi, koska jaksat 9
keskittyd tunneilla paremmin, Mutta suunta on joka tapauksessa oikea!

http://youtube.com/watch?

Mita vauhditon 5-loikka mittaa? *

Vinkit kestivyyskunnon parantamiseksi: httpo/bit ly/3oxvelm Merkitse vain yksi soikio.

(") Yl&raajojen voimaa
Kestavyytesi on se kivijalka, jonka varaan fyysista toimintakykydsi on jarkeva
rakentaa. Tuloksen perusteella mellld olisi vihdn hommia kestavyytesi ja

) ) Alaraajojen voimaa ja nopeutta
liikkumistaitojesi suhteen ja niitd olisi nyt hyédyllistd kehittdd. Kestdvyytts saat li

kbpiittelemalld, hilksttelemalld ja pytrailemalla. Likunta vahvistas janteits, nivelis ja () vélineenkasittelytaitoja
lihaksia sekd erityisesti pumppua ja ilmanvaihtoon olennaisena osana kdytettdvia
LOppLIukO keuhkoja. Kestdvyys, terveellinen ravinto ja riittéva madra unta kuulaan auttavat sinua
herkasti jaksamaan niin koulussa kuin vapas-ajallakin. Kuljetko muuten kaverille, harrastuksiin
tai kouluun amin vaimin vai makaatko almina auton takapenkilld tai bussissa?
virta? Liikunta virkistdd ja virittdd pdassasi héllyvdn kaurapuurcn vastaanottavaiseksi
uusien asioiden oppimiselle. 1 0 Vauhditon 5-loikka tulos

Ky katsomassa taaltd vinkit kestdvyyskunnen parantamiseksi: htfp//bit.ly/3oxvelm



11.

Vauhditon 5-loikka tulos esim. 7,58 m *

Merkitse vain yksi soikio.

) (@) Tytst 28,8, Pojat 210,1

| ©Tytét 7,9-8.7 Pojat 9,1-10,0

I (2) Tytot <7.8, Pojat <0,0

) % en tehnyt

Loistavaa

Suunta
on
hywval

Hupsista

Mittaus
jai
valiin

Tuloksestasi suorastaan pomppaa silmille, ettd clet cikea inmiskenguru! Valituntipelit
ja erilaiset hyppadmista vaativat tehtdvat sujuvat sinulta rehvakkaasti. Mita enemman
teet erilaisia hyppyjd, sitd enemman lilkepankkiisi kertyy erilaisia vaihtoehtojs, ja
muutut entistikin kengurupallomaisemmaksi pomppuinmeeks|.

Vinkkejd parempaan pomppuun; hifpod/bit ly/3rTx660

Suunta on hyvd, koska se on ylospain kuten kunnon pompussa kuuluukin ollal
Hyppadmisesan tarvittavat taitosl ja kimmoisuutesi oval arkiaskareitten vaatimalla tasoclla,
mutta monipuolisia hyppyjd treenaamalla pddset vield korkeammalle tai pidemmalle ja
erilaiset pelit onnistuvat vieldkin napsdkdmmin. Treenaa vaikka loikkimalla turvallisesti
erilaisten esteiden yli. Kavereiden kanssa voitte suunnitella parkour-henkisen hyppyradan
jonnekin, missd on riittdvasti erilaisia tazoja, puomeja ja aitoja, ja testata, kuka selvintda
radan pienimméll4 hyppymaaralla. Voitte myos kokeilla, kuinka sihakasti kintut tikkaavat
renkaasta toiseen kommandoradalla. Siis vahin kuin elava ompelukane.

Vinkkeja parempaan pomppuun: http/fbit. ly/3rTx660

Hyppadmistd vaativat tehtévit taitavat tuntua pikkuriikkizsen vaikeilta, mutta hatd ei ole
timankadn nikdinen. Hyppddmistaitosi tarvitsevat vain pientd petrausta. Parantamalla
hyppytaitojasi ja kimmoisuullasi pdivillaisissa arkiaskareissa luustosi ja lihaksesi
vahvistuval sekd tasapainosi kehittyy. Aloita leikkimalla portaita aina sopivan
tilaisuuden tullen. T&nddn ensimmaiselle portaalle, huomenna toiselle ja pian huomaat,
etta hyppaamisesi kehittyy ja lopulta pompit kuin villintynyt superpallo.

Winkkejd parempaan pomppuun: http.//bitly/3rTx660

Jaikt mittaus valiin hyvistd syystd (olit poissa, olit toipilaana tai sinulla oli esim.
liilkuntavamma) vai eikd vain huvittanut. Vinkkejd parempaan pomppuun:

httpedfbit Iy 3rTx 660

Ylavartalon kohotus

Jos et muista mista testista on kyse, katso video

Knhd\Ksannen fuokan o
— on iz cm.

y=MjRwiRVjdYA
12.  Mita ylavartalon kohotus mittaa?

13.

14.

Merkitse vain yksi soikio.
() Alaraajojen voimaa

) Ylaraajojen kestavyys

(") Keskivartalon voima ja kestévyys

Ylavartalon kohotus tulos (toistojen lukumaara) *

Ylavartalon kohotuksen tulos *
Merkitse vain yksi soikio.

) @ Tytot 242, Pojat 257
() ©Tytét 25-41 Pojat 32-56

) (® Tytot <24, Pojat 31
() % entehnyt

Kun selka- ja vatsalihakset ovat vahvoja ja joustavia, on helpompi pitédé ructo
suorassa ja valttyd ikavilta selkavaivoilta. Huolehdi lihastasapainosta
tekemalla yhta paljon sekd selén ettd vatsan puolen lihasharjoitteita. Vatsa-

Keskivartalossasi ja selkalihakset pitavat aktiivisesta elamésté, joten pumppaa jatkossakin

menemaan samaan tahtiin.

on jerkkual!

Vinkit vahvaan keskivartaloon: http://bit.ly/2XfSé6qf



Ihan asiallinen tulos, mutta vatsa- ja selkdlihaksesi tarvitsevat jatkossakin sadnnallista
myllytystd. Vatsa- ja selkalihasten riittédvd voima auttaa pitAma&dn ndytidvan ryhdin niin

istuessasi, seisoessasi kuin liikkuessasikin. Liikeharjoituksilla vatsalihakset

lhan vahvistuvat, selkarangan lilkkuvuus paranee ja selkdsi voi paremmin, Yllattdvan
asiallinen plengl_la_ harjoituksen lisd@miselld olet hyvilld matkalla kohti kiinteas ja kimmoisaa
selkdd ja masua,
tulos!
Vinkit vahvaan keskivartaloon: httpubit ly/2XfS6qf
Tuntuuko, efttet jaksa Istua kauaa tuolilla? Keskivartalossasi saisi olla enemmin habaa.
Voimakkaat vatsa- ja selkélinakset tukevat selkérankaasi, auttavat jaksamaan koulupdivin
istumiset seké ehkaisevit pitkiaikaisten ja ikdvien selkdkipujen syntymistd. Vietatkd paljon
o alkaa katkarapumaisesti kyhjittden tietokoneen, plefkkarin tai telkkarin daressa? Pieni
hitkyilytauko silloin t&llgin tekee hyvad, silld pakki- ja selkdlihakset tykk&dvat akitiivisesta
ou.. eldmasts.
Vinkit vahvaan keskivartaloon: hitp/bitly/2XiS6qgf
P Jaikd mittaus valiin hyvdstd syysta (olit poissa, alit toipilaana tai sinulla oli esim.
Mittaus
liikuntavamma) vai eikd vain huvittanut. Vinkkeji vahvempaan keskivartaloon:
jai hitn:hit ly/2XfSEqf
valiin
Etunojapunnerrus

Jos et muista mista testista on kyse katso video

15.  Mita etunojapunnerrus mittaa? *

Merkitse vain yksi soikio.

. Kehon liilkkuvuutta

i

| Alaraajojen voimaa

Yldraajojen voimaa ja kestavyyttd

16. Etunojapunnerrus tulos (toistojen lukumaara) *

17. Etunojapunnerruksen tulos *

Merkitse vain yksi soikio.

() @ Tytot 231, Pojat 227

() @Tytst 20-30 Pojat 14-26

) ® Tytét <19, Pojat <13

) & en tehnyt

Mainiotal

Nyt
ollaan
oikeilla
jaljilial

Meni viela
vahan
makoiluksi...

Mittaus
jaivaliin

Olet umpirautaa. Myllytét yldraajojesi ja hartiaseutusi voimaa vaativat tehtdvat
helposti. Kaiken maailman punnerrus-, riippumis- ja kdsiseisontaharjoitteiden avulla
voit kehittda niska- ja hartiaseutusi voimaa ja kestdvyyttd yhi vaativampien
suoritustekniikoiden oppimiseksi.

Vinkit vahvaan yldvartaloon: http./bit.ly/2XgsRUN

Jaksat varmasti tehdd péivittdiset kdsivoimia vaativat toimet sujuvasti. Pienelld
yléraajojen lisaharjoituksella voit helposti ehkaista ennalta ikdvid niska-hartiaseudun
kipuja, joita pitkdaikainen telkkarin tai tietokoneen aéressé kénottaminen taatusti

jalkeen.

Vinkit vahvaan ylavartaloon: http:/bit.ly/2XgsRUN

Kasivoimasi vaativat harjoitusta, jotta jaksat rapeltaa paivittdisia toimiasi.
Yldraajojen voima ja kestdvyys auttavat sinua jaksamaan koulussa ja vapaalla, silla
niska-hartiaseudun asennonhallinta edellyttaa voimakkaita niska- ja hartialihaksia.
Nain voit ehkaisté viheligisten niska-hartiaseudun kipujen syntymisté. Kokeilepas
pihalla tai metsdssd erilaisia kdsivoimia vaativia tehtavid. Haasta kaverisi aluksi
riipuntakisaan, ja kun patti alkaa kasvaa, niin leuanvetokisaan.

Vinkit vahvaan ylavartaloon: http.//bit.ly/2XgsRUN

Jéiko mittaus véliin hyvésta syysta (olit poissa, olit toipilaana tai sinulla oli esim.
liikuntavammay) vai eiké vain huvittanut.

Vinkit vahvaan yldvartaloon: http://bit.ly/2XgsRUN

Heitto-kiinniottoyhdistelma



Jos et muista mista testista on kyse, katso videc

18. Mita heitto-kiinniottoyhdistelma mittaa? *
Merkitse vain yksi soikio.

| Keskivartalon voimaa
Alaraajojen liikkuvuutta

) Valineenkésittely- ja lilkkumistaitoja sekd yldvartalon voimaa

19. Heitto-kiinniottoyhdistelman tulos (toistojen lukumaara) *

20. Heitto-kiinniottoyhdistelman tulos *
Merkitse vain yksi soikio.

) (@ Tytdt 216, Pojat 216
() (@ Tytit 12415 Pojat 14-15
()@ Tytdt<11, Pojat <11
() 3 entehnyt

Vilineenkdsittelytaitosi ovat hyvit. Heittosi onnistuvat sinulta erinomaisen
letkedsti ja kiinniottajana olet kuin eldva imukuppi, Vaihtele heitettdvig
esinettd haasteellisemmaksi saadaksesi monipuclisuutta likepankkiisi, Se
Selvaa auttaa sinua kehittymadn yhi paremmaksi heittdjiksi, Jatka samaa
: i helittorataa!
sieppariainestal

Vinkit parempaan heittoon: http.//bitly/3%bNabl

Melko

hyva
viskaus!

Tarvitset
harjoitusta

Mittaus
jai valiin

Heitto- ja kiinniottotaitojesi avulla myds kirjoittaminen, piirtdminen ja erilaiset kasityot
sekd pallopelit ja -leikit taittuvat leikiten. Vaihtelemalla heittovélinetts kehitét
monipuolisesti heittotaitojasi, jolloin myds vaikeampien vilineenkésittelyd vaativien
tehtévien tekeminen sujuu kivuttomammin. Pienelld lisdharjoituksella saat paljon aikaan

Vinkit parempaan heittoon: hitp://bit.ly/39bNablL

Heitto- ja kiinniottotaitosi tarvitsevat harjoitusta. Vélineenkasittelytaidot auttavat
sinua myos kirjoittami plirtdmi d ja erilaisissa kasitoissd sekd
vélituntikisailuissa ja -peleissd. Harjoittelemalla monipuclisesti niskojen sijaan
pallon nakkelemista ja kiinni ottamista opit hallitsemaan liikkeit&si, jolloin myds
haastavampien taitojen oppiminen onnistuu helpommin. Jopa tietokoneen tai
pelikonsolin kaytto tehostuvat, kun répyléittesi motoriikka paranee,

Vinkit parempaan heittoon: http://bit.ly/39bNabL

J&ikd mittaus véliin hyvdstd syysta (olit poissa, olit toipilaana tai sinulla oli esim.
liikuntavamma) vai eiko vain huvittanut.

Vinkit parempaan heittoon: http://bit.ly/39bNablL

Kehon liikkuvuus

_ http://youtube.com/watch?

y=keQm50XcKu4

21.  Mita kehon liikkuvuus osio mittaa? *

Merkitse vain yksi soikio.

() Kehon anatomista liikkkuvuutta

() Nopeutta

) Voimaa



22. Rastita onnistuneet suoritukset *

Valitse

KaikKl 5

|| Kyykistys

| | Alaseldn ojennus tdysistunnassa

| | Oikean olkapaan liikkuvuus

| | vasemman olkapaan lilkkuvuus

23. Jokaisesta onnistuneesta suorituksesta sait yhden pisteen. Montako pistetta

sait? *

Merkitse vain yksi soikio.

) (@ 4 pistetts

(@ 1-3 pistetta
() ® 0pistetta
| En tehnyt

Joustavaa

Nivelet
pyorimaan

Kadrmemaisen livkas lilkkuvuutesi on paivittdisten touhotusten kannalta hyvalla
mallilla. Monipuolinen liikkuvuus antaa kelpo evaat luikerrella vaikeampienkin
liikuntamuotojen pariin. Liikkuvuusharjoitteita kannattaa tehda sddnnbllisesti
paivittdin tai viikeittain, jotta niveltesi likelaajuus ja lihastesi venyvyys sailyisivat
jatkossakin vahintdankin yhid hyvind kuin nyt,

Vinkit liikkuvampaan kehoon: hitp//bit.ly/38h Q0K

Liikkuvuutesi ansiosta pdivittdiset toimesi varmasti sujuvat verrattain mallikkaasti,
Kehittaaksesi lilkkuvuuttasi yrita lisata silloin télldin paivaasi pienia
liikkuvuusharjoitteita, minka seurauksena lihaksesi vaival tydskennella kevyemmin ja
selvidt helpommin esimerkiksi koulupdivin rasituksista. Lisdksi erl likuntalajien a -
muotojen vaativarmmat tekniikat sujuvat vaivattomammin, koska hyvi lilkkuvuus luo
edellytykset oppimiselle. Pienella harjoittelulla huomaat jo hyvinkin pian liikkuvuutesi
kehittyvan,

Vinkit liilkkuvampaan kehoon: http://bit.ly/38hQJ0K

Véhan
lisaa
venyttelya!

Mittaus
jai valiin

Ominaisuuden
valinta

Véahén lisdd venyttelyd, niin homma alkaa luistaa notkeammin. Liikkuvuutesi
tarvitsee harjoitusta. Liikkuvuus on ominaisuus, jota voit helposti kehittda pienen
harjoittelun avulla. Hyvé liikkuvuus auttaa sinua paivittaisissd puuhasteluissa, jolloin
lihastesi ei tarvitse painaa niin hulluna hommia nivelten likelaajuuden
saavuttamiseksi. Esimerkiksi koulun oppitunneilla kokottaminen sujuu helpommin,
kun liikkuvuutesi auttaa sinua istumaan ryhdikkaasti pystyssa. Pienet sdannélliset
lilkkuvuusharjoitteet saavat paljon aikaan ja huomaat pian liikkuvuutesi paranevan.

Vinkit liikkkuvampaan kehoon: http://bit.ly/38hQJ0K

Jaikd mittaus valiin hyvasta syysta (olit poissa, olit toipilaana tai sinulla oli esim.
lilkuntavamma) vai eikd vain huvittanut.

Vinkit liikkuvampaan kehoon: http:/bit.ly/38hQJOK

Pohdi saamasi palautteen perusteella mité fyysistd ominaisuutta haluat lahtea
kehittdmaan likkuntatunneilla

Ominaisuudet ovat:

1. Kestavyys

2. Voima

3. Nopeus

4. Liikkuvuus

5. Taitavuus ja liikehalinta

24. Kirjoita ominaisuus mita haluat kehittaa ja peraan OMA NIMES| *

20m viivajuoksu

Jos et muista misté testista on kyse, katso video

http:/youtube.com/watch?v=illj6hi4sTo



25.  Mité 20m viivajucksu mittaa? *

Merkitse vain yksi soikio.

[}

\

) Likkuvuutta

) Ylaraajojen voimaa

) Keskivartalon voimaa ja kestavyytta

) Kestévyyttd ja liikkumistaitaja

26. 20m viivajuoksun tulos (aika) *

27, 20m viivajuoksun tulos *

Merkitse vain yksi soikio.

) 3¢ entehnyt

Hienoa!

) @Tytot 3:30-5:20, Pojat 5:00-7:21

) (@ Tytdt 25:21, Pojat 27:22 Siirry osioon 35 (Hienoal)

Siirry osioon 36 (Hyval)

) @ Tytot s3:29, Pojat £4:59 Siirry osioon 37 (Loppuuko herkasti virta?)

Siirry osioon 38 (Mittaus jai valiin)

Kestavyytesi ja lilkkumistaitosi ovat huolellisesti viritetyn ravihevesen tasolla, Selviydyt
erinomaisest tavallisista kestavyytta ja liikkumistaitoja vaativista arkipivan touhuista.
Muista myds syBda mupeltaa menipuolisesti ja nukkua rilttEvast, sill4 niilld on yhid suuri
merkitys hyvin kuntosi sdilymiseen kuin itse rehkimisella, Eiko olekin ihme juttu?
Tiesitks, ettd hyvd kestivyyskunto liittyy myds hyvaan koulumenestykseen: kun liilkkuu ja
urheilee, jaksaa myds opiskella. Kuula toimil ja oppiminenkin on helpompaa.

Vinkit kestdvyyskunnon parantamiseksi: pttpefbit ly/3oxvelm

¢ Kysymykseen 28

Hyva!

Kestévyytesi ja liikkumiskykysi ovat sen sorttisella tasolla, ettd selviydyt varmasti
tavallisista arkipaivan puuhasteluista. Normaali hybtyliikunta, kuten koulumatkan
kdnydminen omin lihasvoimin tai vaikka futiksen tai koriksen pelaaminen kavereiden
kanssa, riittdva tutiminen ja monipuolinen ravinto ovat hammentavan tarkeita jaksamisen
kannalta, niin koulun piinapenkissa kuin vapaa-aikanakin. Tarkeinta on, ettd liikut pari kolme
kertaa viikossa niin villilla vauhdilla, etta joudut hérppimaan happea vahan rotevammin.
Kestévyyden kehittaminen parantaa sivutuotteena myos koulumenestystési, koska jaksat
keskittyd tunneilla paremmin. Mutta suunta on joka tapauksessa oikea!

Vinkit kestavyyskunnon parantamiseksi: http://bit.ly/3oxvelm

Siirry kysymykseen 2R

Loppuuko
herkasti
virta?

Kestédvyytesi on se kivijalka, jonka varaan fyysista toimintakykydasi on jérkeva
rakentaa. Tuloksen perusteella meilld olisi véhdan hommia kestéavyytesi ja
liilkkumistaitojesi suhteen ja niita olisi nyt hyodyllista kehittaa. Kestavyytta saat lisaa
kopottelemalld, holkottelemalld ja pydrailemalld. Likkunta vahvistaa janteitd, nivelid ja
lihaksia seka erityisesti pumppua ja ilmanvaihtoon olennaisena osana kéytettavia
keuhkoja. Kestévyys, terveellinen ravinto ja riittdvd m&ara unta kuulaan auttavat sinua
jaksamaan niin koulussa kuin vapaa-ajallakin. Kuljetko muuten kaverille, harrastuksiin
tai kouluun omin voimin vai makaatko olmina auton takapenkilla tai bussissa?
Liikunta virkistaa ja virittaa paassasi hollyvan kaurapuuron vastaanottavaiseksi
uusien asioiden oppimiselle.

K&y katsomassa taalté vinkit kestdvyyskunnon parantamiseksi: http://bit.ly/3oxvelm

Siirry kysymykseen 28

Mittaus
jai
valiin

Jaiké mittaus valiin hyvédstd syysta (olit poissa, olit toipilaana tai sinulla oli esim.
liikuntavamma) vai eiké vain huvittanut. Jos haluat huolehtia kestavyyskunnostasi, ota
tasta vinkit talteen.

1) Kavele tai pyoraile koulumatkat.

2) Vietd paivittéin ainakin yksi vahintd&n 10 minuutin pituinen vélitunti liikkuen.

3) Kulje vapaa-ajalla valimatkat (esim. kaverille tai kauppaan) omin jaloin; kavellen,
pyorélla tai rullien paalla.

4) Léhde kaverin kanssa kavelylenkille. Jos sinulla on koira, ota se mukaan.

5) Kokeile jotakin uutta lilkkuntamuotoa, joka kehittaa myos kestavyytta.

Lisda vinkkeja kestdvyyskunnon parantamiseksi: http://bit.ly/3oxvelm

Siirry kysymykseen 28

Vauhditon 5-loikka



Jos et muista mista testistd onkyse, katso video

v=Q0RzDmpDMRO

28.  Mita vauhditon 5-loikka mittaa? *
Merkitse vain yksi soikio.

Ylaraajojen voimaa
) Alaraajojen voimaa ja nopeutta

) Vilineenkasittelytaitoja

29. Vauhditon 5-loikka tulos

30. Vauhditon 5-loikka tulos esim. 7,58 m *
Merkitse vain yksi soikio.

) @ Tytét 28,8, Pojat 210,1 Siirry osioon 40 (Loistavaa)
) @Tytst 7,9-87 Pojat 9,1-100  Siirry osioon 41 (Suunta on hyvé!)
| @ Tytst <7,8, Pojat <9,0 Siirry osioon 42 (Hupsista)

) 3¢ en tehnyt Siirry osioon 43 (Mittaus jai valiin)

Tuloksestasi suorastaan pomppaa silmille, ettd olet oikea ihmiskenguru! Valituntipelit
ja erilaiset hyppdamistd vaativat tehtdvEt sujuvat sinulta rehvakkaasti. Mita enemmin
teet erilaisia hyppyjd, sitd enemmén lilkepankkiisi kertyy erilaisia vaihtoehtoja, ja
muutut entistdkin kengurupallomaisemmaksi pomppuihmeeksi.

Loistavaa

Vinkke|d parempaan pamppuun: htpbit v 3rTx660

Suunta on hyvé, koska se on ylospéin kuten kunnon pompussa kuuluukin olla!
Hyppadmiseen tarvittavat taitosi ja kimmoisuutesi ovat arkiaskareitten vaatimalla tasolla,
mutta menipuolisia hyppyjad treenaamalla péédset vield korkeammalle tai pidemmalle ja
erilaiset pelit onnistuvat vieldkin ndpsdkammin. Treenaa vaikka loikkimalla turvallisesti
Suunta erilaisten esteiden yli. Kavereiden kanssa voitte suunnitella parkour-henkisen hyppyradan
jonnekin, missa on riittdvésti erilaisia tasoja, puomeja ja aitoja, ja testata, kuka selvittaa
. radan pienimmalla hyppymadaralla. Voitte myos kokeilla, kuinka sah&kasti kintut tikkaavat
hyva! renkaasta toiseen kommandoradalla. Siis vdhén kuin eldvd ompelukone.

on

Vinkkeja parempaan pomppuun: http://bit.ly/3rTx660

Siirry kysymyksean 31

Hyppd&dmista vaativat tehtdvat taitavat tuntua pikkuriikkisen vaikeilta, mutta hatd ei ole
tamankaan nakoinen. Hyppaamistaitosi tarvitsevat vain pienta petrausta. Parantamalla
hyppytaitojasi ja kimmoisuuttasi pdivittdisissd arkiaskareissa luustosi ja lihaksesi
vahvistuvat seka tasapainosi kehittyy. Aloita loikkimalla portaita aina sopivan
Hupsista tilaisuuden tullen. Téndan ensimmaéiselle portaalle, huomenna toiselle ja pian huomaat,
ettd hyppé@amisesi kehittyy ja lopulta pompit kuin villiintynyt superpallo.

Vinkkejd parempaan pomppuun: http://bit.ly/3rTx660

Siirry kysymykseen 31

Jaiko mittaus valiin hyvdsta syysta (olit poissa, olit toipilaana tai sinulla oli esim.

Mittaus

likuntavamma) vai eikd vain huvittanut. Vinkkeja parempaan pomppuun:
Jal http://bit.ly/3rTx660

valiin

Siirry kysymykseen 31

Ylavartalon kohotus

Jos et muista mista testista on kyse, katso video

p—

http://youtube.com/watch?
v=M]RwiRvjdYA



31. Mité ylavartalon kohotus mittaa?

Merkitse vain yksi soikio.

[ ) Alaraajojen voimaa

| JY¥ldraajojen kestdvyys

) Keskivartalon vaima ja kestivyys

32.  Ylavartalon kohotus tulos (toistojen lukurnaara) *

33. Ylavartalon kohotuksen tulos *

Merkitse vain yksi soikio.

J Tytot 242, Pojat 257 Siirry osioon 45 (Keskivartalossasi on jerkkua!)

@Tﬂﬁt 25-41 Pojat 32-56 Siirry 0sicon 46 (Ihan asiallinen tulos!)

) © Tytot <24, Pojat <31 Siirry osioon 47 { 0 ouw..)

1 3 en tehnyt Siirry osioon 48 (Mittaus jai véliin)

Kun selk&- ja vatsalihakset avat vahvoja ja joustavia, on helpompi pitdd ruoto
suorassa ja valttya ikdvilta selkavaivoilta. Huolehdi lihastasapainosta
tekemalld yhié paljon sekéd selan ettd vatsan puolen lihasharjoitteita. Vatza-

Keskivartalossasi ja selkdlihakset pitavat aktiivisesta eldmasta, joten pumppas jatkossakin

on jerkkual

menemain samaan tahtiin.

Vinkit vahvaan keskivartaloon: hitp://bit.ly/2XfS6qf

Ihan
asiallinen
tulos!

Ihan asiallinen tulos, mutta vatsa- ja selkdlihaksesi tarvitsevat jatkossakin sddnndllisté
myllytystd, Vatsa- ja selkdlihasten riittdva voima auttaa pitamaan nayttavan ryhdin niin
istuessasi, seisoessasi kuin liikkuessasikin. Lilkeharjoituksilla vatsalihakset
vahvistuvat, selkdrangan liikkuvuus paranee ja selkisi voi paremmin, Yildttédvin
pienelld harjoituksen lisdamiselld olet hyvalld matkalla kohti kiintedd ja kimmoisaa
selkid ja masua.

Vinkit vahvaan keskivartaloon: hitp/bitly/2XfS6gf

Tuntuuko, ettet jaksa istua kauaa tuolilla? Keskivartalossasi saisi olla enemmén habasa.
Voimakkaat vatsa- ja selkélihakset tukevat selkdrankaasi, auttavat jaksamaan koulupédivédn
istumiset sekd ehkéisevit pitkdaikaisten ja ikdvien selkédkipujen syntymisté. Vietétké paljon
aikaa katkarapumaisesti kyhjéttden tietokoneen, pleikkarin tai telkkarin dsressa? Pieni
o hétkyilytauko silloin téllGin tekee hyvad, silld pakki- ja selkélihakset tykkaavat aktiivisesta
ou.. elamasta

Vinkit vahvaan keskivartaloon: http./bit.ly/2XfS6qf

Siirry kysymykseen 34

Mittaus Jéikd mittaus véliin hyvasta syysta (olit poissa, olit toipilaana tai sinulla oli esim.
liikuntavamma) vai eikd vain huvittanut. Vinkkejd vahvempaan keskivartaloon:

jai http://bit.ly/2XfS6qf
valiin

Siirry kysymykseen 34

Etunojapunnerrus

Jos et muista mista testista on kyse katso video

-
o>
X = e

_ http://youtube.com/watch?

v=AoWjzfgwle8

34. Mité etunojapunnerrus mittaa? *
Merkitse vain yksi soikio.

() Kehon liikkuvuutta
() Alaraajojen voimaa

(_ ) Ylaraajojen voimaa ja kestavyyttd

35. Etunojapunnerrus tulos (toistojen lukumaara) *



36. Etunojapunnerruksen tulos *

Merkitse vain yksi soikio.

0 @ Tytdt =31, Pojat 227 Siirry osioon 50 (Mainiotal)
) @ Tytét 20-30 Pojat 14-26  Siirry asioon 51 (Nyt ollaan oikeilla jaijillal )
C @ Tytdt £19, Pojat 513 Siirry osioon 52 (Meni vield vahan makoiluksi...)

() 3 entehnyt  Siirry osioon 53 (Mittaus j&i viliin)

Dlet umpirautaa. Myllytat ylaraajojesi ja hartiaseutusi voimaa vaativat tehtavat

helposti. Kaiken maailman punnerrus., riippumis- ja kdsiseisontaharjoitteiden avulla

volt kehittad niska- ja hartiaseutusi voimaa ja kestavyyttd yhd vaativamplen
Mainiotal suaritustekniikoiden oppimiseksi.

Vinkit vahvaan yldvartaloon: http:ibit. ly/2 XgsRUN

akapen 17

Jaksat varmast| tehda piivittdiset kasivoimia vaativat toimet sujuvasti. Pienelld
yldraajojen lisdharjoituksella voit helposti ehkdistd ennalta ikivid niska-hartiaseudun

Nyt kipuja, joita pitkdaikainen telkkarin tai tietokoneen ddressd konottiminen taatusti
ollaan aiheuttaval, Kokeile vaikka, miten kevyeks| koulureppu kutistuu vahaisen lisdharjoittelun
P jélkeen.
oikeilla
jajinat Winkit vahvaan ylavartaloon: htp/bit by/2 XgsRUN
Sifrry kysymykseen 37

2.0

Kasivoimasi vaativat harjoitusta, jotta jaksat rdpeltad paivittaisia toimiasi.
Yliraajojen voima ja kestivyys auttavat sinua Jaksamaan koulussa ja vapaalla, silla
niska-hartiaseudun asennonhallinta edellyttids voimakkaita niska- ja hartialihaksia.
Meni vield MEin voit ehkaistd vihelidisten niska-hartiaseudun kipujen syntymista. Kokeilepas
vahan pihalla tal metsdssd erllaisia kdsivoimia vaativia tehtévid, Haasta kaverisi aluksi
riipuntakisaan, ja kun patti alkaa kaswvaa, niin lecanvetokisaan.
makoiluksi...
Vinkit vahvaan yldvartaloon: httpubitly/2XgsRUN

kysymyksean 37

Jaikd mittaus valiin hyvastd syysta (olit poissa, olit toipilaana tai sinulla ofi esim.

5 lilkuntavarmma) vai elks vain huvittanut,
Mittaus

jai valiin Vinkit vahvaan yldvartaloon: hitp/bit ly/2XasRUN

Heitto-kiinniottoyhdistelma

Jos et muista mista testista on kyse, katso video

hitp://youtube.com/watch?

37. Mita heitto-kiinniottoyhdistelma mittaa? *
Merkitse vain yksi soikio.

) Keskivartalon voimaa
) Alaraajojen liikkuvuutta

) Valineenkasittely- ja liikkumistaitoja seké ylavartalon voimaa

38. Heitto-kiinniottoyhdistelman tulos (toistojen lukumaara) *

39.  Heitto-kiinniottoyhdistelman tulos *
Merkitse vain yksi soikio.

)@ Tytét216, Pojat 216 Siirry osioon 55 (Selvéd sieppariainestal)
) @Tytot 12-15 Pojat 14-15 Siirry osioon 56 (Melko hyva viskaus')
) @ Tytét <11, Pojat <11 Siirry osioon 57 (Tarvitset harjoitusta)

) ¥ en tehnyt Siirry osioon 58 (Mittaus jéi véliin)

Vilineenkasittelytaitosi ovat hyvéat. Heittosi onnistuvat sinulta erinomaisen
letkedsti ja kiinniottajana olet kuin eldvd imukuppi. Vaihtele heitettavia
esinettd haasteellisemmaksi saadaksesi monipuolisuutta liikepankkiisi. Se
Selvaa auttaa sinua kehittymaan yha paremmaksi heittéjiksi. Jatka samaa
" % heittorataa!
sieppariainesta!

Vinkit parempaan heittoon: http.//bit.ly/39bNabL



¥ kysym :,-'.'( seen 40

Heitto- ja kiinmiottotaitojesi avulla myds kifjoittaminen, piirtdminen ja erilaiset kisityst
sekd pallopelit Ja -leikit taittuvat leikiten, Vaihtelemalla heittovilinettsd kehitat 40.

Melko maonipuclisesti heittotaitojasi, jolloin myés vaikeampien valineenkasittelya vaativien
hyVﬂ tehtdvien tekemninen sujuu kivuttomammin. Pienella lisaharjoituksella saat paljon alkaan.
viskaus! Vinkit parempaan heittoon; httpaAfbit ly/38bNablL

Silrry Kysymyk

Heitto- ja kiinniottotaitosi tarvitsevat harjoitusta. Vélineenkasittelytaidot auttavat
sinua myds kirfjoittamisessa, piirtdmisesss ja erllaisissa kisibisss sekd

Mité kehon lilkkuvuus osio mittaa? *
Merkitse vain yksi soikio.

) Kehon anatomista liikkuvuutta
) Nopeutta

() Voimaa

valituntikisailuissa ja -peleissd. Harjoitteleralla monipuolisesti niskojen gijaan 41. Rastita onnistuneet suoritukset *
Tarvi pallon nakkelemista ja kiinni ottamista opit hallitsemaan liikkeitasi, jolloin myés
arvitset haastavampien taitojen oppiminen onnistuu helpommin. Jopa tietokaneen tai Valitse kaikki sopivat vaihtoehdot
harjoftust,a pelikonsolin kiyttd tehostuvat, kun rapylGittesi motoriikka paranee.
Kyykistys
Winkit parempaan heittoon: httpadbitly/396Mabl Alaseldn ojennus taysistunnassa
Oikean olkapaan liikkuvuus
Vasemman olkapaan liikkkuvuus
Siir 4n
Jaikd mittaus valiin hyvdstd syysta (olit poissa, olit toipilaana tai sinulla oli esim.
. lilkuntavamma) vai eiké vain huvittanut. 42, Jokaisesta onnistuneesta suorituksesta sait yhden pisteen. Montako pistetta
Mittaus 7 4
sait? *
iéi valiin Vinkit parempaan heittaon: http./bit ly/39bNabl
Merkitse vain yksi soikio.
T nvkseen 40 ) 4 pistetta Siirry osioon 60 (Joustavaa)
STy K NYKSEE u
) © 1-3 pistetta Siirry osioon 61 (Nivelet py6rimaén)
Kehon liikkuvuus ( )@® Opistettd  Siirry osioon 62 (Vahan lisdd venyttelya! )
) En tehnyt Siirry osioon 63 (Mittaus jai véliin )
Ka&rmemadisen liukas liikkuvuutesi on pdivittdisten touhotusten kannalta hyvalld
mallilla. Monipuolinen liikkuvuus antaa kelpo evéat luikerrella vaikeampienkin
liikuntamuotojen pariin. Liikkuvuusharjoitteita kannattaa tehda sdsnnéllisesti
péivittéin tai viikoittain, jotta niveltesi liikelaajuus ja lihastesi venyvyys séilyisivét
Joustavaa jatkossakin vahintaankin yhta hyviné kuin nyt,

I . utube com/watch?

v=keQm50XcKu4d

Vinkit liikkuvampaan kehoon: http://bit.ly/38hQJOK

Siirry kysymykseen 43



Liikkuvuutesi ansiosta péivittdiset toimesi varmasti sujuvat verrattain mallikkaasti.
Kehittddksesi likkuvuuttasi yritéd lisété silloin téillbin paividsi pienid
liikkuvuusharjoitteita, minkd seurauksena lihaksesi voivat tydskennelld kevyemmin ja
selvidt helpommin esimerkiksi koulupdivan rasituksista. Lisaksi eri likuntalajien ja -
Nivelet muctojen vaativammat teknlikat sujuvat vaivattomammin, kaska hyyd liikkuvuus luo

G e edellytykset oppimiselle. Pienelld harjoittelulla hucmaat jo hyvinkin pian likkuvuutes!
pyorimaan kehittyvin,

Winkit lilkkuvampaan kehoon: hitpdbitly/38h D I0K

Siiery kysymykseen 43

Vahan lisaa venyttelyd, niin homma alkaa luistaa notkeammin. Litkkuvuutesi
tarvitses harjoitusta. Liikkuvuus on ominaisuus, jola voit helposti kehittad pienen
harjoittelun avulla. Hyvi liikkuvuus auttaa sinua péivittiisissd puuhasteluissa, jolloin

Vahan lihastasi ei tarvitse painaa niin hulluna hommia nivelten liikelaajuuden

o saavuttamiseksl. Esimerkiks| koulun oppitunneilla kokattaminen sujuu helpormmin,
lisaa kun liikkuvuutesi auttaa sinua istumaan ryhdikkaasti pystyssd. Pienetl sdsinnélliset
venyttelyé! liikkuvuusharjoitteet saavat paljon aikaan ja huomaat pian liikkkuvuutesi paranavan.

Vinkit liikkuvampaan kehoon: hitp//bit ly/38hQI0K

Siirry kysymykseen 43

Jaikd mittaus véliin hyvéstd syystd (olit poissa, olit toipilaana tai sinulla oli esim,
lilkuntavamma) vai eiko vain huvittanut.

Mittaus
jaivaliin vinkit liikkuvampaan kehoon: http/rbit ly/38hQJ0K

Siirry kysymykseen 43

Pohdi saamasi palautteen perusteella mité fyysistd ominaisuutta hajuat ldhted
kehittdméagn liikuntatunneilla

Ominaisuudet ovat:

BE 1. Kestavyys

Ominaisuuden i

valinta 3. Nopeus
4. Llikkuwuus

5. Taitavuus ja liilkehalinta

43.  Kirjoita ominaisuus mité haluat kehittaa ja peraan OMA NIMESI*



LIITE 3. Tukimateriaali oppilaille

Mita MOVE -toimintakyvyn testit mittaavat?

*® 20 metrin viivajuoksu mittaz kestdwyyttd jz likkumistaitoja

® \auhditon 5-loikka mittaa jalkojen voimaa, nopeutts, tasapainoa ja liikkumistaitoja

*  Ylgvartzlon kohotus mittza keskivartalon sli selks- ja vatsalihasten voimaa

*  Etunojspunnerrus mittaa yliraajojen, erityisesti kdsien ojentzsjalihasten ja hartizseudun
woimaa ja kestavyyrts

*  Kehon likkuvuustesti mittaa nivelten liikkuwoutta, liikelazjurtta ja notkeutta

*  Heitto- ja Kiinniottotesti mittas havaintomotorisia taitoja, ylSraajojen voimaa ja pallon
kazittelytzitoja

HIPPOKAATES, Edukuskannus, Helsinkl

HARJOITUSMAARA

= Liilkunnan on oltava sadannallista, jotta harjoitusvaikutus saavutetaan

Alle 1krt/vko = heikentévas

1-2 krt/vko = ylldpitavad

2-4 krtfvko = rakentavaa
* Liikkumisen on oltava nousujohteista, jotta kehitys olisi jatkuvaa
* Harjoitusmaaria ja -tehoja on siis lisattava asteittain

*  Puutteellinen palautuminen harjoitusten valiss3 voi puolestaan johtaa
ylirasitustilaan, niin kutsuttuun ylikuntoon

Alkuverryttely

Alkuverryttelyssa nostetaan kehon lampdatilaa ja valmistetaan lihakset ja
verenkiertoelimistd tulevaan harjoitteluun. Alkuverryttely ennaltaghkéises
loukkeantumisia, mutta parantaa myds itse suoritusta.

Kestdwyyskunto muodostaa terveyskunnon perustan.

Kestdwyysharjoittelu kehittdd erityisesti hengitys- ja verenkiertoelimistGa.

MNuorten kestdwyysharjoittelusta valtaosan tulisi olla aerobista eli kevyesti
hengistyttdvis ja pitkakestoista lilkuntaa

Esim. reipas kdvely, juoksu, makijuoksu, uinti, pyGraily, hiihto seka
useimmat palloilulajit

Meill jokaisella on henkildkohtainen lepa-, minimi- ja maksimisyke.
Naiden arvojen valilld on erilaisia sykealueita, jotka vastaavat harjoituksen
tehoa ja harjoituksesta saatavia hydtyjs.

- keskiraskas sykealue kehittdd parhaiten peruskestavyyttasi

SYREALME  MARJOITUSVAMUTIES TUNTEMUKSET HARJGITUSTYYPPI
Turess erittii
Wahilthd makprmigaontaiylyl,  PeRkEaRE, WIMAkEILE
$0-100%  parantas matchapon sietokykydl  hengdstymists, R
wupurusta lhaksssa
. :;-:t‘:::hsﬂ-nmuﬂ!kﬂ. Tustus raksalta, Lyt X ksl
- vamymista Shaksissa s
Parankaa aembesta kusica Turtus meelyltivala, Kohialaisen pitkia
T0-80% lievad bikniksa harjoituksia
Piderpih ja usen
B70%  pommrrren IR S bevpens inisserie byiyits I
harpituicsia
Terveyshikunaan perstiso, Palsutumis- ja
S0-60%  nopeutian palavtumista Tutbos et bevytl o b tselyhajoitoksia



Kestdvyysharjoittelulle tirkeimmat sykealueet

Sykealue 2: 60—70 % maksimisykkeestd - KEVYT

Harjoittelu sykealueella 2. tuntuu kevyeltd ja sinun pitdisi jaksaa harjoitella pitkddnkin talla
intensitectilld. Tilld sykealusella parannat peruskestdvyyttdsi: kehosi hapenotto paranee,
poltat rasvaa ja lihaskuntosi kasvaa parantuneen hiussuoni- eli kapillaaritiheyden mydta.

Sykealue 3: 70-80% maksimisykkeesta - KESKITASO

Sykealueellz 3. juckseminen on erityisen tehokasta verenkierron tehokkuuden
parantamiseksi sydamen ja luuston linaksissa. Talla sykealueella keho alkaa tucttaa
maitohappoa verenkierrossasi. Harjoittelu talla sykealueella parantza hapenotiokykys seka
harjoitteluvauhtia- ja tehoa.

Sykealue 4: 80-90 % maksimisykkeestd — RASKAS

Sykealue 4. on se, missa liikkuminen tuntuu jo raskazlta. Hengitdt raskaasti ja juckset
anaerobisella alueella. los harjeittelet talld intensiteetilld, parannat vauhtikestawvyyttasi.
Elimistdsi alkaa kuluttaa paremmin hiilihydraatteja energian saantiin ja pystyt kestimaan
korkeampia maitohappopitoisuuksia veressdsi pidempdan.

15-vuotiaan sykealueet:

Suuntaa antava arvio omasta
maksimisykkeests lasketaan kaavalla: Raskas:  165-185
220 — ikasi = maksimisyke Keskitaso: 145165

Kevyt: 125-145

Voimaharjoittelu on erityisesti térkeda tuki- ja liikuntaelimistéin eli lihasten,
luiden ja nivelten terveyden kannalta.

Voimaharjoittelulla pyritddn lissdmaan lihasten voimantuottoa.

Aloittelijan kannattaa valita monipuolisia liikkeitd, jotka vahvistavat koko
kehoa.

Voiman alalajeja ovat: kestovoima, nopeusvoima ja maksimaalinen voima

Lisgksi puhutaan perusvoimasta, joka on kesto- ja maksimivoiman vlimuoto.
Siind sekoitetaan molempia harjoitusmuactoja treeniohjelmaan.

Kestovoima = lihaksien kyky yllapité3 tiettyd voimatasoa pitkdan
Nopeusvoima = lihaksien kyky tuottaa suurin mahdollinen voima
mahdollisimman nopeasti

Maksimivoima = lihasten kyky tuottaa mahdollisimman paljon voimaa yhdella
tahdonalaisen lihaksen supistuksella.

Nuoren voimaharjoittelun tulisi painottua kesto- ja nopeusvoimaan.

Voimaharjoittelussa tarkeintd on kuitenkin oikea suoritustekniikka!



KESTOVOIMA MAKSIMNOIMA

Paljon toistaja | 15-50) Vihin twistoja (1-5)

Palautus sarjojen vilissd
30s-2min

Palautus sarjojen vilissa 3-5min

Raskaat painot
Kehon paino — kevyet
lisipainot

NOPEUSVOIMA

Nopeat, rijghtdvat suoritukset
Toistot: 610
Palautus sarfjojen vilissd 3-5min

Kehon paino —kewet lisdpainot

M aksimipainoilla tehtavat
kuntozalilikkest -

Kuntopiirit eri likkeilla
Salitreeni

Kyykky, maastaveto,

Hyppelyharjoitieet penkkipunnemus jne.

Porrasjuoksu, makijuoksu,
aitahypyt, lisd paina juoksu,
vastus juoksut

Baoksihypyt
Pallon heitot
Lovikat, kirkat

Esim. kyykky t3i penkki hitaasti

Esimerkki KESTOVOIMAHARIOITTELUSTA
15 toistoa/litke

3 sarjaa eli kierrosta

Kuorma: oman kehon paino

Palautus:
30 sek liikkeiden valilla
2 min kierrosten vilissa

5]
5]
5]
5]
s
5]

Esimerkkiliikkeet:

kyykyt
punnerrukset
vatsalihasliikkeet
selkalihaslilkkeet
vetoliikkeet
hypyt ja loikat

Nopeuden alalajeja ovat: reaktionopeus, rdjahtdvinopeus,
liikkumisnopeus.

Nopeuden lisddmiseen liittyy myds nopeusvoima, joka on
voimaharjoittelun alalaji.

Reaktionopeutta tarvitaan esimerkiksi tasapainon sailyttamiseen
horjahtaessa, liukastuessa tai vdistettdessd eteen tulevaa estetta.
Sitd tarvitaan monessa urheilulajissa, missa tytyy reagoida nopeasti
esimerkiksi pallon liikkeeseen.

R3jahtdvii nopeutta tarvitaan urheilussa yksittdisiss3 nopeissa
suorituksissa, esimerkiksi hypyissd ja heitoissa.

Lilkkumisnopeutta tarvitaan erityisesti lajeissa, joissa nopeat
juoksupyrdhdykset ovat ominaisia.

Nopeusominaisuudet ovat jossain madrin periytyvia, mutta jokainen
voi parantaa nopeuttaan erilaisilla harjoituksilla.



NOPEUSHARIOITUKSIIN YOI SISALTYA:

o0 oo oo

nopeus- ja taitotehtavat
ketteryysharjoitukset
hypyt ja loikat
reaktionopeusharjoitukset
juoksuleikit ja -viestit

kiihdytysharjoitukset

Esimerkki NOPEUSHARIOITTELUSTA

[s]

Jucksumatka 20-40 metrid

5— 10 juoksua

Lepotauot jucksujen valilla 2-3
minuuttia

Taydelld vauhdilla, mutta rennolla
askeleella

NOPEUSVOIMAHARIOITTELU

Porrasjuoksu, makijuoksu, aitzhypyt,

Nopeat ja réjEhtavat suoritukset
Toistot 6-10
Palautus sarjojen vilissa 2-5 min

Kehon paino — kewyet lisapainot

lis3painojuoksu, vastusjucksu
Baoksihypyt
[Kumta)pallonheitet

Loikat, kinkat

Esimn. kyykky tai penkki hitaasti alas,
rijahtdvisti ylds

# Taitawvuus tarkoittaa ennen kaikkea liikkeiden hallintaa.

» Taitavueuden ja lilkehallintakywyn perustana ovat
tasapainotaidot, liikkumistaidot sekd vilineenkasittelytaidot.

— Namd luovat uusien lilkunnan lajitaitojen oppimiselle

» Lihasten ja hermoston sujuva yhieistyd nakyy esimerkiksi kehonhallintana
sekd kykyna yhdistelld ja oppia uusia likkeitd.

* Monien liikkeiden suorittaminen vaatii kuitenkin myds muita fyysisen kunnon
osa-alueita. Esim. kasilldseisonta vaatii myds liikkuvuutta ja voimaa.

» Tasapainotaitoja voidaan harjoitella mm. liikkumalla erilaisilla alustoilla.
¢ Liikkumistaitoja voidaan harjoitella mm. erilaisilla liikkumnistavoilla.

¢ Vlineenkdsittelytaitoja voidaan harjoitella kayttdmalla erilaisia
liikuntavalineitd monella tavalla.

Esimerkki TAITAVUUS & LIKEHALLINTAHARJOITTELLUISTA

Radat ja pelit, joissa yhdistelladn tasapaino-, likkumis- ja vilineenkisittelytartoja
Taidon pilkkominen osiin — Mieti mité pit33 osats ensin, jotts taito onnistuu?

Aivojen haastaminen — tee asiorta en tavalla. Esim. heitd pallo heikommalla kidella



THMIN SUUNNITELMA:

Litkuntatunnilla: KotitehtEva:
Liikkuvuus eli notkeus on tarked taustatekija fyysisen kunnon muille osa-
alueille. VKO 40
Liikkuvuus ja notkeus vaikuttaa mydnteisesti liilkkumisen rentouteen,
nopeuteen, voimantuottoon ja kestawyyteen.
Hyva lilkkuvuus parantaa myds ryhtid ja ennaltaehkiisee tuki- ja VKD 41

liilkuntaelinvaivoja (lihakset, nivelet, janteet, luut).

VKO 42 | SYYSLOMA
Lilkkuvuutta voidaan parantaa venyttelyharjoittelulla, mutta myds

toiminnallisilla rangan ja nivelten liikkuvuusharjoitteilla. VKO 43

VALMISTAVA VENYTTELY

o Enmen liikuntasuoritusta

a Lyhytkestoisia, muutaman sekunnin mittaizia VKO 44

Valmistava venyttely voi olla myds sktiivists, likelagjuutta liz23vid, pumppaavia
werryttehylikkeiti.

RASITUKSEN JALKEIMEN VENYTTELY

VKO 45
Liikuntasuorituksen jElkesn

Palauttaa lihakset lepopituutesn

Edist32 palautumista

FitkSkestoizia, n. 20-20 sekuntia

Kovan harjoituksen jalkeen olisi hyvE venytelld vasta ¥ - 2 tunnin kuluttua

[= = = = R =1

VKO 45

NOTKEUTTA LISARVA VENYTTELY

o Erityists likkuvuutta vastivissa lzjeizza
- esimerkiksi voimistelu, kamppailulajit jz tanssi)

o Fitkakestoizia, yii minuutin mittaisia VKO 47
o Saattavat heikent3s lihaksen voimaominaisuuksia ja altistaa
liikuntzvammoille




LIITE 4. Webropol -kyselylomake

Kysely oppilaiden autonomian ja itseohjautuvuuden
kokemuksista yldkoulun liikkunnanopetuksessa

Vastaamalla kyselylomakkeeseen osallistut Jyvaskylan yliopiston liikkuntakasvatuksen tutkimukseen.

Tutkimukseen vastataan nimettomana.

1. Asuinpaikkakunta

2. Oppilaitos

4. Oppilaan kokema autonomia (mahdollisuus tehda paatoksia)

3
ei samaa
1taysin 2 jokseenkin eika eri 4 jokseenkin
eri mielta eri mielta mielta samaa mielta

5 taysin
samaa
mielta



Saimme merkittavasti
paatdsvaltaa liikkuntatunneilla

Saimme mahdollisuuden
vaikuttaa liikuntatuntien
toteutukseen

Saimme merkittavasti
valinnanvapauksia
lilkkuntatunneilla

Saimme mahdollisuuksia valita
harjoitteita oman mielenkiinnon
mukaan

Saimme vaikuttaa liikuntuntien
kulkuun

Mahdollisuus vaikuttaa oli
mieluisaa

5. Millaisena koit sen, ettd sait vaikuttaa

O
O

O
O

O

O

O O O

ryhmasi valintoihin, oppituntien suunnitteluun ja harjoitusten sisaltéihin?
Kerro mahdollisimman kattavasti kokemuksiasi.

O

O

o O O

Kun vastaat kysymyksiin, pohdi viimeisten 6 viikon liikuntatunteja ja vastaa miten itse olet kokenut

liikuntatuntien sisallén.

6. Oppilaiden omatoimisuus liikuntatunneilla

Onnistuimme tekemaan paatoksia
tavoista joilla harjoitteet voidaan

toteuttaa

1 taysin
eri
mielta

2 jokseenkin
eri mielta

O

3
ei samaa
eika eri
mielta

O

4 jokseenkin
samaa mielta

O

5 taysin
samaa
mielta

O



Osasimme asettaa ryhmalle omat
tavoitteensa

Osasimme valita ryhmallemme
sopivia harjoitteita

Osasimme paattaa
suoritustavoista

Pystyimme pitamaan Kiinni
suunnitelmastamme

Pystyimme harjoittelemaan
omatoimisesti iiman opettajan
ohjausta

Omatoimisesti toimiminen oli
mieluisaa

7. Kannustiko taman tyyppinen opetus lilkkumaan vapaa-ajalla?

O O O O O O

O O O O O O

Jos kannusti, kerro miten? Jos ei, kerro miksi ei?

O O O O O O

O O O O O O

O O O O O O

Kun vastaat kysymyksiin, pohdi viimeisten 6 viikon liikuntatunteja ja vastaa miten itse olet kokenut

liikuntatuntien sisallon.

8. Oppilaiden motivaatio liikuntatunneilla

1 taysin

eri mielta

Mahdollisuus tehda paatoksia
lisasi motivaatiotani

Mahdollisuus valita
ryhmallemme sopivia
harjoitteita lisasi motivaatiotani

O
O

2 jokseenkin
eri mielta

O
O

3
ei samaa
eika eri
mielta

O
O

4 jokseenkin
samaa mielta

O
O

5 taysin
samaa
mielta

O
O



Mahdollisuus toimia
omatoimisesti lisasi
motivaatiotani

Minulla oli vaikeuksia
motivoitua tehtavaan

9. Koitko, etté sait lisaa taitoja ja motivaatiota fyysisten ominaisuuksien kehittimiseen
jatkossa?

10. Koitko saavasi lisda motivaatiota liikkuntatunneille, kun sait itse vaikuttaa siséltéihin?
Perustele miksi.

11. Koitko ryhmatydskentelyn motivoivana ja mielekkdana opetustapana?

Kun vastaat kysymyksiin, pohdi viimeisten 6 viikon liikuntatunteja ja vastaa miten itse olet kokenut
likuntatuntien sisallén.

12. Yhteenkuuluvuuden tunne liikuntatunneilla

3
ei samaa 5 taysin
1 tadysin 2 jokseenkin eika eri 4 jokseenkKin samaa

eri mielta eri mielta mielta samaa mielta mielta



Sain vaikuttaa ryhmani
paatéksentekoon

Sain &aneni kuuluviin
ryhmassa

Ryhman jasenet tsemppasivat
toisiaan

Sain ryhman jasenilta tukea
myés vapaa-ajan liikkumiseen

Yhteinen tavoite lisasi
ryhmaan kuulumisen tunnetta

Ryhméassa toimiminen oli
mieluisaa

O O O O O

O

O O O O O

O

O O O O O O

13. Millaista oli toimia ryhméassa yhteista tavoitetta kohti?

Kestavyys - voima - nopeus - taitavuus - liikkuvuus

O O O O O O

O O O O O O

Kun vastaat kysymyksiin, pohdi viimeisten 6 viikon liikuntatunteja ja vastaa miten itse olet kokenut

liikuntatuntien sisallén.

14. Opettajan antama tuki liikuntatunneilla

Opettajamme auttoi
ratkaisemaan syntyneita
ongelmia

Opettajamme antoi tukea
suunnitelman tekemiseen

Opettajamme antoi
palautetta suunnitelmasta

1 taysin
eri mielta

O

O
O

2 jokseenkin
eri mielta

O

O
O

3
ei samaa
eika eri
mielta

O

O
O

4 jokseenkin
samaa mielta

O

O
O

5 taysin
samaa
mielta

O

O



Opettajamme antoi

palautetta toiminnasta O O O

tunneilla

15. Vapaa sana jaksosta muutamalla virkkeella:
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