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@ tutkimusuutisia

Tutkimuksen kansanterveydellinen merkitys on keskeinen,
silla se keskittyi juuri ilta-aikaan, jolloin vietdmme usein pal-
jon aikaa istuen televisiota katsellen ja napostellen. Jos lyhyet
ja helpot vastusharjoitteet voivat auttaa laskemaan aterianjal-
keistad verensokeria, niin tallaisella toiminnalla voi olla merkit-
tava rooli tyypin 2 diabeteksen ehkaisyssa.

LAHDE: Gale JT, Wei DL, Haszard JJ & Brown RC, ym. Breaking Up
Evening Sitting with Resistance Activity Improves Postprandial Glycemic

Response: A Randomized Crossover Study. Medicine & Science in Sports
& Exercise 2023;55:1471-1480.

Pedagogiikka

ARTO LAUKKANEN
arto.i.laukkanen@jyu.fi

Luottamukselliset suhteet edistavat
hyvinvointia lilkunnanopetuksessa

SKOTLANTILAISET LIIKUNNANOPETTAJAT kokivat luottamuksel-
lisen suhteen muodostumisen liikkunnanopettaja nja oppilaan
valille keskeiseksi ylakoululaisten itseluottamuksen ja liikun-
tamotivaation rakentumisen kannalta. Nain tunsivat erityi-
sesti affektiivisen eli tunneperaisen pedagogiikan hyddynta-
miseen suuntautuneet naisopettajat.

Etenkin tytot kokivat heidat yksildina tuntevan lilkkunnan-
opettajan pystyvan luomaan luottamuksellisen suhteen, mika
edisti heidan hyvinvointiaan, oppimistaan ja kiinnostustaan
likuntaa kohtaan. Tyt6t tunsivat opettajan hyvan oppilaan-
tuntemuksen sekd kannustavan ja sitoutumista osoittavan
vuorovaikutuksen vaikuttavan itsetuottamukseensa, etenkin
vaikeissa liikuntatilanteissa.

Oppilaat kokivat, etté luottamussuhteen luoneet opettajat
tunsivat hyvin heidan kykynsa. Tama mahdollisti yksilollisen
pedagogisen huomioinnin ja eriyttdmisen. Luottamus tehta-
vista selviytymiseen liittyy oppilaan koettuun patevyyteen,
jonka tukeminen kasitetédan yleisesti yhdeksi liikunnanope-
tuksen keskeisista tunteisiin vaikuttavista tavoitteista.

Tunteisiin vaikuttava alue on skotlantilaisessa opetussuun-
nitelmassa yksi neljastéd oppimisen paaosatekijasta. Alueen
muodostavat motivaatio, luottamus ja itsetunto, maaratie-
toisuus ja resilienssi seka kunnioitus ja suvaitsevaisuus. Tun-
ne-elamaan liittyvan pedagogiikan rooli on nahty keskeisena
keinona puuttua nuorten kasvaviin mielenterveyden ja hyvin-
voinnin ongelmiin.

Tutkimukseen osallistui harkinnanvaraisen otannan perus-
teella vapaaehtoisia ylakoulu n opettajia, jotka hyddynsivat
tunneperaistd pedagogiikkaa. Opettajat valitsivat opetusryh-
mistéan oppilaita ryhméahaastatteluihin naiden ystavyyssuh-
teiden pohjalta. Mukana oli taito- ja kiinnostustasoltaan erilai-
sia oppilaita. Puolistrukturoituihin yksiléhaastatteluihin osal-
listui 8 liikunnanopettajaa ja ryhmahaastatteluihin 44 ialtaan
11-14-vuotiasta nuorta. Neljan oppilaan ryhmahaastattelui-
hin osallistui viisi tytto-, kolme poika- ja kolme sekaryhmaa.

Naisopettajat kayttivat tavoitteellisesti pedagogisia mene-
telmia edistdakseen luottamussuhteen syntymista oppilai-
den kanssa. Menetelmina olivat sopivien oppimistavoitteiden
asettaminen, valitdn positiivinen ja osissa annettu palaute
sekd epaonnistumiset satlivien oppimisymparistéjen tuomi-
nen. Naisopettajat pyrkivat lisdksi kdymaan epamuodollisia
keskusteluita oppilaidensa kanssa. Tavoitteena oli oppia tun-
temaan oppilaiden mielenkiinnonkohteita, tilannesidonnai-
sia tunnetiloja sekd perhe-ja kaveritilanteita.
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Opettajiksi opiskelevien tiedetdan kokevan tunne- ja vuo-
rovaikutustaitojen koulutuksen myodnteisena ja tarpeellisena.
Koulutuksen koetaan helpottavan vuorovaikutustilanteita.
Hyvan vuorovaikutusosaaminen edistaa liséksi sekd opetta-
jien etta oppilaiden hyvinvointia.

LAHDE: Teraoka, E. & Kirk, D 2022. Exploring pupils' and physical
education teachers' views on the contribution of physical education to

Health and Wellbeing in the affective domain. Sport, Education and
Society 27(8), 935-945. https://doi.org/10.1080/13573322.2021.1940917

Tasoryhmat voivat parantaa
lilkunnanopetuksen laatua

TAITOTASON MUKAISISSA RYHMISSA toteutettu alakoulun pal-
loilujakso oli seka liikuntaa opettaville opettajille etta oppi-
laille myénteinen kokemus. Opettajat nakivat ryhmittelyn
antaneen oppilaille mahdollisuuden nauttia pelaamisesta.
Oppilaat kokivat pitdneensa palloilujakson liikuntatunneista
taitotasosta riippumatta.

Opettajien mukaan palloilujaksolla oppilaiden ei tarvin-
nut tuntea huolta syrjaan jaamisesta, notatuksi tulemisesta
ja peloista. Heidan € toisaalta tarvinnut pelata tulevansa jar-
rutetuksi tai rajoitetuksi. Oppilaat ottivat myds uudenlaisia
johtajarooleja. Erityisesti vahemman taitavien ryhmien jase-
net rohkaistuivat tekemaan ehdotuksia, kannustamaan toisia
ja organisoimaan joukkueita.

Oppilaat kokivat liikuntatuntien ilmaston olleen inklusiivi-
sempija vahemman stressaava. Jokainen oppilas kaytti vahin-
taan kerran sanaa hauska riippumatta taitotasosta. Hauskuus
sisalsi usein ajatuksen siita, ettd pelaaminen oli aktiivisempaa
ja jannittdvampaa sekd omaa taitotasoa vastaavaa.

Tutkimukseen osallistui 165 yhdysvaltalaista viidestuok-
kalaista kolmesta liikunnanopetusryhmasta ja kolme opetta-
jaa. Oppilaat jaettiin yhdeksaan kuuden-seitseman oppilaan
joukkueeseen, joista muodostui kolme taitotason mukaista
ligaa. Ryhmajako pohjautui opettajien havaintoihin oppilai-
den taitotasosta palloilutunneilla seka tietdamykseen oppilai-
den koulun ulkopuolisista palloilukokemuksista.

Tutkimusjakso koostui 20:sta liikkunnan oppitunnista
tchoukpalloa. Pelissa heitetdan kasipalloa kentéan paadyissa
viistosti pystyssa oleviin pallon takaisin kimmottaviin telinei-
siin. Tavoitteena on kimmottaa pallo jommastakummasta
telineesta niin, ettei vastustajajoukkue saa sitd kiinni ennen
kuin s koskettaa maata. Pelia voi kuvailla sekoitukseksi kasi-
palloa, lentopalloa ja squashia. Kunkin taitotason joukkueille

Kuva: Stephane Bruhin



erikseen toteutetut oppitunnit sisalsivat taitojen opettelua,
tulevien taitohaasteiden harjoittelua sekéd yhteistoiminnal-
lisiin taitohaasteisiin ja kilpailullisiin peleihin osallistumista.

Opettajat osallistuivat yksilohaastatteluihin. Oppilais-
haastattelut (12 tytt6a, 12 poikaa, ikd 10-11 vuotta) toteutet-
tiin pareittain. Niihin osallistui kerrallaan kaksi oppilasta eri
joukkueista samalta taitotasolta.

Tutkimus on ensimmaisid, jossa on selvitetty taitotasoisen
liikunnanopetuksen kokemuksia seka opettajien ettd oppi-
laiden nakdkulmista. Ryhmittely on herkkaa, silla erityisesti
tiettyyn ryhmaan pysyvasti leimautuminen voi haitata oppi-
laiden oppimista ja kehitysta. Tulokset rohkaisevat tutkimaan
lisdd ryhmittelyn mahdollisuuksia liikkunnanopetuksen laa-
dun kehittdmisessa.

LAHDE: Hastie, P A., Brock, S. J., Buchanan, A B & Moore, M. E. 2023.
Stakeholders' perceptions of within-class ability grouping in a primary
school physical education unit. Physical Education and Sport Pedagogy,
DOL: 10.1080/17408989.2023.2219276

Myonteisen kehonkuvan muodostu-
mista yritetddn edistda monin tavoin

LIKUNNANOPETUKSESSA TOTEUTETUT MYONTEISEN kehonku-
van edistdmiskeinot ovat monenkirjavia eikd mitdan yhtenai-
sid menetelmia erotu brittildisen tutkimusryhméan systemaat-
tisen kirjallisuuskatsauksen mukaan. Tutkijat kartoittivat
kehon kuvaan tai kehosuuntautuneisuuteen liittyvia ohjelmia
ja interventioita sekéd niiden tehoa liikunnanopetuksessa.
Fyysiseen aktiivisuuteen ja kuntoon keskittyvat interven-
tiot edistivat yleisesti tutkittavien nuorien myénteista kehon-
kuvaa. Ne vahensivat tyytymattomyyttd kehoon, kehotark-
kailua ja lisasivat kokemusta kehon viehattavyydesta. Myds
toiminnallisuuteen ja kokemuksellisuuteen perustuvien keino-
jen kuten joogan ja seikkailukasvatuksen katsottiin tarjoavan
lupaavia lahestymistapoja edistad myonteistd kehonkuvaa.
Parantuneen kehon kuvan syntymekanismeja e tutkimuk-
sissa ollut yleensa selvitetty. Muutama tutkimus viittaa sii-
hen, etteivat kehonkuvan muutokset useinkaan selity fyysi-
sen kehon koostumuksen muutoksilla, vaan usein molemmat
muuttuvat melko itsendisesti. Toisaalta fyysisen aktiivisuuden
lisddmisen ja kunnon kohottamisen yhdistdminen kehon mit-
tojen muutokseen voi olla riskialtista. Se voi altistaa nuoren
tavoittelemaan tietyntyyppista ja normitettua kehotyyppia.
Fyysisen kunnon ja sosiokulttuurisen nadkékulman yhdis-
tavat ohjelmat voivat tukea sekd kehonkuvan kehitysta etta
valmistaa nuoria kohtaamaan kehonkuvaan liittyvaa Kriittista
keskustelua. Ulkonakdihanteisiin, median normitettuun vies-
tintdan ja sosiaaliseen vertailuun liittyvien luokkahuonepoh-
jaisten koulutusohjelmien on havaittu lisddvan oppilaiden tie-
tdmystéd kehon kuvasta ja parantavan keskusteluvalmiuksia.
Liikunnan ja terveystiedon tunnit tarjoavat erinomaisen
ympariston nuorille mydnteisen kehon kuvan opettamiseen ja
oppimiseen. Kehonkuvaa edistavissa tutkimuksissa ja inter-
ventioissa olisi syyta selvittdd suorien yhteyksien ja vaiku-
tusten liséksi muutosten taustamekanismeja ja -prosesseja.
Kehonkuvan kehitys- ja muutostekijéiden parempi ymmar-
rys auttaisi opettajia ja kasvattajia huomioimaan nuoret yksi-
16llisemmin.

LAHDE: Kerner, C., Prescott, A, Smith, R & Owen, M 2022. A systematic
review exploring body image programmes and interventions in physical
education. European Physical Education Review 28(4), 942-967. DOL:
10.1177 /1356336X221097318

Psykologia
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Suomalaiset huippu-urheilijat voivat
psyykkisesti melko hyvin

SUURIN OSA SUOMALAISISTA HUIPPU-URHEILIJOISTA VOi psyyk-
kisesti kohtalaisesti. Pahoinvointi liittyi joko alkoholin vaarin-
kayton riskiin tai sydmishairiodn. Uransa jo lopettaneiden iak-
kdampien miesurheilijoiden hyvinvointi oli korkein. Pahoin-
vointi oli yleisintd nuorilla urheilijoilla. Naisten pahoinvointi
oli yleisempaa kuin miehilla. Etenkin nuorten naisurheilijoi-
den sydmishairididen maara oli korkea suhteessa samanikai-
siin miesurheilijoihin.

Kasken tutkimusryhmén tavoitteena oli tunnistaa huip-
pu-urheilijoiden psyykkisia hyvinvointi- ja pahoinvointipro-
filleja. Kyselyyn vastasi 259 suomalaista nykyista tai entista
huippu-urheilijaa 31:sta eri lajista. Tutkimuksessa mitattiin
subjektiivista psyykkista hyvinvointia (tyytyvaisyytta ela-
maan), psykologista psyykkistd hyvinvointia (myonteista
toimintakykyd) ja psyykkistd pahoinvointia (masennusta,
ahdistusta, syoémishairion mahdollisuutta ja riskid alkoho-
lin vaarinkayttéon). Urheilun vaatimuksista kohteena olivat
menestyspaineet, ylisitoutuminen ja urheiluun liittyvat huo-
let, kuten loukkaantumiset. Resursseista mitattiin henkil®-
kohtaista kehittymista ja tyytyvaisyyttd valmennukseen.

Tutkimuksessa erottuneissa profiileista ensimmainen
koostui paaasiassa uransa lopettaneista vanhemmista mies-
urheilijoista, jotka voivat psyykkisesti hyvin. Toinen piti sisal-
l&an aktiivi urheilijoita, joilla oli alhainen riski alkoholin vaa-
rinkayttoon. Kolmas profiili koostui padasiassa nuorista nais-
urheilijoista, joilla oli mahdollinen syémishairid. Harvinaisin
profiili oli tyypillinen nuorille urheilijoille, joilla ilmeni psyyk-
kistd pahoinvointia. Profilointi auttaa urheilijoiden psyykki-
sen hyvinvoinnin ja pahoinvoinnin lahtétason maarittelyssa
ja muutosten seuraamisessa.

Urheilusta lahtevat vaatimukset vaikuttivat resursseja
enemman hyvinvointi- ja pahoinvointiprofiileihin. Resurs-
seista tyytyvaisyys valmennukseen vaikutti kuitenkin merkit-
tavasti hyvinvointiin. Etenkin nuoret naisurheilijat ovat ylisi-
toutuneita urheiluun, mutta he nauttivat eniten kehitykses-
tédan urheilijana. Taydellisyyden tavoittelu on kuitenkin yksi
keskeinen syomishairidille altistaja.

Aktiiviurheilijoille tulisi varmistaa paasy erilaisiin tukipal-
veluihin. Urheilu keskeinen identiteetti saattaa johtaa psyyk-
kiseen pahoinvointiin. Urheilijoiden kanssa tydskentelevien
tulisikin auttaa heitéd tiedostamaan identiteetin muodostumi-
seen vaikuttavat eri roolit. Valmentajien on erityisen tarkeaa
osata suunnata nuorten huippu-urheilijoiden huomio pois
lopputuloksesta suorituksen osiin ja prosessiin, joihin urhei-
lija pystyy itse vaikuttamaan.

LAHDE: Kaski, S., Arvinen-Barrow, M., Kinnunen, U. & Parkkari, J. 2022.
Profiles of mental well- and ill-being among elite athletes: Associations

with sport-related demands and resources. Journal of Clinical Sport
Psychology. https://doi.org/10.1123/jcsp.2021-0083
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