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vaikutus 11-12-vuotiaiden mitattuun kuntoon, kuntotietoisuuteen, asenteisiin ja liitkunta-
aktiivisuuteen. Jyviskylan yliopisto. Opettajankoulutuslaitos. Kasvatustieteen pro gradu -
tutkielma 1999, 103.

TIIVISTELMA

Tama tutkimus on jatkoa Kuortaneen urheiluopiston valmennuskeskuksen koululaisten
kuntotutkimukselle. Kunnon tutkimus palvelee usein tieteellistd tarkoitusta, mutta tassa
tydssa kunnon testaamisella on vahva pedagoginen tarkoitus. Tutkijat kayttavat tutkimuk-
sestaan késitettd palautekokeilu. Tutkimus selvittdd sitd, miten kuntotestitulosten perus-
teella laaditut henkil6kohtaiset palautteen vaikuttavat 11 - 12-vuotiaiden koululaisten mi-
tattuun kuntoon, kuntotietoisuuteen, asenteisiin ja litkkunta-aktiivisuuteen ja millaista pa-
lautetta oppilaat haluavat kuntotesteistid. Koehenkilot on jaettu koe- ja kontrolliryhméén ja
he saavat erilaista palautekasittelya.

Tutkimuksessa kiytetty aineisto on keratty vuonna 1999. Tutkimuksen otos kasittdd yh-
teensd 74 11 - 12-vuotiasta koehenkil6d, jotka tutkimuksen alussa olivat viidennelld ja
lopussa kuudennella luokalla. Palautekokeilussa on mukana kaksi Jyviskylan koulua. Sa-
nallista palautetta annettiin 25 pedagogisen koeryhmén oppilaalle. Tédssa ryhméssa on 14
poikaa ja 11 tyttod. Numeerisen palautteen kontrolliryhmaissa on 49 oppilasta, 21 poikaa ja

28 tyttod.

Aineisto kerattiin kolme kertaa kolmen kuukauden vilein suoritetulla kuntotestilla ja alku-
ja loppukyselylla. Lisaksi oppilaiden harjoituspéivékirjoja ja kirjoitelmia kaytetddn kont-
rolloivana aineistona. Aineisto analysoitiin t-testilld ja prosenttilukujen erojen merkitse-
vyystestilla.

Tutkimustulokset osoittavat, ettd. koululaisten mitatussa fyysisessd kunnossa ei tapahtunut
suuria muutoksia. Kontrolliryhmin tyt6t omaksuivat palautetiedon ja heille muodostui
realistinen kuntotietoisuus palautekokeilun aikana. Poikien arviot omasta kunnosta muut-
tuivat hieman kielteisimmiksi kuin ne olivat alussa. Koeryhman tytot liikkkuivat 1-2 kertaa
viikossa ennen tutkimusta, mutta palautekokeilun jalkeen liikunnallinen aktiivisuus kasvoi
(3-6 kertaa/vko). Aktiivisuutta oli vaikea lista, silla koehenkil6t olivat jo ennestdén hyvin
litkunnallisia. Yhtd oppilasta lukuunottamatta oppilaat suhtautuivat kunnon testaukseen
hyvin myonteisesti. Kuntotestit olivat koeryhmén mielestd hy6dyllisia ja kontrolliryhméan
mielestd kivoja. Oppilaat haluaisivat testeistd numeerista palautetta, joka kertoisi kunnon
tilan kouluarvosanoin. Tutkijoiden mielestd erilaisella palautekasittelylla ei ollut suurta
vatkutusta. Tuloksena voidaan sanoa, ettd palautteen vastaanottajina tyt6t ja pojat ovat
erilaisia. Realistista palautetta antavan opettajan pitad tuntea oppilaansa hyvin, silld heidan
kognitiivisen kehityksen taso ja palauteodotukset vaikuttavat palauteinformaation kasitte-
lemiseen.

Kuntotestejd kaytetaan koululiikunnassa kunnon arviointiin ja valitettavasti my6s liikunta-
numeroiden antamiseen. Testaamisen pitdisi palvella mitattavia siten, ettd he pystyisivét
seuraamaan kuntonsa muutoksia ja rakentamaan sitd kautta realistista fyysistd mindkuvaa.
Testeista hydtyvat ensisijaisesti mitattavat itse, eivat opettajat tai tutkijat.

asiasanat: kuntotestit, palaute, realistinen kuntotietoisuus



1 JOHDANTO

Lasten liikuntaharrastusten ja fyysisen kunnon tilasta on esitetty viime vuosina useita huoles-
tuneita puheenvuoroja (mm. Kannas & Tynjidld 1998, 6; Jaidskeldinen 1997, 46-47; Fogelholm
1998, 622). Myos Tasavallan presidentti Martti Ahtisaari (1999, 4) kehottaa kouluja kanta-
maan vastuunsa nuorten fyysisestd hyvinvoinnista ja jatkuvan harrastuneisuuden ylldpitdmi-
sestd. Liikunta merkitsee ihmiselle fyysistd ja psyykkistd hyvinvointia ja on eldméntapana
liikuntakykyisyyden edellytys (Nupponen 1994, 76). Lapsuudessa omaksuttu liikunnallinen
eldméntapa vaikuttaa usein myos aikuisidn liikunnalliseen aktiivisuuteen. Kun lasten ja nuor-
ten litkunnallista eliméntapaa tuetaan, yhteiskunnallisesti merkittdvid tuloksia voidaan saavut-
taa vield aikuisidn terveydessikin. (Kimiecik, Stein & Elberson 1993, 41.) Liikuntakykyisyy-
den ja toimintakykyisyyden merkitystd tyGvoiman uusijana ja kansanterveyden lisddjini ja titd
kautta koko kansantalouteen vaikuttavana tekijdné ei siis tule viheksyd (Liikuntakomitean

mietintd 1990, 40).

Vuonna 1993 Kuortaneen urheiluopiston valmennuskeskus ryhtyi Opetusministerion rahoit-
tamana tutkimaan koululaisten fyysisen kunnon tilaa tarkoituksenaan vertailla kuntotuloksia
eri maakuntien vililld. Tami4 pro gradu -tutkielma jatkaa Kuortaneen koululaistutkimuksia.
Kuntotestaustutkimukset keskittyvﬁt yleensid fyysisen kunnon mittaamiseen ja vertailuun,
mutta timé tutkimus poikkeaa perinteisestd koeasetelmasta. Kuntotutkijat ovat oikeassa sano-
essaan, etti tutkijat ja opettajat saavat lasten kunnosta arvokasta tietoa kuntotestien avulla. Pro
gradu -tutkielman ldhtokohtana on kuitenkin ensisijaisesti se, miten mitattavat itse voivat
hyotya testauksesta. Juuri kuntotestit ovat monelle niitd koulumuistoja, joita kauhistellaan
vield vuosikymmenid myShemmin. Kun titd tutkimusta suunniteltiin, opiskelukaverit ihmet-
telivit syvisti tutkijoiden aiheenvalintaa ja innostusta. Silti samat ihmiset pitdvét mahdolli-
sesti kouluissa kuntotesteji ja antavat oppilaille perinteisesti lilkuntanumeroita tulosten perus-

teella pohtimatta kuitenkaan sitd, miten oppilaat itse hyotyvit testitilanteista.

Tutkimus selvittda sitd, miten kuntotesteistd saatu palaute vaikuttaa jyviskylildisten 11 - 12-
vuotiaiden fyysiseen kuntoon, liikunta-aktiivisuuteen, kuntotietoisuuteen ja asenteisiin kunto-

testejd kohtaan. Liikuntakasvatuksella pyritddn vaikuttamaan koululaisten liikuntakayttdyty-



miseen ja fyysiseen kuntoon. Jos halutaan pysyvid ja myonteisid tuloksia, tulee oppilaiden
motivoitua oman kuntonsa hoitamiseen sisdisesti. Tutkijoiden mielestd kuntotestien perusteel-
la annettava liikuntanumero ei saa toimia pelkistidn ulkoisena palkkiona vaan kuntotestejd
tulisi kdyttdd monipuolisesti. Tutkijat ovat erityisesti kiinnostuneita realistisen fyysisen mind-
kuvan muodostumisesta eli siitd, voiko kuntotestausprosessi auttaa oppilasta muodostamaan
itselleen realistista kuntotietoisuutta. Kun oppilaan oma arvio kunnostaan tdsmié mitatun ar-

vion kanssa, on oppilaalla realistinen kuntotietoisuus.

Tutkimusotos kisittdd 74 koehenkil64d kahdelta eri Jyviskyldn kaupungin koululta. Koehenki-
lot jaettiin ilman ennakkotietoja koe- (25 oppilasta) ja kontrolliryhm'ziiin (49 oppilasta). Kun-
tomittausten jidlkeen oppilaille jaettiin henkilokohtaiset palautteet. Tutkijoiden lahtSkohtana
oli kisitelld ryhmid konstruktivistisen ja behavioristisen oppimiskasitysten nidkokulmista ja
tarkastella tit4 kautta mahdollisia eroja ryhmien tuloksissa. Koeryhmén saama palaute oli sa-
nallista ja sisilsi liikuntaohjelman. Palautteen ja opetuskeskustelujen avulla koeryhméid moti-
voitiin kiinnostumaan omasta kunnostaan ja liikunnasta. Kontrolliryhmi sai toteavaa numee-
rista palautetta. Toisen vertailuperspektiivin tuo aika, silld tutkimus tarkastelee myds ensim-
miisen ja viimeisen mittauskerran vililld tapahtuneita muutoksia. Kuntomittaukset suoritettiin
kolme kertaa kolmen kuukauden vilein. Aineisto kerittiin kuuden kuukauden ajalta ja analy-
soitiin toistettujen mittausten t-testilld ja prosenttilukujen erojen merkitsevyystestilld sekd
ristiintaulukoinnilla. Tuloksia ei voi yleistdd suhteellisen pienen otoskoon vuoksi, mutta tut-
kimus antaa liikuntakasvattajille kuitenkin kuvan siitd, miten oppilaat itse voisivat hydtyd
testaamisesta. Kuntomittaustilanteiden vakioiminen ja tutkijoiden kouluttautuminen lisdd tut-
kimuksen luotettavuutta. Kyselylomakkeen suunnittelu jdi kuntotestien jirjestelypuuhien jal-
koihin ja suppeudessan heikentdi hieman tutkimuksen luotettavuutta. Myos otannan puutteel-

linen satunnaistaminen aiheuttaa epdvarmuutta tulosten tulkinnassa.

Teoria pohjautuu kuntotestien ja fyysisen kunnon mééritelmien osalta paljolti Heimo Nuppo-
sen vuosien 1979-1999 aikana tekemiin tutkimuksiin. Hédn on kehittényt koulujen kuntotestis-
tojd ja tutkinut koululaisten kunnon muutoksia. Nupposen tutkimusten lisdksi emme 16yténeet
juurikaan muita suomalaisten koululaisten kuntotesteji kisittelevid tutkimuksia. Palautteiden
laadinta perustuu Eira Korpisen (1989a, 1989b) teoriaan siitd, miten palautteen sisalto ja yksi-

lollisyys vaikuttaa minikisityksen syntyyn. Teorian perusteella palautteet ovat pyritty laati-



maan siten, ettd ne tukevat realistisen ja myonteisen mindkisityksen kehittymistd. Emme niin-
kddn kasittele liikuntakasvatuksessa nykyiin paljon tutkittua “koettua pitevyyttd” vaan keski-

tymme mitatun ja realistisen kunnon arviointiin.



2 KOULULAISTEN KUNTO

2.1 Koululaisten kunto ja liikunta-aktiivisuus

1980-luvulla nuoria kiinnosti vapaa-aikana liikunnan ohella television seuraaminen, lukemi-
nen ja sosiaalinen kanssakdyminen. Niihin harrastuksiin nuoret kiyttivdt yhtd paljon tai
enemmin aikaa kuin liikuntaan. (Telama, Silvennoinen & Vuolle 1986, 56.) WHO-
koululaistutkimuksen avulla selvitettiin koululaiéten litkuntaharrastuneisuutta, koettua fyysisté
kuntoa ja liitkunnallista kyvykkyyttd sekd niissd ilmenevid muutoksia 1986-1998. Tutkimus
osoitti, ettd nuorten liikuntaharrastukset ovat lisdéintyneet ja huolimatta lisdéintyneestd harras-
tustarjonnasta, liikunta on edelleen yksi suosituimmista vapaa-ajan harrastusmuodoista.

(Kannas & Tynjild 1998, 6.)

Vuonna 1995 toteutettiin 11 - 16-vuotiaiden koululaisten liikunnallisten eléméntapojen, lii-
kunta-aktiivisuuden ja motorisen kunnon mittaukset. Tutkimukseen osallistui kuusi Euroopan
maata. Tulosten perusteella voidaan sanoa suomalaisten koululaisten olevan kunnoltaan seki
liilkunta-aktiivisuudeltaan keskitasoisia muihin tutkimusmaihin verrattuna. Kuitenkin on erit-
tdin tirkedd huomioida se, ettid koululaisten keskuudessa on entistd enemmin hyvékuntoisia ja
huonokuntoisia. Varsinkin poikien kohdalla d&riryhmien erot ovat kasvaneet. Tutkimus ei
kuitenkaan vahvista sitd olettamusta, ettid koululaisten kunto olisi romahtanut viime aikoina.
Poikien ja tyttojen fyysisen kunnon muutokset eivét olleet niin suuria, ettd huolestumiseen

olisi aihetta. (Nupponen & Telama 1998, 5, 118, 123.)

Liikuntaharrastusten lisdéntyminen ei kuitenkaan aina ndy kuntotesteilld mitatun kunnon pa-
rantumisena (Kannas & Tynjild 1998, 6). Pangrazi ja Corbin (1993, 16) toteavat amerikkalais-
ten tutkimusten perusteella, ettd fyysisen aktiivisuuden ja fyysisen kunnon yhteys lapsilla on
heikko. Heidin mielestdén syynd tdhin voi olla se, ettd liikunnan vaikutus jokaiseen lapseen
on erilainen. Toinen p#dsee hyviin kuntoon helpommin kuin toinen. Liikunnallisen aktiivi-
suuden ja kunnon heikko yhteys selittyy myos silld, ettd yleensi liikunta on intensiteetiltdin
melko vaatimatonta eikd kohota kuntoa kovin paljon. (Pangrazi & Corbin 1993, 16.) Pangrazi

ja Corbin saattavat olla oikeassa, silld nykyisin nuorten keskuudessa suositut voimalajit (esim.



kuntosaliharjoittelu) ja niiden harrastaminen eivit vaikuta samalla tavoin hapenottokykyyn
kuin varsinaisesti happea kuluttava liikunta kuten juokseminen, koripallo tai aerobic. My®s
Nupponen ja Telama (1998, 125) padtyivit tutkimuksessaan samantyyppiseen, mielestdin
melko yllattavadn tulokseen, silld heidin tutkimuksessaan yleispassiivisten koululaisten fyysi-
nen kunto ei eronnut yleisaktiivisten kunnosta. Ojasen (1997, 9) mukaan liikunta parantaa
kuntoa vain silloin, jos liikkuu méirillisesti tarpeeksi ja tehokkaasti. Huonokuntoiselle henki-
16lle vdhdinenkin liikunnan lisddminen ei ole turhaa, silld mitd huonokuntoisempi henkils on,

sitd suurempia muutoksia fyysisessi kunnossa voi tapahtua.

Thannetilanteena voidaan pitdd sellaista liikunta-aktiivisuutta, joka liittyy lapsen eldméin
luonnollisesti péivittdin (Kimiecik ym. 1993, 59), esimerkiksi muutamien kilometrien pituisen
koulumatkan pyoriily tai pihaleikit kavereiden kanssa. Nykyédan koulumatkat taittuvat bussil-
la, kerrostalon kolmanteen kerrokseen noustaan hissilli ja vanhemmat kuljettavat autolla lap-
sensa jadkiekkoharjoituksiin tai partioon. Tietokoneet ovat syrjdyttineet perinteiset pihaleikit.
Koska piivittdinen hyotyliikunta on vdhentynyt, monissa Euroopan maissa on tehty esityksid
lapsille ja nuorille suositeltavan likunnan miiristi. Yhteistd ndille suosituksille on se, ettd
liikuntaa tulee harrastaa vihintdin 3 kertaa viikossa. Liikuntasuorituksen tulisi kestd4 noin 20-
60 minuuttia ja aiheuttaa hikoilua ja hengistymistd. (Nupponen & Telama 1998, 45.) Suosi-
tusten avulla ei tavoitella huippukuntoisia oppilaita vaan koululaisia, joilla on riittdviin hyvi
kunto. Yleisen médritelmin mukaan koululaisten kuntoa voidaan pitéd rittivénd silloin, kun
oppilas selvidd koulupdivisti liiaksi rasittumatta ja jaksaa vield kotitehtdvien jilkeen harrastaa

jotakin, esimerkiksi liikuntaa (Nupponen, Telama & Laakso 1997, 4-7).

Tdmin tutkimuksen keskeiseni tutkimusongelmana on se, lisddkoé kuntotesteisti annettava
palaute oppilaiden kuntotietoisuutta eli realistista tietoa oman kunnon tilasta. Aiemmista (vrt.
Nupponen ym. 1977-1999) trendeistd poiketen tutkimus on vahvasti pedagoginen. Kuntotes-
taus ei siis pelkistidn ole fyysisen kunnon mittaamista vaan tutkijat ohjaavat koehenkil®itéd
hyddyntdmidn testituloksiaan omien tarpeittensa ja tavoitteittensa mukaisesti. Kielteinen
suhtautuminen kuntotesteihin on yleisénosaston kirjoitusten ja kokemustemme mukaan hyvin
yleistd. Haluamme tietdd, miten pitkikestoinen, huolella suunniteltu kuntotestausprosessi vai-
kuttaa koululaisten asenteisiin kuntotestejd kohtaan. Lisdksi tutkimme sit4, millaista palautetta

11 - 12-vuotiaat haluavat kuntotesteistd, voidaanko kuntotesteistd annettavan palautteen avulla



vaikuttaa koululaisten liikunta-aktiivisuuteen ja mitattuun fyysiseen kuntoon. Koehenkildille
selvitetddn, millaista liikkunnan tulisi olla intensiteetiltddn ja miten usein heiddn tulisi liikkua,
jotta fyysinen kunto parantuisi. Tutkijat korostavat huippukunnon ja riittdvén kunnon eroja,
silld selviytydkseen koulupiivistd oppilaiden ei tarvitse olla huippukuntoisia vaan riittdvin

toimintakykyisii.
2.2 Kunto liikuntakasvatuksen tavoitteena

| Liikuntakykyisyys on eri tavoin ilmaistuna yksi kaikkien kouluasteiden liikunnan péétavoite.
Liikuntakasvatuksen avulla on mahdollista ohjata lasta litkunnalliseen eldmintapaan, ja tukea
hinen kognitiivista, sosiaalista ja affektiivista kehitystd (Silvennoinen 1980, 7). Liikuntakas-
vatus jaetaan perinteisesti “viralliseen” koululiikuntakasvatukseen ja harrastuksessa toteutet-
tavaan liikuntakasvatukseen (Telama 1994, 149). Liikunnanopetuksen péitehtdvind pide-
tddnkin vaikuttamista fyysiseen toimintakykyyn ja jatkuvan harrastuneisuuden heréttimistd
(Jaaskeldinen, Korpilauri & Tikkanen 1980, 29; Nupponen, 1981; Jadskeldinen, Karvonen &
Telama 1991, 15; 1; Sarlin 1992, 69). Jotta ndmé tavoitteet tdyttyisivit, ei liikuntakasvatuk-
sessa pidd korostaa pelkistiin fyysis-motorista kehitystd. Koululiikunnalla on suuri merkitys

myds opiskeluvireyden ylldpitdjind (Liikuntakomitean mietintd 1990, 60).

Vuoden 1985 peruskoulun opetussuunnitelman perusteissa (1985, 175) liikuntakasvatuksen
tavoitteena on oppilaiden toimintakykyisyyden parantaminen, ennen kaikkea kuntotekijoiden
ja taitopohjan kehittiminen seki jatkuvan liikuntaharrastuksen heréttdminen. Opetussuunni-
telmassa ei mainita kuntotestejd, mutta seuraavana vuonna ilmestyneessé teoksessa, Peruskou-
lun poikien liikunnanopetus, kuntotestit liittyiviit olennaisesti liikkunnan arviointiin. Arvioin-
nin lisdksi opettajaa kehotettiin seuraamaan oppilaiden suorituskyvyn kehittymistd kuntotes-

tien avulla. (Juvonen 1986, 41, 43.)

Peruskoulun opetussuunnitelmassa (POPS 1994, 107-108) koululiikunnan tavoitteita ovat,
ettd oppilas:
1) kokee liikunnan iloa, oppii harrastamaan liikuntaa sdénnéllisesti ja

omaksuu myonteisen asenteen litkuntaan,



2) oppii tarkkailemaan, kehittimién ja ylldpitdmédn omaa fyysistd ja
psyykkisti toimintakyky#én ja hyvinvointiaan,

3) oppii lajitaitojen perusteet seki motorisia perustaitoja,

4) edistyy yhteistyotaidoissa ja itsetuntemuksessa seki

5) tuntee terveyteen vaikuttavat tekijit ja omaksuu terveytti edistdvii

eléim’cintépoja.

Liikuntatuntien méérén vihentyessd ja liikunnan tullessa valinnaisaineeksi voidaan pohtia sit,
pystytddnko perusopetuksessa saavuttamaan edelld mainitut tavoitteet ja kasvattamaan hyvé-

kuntoisia oppilaita.

Lapsen tiedostaessa litkunnan merkityksen omassa elimissddn hinessd herdd liikuntatietoi-
suus, joka nikyy valinnoissa, arvoissa ja sitd kautta likuntakdyttdytymisessid (Telama 1994,
152). Kun omat liikunnalliset vahvuudet ja heikkoudet ymmérretién, on mahdollista tietoi-
sesti kehittdd liikuntakykyisyyttd ja fyysistd kuntoa. Myonteisten kokemusten ja eldmysten
saaminen koulun liikuntatunnilla on tirkedd, jotta oppilas nikisi itsensé liikkumisen subjekti-
na eikd vain liikuttamisen objektina (Liikuntakomitean mietintd 1990, 53). T#ll6in oppilaalla
on sisdinen kontrolli eli hiin hallitsee tilanteet ja toimii asettamiensa tavoitteiden mukaisesti
(Telama 1994, 153). Myonteisimmin koululiikuntaan suhtautuvat viidesluokkalaiset. Télld
luokkatasolla on muita luokkatasoja enemmn niitd oppilaita, jotka haluaisivat nykyistd use-
ammin liikkua koulussa. (Nupponen 1999a, 18.) Murrosidssé ja sen jdlkeen sek# harrastajien

mdird ettd liikkuntaan kiytetty aika vihenee (Telama 1994, 152; Nupponen 1997, 192).

Jotta liikunta-aktiivisuutta ja hyvin fyysisen kunnon kehittymistd voidaan tukea kouluissa,
Nupposen ja Telaman (1998, 117) mielestd tdytyy lisdtd liikuntatuntien m#4rdd mutta samalla
my0Os parantaa tuntien sisdltdjen ja menetelmien laatua. Silvennoinen (1981, 47) muistuttaa
liikuntakasvattajia siitd, ettd tyttdjen ja poikien liikunnalliset motiivit ovat erilaisia. Tytot ko-
rostavat litkkunnan harrastamisessa affektiivis-emotionaalisia kokemuksia kun taas pojat arvos-
tavat motorista osaamista. Tamén Silvennoisen tutkimustuloksen perusteella voidaan olettaa,
ettd oppilaat saattavat suhtautuvat myos kuntotestaukseen ja siitd saatavaan palautteeseen hy-

vin eri 1dhtékohdista.
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Koululiikunta ei tulevaisuudessa rajoitu pelkistddn liikuntatunneille. Vaikka liikuntatunnit
muodostavat edelleen toiminnan ytimen, koulun ja paikkakunnan urheiluseurojen yhteistytd
pyritddn kehittimain. (POPS 1994, 107.) Koulut profiloituvat ja voivat omien kiinnostusten ja
erityistaitojen mukaan painottaa opetussuunnitelmassaan valitsemiaan oppiaineita. Koulut
ovat jo nyt osallistuneet erilaisiin kokeiluihin kuten toteuttaneet pdivittdista litkuntaohjelmaa
(Sarlin 1992, 104-107; Sarlin, Alaraatikka & Suhonen 1990, 42-45). On tirkedd huolehtia
siitd, ettd huolimatta koulujen itseméirddmisoikeudesta jokaisen koulun opetussuunnitelmaan
sisdltyy riittdvésti liikuntaa. Koska kaikki oppilaat eivit vapaa-ajallaan ole aktiivisia urheili-

joita, koulujen tulisi huolehtia lasten peruskunnosta ja kantaa siitd vastuuta.
2.3 Fyysinen kunto ja liikuntakykyisyys

Kunto tarkoittaa elimistén toimintakykyisyyttd. Se ilmenee tyossd tyokykyisyytend ja liikkun-
nassa liikuntakykyisyytend. (Pitkénen, Komi, Nupponen, Rusko, Telama & Tiainen 1979,
120). Témén midritelmdn mukaisesti kasitteitd liikkuntakykyisyys ja kunto voidaan kdyttda
rinnasteisesti lilkunnasta puhuttaessa, joten tutkimuksessa kédytetddn niitd molempia kisitteitd

tarkasteltaessa koululaisen kuntoa.

Hyvi fyysinen kunto on ty0ssi ja vapaa-ajalla jaksamisen edellytys. Yleinen kisitys on se, etti
hyvd kunto on olennainen osa terveyttd, silld kunnon muutokset niakyvit hyvinvoinnissa.
(Nupponen & Milkid 1986, 179.) Elimisto toimii kokonaisuutena ja tdmin vuoksi on tirkeda
muistuttaa jo kouluikiisid siitd, ettd aivotkin raksuttavat paremmin kun keho voi hyvin. Lii-
kunnassa fyysinen kunto tarkoittaa elimiston kyky#d toimia liikuntasuoritusten vaatimusten
mukaisesti (Vuori 1995, 11). Hyvi kunto edistdd henkistd ja ruumiillista hyvinvointia, mutta

se ei kuitenkaan sisdlld kaikille samanlaisia asioita ja arvoja. PyGrituolissa istuva keihdénheit-

Kunto tulee aina suhteuttaa henkilén omiin tavoitteisiin, eldmintilanteeseen ja perimin aset-

tamiin rajoihin ja tatd on korostettava myos koulun liikuntakasvatuksessa.
Kunto ei ole vain yksi kyky, vaan joukko kykyj4, jotka ovat suhteellisen riippumattomia toi-

sistaan. Kunto kuvaa elimiston sopeutumiskykyé fyysisessi rasituksessa (Nupponen 1997,

17), ja on siten ensisijaisesti fysiologinen ilmi6. Esiintyessdan liikuntakiyttdytymisen muoto-
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na, liikuntaharrastusten motiivina ja liikuntakasvatuksen tavoitteena kunto on mydos pedagogi-

nen ilmid. (Nupponen 1981, 7.)

Suomalaisten tutkijoiden (mm. Pitkdnen ym. 1979; Nupponen 1981; Tiitinen 1984; Holopai-
nen 1990 ja Nupponen 1997) liikuntakykyisyyskisitteen mééritelmit ovat osittain poikenneet
ulkomaisesta kisitevalikoimasta (Nupponen 1997, 17). Suomalaisessa tutkimusperinteessi
yleisesti kiytetty médritelmd liikuntakykyisyydestd perustuu Pitkdsen ym. (1979) médritel-
min, jota Nupponen on kehittinyt edelleen (Nupponen 1981, 6; Nupponen 1997, 18). Téssi
tutkimuksessa kiytetdfin Nupposen kehittdmai liikuntakykyisyyden kisitetti, jossa liikuntaky-
laa ja joskus keinotekoistakin, silld on vaikea 16ytd4 sellaista liikuntatehtdvad tai kuntotestid,
missé ainoastaan joko liikehallintatekijit tai kuntotekijit ohjaavat suoritusta (Tiitinen 1984,

13; Holopainen 1990, 24).

Liikuntakykyisyys

kuntotekijat  liikehallintatekijit

kestavyys | htasaﬂpamokyky:
- nopeus. -greakuq.. L

- voimakkuus-

i: yhdistely-
»muunte&u-»» :

KUVIO 1. Liikuntakykyisyys Nupposta (1981; 1997) mukaellen.
Kuntotestien avulla saadaan siis tietoa kunto- ja liikehallintatekijoisti. Testien avulla voidaan

tarkastella ihmisen kuntoa ja toimintakykyisyyttd kokonaisuutena tai pyrkii selvittdmédn, mit-

kd kunnon osa-alueet vaikuttavat kuhunkin testaussuoritukseen. Kuntotesteji suunnittelevan
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tutkijan tai niitd kdyttividn opettajan tdytyy tuntea kunnon rakenne, jotta testejd voitaisiin
kdyttad tarkoituksenmukaisesti. Vaikka liikuntakykyisyys jaetaan kunto- ja liikehallintateki-

sistaan.
2.3.1 Kuntotekijat

Kuﬁtotekijﬁit'a ovat kestdvyys, voimakkuus ja nopeus (Pitkdnen 1979; Ruoppila 1989, 47).
Niiden fysiologinen perusta on ensisijaisesti anaerobisessa ja aerobisessa energiantuottojirjes-

telmissd (Tiitinen 1984, 11).

Kestidvyys tarkoittaa kykyd selviytyi jokapdiviisestd, tyohon ja vapaa-ajan harrastuksiin liit-
tyvistd toiminnoista kohtuuttomasti visyméttd. Niin méiriteltynd kestdvyys on fyysisen kun-
non alueista keskeisin. Puutteellinen kestivyys voi esimerkiksi ilmetd pdivittdisessd koulu-
tyOssd visymys- tai kipuoireina. Kestdvyyden kannalta olennaista on elimiston kyky kuljettaa
ja kéyttdd happea seki tuottaa energiaa. Kestivyys jaetaan hapen kuljetus- ja kiyttotavan mu-

kaan aerobiseen ja anaerobiseen kestdvyyteen.

Aerobinen kestdvyys on peruskestidvyyttd. Se merkitsee elimiston kykyd kayttad happea ener-
gian muodostuksessa pitkidkestoisen ja matalatehoisen liikuntasuorituksen aikana. T#lloin
hapenotto ja -kulutus ovat tasapainossa, eikd lihakseen varastoidu ylimé#draistd maitohappoa.
Peruskestivyydestd esimerkkejd ovat noin tunnin kestivi reipas kively tai hiihto. Aerobinen

kyky on lasten ja nuorten kunto-ominaisuuksista parhaiten muokattavissa.

Kun koko kehon tai vain jonkin kehon jdsenen liikkumisen kesto lyhenee ja tydskentelyteho
kasvaa, elimiston anaerobisen energiantuoton merkitys kasvaa. Anaerobinen kestavyys tarkoit-
taa kyky4 tehda tyotd hapen puutteessa, jolloin lihakseen muodostuu maitohappoa. Energiaa
tuotetaan anaerobisesti esimerkiksi 800 metrin juoksussa. Anaerobiseen kestdvyysharjoitte-
luun tulee suhtautua erittdin varovasti ennen murrosikii, koska vasta aikuisidssd elimisto

pystyy pilkkomaan lihakseen kertyvid maitohappoa tarpeeksi tehokkaasti.
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Voimakkuus kuntotekijini voidaan jakaa kestovoimaan ja rijdhtivadn voimaan. Rdjahtdvissd
suorituksessa voimaa tuotetaan nopeasti lihaksen tai lihasryhmén supistuessa maksimaalisesti
(vauhditon pituus- ja korkeushyppy). Kestovoimakkuus on lihaksen tai lihasryhmin kykyd
toistaa ja jatkaa submaksimaalisia eli "puolitehoisia” supistuksia mahdollisimman kauan. Ar-
kieldmin useat askareet vaativat lihasryhmien hyvéd kestovoimaa (mattojen hakkaaminen).

Tdmén vuoksi kestovoimakkuus on rdjdhtdvid voimaa tirkedmpdi jokapiiviisessi eldméssi.

Nopeus on hermoston ja lihaksiston kyky# toimia nopeasti. Kuntotekijénd nopeuteen kuuluu
maksiminopeus ja kiihtyvyys. Maksiminopeus ilmaisee elimistén anaerobista tehoa ja tarkoit-
taa suurinta nopeutta, jonka elimistd pystyy saavuttamaan. Kiihtyvyys tarkoittaa aikaa, jonka
kuluessa elimiston liike saavuttaa maksiminopeuden. Kiihtyvyys on ratkaisevassa osassa sil-

loin, kun pesédpallossa tulee edeté pesilti toiselle mahdollisimman nopeasti.

(Kuntotekijoiden médrittelyyn olemme kiyttineet seuraavia ldhteitd: Pitkdnen ym. 1979, 120-
127; Zaichkowsky, Zaichkowsky & Martinek 1980, 54; Nupponen 1981, 5; Tiitinen 1984, 11;
Holopainen 1986, 3; Pekkarinen & Ripatti 1989, 5; Ruoppila 1989, 47-48; Malina &
Bouchard 1991, 187-188; Nupponen 1997, 18-19)

2.3.2 Liikehallintatekijit

Liikehallintatekijoilld tarkoitetaan kehonhallintaa ohjaavia ja siitelevid liiketoimintoja, joita
aistit ja hermosto ohjaavat. Liikehallintatekijoitd tarvitaan erityisesti taitoa ja motoriikkaa
vaativissa liikkuntasuorituksissa. Liikehallintatekijoitd ovat tasapaino-, reaktio-, rytmi-, suun-

tautumis-, erottelu-, yhdistely- ja muuntelukyky.

Tasapaino on liikkumisen perustekijd. Se tarkoittaa oman kehon tai jonkin esineen paikallaan
pitdmistd (staattinen tasapaino) tai liikuttamista (dynaaminen tasapaino) siten, ettd asento tai

litke on hallittu.
Motorisesti tarkoituksenmukainen ja nopea reagointi tiettyyn drsykkeeseen tarkoittaa reaktio-

kykyd. Arsykkeet vilittyvit aistien kautta ja saavat aikaan reagointia. Esimerkiksi pikajuoksija

ampaisee matkaan starttipistoolin d4nen kuultuaan reaktiokykynsi avulla.
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Rytmi on lihasvoiman siddtelyi tilanteen ja liikesuorituksen vaatimalla tavalla, ja se edistdd
liikkeen taloudellista suoritusta ja suoritustekniikkaa. Pallopeleissd rytmikyky tarkoittaa esi-

merkiksi taitoa vaihdella pelin tempoa hyokkiystilanteessa.

Suuntautumiskyvylla tarkoitetaan oman kehon ohjailua ja hallintaa. Tdmin litkehallintakyvyn
avulla suhteutetaan liikkuminen tietyn toimintakohteen mukaan. Esimerkiksi palloa kiinniotet-

taessa litkutaan tarkoituksenmukaisesti kiinnioton varmistamiseksi.

Erottelukyky on kehon liikkeiden ja asentojen sekd lihasvoiman vaihtelujen tunnistamista,
jolloin liikkuminen on oikea-aikaista. Erottelukykyyn liittyy liikkeiden tarkkuus ja taloudelli-

suus.

Yhdistelykyky tarkoittaa hermoston ja lihasten hallintaa siten, ettd liikkeet tai niiden osat
muodostavat sujuvan kokonaisuuden. Yhdistelykyky4 tarvitaan erityisesti liikeyhdistelmissi,

kuten juoksun ja heiton yhdistimisessi.

Muuntelukyky eli ketteryys ilmenee kykyné hallita liikkeiden yhdistely sekéd kehon kokonais-
motoriikka muuttuvissa olosuhteissa. Jotta litkkeiden korjaaminen ja kehittiminen olisi mah-
dollista, tarvitaan kykyd ymmairtd4 liikesuoritus kokonaisuutena. Muuntelu on myds sovelta-
mista, joka ilmenee tilanteissa tarkoituksenmukaisina suorituksina, esimerkiksi pallon heit-

timinen eri pelitilanteiden vaatimalla tavalla.

(Pitkdnen ym. 1979, 120-127; Nupponen 1981, S; Tiitinen 1984, 11; Holopainen 1986, 3;
Ruoppila 1989, 47-48; Malina & Bouchard 1991, 187-188 ja Nupponen 1997, 18-19)

2.3.3 11 - 12-vuotiaan litkuntakykyisyyden kehittyminen

Liikuntakykyisyyden kehittyminen on merkittidvi osa lapsen kokonaisvaltaista kehitystd, silld
ihminen toimii kokonaisuutena ja siten kehittyminen liikunnassa vaikuttaa my6s kognitiivi-
seen ja sosiaaliseen kehittymiseen sekd mindkuvan muodostumiseen. Liikkumalla lapsi tutus-
tuu sekd omaan kehoonsa etti ympiristoonsi. (Holopainen 1986, 1; Zaichkowsky ym. 1980,

vii, 3.)
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Lasten ja nuorten liikuntakykyisyyden kehityksessi tapahtuvat muutokset ovat seurausta kah-
desta monimutkaisesta tapahtumasta: kypsymisestd ja kokemuksista (Jadskeldinen ym. 1980,
50; Nupponen 1997, 65). Kehitys tapahtuu kaikilla samojen vaiheiden kautta. Se viittaa sii-
hen, ettd ympiriston vaikutuksen lisdksi kehitystd sddtelee perimd. Liikuntakykyisyyden tar-
kastelussa onkin huomioitava perimén ja harjoittelun osuus kehityksessd ja tiedostettava pe-
rimédn asettamat rajat ja harjoittelun mahdollisuudet. Liikuntakykyisyyteen ja fyysiseen kun-
toon vaikuttavia tekijoitd ovat sukupuoli, ik, kasvu ja kehonrakenne. Merkittdvimmait kehon-
rakennetekijit ovat pituus, paino ja rasvakudoksen méird. (Nupponen 1981, 5, 25). Fyysisen
kasvun tuntemisella on pedagogista merkitystd, koska ihmisen koko ja ruumiinrakenne ovat
voimakkaasti periytyvid ominaisuuksia ja kuvaavien indeksien (mm. kehon rasvaprosentti ja
painoindeksi) on todettu korreloivan merkittdvéasti mm. tiettyihin kunto- ja liikehallintateki-
joihin. Téstd johtuen voi kasvuidssd pelkistddn kokoerosta aiheutua huomattavia eroja liikun-
takykyisyydessi. (Rusko & Karvinen 1973.) Nami erot tulee ottaa huomioon liikuntakasva-

tuksessa etenkin arvioitaessa liikkuntakykyisyytti kuntotestien avulla.

Ennen yhdeks#d ikidvuotta tyttdjen ja poikien liikuntakykyisyydessé ei ole olennaisia eroja.
(Falls & Pate 1993, 9; Holopainen 1990, 86-89; Zaichkowsky ym. 1980, 57). 9 - 11-vuotiaat
pojat ovat hieman parempia liikuntakyvyiltddn kuin samanikiiset tytdt, mutta 12-vuotiaana
tyt6illd alkaa kirivaihe ja he saavuttavat poikien tasoa (kuvié 2). 12-vuotiaat tytot ovat saavut-
taneet jo noin 60% kokonaiskehityksestdin. (Holopainen 1990, 84; Malina & Bouchard 1991,
199; Nupponen 1997, 138.)

POJAT kirivaihe hidastuma tasaantuma kirivaihe  hidastuma
9 10 11 12 13 14 15 16
TYTOT kirivaihe - hidastuma

KUVIO 2. Liikuntakykyisyyden kehityksen vaiheet (Nupponen 1997, 138)

Liikuntakykyisyyden kehittymistid tarkasteltaessa on huomioitava, ettd 11-vuotiaiden ikéryh-
missi alkavat muutokset kohti murrosikéd, jolloin ikdryhmén sisilld esiintyy suuria kehityse-
roja (Karvinen, Hiltunen & Jdiskeldinen 1991, 113-114). Murrosikii pidetdén liikuntakykyi-

syyden kehittymisen kannalta paitsi tasaantumavaiheena myos erdiden uusien toimintaval-
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miuksien vahvistajana. Kyseiselle ikdkaudelle on tyypillistd nimenomaan fyysis-motoristen
kunto-ominaisuuksien, kuten verenkierto- ja hengityskapasiteetin sekid lihasvoiman paranemi-
nen ja lisdéntyminen. (Silvennoinen 1987, 25.) Liikuntakykyisyydessd esiintyvien erojen kat-
sotaan johtuvan paitsi biologista eroista myos erilaisesta kasvatuksesta. Poest, Williams, Witt
& Atwood (1989, 367-376) huomauttavat, ettd liikuntaa harrastavien vanhempien lapset liik-

kuvat todennékdisesti muita lapsia enemmén.

Kovallakaan harjoituksella ei saavuteta toivottua tulosta, jos harjoituksen ajankohta ei ole
sopiva kehitysvaiheisiin ndhden. Toisaalta herkkyyskausien aikana vihidinenkin harjoitus voi
kohottaa suoritustasoa. (Heinonen & Kari 1978, 54.) 11-vuotias eldé parasta motoristen taito-
jen oppimisen aikaa. Lapsen kehittynyt tasapaino, rytmitaju, koordinaatiokyky, voima ja muut
liikunnalliset kyvyt mahdollistavat perusliikkeiden automatisoitumisen. Samanaikainen taito-
ja kuntotekijoiden nopea kehittyminen mahdollistaa vaikeidenkin asioiden oppimisen.
(Harinen & Karkela 1990, 40). Perusopetuksen viidesluokkalainen on liikunnalliselta olemuk-
seltaan oppimis- ja tiedonhaluinen. Han on fyysisesti voimakas, kestdvé ja rasittavaakin toi-
mintaa vaativa. Tdmin ikdinen lapsi oppii liikuntataitoja helposti ja hdn mielellddn kdyttad

fyysisti kapasiteettidan hyvikseen liikuntasuorituksissa. (Karvinen ym. 1991, 113-114).

Pedagogisesti on perusteltua, ettd opettaja tuntee tasanteet ja herkkyyskaudet liikuntakykyi-
syyden kehityksessd (Nupponen 1997, 12, 225; Zaichkowsky ym. 1980, 57). Ndin opettajan
on mahdollista tukea oppilasta eri kehitysvaiheiden vaatimilla toimenpiteilld. Taantuma- ja
herkkyyskaudet tulee ottaa huomioon my®s arvioinnissa esimerkiksi kuntotesteissd. Opettajan
on myds havaittava, ettd huolimatta oppilaiden perimin aiheuttamista liikuntakykyisyyden

rajoista, liikkuntakykyisyys voi kuitenkin kehitty4 harjoittelun avulla. (Nupponen 1997, 12.)
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3 KUNTOTESTIT KOULULIIKUNNASSA

3.1 Miti kuntotestit mittaavat?

Suomalaisten koululaisten kunnosta ryhdyttiin kerddmain tietoa kuntotestien avulla jo 1920-
luvulla. 1950-1960-luvulla kuntoa mitattiin ldhinni tieteellisessd tarkoituksessa. Kuitenkin
vasta 1960-luvun lopussa julkaistiin ensimméinen pedagoginen opas poikien kunnon testausta
varten. Valtakunnallinen koululaisten kuntotutkimus k#dynnistettiin vuonna 1975 Tasavallan
presidentin Urho Kekkosen ilmaistessa huolensa koululaisten kunnon tilasta. T4llsin kuntota-
voite kirjattiin peruskoulun opetussuunnitelman perusteisiin. Koululaisten kunnon uskottiin
kohentuvan lisdamailla oppilaiden tietoa liikunnasta ja liikunnan terveysvaikutuksista. Kuntoa
ryhdyttiin seuraamaan sdidnnéllisesti mm. kuntomittauksilla, joiden avulla tdsmentyi kuva
koululaisten kunnosta. Syntyi kansainvilisesti kehiteltyjen kuntomittausten sovellutus suoma-

laisiin kouluoloihin. Testist64d kdytetdin edelleen. (Nupponen 1981, i-ii)

Suomalainen kuntotestaus noudattaa kansainvilistd tutkimusperinnettd (Nupponen 1981, 11).
Whiteheadin (1993, 111) mukaan Yhdysvalloissa kuntotestejd kiytettiin 1950-luvulla litkun-
takykyisyyden mittaamiseen. 1970-luvulla liilkunnan merkitys terveyden edistéjdni korostui ja
testit laadittiin lahinnd riskiryhmié eli ylipainoisia ja sydédn- ja verisuonitauteja sairastavia
varten. Nykyédédn kuntotestauksessa korostuu Whiteheadin mielestd voimakkaasti terveysniko-
kulma. Terveyden korostaminen nikyy myds suomalaisessa liikuntakulttuurissa. Fyysinen
kunto kisitteen rinnalla kidytetdfinkin nyky#sdn késitettd terveyskunto etenkin puhuttaessa ai-
kuisten kunnosta (Vuori 1995, 10). 1990-luvun lopulla ty6nantajat ovat korostaneet hyvin
kunnon merkitystd tyossd jaksamisen ja laadukkaan tydpanoksen varmistamisessa. Tydporu-
kat ovatkin mm. urheiluopistoissa jirjestettivien kuntotestien vakioasiakkaita. Terveysniko-
kulman pitéisi sisiltyd selvemmin myos koulun litkuntakasvatuksen ja kuntotestauksen tavoit-
teisiin. Oppilaiden tulisi ymmartd4, miten he voivat liikunnalla vaikuttaa omaan terveyteensi.
(Pangrazi & Corbin 1993, 17). Tihin saakka koulujen kuntotestit ovat korostaneet yksipuoli-

sesti vain kuntotekijoitd (Nupponen 1997, 31).
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Liikuntakykyisyyttd edustavat mittarit on tavallisesti jaettu kunto- ja liikehallintatesteihin,
vaikka etenkin kouluoloissa suoritetut testit mittaavat lihes aina useampaa kuin yhti lgunto-
tar litkehallintatekijad. (Nupponen, Soini & Telama 1999, 10.) Esimerkiksi vatsalihaksia tes-
tattacssa tuloksiin vaikuttavat myds muiden lihasryhmien kunto seki aikarajoitteisessa suori-
tuksessa kestdvyys ja nopeus. Suurin osa kuntotesteistd mittaa vain kuntotekijoitd, vaikka
koululaisilla olennainen kehitysalue on liikehallinta. (Nupponen 1997, 31.) Testien kehitti;jit
tiedostavat kylld ongelmat (Nupponen 1999b), mutta testiperinteen muuttaminen ei ole help-
poa ja vaatii aikaa ja pitkdjdnteistd tyotd. Testausta suunniteltaessa on pohdittava sitd, mitd
kunto- ja liikehallintatekijoitd yksittdinen testi tarkemmin mittaa. Tdma on olennaista siksi,

ettd tuloksia voidaan kiyttdd tarkoituksenmukaisesti.

Uudempaa kuntotestaussuuntausta edustavat mm. Sarlin (1992) ja Lintunen (1995), jotka ovat
tutkineet koetun fyysisen pitevyyden vaikutusta itsearvostukseen ja mitattuun fyysiseen péte-
vyyteen. Sarlinin ja Lintusen koululaistutkimukset ovat pedagogisesti orientoituneita, silld
heidin mukaansa koettu fyysinen pitevyys vaikuttaa mitattua fyysistd patevyyttd voimak-
kaammin myonteisen mindkuvan rakentumiseen. Koetun fyysisen pitevyyden merkitystd mi-
ndkuvan vahvistajana ja liikuntamotiivin herittdjani ei voi viheksyd, mutta realistisen min-

kuvan kehityksen kannalta on tirke#4 saada tietoa my6s todellisesta fyysisestd kunnosta.

Koululaisten kuntotestit on Yhdysvalloissa Pangrazin & Corbinin (1993, 18) mukaan jaettu
tavoitteiden perusteella kolmeen eri ryhmidn, vapaamuotoiseen oman kunnon arviointiin
(selftesting program), henkilokohtaisen maksimaalisen suorituskyvyn testiin (a personal best
testing program) ja valtakunnallisen koululaisten testausohjelmaan (an institutional btesting
program). Pangrazi ja Corbin suosivat testausmenetelmini vapaamuotoista oman kunnon ar-
viointia, silld se korostaa oppilaskeskeisyyttd ja kuntomittausta prosessina. Tavoitteena on
herittdd koululaisten kuntotietoisuutta, jotta he ymmartiisivdt kunnon merkityksen aikuisiin
terveyteen. Opettaja on vain kuntotestaustilanteen jirjestdji, eikd hian puutu tuloksiin jalkika-
teen. Henkilokohtaisen maksimaalisen suorituskyvyn testin tarkoituksena on motivoida oppi-
lasta tekemédin parhaansa ja parantamaan tuloksiaan. Koska testausmenetelmi vaatii maksi-
maalista suoritusta toisten oppilaiden edessi, heikoimmat oppilaat saattavat ahdistua testitilan-
teesta. Valtakunnallinen koululaisten testausohjelma perustuu yleisiin kuntokriteereihin, joi-

den avulla verrataan koko maan koululaisten kunnon tilaa.
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Suomalainen ja amerikkalainen kuntotestausperinne siséltad samoja piirteitd. Myds Nupponen
(1981, 8-9) jakaa kuntotestit tavoitteiden mukaisesti joko pedagogisiin tai tieteellisiin testei-
hin. Suomessa kiytettivit kuntotestit ovat useimmiten tieteellisesti orientoituneita. Tieteelli-
sesti suuntautuneet kuntomittaukset selvittavit kunnon kehittymistd ja rakennetta, testaavat
mittausten luotettavuutta ja tarkastelevat erilaisten taustatekijoiden vaikutusta kuntoon. Peda-
gogisesti orientoituneet kuntomittaukset selvittdvit kuntotavoitteen saavuttamista, kehittavit
kouluihin soveltuvia kuntotestistdjd ja tutkivat testitulosten optimaalista hyodyntdmistd.
Kuntomittausten tieteelliset ja pedagogiset vaatimukset eivit yleensi ole ristiriidassa ja mikéli
tulosten luotettavuus on riittdva, niitd voidaan kayttdd sekd pedagogisiin ettd tieteellisiin tar-

koituksiin.

Nupponen (1981, 8) nime#i koulussa toteutettavat kuntotestit toiminnallisiksi kuntotesteiksi.
Toiminnallisilla kuntomittauksilla hin tarkoittaa sellaisia fyysisid ja motorisia liiketehtédvii,
joita mitataan yksinkertaisin vilinein. Jotta kuntotestaus onnistuu koulun liikuntatunneilla,
edellyttad Helin (1996, 19) testeiltd luotettavuutta ja toistettavuutta. Mittaustuloksia ilmais-
taan yksinkertaisin menetelmin, suorituskertoina, aika-, pituus- tai painoyksikkond. Testien
tulee soveltua eri ikdisten tyttdjen ja poikien mittauksiin, eivitkéd ne saa viedd kohtuuttomasti

aikaa.

3.2 Kuntotestien kayttd koulussa

Koulun liikuntakasvatuksen tavoitteena on ohjata oppilasta oman kunnon seurantaan ja kohen-
tamiseen. Kuntotestit voivat auttaa tihin tavoitteeseen padsemisti. Perusopetuksen liikunta-
tunneilla kuntotestit eivit korostu, mutta viimeisind kouluvuosina ne tulevat oppilaille tutuik-
si. Nupposen ym. (1999, 13-14) mukaan suositeltava miirad kuntotesteja on 1-2 kertaa luku-
vuodessa. Jotta kuntotesteilld voitaisiin lisdtd oppilaiden liikunta-aktiivisuutta, tulisi niitd jir-
jestdd sddnnollisesti (Nupponen ym. 1997, 5-6). Perusopetuksen ensimmdisilld luokilla kun-
tomittaukset nihdddn tarpeettomina, silld perusliikuntataitojen (juoksu, hyppddminen jne.)
kehittyminen on vield kesken. Mittausten aloittamista suositellaan viidennelti luokalta ldhtien,
silld tdmén ikdisten perusliikuntataidot ovat jo niin kehittyneitd, etti testien suorittaminen on-
nistuu vaivatta. Tdman ikdiset osaavat myds tutkijoiden mielestd suhtautua testilaitteisiin ja

tilanteeseen jirkevisti, eikd testaus synnytd heisséd pelkoa. (Nupponen ym. 1999, 13-14.)
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Kuntotestauksen liikunnallisten tavoitteiden lisdksi mittaustilanteeseen liittyy myds kasvatus-
tehtdvd. Vastuun kantamiseen kasvatetaan esimerkiksi siten, ettd oppilaat saavat omatoimi-
sesti suorittaa mittaamisen ja tulosten kirjaamisen. Testiosiot suoritetaan pari- tai ryhmétydos-
kentelynd ja mitattavat kirjaavat tuloksensa suorituskortteihin itsendisesti heti suorituksensa
jilkeen. Ennen mittausta varmistetaan, etti mitattavien terveydentila ei estd mittausten suorit-

tamista. (Nupponen ym. 1999, 7, 16-17.)

Jotta kuntotesteilld olisi vaikutusta oppilaiden liikuntamotivaatioon, tulisi kuntotestauksessa
Hilgenkampin (1993, 148) mielestd korostaa testausta jatkuvana prosessina ja uskoa siihen,
ettd oman kunnon tarkkailu motivoi lasta yrittimédin parhaansa. T#éhén prosessiin kuuluu
orientoitumisvaihe, varsinainen tapahtumavaihe, sisdistimisen vaihe ja viimeisend vaiheena
kunto-ohjelman noudattaminen. Orientoitumisvaiheessa oppilaat ovat uteliaita ja aktiivisia
sekd varmoja omasta kunnostaan. Tapahtumavaiheessa suoritetaan varsinaiset kuntomittauk-
set. Motivaatioon vaikuttaa myonteisesti toisten oppilaiden ja opettajan antama palaute sekd
onnistumisesta saatu itsevarmuus. Sisdistdimisvaiheessa oppilas huomaa omat heikkoutensa
kunnon alueella ja ryhtyy aktiivisesti tekeméin toitd kuntonsa kehittdmiseksi. Jos kaikki ai-
emmat vaiheet toteutuvat, oppilas on motivoitunut tekeméén toitd suorituskykynséd parantami-
seksi ja noudattaa annettua kunto-ohjelmaa. Mikili oppilas ei jossakin prosessin vaiheessa saa

myonteisid kokemuksia, innostus kehittis omaa kuntoa heikkenee tai sammuu kokonaan.

Motivaatioon vaikuttamalla voidaan tehokkaasti kehittdd oppimista ja arviointia. Tdmén
vuoksi opettajan on ymmarrettiva motivaation merkitys kaikessa oppimisessa, my9s liikunta-
kasvatuksessa. Pakottaminen tai ulkoisin palkkioin houkutteleminen ei herédtd oppilaan aitoa
kiinnostusta asiaan ja oppiminen voi ji#d4 pinnalliseksi. (Koppinen, Korpinen & Pollari 1994,
14.) Motivaatioon vaikuttaa olennaisesti se, onko ihmiselld sisdinen halu ja kyky toimia vai
ohjaavatko ulkoiset palkkiot ja rangaistukset toimintaa (Telanne 1997, 238). Tutkijat ovat
jakaneet motivaation sisdiseen (toiveet ja asenteet) ja ulkoiseen (sosiaalinen tunnustus) moti-

vaatioon (Deci 1975; Heinonen & Kari 1978; Liukkonen & Telama 1997).
Sisdinen motivaatio edellyttdd henkilokohtaista valinnan vapautta ja sen merkitys korostuu

yksilollisessd ja omatoimisessa oppimisessa (Heinonen & Kari 1978, 64). Liikunnassa se tar-

koittaa timén tutkimuksen tekijoiden mielestd parhaimmillaan sitd, ettd toiminta pohjautuu

21



omaehtoiseen kiinnostukseen urheilusta sinidnsi eikd niinkd4n meriittien tavoitteluun. Koppi-
nen ym.(1994, 19) korostavat onnistumisen ja edistymisen tunteen vahvistavan sisédistd moti-
vaatiota. Taito asettaa itselle realistisia tavoitteita on sisdisen motivaation ja toiminnassa
vithtymisen edellytys. Tavoitteiden tulee olla tiedostettuja ja merkityksellisid sekd vastata
oppilaiden tarpeita ja kehitysedellytyksia. (Wankel & Sefton 1989.) Sisidiselld liikuntamoti-
vaatiolla on myds kuntotesteissd suuri merkitys, silld luonteensa mukaisesti testit altistavat
oppilaita herkésti vertailuun ja kilpailuun. Tdmén vuoksi henkilokohtainen palaute ja realisti-

sesti asetetut tavoitteet voivat vahvistaa sisdistd litkuntamotivaatiota.

Dudan (1992, 62) mukaan liikunnassa ulkoisesti motivoitunut oppilas vertaa omia suorituksi-
aan toisten tuloksiin, ja hénen tavoitteenaan olla paras. Hénen toimintansa perustuu kilpailuun
ja siitd saatavaan mielihyvédin. Epdonnistumisen vilttdmiseksi ja onnistumisen varmistami-
seksi hin valitsee etukiteen liian helppoja tehtivid, tai hdn voi valita myds liian vaikeita teh-
tdvid varmistaakseen jo ennakolta selityksen mahdolliselle epdonnistumiselleen. (Liukkonen
& Telama 1997, 10.) Ulkoisen motivaation seurauksena voi olla tavoitteista luopumista ja
alisuoriutumista. Kuntotestit saattavat lisitd ulkoista motivaatiota, jos testeistd annetaan kes-

kiarvothin perustuvat numeroarviot ja jos niitd verrataan tovereiden kesken.

Tassd tutkimuksessa kuntotestien jilkeen jaettavan palautteen tarkoitus on seki toteavan ettd
motivoivan arvioinnin kautta kertoa oppilaalle kunnon nykytila ja motivoida hintd omaehtoi-
seen litkuntaan ja kunnon kehittdmiseen. Tutkijat antavat koeryhmille toteavan palautteen
(absoluuttiset kuntotulokset) lisiksi motivoivaa palautetta. Jokaista mittauksen kunto-osiota
kommentoidaan rehellisesti, samalla kannustaen. Koeryhmin oppilaat saavat kunto-ohjelman,

joka on laadittu jokaisen henkil6kohtaisten liikuntaharrastusten ja kuntotulosten pohjalta.

3.3 Asenteet kuntotestejd kohtaan

Yleisoosastokirjoitusten perusteella voidaan sanoa, ettd kuntotestit jiivat monen mieleen
kielteisend koululiikuntakokemuksena. Tkidvit muistot liittyvit usein epdonnistumiseen ja lii-
alliseen vidsymykseen testauksissa. Havisen ja Kinnusen (1997, 62) mukaan kielteinen asen-
noituminen kuntotesteihin johtuu siitd, ettd oppilaiden testituloksia on vertailtu julkisesti ja

ettd testien perusteella on annettu liikuntanumero. Myonteiset kokemukset liittyvit usein it-
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sensd voittamiseen ja omien tulosten parantumiseen. Rasituksesta selviytyminen on voinut
olla monelle eldamys. (Havinen & Kinnunen 1997, 62.) Kuntotestit eivit yleensé pyri kauniste-
lemaan totuutta, mutta oppilaan tulee ymmartas, ettd liikunnallisten vahvuuksiensa liséksi
hénelld on myds heikkouksia. Selviytyminen yhdestd testitehtdvistd ei vilttimittd ennusta

selviytymista toisesta tehtdvistd (Nupponen 1999b).

Telaman, Nupposen ja Holopaisen (1981, 9-10) mukaan mitattuun fyysiseen kuntoon vaikut-
tavat testattavien asenteet kuntotestejd kohtaan. Aiemmat kokemukset muovaavat osaltaan
kuntotesteihin osallistuvien asenteita. Huonot kokemukset saattavat aiheuttaa alisuoriutumista
kuntotesteissd, kun taas testitilanteista jddneet mukavat muistot voivat motivoida yrittimain
parhaansa. (Telama, Nupponen & Holopainen 1981, 9-10). Tamén vuoksi on tirkeas, etteivit
kuntotestit synnyttiisi koululaisissa pelon tunnetta. Oppilaiden tulee tietdd mahdollisemman
paljon kuntotestin tulosten kayttStarkoituksesta ja testin merkityksestd sekd testipdivin sisil-
16std. Opettajan tehtidvind on luoda testipdivén turvallinen ja kaikkia arvostava ilmapiiri, silld
tdllainen ilmapiiri testitilanteessa vaikuttaa myonteisesti oppilaiden suhtautumiseen ja suoriu-
tumiseen testissd (Cutforth 1993, 68; Nupponen ym. 1999, 6). Korostamalla mittaustulosten
merkitystd yksilolle ja vélttimailld vertailua ja kilpailua voidaan luoda kannustava kuntomitta-
ustilanne. Koska myos perimi ja kehityserot vaikuttavat tuloksiin, henkilokohtaisen edistymi-
sen seuraaminen on tirkedmpid kuin tulosten vertailu ikéluokan keskiarvoihin (Pangrazi &

Corbin 1993, 16).

3.4 Nikokulmia kuntotestauksen tarpeellisuudesta

Kuntotestien tarpeellisuudesta kiydiin jatkuvasti keskustelua liikuntakasvattajien ja tutkijoi-
den keskuudessa. Mielipiteet fyysisen kunnon mittaamisesta jakautuvat puolesta (mm. Fox &
Biddle 1988; Pate 1989; Whitehead 1989; Nupponen 1997) ja vastaan (mm. Armstrong 1987;
Seefeldt & Vogel 1989; Sarlin 1992; Lintunen 1995). Mielipiteiden jakautumiseen vaikuttaa
hyvin paljon se, miten ja mihin testejd ja niistd saatuja tuloksia kdytetdan. My0s testien puo-
lestapuhujat vastustavat liikkuntanumeron antamista pelkistidn kuntotestien perusteella ja toi-
saalta vastustajat hyviksyvit kuntotestit henkilokohtaisen ja pidemmailld ajalla tapahtuvan

kuntoseurannan apuvilineeni.
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Nupponen (1997, 11-13 ja 1999) kannattaa kuntotestausta, koska testeistd saatu tieto voi pal-
vella sekd yksilod ettd yhteiskuntaa. Kunto- ja liikehallintamittaukset kohdistuvat niihin kou-
luliikunnan piirteisiin, jotka erottavat sen muista oppiaineista: ihmisen liikuntakykyihin ja
liikkunnalliseen osaamiseen. Kuntotestien tuloksista voi olla hyotyd oppilaille, vanhemmille,
ammattikasvattajille, terveysviranomaisille ja tutkijoille. Liikuntakomitea (1990, 10) pitdikin
vilttimattomani, ettd lasten ja nuorten kunnon, liikehallinnan ja liikuntaharrastusten kehitysti
seurataan. Tatd varten tulee kehittdd seurantajirjestelmd, jonka avulla voidaan tdsmentad lii-
kuntakasvatuksen tavoitteita, kehittdd koulutusta ja ohjata voimavaroja. Paten (1989) mielesti
kuntotestien hyodyllisyys korostuu, jos testitulosten pohjalta keskustellaan oppilaiden kanssa
liikunnan terveysvaikutuksista. Fox & Biddle (1988) ja Whitehead (1989) nikevit kuntotestit
luonnollisena tilanteena keskustella lasten kanssa oman kunnon merkityksestd ja sithen vai-

kuttamisesta.

Sarlin (1992) ja Lintunen (1995) vastustavat fyysisen kunnon mittaamista, silld heiddn mieles-
tddn lapsen koettu fyysinen patevyys on mitattua fyysistd patevyyttd tirkedimpad. Koska kunto-
testaustilanteet saavat usein oppilaat vertailemaan omia tuloksia toisten saavutuksiin, ei fyysi-
sen kunnon testaustilanteita kannata jirjestdd. Oppilaan liikunnallista kehitysti ja koettua fyy-
sistd patevyyttd voidaan tukea muilla keinoilla. Seefeldt & Vogelin (1989) ja Armstrongin
(1987) mielestd kuntotestit vaativat paivittimistd. Nykyiset kuntotestit eivit mittaa haluttuja
asioita eikd niiden luotettavuus ole riittdvi. Lisdksi Armstrong korostaa sitd, ettd oppilaiden
kehityserot ja asenteet vidristdvit testituloksia. Vaikka Nupponen (1999b) puolustaa kunto-
testien tarpeellisuutta, héinen mielestdin liikuntakasvatuksessa tirkedampid on kuntoon kasvat-

taminen kuin kuntotestien avulla kasvattaminen.

Lasten ja nuorten kehitystd on tutkittu paljon, mutta tieto kehityksen lainalaisuuksista on
edelleen vajavaista. Varsinkaan liikunnallisen kehityksen pitkdaikaisista muutoksista ei ole
tarkkaa tietoa. Tieto kunnon ja liikehallinnan tilasta auttaa oppilaan minikisityksen, itsensi
tuntemisen ja itsearvostuksen muotoutumisessa. Kun oppilas kiinnostuu tarkkailemaan omaa
kehitystdédn ja siind tapahtuvia muutoksia kuntotestien avulla, kuntotesteilld on ollut moti-

voiva vaikutus.
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4 PALAUTE OSANA KUNTOTESTAUSPROSESSIA

4.1 Palautteen madrittelyd

Kasvatus on aina tavoitteellista toimintaa. Tavoitteiden tarkistamiseksi tulee opetuksen tulok-
sia arvioida jatkuvasti. (Lahdes 1991, 183.) Palaute on arvioinnin tulosten vilittimistd mm.
oppilaalle, opettajalle ja vanhemmille. Oppilaan tulisi arvioinnista saadun palautetiedon perus-
teella pystyéd kehittdmidn omaa oppimistaan (Koppinen ym. 1994, 20). Tissd tutkimuksessa
midritelldin sekd arviointi etti palaute kdsitteitd. Palautekokeilussamme késitteet liittyvit
ldheisesti toisiinsa, silld fyysisen kunnon arviointia seuraa aina oppilaille annettava henkils-

kohtainen palaute.

Arviointia tapahtuu kaikissa koulun vuorovaikutustilanteissa, mutta pidpaino on aina ollut
oppilasarvioinnissa. Oppilasarviointiin liittyy keskeisesti palautetoiminta. Osa siitd on tietoista
palautetta oppilaalle hinen opiskelustaan ja edistymisestdén, osa taas tiedostamattomia vieste-
ja opettajilta ja oppilastovereilta. (POPS 1994, 24.) Palautteella on Singerin (1980, 46, 327-
330) mielesti aina jokin tavoite ja sisiltd. Jos toiminnalla ei ole tavoitteita tai jos tavoitteet on
vddrin asetettu, palautteen vaikutus jad helposti merkityksettomiksi. Oppiminen ilman palau-
tetta on melko tuloksetonta. Palautteen lisdksi tarvitaan harjoittelua, motivaatiota, merkityk-

sellisid ja tarpeeksi haastavia tehtivid sekd saavutettavissa olevia tavoitteita.

Behetsin (1990, 266) mukaan opettajan antama palaute voi olla arvottavaa, kuvailevaa tai oh-
jaavaa, ja se voi olla sisdlloltiadn joko myonteistd, kielteistd tai neutraalia palautetta. Siedentop
(1991, 38-39, 214) puolestaan jakaa palautteen yleiseen ja tarkkaan palautteenantoon. Yleisen
palautteen tarkoitus on innostaa ja motivoida oppilaita yrittdmi4n parhaansa. Tarkan palaut-
teenannon avulla pyritdsn oikeaan suoritukseen vidrid suoritusmalleja korjaamalla. Tarkka
palaute voi Siedentopin mukaan olla myonteistd, kielteistd tai korjaavaa. Myonteinen palaute
ilmaisee oppilaalle suorituksen onnistumisesta ja kielteinen palaute piinvastoin epdonnistumi-
sesta. Kielteinen palaute ei sisilld korjausohjeita tai kannustusta. Korjaavan palautteen avulla

opettaja korjaa oppilaiden suoritusvirheiti ja auttaa ndin oppimista.
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Palaute voidaan jakaa sisdiseen ja ulkoiseen palautteeseen. Sisdiselld palautteella tarkoitetaan
niitd aistimuksia, joita oppija kokee itse aistien ja tunteiden avulla tehtdvén aikana. (Singer
1980, 164-165.) Esimerkiksi kuntomittauksessa vatsalihastestin aikana suorittaja tuntee jaksa-
vansa paremmin kuin aiemmin. Sisdisen palautteen hyddyntdminen ei Singerin (1980, 164-
165, 282) mielestd ole helppoa. Se vaatii oppijalta herkkyyttd ja taitoa “"kuunnella itsedin.”
Ulkoista palautetta puolestaan on kaikki se palaute, jonka suorittaja saa kehon ulkopuolelta
kuulemalla, nidkemalld ja koskemalla. Koulussa ulkoista palautetta antavat 1dhinni opettajat ja

muut oppilaat.

Palaute voi olla viivistettyi tai vilitontd. Usein ajatellaan, ettd palautteen tulisi seurata vilit-
tomdsti suoritusta silld palaute on sitd helpompi ymmartia, mitd kiintedmmin se liittyy ajalli-
sesti palautteen kohteena olevaan tilanteeseen. (Koppinen ym. 1994, 38.) Esimerkiksi motoris-
ten taitojen harjoitteluvaiheessa palautetta annetaan paljon ja vilittomaisti suorituksen jilkeen.
Tdmai kuvaa hyvin behavioristista oppimiskisitystd, jonka mukaan suorituksen jilkeen annet-
tava viliton palaute toimii oppimisen vahvistajana ja ohjaajana. Viivistetty ja viliton palaute
eivit ole toisiaan poissulkevia. Korpinen (1982, 42) on sitd mieltd, ettd toiminnan ja siitd saa-
tavan palautteen vilinen aika ei vaikuta oppimistuloksiin. Silld, onko palaute viivistettyd tai
vilitonti, ei ole merkitystd sellaisissa oppimistilanteissa, joissa oppijalta vaaditaan syvéllisid

Ja monimutkaisia ajattelutoimintoja.

Esimerkiksi kuntotestien jilkeen voi olla hyvi, ettd testihenkil6ille annetaan tarpeeksi aikaa
pohtia oman kunnon tilaa ja kuntotestikokemusta ennen kuin he saavat objektiivista palautetta
kunnon todellisesta tilasta. Jos palaute annetaan viivéstetysti, oppilaan tdytyy tietdd, milloin
hén saa palautetta (Rejeski & Kenney 1988, 111). Palautteen ajoitusta tarkedmp#d on se, ettd
oppilaan on saatava palautetta hinelle merkityksellisistd asioista, eiki silloin ole ratkaisevaa,

onko palaute viivéstynyttd vai vilitontd (Korpinen 1989b, 199).

Arviointi ja siten my6s palaute kohdistuu yhteisén arvostamiin asioihin - se kytkeytyy opetuk-
sen tavoitteisiin, opetustapahtumaan, taustalla vaikuttaviin ihmiskasityksiin ja uskomuksiin
ihmisestd oppijana (Korpinen 1989a, 140; Lahdes 1991, 183). Se, millainen oppimiskasitys ja
thmiskasitys kouluissa vallitsee, vaikuttaa koulujen arviointikulttuuriin ja siihen, millaista

palautetta oppilaille annetaan.
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4.1.1 Numeerinen arviointi

Numeroarvioinnissa korostuu behavioristinen kisitys oppimisesta, jolloin onnistunutta oppi-
mista midritellddn sen mukaan, kuinka suuren méérén oppija on omaksunut tietoa.(Hidnninen
& Jouha 1994, 14-16.) Behavioristinen ihmiskisitys ja kasitys tiedon ja todellisuuden olemuk-
sesta perustuu siihen, etti tieto on staattista ja ihminen on objekti, johon tietoa voidaan kaataa.
Thminen koostuu ominaisuuksista, ja ndméd ominaisuudet ovat kaikilla ihmisilld suhteellisen
samanlaisia. M#drillistd tietoa oppimistuloksista saadaan mittaamalla oppilaan tiedon ja tai-
don m&irdd. Mittaaminen perustuu aistihavaintoihin ja empiirisiin tiedonhankintamenetel-

miin. (Lahdes 1997, 219-220.)

Numeroarvioinnilla tarkoitetaan sitd, etti ennalta asetettuihin kriteereihin vertaamalla saatu
tieto oppilaan edistymisestii annetaan numeerisesti. Numeroarviointi on ldhinnd méérillista
arviointia, joka ei kerro oppilaalle juurikaan oppimisen laadusta. Numeroarviointi ei huomioi
henkilokohtaista kehitysprosessia tai oppilaskohtaisesti asetettuja tavoitteita vaan arviointi
perustuu ikdluokkien keskiarvoihin. Kun puolet luokan oppilaista jd4 aina vertailussa alle
keskitason riippumatta siitd, kuinka ahkerasti he ovat tyoskennelleet ja kuinka paljon oppi-
neet, ei voitane puhua kasvatuksellisesti tasapuolisesta arvioinnista. (Knubb-Manninen 1989,
132.) Numeerisen arvostelun heikkoutena voidaan pitdi sitd, ettd se kohdistuu lahinni tiedol-
lisiin tavoitteisiin. Numeroarvostelu saattaa korostaa litkaa kilpailua oppilaiden vililld ja eh-
kiistd oppilaiden yhteistyotd. Kritiikistd huolimatta numeroarvostelu ei kuitenkaan ole hyldt-
tdvd arviointitapa, silld monet opettajat kokevat numeroarvioinnin helpommaksi kuin sanalli-
sen arvioinnin. Kun osaaminen on selvisti nihtdvisséd, voidaan se selkeisti pisteyttdd ja arvi-

oida numerolla. (Koppinen ym. 1994, 46-47.)
4.1.2 Sanallinen arviointi

Opetuksen uudistuessa my6s arviointi on uudistunut. Konstruktivismin myotd koulujérjestel-
mi on siirtynyt suurelta osin sanalliseen arviointiin. Opetuksessa korostetaan Lahdeksen
(1997, 228) mielestd entistd enemmain yksilollisyyttd ja arvioinnissa laatua médrin sijasta.
Sanallinen arviointi on laadullista arviointia silloin, kun oppija nihdizn subjektina. Konstruk-

tivistinen oppimiskisitys painottaa oppilaan oman vastuun lisddmistd tavoitteiden asettamises-
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sa, opetus- ja oppimisprosessissa sekid arvioinnissa. Oppilas ja opettaja seuraavat yhdessi

oppilaan edistymistd suhteessa asetettuihin tavoitteisiin.

Sanallisessa arvioinnissa oppilaan edistymisesti selvitetddn sanallisesti, joko verbaalisesti tai
kirjallisesti (Hanninen & Jouha 1994, 14). Sanallisissa palautteissa ja todistuksissa tulisi ker-
toa ensin oppilaan vahvuuksista ja sitten vasta heikkouksista, niistikin mahdollissemman
myonteisesti. Korpisen ( 1982,42) mukaan positiivinen palaute tiedostetaan, muistetaan ja hy-
viksytddn paremmin kuin negatiivinen. Sanallinen arviointi pyrkii vihentimaén ulkoista kont-
rollia ja lisdamé&dn oppilaan mahdollisuuksia vaikuttaa omaan kouluty6hon. Niin oppilaalle

luodaan paremmat mahdollisuudet motivoitua sisdisesti. (Hinninen & Jouha 1994, 110.)

Sanallinen arviointi ei korosta oppilaiden tulosten vertailua ja kilpailuhenked samalla tavoin
kuin numeroarviointi. Todennikéisesti oppilaat vertailevat kuitenkin omia tuloksia toisten
saavutuksiin, silla yhteiskunta sosiaalistaa heidét kilpailuun jo nuorena (Kimiecik ym. 1993,
51). Lapsuuden loppuvaiheessa liikunnassa korostuu suorituskyky4 ja kilpailua korostava mo-
tivaatio (Silvennoinen 1987, 245) Kilpaileminen ja arvosanojen vertaileminen on tarkedd
etenkin pojille. Tytot eiviit pidi kilpailua niin tirkesns kuin pojat ja kokevat sanallisen arvi-
oinnin sisdisesti motivoivana. (Hinninen & Jouha 1994, 90.) Terve kilpailuhenkisyys on yh-
teiskunnassamme selvidmisen edellytys, joten kasvattajien ei tule kieltdd lapsia kilpailemasta
luonnollisissa tilanteissa tai vilttdd kokonaan tillaisten tilanteiden luomista. Esimerkiksi
koulunliikuntatunnilla sukkulaviestit ovat oppilaille hyvii tilanteita tottua pettymyksiin, silld

kaikki eivit voi aina voittaa.

Sanallinen arviointi ei ole kuitenkaan aina oikea arviointimuoto. Taitamaton arvioija ei vilt-
timittd osaa kuvailla sanoin oppilaan edistymistd ja kehittdmisen paikkoja. Pelkdt “kauniit
sanat” eivit vilttdméttd anna oppilaalle realistista kuvaa omista kyvyistd. Epéasiallisilla ja
persoonaan kohdistuvilla arvosteluilla voidaan oppilaan itsetunnolle ja oppimiselle tehdd tu-

hoisaa jilked (Koppinen ym. 1994, 47).
Jatkuva kiistely sanallisen ja numeroarvioinnin paremmuudesta on jokseenkin hedelmatonta.

Sen sijaan koulujen tulisi yhteniistdd arviointia ja mé#drittdd arvioinnin perusteet. Lahdes

(1997) uskoo koulun tarvitsevan seki sanallista ettd numeerista arviointia. Miirillinen arvi-
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ointi on mielekistd silloin, kun pyritddn tekemiidn yleistyksid, kuvaamaan ja selittiméin
kayttaytymistd ja selittdiméin syy- ja seuraussuhteita. Laadullinen arviointi sopii arviointitilan-
teisiin, joissa pyritidn kuvaamaan ja ymmirtimdén ihmisen toimintaa ja sen tavoitteita seka
antamaan ohjeita toiminnan kehittimiseksi. Laadullinen arviointi on tarkoituksellista silloin
kun kohdejoukko on pieni. Laajoissa koulusaavutustutkimuksissa médréllinen arviointi on
ensisijainen arviointimuoto, silld ty6ladt tehtdvdanalyysit ja haastattelut eivit ole mahdollisia.
(Lahdes 1997, 220-221.) Kaikessa arvioinnissa on kuitenkin térkeintd opettajan ja oppilaan
vilinen vuorovaikutus, kdytetddnpd sitten madrallistd tai laadullista arviointia (Pajunen &

Tormd 1991, 21).

Koululiikunnassa suorituksia (esimerkiksi suoriutumista kuntotesteistd) on perinteisesti arvioi-
tu numeerisesti. Arviointikulttuurin muuttuessa palautekokeilun avulla kokeillaan sitd, miten
sanallinen arviointi sopii litkuntaan, erityisesti kuntotesteihin. Oppilaiden fyysisen kunnon
tilaa arvioidaan kuntotesteilld. Testipalaute annetaan koeryhmﬁl]e sanallisena ja kontrolliryh-
mille numeerisena palautteena. Sanallisella palautteella pyritddn korostamaan jokaisen henki-
lokohtaisen kehittymisen merkitysti ja siten vahentimiin kilpailua ja vertailua, jota kontrolli-

ryhmissé saattaa esiintyd enemmaén.
4.2 Palaute liikuntakasvatuksessa

Koululiikunnan tavoitteellisuus tarkoittaa sitd, ettd opetuksen yhteydessi arvioidaan asetettu-
jen tavoitteiden saavuttamista (Pitkdnen ym. 1979, 119; POPS 1994, 22). Arviointitiedon tu-
lee vilittyd oppilaalle palautteen muodossa ja antaa tietoa siitd, miten hyvin oppilas on suoriu-
tunut liikuntakasvatuksen tavoitteista. Opettajan palautekiyttiytyminen vaikuttaa liikuntatun-
tien motivaatioilmastoon ja siditelee lapsen motivaatioperustan kehittymistd. Rohkaisevat
kommentit ja henkilokohtainen palaute tukevat sisdistd motivaatiota kun taas liikuntanume-
roiden korostaminen ja ainoastaan taitavien oppilaiden kehuminen vahvistaa ulkoista moti-

vaatiota. (Liukkonen 1995, 105.)
Peruskoulussa arvioidaan p#dasiassa tiedollisia suorituksia, jolloin niilli alueilla heikosti me-

nestyvi oppilas saa harvoin tukea itsearvostukselleen. Koska kaikki oppilaat eivit kuitenkaan

vol saavuttaa sellaista "akateemista” menestystd, joka vahvistaisi heiddn mindkdsitystddn, tu-
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lisi palautetta antaa my6s muista koulusaavutuksista, kuten liikunnasta ja muista taito- ja téi-
deaineista (Kearns 1988, 2; Korpinen 1989a., 142). Palautetta on annettava myds yrittdmisesti
eikd pelkidstddn loppuun saatetusta tyostd (Pajunen & Toérmid 1991, 13). Liikunnallinen kehit-
tyminen on pitkdaikainen prosessi ja sen vuoksi pienimmitkin kehitysaskeleet tulee huomioi-

da arvioinnissa ja palautteen antamisessa. (Rejeski & Kenney 1988, 110).

Palaute on litkunnanopetuksessa yleenséd verbaalista, yleistd positiivista suoritusten arvioimis-
ta. Palautetta annetaan enemman taitojen haijoittelun aikana kuin esimerkiksi pelien aikana.
Liikunnassa palaute voi koskea joko suoritusta tai sen lopputulosta. Suoritusprosessiin liittyva
palaute on tirkedi liikuntataidon oppimisessa, koska pelkki lopputulos ei kerro sitd, kuinka
oikein suoritus tehtiin. (Lee, Keh & Magil 1993, 229.) Siedentopin (1991, 38-39) mukaan
liikunnanopettaja antaa usein yleistd, melko epitarkkaa palautetta. Palaute on usein korjaavaa,
ei niinkddn myonteisti tai kielteistd. Behetsin (1990, 268) kartoituksen mukaan liikunnanopet-
tajan palaute on sis#ll6ltddn erilaista, kun kyseessd ovat heikot tai hyvit oppilaat. Heikommat
oppilaat saavat sisdlloltddn tarkempaa ja korjaavaa palautetta, kun taas lahjakkaat oppilaat
saavat tyytyd neutraaliin palautteeseen. (Behets 1990, 268.) Tdllainen ilmid on havaittavissa
tilanteissa, joissa opettajan oma tietdimys esimerkiksi lajitaidoista ei ole riittdva oppilaan tai-

toihin nihden.

Erilaisia palautteen midrds ja laatua kisittdvid tutkimuksia on tehty melko paljon (mm. Sil-
verman, Tyson & Krampitz 1992; Siedentop 1991). Yhteniisin tulos palautetutkimuksista on,
ettd ilman palautetta edistystd ei tapahdu. Palautteen tutkimusta ei ndiden tulosten pohjalta
suinkaan pida lopettaa, silld koululaitos eldd muutoksen aikoja. Tutkimusta arvioinnin ja pa-
lautteen vaikutuksista oppimiseen oppiainekohtaisesti tarvitaan edelleen. Esimerkiksi palaute-
kokeilua varten emme 16ytineet juurikaan tietoa siitd, millaista palautetta kuntotesteistd anne-
taan yleensd oppilaille. Himmaistystd herattdd se, ettd vaikka kuntotesteja pidetddn yleisesti
varsinkin perusopetuksen ylimmilld luokilla seki lukiossa, palautekdytdnto ei vilttamittd ole

muuttunut koulun muun arvioinnin tahdissa.
Kuntotestauksen ei koulussa tulisi olla vain pelkkd mittaustapahtuma, jossa kuntotulokset

jaavit pelkkind numeromerkintdind opettajan muistiinpanoihin. Testaaminen on osa oppimi-

sen ja opettamisen arviointia. Kuntotulokset voivat olla hyddyllisia ensisijaisesti oppilaalle,
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silld niiden avulla hén saa tietoa kuntonsa tilasta ja kehittymisestd. Myds opettaja voi hyddyn-

tad kuntotesteistd saatavaa tietoa opetuksensa kehittimiseksi. (Nupponen ym. 1999, 6.)

Lahdeksen (1991, 184) mukainen arvioinnin tehtidvien jaottelu pédtee myds kunnon arvioinnis-

sa. Lahdeksen mukaan arvioinnin tehtidvit ovat:

1. Toteava arviointi. Oppilaiden tietoja ja taitoja seki psyko-fyysisid ominaisuuksia kuvaillaan
ert keinoin.

2. Motivoiva arviointi. Oppilaiden, opettajien ja huoltajien toimintaa pyritdan aktivoimaan
palautteen avulla.

3. Ohjaava arviointi. Palautteen avulla tuetaan oppilaan valintoja ja jiarkevid ratkaisuja esi-
merkiksi opiskeluun littyvissi kysymyksissa.

4. Ennustava arviointi. Autetaan opiskelijaa tekemain jirkevid jatko-opiskeluvalintoja.

Kun arvioinnista annettava palaute perustuu Lahdeksen jaotteluun ja tdyttdd suurimman osan
ndistd kriteereistd, sen uskotaan edistdvén yksilon oppimista ja koulutyohdn motivoitumista.
Tidssd tutkimuksessa tarkastellaan Nupposen ym. (1999, 6) tavoin tarkemmin arvioinnin ja sen

perusteella laaditun palautteen toteavaa eli diagnostista ja motivoivaa tehtdvai.
4.2.1 Palautteen toteava tehtdvi kuntotesteissd

Kunnon ja liikehallinnan arviointi toteavassa mielessd antaa oppilaalle tietoa hdnen omasta
suorituskyvystddn ja sen kehityksestd kouluaikana. Oppilaat tulevat tietoisiksi omasta suori-
tusprofiilistaan eli siitd, missd kunnon osatekijdissd hin on hyvi ja minkd alueen kehittdmi-
seen hinen tulisi kiinnittdd huomiota. Toteava palautteen avulla voi oppilaalle paljastua omat
erityiskyvyt ja toisaalta hin saa tietdd onko motorisessa kehityksessd puutteita. Oppilaiden
kunnon seurantamenetelmini voidaan kayttdd suorituskorttia, jonka avulla oppilas voi itse
seurata kunnon ja liikehallinnan kehitysta seka absoluuttisten tulosten perusteella ettéd viitear-
vojen avulla suhteellisesti. Toteava palautteen kautta voidaan mygs vahvistaa oppilaan itsetun-
temusta ja vaikuttaa mindkisityksen kehittymiseen. Oman kehon kuvan ja omien kykyjen rea-
listinen ymmﬁrtﬁminén ovat térkeitd itsearvostuksen perustekijoitd. Opettajalle toteava arvi-

ointi antaa tietoa oppilaiden liikuntakykyjen tasosta ja vaihtelusta opetusryhmaissi. Opettajalla
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on tuloksia tarkastelemalla mahdollisuus seurata opetusryhmiensé kehitysti. (Nupponen, Te-

lama & To6yli 1979, 5; Nupponen ym. 1999, 6).

Téssd tutkimuksessa tutkijat antavat kontrolliryhmille pelkistddn toteavaa palautetta. Totea-
vaan palautteeseen sisiltyy realistinen palaute kunnon tilasta. Realistisessa palautteessa esite-
tdlin absoluuttiset kuntotulokset sekd niiden rinnalla suhteelliset viitearvot numeroin 1-5. To-
teavan palautteen avulla tutkijat pyrkivit vaikuttamaan oppilaiden kehonkuvan hahmottami-

seen sekd omien fyysisten vahvuuksien ja heikkouksien ymmértédmiseen.

4.2.2 Palautteen motivoiva tehtivi kuntotesteissi

Liikunnassa motivaatio on keskeinen tekijé jatkuvuuden kannalta. Nuoret eivit viheksy kun-
toa lilkkunnan motiivina. Siksi voi ihmetelld nikemyksii, ettei kuntoa tulisi korostaa koululii-
kunnassa. (Nupponen & Telama 1998, 121.) Pangrazin ja Corbinin (1993, 17) mukaan ne
oppilaat, joille kunnon merkitys ei ole selvinnyt koulussa, pitidvit kuntoa jatkossakin epdolen-
naisena ja heille merkityksettémini asiana. Sadnnolliset kuntotestaukset ja ennen kaikkea
niiden tulkitseminen yksilé- ja ryhmétasolla ovat hyvid apuneuvoja liikuntamotiivin vahvis-

tamisessa (Kimiecik ym. 1993; Nupponen & Telama 1998, 121; Nupponen ym. 1999, 14).

Kunnosta saatavan palautteen motivoiva tehtdvid korostuu nykyaikana, silld koulun liikunta-
tuntien vihentymisen vuoksi rittdvdd kuntoharjoittelua ei voida turvata. Parhaimmillaan
kuntotestit saattavat motivoida ja ohjata oppilasta hoitamaan kuntoaan vapaa-ajalla. Kunto-
testien motivoiva arviointi perustuu siihen, ettd kuntotuloksistaan kiinnostuneet oppilaat voi-
vat tuloksiaan sddnnollisesti seuraamalla ndhdd kunnossaan tapahtuneet muutokset. Jotta mo-
tivointi mahdollistuu, tulee mittaamisessa korostaa yksilollisyyttd ja valttdd vertailua.

(Nupponen ym. 1999, 6.)
4.3 Palaute mindkisitystid tukemassa
Oppilaan suurin tarve on tulla hyviksytyksi ja tuntea ytimissdén asti, ettd “mind olen hyvad”

(Turunen 1990, 22). Kaikkein tirkeintd on, etti jokaisen oppilaan koulutydstéd 19ydetidén vah-

vuudet, vaikka parannettavaa olisikin monin kerroin enemmain. Realistisen ja kannustavan
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palautteen avulla hyviksytyksi tulemisen tunnetta voidaan vahvistaa. Oppilaan koulusta saa-
ma palautetieto suuntaa hdnen kiinnostustaan ja ponnistelujaan tulevaisuudessa. Témin
vuoksi opettajalla on arviointipalautteen antajana erityisen suuri ja vastuullinen rooli.
(Koppinen ym. 1994, 117; POPS 1994, 24; Perusopetuksen oppilaan arvioinnin perusteet
1999, 7).

Peruskoulun keskeinen tavoite on rakentaa oppilaan minskisitystd realistiseksi ja positiivi-
seksi. Perusopetuksen oppilaan arvioinnin perusteissa (1999, 7) sanotaan, ettd “tiedostamalla
oman tilanteensa ja haluamalla itse kehittyd oppilas voi vaikuttaa opiskeluunsa ja ndin pa-
rantaa eldmdnsd hallintaa. Arvioinnin tehtdvd on vuorovaikutuksen ja palautteen avulla tukea

oppilasta muodostamaan realistinen kuva itsestddn.”

Korpinen (1989a, 139-148; 1989b, 193-200) on tutkinut arviointijirjestelmin vaikutusta mi-
nikisityksen kehittymiseen. Arviointijirjestelmin tarkoituksena on tuottaa sellaista palautetta,
joka tukee oppilaan myonteistd kisitystd itsestddn. Tiedot ja uskomukset itsestd vaikuttavat
sithen, millainen minikisitys yksilolle muodostuu. Minidkisitykseen kuuluu terve itseluotta-
mus sekd itsetuntemus, jotka edellyttdvit tosiasioiden hyviksymistd. Itsetuntemuksella tarkoi-
tetaan yksilon kisitystd siitd, millainen hin on ja mitd hin osaa. Itsetuntemus on edellytys sil-
le, ettd yksilo voi asettaa toiminnalleen realistisia tavoitteita ja arvioida niiden saavuttamista.
Kun oppilas on saavuttanut asetetut tavoitteet ja saanut suorituksestaan minakaisitystdsn tuke-
vaa palautetta, hdn kokee Korpisen mukaan onnistumisen eldmyksid. Onnistumisen kautta hén
rohkaistuu asettamaan vaativampia tavoitteita omalle oppimiselleen. Ihminen jolla on terve
mindkisitys, tuntee omat heikot ja vahvat puolensa. Hén ei pidd kaikesta itsessddn, mutta ei
kuitenkaan tunne olevansa arvoton. Hédn kykenee iloitsemaan hyvistd puolistaan sekd hyvik-

symdén huonot puolensa. (Korpinen 1989a, 139-148; 1989b, 193-200).

Koulun arviointijérjestelmalld on Korpisen (1989a, 139-148; 1989b, 197-199) mukaan suuri
vaikutus ja vastuu oppilaan minikisityksen kehittymisessi. Jotta oppilaan itsearvostus lisdén-
tyisi, tulisi hdnen saada yksilollistd ja myonteistd palautetta edistymisestdian. Palautteen pitdd
olla tdsméllista ja yksityiskohtaista, ja oppilaan kannalta oﬁ tarkedd, ettd hdnen edistymistdan
kidsitellddn esimerkiksi palautekeskusteluissa. Oppilasta tulee rohkaista itseniisiin valintoihin

ja omien tavoitteiden asettamiseen seki itsearviointiin. Itsetuntemuksen lisdéintyessd vastuu
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oppimisesta siirtyy vihitellen vanhemmilta ja opettajilta oppilaalle itselleen. Ennen kuin oppi-
las pystyy itse médrittelemésn edistymistddn, Schunk (1989) uskoo opettajan roolin palauttee-
nantajana korostuvan. Opettajan on kyettivd antamaan tarkkaa palautetta, jotta oppiminen
voisi edistyd. (Schunk 1989, 22). Kielteisen palautteen tulee olla mahdollisemman yksityis-
kohtaista ja koskea vain suorituksia, ei oppilaan persoonallisuutta. Turvallinen palauteilma-
piiri ja opettajan suhtautuminen oppilaisiin yksiloind luovat pohjan terveen minikisityksen

rakentumiselle. (Korpinen 1989a, 139-148.)

* tdsmallinen ja realistinen palaute

* itsearviointi, palautekeskustelut

* yksil6llinen palaute

* ei persoonaan kohdistuva vaan suoritusta koskeva palaute
* yksilollisid eroja arvostava turvallinen palauteilmapiiri

* kannustava ja myonteinen palaute

3

REALISTINEN JA POSITIIVINEN MINAKASITYS

2 T

edellytysten mukaiset tavoitteet ja onnistumisen kokemukset

KUVIO 3. Palaute minikisityksen rakentajana (muunnos Korpinen 1989a, 139-148)

Kuvion mukainen palautejdrjestelmé on teoreettinen kuvaus ihannnetilanteesta
kouluarvioinnissa. Palaute tukee myonteisen ja realistisen mindkisityksen muodostumista
silloin, kun suurin osa kuviossa esitetyistd palautteen ominaisuuksista toteutuu. Téarkedd on
muistaa se, ettd virallinen arviointipalaute on kuitenkin vain pieni osa oppilaaseen kohdistu-
vasta tiedostetusta arvioinnista. Opettajan liséksi oppilas saa jatkuvasti palautetta kavereiltaan,

vanhemmiltaan ja muilta oheiskasvattajilta. (Korpinen 1989a, 139-148.)
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Téssd tutkimuksessa selvitetddn sitd, miten realistinen fyysinen mindkisitys 11 - 12-vuotiailla
on. Tutkijat kdyttavit tastd kisitettd kuntotietoisuus. Kuntotietoisuus on edellytys sille, ettd
ihminen pystyy tekemiin liikuntaan ja omaan kuntoonsa liittyvid valintoja. Ndmé valinnat
nékyvit litkunta-aktiivisuudessa ja sitd kautta myds mitatussa fyysisessid kunnossa. Palauteko-
keilussa kuntotietoisuutta mitataan tarkastelemalla sitd, vastaavatko oppilaiden omat arviot
kunnosta mitatun kunnon arvioita. Mitattua kuntoa kuvaa jokaiselle oppilaalle kuntomittaus-
-ten perusteella laskettu kuntoindeksi. Jos oppilaiden omat arviot ja laskettu kuntoindeksi tis-

méavit, oppilaalla voidaan sanoa olevan realistinen kuntotietoisuus.
4.4 Kuntotietoisuus kognitiivisena toimintona

Mielestimme hyvd kunto on yksi terveyden perusedellytys. Tdmén vuoksi liikuntakasvatuk-
sessa ja varsinkin kuntotesteissd tulisi painottaa liikunnasta saatavan hyodyn ja ilon lisdksi
kuntoa ja sen merkityksen ymmartdmistd. Téssé tutkimuksessa korostetaan realistista kuntotie-

toisuutta eli realistista fyysistd mindkasitysta.

Kuntotietoisuus on timin tutkimuksen tekijoiden konstruoima kisite. Se tarkoittaa yksilon
kdsitystd eli itsearviointia oman fyysisen kunnon tilasta. Kuntotietoisuus on joko realistinen
tai epétodellinen. Realistinen kuntotietoisuus tarkoittaa siti, ettd yksilon oma arvio kunnos-
taan tdsmdd mitatun kunnon kanssa. Epitodellinen kuntotietoisuus puolestaan tarkoittaa sitd,
ettd omat arviot kunnosta poikkeavat joko myonteiseen tai kielteiseen suuntaan mitatusta kun-
nosta. Kuntotietoisuus auttaa tekem#én niitéd tietoisia Qalintoja, jotka vaikuttavat kuntoon ja
terveyteen. Valintoihin vaikuttaa yksilon arvot; toisten mielestd liikunta ja hyva kunto on tér-
kedmpii kuin toisten. Realistista kuntotietoisuutta on vaikea saavuttaa ilman kognitiivisia

prosesseja.

+ ® myonteinen kuntotietoisuus e = oma arvio kunnosta

v — = mitattu kunto
realistinen kuntotietoisuus

® kielteinen kuntotietoisuus

KUVIO 4. Kuntotietoisuuden ilmeneminen
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Kognitiiviset toiminnot ovat liikuntakasvatuksessa kuten oppimisessa yleensdkin tirkeiti,
mutta ne unohdetaan helposti (Holopainen 1990, 112). Ihmisen kognitiivisia toimintoja, ha-
vaitsemista, muistamista ja ajattelemista ei voi erottaa toisistaan (Rauste-von Wright & von
Wright 1994, 19). Ajattelu on olennainen osatekijé yhti hyvin taitojen kuin tietojenkin oppi-
misessa (Rauste-von Wright 1997, 14). Informaation prosessointi, sen vastaanotto, muokkaus
ja tulkinta, on jatkuva sekd kokonaisvaltainen prosessi. (Rauste-von Wright & von Wright
1994, 19.) Tynjdldn (1999, 114-115) mukaan oppimiseen vaikuttaa oppijan minékasitys sekd
tieto erilaisten tehtdvien vaatimuksista. Tynjéld korostaa itsesiddtelyd, joka tarkoittaa oppijan

oman oppimisen suunnittelua ja tavoitteiden asettelua.

Realistisen kuntotietoisuuden saavuttaminen kuntotestien avulla edellyttié oppijalta aktiivista
kognitiivista toimintaa, silld hidnen tulee ymmarti4 ja tulkita palauteinformaatio oikein ja sen
avulla muodostaa realistinen kisitys oman kuntonsa tilasta. Tulkintojensa ja aikaisempien
kokemustensa perusteella oppija péittdd, haluaako hén tehdi jotakin kuntonsa eteen. Palaute-
kokeilun tarkoituksena on tukea jokaisen koehenkilon kuntotiétoisuuden kehittymisti ja vai-
kuttaa liikuntamotivaatioon. Henkil6kohtainen palaute toimii kognitiivisten prosessien akti-
voijana, ja sen avulla oppilaille kerrotaan fyysisen kunnon tila. Pelkké kunnon tilan toteami-
nen ei riitd realistisen kuntotictoisuuden syntymiseen. Koeryhmin kognitiivisia toimintoja
halutaan aktivoida kontrolliryhm#i enemmin. Koeryhmin kanssa keskustellaan kunnosta ja
sen terveysvaikutuksista. Lisidksi oppilaat kirjoittivat kirjoitelman, jonka tarkoituksena oli

aiempien kokemusten ja tietojen seki tavoitteiden asettelu kirjallisesti.

Edelld kuvattu kuntotietoisuuden muodostuminen ja kuntoon liittyvien valintojen tekeminen
sisiltyy Tynjalan (1999, 62) ja Rauste-von Wrightin & von Wrightin (1994, 18) késitykseen
konstruktivistisesta oppimisesta, jonka tarkoituksena on ohjata oppijaa kohti oppimisen itse-
sadtelyd. Vaikka tavoitteena onkin mahdollisimman korkea itsesdétely, vaatii kuntotietoisuus

kehittydkseen aluksi opettajan realistista palautetta.
4.5 11 - 12-vuotiaan palauteodotukset litkunnassa

Antaessaan palautetta opettaja joutuu pohtimaan liikuntakasvatuksen tavoitteita, sekd oppilai-

den tarpeita. Oppilaantuntemuksen avulla opettajan on mahdollista antaa jokaiselle oppilaalle
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sellaista palautetta, jota he yksiloind tarvitsevat. Palautetta tirkedmpaid on tapa, jolla oppilas

tulkitsee palautteen.

Sarlinin tutkimustuloksista (1995, 114-116) voi péitelld ettd se, kokeeko oppilas palautteen
antajan ja palautteen sisillon itselleen tirke#dnd vai ei, vaikuttaa sanoman vastaanottamiseen ja
kokemiseen. Voidakseen hyviksyid palautteen oppilaan tulisi voida luottaa siihen, ettd asian-
tunteva palautteenantaja pystyy tarkasti arvioimaan hinen oppimistaan ja kéyttdytymistdan.
Vastaanottajan reagointiin vaikuttaa lisdksi hdnen henkilokohtaiset ominaisuutensa, luon-

teenpiirteensd ja sanoman luonne (Korpinen 1982, 40, Koppinen ym. 1994, 39).

Palauteodotuksella tarkoitetaan aiempien kokemusten seki yksiléllisten arvojen ja asenteiden
pohjalta syntynyttd valmiutta vastaanottaa ja kasitelld tietynlaista palautetta. Palauteodotusten
muodostuminen voidaan ymmirtdd oppimisprosessina. (Karvonen 1970, 13.) Kun oppilas
tottuu tiettyyn palautemalliin, uuden mallin ymmértdminen ja hyviaksyminen saattaa aiheuttaa

vaikeuksia.

11 - 12-vuotiaalla saattaa olla kehittymiton mindkisitys, ja liikuntatunneilta saatu palaute vai-
kuttaa varsinkin fyysisen mindkuvan muodostumiseen. (Karvinen ym. 1991, 113-115). Koska
liikkunta on timénikéiselle tirke#dd, liikunnasta saatavan palautteen merkitys korostuu entises-
tddn mindkuvan ja itsetunnon muokkaajana. Jaakkola & Kainulainen (1997) ovat tutkineet pro
gradu-ty0ssddn 11-vuotiaiden palauteodotuksia. Heiddn mukaansa 11 - 12-vuotias odottaa
kriittistd ja oikeudenmukaista palautetta. Opettajan on oltava sanoissaan ja teoissaan rehelli-
nen, ja hinen on annettava myds kielteistd palautetta, jos tilanne niin vaatii. Kielteinen palaute
hyvéksytiin, silld oppilaiden mielestd juuri se auttaa liikuntataitojen kehittymisessi. Piinvas-
toin kuin voisi kuvitella, empaattinen ja osallistuva palaute ei ole timinikiiselle oppilaalle
kovinkaan mieleistd. Opettajan antama palaute on usein pelkkien hyv#-sanojen toistamista.
Oppilaiden mielestd opettajat kehuvat liikaa ja kannustavat liian vihin. 11 - 12-vuotiaat toi-
vovat kuulevansa kannustusta mutta eivdt kuitenkaan halua paistid opettajaa liian ldhelle.
Opettajalta toivotaan ohjaavaa palautetta, jonka avulla oppilas voi parantaa suoritustaan.

(Jaakkola & Kainulainen 1997, 90, 102-106, 120)
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4.6 Tutkimuksen viitekehys

S,émalliixignl ;
~_ palaute

Liikuntakasvatuksen tavoitteet:
fyysinen toimintakyky,
jatkuva harrastuneisuus ja
realistinen fyysinen mindkisitys

KUVIO 5. Palautekokeilun viitekehys
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5 TUTKIMUSONGELMAT

1. Miten 11 - 12 -vuotiaiden mitattu kunto on muuttunut palautekokeilun aikana?
1.1 Onko pedagogisen koeryhmin ja kontrolliryhmin tyttGjen vililld eroja mita-
tun kunnon muutoksissa palautekokeilun aikana?
1.2 Onko pedagogisen koeryhmén ja kontrolliryhmén poikien vililld eroja mita-

tun kunnon muutoksissa palautekokeilun aikana?

2. Miten palautekokeilu on vaikuttanut 11 - 12 -vuotiaiden kuntotietoisuuteen?
2.1 Miten pedagogisen koeryhmin ja kontrolliryhmin tytt6jen kuntotietoisuus
on muuttunut palautekokeilun aikana?
2.2 Miten pedagogisen koeryhmén ja kontrolliryhmin poikien kuntotietoisuus

on muuttunut palautekokeilun aikana?

3. Onko oppilaiden liikunta-aktiivisuudessa tapahtunut masrillisia muutoksia palautekokeilun
aikana?
3.1 Onko pedagogisen koeryhmin ja kontrolliryhmin liikunta-aktiivisuudessa

tapahtunut madrallisid muutoksia palautekokeilun aikana?

4. Miten palautekokeilu on vaikuttanut 11 - 12-vuotiaiden asenteisiin kuntotesteji kohtaan?
4.1 Miten koeryhmin ja kontrolliryhmén tyttdjen suhtautuminen kuntotesteihin
on muuttunut palautekokeilun aikana?

4.2 Miten koeryhmin ja kontrolliryhmén poikien suhtautuminen kuntotesteihin
on muuttunut palautekokeilun aikana?

4.3 Millaista palautetta 11 - 12 -vuotiaat haluavat kuntotesteistd?
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6 TUTKIMUKSEN KULKU

6.1 Tutkimusote ja -tyyppi

Palautekokeilumme on kokeellinen kenttétutkimus, johon liittyy vahva pedagoginen ote. Tut-
kimus on osin positivistinen, mutta siihen sisiltyy myos kvalitatiivista aineistoa. Kvantitatii-
vista tutkimusaineistoa ovat kuntomittaukset, harjoituspéivikirjat ja kyselylomakkeen stan-
dardoidut osiot. Kvalitatiivinen aineisto puolestaan koostuu kyselylomakkeen avoimista ky-
symyksistd ja koeryhmin kirjoittamista kirjoitelmista. Tdmi tutkimus etenee positivistiselle
tutkimusotteelle tyypilliselld tavalla: Tahtinen ja Kaljonen (1996, 5-8) edellyttavit positi-
vismilta, ettd teoriaan tutustumisen jilkeen siirrytdsn empiirisen aineiston kerdykseen, analy-
sointiin ja tulkintaan. Koska tutkimuksessa kdytetdin sekd kvantitatiivista ettd kvalitatiivista
tutkimusotetta, uskomme tutkimustiedon syvenevin ja tutkimuksen luotettavuuden lisdénty-
vin. Patton (1990, 60) kutsuu tillaista tutkimusotetta triangulaatioksi. Cohen & Manion
(1989, 211) suosittelevat myods menetelmitriangulaatiota ja painottavat sitd, ettd ihmisten
kiyttdytyminen ja kokemusten tdydellinen ymmartdminen edellyttdad sekid tulkinnallista ettd

positivistista tutkimusotetta.

Thmistieteissé tutkija joutuu usein selvittdmain kysymysti, ovatko ryhmit jonkin ominaisuu-
den suhteen erilaisia. Vertaileva eli komparatiivinen tutkimus selittdd ja kuvailee toisistaan
riippumattomien ryhmien samankaltaisuutta ja eroja eri muuttujien tai ominaisuuksien suh-
teen. (Kari & Huttunen 1983, 94-95.) Palautekokeilussa vertaillaan tulosten muutoksia ryhmi-
en vélisesti. Vertaamme koe- ja kontrolliryhmin tyttdjen tuloksia toisiinsa ja analysoimme
poikien tuloksia samalla tavalla. Koska asenteet, fyysisen kunnon ja liikunnallisen elaméntyy-
lin muutokset eivit vilttdmitti tule ndkyviin hetkessd (Nupponen 1999a), tutkimus suorite-
taan pitkittiistutkimuksena. Analyysivaiheessa tarkastellaan ensimmadisen ja viimeisen mitta-

uskerran vililld tapahtuneita muutoksia.
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Palautekokeilun toteuttaminen 4.1. - 16.9.1999:

4.1.
14.-15.1
29.1
26.-29.1

22

4.2

10.2

11.2

15.2
24.2
274.-45
11.-12.5
17.5

18.5
16.-25.8
30.8

31.8

6.9

7.9

16.9

16.9

suunnittelupalaveri ja tutkijoiden kouluttautuminen Kuortaneella
yhteydenotot tutkimuskouluihin (liite 1)

tapaaminen opettajien kanssa, tutkimuslupakyselyt vanhemmille (liite 2)
yhteydenotot yhteistystahojen kanssa (mm. Kuortane, Hippos, Kihu, Jyviskylan
liikenne, OKL)

tapaaminen koeryhmin oppilaiden kanssa, kyselylomakkeiden tdyttd ja kirjoi-
telma

tapaaminen kontrolliryhmén oppilaiden kanssa, kyselylomakkeiden tdyttd
tutkijoiden kouluttautuminen Kuortaneella

kontrolliryhmin 1. mittaus

koeryhmin 1. mittaus

koulukdynnit, palautteet koe- ja kontrolliryhmille

yhteydenotot kouluihin ja yhteistydkumppaneihin

koe- ja kontrolliryhmén 2. mittaukset

koulukdynti, palautteet koeryhmaille

koulukiynti, palautteet kontrolliryhmille

yhteydenotot kouluihin ja yhteistybkumppaneihin

koeryhmin 3. mittaus

kontrolliryhmén 3. mittaus

kouluk#ynti, palautteet koeryhmdlle, loppukysely ja kirjoitelma
koulukiynti, palautteet kontrolliryhmiille

koulukiynti, palautteet kontrolliryhmalle (yksi luokka)

kuntotulokset Kuortaneelle

Tutkimus on kokeellinen kenttitutkimus, jossa tutkijat manipuloivat yhtd (palaute) muuttujaa.

Tutkija pyrkii jossain miirin sditelemddn ja standardoimaan olosuhteita, ja niinpd tdssd tut-

kimuksessa kuntomittaukset suoritettiin aina Hipposhallilla samoja mittalaitteita kdyttden.

Soininen (1995, 76-77) pitd4 kenttikokeen hyvind puolina sen sopivuutta kdytdnnon ongelmi-

en tutkimiseen ja aiempien teorioiden testaamiseen. Tyypillisintd kokeelliselle tutkimukselle

on Soinisen mukaan otosjoukon jako koe- j‘a kontrolliryhmiin. Jotta ryhmien vilistd vertailua
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voitaisiin suorittaa, palautekokeilussa kdytetdn klassista koeasetelmaa. Palautekokeilun koe-
asetelmassa (kuvio 5) M tarkoittaa mittauskertaa ja X pedagogisen koeryhmén saamaa sanal-

lista palautekisittelyd. x tarkoittaa kontrolliryhmén saamaa numeerista palautetta.

koeryhmi R MI X M2 X M3 X

R ML x M2 x M3 x
kontrolliryhmi

KUVIO 6. Palautekokeilun koeasetelma.

6.2 Tutkimusjoukko

Tdmén tutkimuksen perusjoukko eli populaatio on vuoden 1999 jyviskyldldiset 11-12-
vuotiaat peruskoululaiset. Helmikuun ja toukokuun mittauksissa oppilaat olivat viidennelld

luokalla ja elokuun mittauksessa kuudennella.

Tissa tutkimuksessa otanta suoritettiin siten, ettd jokaisella perusjoukon alkiolla eli Jyvisky-
lan ala-asteen koululla oli yhtd suuri todennédkéisyys joutua otokseen. Otanta tehtiin satun-
naisotannalla, jota kiytetd#n erityisesti sellaisessa tutkimuksessa, jossa perusjoukosta ei ole
kdytettdvissd mitdin ennakkotietoa (Soininen 1995, 101). Otannan tdydellinen satunnaistami-
nen (jokaisella Jyviskylin viidesluokkalaisella on yhtd suuri todennikoisyys tulla valituksi) ei
tutkimuksen luonteen ja tutkimusresurssien vuoksi ollut mahdollista. Karin ja Huttusen (1983,
74, 81) mielestd normaalin koulutydn ohella suoritettavat tutkimukset on tehtdvi koulujen
ehdoilla, joten koehenkilst on jirkevi jakaa luokkajakojen perusteella koe- ja kontrolliryhmiin
ja antaa saman luokan oppilaille samanlaista kisittelyd. Tamin menettelyn vuoksi koe- ja
kontrolliryhmit voivat lihtokohdiltaan poiketa toisistaan. Vaikka otosta ei voitaisikaan valita
tdydellisesti satunnaistamalla, kontrolliryhmén lisddminen tutkimusasetelmaan vihentdd huo-

mattavasti tulkinnan epdmadriisyytta.
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Palautekokeilussa on siis mukana kaksi Jyviskylidn perusopetuksen koulua. Koulut ovat l4-
hiokouluja ja sijaitsevat eri puolilla kaupunkia. Tutkijat eivit tunteneet koulujen opettajia tai
oppilaita, ja koehenkildiden jako koe- ja kontrolliryhmiin tehtiin ennen ensimmaisti tutustu-
miskdyntid. Koska toinen otokseen osunut koulu oli huomattavasti pienempi (yksi luokka), se
valittiin tutkijoiden resurssien vuoksi pedagogisen koeryhmin kouluksi. Suurempi koulu
(kolme rinnakkaisluokkaa) pedagogisena koeryhmini olisi vaatinut tutkijoilta kohtuuttomasti
tyotd. Saman luokan oppilaille oli tutkijoiden mielestd annettava samanlainen palautekdsittely.
Jos vain jotkut luokan oppilaista olisivat saaneet kunto-ohjelman, se olisi varmasti heréttidnyt
ihmetystd ja saattanut vaikuttaa oppilaiden asenteisiin sekd heikentdd tutkimuksen uskotta-

vuutta.

Ensimmaiselld kyselylomakkeella kartoitimme ryhmien homogeenisyyttd eli taustamuuttujien
samankaltaisuutta (aiemmat kokemukset kuntotesteistd, liikunta-aktiivisuus), emmekid 16ytd-
neet merkittdvid eroja ryhmien vililli. Ainoastaan koeryhmén asennoituminen kuntotesteihin
oli kontrolliryhmii kielteisempés. Sukupuolijakaumaltaan ryhmiit olivat samankaltaisia. Kos-
ka tutkimus oli pitkittdistutkimus ja kesti kuusi kuukautta, koehenkildissd tapahtui luonnolli-
sesti katoa. Parhaimmillaan kuntotesteissd oli mukana 104 koehenkilod. Katoa selittdd se, ettd
lopulliseen otokseen otettiin ainoastaan ne oppilaat, jotka olivat osallistuneet kaikkiin tutki-
musprosessin vaiheisiin ensimmaéisestd kyselystd loppukyselyyn. Jos joku koehenkildistd estyi
esimerkiksi sairauden takia tulemasta mittauspaikalle, hin ei endd kuulunut varsinaiseen otok-
seen. Uusintatestausta ei pystytty jdrjestdmidn poissaolleille, joten kato muodostui varsin suu-
reksi. Opettajilta saamiemme tietojemme mukaan vain kaksi oppilasta lintsasi mittauksista
koko tutkimuksen aikana. Tutkimuksen lopullinen otos kisittdd 74 koehenkilod (n=74), joista
25 kuuluu koeryhmain ja 49 kontrolliryhmain. Poikia on kontrolliryhmissad 21 ja koeryhmis-

sd 14. Tyttdja on kontrolliryhmissa 28 ja koeryhmissi 11.

Koska tutkijat edellyttivit, ettd jokainen koehenkild on saanut tdydellisen késittelyn eli osallis-
tunut palautekokeilun jokaiseen vaiheeseen, korkeaksi noussut kato on siis tutkijoiden tietoi-
nen valinta. Palautekokeilussa on mielestimme niin suuri otoskoko (n=74) kuin tutkijoiden on
mahdollista kisitelld resurssiensa ja kokemustensa pohjalta. Suurempi otos olisi lisdnnyt tut-
kimuksen luotettavuutta ja yleistettivyyttd, mutta jokaisen oppilaan testaaminen ja henkild-

kohtaisen palautteen laatiminen on ollut tyolista jo tillekin koehenkilomidrille. Suurempi

43



koehenkilomiiri vaatisi tillaisessa kokeilussa enemmin aikaa tai enemmén tutkijoita.
6.3 Palautteen laadinta

Koeryhmin pedagogisuus tarkoittaa sité, ettd oppilaat saivat kuntotesteistd sanallista arvioin-
tipalautetta konstruktivistisen oppimiskéasityksen sekd nykyisen arviointikdytdnnon ja opetus-
suunnitelman mukaisesti. Sanallinen palaute (liite 3) sisélsi kuntotestien tulokset ja sanallisen
kommentin kunnon tilasta ja mahdollisista vaikutuskeinoista. Esimerkiksi pallotestiosiosta
tuloksella 7 oppilas sai seuraavanlaisen palautteen: “Pallotemput sujuvat sinulta hyvin ja liik-
keesi pallon kanssa olivat hallittuja. Esimerkiksi palloilulajien parissa voit vield parantaa tai-
tojasi.” Sanallisen kuntoarvion lisiksi jokaiselle oppilaalle suunniteltiin kunto-ohjelma (liite

4), jossa huomioitiin oppilaan henkilokohtaiset harrastukset.

Kontrolliryhmin oppilaiden palautelomakkeessa (liite 5) kuntotestin tulosten rinnalla esitettiin
perinteistd kouluarviointia mukaillen arvosana 1 - 5. Palautelomakkeen alareunassa kuvattiin
lyhyesti, mitd kukin arvosana tarkoittaa. Esimerkiksi arvosana 3 selitettiin nédin: “"Kuntosi
nayttdd lupaavalta. Muista silti harjoitella sinnikkiésti.” Numeerinen palaute oli luonteeltaan
ytimekkiin toteavaa. Oppilaat ja opettajat eivit tienneet, ettid palautetta annettiin eri tavoin eri

ryhmille.

6.4 Tutkimuksen muuttujat ja tiedonkeruumenetelmit

TAULUKKO 1: Tutkimuksen muuttujat ja tiedonkeruumenetelméit

Ongelma Riippumaton muuttuja  Riippuva muuttuja Tiedonkeruumenetelmi

1.1,1.2 palaute mitattu kunto kuntotestit

2.1,2.2 palaute kuntotietoisuus kuntotestit, kysely

3.1 palaute asenteet kysely

4.1,4.2 palaute | liikkunta-aktiivisuus kysely, harjoituspdi-
vikirjat

4.3 palauteodotukset kyselylomake




Taulukossa 1 kuvataan timén tutkimuksen muuttujia ja tiedonkeruumenetelmié ongelmakoh-

taisesti.

Kvantitatiiviset tutkimukset perustuvat mittaamiseen. Kvantitatiivisen tutkimuksen aineistoksi
kelpaa periaatteessa kaikki havaintoihin perustuva informaatio, joka on mittauksen avulla
muutettavissa numeeriseen muotoon. (Alkula, Péntinen & Yldstalo 1995, 45.) Ihmistieteissi
mittaaminen on usein episuoraa. Kun on kysymys esimerkiksi ihmisten asenteiden mittaami-
sesta, mittayksikon valinta ei vilttdmattd ole yksinkertaista. (Erdtuuli, Leino & Yliluoma

1994, 35-38.)

6.4.1 Kuntotestit

Palautekokeilussa kaytetty kuntotestistd on Kuortaneen urheiluopiston valmennuskeskuksen
koululaistutkimukseen kehittdimi ja kiyttdma testipatteristo. Kuntomittaukset koostuivat no-
peus-, kestdvyys-, lihaskunto- ja taito-osioista. Nopeutta mitattiin 20 metrin kiihdytysjuoksul-
la, jossa ajanotto tapahtui digitaalisesti valokennojen avulla. Harjoittelujuoksun jilkeen oppi-
laat juoksivat vield kaksi varsinaista koejuoksua, joista parempi aika huomioitiin. Kestdvyys-
testissd kdytettiin sykemittareita. Testi oli kolmivaiheinen: ensin kiveltiin 600m, siiten hol-
kéttiin sama matka ja lopuksi vield juostiin viimeiset 600 metrid. Jokaisen kuudensadan met-
rin jilkeen mitattiin koehenkiloltd syke ja aika. Lihaskuntotestisto (liite 6) koostui jalka-, sel-
kd-, kési- ja vatsalihasten testeistd. Lihaskuntoa mitattiin 30 sekunnin toistuvien suoritusten
testien avulla. Palautekokeilussa kéytetty pallotesti on Lentopalloliiton kdyttdma taitotestistd
(liite 7). Testissd on kymmenen pallotehtivid, joiden vaikeustaso kasvaa ensimmadisestd vii-

meiseen. Oppilaat saivat kolme yrityskertaa kuhunkin pallotehtdviian.

Kuntotestitulosten perusteella jokaiselle koehenkiltlle laskettiin kuntoindeksi. Vaikka koe-
ryhmille ei varsinaisessa palautteessa annettu arvosanoja kuntotulosten perusteella, tutkijat
laskivat kuitenkin kaikille numeeriset arviot eri kunto-osioista. Kuntoindeksi on niistd arvo-
sanoista saatu keskiarvo. Kuntoindeksin avulla tarkastellaan koehenkildiden kuntotietoisuu-

den kehittymista.
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6.4.2 Kyselylomake

Kvantitatiivisessa tutkimuksessa kyselylomake on harkittu ja jisennelty mittausinstrumentti,
jonka toimivuus ndkyy mydhemmin tutkimuksen tuloksissa ja analyysissid. Hyvé kyselyloma-
ke koostuu selkeistd kysymyksisti, joita tarkennetaan kontrollikysymysten avulla. (Alkula ym.
1995, 130.) Soinisen (1995, 114) mukaan kvantitatiivisessa tutkimuksessa usein kiytetty ky-
selylomakemenetelmi soveltuu myos kvalitatiiviseen tutkimukseen. Kvalitatiiviset kysymyk-
set ovat avoimia, eivitkd ne siis sisdlld valmiita vastausvaihtoehtoja kuten kvantitatiivisessa

kyselylomakkeessa.

Tutkimuksen kyselylomakkeet on laadittu Kannaksen & Tynjildn (1998, 4-10) kiyttdmad ky-
selyd mukaillen. Kysely suoritettiin seki alussa ettd lopussa. Kyselyt olivat rakenteeltaan sa-
mankaltaisia ja sisélsivit joitakin samoja kysymyksid. Kyselylomakkeella kartoitettiin ennen
ensimmiistd kuntomittausta oppilaiden kokemuksia ja asenteita. Tulokset antoivat tutkijoille
lzhinnd tirkedd alkutietoa lapsista, esimerkiksi olivatko he aiemmin osallistuneet kuntotestei-
hin. Niiden tietojen pohjalta rakennettiin tutkimukselle lihtotilanne ja tarkistettiin asetetut

tutkimusongelmat.

Koska kyselyt suoritettiin sek# palautekokeilun alussa ettd lopussa, pystyimme tarkasteleman
asenteiden ja liikunnallisen aktiivisuuden mahdollisia muutoksia. Oppilas laittoi lomakkee-
seen éir;a oman nimensd, silld tutkimuksessamme on erityisen tirkedd seurata oppilaiden
henkilgkohtaisia muutoksia kysyttyihin asioihin. Esitestasimme kyselylomakkeet tammikuus-

sa 1999, jonka jdlkeen kyselylomaketta tarkennettiin.

TAULUKKO 2. Kyselylomakkeiden analysoitavat kysymykset.

Riippuvat muuttujat  Alkukysely Loppukysely Analyysimenetelma
liikunta-aktiivisuus 1,2,3,4 1,2 t-testi

asenteet 6 3 prosenttivertailutesti
oma arvio kunnosta 9 6 prosenttivertailutesti
palauteodotukset - 4 prosenttivertailutesti
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Taulukossa 2 esitettyjen analyysimenetelmien lisdksi liikunta-aktiivisuutta, asenteita ja omia
kuntoarvioita tarkasteltiin myos ristiintaulukoinnilla. Alkukyselyn (liite 8) perusteella tutkijat
laativat koeryhmiille henkilokohtaiset liikuntaohjelmat. Tutkijat halusivat tietoa my®s oppilai-
den aiemmista kuntotestikokemuksista, ja alkukyselyn kysymykset 5, 7 ja 8 antoivat ndma
tarvittavat tiedot. Loppukyselyn (liite 9) kysymyksen 5 avulla tutkijat saavat tietoa kuntotes-

teistd annetun palautteen onnistumisesta tai epdonnistumisesta.

6.4.3. Harjoituspaivikirjat ja kirjoitelmat

Harjoituspéivékirjojen (liite 10) ja kirjoitelmien on tarkoitus toimia muita havaintoja vahvis-
tavina aineistoina. Niitd ei analysoida sen tarkemmin vaan titd oheisaineistoa tarkastellaan
ainoastaan epaselvissé tilanteissa, ja ne vahvistavat tutkijoiden johtopiitoksid. Oppilaat tdytti-
vit harjoituspdivikirjoja mittausten vilisend aikana. Tekniikka laadittiin yksinkertaiseksi,
jotta mahdollisemman moni tarkkailisi liikkkumistaan my6s kirjallisessa muodossa. Harjoitus-
péivikirjoissa oli jokaiselle piiville oma ruutu, johon oppilas liikuntasuorituksen jilkeen
laittoi rastin. Epiilyistimme huolimatta harjoituspiivikirjojen tdyttdiminen onnistui- kohtuulli-
sen mukavasti. Ensimmadisen ja toisen mittauksen vilisend aikana tdytetyn harjoituspéivikir-
jan palautti koeryhmistd 80% ja kontrolliryhméstd 94%. Ennen viimeistd mittausta tutkijoille
palautti pdivikirjansa 52% koeryhmén ja 71% kontrolliryhmén oppilaista. Jotkut oppilaat in-
nostuivat oman liikkumisensa seuraamisesta niin paljon, ettd halusivat palautekokeilun loput-

tua edelleen tdyttdd harjoituspdivikirjaa.

Pedagogisen koeryhmén kirjoittamat kirjoitelmat omasta kunnosta lisdsivit ryhmien késittely-
eroja. Konstruktivistisen oppimisteorian mukaisesti koeryhmiéd kannustettiin késittelemadn
omia ajatuksiaan kunnosta ja sen merkityksestd kirjallisesti. Kirjoitelma innosti joitakin oppi-
laita pohtimaan omaa kuntoa syvillisestikin, mutta jotkut tyytyivdt vastailemaan ainoastaan
muutamalla sanalla apukysymyksiin. Kirjoitelman otsikkona oli "Minun kuntoni.” Oppilaille
annettiin muutamia kirjoitusta tukevia apukysymyksia:

Mité kunto tarkoittaa?

Millainen on minun kuntoni?

Mitd teet kuntosi eteen?

Miti kunto merkitsee minulle?
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Miti lihaskunto ja kestdvyys tarkoittavat?
Kontrolliryhmé4n pyrimme vaikuttamaan ainoastaan numeerisen palautteen avulla, eivitkd he
siis kirjoittaneet kirjoitelmaa. Niin tutkijat pyrkivét lisdédmadn kisittelyn eroja pedagogisen

koeryhmin ja kontrolliryhmin vililld.
6.5 Aineiston analyysimenetelmiit

Tutkimusaineistoa analysoidaan toistettujen mittausten t-testilld ja prosenttilukujen erojen
merkitsevyystesti. Parametrisen t-testin lisiksi aineisto analysoitiin varmuuden vuoksi my&s
ei-parametrisella Wilcoxonin testilld, silld tulokset haluttiin tarkistaa pienten otoskokojen

vuoksi. Testien tulokset eivit poikenneet toisistaan.

Kun ryhmid halutaan vertailla, 1dht6kohtana on tavallisesti tunnusluvut, joista keskiarvo ja
keskihajonta ovat tavallisimpia (Erdtuuli ym. 1994, 41-42). My®6s toistettujen mittausten t-testi
perustuu ryhmien vilisten keskiarvojen vertailuun, jossa samojen koehenkildiden tuloksia
vertaillaan ennen kisittelyi ja sen jilkeen. T- testin kdytto edellyttdd, ettd muuttujat ovat vi-
hintéd4n vilimatka-asteikollisia ja tulokset asettuvat normaalijakaumalle. (Ranta, Rita & Kouki
1994, 206-207.) Merkitsevyystasot liittyvit parametristen muuttujien analyysiin. Jos p-arvo <
.05, ryhmien erojen voidaan tulkita olevan tilastollisesti melkein merkitsevid (merkitdin tau-
lukkoon *). Jos p-arvo < .01, on ero tiléstollisesti merkitseva (¥*), ja p-arvon ollessa <.001 on

ero tilastollisesti erittdin merkitsevd (***). (Tahtinen & Kaljonen 1996, 15.)

Prosenttilukujen erojen merkitsevyystesti (CR) kertoo kahden riippumattoman prosenttiluvun
vilisen eron merkitsevyyden. (Vahervuo & Kalimo 1975, 190). Titi testid kdytetddn kuvaa-
maan alku- ja loppumittausten prosenttiluvun eron merkitsevyytti. Kriittinen suhde lasketaan
5%, 1% ja 0,1% merkitsevyystasolla. Tilastollista merkitsevyyttd koskevat pastelmit tehdddn
tasoja vastaavilla luvuilla 1,96 (*), 2,58 (**) ja 3,29 (***). (Vahervuo & Kalimo 1975, 189.)
Testin kiyttaminen tutkimusaineiston analyysissa ei ole yksiselitteistd, silld prosenttilukujen
eroa tarkasteltiin samojen koehenkildiden alku- ja loppumittauksen tuloksista. Testin kiyttd
on kuitenkin tdssd tapauksessa jdrkeviai, koska kuuden kuukauden aikana koehenkilot saivat
kontrolloitua kisittelyd. Saman ryhmin tuloksia (prosenttiluvut) voidaan siis pitdd toisistaan

riippumattomina. Vaikka prosenttiluvut eivit vilttdmittd ole puhtaasti toisistaan riippumat-
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tomia, prosenttilukujen merkitsevyystesti antaa kuitenkin viitettd tulosten tilastollisesta mer-

kitsevyydesti.

Tuloksia kisiteltiin lisdksi ristiintaukoinnilla. Ristiintaulukointi on tarkoitettu muuttujien
analysointiin ja ristiin luokitteluun, ja sen avulla saadaan tietoa vertailtavien muuttujien véli-
sestd suhteesta (Tahtinen & Kaljonen 1996, 66). Ristiintaulukoinnissa lasketaan sarake- ja
riviprosentit, joiden avulla voidaan tulkita ryhmien vilisiéd eroja ja yhtéldisyyksid (Alkula ym
1995, 177).

6.6 Mittausten suorittaminen

Ennen palautekokeilun alkua pyysimme koulujen rehtoreilta ja oppilaiden vanhemmilta luvan
tutkimuksen suorittamiseen. Kontrollikoululta kaikki saivat luvan osallistua kokeiluun, mutta
kaksi koeryhmin oppilasta jéi pois tutkimuksesta. Tosin ndmé oppilaat innostuivat myShem-
min ja osallistuivat tutkimukseen toisesta mittauskerrasta lahtien. Selvitimmé myo6s oppilai-
den terveyden, jottei kuntotestien aikana kenenk#én terveys vaarantuisi ja jotta tutkijat osaisi-
vat huomioida terveydelliset rajoitukset kuntotesteissd. Oppilaat kertoivat omista sairauksis-

taan avoimesti ennen mittauksia.

Ennen varsinaisia kuntomittauksia tutkijat vierailivat kouluilla kertomassa oppilaille ja opet-
tajille tutkimusprosessin vaiheista. Oppilaille korostettiin sitd, ettd kuntotestien tulokset eivit
vaikuta liikuntanumeroon ja ettd vain tutkijat ovat tietoisia oppilaan tuloksista. Painotimme
sitd, ettd jokaisella on mahdollisuus vaikuttaa omaan kuntoonsa palautekokeilumme avulla,
omia tavoitteitaan ja kunnon merkitystd itselle, jotta oppilaan sitoutuminen palautekokeiluun
tapahtuisi sisdisen motivaation kautta. Olipa oppilaan p#itds mikéd hyvénsd, kaikki luvan saa-

neet kuitenkin osallistuivat. Emme kyselleet oppilailta tavoitteiden asettamisesta jilkeen pédin.

Informaatiokdynnin yhteydessi oppilaat tdyttivit kyselylomakkeen. Pedagogisen koeryhmin
oppilaat kirjoittivat liséiksi kirjoitelman Minun kuntoni. Kyselyn jilkeen keskustelimme koe-
ryhmén kanssa kunnon merkityksestd terveyteen ja hyvinvointiin. Keskustelut kdytiin vasta

kyselyn tdyttdmisen jilkeen, jotta se ei vaikuttaisi oppilaiden vastauksiin. Ensimméiinen ta-
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paaminen kontrolliryhmén kanssa sujui mutkattomasti ja oppilaat tayttivit huolella kyselylo-
makkeen ja saivat tutkijoilta apua tarvittaessa. Pedagogisen koeryhmin kanssa oli hankaluuk-
sia, silld mennessimme sovittuna aikana koululle, olivat pojat teknisen tyon luokassa. Kesti
aikansa ennen kuin kaikki olivat paikalla ja luokka rauhoittui. Osa pojista ei pystynyt tdysin

itsendiseen tydskentelyyn, mutta muuten lomakkeen tdyttdminen sujui ilman ongelmia.

Kuntomittaukset suoritettiin kolme kertaa noin kolmen kuukauden vilein. Ensimmaiinen mit-
taus ajoittui helmikuulle 1999, toinen toukokuulle 1999 ja viimeinen saman vuoden elokuulle.
Mittausten jdrjestdminen vaati useita puhelinsoittoja kouluihin, Hipposhallille, Kuortaneelle,
KIHU:lle ja linja-autoyhtioon. Kaikkien yhteistyohalukkuuden ansiosta yhteiset ajat saatiin
sovittua hyvissi ajoin pari viikkoa ennen mittauksia. Jokaisella mittauskerralla koehenkilot
testattiin kolmessa ryhmissd kahden péivén aikana. Koska kuntotestistdssd on monta eri osio-
ta, oppilaat jaettiin 7 - 16 oppilaan pienryhmiin. Naissd pienryhmissd kierrettiin testipaikalta
toiselle. Testiston ldpivieminen kesti alussa noin kolme tuntia, mutta tutkijoiden ja koehenki-
l6iden oppiessa mittausrutiinit aikaa tarvittiin vdhemmin. Kuortaneen testaajat auttoivat mit-
tauksissa joka kerralla mutta vain yhden mittauspéivén ajan. Toinen mittauspéivi sujui tutki-

joiden vastuulla opettajien ja muiden apureiden tukemana.

Ensimméinen mittaus: Oppilaat saapuivat Hipposhallille hieman jdnnittyneinid mutta odot-
tavin mielin. Monelle lapselle urheileminen isossa hallissa oli uutta, eivitkd kuntotestitkdédn
olleet heille entuudestaan tuttuja. Epétietoisuus pidivin sisillostd lisdsi jannitystd. Oppilaat
olivat hyvin kriittisii omaa kuntoansa kohtaan ja kyselivit testaajilta tulostensa "hyvyyttd.”
Mielestdimme timai kertoi siitd, ettd koehenkilot olivat pohtineet kuntoaan ja sen merkitysté ja
ettd he tunsivat siitd epdvarmuutta. Oppilaat suorittivat testistén osiot kuitenkin huolellisesti.
Kestdvyyspaikalla oli ensimmdiisend mittauspdivinid Kuortaneen testaajia, mikd oli ehdoton
edellytys testauksen onnistumiselle ja tutkijoiden kouluttautumiselle. Toisena pdivind tutkijat
vastasivat itse testauksesta, mika lisdsi tutkijoiden stressid. Pdivd sujui kuitenkin vaikeuksitta.

Kun oppilailta kysyttiin, miki testin osioista oli mukavin, moni koki kestdvyystestin rasitta-

vuudesta huolimatta mielekkizksi.

Mittausten jilkeen tutkijat laativat oppilaille henkilokohtaiset palautteet. Tutkijat vierailivat

kouluilla seuraavalla viikolla ja jakoivat palautteet oppilaille. Samalla korostettiin palautteen
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henkilokohtaisuutta eli sitd, ettd tuloksia ei kannata verrata toisten kanssa ja ettd halutessaan
tuloksia ei tarvitse ndyttid kenellekiin. Tutkijat selvittivit oppilaille, miti palautteen eri osiot
tarkoittavat ja kertoivat oppilaan kunnosta. Oppilaat kyselivit omasta palautteestaan ja tutkijat
vastasivat kaikkiin kysymyksiin. Tuokion lopuksi oppilaille jaettiin harjoituspdivékirjat seki
selitettiin niiden tdyttdmisperiaate. Pedagogisen koeryhmiin luona vierailu ei sujunut taaskaan
ongelmitta. Sovitusta ajankohdasta huolimatta oppilaat olivat koko koulun yhteisessd aamu-

navauksessa 40 minuuttia, ja tutkijat odottivat kérsivillisesti luokassa.

Toinen mittaus: Tunnelma oli levottomampi kuin ensimmaiselld kerralla. Testipdivin sisélto
ja suoritustekniikat olivat kaikille tuttuja, miké tutkijoiden mielestd nékyi siten, ettd energiaa
riitti epdolennaisiin asioihin. Tutkijat joutuivat vililld pitdim&idn kurinpalautusta, jotta jéirjestys
sdilyi. Koeryhmin asennoitumiseen vaikutti kenties se, ettd koulupdiva alkoi yli tunnin nor-
maalia aikaisemmin. Mittaukset saatiin kuitenkin viety# ldpi ongelmitta hyvésséd yhteishenges-
sd. Kontrolliryhmén oppilaat palauttivat harjoituspéivikirjoja kiitettdvésti, kun taas koeryhmai-
ldisistd vain muutama muisti tuoda sen mittauspaikalle. Tamd seikka sekd oppilaiden kiyttdy-
tymisestd eri mittauspaikoilla tehdyt havainnot saivat tutkijat pohtimaan ryhmien erilaisuutta

testaukseen asennoitumisessa.

Toisen mittauksen jdlkeen palautteet ja henkilokohtaiset liikuntasuunnitelmat jaettiin samalla
tavalla kuin aiemmin. Kontrollikoululla tutkijat otettiin vastaan aplodien kera. Koeryhmin
koululla tilanne oli rauhattomampi ja tutkijoiden vierailu venyi taas luvattoman pitkéksi. Osa

oppilaista palautti tutkijoille harjoituspéivékirjansa. Loput péivikirjat postitettiin.

Kolmas mittaus: Tutkijoiden mielestd koehenkildiden asenne oli myonteinen ja he olivat
erittdin motivoituneita kuntotestien suorittamiseen. Opettajat kiittelivit projektista ja kertoivat
omia havaintoihin ja luokkakeskusteluihin perustuvia myonteisid tﬁntemuksiaan. Heid4n
mielestédin oppilaat odottivat innolla Hipposhallille 18ht64 ja palautteiden saamista. Mittausten
Jilkeen tutkijat tunsivat olonsa hyvin helpottuneeksi, ja oppilaiden kommenteista piaitellen
my3s he tunsivat samaa helpotusta. Pitkd projekti oli vaatinut kaikilta sitoutumista ja paljon

voimia.
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Viimeiselld kouluvierailukerralla tiytettiin loppukyselyt, mutta sitd ennen oppilaat saivat rau-
hassa tutustua palautteisiinsa. Tutkijat korostivat kyselyn huolellista ja rehellistd tdyttdmist,
ja oppilaiden keskittyminen olikin ihailtavaa. Koeryhmén oppilaat pohtivat omaa kuntoaan
myds kirjoitelmassa. Tdssd luokassa kyselyn tdyttiminen keskeytyi, kun liikunnanopettaja tuli
selvittdiméin vilituntikahnausta. Suurin osa oli kuitenkin saanut jo kyselyn tdytettyd ja loput

Jjatkoivat keskeytyksen jilkeen.
6.7 Tutkimuksen luotettavuus

Tutkimuksen luotettavuuden tarkastelu ei ole yksiselitteistd. Soininen (1995, 119) sanookin,
ettd tarkastelun tulisi tapahtua aina kahdella tasolla: mittausvilineen eli instrumentin ja koko
tutkimuksen tasolla. Mittaamisen tarkastelu keskittyy mittarin ominaisuuksien analysointiin ja
tutkimuksen tarkastelu puolestaan siihen, kuinka pitevid, yleistettdvai ja kéyttokelpoista tie-
toa saamme. Mittausten pysyvyys eli reliaabelius ja mittausten pitevyys eli Qalidius muodos-
tavat yhdessd mittarin kokonaisluotettavuuden. (Alkula ym. 1995, 89). Luotettavan tutkimuk-
sen edellytys on aina korkea validius, jota vahvistaa korkea reliaabelius. Korkea reliaabelius ei

kuitenkaan pelasta tutkimuksen kokonaisluotettavuutta. (Soininen 1995, 120.)
6.7.1 Sisdinen luotettavuus

Sisdiselld validiudella tarkoitetaan sit4, ettd suunniteltu ja toteutettu koeasetelma on olennai-
nen tutkittavan ongelman kannalta. Tutkimuksen sisdistd luotettavuutta uhkaa se, ettd jokin
ennakolta laskematon ja arvaamaton tapahtuma p#fsee vaikuttamaan koetuloksiin varsinaisten
kasittelymuuttujien lisdksi eri mittauskertojen vilisend aikana tai niiden ldheisyydessd. (Kari
& Huttunen 1983, 68.) Koska tutkimuksemme on luonteeltaan kokeellinen kenttdtutkimus,
joka toteutettiin pitkittdistutkimuksena, kaikkia viliin tulevia muuttujia ei voida tunnistaa.
Tillainen koeasetelma siséltid aina epdvarmuutta, silld alkumittauksen ja loppumittauksen
viliin jadvin ajanjakson aikana (tdssd 6 kuukautta) koehenkilbissd tapahtuu seka kehitykselli-
sid ettd asenteellisia muutoksia. Palautekokeilun tarkoituksena on tarkastetla paléutteen vaiku-
tusta litkunnallisiin asenteisiin ja fyysiseen kuntoon, mutta tutkijoiden on hyvéksyttdva se
tosiseikka, ettd muutokset voivat johtua muista mittausten vililld tapahtuneista ilmidistd. Va-

liin tulevia muuttujia tdssd tutkimuksessa ovat esimerkiksi toisen ja kolmannen mittauskerran
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vilissd ollut kesidloma, joka muutti koululaisten péivittdistd rutiinia ja siirsi ajatukset kenties
pois kuntotestiprojektista. Palautekokeiluluokkien opettajien kanssa sovittiin, ettd he yrittdisi-
vit olla mahdollisemman neutraaleja, eivitké ndin omalla asennoitumisellaan vaikuttaisi oppi-
laiden suhtautumiseen. Kuitenkaan emme voi tietdd tarkkaan, miti luokassa tai kotona on pu-
huttu kuntomittauksista, ovatko keskustelut vaikuttaneet lasten liikunta-aktiivisuuteen tai mo-
tivaatioon tai onko ryhmién sisiiselld ilmapiirilld ollut myonteistd tai kielteistd vaikutusta tu-

loksiin.

Luotettavuuteen vaikuttavat aikaan sidotut kehitysmuuttujat, joita ovat esimerkiksi vanhene-
minen, vésyminen, vireystilan muutokset jne. Koulueldmissi ja kouluidssd jo yksi lukukausi
on téltd kannalta katsottuna huomattavan pitkd ajanjakso. (Kari & Huttunen 1983, 68.) Oppi-
laat saattoivat olla mittauspdivénd hyvin visyneitd tai muuten huonossa vireessi. Mittaukset
aloitettiin aamuvarhaisella ja muutaman kerran oppilaat tulivat kouluun tavallista aikaisem-
min mittauspdivén takia. Palautekokeilu kesti kuusi kuukautta, jonka aikana koehenkilot ke-
hittyivat fyysisesti. Murrosikiisten kehitys (esimerkiksi pituuskasvu) voi tapahtua nopein py-
rahdyksin lyhyessd ajassa, ja timé nikyi mielestimme selvisti nopeustulosten huonontumise-

na, jolloin kasvun takia hetkellisesti heikentynyt koordinaatio vaikutti tuloksiin.

Luotettavuutta voi heikentdd myos koehenkildiden kato. Kato on usein erilaista koe- ja kont-
rolliryhmissd (Kari & Huttunen 1981, 69.) Tidssi tutkimuksessa koe- ja kontrolliryhmén kato
ei poikennut toisistaan. Kontrolliryhmin koehenkilomari alussa oli 68, josta katoa tapahtui
18 oppilaan verran. Koeryhmissid osallistujia oli aluksi 31, joista katoa tapahtui 6 oppilaan
verran. Parhaimmillaan tutkimuksessa oli mukana 105 koehenkil6d. Katoa tapahtui oppilaiden
poismuuton tai sairastumisen takia. Muita syitd katoon oli muutaman oppilaan peruskielteinen
asenne litkuntaan. Koulun liikuntatunneilta lintsaavat oppilaat eivit tulleet testauspaikalle-
kaan. Erédin oppilaan "hyppeleminen” koulun pienryhmén ja normaaliluokan vililld aiheutti
sen, ettd oppilas ei pddssyt mukaan kaikkiin mittauksiin ja timén vuoksi poistettiin varsinai-
sesta otoksesta. Yllitykseksemme kolme tutkimuksesta kieltdytynyttid oppilasta halusikin tulla
mukaan ensimmdiisen testauksen ja kouluvierailun jilkeen. Heid#t otettiin tietenkin mukaan,
mutta lopullisessa otannassa ovat kuitenkin mukana vain ja ainoastaan ne oppilaat jotka osal-
listuivat palautekokeiluun kokonaisuudessaan. Niin varmistetaan se, ettd kaikki koehenkilot

ovat kdyneet 1dpi samanlaisen tutkimusprosessin.
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Tassi tutkimuksessa on syyti tarkastella huolellisesti mittarin validiutta eli sitd, mittaavatko
tutkimuksessa kéytetty kuntotestisto ja kyselylomake haluttuja asioita. Koska Kuortaneen ur-
heiluopiston valmennuskeskus on kehittanyt testistod useita vuosia ja todennut sen kdytossa
toimivaksi, tutkijat hyviksyivit sen. Kuortaneen tutkijat ovat laatineet testiston oppilasarvi-
ointikriteeristén omien koululaistutkimusten perusteella. Tdmin tutkimuksen luotettavuutta
liséd mielestimme se, ettd tulosten arvioinnissa kiytettiin niitd samoja arviointikriteerej.
Kriteerit olivat kuitenkin melko tiukat varsinkin tyttdjen kohdalla. Tyttjen nopeuden tuloksia
ei huomioitu lainkaan kuntoindeksié laskettaessa, silld ndma tulokset vaikuttivat hyvékuntoi-
sen tyton kuntoindeksiin kielteisesti. Kuortaneen kriteeristd olisi toimivampi tilanteessa, jossa
testattaisiin pelkédstiddn urheilevia, liikuntaan motivoituneita koululaisia. Vaikka testistd on
mielestimme varsin laadukas, ei se sovellu sellaisenaan koulukédyttéon. Mielestimme koulun
kuntotestiston tulisi olla helpommin jérjestettdvissd siten, ettd erikoisia mittauslaitteita ei
tarvita. Esimerkiksi pallotesti tai lihaskunto-osiot ovat helposti jirjestettdvissi litkuntatuntien

puitteissa.

Kuntotesteihin tottuminen ja testikdytinnén omaksuminen saattoivat parantaa joidenkin koe-
henkildiden tuloksia kolmannella eli viimeiselld kerralla, etenkin pallotempuissa ja lihaskun-
totesteissd. Tdssé tutkimuksessa tutkijoiden mielestd testin suoritustapojen oppiminen ei Kui-
tenkaan vaikuttanut kuntotuloksiin merkittdvisti. Kolmen kuukauden mittaustauon aikana
oppilaat unohtivat tutkijoiden havaintojen mukaan kuntotestiosioiden oikeat suoritustavat.
Testistdn kertaaminen oli joka mittauksessa vilttdmitontd. Joka testiosiossa oli muutamia
yrityskertoja, esimerkiksi pallotempuissa kolme ja nopeudessa kaksi. Niin vihennettiin sat-
tuman osuutta epdonnistumisessa. Pallo-osion esitestauksessa havaittiin kolmen yrityskerran
olevan riittivd médra. Jos esitestauksessa pallotemppujen suorittaja epdonnistui vield kolman-
nellakin kerralla, eivit lisdyrityksetkidn endd tuottaneet tulosta vaan temppu oli silld hetkelld

aivan liian vaikea oppilaalle.

Koska tutkimus on pitkittdistutkimus, jossa sama testi toistetaan kolmen'kuukauden vilein,
mittarin pysyvyyden merkitys korostuu (Alkula ym. 1995, 89). Kuntotestauksessa mittavéli-
neen muuttuminen pyrittiin eliminoimaan tarkasti. Jokaisella testikerralla kiytettiin esimer-
kiksi samoja valokennoja ja sykemittareita ja nopeustestin matka mitattiin aina tarkasti. Mitta-

reiden pysyvyys on mielestimme hyvd, vaikkakin tutkijoista riippumattomista syistd selkali-
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hastestin mittauslaite jouduttiin vaihtamaan ensimmaiisen mittauskerran jilkeen. Mittausvili-
neen vaihdos paransi selkilihastuloksia, joten ndihin tuloksiin tulee suhtautua varauksella.
Tutkijoiden mielestd selkilihastuloksiin vaikuttaa myos testisuorituksen oppiminen. Ensim-
miiselld mittauskerralla koehenkilot tekivét selkilihasliikkeen rauhallisesti, mutta kahdella

viimeiselld kerralla suoritusnopeus kasvoi silminnihden.

Oppilaan kunnon arviointia on aika mahdotonta suorittaa pelkéstddn tarkkailemalla koulun
liikuntatunteja. Erds vaihtoehto olisi ollut se, ettd opettajan koulussa pitimien kuntotestien
pohjalta tutkijat olisivat analysoineet tulokset ja jakaneet oppilaille kuntopalautteet. Halusim-
me kuitenkin vakioida mittaajan ja mittarit, joten padddyimme itse kuntotestien suorittajiksi
neutraalissa paikassa. Kuitenkin Hipposhalli testauspaikkana saattoi vaikuttaa varsinkin en-
simmdiselld kerralla oppilaiden suorituksiin ja tuloksiin parantavasti (Hawthorne-efekti).
Kuntomittauksissa systemaattisten virheiden vaikutus pyrittiin vakioimaan samojen laitteiden
kdyton lisdksi siten, ettd samat testaajat toimivat joka testikerralla samalla mittauspaikalla.
Tutkijat kouluttautuivat Kuortaneen urheiluopiston valmennuskeskuksella ennen mittauksia.
Mittauksissa tarvittiin useita ulkopuolisia avustajia, jotka koulutettiin tehtédviinsid ennen mitta-
uksia. Avustajista suurin osa oli koehenkildiden opettajia ja kouluavustajia, jotka toimivat

lahinné kirjaustehtdvissi.

Kyselylomakkeen luotettavuus on timin tutkimuksen heikkous. Luotettavuutta heikentdd se,
ettd kysely tehtiin mahdollisemman lyhyeksi eikd kontrolloivia kysymyksid juuri esiinny.
Pitkittdistutkimus itsessdin vei tutkijoilta ja kouluilta yllattdvin paljon aikaa, ja timin takia
pdddyimme laatimaan mahdollisemman lyhyen kyselyn. Aineiston huolellisen analysoinnin
kannalta oli tirke#4 rajata aineiston mairas ja keskittyd sitdkin tarkemmin lomakkeiden muu-
tamaan kysymykseen. Kysymykset laadittiin huolella, ja kdytimme osin Kannaksen & Tynjé-
lan (1998, 4-10) koululaistutkimuksen kysymyksii. Se, ettd he ovat todenneet kyselynsa te-
hokkuuden ja etti esitestasimme lomakkeen, parantaa kuitenkin kyselyn luotettavuutta. Kou-
luilta saatu palaute rohkaisi meitd pitdytymidin nidissd metodeissa, silld erds opettaja uskoi
oppilaiden saavan tillaisesta tutkimuksesta enemmain kuin pelkéstd paperinipun tidyttdmisesta.
Hénen mielestddn kidytinnon kokemukset saavat oppilaat miettimdin enemmain kuntonsa tilaa

ja merkitystd kuin paperille painetut kysymykset.



Vastausten perusteella voi todeta, ettd kysymykset on ymmarretty yksiselitteisesti. Ainoastaan
loppukyselyn palautetyytyviisyytti kartoittanut kysymys “oletko tyytyvdinen saamaasi palaut-
teeseen” ymmarrettiin kahdella tavalla. Jotkut vastasivat tutkijoiden tarkoittamalla tavalla
kommentoiden palautteen muotoa ja sisdltéd. Osa taas vastasi kysymykseen omien tunteitten-
sa ohjaamana, siten ettd hyvikuntoiset olivat tyytyviisid palautteeseen kun taas huonokuntoi-
set eivit. Tdmd kysymys ei kuitenkaan vaikuta tutkimuksen luotettavuuteen, silld sitd ei analy-

soida. Sen kautta tutkijat saivat palautetta omasta toiminnastaan palautteen antajana.

Tuloksiin vaikuttavat my0s tutkijoiden kéyttiytyminen ja tutkijan taito olla mittarina. Soini-
nen (1995, 120) edellyttdd tutkijalta tarkkuutta, sillé tutkijan henkil6kohtaiset intressit ja oma
kohtaiset kuntotestikokemukset ovat seki myo&nteisii ettd kielteisid. Tamin vuoksi pystyimme

mielestimme suhtautumaan palautekokeiluun neutraalisti.

6.7.2 Ulkoinen luotettavuus

Tutkimuksen ulkoinen validius edellyttdd mittauskohteelta edustavuutta eli tutkitun koeryh-
min tulee olla osa perusjoukkoa. (Erdtuuli ym. 1994, 99.) Tutkimustulosten kiyttd, nimen-
omaan niiden yleistdminen ja sovellusmahdollisuudet riippuvat olennaisesti siitd, miten otanta
on tapahtunut ja kuinka hyvin se edustaa perusjoukkoa. Suhtaudumme kuntotesteihin liittyvéin
palautekokeilun tulosten yleistdmiseen varovaisesti, silld otosjoukkomme koko on N=74, joka
vield jakaantuu neljadn ryhmiédn sukupuolen ja palauteryhmén takia. Tdssd tutkimuksessa
otannan satunnaistaminen €i tdysin onnistunut kdytdnnon jirjestelyjen vuoksi. Koe- ja kont-
rolliryhmi olivat lihtttasoltaan hieman erilaisia. Siksi johtopditosten luotettavuus ryhmissi
tapahtuneista muutoksista heikkenee (Kari & Huttunen 1983, 81). Tutkijoiden mielestd tutki-
muksen tulokset antavat kuitenkin viitettd siitd, miten 11 - 12-vuotiaat jyviskylaldiset kokivat
kuntotestausprosessin ja miten Kuntotesteistd saatavaa palautetta voidaan hyddyntdd liikunta-

kasvatuksessa.
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6.7.3 Palautteen luotettavuus

Vaikka jokaiselle oppilaalle annettiin henkilokohtaista palautetta, voi palautteen luokitella
kuitenkin mekaaniseksi palautteeksi. Palautteen mekaanisesta luonteesta johtuen sen henkilo-
kohtaisuus viheni, mutta tutkijoiden mielestd juuri mekaanisuuden ansiosta palautteen luotet-
tavuus parani. Valmiin tietokoneohjelman avulla laadittu palaute mahdollisti sen, ettei tutki-
joiden henkil6kohtaiset mieltymykset joihinkin oppilaisiin vaikuttaneet annettuun palauttee-
seen. Pitkin tutkimusprosessin aikana tutkijat oppivat tuntemaan melko hyvin koehenkiloiti.
Jotkut persoonat jdivit toisia paremmin mieleen, ja nimi mieltymykset olisivat siten saatta-

neet vaikuttaa palautteen laatuun.

Tutkijat olivat koehenkildille tuntemattomia palautteenantajia. Tamé lisdd mielestdmme tut-
kimuksen luotettavuutta siltd osin, ettd oppilaat luottivat siihen, etteivit kuntotestien tulokset
vaikuttaneet liikkuntanumeroon. Jos oma opettaja olisi toiminut testaajana ja testitulokset olisi-
vat vaikuttaneet liikuntanumeroon, olisi téllainen tilanne voinut herittii joissakin oppilaissa
ahdistusta ja alisuoriutumista. Toisaalta kuntotestien vaikutus lilkuntanumeroon saattaa moti-

voida joitakin oppilaita yrittimé#in parhaansa.
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7 TULOKSET

7.1 Mitatun kunnon muutokset palautekokeilun aikana

Mitatun kunnon muutoksia tarkastellaan koe- ja kontrolliryhmin sekéd sukupuolten vililla.
Kunnon muutoksen merkitsevyyttd mitattiin kaikkien kuntomittareiden (nopeus, pallotemput,
maksimaalinen hapenottokyky, anaerobinen hapenottokyky, aerobinen hapenottokyky, vatsa-
lihakset, punnerrukset eli kisilihakset, selkilihakset ja jalkalihakset) osalta toistettujen mitta-
usten t-testin avulla. Koska kaikki otosryhmit ovat suhteellisen pienid, tulokset kisiteltiin
my®0s t-testin non-parametrisella vastineella, Wilcoxonin testilld. Merkitsevyyksissd ei kuiten-
kaan ollut eroja, joten analysoinnissa kéytetéin t-testin tuloksia. Otoskoot vaihtelevat kunto-
testin eri osioissa, silld oppilaiden terveydentila saattoi toisinaan estdd jonkin testiosion suorit-

tamisen.

TAULUKKO 3. Nopeuden muutokset palautekokeilun aikana (t-testi)

Koehenkilot n  Kallku s  kalloppu s ka/muutos  t )/
koe/pojat 14 3,73 0,16 3,84 0,32 0,11 -1,777
kontrolli/pojat {20 3,79 0,26 3,89 0,33 0,10 -1,986
koe/tytot 11 4,05 0,26 3,95 0,23 -0,10 3,152 **
kontrolli/tytst |25 3,90 0,18 4,00 0,21 0,10 -4,133 kX

0,001 = p <£0,01(**), 0,000 >p<0,001(***)

Nopeuden muutokset ovat kolmen ryhmén osalta negatiivisia, silld loppumittauksessa tulokset
heikentyivit ja arvot nousivat. Ainostaan koeryhmin tyttéjen nopeuden keskiarvo on parantu-
nut palautekokeilun aikana. Tdmi muutos on tilastollisesti merkitsevd. Kontrolliryhmin tytts-
jen nopeus on huonontunut tilastollisesti erittdin merkitsevisti, eivitkd muutokset heiddn koh-
dallaan siis voi johtua sattumasta. Alku- ja loppumittauksen muutokset eivit pojilla ole tilas-
tollisesti merkitsevid. Sekd koe- ettd kontrolliryhmin poikien nopeus on huonontunut yhtd

paljon.
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TAULUKKO 4. Pallotemppujen muutokset palautekokeilun aikana (t-testi)

Koehenkilot n  Ka/alku s ka/loppu s ka/muutos 't D
Koe/pojat 14 53 1,81 73 1,77 2,0 -3,978  **
Kontrolli/pojat |20 6,9 1,76 7.4 223 05 -1,291
Koe/tytot 11 3,1 1,45 53 2,10 2,2 23,464 **
Kontrolli/tytot |28 4,3 192 53 2,00 1,0 -2,647 ¥

Jokaisen ryhmin keskiarvo pallotesteissd oli loppumittauksessa parempi kuin alkumittaukses-
sa. Molempien sukupuolten kohdalla koeryhmén alkumittauksen keskiarvo on kontrolliryh-
mid heikompi. Alkumittauksessa poikaryhmien tulosten vélilld on eroja, mutta erot tasoittuvat
loppumittauksessa. Tytoilld tilanne on vastaavanlainen alkumittauksen ja loppumittauksen
tuloksia vertailtaessa. Kuitenkaan keskiarvojen viliset erot eivit ole niin selvid kuin pojilla.
Koeryhmin poikien tulosparannus on tilastollisesti merkitsevi, kun taas kontrolliryhmin poi-
kien keskiarvon muutos ei ole tilastollisessa mielessd merkitsevi. Koeryhmin tyt6illa muutos

on merkitsevi ja kontrolliryhmélld melkein merkitseva.

TAULUKKO 5. Maksimaalisen hapenottokyvyn muutokset palautekokeilun aikana (t-
testi) (ml/kg/min)

Koehenkilot N  ka/alku s ka/loppu s ka/muutos 't D
Koe/pojat 13 399 5,50 44,1 506 42 -2,023
Kontrolli/pojat {19 39,8 6,71 43,7 6,98 3,9 -2,767  *
Koe/tytot 10 36,3 4,60 38,0 221 17 -1,024
Kontrolli/tytot |27 35,4 433 378 474 24 2,212 %

Jokaisen otosryhmén maksimaalisen hapenottokyvyn keskiarvo on parantunut palautekokeilun
aikana. Muutos on kuitenkin vihiistd, eikd koeryhmien kohdalla alku- ja loppumittauksen
vililld tapahtunut muutos ole tarpeeksi suuri, jotta se olisi tilastollisesti merkitseva. Kontrolli-
ryhmin poikien ja tyttdjen hapenottokyky on kokeilun aikana parantunut tilastollisesti mel-

kein merkitsevisti.
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TAULUKKO 6. Anaerobisen hapenottokyvyn muutokset palautekokeilun aikana (t-
testi) (ml/kg/min)

Koehenkilot N  kalalku s ka/loppu s ka/muutos ¢ p
koe/pojat 13 30,1 2,87 31,6 3,15 1,5 -1,412

kontrolli/pojat {19 29,3 4,11 315 421 22 2,463 *
koe/tytot 11 26,8 227 283 287 15 -2,232 *
kontrolli/tytst {27 26,4 ‘ 3,40 278 331 14 2,730  *

Anaerobisen hapenottokyvyn keskiarvot ovat nousseet joka ryhmilld, eniten kontrolliryhmén
pojilla ja vihiten kontrolliryhmén tyt6illd. Tyttdjen keskiarvojen muutokset (koeryhmd 1,5 ja
kontrolliryhmi 1,4) eivit poikkea toisistaan vaan kehitys on ollut yhdenmukaista. Sekd koe-
ettd kontrolliryhmin tyt6illd muutos on tilastollisesti melkein merkitsevd. Kontrolliryhmén
poikien anaerobisen hapenottokyvyn keskiarvojen muutos on suurempi kuin koeryhmén poi-
kien. Kontrolliryhmin muutos on tilastollisesti melkein merkitseva kun taas koeryhmén poiki-

en kohdalla tilastollista merkitsevyytté ei ole.

TAULUKKO 7. Aerobisen hapenottokyvyli muutokset palautekokeilun aikana (t-testi)
(ml/kg/min)

Koehenkilot N  ka/alku s ka/loppu s ka/muutos t p
koe/pojat 13 224 1,76 23,2 2,71 0,8 -1,00
kontrolli/pojat |19 21,7 3,18 23,0 342 1,3 -1,515
koe/tytot 11 197 3,17 21,7 241 20 -1,965
kontrolli/tytst (27 20,3 4,79 20,9 3,15 06 -0,809

Jokaisen ryhmén aerobinen hapenottokyky on loppumittauksessa parempi kuin alkumittauk-
sessa. Muutokset eivit kuitenkaan ole tilastollisesti merkitsevid. Kummallakin poikaryhmalld
tulokset paranevat hieman eikéd ryhmien vililld tapahdu muutosta. Vaikka tyttjen aerobisen
hapenottokyvyn muutoksissa ei ole tilastollista merkitsevyyttd, voidaan keskiarvojen muutok-

sista huomata koeryhmin tyttdjen parantaneen aerobista hapenottokykyiddn kontrolliryhmin
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tyttdja enemman. Tutkijat korostivat aerobisen hapenottokyvyn tdrkeyttd verrattuna kestdvyy-
den muihin osa-alueisiin, silld hyvi aerobinen kestdvyys auttaa selviytyméén péivén rasituk-

sissa. Tdstd huolimatta tuloksissa ei tapahtunut muutoksia palautekokeilun aikana.

TAULUKKO 8. Vatsalihasten muutokset palautekokeilun aikana (t-testi)

Koehenkilot n  ka/alku s ka/loppu s ka/muutos 't D
koe/pojat 14 218 398 242 556 24 2,645 *
kontrolli/pojat ;21 19,0 3,73 21,5 504 25 -4,828  ww*
koe/tytot 11 189 2,51 19,1 4,06 0,2 -0,151
kontrolliftytst |28 15,1 3,59 179 422 28 4,277  *x*

Alkumittauksessa seki kontrolliryhmin tytsilld ettéd pojilla vatsalihasten keskiarvot olivat hei-
kompia kuin koeryhmiliisilld. Kontrolliryhmin tyttdjen vatsalihakset parantuivat palauteko-
keilun aikana huomattavasti enemmin kuin koeryhmin tyt6illa. Kontrolliryhmén muutos on
tilastollisesti erittdin merkitsevd, mutta koeryhmin tyttdjen kohdalla tilastollista merkitsevyyt-
td ei esiinny. Poikien vatsalihasten kehitys on tasaista. Koeryhmin kehitys on tilastollisesti
melkein merkitsevdd ja kontrolliryhmin erittdin merkitsevdd. Tulosparannuksista huolimatta
kontrolliryhmin tyt6illd ja pojilla on vield palautekokeilun lopussakin heikommat vatsalihak-

set kuin koeryhmilld oli palautekokeilun alussa.

TAULUKKO 9. Kisilihasten muutokset palautekokeilun aikana (t-testi)

Koehenkilot n  ka/alku s ka/loppu s ka/muutos t D
koe/pojat 14 239 4385 23,1 7,56 -0,8 0,391
kontrolli/pojat |20 21,5 9,52 232 13,1 1,7 -0,840
koe/tytot 11 26,2 500 284 7,28 22 -1,148
kontrolli/tytst |28 17,8 581 18,7 590 0,9 -0,795
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Punnerrukset ovat teknisesti vaikeita suorittaa ja vaativat kehittynyttd kehonhallintaa. Tami
testiosio onkin monelle 11-12 -vuotiaalle hankala testi ja vaati tdssi tutkimuksessa tutkijoilta
tarkempaa kontrolli, jotta suoritukset olisivat olleet hyviksyttivid. Kisilihakset eivit kehitty-

neet palautekokeilun aikana. Tilastollista merkitsevyytté ei 16ydy mink44n ryhmén osalta.

TAULUKKO 10. Selkilihasten muutokset palautekokeilun aikana (t-testi)

Koehenkilot n  kalalku s ka/loppu s ka/muutos t D
koe/pojat 14 36,2 2,89 427 7,40 | 6,5 -3,216  **
kontrolli/pojat |21 28,0 7,37 38,0 691 10,0 -4,49 kokk
koe/tytot 11 30,7 2,28 36,1 6,02 54 -3,12 *
kontrolli/tytst |28 26,1 6,07 34,7 7,05 8,6 -6,27 hoxk

Jokaisen ryhmin selkilihasten muutoksissa on tilastollista merkitsevyyttd. Koeryhmén poikien
kohdalla muutos on tilastollisesti merkitsevéi ja kontrolliryhmén pojilla erittdin merkitsevai.
Kontrolliryhmin tytt6jen selkilihakset ovat parantuneet hieman koeryhmiéd enemmin. Kont-
rolliryhmin tyttdjen selkilihastulosten muutos tilastollisesti erittdin merkitsevid ja koeryhmin
tyttojen muutos melkein merkitsevd. Kuten aiemmin mainitsimme (ks. 6.7), néihin tulok‘siin‘

tdytyy suhtautua varauksella.

TAULUKKO 11. Jalkalihasten muutokset palautekokeilun aikana (t-testi)

Koehenkilot n  ka/alku s ka/loppu s ka/muutos t D
koe/pojat 14 28,1 4,12 30,5 285 24 -2,232 *
kontrolli/pojat |20 26,6 5,84 31,8 575 5,2 -3,263  **
koe/tytot 11 275 5,70 314 4,70 39 -1,885
kontrolli/tytot |28 23,8 4,58 254 6,08 1,6 -1,219

Alussa kontrolliryhmién poikien jalkalihakset olivat huonommassa kunnossa kuin koeryhma-

ldisilla. Palautekokeilun aikana tilanne on muuttunut siten, ettd kontrolliryhmin poikien jal-
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kalihakset ovat paremmassa kunnossa kuin koeryhmién poikien. Téama selittdd sen, ettd kont-
rolliryhmén kohdalla muutos on tilastollisesti merkitsevéd ja koeryhmin poikien keskiarvon
muutos tilastollisesti melkein merkitsevd. Koeryhmin tyt6illd jalkalihasten keskiarvo on kont-
rolliryhmén tyttdja parempi seki alussa ettd loppumittauksessa. Tytoilla muutokset ovat poi-

kia pienempid eiki niissi ole tilastollista merkitsevyytta.

Tulosten perusteella voidaan sanoa, ettd ainoastaan koehenkildiden nopeusominaisuudet hei-
kentyivdt palautekokeilun aikana. Kaikilla muilla liikuntakykyisyyden alueilla tapahtui
myonteistd kehitystd, vaikka muutokset esimerkiksi kestdvyydessd olivat pienid. Poikien
kuntomuutoksissa ei ole huomattavia eroja koe- ja kontrolliryhmin vililld. Molempien ryhmi-
en vatsa- ja jalkalihakset ovat parantuneet palautekokeilun aikana tilastollisesti merkitsevisti.
Tyttojen kohdalla erot ovat selkeimpid kuin pojilla. Kontrolliryhmén tyttdjen tulokset paran-
tuivat palautekokeilun aikana enemmin kuin koeryhmin tytsilld. Silti kontrolliryhmin tytto-
jen kunto on koeryhmidi heikompi, erityisesti lihaskunnon osalta. Voidaan kuitenkin sanoa,
ettd palautekokeilu on vaikuttanut kontrolliryhmén fyysiseen kuntoon koeryhm#d enemmin.
Tuloksia tarkasteltaessa on huomioitava pedagogisen koeryhmin kontrolliryhmid parempi
lahtotaso. Tassi tutkimuksessa ei vertailla koeryhmien kunnon tilaa vaan fyysisessi kunnossa
tapahtuneita muutoksia. Aineiston ristiintaulukointi osoitti kuitenkin sen, ettd suurin osa kai-
kista koehenkildistd on liikuntakykyisyydeltdsn kohtalaisessa kunnossa (82%), eikid otoksesta

16ydy juurikaan erittdin hyvisséd kunnossa olevia (16%) tai huonokuntoisia oppilaita (1%).

Liikuntakykyisyyden muutokset eivit ole pelkistddn palautteen ansiota. Oletettavasti myos
lasten fyysinen kehittyminen on vaikuttanut tulosmuutoksiin. Palautteen avulla pyrittiin kui-
tenkin heridttdmadn koehenkildiden liikunta-aktiivisuutta, ja se toimi siten ldhinni vilillisena

vaikuttajana.

7.2 Palautekokeilun vaikutus kuntotietoisuuteen

Palautekokeilun alussa, ensimmaisen kuntomittauksen jdlkeen, 37% kontrolliryhmaisti ja 32%
koeryhmastd arvioi oman kuntonsa mitatun kunnon kaltaiseksi. Heilld oli siis realistinen kun-

totietoisuus jo ennen palautekokeilua. Kontrolliryhmistd 45% ja koeryhmistd 40% arvioi

oman kuntonsa hieman (+1) mitattua kuntoa paremmaksi. Omaa kuntoaan aliarvio (-1) 14%
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kontrolliryhmin ja 24% koeryhmin oppilaista. Kontrolliryhmin kahden pojan ja koeryhmin
yhden tyton arviot omasta kunnosta eivit kohdanneet lainkaan mitatun kunnon arvioiden

kanssa.

Kun kuntotietoisuutta mitattiin palautekokeilun jilkeen, kuntotietoisuus oli realistinen 55%
kontrolliryhmén oppilaista. Vastaava luku koeryhmilld oli 40%. Kuntotietoisuuden muutos
realistiseen suuntaan oli selvin kontrolliryhmin tyttjen kohdalla. Alussa 9 tytt6d (n=28) pys-
tyi realistisesti arvioimaan kuntoaan, ja palautekokeilun jilkeen 19:114 oli realistinen kuntotie-
toisuus. Kaikilla oppilailla mitattu kunto ja oma arvio eivit kohdanneet vield palautekokeilun
jalkeenkadn. 27% kontrolliryhmaistd ja 32% koeryhmistd oletti kuntonsa olevan hieman (+1)
parempi kuin se todellisuudessa oli. Alakanttiin (-1) kuntonsa arvio 16% kontrolli- ja 28%
koeryhmiin oppilaista. Kontrolliryhmésti kaksi poikaa arvioi kunfonsa huomattavasti eri taval-

la kuin mitatun kunnon arvioit osoittivat.

TAULUKKO 12. Kuntotietoisuuden muutokset palautekokeilun aikana (CR).

realistinen (%) |myonteinen (%) |kielteinen (%) ? (%)

Alku  loppu ero alku  loppu ero alku loppu ero |alku loppu ero
koe/tytét (n=11) 27 36 9 28 36 8 36 28 -8 {19 - 9
kontrolli/tytot (n=28) |32 66 34** |47 17 -30* |21 17 -4 (- - -
koe/pojat (n=14) 36 43 7 50 28 -22 (14 29 15 {- - -
kontrolli/pojat (n=21) {43 38 -5 43 38 -5 5 14 9 |9 10 1

(*)2.58>cr>1.96, (**) 3.30>cr>2,58

Tarkasteltaessa tuloksia sukupuolittain huomataan, etti kontrolliryhmin tyttdjen alussa ollut
myonteinen kuva omasta kunnosta on vaihtunut realistiseen oman kunnon arvioon. Koska
realistisen kuntotietoisuuden muutos on tilastollisesti merkitsevi, voidaan sanoa, etti palaute-
kokeilu on vaikuttanut kontrolliryhmin tyttdjen realistiseen kuntotietoisuuteen muita ryhmid
enemmin. Myos koeryhmin pojilla seki tytoilld kuntotietoisuﬁs on realistunut, mutta muu-
toksilla ei ole tilastollista merkitsevyyttd. Pojilla arviot omasta kunnosta ovat muuttunut kiel-
teisemmiksi palautekokeilun aikana. Poikien kriittinen asennoituminen omaa kuntoaan koh-

taan saattaa johtua siitd, ettd he vertailevat usein omia suorituksia toisten suorituksiin. Vierai-
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den tutkijoiden antama palaute ei vilttdimittd ollut pojille niin uskottavaa, ettd he olisivat

luottaneet saamaansa palautetta. Kavereiden mielipiteet ovat voineet vaikuttaa enemmén.

Tulosten tarkastelu ristiintaulukoinnin avulla osoitti sen, ettd timin tutkimuksen hyvékun-
toisilla koehenkilsilld on joko kielteinen tai realistinen kuntotietoisuus. Hyvikuntoisella ja
realistisesti omaan kuntoonsa asennoituvalla on selvd kuva suorituskyvystién, ja hin ymmér-
tad sen, mitd hyvédkuntoisuus edellyttdd. Hyvikuntoisella saattaa olla my6s kielteinen kuntotie-
toisuus, silld hdn pyrkii jatkuvasti parempiin tuloksiin ollessaan tyytymitén kuntonsa sen
hetkiseen tilaan tai kokiessaan olevansa muita heikompi. Myonteisen kuntotietoisuuden
omaavat eivit kenties positiivisen suhtautumisensa vuoksi nde tarvetta parantaa kuntoaan.
Vaikka myonteinen kuntotietoisuus ei valttdmattd liity hyvddn fyysiseen kuntoon, se auttaa
ndiden tutkimustulosten mukaan realistisen kuntotietoisuuden kehittymisessi. Palautekokeilun
atkana monen (28%) koehenkilon kielteinen tai myonteinen késitys omasta kunnosta muuttui
realistiseksi kuntotietoisuudeksi, ja heistd 71%:1la oli palautekokeilun alussa liian myonteinen
kuva kunnostaan. Realistista kuntotietoisuutta voidaan pitd4d jokseenkin pysyvina, silld 58%
niistd koehenkilistd, joilla oli alussa realistinen kuntotietoisuus, sdilytti realistisuutensa oman

kuntonsa arvioinnissa.

7.3 Liikunta-aktiivisuuden méirilliset muutokset

Tutkimusongelma selvittdd, onko pedagogisen koeryhmén ja Kkontrolliryhmén liikunta-
aktiivisuudessa tapahtunut madrillisia muutoksia palautekokeilun aikana. Tulokset analysoi-
tiin sekd toistettujen mittausten t-testilld ettd Wilcoxonin nonparametrisella testilld. Eri testeil-

14 saatiin samankaltaisia tuloksia, joten analysoinnissa kiytetdéin parametrista t-testia.

Liikunta-aktiivisuutta kuvasivat vaihtoehdot en koskaan (1), kerran kuukaudessa (2), 1 - 2

kertaa viikossa (3), 3 - 6 kertaa viikossa (4) ja piivittdin (5).
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TAULUKKO 13. Liikunta-aktiivisuuden muutokset palautekokeilun aikana (t-testi)

Koehenkilot n  kalalku s ka/loppu s ka/muutos t )4
koe/pojat 14 41 0,62 3.8 0,43 -03 1,472
kontrolli/pojat {21 3,8 0,93 4,0 0,71 0,2 -0,777
koe/tytot 11 34 0,67 4,0 0,77 0,6 -3,130 *
kontrolli/tytst |28 3,5 0,69 3,6 0,63 0,1 -0,648

Otosryhmien keskiarvojen perusteella kontrolliryhmén poikien ja tyttdjen sekd koeryhmin
kontrolliryhmien osalta kuitenkin vihiisid, eikd niilld ole tilastollista merkitsevyyttd. Ristiin-
taulukointi osoitti kuitenkin sen, ettd kontrolliryhmin tyttSjen liikunnallinen aktiivisuus
muuttui palautekokeilun aikana siten, ettd alussa 3-6 kertaa liikkuneiden aktiivisuus viheni.
Toisaalta palautekokeilun alussa 1-2 kertaa liikkuneet kontrolliryhmin tytot lisdsivét viikot-
taista liikkunnan miér4dd. Tahdn asiaan saattaa vaikuttaa vuodenaikojen vaihtelu, silld alkumit-
tauksen (helmikuu) aikana enemmain liikkuivat ne oppilaat, jotka harrastavat talviurheilulaje-

ja. Loppumittaus suoritettiin elokuussa, jolloin kesilajien harrastajat olivat aktiivisimmillaan.

Ainoastaan koeryhmin tyttdjen liikunta-aktiivisuuden muutos on tilastollisesti melkein mer-
kitsevd. Koeryhmén poikien viikottainen liikuntaméérd laski, mutta muutos ei vaikuta tilas-
tolliseen merkitsevyyteen. Kiytdnndssd ndmi tulokset tarkoittavat sitd, ettd ainoastaan koe-
ryhmin tyt6illd litkuntakdyttiytyminen on muuttunut méirillisesti. Ennen palautekokeilua he
liikkuivat keskimddrin 1 - 2 kertaa viikossa (3,36) ja palautekokeilun jilkeen 3 - 6 kertaa
(4,00).

7.4 Palautekokeilun vaikutus asenteisiin

Tutkimusongelma selvittdd koe- ja kontrolliryhmén asenteita kuntotestejd kohtaan ennen pa-
lautekokeilua ja sen jilkeen. Alku- ja loppumittausten avulla tarkastelimme sitd, onko asen-
teissa tapahtunut muutoksia palautekokeilun aikana. 16% koeryhmin oppilaista oli kokemuk-
sia Kuntotesteistd ennen palautekokeilua. Vastaava luku kontrolliryhmissé oli 25%. Huolimat-

ta siitd, ettd koehenkildilld ei ollut kokemuksia kuntotesteistd, kaikkia kuitenkin pyydettiin
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kertomaan suhtautumisestaan kuntotestaukseen. Asenteet eivit synny pelkéstddn omakohtais-
ten kokemusten kautta vaan ne voivat olla myos opittuja. Lahes poikkeuksetta omakohtaiset

kuntotestikokemukset oli saatu urheiluseuroissa suoritetuista mittauksista.

TAULUKKO 14. Asenteet kuntotesteji kohtaan ennen palautekokeilua (n = 74)

mielipiteitd Koe/pojat kontrolli/pojat | Koe/tytot kontrolli/tytét | Yhteensd
kuntotesteistd |F % F % F % F % F %
hyodyllisid 4 29 11 52 7 64 11 39 33 45
enosaasanoa | 3 21 2 10 2 18 9 32 16 22
kivoja 2 14 5 23 - - 6 22 13 17
kannustavia - - 2 10 2 18 2 7 6 8
turhia 5 36 1 5 - - - - 6 8
yht. 14 100 21 100 11 100 28 100 (74 100

Ennen palautekokeiluun osallistumista sekéd koeryhmin ettd kontrolliryhmin oppilaat asennoi-
tuivat kuntotesteihin ldhinni hyotyndkokulmasta. 45% oppilaista piti kuntotesteja hyddyllisi-
nd. 22% ei osannut lainkaan muodostaa kuntotestien tarpeellisuudesta omaa mielipidettd.
Koeryhmin 2 poikaa ja kontrolliryhmin 5 poikaa piti kuntotestausta kivana kokemuksena. 5
koeryhmin ja 1 kontrolliryhmin poikaa suhtautuivat kuntotesteihin kielteisesti ja pitivit niitd
turhina. Kielteisesti asennoituneilla pojilla ei kenelldkéddn ollut omakohtaisia kuntotestikoke-

muksia, joten heidédn asenteensa perustuivat ennakkokdsityksiin.

32% kontrolliryhmin tytoistd lahti palautekokeiluun epétietoisina kuntotestien merkityksestd,
kun taas koeryhmin tytdistd 18% ei osannut muodostaa mielipidettddn. Koeryhmildisistd ty-
toistd kukaan ei pitdnyt kuntotestejd kivoina. Kontrolliryhmin tytdistd 22% mielestd kunto-

testit ovat kivoja. Kukaan tytdistd ei suhtautunut kuntotesteihin kielteisesti.
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TAULUKKO 15. Asenteet kuntotesteji kohtaan palautekokeilun jilkeen (n = 74)

mielipiteitd koe/pojat kontrolli/pojat | Koe/tytst kontrolli/tytot | Yhteensd.
kuntotesteisti | F % F % F % F % F %
hyodyllisid 12 86***| 5 24 9 82 16 57 42 57
kivoja 1 7 12 57*** | - - 10 36 23 31
kannustavia 1 7 3 14 2 18 2 7 g8 11
turhia - - I 5 - - - - 1 1
yht. 14 100 21 100 11 100 28 100 74 100

(***)cr>3.30

Palautekokeilun jdlkeen asenteet palauteryhmissi ovat samansuuntaisia sek tytoilli ettd pojil-
la. Palauteryhmien vililld on kuitenkin kuntotesteihin asennoitumisessa selvd ero. Tutkimus-
projektin jalkeen kaikki koehenkilot osasivat sanoa mielipiteensi kuntotestauksesta. Palaute-
kokeilun jilkeen vain yksi oppilas piti kuntotestausta turhana. Hinen mielipiteensd ei muuttu-
nut tutkimusprojektin aikana. Yli puolet kaikista koehenkiloistd (56%) piti edelleen kuntotes-
tausta hyddyllisend. Koeryhmin oppilaiden vastauksissa korostui kuntotestauksen hyotynako-
kulma (84%), ja vain neljd oppilasta valitsi jonkin muun vaihtoehdon. Kontrolliryhmassi
mielipiteet jakaantuivat tasaisemmin. 36% kontrolliryhmin oppilaista piti testeja hyodyllisind

Jja 37% kivoina.

Tulosten perusteella voidaan sanoa, ettd ennen palautekokeilua monella on ollut epatietoisuut-
ta kuntotestien merkityksestd. Palautekokeilun aikana jokaiselle koehenkillle muodostui
kuitenkin mielipide asiasta. Koeryhmén mielipiteissi jo alkumittauksissa esiintynyt hyotyné-
kékulma on voimistunut prosessin aikana. My6s kontrolliryhmin tyt6t ja pojat pitivit alussa
kuntotestejd 1dhinnd hyodyllisind, mutta palautekokeilun aikana mielipiteet ovat muuttuneet.
Muutos on selvin kontrolliryhmin poikien kohdalla, joilla kuntotesteistd saadun hycsdyn tilalle

on tullut hauskuus.
Oppilaita pyydettiin perustelemaan edelld mainittuja mielipiteitd ennen ja jilkeen palauteko-

keilua. Perusteluissa korostuu tutkijoiden mielestd selvisti kuusi eri teemaa, joihin suurin osa

perusteluista sijoittuu. Ndmé teemat ja niiden esiintyminen esitetédén kuviossa .
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#l ennen palautekokeilua (n=72)

Perustelut & palautekokeilun jilkeen (n=71)|
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KUVIO 7. Perustelut kuntotestiasenteille ennen ja jilkeen palautekokeilun.

Ennen palautekokeilua useat (25) eivit osanneet perustella mielipidettdsin. Aluksi koehenkild
saattoi kommentoida mielipidettidn esimerkiksi “ne vain ovat mukavia”. Palautekokeilun lo-
pussa kaikki osasivat perustella mielipiteensd. Tami tulos vahvistaa taulukossa 14 ja 15 esit-
tdimidmme tuloksia. Kuvion kaksi alinta teemaa "liikunta on mukavaa” ja “testit ovat kivoja”
kuvaa hauskuus-ajattelua koehenkildiden perusteluissa. Oppilaat kuvasivat kuntotestejd ki-
voiksi seuraavalla tavalla:

” Kuntomittauksissa on hauskaa ja saa tehdd niin kuin osaa.” (Kontrolliryhmén

tytto)

”On kiva juosta sisdlld, ja vaikka en oikein osaa punnerruksia, on ne silti ihan

kivoja tehdd.” (kontrolliryhmén poika)

"Sielld saa juosta, pelata palloa ja saa hyppid pehmusteilla.” (kontrolliryhmén

poika)
Teemat “saa tietdd oman kunnon”, “testit auttavat kehittimiin omaa kuntoa” ja “testit paran-
tavat kuntoa” sisdltdvit taas sellaisia perusteluja, joissa testien hyotynidkokulma korostuu.
Niitd valintoja oppilaat perustelivat seuraavasti:

“Koska aina niiden jilkeen tarkkailee hyvin yksityiskohtaisesti kuntoaan.”

(koeryhmin tytto)
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"Tietdd onko hyvissd kunnossa.” (koeryhmin poika)

”Koska omaa kuntoaan ei joissain tapauksissa osaa arvioida, niin testeistd saa

palautetta.” (kontrolliryhmin tyttd)

”Ne kannustavat liikkkumaan enemman.” (kontrolliryhmén poika)
Jotkut oppilaista kuvittelivat testitilanteiden itsessdfin parantavan kuntoa. Tétd perustelua
kdytettiin edelleen vield palautekokeilun jdlkeenkin (6 oppilasta). Ennen palautekokeilua
asenteita perusteltiin myds seuraavin "hajakommentein”, jotka eivdt kuulu edelld mainittuihin
teemoihin. Hipposhallissa on mukava urheilla (1) ja ei tarvitse olla koulussa (1). Palautekokei-
lun jilkeen hajaperusteluja olivat: ei tarvitse olla koulussa (2) ja saa itse valita osallistumisha-

lukkuutensa kuntotesteihin (1).

Koska tutkimuksella on vahva pedagoginen tarkoitus, asennetuloksia halutaan tarkastella
suhteessa kuntotietoisuuteen. Ristiintaulukointi osoitti, ettd niistd koehenkilGistd, joilla oli
palautekokeilun lopussa realistinen kuntotietoisuus, 58% suhtautui kuntotestaukseen hydtyna-
kokulmasta ja 42% hauskuusnikokulmasta. Realistisen kuntotietoisuuden kehittyminen niyt-
tdisi edellyttdvin sitd, ettd testattava ymmirtdd testaamisen tavoitteet ja sen miten hén voi
hyotyd testitilanteesta. Niiden tulosten perusteella kuntotestausprosessin tulisi sisdltdd seka

litkunnan riemua ettd kognitiivisia haasteita.

Asenteita tarkasteltiin my§s suhteessa litkunta-aktiivisuuteen. Palautekokeilun lopussa omasta
mielestiin kuntotesteistd hyotyneistd 62% liikkui 3-6 kertaa viikossa ja 29% prosenttia liikkui
1-2 kertaa viikossa. Niistd, jotka pitivit testejd kivoina, 43% liikkui 3-6 kertaa viikossa ja 35
% 1-2 kertaa. "Hyotyjat” ovat siis asettaneet itselleen liikunnallisia tavoitteita. jotka nédkyvit

liikunta-aktiivisuuden lisdéntymisena.

Kuntotestien jidlkeen oppilailta tiedusteltiin lisdksi, millaista palautetta he haluaisivat saada
kuntotesteistd. Tdmén ongelman tuloksia esitettiessd koe- ja kontrolliryhmin vastauksia ei
erotella toisistaan. Vaikka koe- ja kontrolliryhmai sai erilaista palautetta, tutkijat olettavat, ettd
oppilailla on kokemuksia seki sanallisesta ettd numeerisesta arvioinnista. Uuden perusopetus-
lain mukaan arviointia pyritidn kehittimdin myds arviointikeskustelujen avulla
(Perusopetuksen oppilaan arvioinnin perusteet 1999, 7, 10), joten arviointikeskustelu oli yhte-

né vaihtoehtona palauteodotuksia kartoitettaessa.
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Tulosten perusteella voidaan sanoa, ettd tutkimuksen koehenkil6t haluaisivat kuntotesteisti
mieluummin numeerista palautetta kuin sanallista. Tdhin vaikuttaa varmasti aiemmat palaute-
kokemukset ja myos se, ettd numeerinen palaute koetaan sanallista palautetta selkedmpini ja

informatiivisempana.

% koehenkildista

tulos&arvos tulos&sanall anviointikesk
ana inen anvio ustelu

KUVIO 8. 11 - 12-vuotiaiden palauteodotukset kuntotesteistid palautekokeilun jilkeen (n=74).
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8 POHDINTA

Palautekokeilun aikana tutkijat seurasivat 11 - 12-vuotiaiden liikunnallisuuden ja kunnon
kehittymistd ja muutoksia kuuden kuukauden ajan. Pitkillinen prosessi oli ajankohtaisuutensa
ansiosta mielenkiintoinen mutta vaativa. Parhaillaan koulun arviointikulttuuri etsii uomiaan ja
sanallisen ja numeerisen arvioinnin asemasta ja merkityksestd kiydid4n jatkuvaa keskustelua.
Tutkijoiden mielestd niditd keskusteluja kdydddn kenties liikaa perinteisten lukuaineiden tii-
moilta. Arviointimuotoja tulee pohtia myos taito- ja taideaineiden kohdalla, silld juuri arvi-
oinnista saatava tdsmillinen palaute on taitojen kehittymisen eris tirkeimmisté edellytyksistd.
Tissd tutkimuksessa vertailtiin sanallisen ja numeerisen palautteen vaikutuksia koe- ja kont-
rolliryhmiin. Tarkasteltaessa tuloksia kokonaisuutena, ei voi sanoa kumpi palautemuoto sopisi
paremmin Kuntotestiprosessiin. Térkeinté on se, ettd palaute on osa oppimisprosessia, rehellis-

t4 ja henkilokohtaista.

Palautekokeilun aikana koehenkiloiden fyysisessd kunnossa ei tapahtunut suuria muutoksia.
Palautetta enemmin koehenkildiden kuntomuutoksiin on varmaankin vaikuttanut luonnollinen
fyysinen kehitys esimerkiksi lihasmassan lisd4ntyminen ja koordinaation heikkeneminen pi-
tuuskasvun vuoksi. Kun tutkijat laativat jokaiselle henkil6kohtaista palautetta, tuloksista
huomasi hyvin jonkun huimat tulosparannukset ja taas toisen kunnon heikkenemisen. Yhden
koululuokan sisdlld voi olla suuria eroja liikuntakykyisyydessa. Tdmi on todellinen ongelma
niin pedagogisesti kuin kansanterveydellisestikin ja edellyttdd liikunnanopettajien lisikoulut-
tautumista ja kuntoerojen huomioimista opetuksessa. Vaikka Nupponen ja Telama (1998)
pyrkivit kiinnittimaén liikuntakasvattajien huomiota siihen, ettd koululaisten keskuudessa on
entistd enemmain hyvi- ja huonokuntoisia, tdssd tutkimuksessa timé ilmid ei tullut esille.
Suurin osa koehenkildistd oli kohtalaisessa kunnossa. Tédsséd tutkimuksessa kunnon luokitte-
luun kéytetty mittari (kuntoindeksi) oli kuitenkin liian viljd, ja suurin osa oppilaista sijoittui

mittarin keskiosaan. Siksi melko hyvé- ja huonokuntoiset luokiteltiin keskinkertaisiksi.
Mielenkiintoista olisi tutkia samaa ilmiotid laadullisesti, muutaman koehenkilén kuntomuu-

toksia tarkastelemalla. T4lloin yksilon reagointi palautteeseen ja omaan tuloskehitykseen toisi

asiasta syvillisempid tietoa. Suurehko (n=74) koehenkiljoukko ja midrillinen tutkimusote
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antaa tutkijoille mahdollisuuden yleistdd tuloksia Jyviskyldn alueella. Tillainen projekti on
arvokas kokemus tutkimustyostd. Midrillisestd tutkimusotteesta huolimatta tulokset eivit
jadneet pelkistidn numeromerkinndiksi paperille, silld keskustelut oppilaiden kanssa ja kol-
men kuukauden vilein suoritetut mittaukset Hipposhallissa opettivat tutkijoita my0s ymmér-

tdmadin 11 - 12-vuotiaan “sieluneldimiid”.

Toinen tutkimusongelma selvitti koehenkiliden kuntotietoisuutta. Kuntotietoisuus on tutki-
joiden konstruoima kisite, joka syntyi tutkimusprosessin aikana. Korpisen (1989a; 1989b) ja
konstruktivismin periaatteiden mukaan koululla on suuri vastuu ja vaikutus oppilaan mina-
kdsityksen kehittymisessd, ja siten myos fyysinen mindkuvan muodostumisessa. Palaute on
tarked koulun arviointijédrjestelmén toiminto, silld sen kautta oppilaalle vilitetiidn tietoa héinen
taidoistaan ja tiedoistaan. Palautekokeilun aikana kontrolliryhmén tyttdjen kuntotietoisuus
muuttui muita tutkimusryhmié realistisemmaksi. Kontrolliryhmin tytot ovat tulosten perus-
teella omaksuneet numeerisen palautteen antaman informaation ja muodostaneet sen avulla
realistisen kuntotietoisuuden, silld numeerinen palaute on vakuuttanut heidat yksiselitteisyy-
delldén ja rehellisyydelldan. Tulos tukee sitd teoriaa, jonka mukaan 11 - 12-vuotiaat haluavat
tarkkaa ja todellista tietoa omista suorituksista. Ikiluokalle on ominaista se, ettd opettajan
mielistelystd ja yltidpositiivisuudesta ei pidetd vaan tehtdvin suorittamisesta halutaan myds

kriittistd palautetta.

Tytoistd poiketen poikien kielteinen kuntotietoisuus lisddntyi palautekokeilun aikana. Pojat
arvostavat litkunnassa fyysistd suorituskykyd, ja kilpailu on heille térked liikuntamotiivi
(Silvennoinen 1981). Ndmi ovat mielestimme syitd siihen, ettd pojat suhtautuvat kuntoonsa
viheksyen. Hyvikuntoinenkin saattaa tuntea itsensd heikoksi, jos viereltd 10ytyy huippukun-
toinen kilpakumppani. Tyt6t puolestaan suhtautuvat liikuntaan affektiivis-emotionaalisesti
(Silvennoinen 1981) ja heitd saattaa kiinnostaa oma kehittyminen enemméin kuin tulosten
vertailu toisten kanssa. Kenties timén vuoksi palautekokeilulla on ollut enemmén vaikutusta
tyttdihin kuin poikiin. Lukuunottamatta kontrolliryhmin tytt6jen tilastollisesti merkitsevdd
kuntotietoisuuden muutosta, muiden ryhmien kohdalla ei pdisty samanlaisiin tuloksiin. Téhin
voi vaikuttaa se, etti koehenkil6t eivit ikdnsd puolesta ole vield valmiita fyysisten ominai-
suuksiensa realistiseen arviointiin. Murrosidn aiheuttama epévarmuué ja suuret fyysiset muu-

tokset saavat joskus 11 - 12-vuotiaan himmentymaéin. (Karvinen 1970, 113-115.) Liséksi pa-
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lautteen hyddyntiamistd vaikutti kenties oppilaiden omalle vastuulle jétetty tavoitteiden aset-
taminen. Palautteella ei Singerin (1980) mukaan ole suurta merkitystd, jos toiminnalla ei ole
tavoitteita tai jos tavoitteet on véidrin asetettu. Koehenkil6itd autettiin henkilokohtaisten tavoit-
teiden asettamisessa, mutta tavoitteita ei kontrolloitu mitenkddn. Niin toimiessaan tutkijat

halusivat tukea koehenkiltiden siséistd motivoitumista tutkimusprosessiin.

Realistinen kuntotietoisuus syntyy tutkimustulosten perusteella myénteisen kuntotietoisuuden
kautta. Tdmd vahvistaa Sarlinin (1992) ja Lintusen (1995) késitystd siitd, ettd myonteinen
suhde omaan liikuntakykyisyyteen on tirkedi. Kuntotietoisuuden kehittymistd on tuettava
perusopetuksen ensimmdisiltd luokilta ldhtien myonteisen palautteen ja kannustavan ilmapii-
rin kautta. Niin pyritdin tukemaan oppilaan mahdollisemman myénteisen fyysisen mindkuvan
muodostumista. Kun oppilas on valmis vastaanottamaan ja kisittelemiin realistista palautetta,

vol mydnteinen kuntotietoisuus muuttua entisté realistisemmaksi.

Useat koehenkil6t liikkkuivat jo ennen palautekokeilua 3 - 6 kertaa viikossa, joten ymmarretta-
visti palautekokeilun aikana liikunta-aktiivisuus ei merkittdvisti lisddntynyt. Ainoastaan koe-
ryhmin tyt6t muuttivat liikunnallisia eldméantapojaan: ennen palautekokeilua he liikkuivat 1 -
2 kertaa viikossa ja palautekokeilun jilkeen 3 - 6 kertaa viikossa. Témin ryhmin liikunta-
aktiivisuus oli alussa muita ryhmii alhaisempi, ja siten heilld oli aktiivisuudessa vield paran-
tamisen varaa. Koska koehenkil6t liikkuivat viikottain 3-6 kertaa ennen palautekokeilun al-
kua, voidaan Nupposen ja Telaman (1998, 45) mukaan olettaa tdmin miérén vaikuttaneen
mitatun kunnon parantumiseen. Vaikka harjoituspaivikirjamerkinnit ja kyselylomakevastuk-
set kertoivat koehenkiltiden liikkuvan aktiivisesti, on liikunnan tiytynyt olla kuitenkin in-
tensiteetiltdan melko vaatimatonta, silld mitatun kunnon muutokset olivat kokonaisuudessaan

pienid.

Liikunta-aktiivisuudesta kerittiin tietoa véljilla asteikolla, eikd pienet muutokset nousseet
esilie. Jotta olisi saatu tarkkoja tuloksia, luokittelun olisi pitdnyt olla tarkempaa. Samoin kuin
mitatun kunnon muutoksia tarkasteltaessa myos timin tutkimusongelman kohdalla yksilolli-
set vaihtelut jadvit keskiarvojen varjoon. Tuloksissa ei kily esille se, miten osa koehenkildistd
on aloittanut uuden liikuntaharrastuksen. Tutkijoille antoi uskoa omaan tychénsd muun muas-

sa tapaus, jolloin eris koehenkild tuli silmit sdihkyen kertomaan sauvakivelyharrastuksestaan.
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Kun yksikin oppilas 16ytdd palautekokeilun avulla liikunnasta iloa eldm#dnsd, voidaan todeta

tutkimuksen onnistuneen.

Harvalla koehenkil6lli oli kokemuksia kuntotesteistd ennen palautekokeilua. Tdma4 sai tutkijat
pohtimaan vastuutaan siitd, millainen kokemus kuntotestauksesta jad oppilaille ja miten se
vaikuttaa oppilaiden asentejsiin. Suhtautuminen oli ylldttivdn myonteistd, eivitkd asenteet
tdltd osin muuttuneet palautekokeilun aikana. Tdmi tulos osoittaa sen, ettd huolellisesti
suunnitellut ja oikein toteutetut kuntotestit voivat parhaimmillaan olla virikkeellisi4 ja hausko-
ja tilanteita. 11 - 12-vuotiaat suhtautuvat koululiikuntaan hyvin myoénteisesti (Nupponen
1999a, 18) ja haluavat saada tietoa itsestddn liikkujana (Karvinen 1991, 113-114). Nimi
myonteiset liikunta-asenteet ndkyvét timédn tutkimuksen kuntotestiasenteissa. Ennakkoluulot
ja kielteiset asenteet kuntotestejid kohtaan ovat syntyneet kansakouluaikojen kokemuksista, ne
eivit ole niinkiin nykynuorten suusta kuultuja kommentteja. Tutkimuksen perusteella kunto-

testien asemaa ja tehtdvid koululiikunnassa kannattaa tukea.

Koe- ja kontrolliryhmin suhtautuminen kuntotesteihin muuttui palautekokeilun aikana. Koe-
ryhmi koki hy6tyvinsd kuntotestauksesta, kun taas kontrolliryhma4 piti testitilanteita kivoina.
Pojilla asennemuutokset olivat tilastollisesti erittdin merkitsevid. Tyttdjen kohdalla muutosta
tapahtui, mutta se ei ollut tilastollisesti merkitsevad. Tulokset osoittavat sen, ettd palautekdsit-
telylld on voitu vaikuttaa koehenkildiden asenteisiin. Koeryhmin syvilliset pohdinnat ja kes-
kustelut tutkijoiden kanssa seki sanallinen palaute kunto-ohjelmineen on saanut heidit ajatte-
lemaan kuntoa ja liikuntaa hy6tynikokulmasta. Tutkijat haluaisivat tietdd, onko koeryhmén
asennoituminen pysyvad vai viliaikaista. Toivottavaa olisi timé#nkaltaisten asenteiden pysy-
vyys. Kontrolliryhmalle kuntotestit toivat mukavaa vaihtelua arkirutiiniin ja tdmé liikunnan
ilo ndkyi myos testaustilanteissa. Huolimatta siitd, ettd hyStynikokulma on tirked liikunta-

motiivi, lilkunnasta saatavan ilon merkitysti ei voi viheksya.

Suurin osa koehenkildistid halusi saada kuntotesteistd numeerista palautetta. Korpinen (1989)
edellyttdd kouluarvioinnilta mm. yksilollisyyttd, krittisyyttd ja oikeudenmukaisuutta, jotta
oppilaan minuus voisi kehittyd. Jaakkolan ja Kainulaisen (1997) tutkimus osoitti, ettd 11 - 12-
vuotiaat odottavat suoraa ja rehellistd palautetta opettajaltaan. Palautekokeiluun osallistuneet

oppilaat kaipasivat juuri edelld mainitun kaltaista palautetta suorituksistaan. Muutama sanalli-
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seen palautteeseen tyytymitontd koeryhmén oppilasta vaati tutkijoilta numeerista arviota tu-
loksistaan. Kun oppimista tai suorituksia mitataan tarkasti numeroilla (esimerkiksi kuntptes-
teissd nopeustuloksen esittiminen sadasosan tarkkuudella), tuloksista halutaan myos tarkkaa

numeerista palautetta. T4lloin pelkkd sanallinen arvio tuntuu riittimattomalts.

Vaikka oppilaiden palauteodotukset ja osittain muut tulokset puoltavat numeerisen arvioinnin
kdyttod kuntotestipalautteissa, sanallista arviointia ei kannata hylitid kuntoa arvioitaessa. Ar-
viointipalautteen kehittiminen edellyttdd pitkdjinteistd ty6td, silld koulun arviointikulttuurin
muutos vie aikaa. Paras vaihtoehto saattaa olla sanallisen ja numeerisen arvioinnin yhdistel-

ma.

Ennen tutkimusprosessia tutkijat paattivit ottaa mahdollisemman suuren otoksen Jyviskyldn
11 - 12-vuotiaista koululaisista, jotta tutkimus olisi yleistettdvissd ainakin alueellisesti. Peda-
gogisen tutkimusotteen takia koehenkilot jaettiin kuitenkin neljdén eri ryhméin. Tdmi hei-
kensi osin yleistettdvyyttd, silld koeryhmien otoskoot jdivit varsin pieniksi. Yleistettdvyyteen
vaikuttaa my®s se, ettd otannan satunnaistaminen ei ollut tiydellisti, ja siksi pedagoginen koe-
ryhmié ja kontrolliryhmi olivat palautekokeilun alussa asenteiltaan ja fyysiseltd kunnoltaan
erilaisia. Tulokset oppilaiden kuntotietoisuuden muodostumisesta ovat hyvin yleistettdvissd,
silld koehenkil6t olivat ldhtStasoltaan hyvin samanlaisia. Luotettavuuteen ja yleistettdvyyteen
kohdistuvasta kritiikistd huolimatta tutkimus antaa selkeén suunnan kuntotestipalautteen vai-

kutusmahdollisuuksista.

Tutkimuksen luotettavuutta paransi kyselylomakkeiden ja testiston esitestaus. Tutkijat koulut-
tautuivat Kuortaneella sekd oppilaiden testaamiseen ettd tulosten tekniseen analysointiin.
Omasta mielestddn tutkijat onnistuivat sdilyttdimain neutraalin suhtautumisen palautekokei-
luun, eivitkd he vaikuttaneet omalla kédytokselldin koehenkildiden asenteisiin. Palautekokeilu
oli pitkillinen tutkimusprosessi ja kisiteltivid aineistoa kertyi suuret madrit. Tulosten analy-
sointivaiheessa sai todeta, miten laaja aineisto altistaa virheille. Tutkijat tarkastivat aineiston
uudestaan aina silloin, jos he epiilivit tehneensi virheiti. Voidaan olettaa, ettei tuloksia véa-
- ristd kisittelyvirheet, silld kaksi tarkkaa tutkijaa pitivit huolta virheettdmast4 aineiston analy-

soinnista ja tulkinnasta.
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Kyselylomakkeen luotettavuutta heikentdd kontrollikysymysten vihdinen midrd. Oppilaat
laittoivat lisiksi lomakkeisiin nimensd. Anonymiteetin rikkominen saattoi vaikuttaa siten, ettd
oppilas kaunisteli asioita ja kokemuksiaan eivitkd vastaukset endi olleet rehellisid. Kouluvie-
railujen aikana tutkijat kuitenkin muistuttivat koehenkil6itd rehellisyydestd ja kyselyiden
luottamuksellisuudesta. Tutkimuksen kannalta oli tirked seurata jokaisen oppilaan asenne-
muutoksia, ja nimen merkitseminen helpotti tutkimustydtd. Kuuden kuukauden mittaisen tut-
kimusprosessin aikana tutkimusongelmat ja tutkimuksen tarkoitus muotoutuivat sitd mukaa,
kun tutkijat itse sisdistivit tutkimuksen luonteen ja mahdollisuudet. Alussa keskityttiin perin-
teiseen tyyliin fyysisen kunnon mittaamiseen, mutta vihitellen painopiste siirtyi pedagogiseen
kuntotestaukseen - henkilokohtaisen palautteen vaikutusten tarkasteluun. Tutkimusongelmien

selkiytymittomyys aiheutti sen, ettd ensimméinen kyselylomake ei toiminut kaikilta osin.

Pitkittdistutkimuksen luonteeseen kuuluvat viliintulevat muuttujat, jotka heikentdvit tutki-
muksen luotettavuutta. Tdssé tutkimuksessa tiedostettu viliintuleva muuttuja, oppilaiden ko-
konaisvaltainen kehittyminen, vaikeuttaa pddtelmien tekoa. Lasten fyysisté ja henkistd kasvua
on kuitenkin mahdotonta tunnistaa tarkasti. Tutkimuskoulut suhtautuivat palautekokeiluun
hyvin eri tavalla. Kontrolliryhmien opettajat olivat varsin yhteistyShaluisia ja viestittivit
omalla kéyttdytymiselldin oppilaille myonteisté sitoutumista tutkimukseen. Koeryhmén opet-
tajat eivit olleet valmiita tiiviiseen yhteistyohon projektin missidn vaiheessa. Tdmé asennoi-
tuminen vilittyi oppilaille ja niakyi heididn kiyttdytymisessddn. Opettajien suhtautuminen
saattoi vaikuttaa koehenkildiden tutkimusta kohtaan muodostuneisiin asenteisiin ja siten

my0s tuloksiin.

Koe- ja kontrolliryhmin viliset erot olisivat voineet olla selvempii, jos sanallinen ja numeeri-
nen palaute olisivat poikenneet toisistaan enemmin. Palautteet laadittiin perinteisten numeeri-
sen ja sanallisen arviointimallien mukaisesti. Olisi ehkd kannattanut rohkeasti luoda oma pa-
lautejarjestelmd. Tutkijoiden taidot ja energia eivit rittédneet endd tdhdn, silld vaikka koe-
henkiloitd oli varsinaisessa otoksessa 74, palautteita laadittiin joka mittauskerran jilkeen

kaikille testeihin osallistuneille eli yli sadalle oppilaalle.

Nupponen (1999a) suosittelee kuntotestausta viidenneltd luokalta lihtien. Tdamén tutkimuksen

perusteella voimme yhtyd Nupposen mielipiteeseen. Viidesluokkalaiset voivat kuitenkin olla
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vield hieman liian nuoria saadakseen kuntotesteistd optimaalista hyotyé itselleen, silld murros-
idan mukanaan tuomat muutokset vaikuttavat fyysisen kunnon tuloksiin. Palautekokeilussa
oman kunnon realistinen arviointi osoittautui etenkin pojille vaikeaksi tehtdviksi. Tamé tut-
kimustulos sai tutkijat miettimé4n sitd, ymmarsivitko koehenkilot palautettaan oikein. Kui-
tenkin suurin osa tytoistd sisdisti palautetiedon. Vaikka pojat ovat fyysiseltd suorituskyvyltidn
tyttdjd parempia, tdmai tutkimus antaa viitettd siité, ettd tytot ovat poikia edelld kognitiivisessa
kehityksessd. Tamin ikdiset lapset kehittyviit vuoden aikana nopeasti sekd fyysisiltd ominai-
suuksiltaan ettd kognitiivisilta taidoiltaan. Jos kuntotesteilld pyritadn tukemaan oppilaan rea-
listisen kuntotietoisuuden ja fyysisen mindkuvan muodostumista, testaamisen aloittamista

kannattaisi harkita vasta kuudennelta luokalta tai my6hemmin.

Kuntotestauksessa pitdisi korostaa oman kunnon kehityksen seuraamista. Pelkkd numeroiden
vertailu ei kuitenkaan riiti vaan oppilaan tulee saada tietoa my®ds siitd, mitd nuo numerot kiy-
tanndssé tarkoittavat. Voisiko hin kenties lilkunnan ja hyvén yleiskunnon avulla lisétd eldmén
laatuaan? Mielestimme realistinen kuntotietoisuus on kuntotestauksen tirkein tavoite. Oman
kunnon tilan ymmartiminen on edellytys sille, ettd voidaan tehdi tietoisia liikuntaan liittyvid
valintoja. Realistinen kuntotietoisuus ei valttimattd saa kaikkia liitkkumaan - hyvé kunto on
vain yksi eldmin arvoista. Tutkiessaan koettua patevyyttd Sarlin (1995) toteaa, ettéd jos opetta-
ja antaa realistista palautetta oppilaan suoriutumisesta, se edellyttdd. opettajilta vastuun tun-
temista. Realistinen palaute saattaa olla epdsuotuisaa ja ahdistavaa jossain méérin ja joissakin
tilanteissa. Opettajan taytyykin tuntea oppilaansa hyvin, jotta hin pystyy siételemédn palaut-

teensa laatua oppilaiden yksilollisten tarpeiden mukaan.

Pro gradu tutkielmamme on toteutettu yhteistydssd Kuortaneen urheiluopiston valmennuskes-
kuksen kanssa, ja se asetti omat vaatimuksensa. Tutkijat eivit ole vastuussa tyonsd laadusta
ainoastaan itselleen, silld tutkimustulokset ovat osa suurempaa tutkimusprojektia. Toisaalta
yhteistyd rajoitti osaltaan tutkijoiden luovia ratkaisuja. Ilman yhteistyomahdollisuutta emme
varmaan olisi valinneet titi tutkimusaihetta. Kun tutkimusaihe ei ole tutkijoille ldheinen tai
ennestdin tuttu, tutkimusprosessin aikana on mahdollisuus pédstd eroon vadristyneistd ennak-
koluuloista ja oppia uutta. Palautekokeilun aikana ymmirsimme sen, ettd tavoitteelliset kunto-
testit oikein kdytettyind ovat tirked osa koulun liikuntakasvatusta. Toivommekin, ettd timéin

tyon lukijat voisivat péaistd eroon mahdollisista kuntotestid koskevista ennakkoluuloista.
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Uuden arviointikulttuurin my6ti sanallista arviointia arvostetaan ja kiytetdin numeerista use-
ammin. Tdmd tutkimus kuitenkin osoittaa sen, ettd arvioijan tulee suhteuttaa arviointimuoto
oppimistilanteeseen ja tavoitteisiin. Koska kuntotestien tulokset esitetdéin numeerisessa muo-
dossa, numeerinen arviointi voi selkeén ja ytimekkddn ulkoasunsa ansiosta olla oikea palau-
temuoto. Sanallinen ja numeerinen palaute eivét ole toisiaan poissulkevia edes kuntotestauk-

sessa, mutta tutkimustyotd tiltd liikkuntakasvatuksen alueelta tarvitaan lisda.

Palautetutkimusten lisiksi haluaisimme tismillisempéi tietoa siitd, minkd ikdiset oppilaat
voivat hyddyntdd kuntotesteistd saamaansa palautetietoa. Vaikuttaako esimerkiksi murrosiki
lapseen siten, ettei hin pysty sulattamaan omiin suorituksiinsa kohdistuvaa realistista palautet-
ta. Myos kunnon testaamisen tutkimusta tulee jatkaa ja syventdd. Koululaisten kuntoa tutki-
taan Yhdysvalloissa erilaisten testausmenetelmien avulla. (Pangrazi & Corbin 1993, 18). Pan-
grazi ja Corbin eivit kuitenkaan maininneet artikkelissaan mitd4n siitd, miten testit toimivat
kdytdnnOssd, mitd etuja ja haittoja niistd syntyy joko mitattaville itselleen tai testaajille ja
tutkijoille. Jos kuntotestausta halutaan kehittdad edelleen, niitd kdytdnnon kokeiluja kannattaa

tehdi uuden testiperinteen ja arviointikulttuurin luomiseksi.
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Liite 1. Kirje tutkimuskouluille

Arvoisa koulun rehtori!

Kiitos mielenkiinnosta tutkimustamme kohtaan! Lihestymme Teitd télld kirjeelld, jossa
selvitimme tarkemmin tutkimuksen kulkua ja tavoitteita.

Teemme yhteistyotid Kuortaneen urheiluopiston valmennuskeskuksen kanssa,
jossa on kartoitettu pohjanmaalaisten koululaisten kuntoa maaseudulla. Opetusministeri®
on myontinyt apurahoja Kuortaneen koululaistutkimukselle, jota gradutydssa jatkamme.
Oma tutkimuksemme kohdistuu Jyviskylin viidesluokkalaisiin (n=100). Tdma mahdollis-
taa tulosten vertailun kahden eri maakunnan sekd kaupungin ja maaseudun vilill4.
Olemme valinneet sellaiset testit, jotka mielestimme parhaiten mittaavat arkieldimassi
tarvittavia kuntotekijoiti. Kestivyytti mittaamme 3*600m:n sykemittaritestilld. Lihaskun-
toa mittaamme kertasuoritustesteilld, joissa tutkittavia lihasryhmia ovat vatsa-, selki-,
reisi- ja kisilihakset. Liikehallintatekijoiden osalta tutkimme ldhinnd yhdistelykykyd
kymmenvaiheisen pallotestin avulla.

Testipakettiin kuuluu alkuinfo sekd opettajille ettd oppilaille. Sen jilkeen
kartoitamme kyselylomakkeella oppilaiden asenteita kuntotestejd kohtaan sekéd heidén
litkkuntatottumuksiaan. Tutkimuksemme kisittid kolme eri mittauskertaa kolmen kuukau-
den vilein. Testauspaikasta aiheutuvien hiiriotekijoiden minimoimiseksi suoritetaan testit
kaikilla mittauskerroilla Hipposhallissa. Jokaisen mittauskerran jilkeen annamme koehen-
kiloille kuntotesteistd palautetta. Koehenkildt jaetaan koe- ja kontrolliryhméin, jotka
saavat erilaista palautetta. Teemme kyselyn my0s viimeisen testin jdlkeen, jolloin ndhdéin
mahdolliset muutokset asenteissa ja liikuntatottumuksissa. Liikunnanopettajat saavat
oppilaiden tuloksista yhteenvedon. Koska kouluissa kehitetidin arviointia, myds me
haluamme olla mukana kehittimissi siti koululiikunnassa kuntotestien osalta. Annamme
palautetta kuntotestien jélkeen ja tutkimme, miten palaute vaikuttaa oppilaan kuntotietoi-
suuteen, omaehtoiseen liikunta-aktiivisuuteen ja sen kautta fyysiseen kuntoon seki
asenteisiin kuntotesteji kohtaan. Uskomme, ettd tismallinen ja henkilokohtainen palaute
antaa lapselle realistisen kuvan omasta kunnosta seki ohjaa ja motivoi oppilasta huolehti-

maan siiti.



liite 1 (jatkuu)

Koululle ei aiheudu tutkimuksesta kustannuksia - tarvitaan vain reipasta yhteistyohenkei!
Olemme laskeneet testauksen kestdviin noin kolme tuntia. Pyyddmmekin joustavuutta
péivin muussa koulutydssid. Koulullenne on varattu mittausaika torstaina 11.2.1999 klo
12 - 15 Hipposhallilla. Oppilaat kuljetetaan linja-autolla testauspaikalle. Tulisimme
mielellimme tapaamaan teitd koululle viikolla 4. Till6in voidaan keskustella kidytinnon
Jdrjestelyistd ja muista mieltd askarruttavista asioista. Otamme yhteyttd ensiviikon maa-

nantaina - jospa loytdisimme yhteisen ajan! Voit toki soitella aiemminkin.

Yhteistydterveisin,

Sari Granroth (p. 050-581 2502) Mira Haapala (p. 040-505 9973)



Liite 2. Tutkimuslupapyyntd koehenkildiden vanhemmille

Jyviskyldn yliopisto

Opettajankoulutuslaitos

Jyviskyld

26.1.1999

Hyvit vanhemmat,

Opiskelemme Jyviskylin yliopistossa luokanopettajiksi. Opiskelumme
ovat edenneet pro gradu-vaiheeseen. Lapsenne koulu on lupautunut
auttamaan tutkimuksemme suorittamisessa.

Pro gradu -tyémme aiheena on KUNTOTESTEISTA SAATAVAN
PALAUTTEEN MERKITYS VIIDESLUOKKALAISEN KUNTOTIE-
TOISUUTEEN, ASENTEISIIN, LIKUNTA-AKTOVISUUTEEN JA
KUNTOON. Tarkoituksenamme on selvittdd sitd, onko kuntotesteisti
saatavalla palautteella merkitystéd edelld mainittuihin asioihin. Mittaam-
me oppilaiden fyysistd kuntoa ja annamme jokaisen mittauskerran
(helmi-, touko-, elokuussa) jilkeen heille henkilokohtaista ja ohjaavaa
palautetta. Henkilokohtaisen palautteen avulla pyrimme kannustamaan
oppilaita huolehtimaan omasta kunnosta.

Kerddmme tutkimusaineistomme Jyviskyldn kaupungin ala-asteilta.
Lapsenne henkilollisyys pysyy ainoastaan meidédn tiedossamme. Pyy-

dimme lupaanne lapsenne osallistumiseen tdhén tutkimukseen.

7

WA d/fzzm///» (Mo M\MM«/

Sari Granroth Mira Haapala
050-5812502 040-5059973

&< Leikkaa ja palauta mahdollisimman pian luokanopettajalle.

Lapseni

saa / ei saa osallistua tutkimukseen.

huoltajan allekirjoitus



Liite 3. Pedagogisen koeryhmin sanallinen palaute Nimi

S.aika 1987

KOULULAISTEN KUNTOTESTAUS 1999 Kouluw/lk.
Pvm | 15299 11599 30.8.99
ANTROPOMETRIA

Pituus 160,0 161,56 161,5
Paino 48,0 49,5 55,0
NOPEUS

20m paikalta 3,65 3,93 3,87
TAITO

Pallotesti 7 9 0
KESTAVYYS (3 x 600m)

Max.Vo2 ml/kg/min 39 46 46
Anaerob.taso 31 31 36
Aerobinen taso 24 22 28
Maksimi syke 190 199 200
LIHASKESTAVYYS

Vatsalihakset 29 32 36
Etunojapunnerrukset 23 32 28
Selkilihakset 38 45 44
Jalkalihakset 24 35 30

PALAUTE:

|

NOPEUS

TAITO

KESTAVYYS

LIHASKESTAVYYS

Sinun kannattaisi harjoittaa nopeuttasi. Nopeat pyrahdykset
esim. pallopeleissé auttavat kehittimaén nopeuttasi.

Olet taitava pallonkisittelijd ja hallitset kehosi liikkeet hienosti!
Voit edelleen kehittii taitojasi palloilun tai voimistelun parissa.
Kestavyytesi ndyttid lupaavalta. Harjoittelemalla pystyt
kehittimadn kestavyyttasi edelleen!

Lihaskestidvyytesi on hyvilld tasolla. Harjoittelemalla voit
kuitenkin kehittys edelleen



Liite 4. Pedagogisen koeryhmin oppilaan henkilokohtainen kunto-ohjelma

VINKKEJA KUNTOSI KOHENTAMISEKSI

KUNTOMITTAUS 11.5.1999

LIHASKUNTO
Parantaaksesi lihaskuntoa sinun kannattaa tehdi lihaksia vahvistavia liikkeiti
noin 3 kertaa viikossa. Voit noudattaa oheista ohjelmaa tai keksi omia
litkkeitd. Muista tehdd litkkeet rauhallisesti ja oikein. Jos madrit tuntuvat
sinusta liian pienilti, voit lisdté niitd rohkeasti.
Vatsalihakset: Nosta ylidvartaloa hiukan lattiasta ja laske samalla kolmeen.
Toista liikettd rauhallisesti, 15-20 kertaa. Huilaa hetki ja toista vatsaliikesarja
vield 2 kertaa (3 * 15-20 vatsalihasta).
Selkilihakset: Aloita liike konttausasennosta. Nosta sitten rauhallisesti
vastakkainen kisi ja jalka vaaka-asentoon, pidd hetki ja laske alas. Pidi katse
lattiassa. Toista nyt litke toisin piin. Tee liikettd molemmille puolille 10
kertaa. Huilaa hetki ja toista litkesarja vield 2 kertaa (3* 20 selkiilihasta).
Punnerrukset: Muista tehdéd punnerrukset tiukalla ja suoralla vartalolla. Ei
peppu pystyssi! Voit tehdid punnerrukset myos polvet maassa. Tee ensin 8-12
kertaa, huilaa hetki ja toista punnerrukset vield 2 kertaa (3 * 8-12
punnerrusta).
Jalkalihakset: Seiso hartialevyisessi haara-asennossa ja astu toisella jalalla
eteen ja kiy kyykyssé. Toista sama toisella jalalla. Pida kadet vyotarolld ja
katse edessi. Tee ensin 10 kyykkyd, huilaa hetki ja toista liikesarja vield 2
kertaa (3 * 10 kyykkyd). Tiesitkd, ettd rullaluisteluharrastuksesi kehittii
erityisesti jalka- ja pakaralihaksia?!

KESTAVYYS
Kesilli pyoriily ja reipas kidvely vaikkapa sauvojen kanssa parantavat
kestivyyskuntoasi. Uinti on myds hyvi kuntoilumuoto. Huolehdi siiti, etti
litkuntahetki lajista riippumatta kestdd vihintddn puoli tuntia ja etti
hikoilusta ja hengistymisestd huolimatta et visy litkaa. Jalkapallotreeneissi
sinulla on hyvid mahdollisuus parantaa kestavyyskuntoasi, muista siis olla
ahkera!

NOPEUS
Nopeusominaisuudet ovat vaikeasti kehitettiivid ja vaativat monen vuoden
sdiinnollistd harjoittelua. Voit kehittdd nopeuttasi nopeiden pelien ja
reaktiokykyé vaativien leikkien avulla, esimerkiksi jalkapalloa pelatessasi
nopeat pyriahdykset parantavat nopeutta.

PALLOTEMPUT
Pallotemput edellyttivit sinulta oman kehon liikkeiden hallintaa. Omien
litkkeiden hallinta on tiirked osa litkkkumista ja kuntoa. Titii ominaisuutta voit
kehittii erilaisilla pallopeleilli, aerobicilld tai muuila voimistelulla.

TIESITKO?
Jos litkut 1-2 kertaa viikossa, siiilyy kuntosi ennallaan.
Jos liikut 3 kertaa viikossa tai useammin, kuntosi nousee!
Jos litkkut harvoin ja epasadnnollisesti, ei liikunnalla ole vaikutusta kuntoosi.



Liite 5. Kontrolliryhmin numeerinen palaute Nimi

S.aika 1987

KOULULAISTEN KUNTOTESTAUS 1999 Koulu/lk,
Pvin | 1299 11.5.99 31.899
ANTROPOMETRIA

Pituus 150.0 180,65 153.0

Paino 35,8 37.4 38,3
NOPEUS

20m paikalta 362 1 3] 370 | 3| 3.89 2
TAITO

Pallotesti 4 2 6 3 5 3
KESTAVYYS (3 x 600m)

Max.Vo2 mi/kg/min 32 1 40 3 4 3
Anaerob.taso 28 2 32 3 27 2
Aerobinen taso 25 3 19 2 21 2
Maksimi syke 199 208 21
LIHASKESTAVYYS

Vatsalihakset 16 2 17 2 18 3
Etunojapunnerrukset 2] 3 24 3 23 3
Selkilihakset 22 1 28 2 28 2
Jalkalihakset 22 1 25 1 27 2
|  PALAUTE: |

1= Tilld osa-alueelia sinulla on paljon parantamisen varaa. Siiinndiliselld harjoittelulla kuntosi kehittyy!

2= Tarvitset vield paljon harjoitusta. Muistathan, ettd sddnnéllinen harjoittelu tekee mestarin!

3= Kuntosi niyttdd lupaavalta. Muista silti harjoitella sinnikkaisti.
4= Talld kunnon osa - alueella olet hyval Tastd on hyvd jatkaa entistd parempaan kuntoon.

5= Erinomaista! Jatka samaan malliin!

TIESITKO!

JOS LIIKUT 1 - 2 KERTAA VIIKOSSA, KUNTOSI SAILYY SAMANLAISENA.

JOS LIIKUT VIIKOSSA 3 KERTAA TAI USEAMMIN,
KUNTOSI NOUSEE!

JOS LIHKUT EPASAANNOLLISESTI JA HARVOIN,
EI LIIKUNNALLA OLE VAIKUTUSTA KUNTOOSI.



Liite 6. Kuntomittauksen lihaskuntotestisto

Jalkalihakset. Seisotaan haara-asennossa, josta kyykistytdan siten, ettd sormet koskettavat

maata. Suorituksia tehdaan mahdollisemman monta 30 sekunnin aikana.

Selkilihakset. Painmakuulta nostetaan ylavartaloa siten, ettd hartiat koskettavat merkkinarua

(35 cm). Pari tukee nilkoista. Suoritusaika on 30 sekuntia.

Kasilihakset. Pojat tekevat miesten punnerruksia ja tytot naisten punnerruksia (polvet saavat

olla maassa). Suoritusaika on 30 sekuntia.

Vatsalihakset. Selinmakuulta noustaan ylos siten, etta kyynarpaat koskevat koukistettuihin

polviin. Pari tukee nilkoista. Suoritusaika on 30 sekuntia.



Liite 7. Ohjeet kuntotestin pallotemppuihin (Lentopalloliiton testistd)

PALLOTEMPUT

I Pallon heitto kahdella kidelld alakautta ylos (4-6 m), ja pallon kiinniotto.

2. Pallon heitto kahdella kiidelld alakautta ylos (4-6 m), kiisien taputus yhteen selidn
takana 2 kertaa ja pallon kiinniotto.

3. Pallon heitto kahdella kidelld alakautta ylos (4-6 m), kahdella kddellad kosketetaan
lattiaa jalkojen vilissd ja pallon kiinniotto.

4. Pallon heitto kahdella kidelld ylos alakautta (4-6 m), ja pallon kiinniotto istualtaan.

5. Pallon heitto kahdella kiidelld alakautta ylos (4-6 m), kiisien taputus molempien
reisien alla seki selédn takana ja pallon kiinniotto.

6. Seisotaan viivalla jalat rinnakkain levedssd haara-asennossa, pallon heitto kahdella
kidelld alakautta ylos (4-6 m), pydrdhdys 360 astetta ja pallon kiinniotto.

7. Seisotaan viivalla jalat rinnakkain levedssd haara-asennossa, pallon heitto kahdella
kidelld alakautta ylos (4-6 m), pyorihdys 360 astetta oikean kautta ja pallon kiinniotto.
Vilittdmisti uusi heitto ja pydrihdys vasemman kautta ja pallon kiinniotto
lihtdasennossa.

8. Pallon heitto alakautta kahdella kédelli ylos (4-6 m), istuallaan kidynti (huom!
Jalkojen suoristus!), nousu ldhtdasentoon ja pallon kiinniotto.

9. Pallon heitto alakautta kahdella kiidelld eteenpéin. Juoksu kahden lattialle sijoitetun
vanteen kautta. Ensimmaiiseen vanteeseen kosketus yhdelld jalalla toiseen vanteeseen
kosketus tasahypylld ja pallon kiinniotto vanteen ulkopuolella ilmasta. Lihtopaikka 2m
ensimmaisesti vanteesta ja vanteiden etiisyys toisista 1,5m.

10. Pallon heitto kahdella kidellid alakautta ylos (4-6 m), pallon kiinniotto selaltiin
reisien takaa.



Liite 8, Palautekokeilun alkukysely

nimi:

koulu: luokka:

tyto: _ poika:

Rengasta numero mielestiisi oikean vaihtoehdon kohdalta. (Rengasta vain yksi!)

I. Kuinka usein tavallisesti harrastat liikuntaa vapaa-aikanasi niin, ettd hengistyt ja/tai hikoilet?

1 paivittiin

2 3 -6 kertaa viikossa
3 1 -2 kertaa viikossa
4  kerran kuukaudessa
5  enkoskaan

2. Osallistutko saannéllisesti (vahintddn 1 kerta viikossa) urhetluseuran ohjattuun toimintaan?

I kylla
2 el

Jos vastasit kylli. niin millaiseen toimintaan osallistut?

Olen osallistunut ohjattuun toimintaan sadnnoéllisesti noin vuotta.

3. Omatoimisella liikunnalla tarkoitamme litkkumista ohjatun kerho- ja harrastustoiminnan ulkopuolel-
la. Omatoimista litkuntaa voit harrastaa yksin tai ystavien kanssa.Mita kaikkea litkuntaa sina harrastat

omatoimisesti vapaa-ajalla? (Huomio eri vuodenajat')




liite 8 (jatkuu)
4. Muistele viime viikkoa. Kirjoita viikonpaivien alapuolelle, miti liikuntaa harrastit kyseisen paivina.
Muista, etti liikunta voi olla omatoimista tai ohjattua. Ali kuitenkaan mainitse koulun litkuntatunteja’

Esimerkiksi: MA

MA TI KE TO PE LA SU

Kuinka kauan liikuntasuorituksesi kesti? Merkitse tunnit viivoille.

MA TI KE TO PE LA SU

5. Oletko osallistunut kuntotesteihin aiemmin?
1 kylla

2en

Jos vastasit kyll4, niin missd kuntotestit pidettiin?
1 koulussa
2 urhetluseurassa

3 muualla, missd?

Rengasta kaikki oikeat vaihtoehdot.
6. Kuntotestit ovat yleensa mielestani

I kivoja 4  hyodyllisia

9

turhia kannustavia

(P9}

5
ahdistavia 6 pelottavia
7

muu, mikd?




liite 8 (jatkuu)ﬁ

Valitse yksi rengastamasi vaihtoehto ja kirjoita se viivalle.

Perustele, miksi kuntotestit ovat mielestasi tillaisia.

Lue jokainen viittima ja merkitse oikea vaihtoehto rastilla.
7. Miten opettajasi ovat antaneet sinulle palautetta koulussa pidettyjen kuntotestien jilkeen?

usein joskus eikoskaan

Opettaja on ilmoittanut tulokset koulun ilmoitustaululla.

Opettaja on kertonut ainoastaan tuloksen.

Opettaja on kertonut tuloksen ja samalla myds keskustellut kanssasi tuloksista

Opettaja ei ole kertonut tuloksista.

muu, miten?

Rengasta vain yksi vaihtoehto.

8. Oletko ollut tyytyviinen kuntotesteista saamaasi palautteeseen?

1 kylla

€n

I

(V3]

€n 0saa sanoa

Perustele vastauksesi.




Rengasta vain yksi vaihtoehto.

9. Mita mielta olet tyysisestd kunnostasi? Se on

l erittdin hyvad
2 hyva

3 kohtalainen

4 huono

5 en 0saa sanoa

Kiitos!




Liite 9. Palautekokeilun loppukysely.

nimi:

koulu: luokka:

tytto: poika:

Rengasta numero mielestisi otkean vaihtoehdon kohdalta. (Rengasta vain yksi!)

1. Kuinka usein tavallisesti harrastat liitkuntaa vapaa-aikanasi niin, etti hengéstyt ja/tai hikoilet?

1 péaivittiin
2 3 -6 kertaa viikossa

1 - 2 kertaa viikossa

(73

S

kerran kuukaudessa

W

en koskaan

2. Omatoimisella litkunnalla tarkoitamme liikkumista ohjatun kerho- ja harrastusteiminnan ulkopuolel-
la. Omatoimista litkkuntaa voit harrastaa yksin tai ystdvien kanssa.

Muistele viime viikkoa. Kirjoita viikonpaivien alapuolelle, mitd liikuntaa harrastit kyseisend paivina
joko omatoimisesti tai ohjatusti. Ald kuitenkaan mainitse koulun liikkuntatunteja!

Esimerkiksi: MA

MA TI KE TO PE LA SU

Kuinka kauan liikuntasuorituksesi kesti? Merkitse tunnit viivoille.
MA TI KE TO PE LA SU




Rengasta kaikki sopivat vaihtoehdot. liite 9 (jatkuu)
3. Kuntotestit ovat yleensi mielestdni
1 kivoja 4 hyodyllisia
2 turhia 5 kannustavia
3 ahdistavia 6 pelottavia
7

muu, miki?

Valitse yksi rengastamasi vaihtoehto ja kirjoita se viivalle.

Perustele, miksi kuntotestit ovat mielestisi tillaisia.

Rengasta yksi sinulle sopiva vaihtoehto.

4 Millaista palautetta haluaisit saada kuntotesteista”?
1 Haluan tietad tuloksen ja saada arvion kunnostani kouluarvosanoin.
2 Haluan tietai tuloksen ja saada arvion kuntom kehittymisesti sanallisesti.
3 Haluan jutella kunnostani kahden kesken opettajan kanssa.

5. Oletko ollut tyytyviinen kuntotesteistd saamaasi palautteeseen?

1 kylla

(29}

en

[F3)

€n 0saa sanoa

Perustele vastauksesi.




Rengasta vain yksi vaihtoehto. liite 9

6. Mita mielti olet fyysisestd kunnostasi? Se on

1 erittain hyvé
2 hyva

3 kohtalainen

4 huono

5 €n 0saa sanoa

Kiitos!




Liite 10. Harjoituspaivakirja

HARJOITUSPAIVAKIRJA

NIMI: KOULU:
LUOKKA:

Kun olet harrastanut liikuntaa vihintidn puoli tuntia siten, ettd hikoilet ja/tai hengdstyt, laita ras:
suonituspdivin kohdalle. Voit laskea my®s koulun litkuntatunnit.

Siilytd kortti koulussa!

HELMIKUU
VKO8 ma |t ke ftwo jpe [la [su
22.-28.2

MAALISKUU
VKO 9 ma {u ke [to {pe [la [su | VKOIO ma |t ke jw |pe [la {su
1.-73 8- 143.
VKO L1 ma | ke jw ype |2 {su | VKOI2 ma |t ke |w |pe lla |su
15.-21.3 22.-283
VKO 13 ma |t |ke
29.-3L.3

HUHTIKUU
VKO 13 o |pe [la |su | VKOI4 ma it |ke [0 }pe |la |su
-4 4 5.- 1.4
VKO 15 maft [ke jto |pe jla |[su | VKOI6 ma jti ke | |pe Jla |su
12.-18. 4. 19.-25. 4.
VKO 17 ma {t ke {to [pe |la |su
26.4.-2.3.

TOUKOKUU
VKO 138 maiti fke [to |pe jla |su | VKOI9 maft ke jto |pe [la |su
3.-9.5. 10. - 16.5.




	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

