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ABSTRACT

Koponen, A. 2021. 9% grade students” thoughts and experiences about suspense during physical education lessons.
The Faculty of Sport and Health Sciences, University of Jyvéskyld, Master’s thesis in Sport Pedagogy, 64 pp., 4
appendices.

The aim of this master’s thesis was to investigate 9" grade students” thoughts and experiences about suspense
during physical education lessons. First, the purpose of this study was to find out how students generally portray
the feeling of suspense. Second, the aim of this thesis was to investigate what kind of situations and things students
find causing the feeling of suspense during physical education classes and how to decrease the feeling of suspense
during physical education class. This thesis will broaden the knowledge about the meaning of feelings in students’
experience during physical education class from the aspect of suspense.

This research was carried out by using qualitative methods with a hermeneutic phenomenological framework. The
data was collected using a paper questionnaire. 31 students answered the questionnaire from a school in Eastern
Finland. The data was collected from two physical education groups. Collected data was analyzed using a data-
driven qualitative content analysis. According to the results about one third of the students experienced suspense
during physical education class. Students described the feeling of suspense from the aspects of physiological
changes, situational factors, and individual experiences. According to the analysis three upper categories were
formed which described the things and situations that students found causing suspense during class. These were
failure, classmates, and the body of the individual. Students also portrayed ways to decrease the feeling of suspense
during class. Three upper categories were formed during the analysis. These were: developing the class climate,
opportunities for autonomy and individual’s ways to reduce suspense. In addition to these three upper categories,
a category for the rest that did not fit the categories above was formed from the data. The data showed also expe-
riences of students who didn’t feel suspense during physical education class. In the answers some students ex-
plained reasons to why they did not feel suspense. During the analysis three upper categories were formed which
were, familiar physical education classes and classmates, enjoying sports, individual and suspense.

Results of this thesis confirm especially the influence of competence, autonomy, classmates, and the safe class-
room climate on students” experience of suspense during physical education classes. Results also emphasize the
meaning of embodiment during class and the importance of supporting students positive body image during phys-
ical education class. It is possible to promote students’” positive experiences during physical education classes
when the contents of this thesis are considered during planning and implementation of physical education.

Key words: 9" grade student, suspense, physical education class, physical education, thoughts and experiences
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1 JOHDANTO

Tunteilla on merkitys toimintoihimme, jotka liittyvdt meidén ajatteluumme ja havaitsemiseen
(Kokkonen 2017, 12). Esimerkiksi oppimiseen, ongelmanratkaisuun, muistiin ja tarkkaavaisuu-
teen tunteilla on olennainen merkitys (Tyng, Amin, Saad & Malik 2017). Motivoivien tekijoi-
den ndkokulmasta tunteilla on puolestaan keskeinen tarkoitus oppimisen tapahtumasarjassa
(Puolimatka 2004). Nurmen ym. (2018) mukaan tunteet mukauttavat yksilon muutoksiin, jotka
tapahtuvat ulkopuolisessa ympadristossd. Tadman lisdksi tunteet kohdistavat tarkkaavaisuu-
temme, ja lisddvit eldman rikkautta. (Nurmi ym. 2018, 115.) Mieli ei kykene rakentamaan to-
dellisuudesta kaikenkattavaa ymmaérrysti ilman tunteita, koska tunteet antavat tietoa (Puoli-

matka 2004).

Tunteet ovat henkilokohtaisia tunnekokemuksia. Tunteet ovat osa tunneprosessia, ja kuuluvat
tdman prosessin jilkimmaiiseen ja tietoiseen osaan. Muun muassa kulttuuri, yksilon mieli- seké
muistikuvat ja kasvatus voivat muokata tunteita. (Kokkonen 2017, 15.) Tdmén tutkielman ta-
voitteena on tutkia laadullisin tutkimusmenetelmin 9. -luokkalaisten oppilaiden ajatuksia ja ko-
kemuksia jannittimisestd liikuntatunneilla. Téssd tutkielmassa keskitytddn tarkastelemaan ja
tutkimaan normaalia arjessa ilmenevaa jannittdmistd. Jannittdminen on tunteena luonnollinen
tunne tilanteissa, jotka ovat vaativia, ja se rakentuu kdynnistyneen tunnetilan lisiksi myos ke-
hollisista toiminnoista (Martin 2017, 19-21). Sosiaalinen jannittdminen kuuluu tunnekokemuk-
sena ithmisend olemiseen, ja se on luontainen seki jokaiselle ominainen tunne (Méntynen 1999,

123).

Jannittdmistd on tutkittu litkunnan nidkokulmasta etenkin kansainvilisissd tutkimuksissa ylei-
sesti ahdistuneisuuden kisitteelld. Ahdistus tarkoittaa kehollisen viriémisen, ja eri tunteiden,
kuten huolestuneisuuden ja jannittimisen muodostamaa kielteistd tunnetta (Weinberg & Gould
2019, 78). On havaittu, ettd oppilaat kokevat litkuntatunneilla seké positiivisia ettd negatiivisia
tunteita (Leisterer & Jekauc 2019; Sawicki & Gorner 2018). Aikaisemman kirjallisuuden ja
tutkimustulosten mukaan oppilaan ahdistuneisuus on mahdollisesti litkuntatunneilla yhteydessi
esimerkiksi alhaisiin patevyyden kokemuksiin ja suorituskeskeisyyteen (Barkoukis 2007, 61—

62), litkuntaryhméén (Eskelinen 2009), litkuntalajiin (Sddekoski 2014) sekd kuntotesteihin
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(Huhtiniemi ym. 2021). Tamén liséksi koululiitkunnan ja ahdistuneisuuden tutkimuksessa on
havaittu, ettd oppilaat, joilla on ahdistuneisuuden kokemuksia, eivét vithdy hyvin tunneilla sekd
kokevat enemmaén tyytyméttomyyttd koululiikunta kohtaan kuin oppilaat, jotka eivit koe ah-

distuneisuutta (Yli-Piipari, Liukkonen & Jaakkola 2009).

Liikuntapedagogiikan kasvattaminen liikuntaan -tavoitteen mukaan yksilon kokemukset posi-
titvisia tunteita tukevissa liikuntaymparistéissd lisddvét litkuntamotivaatiota ja luovat téten
my0s perustan eldmén mittaiselle litkunta-aktiivisuudelle (Jaakkola, Liukkonen & Sadkslahti
2017, 14-15). Liikunta-aktivisuutta vapaa-ajalla ennakoi suorasti tai epdsuorasti erilaiset teki-
jat litkkuntatunneilla, joita ovat esimerkiksi oppilaan yhteenkuuluvuuden, autonomian ja péte-
vyyden tunteet sekd viithtyvyyden kokemukset (Cox, Smith, & Williams 2008). Olen rajannut
tutkielman aiheen ylédkouluikéisiin, koska mielestdni etenkin nuoruuden ikdvaiheessa myontei-
silld ja negatiivisilla litkuntakokemuksilla saattaa olla merkittdva vaikutus nuoren suhtautumi-
seen koululitkuntaa kohtaan ja mahdollisesti myds yleiseen liikunta-aktiivisuuteen arjessa.
Murrosidn jatkuessa nuoren liikunta-aktiivisuus laskee (Aira ym. 2013, 13). Lasten ja nuorten
litkkuntakéyttdytymistd kartoittavan LIITU-tutkimuksen (2018) tulosten mukaan 11-vuotiaista
lapsista péivittdisen liikuntasuosituksen tavoitti 41 prosenttia, kun taas 15-vuotiasta vain joka

kymmenes saavutti litkuntasuosituksen Suomessa.

Tamdin tutkielman tavoitteena on tutkia jinnittdmisen tunnetta liikkuntatunneilla, ja selvittad mil-
laiset pedagogiset sekd kasvatukselliset valinnat voivat mahdollisesti lisdté tai vihentd4 jénnit-
tdmisen tunteita liikuntatunneilla. Liikuntapedagogisesta ja litkuntakasvatuksellisesta nakokul-
masta tutkielma syventdd tietimysté etenkin tunteiden ja litkkunnanopetuksen merkityksistd. Té-
min liséksi se tuo lisétietoa opettajan erilaisten pedagogisten valintojen mahdollisista vaiku-

tuksista oppilaan jannittimisen tunteeseen litkuntatunneilla.

Oppimisen ja myonteisten litkuntakokemusten lisdksi jannittdminen tutkimusaiheena kiinnos-
taa itsedni henkilokohtaisesti tutkijana. Mielesténi tunteiden ja oppimisen vilinen yhteys on
mielenkiintoinen 1lmid, ja koen aiheen tutkimisen tarpeelliseksi seké kadytdnnonlaheiseksi lii-
kunnan oppimisymparistdssd. Esimerkiksi oppilaan asenteita koululiikuntaa ja yleisesti liikun-
taa kohtaan voivat liikkuntatuntien aikaiset tunteet muokata ratkaisevasti (Sawicki & Gorner

2018). Tassd tutkimuksessa selvitetddn, miten oppilaat kuvailevat yleisesti jannittdmisen
2



tunnetta, ja tarkastellaan, millaiset tilanteet seké asiat mahdollisesti aiheuttavat oppilailla jén-
nittdmisen tunteita litkuntatunneilla. Tutkimuksessa selvitetddn my6s keinoja, joiden avulla jan-
nittdmisen tunteita voisi vahentdd liitkuntatuntien aikana. Toivon, ettd voin hyddyntda tutkiel-
man tuloksia tydskennellesséni opettajana sekd kehittdd tutkielman my6td omaa ammattitaitoa.
Jatkossa tutkielman tuloksia on mahdollista hyodyntdd my6s laajemmin esimerkiksi litkunnan-

opettajan koulutuksen kehittdmisessa.



2  JANNITTAMINEN

Téssd luvussa tarkastellaan jannittimisen ilmiotd aikaisemman kirjallisuuden ja tutkimustulos-
ten valossa. Luvun alussa mééritellddn jannittdmisen késite ja tarkastellaan erilaisia vaikuttavia
tekijoité, jotka voivat olla jannittdmisen tunteen taustalla. Luvun lopussa luodaan vield katsaus
erilaisiin tilanteisiin ja eldimadntapahtumiin, jotka saattavat heréttié yksilossa jdnnittdmisen tun-

teita.

2.1 Jiannittimisen miaritelma

Jannittdmisen voidaan ndhdi olevan osa ihmisen halua tuntea hyvéksyntdd ja halua selviytya
muiden ihmisten kanssa (Martin 2017, 15). Jannittimisen voidaan nihdi olevan luonnollinen
osa ithmisyyttd sekd kokemuksia liittyen eldiméntapahtumiin (Almonkari 2007, 9). Tutkittaessa
suomalaisten kokemuksia jénnittimisestd erilaisissa haastavissa vuorovaikutustilanteissa jopa

70 prosenttia on tuntenut jannittdvénsa ajoittain (Martin 2017, 14).

Luonnollisesta jannittdmisestd ei ole mahdollista irtautua kokonaan ja siitd tdydellinen vapau-
tuminen ei ole tarpeellista (Martin 2017, 15). Mattila (2014) kuvaa jénnittimisen tunnetta ener-
giana. Jannittdiminen on myods myoOnteinen voimavara ja samankaltainen tunne kuin innostumi-
nen etenkin silloin, kun jannittdmiseen ei liity litkaa pelon tuntemuksia. (Mattila 2014, 65.)
Hyvéssd ihmisten vilisessi vuorovaikutuksessa vireytyminen on tarpeellista sopivassa mairin

(Martin 2017, 27).

Almonkari (2007) kuvaa vaitoskirjassaan jannittimistd sosiaalisen jinnittdmisen késitteella.
Hin kuvailee sosiaalisen jannittdmisen késitettd kokoavana maéritelméné, jonka alle voidaan
luokitella erilaisia termejd. Hén sijoittaa sosiaalisen jannittdmisen kasitteen alle esimerkiksi
viestintdarkuuden, sosiaalisen ahdistuneisuuden, sosiaalisten tilanteiden pelon, esiintymisjén-
nityksen ja ujouden. (Almonkari 2007, 32.) Sosiaalinen jannittdminen on ithmisen tarvetta ko-
kea hyviksynnén ja kunnioituksen tunteita muilta seké halua tulla ndhdyksi (Mattila 2014, 79).

Néamé eri madritelmit kuten jénnittdminen esiintymistilanteissa, jdnnittdminen sosiaalisissa



tilanteissa sekd ujous ja viestintdarkuus voidaan nidhdé olevan ihmisten vélisessd vuorovaiku-

tuksessa tunteina, jotka ovat negatiivisia (Niinivaara & Karhunen 2010, 25).

Almonkarin (2007) mukaan jénnittdmisen kokemus voi koostua useasta eri tasosta. Hinen mu-
kaansa sosiaalisen jannittdmisen kokemukseen liittyy etenkin kolme eri osatekijdd. Jannittdmi-
sen kokemukseen liittyy yksilon henkil6kohtaiset kokemukset, joita voivat olla yksilon koke-
mat erilaiset ajatukset ja tunteet. Taman lisdksi jannittdmiseen liittyy kehollinen kokemus eli
erilaiset fysiologiset reaktiot sekéd toiminnallinen ulottuvuus eli ihmisen kdyttdytymisen osate-
kija. Yksilon kokemus néistd kolmesta osatekijésté on yksilollistd. (Almonkari 2007, 16.) Jan-
nittdmisen kokemukseen kuuluu tunteen lisdksi my0s keholliset reaktiot, joita voivat olla esi-
merkiksi hikoilu, késien térind ja vatsan oireilu (Martin 2017, 21-26; Méntynen 1999, 132—
133).

Jannittdmistd voidaan tarkastella myds normaalin seké haitallisen jannittimisen nikokulmasta.
Normaali jannittiminen ei yleisesti liity jokaiseen sosiaaliseen tilanteiseen. Jannittdmisen ko-
kemus voi syntyé joskus esimerkiksi kohdatessa uusia thmisid. Uusissa tilanteissa jannittdmi-
nen voidaan ndhdé yleensi tilanteeseen kuuluvana ja peréti tarpeellisena. Haitallinen jannitti-
minen saattaa puolestaan lamaannuttaa voimakkuudeltaan ja mahdollisesti estdd kykya toimia
tilanteissa, jotka edellyttivit esilld olemista. Normaaliin jénnittimiseen sisdltyy samanlainen
kokemus, mutta se on merkittdvéasti vihdisempi. Haitalliseen jannitykseen saattaa myds liittya
valttimiskdyttdytymistd, ja normaalissa jannittdimisessd voi ilmetd haluttomuuden tunteita
esiintymisti kohtaan. Kokemukseen jannittimisen haitallisuudesta vaikuttavat yksilon méérit-
tamét merkitykset sekd yksilon suhtautuminen jénnittamisen tunteeseen. (Méntynen 1999, 124—

125.)

Sosiaalisen jannittimisen tutkiminen on vaikeaa (Almonkari, 2007, 9; Martin 2017, 14). Tutki-
muksissa on esimerkiksi kdytetty erilaisia jdnnittdmisen méadritelmid ja vaihtelevia menetelmia
mittaamisessa, jotka ovat vaikuttaneet tutkimuksista saatujen tulosten erilaisuuteen (Martin
2017, 14). Taman lisdksi jannittdmisen tutkimuksia on vaikea vertailla kansainvalisesti, koska

jannittdmiselld voidaan nédhdi olevan myos kulttuurisidonnainen tarkoitus (Martin 2017, 14).



2.2 Jannittimisen taustoja

Jannittdminen on monesti liitetty erilaisiin temperamenttipiirteisiin. Naitd piirteitd ovat esimer-
kiksi ujous, herkkyys, pidattyneisyys ja introverttius. Esitellyt piirteet saattavat liittyd jannitta-
miseen eri vuorovaikutustilanteissa, mutta kyseiset termit eroavat toisistaan, ja niitd ei aina voi
ehdoitta linkittd jinnittdmiseen. (Martin 2017, 72.) Temperamentti kuvastaa yksilon luontaisia
ja sisddnrakennettuja taipumuksia seké tapoja reagoida (Keltikangas-Jérvinen & Mullola 2014,
15). Jotkin piirteet, kuten herkkyys tai ujous, voidaan nihda haasteina, koska jokaista piirretta
el pidetd arvossa kulttuurissa, jossa elimme. Temperamenttiin liitetyt piirteet ovat pddosin ih-
misessd olevia muuttumattomia piirteitd, jotka vaikuttavat yksilon asennoitumiseen seki toi-
mintaan tilanteissa. Piirre itsessddn, kuten herkkyys ei yleensd saa aikaan haasteita, vaan tyy-
pillisesti etenkin piirteeseen liittyva yksilon oma tai ympériston reagointi. (Martin 2017, 72—

73)

Jannittdmistd voidaan kuvata myos ithmisen herkkyytend, joka vaihtelee yksiloittdin. Esimer-
kiksi se, miten yksityiskohtaisesti aistimme reagoivat vaikuttavat ihmisten vilisten erojen syn-
tymiseen. Aistiherkkyys on psykofyysinen ilmi0, joka kuvastaa yksilén taipumusta vastata voi-
makkaasti drsykkeisiin, jotka voivat olla tietoisuuden ulkopuolella ja vdhiisid. Yksiloiti, joilla
on herkésti toimiva autonominen hermosto, on mahdollisesti jopa 20 prosenttia. Useimmat ais-
tiherkistd ihmisistd ovat my0s jannittdjid. (Mattila 2014, 11.) My0ds ujouteen voi liittyd jénnit-
tamistd. Ujous on yksi temperamenttipiirteistd. Ujous ei kuvasta epdsosiaalisuutta, koska se on
erillinen temperamenttipiirre sosiaalisuuden piirteestd. Ujous kuvastaa tilannetta, jossa ihminen
voi tahtoa olla vuorovaikutuksessa muiden kanssa, mutta saattaa jannittda etenkin vieraissa ja
ennalta arvaamattomissa sosiaalisissa tapahtumissa. Ihminen, joka puolestaan ei ole ujo, ei esi-
merkiksi koe jdnnittdmistd ennakoimattomissa sosiaalisissa tapahtumissa. Ujous ei siis tarkoita

epdsosiaalisuutta tai sosiaalisten taitojen heikkoutta. (Keltikangas-Jarvinen 2010a, 41-43.)

Esiintyminen on yleinen jannittdmaisen kohde (Martin 2017, 45). Porholéd (2006) kuvaa jasen-
telytapoja, joilla etenkin esiintymisjénnityksen taustoja on aikaisemmin tarkasteltu. Yksi néista
on tilannetekijét, joita voivat olla esimerkiksi yleisoon liittyvét piirteet. Tamén liséksi syitd on
tarkasteltu my0s asiayhteyteen liittyvistd 1lmidistd, esiintyjdn omista ajattelumalleista, yksilon

oppimista tai tiedostamattomasti siséistetystd toimintatavoista ja henkildkohtaisista piirteita.
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(Porhola 2006, 19.) Esiintymisjénnityksessé taustalla voi olla yksilon toiveiden ja pelkojen kes-

ken hallitseva vastakkaisuus (Mattila 2014, 137).

Mindkuva kuvastaa yksilon kisitystd omasta mindstddn (Keltikangas-Jarvinen 2010b, 16).
Nurmen ym. (2018) mukaan nuoruusikévaiheessa yksilon mindkuva muokkautuu abstraktiksi
kuvailuksi itsestddn verrattaessa lapsuuteen, ja mindkuvan osat yhtendistyvét. Etenkin saman-
ikdisten kavereiden hyvéksyntd, palaute liittyen ulkoiseen olemukseen tai onnistuminen kou-
lussa seka litkunnassa muokkaavat mindkuvaa. (Nurmi ym. 2018, 160.) Jannittdmiseen monesti
saattaa liittyd myOs erilaiset haastavat kokemukset eldmaissé, kuten esimerkiksi kiusaamisko-
kemukset tai kauan jatkunut ahdistuneisuus. Jénnittdminen voi liittyd myos tavallisiin arjessa

ilmeneviin kddnteisiin ja myds ilmapiiriin, joka vallitsee kulttuurissa. (Martin 2017, 83.)

Kokemukset toisista yksiloistd sekd ympéaroivastd ymparistosti vaikuttavat itsetunnon muodos-
tumiseen (Keltikangas-Jarvinen 2010b, 123). Yksilot, jotka kokevat jannittdmistd, kokevat huo-
non itsetuntonsa yhtend haasteena (Martin 2017, 116). Itsetunto kuuluu mindkuvaan. Itsetunto
tarkoittaa muun muassa yksilon uskoa ja kunnioitusta omaa itseénsd kohtaan huomaamistaan
vajavaisuuksista riippumatta. Se kuvastaa yksilon taitoa kokea eldma ainutlaatuisena ja arvok-
kaana. Itsetunto ei siitd huolimatta miiriti esimerkiksi kokonaan ihmisen merkitystd, vaikka se
on merkittdva osa persoonallisuutta. Huono itsetunto ei ole haittana voittamaton, vaikkakin hy-
vidstd itsetunnosta on huomattavasti etua. (Keltikangas-Jarvinen 2010b, 16.) Nuoruudessa esi-
merkiksi huoltajien ja nuoren vilinen vastavuoroinen kanssakdyminen sekd hyviksynté tukee

myodnteisesti nuoren itsetunnon rakentumista (Nurmi ym. 2018, 163).

2.3 Jannittiminen eri tilanteissa

Etenkin entuudestaan tuntemattomat seké vaativat tilanteet voivat laukaista jannittdmisen tun-
teita. Jannityksen tunteita voivat heréttad esimerkiksi uusien henkildiden kohtaaminen, uusi tyo,
erilaiset testitilanteet ja esiintymiseen liittyvit tapahtumat. Monesti jannittdminen on yhtey-
dessa yksiloiden keskindisiin vuorovaikutustilanteisiin arjessa. (Martin 2017, 32—-33.) N4ité ar-
kisia jannittaviksi koettuja tilanteita voivat olla muun muassa tuntemattomien ihmisten kohtaa-

minen sekd myos yksilolle ennalta tunnettujen ihmisten tapaaminen (Martin 2017, 37).



Mattila (2014) kuvaa esiintymisen jénnittdmisen olevan syy eri sosiaalisen ahdistuneisuuden
muotoihin. Etenkin esiintymistilanteessa jannittdmisen takana on usein kysymys, "Mitd muut
minusta ajattelevat? ” Esiintymistilanteessa yksilon onnistumisen tuntemus on riippuvainen yk-
silon saamasta palautteesta katsojilta. (Mattila 2014, 133—134.) Esiintymisjannitys muodostuu
kolmesta eri elementistd, jotka ovat: yksilon henkilokohtainen kokemus tilanteesta, keholliset
reaktiot eli vireytyminen sekd ulkoisesti havaittavat muutokset yksilon toiminnassa (Porhola
2006, 19-20). Tutkittaessa yliopisto-opiskelijoiden kokemaa jannittimistd eri puheviestintidan
liittyvissd tilanteissa, opiskelijat ovat kokeneet esimerkiksi seminaariesitelmén esittimisen, vie-
raalla kielelld puhumisen ja kokeisiin liittyvien tilanteiden aiheuttaneen jannittdmisen tunteita

(Almonkari 2007).

Jannittdminen voi lisdksi liittya erilaisiin kouluilmioihin ja niiden kddnnekohtiin, kuten esimer-
kiksi koulun muutokseen tai koulun aloitukseen liittyen (Noronen 1998, 46). My0s opettaja voi
lisétd jannittdmisen tunteita (Noronen 1998, 39). Opettaja voi toisaalta tukea oppilaita, jotka
kokevat jinnittidvinsd sekd yksilokohtaisen ohjaamisen ettd yhteisollisten menetelmien avulla,
kuten esimerkiksi muokkaamalla suhtautumistapoja (Méntynen 1999, 142-143). Kaunismiki
(2014) tutki kasvatustieteiden pro gradu -tutkielmassaan kuudesluokkalaisten oppilaiden koke-
muksia jannittimisestd kirjoitelmien avulla. Kyseisen tutkimuksen tulosten mukaan oppilaat
jannittivit koulussa esimerkiksi erilaisia vuorovaikutustilanteita, kuten esiintymistilanteita seka
litkuntatunteja. (Kaunisméki 2014.) Nuutinen (2015) tutki puolestaan lukiolaisten kokemaa so-
siaalista jannittdmistd hyddyntden eldytymismenetelmdd kasvatustieteiden pro gradu -tutkiel-
massaan. Han luokitteli tutkimuksessaan opiskelijoiden vastaukset aktiivisiin ja passiivisiin
rooleihin sosiaalisissa tilanteissa. Aktiivisten roolien ndkdkulmasta opiskelijat kuvasivat vas-
tauksissaan esimerkiksi esiintymisen voivan heréttdvin jannityksen tunteita. Passiivisten roo-
lien osalta opiskelijat pohtivat vastauksissaan muun muassa ruokailutilanteiden voivan jénnit-

tdvén. (Nuutinen 2015.)

Kilpailemiseen voi myos liittyd jannitystd. Pyrkimys voittamiseen on néhtdvésti biologisesti
perustuva halu. Esimerkiksi urheilussa haasteita asettaa positiivisen sekd voimaa antavan jén-
nittdmisen muuttuminen kilpailuun liittyvéksi peloksi. Tdméa voi huonontaa urheilusuorituksia
verrattaessa siihen, jos urheilija harjoittelisi yksindan. (Mattila 2014, 85-86.) Liukkosen (2017)

mukaan suorittamistilanne on joka kerta stressid aiheuttava osatekijd. Tamédn stressin
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tulkitseminen muokkaa psyykkisid ja fyysisid toimintoja. Optimaalisessa tilanteessa stressi tar-
koittaa onnistuneeseen suoritukseen virittdytymisté, toisaalta sen sijaan se useasti myoskin joh-
taa epdonnistumiseen. (Liukkonen 2017, 142.) Valmentajan seka urheilijan tulisi pitdd mie-
lessd, ettd vaikuttaminen negatiiviseen suoritusjdnnitykseen on suotuisaa, mutta aluksi on sel-
vitettdva millaiset tekijét aiheuttavat jannittdmistd urheilijalla (Martin 2017, 58). Jannittamista

urheilussa tarkastellaan tarkemmin luvussa nelja.



3 LIIKUNNANOPETUKSEN KASITTEET JA TAVOITTEET

Téssd luvussa luodaan katsaus liikunnanopetuksen keskeisiin kisitteisiin. Luvun alussa mééri-
tellddn litkkuntapedagogiikan seké litkuntakasvatuksen kisitteet. Tdmaén jidlkeen luvussa tarkas-
tellaan litkkunnanopetuksen yleisid tavoitteita sekd luodaan katsaus litkunnan oppiaineen tavoit-
teisiin vuosiluokilla 7-9 perusopetuksen opetussuunnitelman perusteiden (2014) mukaisesti.
Luvussa pohditaan my®ds esiteltyjen litkunnanopetukseen liittyvien késitteiden seka tavoitteiden
merkitystd tutkielman aiheeseen. Varsinaisia pedagogisia tekijoitd, joilla saattaa olla merkitys
oppilaan jannittdmisen tunteisiin litkkuntatuntien aikana, pohditaan tarkemmin seuraavassa paa-

luvussa.

3.1 Liikuntapedagogiikka ja liikuntakasvatus

Kasitteend litkuntapedagogiikka rakentuu pedagogiikasta ja litkunnasta. Pedagogiikka on kas-
vatuksen sekd toiminnallista ettd teoreettista tietoa. Liikunta on terminé puolestaan laaja, jota
eri litkkuntalajien harrastaminen kuvastaa pelkéistdin suppeasti. Liikuntaan voi liittyd esimer-
kiksi koulumatkojen aikainen liikunta, arjessa tapahtuvat askareet seka liikuntatuntien ettd vé-
lituntien aikaista liikkkumista. Yksilon eldméan aikana litkuntapedagogiikalla on useita oleellisia
merkityksid, ja liikkuntapedagogiikkaa on mahdollista jirjestdd kaikissa vaiheissa eldméa huoli-
matta siitd, ettd monesti sen kuvitellaan suuntautuvan lasten ja nuorten eldméén. (Jaakkola,

Liukkonen & Saikslahti 2017, 12—13.)

Laakso (2007) kuvaa liikuntapedagogiikan termid tieteenalan ldhtokohdista. Tieteenalana lii-
kuntapedagogiikassa késitellddn seké liikkunnanopetusta etté litkunnan kasvatuksellisia teemoja.
Liikuntapedagogiikka on tieteend laaja-alainen, joka pohjautuu erilaisiin tieteisiin. N&itd ovat
esimerkiksi biomekaniikka, historia ja psykologia. Kaikista keskeisinti liikkuntapedagogiikassa
ovat silti tieteet, jotka kasittelevét oppimista sekd kasvatusta. (Laakso 2009, 16—18.) Esimer-
kiksi arviointiin, opettamis-oppimistapahtumiin, litkkunnan sisiltdihin ja sen tavoitteisiin liitty-
vit teemat ovat litkkuntapedagogisen tutkimuksen keskeisimpid tutkimusaiheita (Jaakkola ym.

2017, 14).
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Jokaista toimintaa, jossa litkunnan tapahtumia analysoidaan kasvatuksellisesti, on mahdollista
kutsua liikuntakasvatukseksi (Laakso 2007, 16). Sitéd kédsitystd, millaisia asioita sekd millaisin
keinoin litkunnan kautta on mahdollista kasvattaa, muokkaa kyseisessd yhteiskunnassa hallit-
seva ymmarrys (Jaakkola ym. 2017, 15). Historiallisesta ndkokulmasta litkuntakasvatuksen pe-
rusta on vaihteleva. Eri ajanjaksoina kasvatuksen yleisissd tavoitteissa kehollisten harjoitteiden
ja sen kulttuurin tirkeys on varioinut. Liikuntaan kasvaminen sekd kasvattaminen liikunnan
kautta, ovat 1900-luvun lopulta yleistyneitd liikuntakasvatuksen tavoitteita Suomessa. (Laakso

2009, 18-19.)

Koululiikunta synnyttda erilaisia tunteita (Heikinaro-Johansson & Lyyra 2018, 4). Oppilaat ko-
kevat litkuntatunneilla sekd positiivisia ettd negatiivisia tunteita, kuten esimerkiksi ylpeytta,
innostumista, pelkoa ja jannitystd (Sawicki & Gorner 2018). Liikuntaryhmissé liikunnanopet-
taja on vapaa ratkaisemaan seké pedagogisesti, ettd didaktisesti, miten opetuksen jarjestdé (Hei-
kinaro-Johansson & Lyyra 2018, 12). Mahdollistamalla jokaiselle liikkujalle litkuntatehtdvissa
tilaisuuksia pitevyyden tuntemuksille on mahdollista edistdé lasten sekd nuorten positiivisen
mindkuvan kehittymistd, mikd on yksi merkittivé liikuntapedagogiikan tavoitteista tdné pii-
vani. Etenkin esimerkiksi kokeilemista ja itsevertailua painottava litkuntapedagogiikka edistda
yksilon minédkasityksen rakentumista ja tdlloin kukin oppilas saa tuntea onnistumisen kokemuk-
sia sekd havainnoida omaa kehittymistd omien tavoitteidensa mukaisesti. (Jaakkola ym. 2017,
15-16.) Koulussa litkunnan oppiaineessa on keskeisintd fyysisesti aktiivisen eldméntyylin edis-
tdminen sekd myonteiset kokemukset liikuntatuntien aikana (Perusopetuksen opetussuunnitel-

man perusteet 2014, 433).

3.2 Liikunnanopetuksen tavoitteet

Liikuntaan kasvattaminen ja kasvattaminen liikunnan avulla ovat keskeiset liikuntapedagogii-
kan padmairit. Kasvattaminen liikuntaan kuvastaa opettamista, jossa opetetaan erilaisia suh-
tautumistapoja, tietoja ja taitoja liittyen esimerkiksi terveelliseen elaméntyyliin ja henkilokoh-
taisen hyvinvoinnin ylldpitimiseen. Toinen tavoite eli kasvattaminen liikkunnan kautta kuvastaa
puolestaan litkunnan merkitystéd vélineend, jonka avulla voidaan vahvistaa lasten sekéd nuorten

persoonallisuuden myonteistd kehitystd sekd kasvua. Liikuntaan liittyvit tilanteet voivat
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opettaa seki kehittdd eettisen ajattelemisen lisdksi muun muassa vuorovaikutus- sekd tunnetai-
toja ja kannustaa yksilod kayttdméadn omaa kehoa ilmaisun keinona. (Jaakkola ym. 2017, 14—

15.)

Lainsdddanndn lisdksi yksi yhteiskunnan ohjaussysteemin osista on opetussuunnitelman perus-
teet. Valtakunnallisen ohjaussysteemin myo6td ohjataan esimerkiksi koulutuksen kokonaisra-
kenteen lisdksi tavoitteita ja sisdltdja kasvatukseen sekéd opetukseen liittyen. (Koivula, Laine,
Pietild & Nordstrom 2018, 257.) Yksittdisten koulujen menettelytapoja ja koulun opetussuun-
nitelmaa suuntavat sekéd raamittavat Suomessa kansalliset opetussuunnitelman perusteet. Ym-
pardivan yhteiskunnan, yksittdisen koulun seka liikuntakasvatusta kohtaan muodostuneet arvot

vaikuttavat koululiikunnan suunnitteluun. (Heikinaro-Johansson & Hirvensalo 2007, 97.)

Koululiikunnan suunnittelussa olennainen ajattelumalli on tavoiteldhtdisyys, koska tavoitteiden
madrittelemisen tirkeys painottuu opetussuunnittelussa (Heikinaro-Johansson & Hirvensalo
2007, 97). Perusopetuksen opetussuunnitelman perusteissa (2014) laaja-alainen osaaminen on
yksi perusopetuksen tavoitteista. Tdmé osaaminen muodostuu erilaisista taidoista ja tiedoista.
Naéiden lisdksi laaja-alainen osaaminen on myds tahtoa, arvoja seki asenteita. Jokainen koulun
oppiaine kdyttdd kyseisen oppiaineen opetussisiltdjd ja opetusmenetelmid osaamisen kehitté-
misessd. Ndm4 laaja-alaisen osaamisen tavoitteet ovat: L1 Ajattelu- ja oppimiaan oppiminen,
L2 Kulttuurinen osaaminen, vuorovaikutus ja ilmaisu, L3 Itsestd huolehtiminen ja arjen taidot,
L4 Monilukutaito, L5 Tieto- ja viestintdteknologian osaaminen, L6 Ty6eldméntaidot ja yritti-
jyys, L7 Osallistuminen, vaikuttaminen ja kestdvén tulevaisuuden rakentaminen. (Perusopetuk-

sen opetussuunnitelman perusteet 2014, 20-24.)

Perusopetuksen opetussuunnitelman perusteiden (2014) mukaan liikunnan oppiaineen paamai-
rdnd vuosiluokilla 7-9 on edistdd oppilaan hyvinvointia kokonaisvaltaisesti vaikuttamalla niin
psyykkiseen, sosiaaliseen kuin fyysiseen ulottuvuuteen. Téamén lisdksi litkunnan tulisi tukea
oppilaan positiivista asennoitumista omaa kehoa kohtaan. Fyysinen aktiivisuus, yhteistyosken-
tely ja kehollisuus painottuvat litkuntatunneilla. (Perusopetuksen opetussuunnitelman perusteet

2014, 433.)
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Perusopetuksen opetussuunnitelmassa (2014) mainitaan, ettd 7-9 vuosiluokilla litkunnanope-
tuksen keskeisend tavoitteena on litkuntalajien seké litkuntamuotojen keinoin soveltaa opittuja
perustaitoja vaihtelevasti sekd oppia kehittiméan fyysisid ominaisuuksia. Oppilaan positiivisen
mindkuvan tukeminen on myos yksi liikunnan oppiaineen ja opetuksen tavoitteista. Ndiden li-
sdksi opetussuunnitelmassa todetaan, ettd lilkunnan paddméaariana on tukea oppilaan hyviksyvaa
asennoitumista omaa muuttuvaa kehoaan kohtaan. (Perusopetuksen opetussuunnitelman perus-

teet 2014, 434.)

Liikunnanopetuksen tavoitteiden toteutumisen ehtona on ilmapiiri, joka on rohkaiseva ja salliva
(Perusopetuksen opetussuunnitelman perusteet 2014, 435). Liikunnanopetuksen tavoitteiden ja
jannittdmisen ndkokulmasta liikunnanopetuksen tulisi edistdd oppilaan positiivista ja myon-
teistd suhtautumista niin litkuntaa kuin omaa kehoa kohtaan. Tdmén lisdksi litkunnanopetuksen
tulisi tukea turvallisen ja hyvéksyvén ilmapiirin rakentumista, missa oppilaan ei tarvitse jannit-
tdd esimerkiksi epdonnistumista tai litkkumista ryhmédssd muiden kanssa. Tamén tutkielman
tavoitteena on mahdollisesti 16ytdd keinoja, miten jinnittdmistd voitaisiin vahentda litkuntatun-
tien aikana, ja tukea siten oppilaan myonteisten litkuntakokemusten syntymistd. Tutkielma sy-
ventéd tietoa oppilaiden kokemuksista etenkin psyykkisten ja sosiaalisten toimintakyvyn tavoit-
teiden toteutumisen osalta, ja se tuo esille keinoja, joiden avulla etenkin sosiaalisten ja psyyk-
kisten toimintakyvyn tavoitteiden toteutumista voitaisiin liikunnanopetuksessa tukea litkunta-
tuntien aikana. Perusopetuksen opetussuunnitelman perusteiden (2014) mukaan liitkunnan
psyykkisen toimintakyvyn sisdltdalueessa todetaan, ettd mydnteisten tunteiden avulla tuetaan
patevyyden tuntemuksia ja positiivista mindkuvaa. Tdma puolestaan mahdollistuu liikunnalli-
silla tehtdvilld, jotka saavat aikaan virkistdytymistd ja ilon tunteita. (Perusopetuksen opetus-

suunnitelman perusteet 2014, 435.)
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4 JANNITTAMINEN JA LIIKUNTA

Téssd luvussa tarkastellaan jannittdmisen ja litkunnan vélisid merkityksid. Luvussa luodaan kat-
saus jannittdmisen ilmioon urheilussa ja koululiitkunnassa. Liikuntatieteellisissd tutkimuksissa
jannittdmista ei télld kisitteelld ole vield varsinaisesti tutkittu, vaan jannittimisen sijaan etenkin

kansainvilisissd tutkimuksissa on yleisesti kdytetty ahdistuneisuuden késitetta.

Ahdistus (anxiety) voidaan kuvata tunteena. Tdhdn tunnetilaan liittyvét erilaiset negatiiviset tie-
toiset tunnekokemukset. Nditéd tunteita voivat olla esimerkiksi jannittdmisen, hermostuneisuu-
den ja pelkoon liittyvét tunteet. Tunteiden liséksi ahdistuneisuuteen sisiltyy ihmisen autonomi-
sen hermoston toiminnan aktivaatio. (Spielberger 1972, 45.) Weinberg ja Gould (2019) méérit-
televit ahdistuneisuuden my®ds kielteisen tunnetilan ndkdkulmasta. Ahdistuneisuuden tunne voi
siséltdd pelon, jinnityksen ja huolestuneisuuden tunteita. Kehon viridminen linkittyy myos ah-
distuneisuuden tunnetilaan. (Weinberg & Gould 2019, 78.) Jannittimiseen voi siséltyd saman-
aikaisesti ahdistuneisuuden ja hermostuneisuuden oireita (Noronen 1998, 17). Jannittimisen
voidaan siis ndhdé olevan yksi ahdistuneisuuden kisitteeseen liitetyistd tunteista, minkd myoté
tdman tutkielman kirjallisuuskatsauksessa tarkastellaan liikunnan, jannittdmisen ja ahdistunei-

suuden vilisid yhteyksié.

4.1 Jannittiminen urheilussa

Suorittamisen nikokulmasta optimaalisella tunnealueella toimiminen tai sen tavoittaminen ku-
vastaa tilaa, jossa urheilija kykenee titd tunnealuetta myo6téillen hallitsemaan tunteiden siséltdja
sekd voimakkuuksia ilman, ettd tunteet ottavat vallan. Kilpailutilanteen aikana tunteet vaikut-
tavat urheilijan tekemiseen seké kédytokseen, jonka takia tunteiden sddteleminen on olennaista
kilpailevalla urheilijalla. Yksilon kokemien liian vahvojen tunteiden osalta tunteiden sédétely
merkitsee usein tunteen vihentamisté, esimerkiksi jdnnityksen sekd ahdistuksen tunteen koh-
dalla. Joskus tunnetta, kuten rohkeutta on myds vahvistettava, jotta huippusuoritus olisi mah-
dollinen. Tunteiden sditelystd on myds etua tilanteessa, jossa urheilija kokee omat tunteensa
epdedullisina ja tarkoituksettomina kilpailutilanteeseen ja omiin pddmaéériin suhteutettuna.

(Kokkonen 2020, 72.) Liukkonen (2017) kuvaa jannittimistd urheilussa optimaalisen
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suoritusjannityksen késitteelld. Tdma kisite viittaa tunnekokemukseen, joka on johtanut urhei-
lijalla huippusuoritustuloksiin. Optimaalinen suoritusjdnnityksen taso on yksilollistd, ja esimer-
kiksi jollekin urheilijalle parhaimpaan suoritukseen padseminen edellyttdd huomattavaa rauhal-
lisuutta, kun vastaavasti toiselle se voi edellyttdd huomattavaa jannittyneisyytti. (Liukkonen

2017, 61-62.)

Ahdistuneisuus voidaan jakaa kognitiiviseen ahdistuneisuuteen ja somaattiseen ahdistuneisuu-
teen. Kognitiivinen ahdistuneisuus liittyy ajatuksiin, kuten huolestuneisuuteen, kun taas so-
maattinen ahdistuneisuus viittaa kehon fysiologiseen vireytymiseen. Ahdistuneisuus voidaan
luokitella my6s tilanneahdistuneisuuteen sekd piirreahdistuneisuuteen. Tilanneahdistuneisuu-
dessa tunnetila on muuttuva ja tilapdinen. Piirreahdistuneisuus tarkoittaa puolestaan kéyttayty-
misen taipumusta, joka kuuluu yksilon persoonallisuuteen. (Weinberg & Gould 2019, 78-79.)
Paineiden alla tapahtuvaa suoritusta kohtaan koettua uhkan aiheuttamaa epémiellyttdvad koke-
musta kutsutaan suoritusahdistuneisuudeksi (Cheng, Hardy & Markland 2009). Kilpailemiseen
liittyva tilanneahdistuneisuus (competitive state anxiety) on késitteend yksi piirreahdistuneisuu-
den muodoista, joka on olennaisesti esilld urheilussa (Robbins & Madrigal 2017, 116). Piirre-
jannityksen tasoja ei voi asettaa huonommuusjarjestykseen, koska piirrejannityksen suhde ta-
voiteltuun suoritusjidnnitykseen on oleellisempaa. Esimerkiksi matalassa optimaalisessa janni-
tyksen tasossa suoritustilanteessa yksilon olemuksen tiytyy olla hillitympi verrattuna yksilon

tavanomaiseen olemukseen. (Liukkonen 2017, 63.)

jotka voivat toimia urheilijalle stressinaiheuttajina. Esimerkiksi kilpailun tarkeys sekd epédvar-
muuden tunne voivat olla tilannetekijoitd, jotka aiheuttavat urheilijalle stressid. Yksilokohtai-
sista tekijoistd tilanneahdistuneisuutta voivat lisétd yksilon voimakas piirreahdistuneisuus ja
alhaiseksi koettu itsetunto. Ndiden lisdksi tilanteet, joissa muut tarkkailevat omaa kehoa, voivat
atheuttaa yksildlle ahdistuneisuuden tunteita (social physique anxiety). Tama on yksi persoo-
nallisuuden taipumuksista. Yksilot, jotka kokevat tatd ahdistuneisuuden muotoa voimistuneesti,
tuntevat kuntoa mittaavissa arviointitilanteissa suurentunutta stressid. MyOskin mielikuvat
omasta kehosta ovat ndilld yksiloilld useimmiten kielteisempié kuin ei kyseistd ahdistuneisuutta

kokevilla yksiloilld. (Weinberg & Gould 2019, 84-86.) Esimerkiksi joukkueen ilmapiiri,
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vastustajan taso sekd odotukset urheilusuoritusta kohtaan voivat olla myds stressaavia tekijoita

urheilussa (Mellalieu, Hanton & Fletcher 2009, 5).

Useamman vuosikymmenen ajan ahdistuneisuuden ja suorituksen vilisid yhteyksid on tutkittu
urheilupsykologien toimesta (Weinberg & Gould 2019, 86). Ndiden kahden tekijén vélinen yh-
teys ei ole yksiselitteinen (Cheng ym. 2009). Tutkijat ovat keskittyneet tarkastelemaan vuosien
saatossa etenkin urheilusuoritukseen vaikuttavia mahdollisia ahdistuksen aiheuttamia kielteisia
merkityksid, ahdistuneisuuden tunteen kielteisen luonteen takia (Mellalieu ym. 2009, 1). Har-
joitus- ja kilpailutilanteessa ahdistuneisuus voi vaikuttaa urheilusuoritukseen kielteisesti. Ta-
min liséksi ahdistuneisuudella on havaittu olevan mahdollinen yhteys my0s lisddntyneisiin ur-
heiluvammoihin, ja lisddntyneeseen urheiluvammojen riskiin kuntoutumisen jélkeen. Ahdistu-
neisuus voi myos vaikuttaa paluuseen urheilun pariin ja kuntoutumiseen urheiluvammoista es-

tden sekd viivastyttden néitd. (Ford, lidefonso, Jones & Arvinen-Barrow 2017.)

Toiminnan muutoksessa ahdistuneisuus ja stressi voivat toimia psykologisina motivaattoreina.
Pitkittyneend stressi voi kuitenkin aiheuttaa kielteisid seurauksia kehoon sekd uupumusta.
(Robbins & Madrigal 2017, 117.) Jones, Swain ja Hardy (1993) tutkivat nuorten voimistelijoi-
den ahdistuneisuuden kokemuksen ja kilpailujen aikaisen suorituksen vélistd yhteyttd. Tutki-
muksessa urheilusuoritus tapahtui puomilla. Urheilusuoritukset luokiteltiin kahteen ryhméin
eli hyvéén ja huonoon suoritukseen. Ryhmien vililld ei havaittu tutkimuksessa eroja ahdistu-
neisuuden tunteen voimakkuuden suhteen. Tdmin lisdksi tutkimuksessa ei esiintynyt eroja ah-
distuneisuuden ja itseluottamuksen vilisissd suunnissa. Eroja 10ytyi siind, miten voimistelijat
kokivat kognitiivisen ahdistuneisuuden hyddyllisyyden tai haitallisuuden. Voimistelijat, jotka
kokivat ahdistuneisuuden enemmén suoritusta helpottavaksi kuin heikentavéksi, parjasivit teh-
tavissd hyvin. Tutkimuksessa havaittiin, etté itseluottamuksen voimakkuus oli ainut tekija, joka

enteili suoritusta. (Jones, Swain & Hardy 1993.)

Weinberg ja Gould (2019, 78) mainitsevatkin, ettd ahdistuneisuuden yhteys suoritukseen ei ole
suoraviivaisesti kielteinen, huolimatta siitd, ettd ahdistuneisuus ymmarretddn kielteisend tun-
teena. Jones, Hanton ja Swain (1994) tutkivat eliitti- ja ei-eliittiuimareiden ahdistuneisuuden

kokemuksia ennen kilpailusuoritusta. Tutkimuksen havaintojen mukaan, eliitti urheilijat
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kokivat suorituksen kannalta ahdistuneisuuden tuntemukset enemmén myonteiseksi kuin ei-
eliittiurheilijat, vaikka ahdistuneisuuden kokemuksen voimakkuus ei eronnut eliitti- ja ei-eliit-

tiurheilijoiden vililla. (Jones, Hanton & Swain 1994.)

4.2 Jannittiminen koululiikunnassa

Liikunnassa opetettava tehtiva edellyttdd fyysisen suorituksen liikuntatunneilla. Tamén myota
litkkuntatunnit eroavat muista oppiaineista tuntien asiayhteyden ja opetusmenetelmien takia.
Haasteet liittyen omaan kehonkuvaan seki erilaiset pelot esimerkiksi epdonnistumista, kilpai-
lua, loukkaantumista ja arviointia kohtaan ovat haasteita oppilaan itsetunnolle selkedsti, koska
tunneilla tehtdvd suoritetaan muiden oppilaiden edessi. (Barkoukis, Rodafinos, Koidou &
Tsorbatzoudis, 2012.) Liikunnanopetuksessa ahdistuneisuuden tunnetta on tutkittu rajoitetusti,
ja mahdollisuuteen aiheuttaa oppilaissa kielteisiéd tunteita ei ole usein kiinnitetty huomiota lii-

kunnan opettajien toimesta (Barkoukis 2007, 58).

Useat eri tekijit, kuten lapsen kokemukset alhaisesta patevyydestd, ja oppilaan suorituskeskei-
syys voivat aiheuttaa ahdistuneisuuden tunteita liikuntatunneilla. Ndiden lisdksi sosiaalinen ar-
vostelu ja arviointi voivat tuottaa ahdistuneisuuden tuntemuksia. Myos yksilon piirreahdistu-
neisuuden taso voi olla yksi ahdistuneisuutta aiheuttava tekija. (Barkoukis 2007, 61-63.) Oppi-
laiden ahdistuneisuuden ja liikuntatuntien vélisid yhteyksid on tutkittu muutamissa litkuntape-
dagogiikan pro gradu -tutkielmissa Suomessa (esim. Alanen 2020; Eskelinen 2009; Sddekoski
2014). Siddekosken (2014) pro gradu -tutkielman tulosten mukaan yhdeksésluokkalaiset tytot
kokivat enemmaén ahdistuneisuutta liikuntatunneilla kuin pojat, vaikka tutkimukseen osallistu-
neiden tilanneahdistuneisuus oli pientd. Esimerkiksi litkuntatestit sekd opettaja ja litkuntaryhma
aiheuttivat kyseisessid tutkimuksessa havaittujen tulosten perusteella ahdistuneisuuden tunteita.
Tédman liséksi tuloksista ilmeni, ettd sekd liikuntalajit ettd kokemus alhaisesta pédtevyydestd oli

yhteydessd ahdistuneisuuteen oppilaalla. (Sddekoski 2014.)

Alanen (2020) havaitsi litkuntapedagogiikan pro gradu -tutkielmassaan kilpailusuuntautuneen
motivaatioilmaston olevan yhteydessd myonteisesti 7. -luokkalaisten oppilaiden ahdistuneisuu-

den kokemuksiin, kun taas tehtdvdsuuntautuneisuuden olevan yhteydessd kielteisesti
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ahdistuneisuuteen tunneilla. Psykologiset perustarpeet olivat myds tutkimuksen tulosten mu-
kaan kielteisesti yhteydessd oppilaiden ahdistuneisuuteen. (Alanen 2020.) Eskelinen (2009)
tutki seurantatutkimuksena tilanneahdistuneisuutta liitkuntatunneilla viiden oppilaan kokemana
pro gradu -tutkielmassaan. Tutkimuksen tuloksista ilmeni, ettd ahdistuneisuus esiintyi huoles-
tuneisuutena. Tekijoité, jotka saivat oppilailla aikaan huolestuneisuuden tunteita, olivat esimer-
kiksi kokemus kiusatuksi tulemisesta, ilmapiirin kilpailullisuus, kokemus heikoista taidoista ja
osaamattomuudesta sekd my0s opettajaan liittyvit tekijét, kuten opettajan arvostelevuus. Tut-
kimuksen aikana ahdistuneisuus vdheni oppilailla kuudennelta luokalta seitseménnelle luokalle,
ja joillakin oppilailla ahdistuneisuus laski myds kahdeksannella vuosiluokalla. (Eskelinen
2009.) Huhtiniemi ym. (2021) tutkivat suomalaisten oppilaiden ahdistuneisuuden kokemuksia
kuntotestien aikana, ja tutkimuksessa havaittiin, ettd viidennen ja kahdeksannen luokan oppilaat
kokivat tavalliseen liikuntatuntiin verrattuna enemmén somaattista ahdistuneisuutta kuntotes-
tien aikana. Tdmaén liséksi tutkimuksen tulokset osoittivat, ettd seké tavallisilla oppitunneilla
ettd kuntotestienkin aikana oppilaiden kokema somaattinen ahdistuneisuus oli alhaisempaa vii-

dennelld luokalla kuin kahdeksannella. (Huhtiniemi ym. 2021.)

Yksilon mielen ja vartalon muutokset sekd ympéristostd tuleva paine kokonaisuutena herattévét
useille esimurrosidssd oleville lapsille ahdistuneisuuden sekd epdvarmuuden tunteita. Pohjan
turvallisuuden tunteelle luo suotuisa itsensd arvostaminen, mikd tukee niin luokkatovereihin
kuin opettajiinkin myonteisten ihmissuhteiden muodostumista. Luovuutta ja elimyksid mah-
dollistavat taitoon ja taiteisiin liittyvét oppiaineet voivat lisiti oppilaiden hyvinvointia. (Ojanen
& Liukkonen 2017, 222.) Koulun litkuntatunneilla oppilaan fyysiseen aktiivisuuteen sekd viih-
tyvyyteen ovat myonteisesti yhteydessa koettu autonomia, tehtdvasuuntautuneisuus ja sosiaali-
sen yhteenkuuluvuuden tunteet (Soini 2006). Tehtéviorientaatiolla tarkoitetaan yksilon péte-
vyyden tunteen rakentumista, joka muodostuu oman edistymisen sekd kokeilemisen myota.
Tehtdvéorientoitunut oppilas ei vertaile suorituksiaan muihin vaan suuntaa keskittymisensa

useammin omaan oppimiseensa seki edistymiseensd. (Liukkonen & Jaakkola 2017, 138.)

Tehtavdsuuntautuneisuus on myds yhteydessd oppilaan viahentyneeseen somaattiseen ahdistu-
neisuuteen litkkuntatunnilla (Papaioannou & Kouli 1999). Liukkonen, Barkoukis, Watt ja Jaak-
kola (2010) toisaalta pohtivat tutkimuksessaan, ettd tehtdvasuuntautuneisuus voi aiheuttaa op-

pilaassa myos huolestuneisuuden tunteita. Tdm&d voi johtua siitd, ettd oppilas kokee
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huolestuneisuutta liittyen omiin tavoitteisiinsa ja niiden saavuttamiseen. Oppilas voi kokea ah-
distuneisuuden tunteita liittyen omaan edistymittomyyteen my0s tehtdvisuuntautuneessa il-
mastossa. Tutkijat mainitsevat, ettd tehtdvasuuntautuneessa ilmastossa oppilas saattaa kokea
huolestuneisuuden tunteet enemmin helpottaviksi kuin mindsuuntautuneessa ilmastossa. (Liuk-

konen ym. 2010.)

Viitekehystd, jonka tekijét ovat yhteydessd opetuksellisiin tilanteisiin, kuvastaa itsemaaraamis-
teoria (self-determination theory). Néiti tekijoitd ovat psyykkinen hyvinvointi seké sisdinen ja
ulkoinen motivaatio. (Ryan & Deci 2020.) Thmisen psykologisten perustarpeiden eli autono-
mian, pitevyyden ja yhteenkuuluvuuden tdyttyminen tukevat teorian tutkimusten mukaan ih-
misen psyykkistd hyvinvointia ja yksilon motivaatiota, kun taas ndiden tarpeiden tdyttymétto-
perustarpeita voidaan joko tukea tai estdd liikunnassa. Psykologisten tarpeiden tdyttymisen
myoOtd oppilas kokee myonteisti ja sisdistd motivaatiota koululitkuntaa kohtaan. (Liukkonen ja
Jaakkola 2017, 132.) Jaakkola ym. (2019) tutkivat suomalaisten viidesluokkalaisten oppilaiden
kokemuksia viihtymisestd ja ahdistuneisuudesta liikuntatunneilla. He havaitsivat tutkimukses-
saan yhteenkuuluvuuden ja pitevyyden tunteiden olleen negatiivisesti yhteydessd ahdistunei-
suuteen. Myonteisesti oppilaan ahdistuneisuuteen oli puolestaan yhteydessi oppilaan motivaa-
tion puute, ulkoinen kontrolli ja mindsuuntautunut ilmasto. Tutkijat mainitsevatkin, ettd liitkun-
nanopetuksessa sen mydnteisten vaikutusten kannalta merkityksellistd on tehtdvasuuntautunut

motivaatioilmasto ja psykologisten perustarpeiden tukeminen. (Jaakkola ym. 2019.)
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5 TUTKIMUSMENETELMAT

Téssd luvussa kuvataan tutkielman keskeisimmait tutkimuskysymykset ja tarkastellaan tutki-
muksen ldhestymistapaa. Témaén lisdksi luvussa pohditaan tarkemmin tutkimuksessa hyddyn-

nettyd tutkimus- ja aineistonkeruumenetelmad seka tutkijan esitietimysta tutkimuksen aiheesta.

5.1 Tutkimuskysymykset

Tutkielman tavoitteena oli tutkia 9. -luokkalaisten oppilaiden ajatuksia ja kokemuksia jannitta-
misestd liitkuntatunneilla. Tutkielman tarkoituksena oli tutkia tavallista arjessa esiintyvaa jin-
nittdmistd. Laadullisen tutkimuksen voidaan ndhdé olevan prosessimainen, minka takia myds
tutkimustehtivit voivat hioutua tutkimuksen edistyessd ilman rajattuja ennalta madrattyja tut-
kimusvaiheita (Kiviniemi 2015, 74). Tdmén tutkimuksen tutkimuskysymykset muotoituivat ja

rakentuivat vield aineistonkeruun jilkeen. Alla on esitelty tutkimuksen tutkimuskysymykset:

1. Miten oppilaat kuvailevat yleisesti jannittdmista?
2. Millaiset tilanteet ja asiat aiheuttavat oppilaille jdnnittdmisen tunteita liikuntatunneilla?

3. Miten jénnittdmistd voisi vahentdd liitkuntatunneilla?

5.2 Tutkimuksen ldhestymistapa

Tutkimus toteutettiin laadullisena tutkimuksena, koska tavoitteena oli ymmartaa oppilaiden aja-
tuksia ja kokemuksia jannittdmisestd oppilaiden kertomana. Laadullista tutkimusta kuvataan
empiirisend tutkimuksena, jossa empiirisesti tulkitaan aineistoa sekd perustellaan havaintoja
(Tuomi & Sarajérvi 2018, 27). Kiviniemi (2015) kuvailee laadullista tutkimusta puolestaan pro-
sessin kisitteelld. Hanen mukaansa tutkijan toimiessa omakohtaisesti aineistonkeruun véli-
neend, havainnot tutkimuksen aineistosta kypsyvét tutkimuksen tekijin ymmarryksessa tutki-

muksen edistyessd. (Kiviniemi 2015, 74.)
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Laadullisessa tutkimuksessa teorialla on selvé ja olennainen vaikutus tutkimukseen (Tuomi &
Sarajdrvi 2018, 23). Eksistentiaalis-fenomenologis-hermeneuttinen tieteenfilosofia luo perus-
teet laadulliselle tutkimukselle (Metsdamuuronen 2008, 14). Tdmén tutkielman teoreettisena 14-
hestymistapana oli fenomenologis-hermeneuttinen viitekehys. Tuomen ja Sarajiarven (2018)
mukaan tdma ldhestymistapa kuuluu isompaan hermeneuttiseen tutkimusperinteeseen. Filoso-
fisesta nikokulmasta fenomenologisessa tutkimuksessa ihmiskasitys ja tiedonkisitys ovat kes-

keisimpié filosofisia haasteita. (Tuomi & Sarajérvi 2018, 39.)

Laineen (2015) mukaan merkitykset, kokemukset seké yhteisollisyyden termit ovat fenomeno-
logisessa ja hermeneuttisessa ihmiskasityksessd tutkimuksen toteutumisen osalta olennaisia.
Tietokysymysten nidkokulmasta fenomenologiassa ja hermeneutiikassa merkittdvid ilmiditd
ovat puolestaan muun muassa tulkitseminen ja ennakko-oletusten poistaminen tutkijan osalta.
Hermeneutiikka kuvastaa tulkintojen sekd ymmairtdmisen teoriakokonaisuutta. Herme-

neutiikka tuo fenomenologiseen tutkimukseen tulkinnallisuuden. (Laine, 2015, 29-33.)

Erityistieteen ndkokulmasta fenomenologiassa kokemus voidaan mééritelld suhteeksi, joka ra-
kentuu yksilGsté itsestdén, yksilon tiedollisesta kédyttaytymisestd seké kdyttaytymisen kohteesta
(Perttula 2008, 116). Tutkijana tavoitteenani oli ldhted tutkimaan tutkielman aihetta ilman ra-
jattuja ennakko-oletuksia niin ettd, oppilaiden omat kokemukset ja ajatukset padsisivét esille ja
kuuluviin. Tdmén luvun esiymmaérrysosiossa kuvailen ja pohdin vield tarkemmin omaa esitie-

tdmysténi tutkimusaiheesta ja sen tutkimisesta.

5.3 Kjysely aineistonkeruumenetelmina

Tdmén tutkimuksen aineisto kerittiin paperisella kyselylomakkeella. Muiden eri aineistonke-
ruumenetelmien rinnalla, kuten haastattelun, kysely on yksi laadullisessa tutkimuksessa usein
kéytetty aineistonkeruumenetelmé (Tuomi ja Sarajédrvi 2018, 83). Tavoite seka tutkittavat vai-
kuttavat kyselyn malliin (Valli 2018, 92). Tdssé tutkimuksessa aineistonkeruu tapahtui siten,
ettd tutkija oli itse paikalla koko aineistonkeruun ajan. Jos tutkija on itse paikalla aineistonke-
ruussa, on hénelld mahdollisuus esimerkiksi tdsmentdd kyselyn kysymyksid, ja vastaajilla on

tilaisuus kysyd mahdollisista epdselvyyksistd kysymyksiin liittyen (Valli 2018, 97-98).
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Laineen (2015) mukaan fenomenologisesta ja hermeneuttisesta nikokulmasta filosofiset 1dhto-
kohdat mééritteleviét tutkimuksessa kaytettdvid menetelmid. Ndistd ndkokulmista katsoen tut-
kimukselle ei siten voida asettaa selkeédd rajattua menetelméé, vaan riippuen esimerkiksi itse
tutkijasta ja tutkimukseen osallistujasta, on tutkimukseen valittava tutkimustilanteeseen sopivat
menetelmdt. Ndin tavoitetaan yksilon kokemukset niin aidosti kuin mahdollista. (Laine 2015,
35.) Jannittdmisen kokemukset ovat yksildllisid ja henkilokohtaisia, minké takia tutkielman ai-
neisto pédtettiin kerétd kirjallisesti haastattelun sijaan. Haastattelussa oppilaille olisi saattanut
olla haastavaa kertoa avoimesti seki rehellisesti kokemuksistaan, joten téstd syystd kyselylo-
make oli tutkimusaiheen ja tutkimustilanteen ndkdkulmasta aineistonkeruumenetelmisté paras
vaihtoehto. Koska kysely toteutettiin nimettoména, sédilyi oppilaiden anonymiteetti koko tutki-
muksen ajan, ja kyselylomakkeessa oppilaat pddsivit vapaasti sekd rauhassa kertomaan omista
kokemuksistaan, ilman ulkopuolisen ja tuntemattoman haastattelijan aiheuttamaa mahdollista

jannitystd haastattelutilanteessa.

Kyselylomakkeen kysymykset pyrittiin muotoilemaan mahdollisimman avoimiksi ja selkeiksi.
Kyselyssd kysymyksilld on tidrked merkitys tutkimuksen toteutumiselle, joten kysymysten ra-
kentaminen tulee tehda tarkasti (Valli 2018, 93). Kyselylomakkeen kysymykset pyrittiin ilmai-
semaan siten, etti ne eivit johdattelisi vastaajaa vastaamaan tiettyyn suuntaan ja vastaaja voisi
vapaasti vastata kysymyksiin. Kysymyksid hiottiin pro gradu -seminaariryhmaldisten kanssa,
ja niitd luetutettiin useammalla ihmiselld. Tdmén liséksi kyselylomake esitestattiin yhdellé va-
paachtoisella. Kyseinen henkild ei ollut esitestauksen aikana yldkouluikdinen, mutta hén oli
1dltdén nuori aikuinen, ja siten soveltuva esitestaukseen. Palautteen jilkeen kysymysten muo-
toiluja hiottiin selkeimmaéksi ja lomakkeeseen liséttiin kysymysvaihtoehdot myds oppilaille,
jotka eivat vilttdmattd koe jannittdvénsa litkuntatunneilla. Tdma oli tdrked muokkaus kyselylo-
makkeeseen, koska timidn myotd myos oppilaat, jotka eivdt kokeneet jannittdvinsa tunneilla,

voisivat osallistua tutkimukseen ja kertoa omista ajatuksistaan sekd kokemuksistaan.

5.4 Esiymmirrys tutkimusaiheesta

Normaalissa arjessamme synnynndinen ymmaérryksemme ohjaa kdyttdytymistimme, ja tétd ku-

vataan esiymmaérryksen késitteelld kirjallisuudessa, joka késittelee hermeneutiikkaa.
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Esiymmarrys kuvastaa ennen tutkimusta olevia tutkijan omia ymmaérryksenmuotoja tutkimuk-

sen kohteesta. (Laine 2015, 34.)

Koen tutkijana esiymmaérryksen merkityksen tutkimukselle oleelliseksi, ja timén takia olen ha-
lunnut tuoda sen esille tietoisesti. Mielestini tietoisuus omasta esiymmarryksestd auttaa tarkas-
telemaan tutkimusta my0s kriittisestd ndkdkulmasta, ja pohtimaan esiymmarryksen merkitysti
tutkimuksen toteutukseen ja tuloksiin. Kiinnostukseni tutkimusaihetta kohtaan herési henkilo-
kohtaisen mielenkiinnon sekd omakohtaisten kouluaikaisten jdnnittdmisen kokemusten myoté.
Rajasin tutkimusaiheeni nimenomaan liikuntatunneille, koska halusin, ettd tutkimuksesta olisi

mahdollisesti hyotyé tulevaisuuden ammatissani ja tydsséni liikunnanopettajana.

Syksylld 2020 1dhdin tutustumaan tutkimusaiheeseen tarkemmin etsimélld kirjallisuutta ja tut-
kimustuloksia. Kirjallisuuteen perehtyesséni tutustuin aiheen kisitteisiin ja aikaisempiin tutki-
mustuloksiin. Esiymmarrykseni pohjalta koen, ettd jannittdminen on luonnollinen tunne ihmi-
sen eldméssd ja arjessa. Mielestdni jannittdmisestd ei tarvitse tai valttdméttd voikaan tdysin
paistid irti. Koen, ettd jannittiminen on myos yksilokohtaista, ja jokainen meistd tuntee seka

kokee jannittimisen omalla tavallaan.

Tutkijana koen, ettd jdnnittdminen kuuluu eliméén yhtend normaalina tunteena, joten tutkimuk-
sen tarkoituksena ei ole my0Oskéédn etsid vastauksia sithen, miten jénnittdmisen tunteita voisi
kokonaan poistaa litkuntatunneilta. Tutkimuksen tavoitteena on antaa oppilaiden dénelle tilaa,
jotta oppilaat voivat kertoa omien kokemustensa ja kisitystensé pohjalta, miten he kokevat jan-
nittdmisen tunteen. Koen, ettd jinnittdmisen tunne voi ohjata meitd myos kiinnittimain huomi-
omme meille merkityksellisiin asioihin ja toimia positiivisena voimana. Téssd tutkimuksessa
pyrin tarkastelemaan jannittdmisen ilmi6td neutraalista ndkokulmasta ilman vahvoja ennakko-

olettamuksia tai késityksid tutkittavasta aiheesta.
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6 TUTKIMUKSEN TOTEUTUS

Téssa luvussa kuvataan tutkimuksen toteutuksen eri vaiheita. Tdmaén lisdksi luvussa kuvaillaan
tarkemmin tutkittavia ja aineistonkeruuta. Luvussa havainnollistetaan esimerkkien avulla ai-

neistoldhtdisen sisdllonaineistonanalyysin muodostuminen ja luokittelun eteneminen.

6.1 Tutkimuksen kulku

Lihdin tutustuman tutkimusaiheeseeni lukemalla kirjallisuutta sekd aikaisempia tutkimustulok-
sia alkusyksystd 2020. Samaan aikaan pohdin tutkimusaiheen rajaamista ja mahdollisia tutki-
muskysymyksid. Alusta alkaen tavoitteenani oli 1dhted tutkimaan aihetta koululiikunnan ndko-
kulmasta laadullisin tutkimusmenetelmin, koska halusin ymmartda tutkimusaihettani syvem-
min oppilaiden kertomana. Alkusyksystd pohdin my0s eri aineistonkeruuvaihtoehtoja, ja paa-
dyin kerddmén aineiston kyselylomakkeella. Samoihin aikoihin muodostin alustavan otsikon

tutkimukselleni, ja kirjoitin valmiiksi tutkimussuunnitelman.

Vuoden 2020 loppusyksystd aloitin kirjoittamaan tutkielman kirjallisuuskatsausta, ja hahmot-
telin alustavasti tutkielman rakennetta seki sen sisdltdd. Suunnittelin myds ensimmadisen ver-
sion kyselylomakkeesta. Joulukuussa 2020 otin yhteyttd useampaan kouluun ja kysyin tutki-
muslupaa tutkimustani varten koulujen rehtoreilta. Sain luvan tulla kerddméén aineistoa yhteen
kouluun, ja kysyin tutkimusluvan myo6s kyseisessd koulussa toimivalta litkunnanopettajalta.

Sovimme alustavasti lilkunnanopettajan kanssa mahdollisesta aineistonkeruun ajankohdasta.

Kerisin tutkimusaineiston vuoden 2021 alkukevéastd helmikuussa. Ennen aineistonkeruuta vii-
meistelin kyselylomakkeen. Alkukevéadlld kirjoitin eteenpdin tutkielman kirjallisuuskatsausta ja
etsin lisdd tutkimuskirjallisuutta aiheeseen liittyen. Aineistonkeruun jdlkeen analysoin kerdtyn
tutkimusaineiston, ja aineiston analyysin valmistumisen jélkeen kirjoitin tutkielman tulososion.
Vuoden 2021 loppukevédstd viimeistelin tutkielman kirjallisuuskatsausosion ja kirjoitin tutkiel-

man pohdinnan. Alla olevassa kuviossa on kuvattu tarkemmin tutkimuksen eteneminen (kuvio

1.

24



( Alkusyksy 2020 )

-Tutkimusaiheen muotoilu ja
tutkimuskysymysten suunnittelu

-Tutkimusmenetelmien pohdinta ja
kirjallisuuteen perehtyminen

\—Tutkimussuunnitelman tekeminen )y

rLoppusyksy 2020
-Kirjallisuuskatsauksen kirjoittaminen

-Tutkimuslupien hakeminen

L-Kyselylomakkeen suunnittelu

[ Alkukeviit 2021
-Aineistonkeruu
-Aineistonanalyysi

| -Kirjallisuuskatsauksen tydstdminen

rLoppukevﬁt 2021
-Tulosten ja pohdinnan kirjoittaminen
-Kirjallisuusosion viimeistely

L-Kokonaistyé')n hiominen

KUVIO 1. Tutkimuksen kulku ja sen vaiheet.

6.2 Tutkittavat

Tutkimuksen tavoitteena oli selvittdd 9. -luokkalaisten oppilaiden ajatuksia ja kokemuksia jan-
nittdmisestd liikuntatunneilla. Tutkittavaksi valikoitui 9. -luokkalaiset oppilaat, koska heilld oli
jo useampi kouluvuosi takanaan, ja ndin mahdollisesti my0s erilaisia kokemuksia jannittdmi-
sestd koulun litkuntatunneilla. 9. -luokkalaiset oppilaat valikoituvat tutkimuskohteeksi myos
siksi, ettd he kykenevit kirjallisesti ilmaisemaan itsedén rikkaasti ja monipuolisesti. Halusin
tutkia aihetta yldkoululaisten ndkdkulmasta, koska yldkoulu on yksi luokka-asteista, jolla tulen
mahdollisesti opettajana tydskentelemién tulevaisuudessa. Tuomen ja Sarajirven (2018) mu-

kaan laadullisen tutkimuksen tarkoituksena ei ole saavuttaa tilastollisia yleistyksid vaan
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esimerkiksi ymmartda ja selittdd tutkittavaa asiaa. Laadullisen tutkimuksen ndkdkulmasta on
olennaista tutkittavien tietimys tai kokeneisuus tutkittavasta ilmidsti. (Tuomi ja Sarajérvi 2018,

98.)

Tutkimuslupien saamiseksi ldhestyin ensiksi koulujen rehtoreita séhkopostitse, ja kysyin lupaa
kerétd aineistoni tutkielmaani varten. Lihetin tutkimuslupahakemuksia joulukuussa 2020 use-
ampaan kouluun. Tdma kyseinen koulu valikoitui tutkimukseeni, koska sain rehtorilta luvan
kerdtd tutkimusaineiston heidin koulultaan. Rehtorilta luvan saatuani otin yhteyttd koulun lii-
kunnanopettajaan, ja kysyin hédneltd luvan tulla kerddméaén aineistoa tutkimukseeni. Luvan saa-
tuani sovimme yhteisesti lilkkunnanopettajan kanssa kéytdnnon jérjestelyistd. Kaikki tutkimuk-
seen osallistuneet olivat tdyttaneet aineistonkeruuhetkelld 15 vuotta. Tutkittavia ja heidén huol-
tajiaan informoitiin kirjallisesti tutkimuksesta Wilman kautta. Litkunnanopettaja toimitti oppi-
laille ja heiddn huoltajilleen tutkimuksen tiedotteen ja tietosuojailmoituksen Wilma-viestilld
noin kaksi viikkoa ennen aineistonkeruuta. Tutkimuksen tiedote ja tietosuojailmoitus liitettiin
Wilma -viestiin tekstimuodossa, koska kyseisen jérjestelmén kautta ei ollut silld hetkelld mah-
dollista 1dhettdd erillisid liitetiedostoja. Tutkimuksen tiedote (liite 1) seké tietosuojailmoitus

(liite 2) 16ytyvét timén tutkielman lopusta.

Tutkimukseen osallistui yhteensd 31 oppilasta. Aineisto kerittiin kahdesta eri perusliikunnan
litkkuntaryhmaésti yhdestd itdsuomalaisesta koulusta. Ensimmaisessi litkuntaryhméssa oppilaita
oli aineistonkeruuhetkelld tunnilla paikalla yhteensa 15 ja toisessa ryhméssd 16. Molemmat lii-

kuntaryhmét olivat sekaryhmia.

6.3 Aineistonkeruu

Aineistonkeruu tapahtui paperisella kyselylomakkeella (liite 4). Kyselylomakkeen ensimméi-
selld sivulla oli tutkimuksen suostumuslomake (liite 3), jossa vastaajalle kerrottiin kirjallisesti
tutkimuksen vapaaehtoisuudesta, ja suostumuksen antamisesta tutkimukseen osallistumisesta.
Vastaamalla kyselylomakkeeseen tutkittava antoi suostumuksensa osallistua tutkimukseen.
Molemmilla aineistonkeruukerroilla kaikki paikalla olleet oppilaat antoivat suostumuksensa

osallistua tutkimukseen.
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Kyselylomakkeen toisella sivulla olivat lyhyet kirjalliset ohjeet kyselyn tayttdmiseen, ja taus-
tatietona vastaajalta kysyttiin sukupuoli. Muita taustatietoja vastaajilta ei kerdtty. Varsinainen
kysely koostui kuudesta avoimesta kysymyksestd. Kysymyksessd numero 2 oppilas sai valita
vastaako hin joko a) tai b) kohtaan. Tdmén jélkeen vastaajia ohjeistettiin vastamaan seuraavaan

kysymykseen ohjeiden mukaisesti.

Tutkimuksen aineisto keréttiin kahdesta eri liikkuntaryhmésti kahtena eri paivdna helmikuussa
2021. Kyseiset liikkuntaryhmét valikoituivat tutkimukseen ajankaytollisistd syistd, jotta padsin
itse tutkijana tunnille paikan padlle kerddmdan aineistoa. Aineistonkeruu tapahtui litkuntatun-
tien aikana tunnin alussa koulun liikuntasalissa, ja litkunnanopettaja oli paikalla aineistonke-
ruun ajan. Ennen varsinaista aineistonkeruuta esittelin itseni ja tutkimukseni oppilaille, ja op-
pilaat saivat mahdollisuuden kysyé kysymyksia tutkimuksestani. Esittelyssé kerroin, kuka olen,
ja perustelin, miksi toteutan tutkimustani. Esittelyn aikana kerroin oppilaille, ettd tutkimukseen
osallistuminen on vapaaehtoista, ja kaikkia vastauksia kisitellddn luottamuksellisesti. Tamén
liséksi kerroin oppilaille, ettd kaikki kokemukset ja ajatukset ovat tirkeiti ja arvokkaita, koska
kysymyksiin ei ole vdirii tai oikeita vastauksia. Kerroin oppilaille toivovani heididn avoimesti
ja rehellisesti kertovan ajatuksistaan ja kokemuksistaan. Tdmén jélkeen esittelin kyselylomak-

keen ja kerroin tarkemmat ohjeet sen tiyttdmistd varten.

Esittelyn ja ohjeistusten jélkeen jaoin oppilaille kyselylomakkeet ja kynit. Tdman jdlkeen pyy-
sin oppilaita tutustumaan huolella kyselylomakkeeseen ja sen kysymyksiin. Oppilaat hajaan-
tuivat ympdri liikkuntasalia, ja vastailivat kysymyksiin. Ohjeistin oppilaita rohkeasti kysymain,
jos kyselylomakkeesta herédsi kysymyksid. Aineistonkeruun aikana noudatettiin yleisid ko-

ronaohjeistuksia.

Tunneilla kyselylomakkeen tiyttimiseen varattiin aikaa kokonaisuudessaan noin kolmekym-
mentd minuuttia. Molemmissa ryhmissi kyselylomakkeen tiyttimiseen meni aikaa noin kaksi-
kymmentd minuuttia. Oppilaat saivat rauhassa ja omassa tahdissaan vastailla kyselylomakkee-
seen, ja he palauttivat lomakkeet sitd mukaan, kun tunsivat olevansa valmiita. Aineistonkeruu-

tilanteissa ilmapiiri oli molemmilla tunneilla rauhallinen ja rento. Pdédsddntdisesti oppilaat
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vastailivat itsendisesti kysymyksiin, mutta osa oppilaista myds keskusteli ja pohti kysymyksid

yhdessé luokkatoverin kanssa.

6.4 Aineiston analyysi

Keritty aineisto analysoitiin kdyttden aineistoldhtoistd sisédllonanalyysid. Tuomen ja Sarajarven
(2018) mukaan siséllonanalyysid on mahdollista hyddyntdd jokaisessa laadullisen tutkimuksen
lahestymistavassa. Se voi toimia tutkimuksessa metodina seké laajana teoreettisena viitekehyk-
send yhdistellen eri analyysijarjestelmid. (Tuomi ja Sarajiarvi 2018, 103.) Ennen varsinaista
aineiston analyysid aineistoon perehdyttiin kyselylomake kerrallaan. Luin jokaisen kyselylo-
makkeen useampaan kertaan ennen aineistonanalyysii. Aineiston lukemisen jdlkeen aineisto
koodattiin aineiston analyysid varten. Koodimerkkind aineistossa kiytettiin kirjain- ja nume-
royhdistelméa. Yhdistelmissé kirjain (O) viittasi sanaan oppilas ja numero kirjaimen perissa

viittasi aineiston numeroon. Jokainen kyselylomake numeroitiin sattumanvaraisesti 1-31.

Sisdllonanalyysi toteutettiin aineistoldhtdisesti, koska tutkimuksen tavoitteena oli tutkia oppi-
laiden kokemuksia ja ajatuksia tutkittavasta ilmidstd ilman ennalta maaréttya teoriaa. Aineisto-
1ahtoisen analyysin mukaan teoria muodostetaan aineiston perusteella (Eskola 2015, 188). Tuo-
men ja Sarajarven (2018) mukaan aineistoldhtdisessd analyysissd edeltdvén tiedon tai esimer-
kiksi teorian ei tulisi vaikuttaa analyysiin ja tuloksiin. Tdllainen l&hestymistapa on tyypillistd

fenomenologis-hermeneuttisissa tutkimuksissa. (Tuomi ja Sarajarvi 2018, 108.)

Sisdllonanalyysi toteutettiin Tuomen ja Sarajérven (2018) aineistoldhtodisen sisdllonanalyysin
ohjeiden mukaisesti. Analyysid edeltidvissd vaiheessa pditetién analyysiyksikko. Témaén jél-
keen tutkimusaineisto analysoidaan aloittamalla aineiston pelkistiminen, ja aineiston ryhmit-
tely. Ensiksi aineistosta muodostetaan alaluokkia, minka jalkeen alaluokat yhdistetdédn ylaluok-
kiin ja yldluokista padluokkiin. Témén jilkeen péddluokista muodostetaan yhdistdvid luokkia.
Kokoamalla késitteitd yhteen voidaan aineistoldhtdisessd sisdllonanalyysissd 10ytdd ratkaisu

tutkimuskysymykseen. (Tuomi ja Sarajarvi 2018, 122—127.)
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Aineiston ensimmaiisessd analyysin vaiheessa lahdin etsimién aineistosta vastauksia tutkimus-
kysymyksiin alleviivaamalla aineistosta tekstikohtia analyysiyksikoittdin. Téssd tutkimuksessa
analyysiyksikolld tarkoitetaan aineistosta alleviivattua tekstikohtaa. Kerdsin alleviivatut alku-
perdisilmaukset taulukkoon, minké jalkeen pelkistin ndma ilmaukset. Pelkistdessdni alkuperii-
sid ilmaisuja pyrin tiivistiméén tekstin tiiviiseen muotoon ja poistin epidolennaisimmat kohdat
pois tekstistd. Alla olevassa taulukossa on esimerkki aineiston alkuperdisilmausten pelkistami-

sestd (taulukkol).

TAULUKKO 1. Esimerkki aineiston alkuperdisilmausten pelkistdmisesta

Alkuperiisilmaisu Pelkistetty ilmaisu
”Jannittdminen on tunne tai kokemus, jota Tunne

voi kokea ennen suoritusta ja uutta asiaa. Jannittdminen ennen suoritusta
Sen voi tuntea esimerkiksi vatsassa tai ta- Uuden asian jannittiminen
rindnd. Joskus jannittiminen voi olla myds Tunne vatsassa

hyvi asia.” Térinin tuntemus

Jannittdminen hyvi asia

”Jannittdiminen on sitd, ettei uskalla olla oma FEi uskalla olla oma itsensa
itsensd tai muuten ei uskalla olla ”luonnolli- Ei uskalla olla luonnollisesti tilanteessa
sesti" jossain tilanteessa.”

”Jonkin tilanteen yhteydessd tuleva tunne, Tilanteessa syntyva tunne
joka voi tuntua epdmukavalta, tai siltd ettei Epadmukavuuden tunne
halua tehda jotain.” Haluttomuus tehda

”Jannittdminen on luonnollinen tunne, jota Luonnollinen tunne
jotkut ihmiset tuntevat enemman kuin toiset ~ Kokemus yksil6llisti eri tilanteissa
erilaisissa tilanteissa.”

”Mielesténi jdnnittdminen johtuu peloista, Ep&onnistumisen pelko
kuten epdonnistumisen pelosta. Se tuottaa Suorituspaineet
suorituspaineita ja ahdistusta.” Ahdistus
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Aineiston pelkistimisen jdlkeen ldhdin luokittelemaan pelkistettyjd ilmaisuja alaluokiksi. Muo-

dostin alaluokat samankaltaisuuden mukaan. Eli luokittelin alaluokkiin pelkistettyjd ilmaisuja,

jotka olivat ilmaisultaan tai ominaisuuksiltaan samankaltaisia. Nimesin alaluokat luokkaa ku-

vaavalla késitteelld. Alla olevassa taulukossa on esimerkki pelkistettyjen aineistojen luokitte-

lusta alaluokkiin (taulukko 2).

TAULUKKO 2. Esimerkki pelkistettyjen ilmausten luokittelusta alaluokkiin

Pelkistetty ilmaisu

Alaluokka

Térindn tuntemus

Késien tarind

Lihasten tdrind

Kehon jaykkyys
Perhoset vatsassa

Tunne vatsassa
Hengityksen vaikeutuminen
Adrenaliini

Sydédmen pumppaaminen
Késien hikoilu

Kehon hikoileminen

Lihasten toiminta

Tuntemukset vatsassa

Hengitys- ja verenkiertoelimiston toiminta

Hikoilu

Uuden asian jannittdminen
Tunne ennen uutta asiaa

Uusien tilanteiden vierastaminen
Tulevan asian pelko

Tilanteessa syntyva tunne
Tilanteiden pelkdaminen

Asian pelkdéiminen

Uudet asiat ja tilanteet

Tilanteiden ja asioiden heréttdma pelko

Epéonnistumisen pelko
Epdvarmuus onnistumisesta
Suorituspaineet

Epdvarmuus onnistumisesta
Jannittdminen ennen suoritusta
Esityksen esittiminen

Kokeet

Epdonnistumisen tunteet

Suorittaminen

Ei uskalla olla oma itsensid

Ei uskalla olla luonnollisesti tilanteessa
Pelko estdd toimimasta

Liika ajattelu

Helppojen asioiden muuttuminen vaikeiksi
Haluttomuus tehdéd

Itsensd nolaaminen muiden edessi
Muiden ajatukset epdonnistuessa

Muiden nauraminen

Oma toiminta ja ajatukset

Muiden toiminta ja ajatukset
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Alaluokkien muodostamisen jdlkeen luokittelin alaluokat yldluokkiin ja timén jélkeen padluok-

kiin. Lopuksi muodostin paéluokille yhdistdvén luokan. Téssd tutkimuksessa yhdistiviksi luo-

kiksi muotoutuivat tutkielman tutkimuskysymykset. Alhaalla olevassa taulukossa on esimerkki

ylaluokkien, paédluokkien ja yhdistivien luokkien muodostumisesta (taulukko3).

TAULUKKO 3. Esimerkki aineiston luokittelusta

Alaluokka Ylaluokka Pailuokka Yhdistava luokka
Lihasten toiminta Ulkoiset kehon muu-

Hikoilu tokset

Tuntemukset vat- o Fysiologiset muutok- Oppilaiden ajatuksia
sassa Sisdiset kehon muu-  SCt jannittimisestd

Hengitys- ja veren-
kiertoelimiston toi-
minta

tokset

Uudet asiat ja tilan-
teet

Tilanteiden ja asioi-
den pelko

Epédonnistumisen
tunteet
Suorittaminen

Oma toiminta ja aja-
tukset

Muiden toiminta ja
ajatukset

Tilanteiden ja asioi-
den tuntemattomuus

Epdonnistuminen
suoritustilanteissa

Toiminnan ja ajatus-
ten muutokset tilan-
teessa

Tilannesidonnaisuus




7 TULOKSET

Téssé luvussa esitelldén tutkimuksen aineistoldhtdisessé sisdllonanalyysissa muodostuneet tu-
lokset. Tutkimuksen tulokset esitelldin ja kuvataan tutkimuskysymysten mukaisesti. Muodos-
tuneiden tulosten havainnollistamiseksi aineistosta esitetddn sitaatteja tutkimukseen osallistu-

neiden vastauksista.

7.1 Oppilaiden ajatuksia jannittimisesta

Ensimmadiselld tutkimuskysymykselld pyrittiin selvittdmaan, miten oppilaat kuvaavat yleisesti
jannittdmisen tunnetta. AineistoldhtOisessd sisdllonanalyysissd aineistosta muodostui kolme
pailuokkaa, joiden kautta oppilaat kuvailivat vastauksissaan jannittimistd. Oppilaat kuvasivat
Jjannittdmisen 1lmidtd fysiologisten muutosten, tilannesidonnaisuuden ja kokemuksen yksilolli-
syyden ndkokulmista. Alla olevassa taulukossa on koottu aineistosta muodostuneet alaluokat,

yldluokat, padluokat sekd yhdistdva luokka (taulukko 4).

TAULUKKO 4. Oppilaiden ajatusten luokittelu jénnittdmisen tunteesta

Alaluokka Yliluokka Pailuokka Yhdistava luokka

Lihasten toiminta Ulkoiset kehon muu-

Hikoilu tokset

Tuntemukset vat- Fysiologiset muutok- o ) )
o Oppilaiden ajatuksia

sassa Sisdiset kehon muu- ~ SCt jannittimisestd

Hengitys- ja veren- tokset

kiertoelimiston toi-

minta

Uudet asiat ja tilan-  Tilanteiden ja asioi-

teet den tuntemattomuus

Tilanteiden ja asioi-

den pelko (jatkuu)
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TAULUKKO 4 (jatkuu)

Epédonnistumisen tun-
teet
Suorittaminen

Oma toiminta ja aja-
tukset

Muiden toiminta ja
ajatukset

Epédonnistuminen suo-
ritustilanteessa

Toiminnan ja ajatus-
ten muutokset tilan-
teessa

Tilannesidonnaisuus

Jannityksen yksilolli-  Jannityksen koke-
set muutokset ke- muksen yksilollisyys
hossa

Jannityksen yksil6lli-

syys eri tilanteissa

Kokemuksen erilai-

Hyddyllinen jénnittd-  Jannittdmisen eri né-
. . suus
minen kékulmat
Haitallinen jénnitta-
minen

Ensimmadisen muodostuneen pailuokan mukaan oppilaat kuvailivat vastauksissaan jannitté-
mistd fysiologisina muutoksina kehossa. Aineiston perusteella muodostui kaksi yldluokkaa: ul-
koisesti ndkyvit fysiologiset muutokset ja kehon siséiset fysiologiset muutokset. Erds oppilas
kuvaili jannittdmistd fysiologisten muutosten ndkdkulmasta seuraavalla tavalla: “Alkaa vihdn
tdrisyttamddn ja on perhosia vatsassa. Jannitdd lihaksia eikd oikein tiedd mitd tehdd. Syddn
alkaa pumppaamaan kovempaa ja kovempaa.” (O10) Tdssé sitaatissa oppilas kuvaa jannitté-
mistd ulkoisesti ndkyvien muutosten, kuten hikoilun ja tirinén kautta seka sisdisten muutosten,
kuten syddmen pumppauksen kiihtymisen nikokulmasta. Yksi oppilaista kuvasi jannittdmista
tuntemuksena kehon jaykkyydestéd: “Jdnnittdminen on tunne, jossa keho on jaykkd ja ei uskalla
tehdd mitddn.” (027) Eris oppilaista kuvasi myds jannittdmistd kehon luomana reaktiona seu-
raavanlaisesti: “Jdnnittdminen on sitd, kun alkaa ajattelemaan liikaa joissain tilanteissa ja kdsi

alkaa taristd. Se on kehon luoma reaktio.” (021)
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Toiseksi padluokaksi aineistosta muodostui jdnnittdmisen tilannesidonnaisuus. Vastauksissaan
oppilaat kuvailivat jannittdmistd tiettyyn tilanteeseen liittyvénd tunteena. Yldluokiksi aineis-
tosta muodostuivat tilanteiden ja asioiden tuntemattomuus, epdonnistuminen suoritustilanteissa
ja toiminnan seki ajatusten muutokset tilanteessa. Oppilaat kuvailivat vastauksissaan, ettd eten-
kin uudet tilanteet ja asiat voivat heréttda jannityksen tunteita. Erds oppilas kuvasi jannittdmisti
vastauksessaan seuraavanlaisesti: “Tyhmd olo ennen jotain uutta tapahtumaa.”’(O28) Oppilaat
kuvailivat vastauksissaan myds jannittamistd suorittamistilanteissa ilmenevéna tunteena: “Jdin-
nittdminen on tunne tai kokemus, jota voi kokea ennen suoritusta ja uutta asiaa.” (0O30) ja
"Stressaamista tai ahdistusta jostakin esim. esiintymisestd, kokeesta tms.” (O14). Useammat
oppilaat kuvailivat vastauksissaan jénnittdmistd epdonnistumisen pelkona. Erds oppilas kuvasi
jannittdmistd epdvarmuuden tunteena seuraavalla tavalla: “Jdnnittdminen on sitd, kun tuntee
epdvarmuutta omasta onnistumisestaan.”’(O8) Yksi vastaajista kuvasi jannittimistd myds suo-
rituspaineiden ndkokulmasta: ”Mielestdni jdannittdminen johtuu peloista, kuten epdonnistumi-

sen pelosta. Se tuottaa suorituspaineita ja ahdistusta. ”(O12)

Oppilaat kuvailivat myds jannittdmistd ajatusten sekd toiminnan muutoksina. Oppilaiden vas-
tauksista nousi esille jannittdjdn omien ajatusten ja toiminnan muutokset sekd my0s ympaérilla
olevien ihmisten ajatukset ja toiminta. Ndin ollen oppilaiden kuvausten mukaan jannittdminen
on myos sosiaalinen ilmid, johon saattaa vaikuttaa muiden ihmisten toiminta. Oppilaiden vas-
tauksista nousi esille etenkin pelko muiden edessé epdonnistumisesta. Oppilaat kuvasivat seu-
raavissa esitetyissi sitaateissa sekd omien ettd toisten ihmisten ajatusten ja toiminnan muutoksia

2

seuraavanlaisesti: “Jdnnittdminen on tunne, jolloin on esim. vaikea tehdd asioita, jotka olivat
helppoja sinulle normaalisti. Esim. voit jdannittdd jotain esitystd, joka sinun on esitettdvd mo-
nelle ihmiselle. Alat miettimdidn, ettd epdonnistut esityksessd ja nolaat vain itsensd monien sil-
mien edessd.” (0O13) ja "Sitd kun ei pysty toimimaan haluamallaan tavalla, koska pelkdd.”

(02)

Yleisten jannittdmisen tunteen kuvausten liséksi oppilaat kuvasivat vastauksissaan jannittami-
sen tunteen merkitystd omaan toimintaansa litkuntatunneilla. Suurin osa oppilaista, jotka koki-
vat jannittdvansd liikuntatunneilla, kuvailivat jannittimisen vaikuttaneen negatiivisesti omaan
toimintaan heikentden motivaatiota ja toimintaan osallistumista. Seuraavissa lainauksissa oppi-

laat kuvaavat jdnnittdmisen merkitystd omaan toimintaan tunneilla seuraavanlaisesti: “En yritd
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niissd lajeissa, joista en tykkdda.” (04), ”Negatiivisesti. Motivaatio putoaa enkd halua tehdd
mitddn.” (013) ja "No joo en vilttimdttdi tee jotain tehtdvid tai litkuntaa joka pitdis tehd.”
(O7). Yksi oppilas kertoi vastauksessaan jannittimisen vaikuttaneen negatiivisesti suorituk-
seensa litkuntatunnilla: “Olen suoriutunut huonommin paineiden ja pelon takia.” (O8). Muu-
tama oppilas koki, etti jinnittimiselld ei ollut ainakaan suurta vaikutusta omaan toimintaan

tunneilla. Erés oppilas toi esille timén vastauksessaan: “En koe, ettd jdannittdminen on vaikut-

tanut toimintaani tai suoritukseeni.” (O12)

Kolmantena piddluokkana oppilaiden vastauksista muodostui kokemuksen erilaisuus -pédi-
luokka. Oppilaat kuvasivat vastauksissaan jannittdmisen olevan yksilollinen tunne, joka voi he-
rittdd erilaisia muutoksia kehossa. Erds oppilas kuvasi vastauksessaan kehon yksil6llisid muu-
toksia seuraavanlaisesti: “Kaikilla on omia jdnnityksen merkkejd. Joillain voi hikoilla kddet,
jonkun voi olla vaikeaa hengittdd tai joku ei tunne jdannitystd yhtddn. -- Jokainen jdnnittdd
omalla tavalla. ”(013) Oppilaat kuvailivat jinnittdmistd padsaantoisesti negatiivisena tunteena.
Oppilaiden vastauksista nousi esille etenkin jannittimisen tunteen liittiminen pelkoon ja ahdis-
tukseen: "Se on tunne, jolloin sinua ahdistaa ja et vdlttimdittd halua tehdd tiettyjd asioita.”’(0O7)

ja "Jdnnittdminen on epdvarmuutta ja pelkoa.”(015)

Muutamat oppilaat kertoivat kuitenkin jénnittdmisen olevan myds hyvé asia eikd pelkéstidén
negatiivinen tunne. Seuraavissa sitaateissa oppilaat kuvailevat jinnittimista luonnollisena seki
hyvéni asiana: “Jdnnittdiminen on luonnollinen tunne, jota jotkut ihmiset tuntevat enemmdn
kuin toiset erilaisissa tilanteissa.”(06), “Jdnnittdminen on pelkoa ja ahdistusta. Se voi olla
myos hyvdd, kun sitd ei ole litkaa. ’(026) ja "--Jdnnitys voi olla sekd positiivista, ettd negatii-

vista.”(013)

7.2 Tilanteet ja asiat, joita oppilaat jannittavit liikuntatunneilla

Toisen tutkimuskysymyksen mukaan tutkimuksen tavoitteena oli selvittdd, millaiset asiat ja ti-
lanteet aiheuttavat oppilailla jannittimisen tunteita liikuntatunneilla. Oppilaiden vastausten pe-
rusteella noin kolmasosa vastaajista koki jannittavansa litkkuntatunneilla. Suurin osa vastaajista,

jotka kokivat jannittdvansé tunneilla, olivat tyttdjd. Oppilaiden kokemusten mukaan aineistosta
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muodostui kolme piddluokkaa. Muodostuneet pddluokat olivat luokkatoverit, oma keho ja epa-

onnistuminen. Seuraavassa taulukossa on esitetty aineistosta muodostuneet luokat (taulukko

5).

TAULUKKO 5. Oppilaiden litkuntatunneilla kokemien jannittdvien tilanteiden ja asioiden luo-

kittelu

Alaluokka Ylédluokka Padluokka Yhdistiva luokka

Epédonnistuminen ryh-  Suorittamisenpaineet Oppilaiden ajatuksia ja

massé ryhmissa kokemuksia tilanteista
sekd asioista, jotka ai-

Ensimmaiset liikunta- Luokkatoverit heuttavat jinnittimisen

tunnit Tuntemattomat luok- tunteita liikuntatun-

Kahden luokan yhdis-  katoverit ja ryhmit neilla

tdmien

Ei-kaverin kanssa te-
keminen

Liikuntavaatteiden
vaithtaminen
Uinti-tunnit

Omat ajatukset omasta
kehosta
Muiden ajatukset

Oman kehon paljasta-

minen Oma keho

Kehon arvostelu

Liikuntalajit, joita ei
osaa

Liikuntalajit, joista ei
tykkaa

Epédvarmuus omasta
osaamisesta

Suorittaminen muiden
edessi

Kokemus osaamatto-

muudesta
Epdonnistuminen

Suorituksen arvostelu
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Luokkatovereiden péddluokassa oppilaiden vastauksista nousivat esille suorituspaineet ryh-
méssi ja tuntemattomat luokkatoverit sekd ryhmaét. Oppilaat kuvailivat vastauksissaan, kuinka
ei-laheisten kavereiden tai luokkatovereiden kanssa liikkkuminen ja suorittaminen on aiheutta-
nut jannityksen tunteita litkuntatunneilla. Seuraavat oppilaat kuvasivat jannittimisen kokemuk-

2

siaan seuraavanlaisesti: "Kun pelaan jotain tiimipelid, on vaikea pelata tdysilld. Kaverien
kanssa on kiva aina pelata, mutta kaikki luokassa eivdt ole kavereitani. Siitd tulee paineita, ja
lopulta tuntuu, ettd kaikki vihaavat minua, koska en ole tarpeeksi hyvd.” ja "Jos ei pysty otta-
maan kaveria pariksi vaan tulee joku muu luokkakaveri” (O2) Yksi oppilaista kertoi vastauk-
sessaan kokemuksestaan jannittimisestd ensimmadisillé litkuntatunneilla: “Olen tuntenut jéinni-
tystd ensimmdiisilld liikkatunneilla uusien ihmisten kanssa, ja jos on pitdnyt tehdd jotain, josta
on epdvarma osaako tehdd jotain.” (O20) Vastauksista ilmeni myos, kuinka useamman liikun-
taryhmén yhdistdminen voisi mahdollisesti heréttia jinnittdmisen tunteita oppilaassa. Eréds op-

pilas pohti titd vastauksessaan seuraavanlaisesti: Jdnnistystd voi lisdtd, jos kaksi eri luokkaa

pelaa yhdessd. Jdannitystd voi myos lisdtd, jos ei tunnilla ole yhtddn kaveria. (O3)

Toinen pailuokka, joka muodostui tutkimusaineistosta, oli oma keho. Oppilaiden vastausten
perusteella oppilaita on jénnittdnyt oman kehon paljastaminen ja oma tunne kehoon tai ulkonéa-
koon kohdistuvasta arvostelusta liikuntatunneilla. Erds oppilas kuvasi vastauksessaan koke-
mustaan seuraavanlaisesti: ”Minua jdnnittdd litkkua muiden edessd, koska minusta tuntuu, ettd
he arvostelevat minua ja ulkondkodni. Olen kokenut kyseiset asiat ja tilanteet jdnnittdviksi silld
en pidd vartalostani ja muiden edessd liikkuminen ahdistaa minua. Tdmd on herdttdnyt sitd,

ettd en pidd koululiikunnasta.” (O3)

Aineistosta nousi esille my0s uintituntien jinnittiminen. Yksi oppilas kuvasi vastauksessaan
kokemuksiaan jannittdmisestd vintitunneilla: ”Minulle jénnittavimpid tunteja ovat olleet ehdot-
tomasti koulu-uinnit. Oman kehon paljastaminen muille tuotti minulle paljon stressid ja ahdis-
tusta. Nykyddn jdnnitys on onneksi vihentynyt oman mielenterveyden ja kehonkuvan parane-
misen myotd, joten olen uskaltanut osallistua uintitunneille. Muut litkuntatunnit eivdt ole tuot-
taneet minulle jannitystd.” (O12) Uintituntien lisdksi erds oppilas kertoi kokemuksestaan jan-
nittdmisestd, jota hin oli kokenut litkuntavaatteiden vaihtamisen yhteydessd seuraavanlaisesti:

”Tilanteet, jolloin minua on jdnnittinyt ovat esim. kun on pitdnyt vaihtaa liikkavaatteet silld en
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kestd omaa kroppaani taikka ihoani. Tilanteissa alan miettimddn mitd muut miettivdt minusta

Jja ajattelen sitd turhaan mutta alan kuitenkin kritisoimaan itsedni.” (021)

Kolmanneksi padluokaksi aineistosta muodostui epdonnistumisen jannittiminen. Oppilaat ker-
toivat vastauksissaan jénnittdvinsd epdonnistumista ja suorituksen arvostelemista litkuntatun-
neilla. Jannittimisen kokemuksia tunneilla ovat oppilaille herittineet kokemukset omasta osaa-
mattomuudesta sekd jénnitys suorituksen arvostelemisesta. Erds oppilas kuvaili kokemustaan
suorittamisesta litkuntatunneilla seuraavanlaisesti: “Tilanteet, joissa tietdd, ettd joku muu kat-
soo suoritustani sekd tilanteet, joissa joutuu suorittamaan jotain jonkun toisen henkilon kanssa.

Kyseisissd tilanteissa kokee painetta suorioutua hyvin.--"(08)

Oppilaat kertoivat vastauksissaan my0s osaamattomuuden tunteista, ja suorittamisesta muiden
edessd. Osaamattomuuden tunne on herdttinyt oppilaissa jénnittdmisen tunteita, kuten seuraa-
vat oppilaat ovat kuvanneet vastauksissaan: "Joskus koen jinnitystd, kun pelaamme jotain pelid
jossa en ole hyvd. Yleensd motivaatio "menee nollille” enkd halua jatkaa pelaamista ja luovutan
helposti. Lisdksi ryhmdpaine voi olla suuri osa jdnnitystd. Kun suurin osa porukkaa haluaa
pelata jalkapalloa koen jdnnitystd, joka vie minut miettimddn, kuinka saisin "lintsattua" Mietin,
ettd en osaa pelata pelid ja epdonnistun, jonka jdlkeen nolaan itsedni.” (O13), "Minua jdnnit-
tdd tilanteet, joissa pitdd pelata sellaisia lajeja, joita en osaa pelata. Jinnitdn sitd, ettd nolaan
itseni muiden edessd.” (O4) ja ”Olen kokenut jdnnittdmisen tunteita sellaisissa lajeissa, joita
en osaa.” (O16). Erds oppilas kuvaili myos vastuksessaan, kuinka etenkin jalkapallon ja sdhlyn
pelaaminen on herdttidnyt jannityksen tunteita tunnilla: ”En halua pelata kaikkia lajeja. Esim.
Jjalkapallo ja sdhly ovat sellaisia, ettd kaikki osaa pelata niitd, mutta mind en tykkdd niistd

yhtdidn.” (04)

7.3 Ei-jinnittimisen kokemuksia liikuntatunneilla

Vaikka tdmén tutkimuksen tavoitteena oli tutkia etenkin niiden oppilaiden kokemuksia, jotka
kokevat jénnittaviansid liikuntatunneilla, koin kuitenkin térkedksi myos tuoda esille ei-jannitté-

jien kokemuksia. Téssd luvussa kuvataan oppilaiden kertomia ndkemyksia ja syité sithen, miksi
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he kokevat, ettd heitd ei jannitd litkuntatunneilla. Alla olevassa taulukossa on esitetty sisél-

l6nanalyysissd muodostuneet luokat (taulukko 6).

TAULUKKO 6. Liikuntatunneilla ei-jannittimisen kokemusten luokittelu

Alaluokka

Ylaluokka Pailuokka

Yhdistava luokka

Luokkalaisten tunte-
minen

Kavereiden kanssa
litkkkuminen
Liikuntatuntien
tuttuus

Tutut liitkuntatunnit
ja luokkalaiset

Tutut luokkalaiset

Tutut litkuntatunnit

Ei-jannittdmisen ko-
kemuksia litkunta-
tunneilla

Luottaminen omiin
taitoihin
Liikuntalajien osaa-
minen

Omalla tasolla teke-
minen

Liikuntatunneista pi-
tdminen

Liikunnasta pitdmi-
nen

Suorituksia ei ver-
tailla tunneilla
Jannitys haviaa liik-
kuessa

Pitevyyden kokemus

Liikunnasta
minen

Liikunnan ilo

nautti-

Jannittamisen tur-
huus
Ei ole syyti jdnnittdd

Yksilon kokemus
jannittimisen tun-
teesta

nen

Yksilo ja jdnnittimi-

Oppilaiden vastausten perusteella aineistosta muodostui kolme pédédluokkaa. Siséllonanalyysin

perusteella yksi néistd aineistosta esiin nousseista pdaluokista oli tutut luokkatoverit ja litkun-

tatunnit. Oppilaat kertoivat vastauksissaan, kuinka etenkin luokkatovereiden tunteminen ja

my0s litkkuntatuntien tuttuus olivat syitd, miksi he kokivat, ettd heitd ei jénnittdnyt
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litkkuntatunneilla. Seuraavat oppilaat kuvasivat vastauksessaan kokemuksiaan seuraavanlai-
sesti: ”En koe, ettd jdnnitdn silld koen tuntevani luokkani jo niin hyvin ettei suorituspaineita
ole. Joskus oma ulkondiké tai esim. litkuntavaatteet voivat kylldi tuoda paineita. Olemme tehneet
samoja asioita litkuntatunneilla niin monesti, ettei vanhojen asioiden tekeminen endd jdannitd. ”
(030), “Tapahtumat ovat tuttuja ja tieddn, miten ne menevdt, joten ei jannitdi” (O28) ja

”Olemme luokan kanssa, jossa olen tuntenut kaikki aika kauan” (O3).

Toiseksi pddluokaksi aineistosta muodostui liikunnasta nauttiminen. Oppilaat kuvailivat vas-
tauksissaan pitdvénsa litkunnasta ja kokivat, ettd he osaavat eri litkkuntalajeja. Seuraavat oppi-
laat kuvasivat vastauksessaan piatevyyden kokemuksiaan seuraavanlaisesti: “En jdnnitd litkun-
tatunneilla, koska piddn litkunnasta ja tykkddn kokeilla uusia lajeja. Minua ei pelota epdionnis-
tuminen, joten en jdannitd senkddn takia.’(06) ja ”Luotan itseeni ja omiin taitoihini. Tiedostan,
ettei minun tarvitse osata kaikkea tai olla hyvd kaikessa. Ympdrilld on kavereita ja tuttuja, joten
voi olla ihan rennosti.” (O15) Erds oppilas kuvaili myos vastauksessaan kokemustaan, jonka
mukaan hén ei ole kokenut, etti liikuntatunnilla vertailtaisiin toisten suorituksia keskendén:
“En koe, ettd jannitdn litkuntatunneilla, koska tieddn ettd kaikki ovat erilaisia eikd vilttimdittd
osaa jotain. Eikd liikuntatunneilla vertailla toisia, vaan katsotaan sitd omaa kehittymistd ja

osaamista, jota on tarkoitus parantaa.” (024)

Kolmanneksi pédédluokaksi aineistosta muodostui yksild ja jannittiminen -pddluokka. Tdhdn
luokkaan sijoittuivat siséllot, joissa oppilas koki jédnnittdmisen turhana tunteena tai kokemus
siitd, ettd ei ole ollut mitdén jannitettdvad tunneilla. Erdét oppilaat kuvasivat kokemuksiaan ja
ajatuksiaan seuraavanlaisesti: ”Ei ole jdnnittinyt, koska ei ole tapahtunut mitddn, joka jdnnit-

tdisi.” (0O1) ja Kaikki ei ole seppid syntyessddn, turhaa.” (O11)

7.4 Jannittimisen vihentiminen liikuntatunneilla

Kolmannen tutkimuskysymyksen mukaan tutkielman tavoitteena oli selvittdd, miten jannitti-
mistd voisi mahdollisesti vihentdd litkuntatunneilla. Ohjeistin oppilaita kertomaan vapaasti,
miten heiddn mielestddn jannittdmistd voisi vihentdd tuntien aikana. Myds oppilaat, jotka eivit

kokeneet jénnittdvinsd vastasivat kysymykseen. Pyysin oppilaita lomakkeessa miettiméén,
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miten jannittdmistd voisi vihentdd oppilaiden kohdalla, jotka jannittavét. Alla olevassa taulu-

kossa on kuvattu aineiston sisidllonanalyysin perusteella muodostuneet luokat (taulukko 7).

TAULUKKO 7. Jannittamisen vahentdmisen luokittelu

Alaluokka

Ylaluokka

Pailuokka

Yhdistava luokka

Kavereiden hankki-
minen
Luokkalaisiin tutus-
tuminen

Syrjinnén ja arvoste-
lun kieltiminen

Hiljaisempien oppi-
laiden huomioiminen
Toisten kannustami-

Luokkalaisten tunte-
minen

Turvallinen ilmapiiri

[Imapiirin kehittdmi-
nen tunnilla

Jannittdmisen viahen-
tdminen liikuntatun-
neilla

nen Kannustaminen

Pallopelit

Omalla tasolla liik-

kuminen o _ .

Ei pakkoa tehdé Vapaavalintaisuus Vaikuttamisen mah-

Kaverin kanssa liik-
kuminen

Uudet lajit
Vaihtoehdoista valit-
seminen

Pienryhma4 harjoit-
teet

Oppilailta kysymi-
nen

Vaihtoehtojen tarjoa-

minen

dollisuudet tunnilla

Itsetunnon paranta-
minen

Omien ajatusten
muuttaminen

Yksilon ajatusten
muuttaminen

(jatkuu)




TAULUKKO 7 (jatkuu)

Hengittdminen rau-  Yksilon toiminnan Yksilon omat keinot
hassa muutokset

Rohkeasti osallistu-

minen toimintaan

Tyttdjen ja poikien Muut
litkuntatunnit erik-

seen

Mahdollisuus pois-

tua tunnilta

Jannittdmisestd pu-

huminen

Pukeutumisella ei

olisi merkitystd

Oppilaiden vastausten perusteella aineistosta muodostui kolme pédéluokkaa, joiden kautta jan-
nittdmistd voisi vdahentdd liikuntatunneilla. Ndméa kaksi padluokkaa, ilmapiirin kehittdminen
sekd vaikuttamisen mahdollisuudet, kuvastavat etenkin oppilaiden nikemyksia siitd, miten jan-
nittdmistd voisi vihentdi litkuntatuntien aikana. Kolmanneksi padluokaksi muodostui yksilon
omat vaikutusmahdollisuudet, jotka eivét varsinaisesti ole suorassa yhteydessé esimerkiksi lii-
kuntatuntien sisdltoon tai tapahtumiin vaan enemmaénkin yksilon henkil6kohtaisiin ominaisuuk-
siin. Kolmen pdiluokan liséksi aineistosta muodostui muut -luokka, johon sijoitettiin sisiltoja,

joita ei ollut mahdollista sijoittaa muihin paéluokkiin.

Oppilaat kertoivat ja kuvailivat vastauksissaan, kuinka luokkatovereihin tutustumisella, turval-
lisella ilmapiirilld ja kannustamisella voisi vdhentdd jannittdmisen tunteita liikuntatunneilla.
Oppilaiden vastauksista nousi esille etenkin luokkatovereiden tuntemisen merkitys. Erds oppi-
las pohti vastauksessaan luokkaan tutustumisen merkitystd varhaisessa vaiheessa seuraavanlai-
sesti: ”Uskon, ettd monille jannittdminen vihenee, kun tuntee paremmin luokkansa. Siksi olisi
varmasti hyvd parantaa luokan ilmapiirid jo 7 lk., jolloin luokkalaiset tuntisi paremmin.” (030)
Tadmaén lisdksi oppilaiden vastauksista ilmeni turvallisen ilmapiirin merkitys liitkuntatunneilla.
Seuraavat oppilaat pohtivat vastauksissaan turvallista ilmapiirid seuraavanlaisesti: ”Sellainen
tunti olisi kiva, jossa ei arvosteltais toisten heikkouksia eikd naurettaisi. (O16) ja “Pitdisi tun-

nilla kattoo, ettd myds hiljaiset saa pallon ja pddsee peliin mukaan eikd syrjitd.” (O17)
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Toiseksi pddluokaksi muodostui vaikuttamisen mahdollisuudet -pddluokka. Oppilaiden vas-
tausten perusteella jannittdmistd litkuntatunneilla voisivat vidhentdi tarjoamalla oppilaille vai-
kuttamisen mahdollisuuksia tunneilla. Oppilaat kuvasivat vastauksissaan, kuinka etenkin va-
paavalintaisuus ja eri vaihtoehtojen tarjoaminen voisi viahentda jinnityksen tunteita. Vaihtoeh-
tojen tarjoamisen nédkokulmasta oppilaiden vastuksissa nousi esille pienryhmaiharjoitteet. Erds
oppilas kuvasi vastauksessaan pienpelien ja kannustamisen merkitystd: “Monet pelkddvdit lii-
kuntatunneilla, mitd muut ajattelevat. Mielestdni pienemmissd ryhmissd tehdyt suoritukset eivdit
ole niin jdannittavid, silld "kaikki ei ole katsomassa". Myos kannustaminen ja positiivinen pa-
laute onnistumisen jilkeen auttaisivat varmasti jannitykseen.” (03(0) Oppilaat kuvasivat myos
vapaavalintaisuuden merkitysté litkuntatunneilla, mika tulee esille seuraavien oppilaiden vas-
tauksissa: “Mieluinen liikuntatunti olisi monipuolinen aktiivinen ja innostava. Paljon eri peleji
tai harjoitteita ja mydos kunnon pelid loppuun. Oppilaiden jdnnitystd voisi vihentdd esim. ryh-
mdssd toimimisella, eri harjoituspeleilld ja useilla eri liikkumisvaihtoehdoilla.” (O15) ja Lii-
kuntatunnit voisi olla vapaampia, jotta oppilaita ei jdannittdisi. Eli olisi enemmdn vaihtoehtoja,
Jjotta niistd voisi valita itselleen mieluisimman vaihtoehdon. Eikd ketddin pitdisi painostaa pe-

laamaan lajia, jota ei halua.” (06)

Naéiden lisdksi oppilaat pitivét tirkedna jannittdmisen vihentdmisessd omalla tasolla litkkumista

2

ja onnistumisen kokemuksia: “Jédnnittimistd voisi vihentdd niiden oppilaiden kohdalla, joita

Jjdnnittdd tekemdlld niitd juttuja tunneilla joista oppilas tykkdd/kokee olevansa hyvd siind. Mie-
luinen liikuntatunti on sellainen, jossa tehdddn niitd asioita, joissa kokee olevansa hyvd.”
(019) ja ”Jannitystd voisi litkuntatunneilla vihentdd mm. siten ettd tunneilla pelattaisiin var-
sinkin alkuun aika helppoja pelejd, joihin kaikkien olisi helppo osallistua. ” (0O22) Erés oppilas
kuvasi my0s vastauksessaan, kuinka oppilaita voisi osallistaa tunneilla sisdllon suunnittelussa:

"Oppilailta voisi kysyd, mikd on heiddn mielestd kivoimpia juttuja liikuntatunneilla ja toteuttaa

niiti.” (019)

Kolmanneksi padluokaksi aineistosta muodostui yksilon omat keinot jdnnittdmisen vahentdmi-
seen. Oppilaat kuvasivat vastauksissaan keinoja, kuinka yksild voisi itse vihentdd jannittdmista
litkuntatunneilla omien ajatusten tai toiminnan muutosten kautta. Seuraavat oppilaat kuvasivat
néita seuraavanlaisesti: “Jdnnittamistd voisi vahentdd miettimdlld sitd, ettd kukaan ei arvostele

kenekddn osaamista. Eikd myoskddn ole ihmistd, joka olisi paras kaikessa. Silloin kannattaa
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ajatella kaikki samalle tasolle ja keskityd vain omaan suoritukseen.” (024) ja” Hommaa nope-

asti kavereita ja ihan rohkeasti osallistu. Pitdd yrittdd myés pitid hauskaa. Muista hengittdd

ihan rauhallisesti.” (010)

Esiteltyjen padluokkien lisdksi aineistosta muodostui yksi muut -luokka. N&itd sisdlt6jd oli
haastava siséllyttdd muihin pailuokkiin, mink takia niille sisélldille muodostettiin oma luok-
kansa. Muut luokkaan muodostuneet alaluokat on esitelty taulukossa 7. Oppilaiden mukaan
jannittdmistd voisi vahentda litkuntatunneilla esimerkiksi sillé, jos jannittdmisestd puhuttaisiin
ja olisi mahdollisuus poistua tunnilta ahdistaessa. Ndma tulevat esille seuraavien oppilaiden
vastuksista: “Jdnnittimistd voisi vihentdd puhumalla jdnnityksestd ja ettd oltaisiin rohkeisevia
Jja kannustavia kaikkia kohtaan, jos jokin joki litkunnan osa-alue olisi esimerkiksi hankala.”
(O18) ja “Jdnnittimistd voisi vihentdd niin, ettd saisi valita oman kaverin kenen kanssa pys-
tyisi olemaan ja ettd jos ahdistaa voi ldihted pois.” (026) Néaiden lisdksi erds oppilas toi vas-
tauksessaan esille, kuinka erillisilla tyttdjen ja poikien liikuntatunneilla voisi hanen mielestédén
vahentdd jannittdmistd: “Oppilaiden jdannittdmistd voisi helposti vihentdd silld, jos tytoilld ja

pojilla olisi erikseen litkuntatunnit.” (O12)
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8 POHDINTA

Téssd luvussa tehdéén tiivistetty yhteenveto tutkielman keskeisimmistd tuloksista ja verrataan
saatuja tuloksia aikaisempaan kirjallisuuteen ja tutkimustuloksiin. Pohdinnassa ei ole pyrki-
myksend tehda laajoja yleistyksid tutkielman tuloksista, vaan pohdinnan tavoitteena on nostaa
esille tutkielmasta ilmenneitd havaintoja ja tarkastella niitd eri ndkokulmista. Luvussa pohdi-
taan myos tutkielman luotettavuutta sekéd eettisyyttd. Luvun lopussa tarkastellaan vield tutki-

muksen hyodyllisyyttd sekd mahdollisia jatkotutkimusehdotuksia.

8.1 Tulosten yhteenveto ja pohdinta

Tutkielman tavoitteena oli tutkia 9. -luokkalaisten oppilaiden ajatuksia ja kokemuksia jannitta-
misestd litkuntatunneilla. Tutkimukseen osallistui yhteensd 31 oppilasta, joista noin kolmasosa
koki jannittavénsa litkuntatunneilla. Tutkielmaan osallistuneista suurin osa oppilaista ei siis ko-
kenut jannittdmisen tunteita liitkuntatunneilla. Tutkimuksen tulokset vahvistavat aikaisempia
pro gradu -tutkielmien tuloksia, joissa ahdistuneisuuden on havaittu olevan véhéisti liikunta-
tunneilla (esim. Aalto & Halme 2019; Sadekoski 2014). Tutkimuksen tavoitteena ei ollut ver-
tailla tuloksia sukupuolen mukaan, mutta tuloksista on mielenkiintoista havaita, ettd vastausten
perusteella suurin osa oppilaista, jotka kokivat jannittdvéansa tunneilla, olivat tyttdjd. Aikaisem-
massa tutkimuksessa on havaittu, ettd tytot ja pojat saattavat kokea litkuntatunnilla ahdistunei-
suuden eri tavalla kognitiivisen ja somaattisen ahdistuneisuuden osalta (Yli-Piipari, Liukkonen
& Jaakkola, 2009), joten tutkielman tuloksiin on saattanut vaikuttaa poikien ja tyttdjen erilaiset
tavat madritelld sekd kokea jannittdmisen tunne. Tutkimuksessa oppilaille ei madritelty val-
miiksi jannittdmisen késitettd vaan oppilaat saivat vapaasti kertoa jannittimisen kokemuksis-

taan omasta ndkokulmastaan.

Tutkimuksen aineisto keréttiin kahdesta litkuntaryhmastd, jotka olivat sekaryhmid. Sekaryhma
on saattanut vaikuttaa siihen, ettd tutkielman aineistosta suurin osa vastaajista, jotka olivat ko-
keneet jannittimisen tunteita, olivat tyttdja. Esimerkiksi Sddekoski (2014) havaitsi pro gradu -

tutkielmassaan, ettd sekaryhma oli yksi syistd, miksi tytot olivat kokeneet ahdistuneisuutta
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litkuntatunneilla. Tété olisi hyva jatkossa tutkia lisdi, ja selvittdd onko sekaryhmalld mahdolli-

sesti vaikutus oppilaan jannittimisen kokemuksiin litkuntatunneilla.

8.1.1 Oppilaiden kuvauksia jinnittimisen tunteesta

Tutkielman ensimmaéisessa tutkimuskysymyksessa tutkittiin oppilaiden ajatuksia jannittimisen
tunteesta yleisesti. Oppilaat kuvailivat jannittdmisen tunnetta fysiologisten muutosten, tilan-
nesidonnaisuuden ja kokemuksen erilaisuuden ndkdkulmista. Padsaantdisesti oppilaat kuvaili-
vat vastauksissaan jdnnittdmisen tunteen olevan negatiivinen tunne. Tutkielman havainnot jan-
nittdmisen tunteeseen liitetyistd fysiologisista muutoksista tukevat myos aikaisempaa kirjalli-
suutta jannittdimisen ja kehollisten muutosten yhteyksisté (esim. Almonkari 2007; Martin 2017;
Mintynen 1999). Oppilaat toivat esille vastauksissaan jannittimisen olevan myds yksilollinen
tunne, joka ilmenee tietyissé tilanteissa. Oppilaat kuvailivat, kuinka jénnittdmisen tunne saattaa
liittyd etenkin tilanteisiin, jotka ovat yksilolle uusia ja ennakoimattomia. Jannittdminen voi olla
kokemuksena monimuotoinen (Almonkari 2007, 16), ja tilanteet, jotka ovat uusia ja yksilolle

vaikeita, voivat synnyttdd jannittdmistd (Martin 2017, 32).

Oli mielenkiintoista huomata, kuinka aineistosta muodostui aineiston analyysid tehdessid melko
nopeasti selkedt ja toisistaan eroavat luokat. Oppilailla oli hyvin samankaltaisia ajatuksia ja
nidkemyksié jannittimisen tunteesta. Vaikka suurin osa oppilaista kuvasi vastaukissaan jannit-
tamistd negatiivisena tunteena, niin muutama oppilas kuvasi jannittdimisen olevan myds posi-

tiivinen tunne.

8.1.2 Tekijoiti, jotka aiheuttavat jainnittimisen tunteita liikuntatunneilla

Toisena tutkimuskysymyksend tutkielmassa selvitettiin, millaiset tilanteet ja asiat ovat aiheut-
taneet oppilaille jannittdmisen tunteita litkuntatunneilla. Oppilaiden vastausten perusteella epi-
onnistuminen ja luokkatoverit olivat asioita, jotka jénnittdvét oppilaita tunneilla. Barkoukis,
Tsorbatzoudis, Grouios ja Rodafinos (2005) vertaavat liikuntatunteja kielten tai matematiikan
kokeeseen. Niissd tilanteissa, palaute on mahdollista antaa yksilollisesti ja myohemmin. Lii-

kunnassa liikuntasuoritus puolestaan tapahtuu kaikille nikyvisti itse tilanteessa. Oppilas on
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tdssd tilanteessa opettajan ja muiden luokkalaisten arvioitavana, joten timi voi haitata yksilon
suoritusta ja aiheuttaa negatiivisia ajatuksia. (Barkoukis ym. 2005.) Aikaisemmissa tutkimuk-
sissa ja kirjallisuudessa, jotka ovat tarkastelleet ahdistuneisuutta liikuntatunneilla, on havaittu
esimerkiksi litkkuntaryhmén (Sadekoski 2014), kilpailullisuuden (Alanen 2020; Eskelinen 2009)
ja sosiaalisen arvioinnin seké vertailun (Barkoukis 2007, 62) voivan heréttivéin ahdistuneisuu-

den tunteita oppilaassa.

Ikétovereilla on térked merkitys lapsuuden varhaisvaiheista alkaen, mutta nuoruuden ikdvai-
heen edetessi ikédtovereiden merkitys painottuu (Nurmi ym. 2018, 148). Koen, etti liikuntatun-
neilla luokkatovereilla voi olla vaikutus oppilaan litkuntakokemukseen, seké positiivisesti ettd
negatiivisesti. Lintusen ja Rovion (2009) mukaan ryhmé4 on mahdollista tarkastella sen toi-
minnan puolesta jidvuorena, jossa sen yldosa kuvastaa nékyvéa puolta, ja sen alapuoli, joka on
veden alla kuvastaa osaa, joka on ndkyméaton. Naitd ndkymattomia tekijoitd ryhméssa voivat
olla esimerkiksi tunteet ja asenteet. (Lintunen & Rovio 2009, 17-18.) Oppilailla voi olla omassa
litkkuntaryhméssé erilaisia ndkyméttomié tunteita vuorovaikutussuhteisiin liittyen, jotka eivét
ndy ulospdin tunnilla. Koen, etti opettajan tulisi osata havainnoida ja aistia nédkyvin ilmapiirin
lisdksi my0Os ryhmén ndkyméattomid vuorovaikutussuhteita, jotta opettaja pystyisi liikuntatun-
nilla tukemaan oppilaiden toverisuhteiden muodostumista. Liikunta edistdd ikétoverisuhteiden
muodostumista mahdollistamalla tilaisuuksia vuorovaikutukseen ja sosiaalisiin tilanteisiin (Sy-

vioja & Jaakkola 2017, 235).

Mielesténi liikkunta on erinomainen oppiaine, jossa erilaisten ryhméjakojen ja opetusmenetel-
mien avulla on mahdollista tukea oppilaiden vuorovaikutussuhteiden muodostumista, ja siten
myo0s laajemminkin edistdd koko ryhmén ilmapiirid. On havaittu, ettd likkunnanopetuksessa op-
pilaan kokemukset ikdtovereiden hyviksynnéstd voivat mahdollisesti myds vihentdd ahdistu-
neisuutta liittyen omaan kehoon (Cox, Ullrich-French, Madonia ja Witty 2011). Oppilailla ha-
pedn tunteita aiheuttavat helposti epdonnistumisen kokemukset, jotka tapahtuvat verratessa toi-
siin oppilaisiin (Ojanen ja Liukkonen 2013, 246). Uskon, ettd tukemalla litkuntatunneilla ra-
kentavien toverisuhteiden syntymistd, olisi myos mahdollista vihentdd oppilaan jannittimisen

tunteita epdonnistumista kohtaan.
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Téssd tutkielmassa oppilaiden vastauksista ilmeni, ettd suurin osa oppilaista oli kokenut jannit-
tdmisen vaikuttaneen kielteisesti omaan toimintaan liikkuntatunneilla ja heikentivin motivaa-
tiota toimintaa kohtaan. Aikaisemmassa kirjallisuudessa mainitaan, ettd ahdistuneisuuden voi-
van vaikuttavan oppilaan osallistumiseen seké suoritukseen kielteisesti ja johtaa myds valtti-
miskéyttdytymiseen (Barkoukis 2007, 64). Motivaation nédkokulmasta olisikin mielesténi tar-
keétd tukea oppilaiden positiivisten tunteiden syntymisti liikuntatunneilla ja mahdollistaa op-
pilaille kokemuksia patevyydestd sekd onnistumisesta. Uskon, ettd vahentdmalld jannittdmisen
tunteita litkuntatunneilla on mahdollista myo6s edistdd oppilaan sisdistd motivaatiota litkuntaa

kohtaan.

Epédonnistumisen ja luokkatovereiden lisdksi oppilaat kertoivat vastauksissaan, ettd oma keho
den vastausten mukaan etenkin uintitunnit olivat jannittineet oppilaita. Perusopetuksen opetus-
suunnitelman perusteiden (2014, 434) mukaan uima- ja vesipelastustaidot ovat osa litkunnan
oppiaineen tavoitteita 7-9 vuosiluokilla. Rintala, Paloméki ja Heikinaro-Johansson (2013) tut-
kivat yhdeksdsluokkalaisten oppilaiden kokemuksia eri liikuntalajeista, ja tutkimuksessa ha-
vaittiin uinnin olevan oppilaiden mielestd yksi epdmieluisimmista liitkuntalajeista. Tutkijat poh-
tivatkin, ettd uintitunnilla epdmukavuuden tunteita voi aiheuttaa se, ettd oppilaan tdytyy olla
samanikiisten tovereiden edessd vdhdisessd vaatetuksessa. (Rintala, Palomiki & Heikinaro-
Johansson 2013.) Mielesténi olisikin tirkedtd pohtia, miten uintitunnin voisi jirjestdd, jotta se
ei olisi oppilaalle jannittdva kokemus. Etenkin oppilaalle, jolla on haasteita oman kehonkuvansa
kanssa, olisi ddrimmadisen tirkedtd tukea oppilaan myonteistéd litkuntakokemusta uintitunnilla.
Mielesténi olisi my0s hyva pohtia erilaisia uinninopetuksen muotoja ja vaihtoehtoja, jos koulun

uintitunti on oppilaalle hyvinkin haastava ja vaikea asia.

Omaan kehoon liittyvd jénnittdminen on mielesténi yksi tirked luokka, joka nousi esille tutki-
muksen aineistosta. Uintituntien liséksi aineistosta ilmeni, my0s pukeutumiseen ja pukeutumis-
tilanteisiin liittyvid asioita seka tilanteita, jotka voivat aiheuttaa oppilaalle jdnnityksen tunteita.
Liikunnanopettajan tulisi olla tietoinen myds varsinaisen litkuntatunnin ulkopuolella olevista
tilanteista, kuten pukeutumistilanteiden mahdollisuudesta aiheuttaa jdnnittimisen tunteista.
Mielesténi etenkin nuoruus-ikdvaiheessa olisi todella tarkeétd tukea liikuntatunneilla oppilaan

myonteisen kehonkuvan rakentumista ja tukea oppilaan myonteistd suhtautumista omaa kehoa
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kohtaan. Yksilon myonteinen kehokésitys voi auttaa yksilod selviytymédn kehonkuvaan liitty-

vien paineiden kanssa, jotka tulevat ulkopuolelta (Jaakkola, Liukkonen & Sadkslahti 2017, 15).

Liikunnanopetuksessa kehon arviointi ja sosiaalinen vertailu on mahdollista, koska kokemuk-
sen keskidssd on keho (Kerner, Haerens ja Kirk 2018a). Omaan kehoon liittyvéd epdvarmuus
saattaa ilmetd litkuntatunneilla, koska tunneilla kehollisuus on ldsnd voimistuneesti (Virta ja
Lounassalo 2017, 522). Liikunnan on toisaalta havaittu olevan liikuntainterventioissa myds
myonteisesti yhteydessd kehonkuvaan (Cambell & Hausenblas 2009) ja litkunta-aktiivisuus voi
suojata tyytyméttomyydeltd omaa kehonkuvaa kohtaan lapsilla sekd nuorilla (Monteiro Gaspar,
Amaral, Oliveira ja Borges 2011). Liikunta voi fyysisen kunnon kehittimisen lisdksi vihentda
jannitystiloja, opettaa rentoutumaan, ja edistdé sekd kehonkuvaa etti tietoisuutta kehosta (Kan-
tomaa, Tammelin, Ebeling ja Taanila 2010). Aikaisemmissa tutkimuksissa on havaittu, etti esi-
merkiksi patevyyden kokemuksilla on mahdollista tukea oppilaan kehotyytyviisyytta liikunta-
tunneilla (Kerner, Haerens & Kirk 2018b). Koen, etti seké liikuntasisilloilla ettd litkunnan-
opettajan omalla esimerkilld on myds mahdollista tukea oppilaan myonteistd kehonkuvaa, ja

kehollisuuden ilmidon tulisi kiinnittdd enemmaén huomiota liikunnanopetuksen suunnittelussa.

8.1.3 Keinoja vihentia jinnittimista liikuntatunneilla

Tutkielman kolmannessa tutkimuskysymyksessi tutkittiin oppilaiden nikemyksié siitd, miten
jannittdmistd voitaisiin vahentii litkkuntatunneilla. Oppilaat kertoivat vastauksissaan, kuinka il-
mapiirin kehittdmiselld ja tarjoamalla vaikuttamisen mahdollisuuksia, voisi vihentdd jannitta-
mistd. Ndiden lisdksi aineistosta nousi esille myos yksilon omia keinoja véahentid jannittdmisen
tunteita litkuntatunneilla. Edelld esiteltyjen sisdltdjen lisdksi aineistosta muodostui myos yksi
muut luokka, jossa oppilaat kuvailivat, ettd esimerkiksi jinnittimisestd puhuminen, tai tyttdjen
ja poikien liitkuntatuntien jérjestiminen erikseen voisivat olla mahdollisia keinoja véhentdd op-

pilaan jénnitystd tunneilla.

Oppilaat kuvailivat vastauksissaan, kuinka erilaisten vaikuttamismahdollisuuksien avulla, ku-
ten mahdollisuuksilla vaikuttaa litkuntatuntien harjoitteiden tasoon ja sisdltoon, voisi vihentda

oppilaan jannittdmistd. Lintusen, Poletin ja Laukkasen (2019) mukaan opettajan luomalla
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ilmapiirilld ja oppituntien toteutuksella on vaikutus autonomiaan toteutumiseen litkunnanope-
tuksessa. Liitkunnanopetus, joka tukee autonomiaa, tarjoaa vaihtoehtoja, perustelee oppisisil-
t6j4, edistid oppilaan sisdistd mielenkiintoa ja tukee negatiivisten tunteiden hyviksymista. Ope-
tuksessa on tirkeintd se, missd méérin autonomiaa on verrattaessa kontrolliin. Opetus, joka tu-
kee autonomiaa sisdltdd myds selkedt sadnndt. Néin opetus kehittdd asteittain samalla oppilaan
vastuunkantoa liittyen esimerkiksi litkuntatunnin etenemiseen. (Lintunen, Polet & Laukkanen
2019.) Opettaja voi myos tukea litkunnanopetuksella oppilaan litkunnallista eldméntyylid huo-
mioimalla oppilaiden toiveita seké ottamalla oppilaat mukaan yhteissuunnitteluun (Rintala, Pa-
loméki & Heikinaro-Johansson 2013). Mielestidni oppilaiden vaikuttamismahdollisuuksiin tu-
lisi siis tietoisesti kiinnittad litkunnanopetuksessa huomiota, ja antaa oppilaille mahdollisuuksia

vaikuttaa litkuntatunneilla unohtamatta kuitenkaan yhteisid toimintasaantoja.

Tutkielman tavoitteena oli tutkia oppilaiden ajatuksia ja kokemuksia jannittimisesté liikunta-
tunneilla, mutta aineistosta nousi esille my0s oppilaiden kokemuksia, jotka eivit tunteneet jén-
nittdvansd litkuntatunneilla. Siséllonanalyysissd muodostuneiden luokkien perusteella oppilaat
kokivat esimerkiksi tuttujen luokkatovereiden ja liikuntatuntien sekd litkunnasta nauttimisen
olevan syind sille, miksi he eivit kokeneet liikuntatunteja jannittaviksi. Palomaiki ja Heikinaro-
Johansson (2011) tutkivat oppilaiden kokemuksia koululiikunnasta. Kyseisen tutkimuksen tu-
losten mukaan ainoastaan seitsemin prosenttia yhdeksésluokkalaisista oppilaista suhtautui ne-
gatiivisesti koululitkuntaa kohtaan. Tutkimuksessa havaittiin, ettd litkunnanopetuksen mielui-
suuteen vaikuttivat oppilaiden mielestd muun muassa liikuntalajit, opetuksen monipuolisuus,
autonomian ja pitevyyden kokemukset sekéd sosiaalinen yhteenkuuluvuus. Koululitkunnan epéa-
mieluisuuteen puolestaan vaikuttivat esimerkiksi osaamattomuuden kokemukset, opettaja seka
negatiiviset kokemukset ja haasteet litkuntaryhmaéssd. Oppilaat kuvasivat vastauksissaan esi-
merkiksi kilpailun ja epdonnistumisen vaikuttaneen liikunnan epamiellyttdviin kokemuksiin.

(Paloméki & Heikinaro-Johansson 2011.)

My®onteinen suhtautuminen koululiikuntaan on yhteydessd myonteisesti oppilaan litkuntataitoi-
hin, fyysiseen kuntoon ja fyysiseen aktiivisuuteen verratessa oppilaisiin, jotka suhtautuvat ne-
gatiivisesti koululitkuntaa kohtaan (Pentikdinen, Palomiki & Heikinaro-Johansson 2016). Lii-
kuntakokemuksia kuvastaa kerroksellisuus eli yksilon motivaatio ja asennoituminen liikunta

kohtaan kuvastuu eri asiayhteyksiin, joita ovat esimerkiksi koululiikunta ja vapaa-ajan liikunta
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(Ojanen & Liukkonen 2017, 220). Koen, ettd opettajan liikkuntatuntien aikaisilla pedagogisilla
ja didaktisilla valinnoilla on merkittdvé vaikutus oppilaan jannittimisen kokemuksiin tunneilla.
Mielesténi niilld jannittimisen kokemuksilla saattaa olla my0s laajempi merkitys oppilaan op-

pimiseen ja suhtautumiseen koululiikuntaa kohtaan.

Tutkielmaan osallistuneista oppilaista suurimmalla osalla ei ollut jinnittdmisen kokemuksia lii-
kuntatunneilla, mutta tutkielma toi esille tarkeitd ilmidité, joita tulisi ottaa huomioon liikunnan-
opetuksen suunnittelussa ja toteutuksessa etenkin oppilaiden kohdalla, jotka kokevat jannit-
tidnsd tunneilla. Ndméi oppilaat todennédkoisesti tarvitsevat myos eniten tukea litkuntamotivaa-
tion ja patevyyden kokemusten edistimisessd. Perusopetuksen opetussuunnitelman perusteiden
(2014, 433) mukaan yhtend keskeisimpénd liikunnan tehtévina on tukea mydnteisid kokemuk-
sia litkuntatunneilla sekd edistdd litkunnallisesti aktiivista elamantyylid. Koen, ettd tutkimalla
oppilaiden kokemuksia jadnnittdmisestd voidaan paremmin ymmartdd oppilaiden kokemuksia
oppilaalle jdnnittdmisen tunteita litkuntatunneilla. Uskon, ettd vihentdméllé jannittdmisen tun-
teita litkuntatunneilla on mahdollista tukea oppilaan myonteisié litkuntakokemuksia ja mahdol-

lisesti edistdd oppilaan fyysistd aktiivisuutta myos vapaa-ajalla.

Yhteenvetona tutkielman tuloksista voisi pédtelld, ettd tutkimukseen osallistuneille oppilaille
litkkunnanopetuksessa on merkityksellisempaa yksittéisten liikuntasisdltdjen sijaan se, miten lii-
kuntasisdltojd tunneilla toteutetaan. Tutkielman tulokset tuovat esille etenkin turvallisen ilma-
pariin, luokkatovereiden, piatevyyden ja autonomian merkityksen oppilaan jinnittdmisen koke-
muksiin litkuntatunneilla. Huomioimalla litkunnanopetuksessa nditd tekijoitd on mahdollista
tukea oppilaan turvallisuuden tunnetta ja vihentda jannittdmisen tunteita. Tutkielman tuloksista
ilmeni myds kehollisuuden ja kehonkuvaan liittyvét ilmiot litkunnanopetuksessa. Oma keho
voi olla oppilaalle jannittimisen tunteita aiheuttava tekijd, minka takia liikunnanopetuksessa
tulisikin pohtia ja huomioida mahdollisia tekijoitéd, joiden avulla olisi mahdollista tukea oppi-
laan myonteisen minédkasityksen ja kehonkuvan kehittymisté. Jotta litkunnanopetus tukisi op-
pilaan myonteisid litkuntakokemuksia liikuntatunneilla, on sen suunnittelussa ja toteutuksessa

hyvé ottaa huomioon tdssé tutkielmassa ilmenneitd sisdltd;ja.
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8.2 Tutkimuksen luotettavuus ja eettisyys

Eskolan ja Suorannan (1998) mukaan tutkija on ensisijainen arvosteluperuste arvioidessa laa-
dullisen tutkimuksen luotettavuutta. Tutkimusprosessi kokonaisuudessaan sisdltyy laadullisen
tutkimuksen luotettavuuden arviointiin. (Eskola & Suoranta, 1998, 152.) Tdssd luvussa tarkas-
telen tutkielman luotettavuutta uskottavuuden, siirrettdvyyden, vahvistettavuuden, varmuuden

ja eettisyyden nidkokulmista.

Eskolan ja Suorannan (1998, 152) mukaan tutkimuksen uskottavuus kuvastaa tutkijan omien
kiasityksien sekd tutkittavien ymmarryksen yhdenmukaisuutta, minka tutkijan tulee tarkistaa.
Tutkielmassa olen esittényt tarkasti aineiston keruun sekd aineiston analyysin eri vaiheet. Olen
esittdnyt aineiston analyysin eri vaiheista esimerkkejd ja kuvannut tutkittavien vastauksia re-
hellisesti sekd avoimesti. Toteutin eri aineiston analyysivaiheet huolellisesti ja aikaa kéyttden.
Pohdin luokittelua useammasta eri nakokulmasta, ja tein luokittelun aineistoléhtoisesti tutkitta-
vien vastausten perusteella. Olen tekstissd esittdnyt my0s suoria sitaatteja tutkittavien vastauk-
sista havainnollistamaan luokkien muodostumista. Tutkielman uskottavuutta olisi voinut lisiti,
jos tutkielman aineiston analyysiin olisi osallistunut useampi tutkija. Tdmén tutkielman tulkin-
nat ja tulokset perustuvat minun omiin tulkintoihini ja ndkemyksiin tutkielman aineistosta, joten
sen uskottavuutta olisi voinut mahdollisesti lisdtd, jos aineiston analyysiin olisi osallistunut use-
ampi tutkija. Useampi tutkija olisi voinut yhteisesti pohtia ja arvioida esimerkiksi luokkien

muodostumista aineiston analyysissa.

Perinteisesti naturalistisessa paradigmassa yleistykset eivit ole toteutettavissa, mutta tietyin
vaatimuksin siirrettdvyys on saavutettavissa (Eskola & Suoranta 1998, 152). Tamain tutkielman
tulokset kuvastavat tutkittavien omia nikemyksié ja kokemuksia tutkittavasta aiheesta, minka
takia tutkielman tuloksia ei voi laajasti yleistdd. Tutkimuksen tavoitteena ei ollut 16ytda yleis-
tettdvid totuuksia vaan tutkielman tarkoituksena oli tuoda tietoisuuteen tutkittavien kokemuksia

ja ajatuksia.

Kerésin tutkielman aineiston kahdesta eri litkuntaryhmaésta, jotta oppilaiden erilaiset kokemuk-

set padsisivit aineistosta esiin. Jokaisessa litkuntaryhméssi saattaa olla ominaisia piirteitd, jotka
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vaikuttavat oppilaiden jannittimisen kokemuksiin. Tutkielman tuloksia ei voi myoskdén yleis-
tad laajasti, koska aineiston koko on melko pieni. Laadullisessa tutkimuksessa keinona selvittia
tutkimuksen aineiston koon riittdvyys on saturaatio eli kyllddntyminen (Eskola & Suoranta
1998, 47). Silloin kun tutkittavat eivét tuo ilmi aineistoon tutkimusongelman nidkokulmasta
uutta informaatiota ja aineistossa kertautuvat samat asiat, on kyseessé saturaatio (Tuomi & Sa-
rajarvi 2018, 99). Saturaation nikokulmasta kerdtyn aineiston koko oli riittdvid, koska noin
puolessa vilissd aineistoa alkoi vastauksissa toistumaan samankaltaisia teemoja ja ilmioitd. Tu-
losten siirrettdvyyttd olisi puolestaan voinut kehittdd kerddmalla tutkimusaineistoa useammasta

eri koulusta tai useamman eri litkkunnanopettajan litkuntaryhmista.

Vahvistavuudesta puhutaan, kun samanlaisesta ilmidsta tehdyt tutkimukset vahvistavat saatuja
tulkintoja (Eskola & Suoranta 1998, 152). Téssa tutkielmassa olen pohtinut ja vertaillut havait-
tuja tuloksia aikaisempaan kirjallisuuteen ja tutkimustuloksiin. Aikaisemmat tutkimustulokset
vahvistavat 10ytdmidni havaintoja ja tukevat tulkintojeni vahvistavuutta. Tutkimuksessa sen
varmuutta kehitetdén siten, ettd ennakkoehdot, jotka vaikuttavat ennakoimattomasti tutkimuk-
seen huomioidaan, jos tilanne sen sallii (Eskola & Suoranta 1998, 152). Tutkielmassa olen tie-
toisesti ja rehellisesti pohtinut omaa esitietdmysténi tutkielman aiheesta, ja pyrkinyt kaikissa
tutkimuksen vaiheessa poissulkemaan omat ennakko-oletukset ja kisitykset. Toteutin aineis-
tonanalyysin ja sen tulkinnat aineistosta ilmenneiden luokkien pohjalta siten, ettd omat kéasityk-

set aiheesta eivit vaikuttaneet tutkimuksen tuloksiin.

Hyddynnetyn kirjallisuuden ja timédn asianmukaisuuden arviointi sisidltyy myos laadullisen tut-
kimuksen luotettavuuden arviointiin (Tuomi & Sarajarvi, 2018, 182). Tutkielmassa olen méa-
ritellyt keskeisimmait tutkielman kéisitteet, ja vertaillut tutkielman tuloksia aikaisempaan tutki-
muskirjallisuuteen. Olen pyrkinyt kdyttdméén tutkielmassa aiheen kannalta monipuolisia, rele-
vantteja ja ajankohtaisia ldhteitd. Olen kayttinyt kotimaisen kirjallisuuden lisdksi kansainvéli-
sid artikkeleita. Tutustuessani kirjallisuuteen olen pyrkinyt valitsemaan luotettavia ja laaduk-

kaita lahteita.

Tutkin tutkielman aihetta laadullisin tutkimusmenetelmin, koska halusin ymmaértda oppilaiden

ajatuksia ja kokemuksia jannittaimisen tunteesta. Koen, ettd laadullisen tutkimusmenetelmén ja
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lahtokohdan avulla saavutin syvemmén ymmaérryksen tutkimuksen aiheesta. Tdma ei olisi ollut
mielestidni mahdollista, jos tutkimuksessa olisi hyddynnetty mairéllisid tutkimusmenetelmid.
Aineistonkeruumenetelminé kysely oli my0ds toimiva. Koen, ettd oppilaat uskalsivat kertoa vai-
keistakin kokemuksistaan vastauksissaan, jotka eivit valttimatté olisi tulleet tietoisuuteen esi-

merkiksi haastatellen.

Olen noudattanut tutkimuseettisen neuvottelukunnan luomia hyvén tieteellisen kdytinnon
(2012) ohjeistuksia kaikissa tutkimuksen eri vaiheissa. Olen tutkimusta tehdessa pyrkinyt huo-
lellisuuteen, ja kertonut avoimesti seka rehellisesti tutkimuksen eri vaiheista ja tuloksista. Teks-
tissd olen viitannut asianmukaisesti aikaisempaan kirjallisuuteen ja tutkimustuloksiin, seké
erottanut selkedsti oman pohdinnan 14hteiden tekstistd. Tutkielmassa olen my®os pohtinut ja ar-
vioinut avoimesti tuloksiin mahdollisesti vaikuttaneita tekijoitd, ja kuvannut tarkasti omaa esi-

tietdimystdni ja rooliani tutkijana.

Ennen varsinaista aineiston keruuta kysyin tutkimusluvan koulun rehtorilta, ja litkunnanopet-
tajalta. Toimitin tutkittaville sekd huoltajille yhteistyossd liikkunnanopettajan kanssa Wilman
kautta tutkimuksen tiedotteen seké tietosuojailmoituksen, jotta oppilailla ja huoltajilla oli etu-
kiteen mahdollisuus tutustua rauhassa tutkimukseen. Kaikki tutkimukseen osallistuneet olivat
tayttdneet 15 vuotta. Ihmiseen kohdistuvan tutkimuksen eettisten periaatteiden (2019, 9) mu-
kaan 15 vuotta tiyttdneen tutkittavan suostumus on riittdva, ja tassékin tapauksessa tutkimuk-
sesta tdytyy sen tutkimusasetelman tai tutkimuskysymysten sallimissa rajoissa tiedottaa huol-
tajia. Tutkimukseen osallistuville ja heidin huoltajilleen toimitetussa tutkimuksen tiedotteessa
ja tietosuojailmoituksessa kuvasin tarkasti ja avoimesti tutkimuksen tietoja. Kerroin oppilaille
my0s sanallisesti tutkimuksen taustoista, tavoitteista ja sen menetelmistd aineistonkeruutilan-
teessa. Yhteystietojeni mydtd oppilailla ja huoltajilla oli mahdollisuus kysyé lisdtietoja tutki-
muksesta, ja aineistonkeruutilanteessa oppilailla oli myds mahdollisuus kysyd kysymyksid tut-

kimukseen liittyen.

Tutkimukseen osallistuminen oli tutkittaville tdysin vapaaehtoista. Kerroin tutkittaville seka
kirjallisesti ettd suullisesti osallistumisen vapaaehtoisuudesta. Tutkittavilla oli oikeus kieltdytya

tutkimuksesta ja oikeus myos keskeyttdd osallistuminen. Tutkittavat antoivat suostumuksensa
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osallistua tutkimukseen vastaamalla kyselylomakkeeseen. Kisittelin keréttyd aineistoa luotta-
muksellisesti ja huolellisesti. Kerdsin tutkimusaineiston anonyymisti, ja huolehdin tarkasti tut-

kimukseen osallistuneiden anonymiteetin sdilymisestd koko tutkimuksen ajan.

8.3 Tutkimuksen hyodyllisyys ja jatkotutkimusehdotukset

Tutkielman tuloksia on mahdollista hyddyntdd liikunnanopettajan tydssd ja laajemminkin lii-
kunnanopetuksen koulutuksen kehittimisessd. Tutkielman tulokset vahvistavat aikaisempia lii-
kuntapedagogiikan tutkimustuloksia etenkin oppitunnin ilmapiirin, vertaissuhteiden, autono-
mian ja patevyyden kokemusten merkityksistd. Jatkossakin litkunnanopettajien tulisi opetuk-
sessaan kiinnittdd huomioita ndihin ilmidihin ja pyrkid tekemédn pedagogisia valintoja, jotka
tukevat turvallisen ilmapiirin ja psykologisten perustarpeiden tidyttymistd. Tamén lisdksi tut-
kielman tulokset nostavat esiin jinnittimisen negatiivisen merkityksen oppilaan motivaation ja
toimintaan tunneilla. Litkunnanopettajien tulisi opetuksellaan sekd toiminnallaan edistdéd oppi-
laiden positiivisten tunteiden muodostumista ja tukea erityisesti oppilaan patevyyden kokemuk-

sia liitkuntatuntien aikana.

Tutkielman tulokset nostivat esille kehollisuuden ja kehonkuvaan liittyvien ilmiéiden merki-
tyksen liikunnanopetuksessa. Oppilaiden kokemukset omasta kehosta ovat ldsné liikuntatun-
neilla, ja mielestini esimerkiksi liikuntatuntien sisdlloilld, pedagogisilla valinnoilla ja opettajan
toiminnalla on oma merkityksensd nuoren kokemukseen omasta kehostaan. Mielestdni litkun-
nanopettajan koulutuksessa tulisi vield enemmaén vahvistaa liikkunnanopettajien tietimysti ja
osaamista kehonkuvan kehittymisesté lapsuudessa ja nuoruudessa. Koen, ettd timi on erityisen
tarkedd litkunnanopettajan koulutuksessa, koska mielestidni koulun litkunnanopetuksella on

mahdollisuus tukea ja edistdd oppilaan myonteisen kehonkuvan kehittymisté eri ikdvaiheissa.

Jatkotutkimuksen kannalta olisi mielenkiintoista selvittdd liikunnanopettajien nakokulmia op-
pilaiden jénnittdmisesta litkuntatunneilla. Jatkotutkimuksessa voisi tutkia, millaiset asiat ja ti-
lanteet opettajien mielestd voisivat aiheuttaa jannittimisen tunteita oppilailla tunneilla. Tamén
lisdksi olisi mielenkiintoista selvittdd tarkemmin, miten litkkunnanopettaja voi vihentda oppilai-

den jinnittdmisen tunteita. Jatkossa voisi myds tutkia jannittdmisen kokemuksia eri luokka-
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asteilla ja selvittdd, miten ndmé kokemukset mahdollisesti muuttuvat eri luokka-asteilla esimer-
kiksi alakoulusta yldkouluun. Alakoulussa saattaa olla hyvinkin erilaisia asioita ja tilanteita,

jotka aiheuttavat oppilaille jannittdmisen tunteita litkuntatunneilla verrattuna ylédkouluikaisiin.
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LIITTEET
Liite 1. Tutkimustiedote

Pvm 7.1.2021

TIEDOTE TUTKIMUKSESTA
Hei 9. -luokkalainen!

Olen neljannen vuoden litkuntapedagogiikan opiskelija Jyvaskyldn yliopistosta, ja teen laadullista tutkimusta pro
gradu -tutkielmani aiheesta 9. -luokkalaisten oppilaiden kokemuksia jannittdmisestd liikkuntatunneilla. Jannittdmi-
nen on meille ihmisille luonnollinen tunne ja osa normaalia eldméé. Tutkimuksen tavoitteena on tutkia, millaisia
kokemuksia oppilailla on jannittdmisestd litkuntatunneilla. Tutkimuksessa tavoitteena on tutkia, millaiset asiat ja
tilanteet mahdollisesti jannittavat oppilaita litkuntatunneilla seké selvittdd syitd miksi ndma asiat ja tilanteet jan-
nittdvat oppilaita. Tutkimuksen tavoitteena on myds tutkia jdnnittdmisen merkitysta oppilaan toimintaan tunneilla
sekd 10ytdd mahdollisesti keinoja, miten jannittdmistd voisi vahentdi litkuntatunneilla oppilaiden kertomana. Tut-
kimukseni antaa kdytannonldheistd ja uutta tietoa litkunnanopettajille oppilaiden kokemuksista, ja tictoa voidaan

mahdollisesti jatkossa hyddyntdd myds litkunnanopettajien koulutuksen kehittdmisessa.

Tutkimuksen tavoitteena on kerétd noin 40 oppilaan aineisto. Tutkimuksen aineisto kerétdan paperisella kyselylo-
makkeella, joka koostuu avoimista kysymyksistd. Kyselylomake tdytetddn nimettoméni. Ainoana taustatictona
kyselylomakkeessa kerdtddn tutkittavan sukupuoli. Tulen kerddméin aineiston koulullenne liikuntatunnin aikana
litkunnanopettajan kanssa sovittuina ajankohtina. Olen itse paikalla aineistonkeruu ajan, ja kyselylomakkeen tayt-
tdmiseen varataan aikaa noin 30 minuuttia. Kaikkia kerédttyja vastauksia késitelldan luottamuksellisesti. Téhén tut-
kimukseen osallistuminen on vapaachtoista. Voit kieltdytyéd osallistumasta tutkimukseen tai keskeyttda osallistu-
misen, milloin tahansa. Tutkimuksen tulokset ovat luettavissa tutkimuksen valmistumisen jalkeen séhkoisesti Jy-

véskyldn yliopiston julkaisuarkistossa.

Tadmain tiedotteen mukana 16ydat alta tutkimuksen tietosuojailmoituksen. 15-vuotta taytténeeltd tutkittavalta riittad
tutkittavan oma suostumus tutkimukseen osallistumisesta, ja vastaamalla kyselylomakkeeseen annat suostumuk-

sesi osallistua tutkimukseen.

Olisi mahtavaa, jos lahtisit rohkeasti mukaan tutkimukseeni. Jos mieleesi herdsi kysymyksid, niin otathan yhteytta!

Ystavillisin terveisin,

Anne Koponen
Sahkoposti

Puhelinnumero



Liite 2. Tietosuojailmoitus

TIETOSUOJAILMOITUS TUTKIMUKSESTA TUTKIMUKSEEN OSALLISTUVILLE

1. Tutkimuksessa 9. -luokkalaisten oppilaiden kokemuksia jannittdmisesta liikunta-
tunneilla késiteltdvat henkilotiedot

Tutkimuksen tavoitteena on tutkia 9. -luokkalaisten oppilaiden kokemuksia jannittimisesta lii-
kuntatunneilla. Tutkimuksen tavoitteena on tutkia, millaiset asiat ja tilanteet jannittivdt nuoria
litkkuntatunneilla seké selvittdd mahdollisia syitd. Tutkimuksessa tutkitaan, millainen merkitys
Jjannittdmiselld on mahdollisesti nuoren toimintaan tunnilla sekd, miten jdnnittdmistd voisi vé-
hentdd litkuntatunneilla. Tutkimuksessa Sinusta ei kerdtéd suoria henkilotietoja. Ainoana tausta-
tietona keratdéin tutkittavan sukupuoli. Tutkimuksen aineisto kerdtdéin paperisella kyselylomak-
keella, ja kyselylomake tiaytetddn nimettOména.

2. Henkilétietojen késittelyn oikeudellinen peruste tutkimuksessa

Kisittely on tarpeen tieteellisti tai historiallista tutkimusta taikka tilastointia varten ja se on

oikeasuhtaista, silld tavoiteltuun yleisen edun mukaiseen tavoitteeseen néhden (tietosuojain 4
§:n 3 kohta)

Henkilodtietojen siirto EU/ETA ulkopuolella

Tutkimuksessa tietojasi ei siirretd EU/ETA -alueen ulkopuolelle.

3. Henkil6tietojen suojaaminen ja tunnistettavuuden poistaminen

Aineisto anonymisoidaan aineiston perustamisvaiheessa (kaikki tunnistetiedot poiste-
taan tdydellisesti, jotta paluuta tunnisteelliseen tietoon ei ole eikd aineistoon voida yh-
distdd uusia tietoja).

Henkilotietojen késittely tissé tutkimuksessa perustuu asianmukaiseen tutkimussuunnitelmaan
ja tutkimuksella on vastuuhenkild. HenkilGtietojasi kdytetddn ja luovutetaan vain historiallista/
tieteellistd tutkimusta taikka muuta yhteensopivaa tarkoitusta varten (tilastointi) sekd muutoin-
kin toimitaan niin, ettd Sinua koskevat tiedot eivét paljastu ulkopuolisille.

(jatkuu)



Liite 2 (jatkuu)

Tutkimuksessa tutkittavilta ei kerdtd suoria tunnistetietoja. Aineistoa késitelldin luottamuksellisesti ja
tutkimukseen osallistuminen on vapaaehtoista. Téaytetyt kyselylomakkeet kerdtddn suljettuun kirjekuo-
reen, jonka jélkeen aineisto sdilytetddn tilassa, johon vain tutkijalla on padsy. Tutkittavien tietoja ei
voida tunnistaa tutkimuksen tuloksista tai julkaisuista. Julkaisussa kédytetédén suoria sitaatteja kerétysti
aineistosta. Tutkittavia henkil6itd ei voi tunnistaa suorista sitaateista.

4. Henkil6tietojen kisittely tutkimuksen péattymisen jélkeen

Tutkimuksen on tavoitteena valmistua vuoden 2021 toukokuun loppuun mennessé, jonka jilkeen tutki-
musaineisto hévitetdén asianmukaisesti.

5. Rekisterinpitdjé ja tutkimuksesta vastaavat tahot

Tutkimuksen tekija ja rekisterinpitdja:

Anne Koponen, puhelinnumero, sdhkdposti

Tutkimuksen ohjaaja:

Teppo Kalaja, puhelinnumero, siahkdposti

6. Rekisterdidyn oikeudet

Oikeus saada paisy tietoihin (tietosuoja-asetuksen 15 artikla)

Sinulla on oikeus saada tieto siité, kdsitellddnko henkilStietojasi ja mitd henkilStietojasi késitelldan. Voit
myds halutessasi pyytad jaljennoksen késiteltdvistd henkilotiedoista.

Oikeus tietojen oikaisemiseen (tietosuoja-asetuksen 16 artikla)

Jos késiteltdvissd henkilotiedoissasi on epétarkkuuksia tai virheitd, sinulla on oikeus pyytié niiden oi-
kaisua tai tiydennysta.

Oikeus tietojen poistamiseen (tietosuoja-asetuksen 17 artikla)

Sinulla on oikeus vaatia henkildtietojesi poistamista tietyissé tapauksissa. Oikeutta tietojen poistamiseen
ei kuitenkaan ole, jos tietojen poistaminen estdd tai vaikeuttaa suuresti kisittelyn tarkoituksen toteutu-
mista tieteellisessé tutkimuksessa.

(Jatkuu)
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Oikeus késittelyn rajoittamiseen (tietosuoja-asetuksen 18 artikla)

Sinulla on oikeus henkil6tietojesi késittelyn rajoittamiseen tietyissa tilanteissa kuten, jos kiistét
henkil6tietojesi paikkansapitdvyyden.

Vastustamisoikeus (tietosuoja-asetuksen 21 artikla)

Sinulla on oikeus vastustaa henkilotietojesi kisittelyd, jos késittely perustuu yleiseen etuun tai
oikeutettuun etuun. Tdlloin yliopisto ei voi késitelld henkilGtietojasi, paitsi jos se voi osoittaa,
ettd kisittelyyn on olemassa huomattavan térked ja perusteltu syy, joka syrjdyttdd oikeutesi.

Oikeuksista poikkeaminen

Tésséd kuvatuista oikeuksista saatetaan tietyisséd yksittdistapauksissa poiketa tietosuoja-asetuk-
sessa ja Suomen tietosuojalaissa sdddetyilld perusteilla siltd osin, kuin oikeudet estévit tieteel-
lisen tai historiallisen tutkimustarkoituksen tai tilastollisen tarkoituksen saavuttamisen tai vai-
keuttavat sitd suuresti. Tarvetta poiketa oikeuksista arvioidaan aina tapauskohtaisesti.

Profilointi ja automatisoitu paiatoksenteko

Tutkimuksessa henkilétietojasi ei kdytetd automaattiseen padtoksentekoon. Tutkimuksessa
henkilétietojen késittelyn tarkoituksena ei ole henkildkohtaisten ominaisuuksiesi arviointi, ts.
profilointi vaan henkil6tietojasi ja ominaisuuksia arvioidaan laajemman tieteellisen tutkimuk-
sen nikokulmasta.

Rekisterdidyn oikeuksien toteutuminen

Jos sinulla on kysyttdvéa rekisterdidyn oikeuksista, voit olla yhteydessd tutkimuksen rekiste-
rinpitdjaan.
Sinulla on oikeus tehdé valitus erityisesti vakinaisen asuin- tai tydpaikkasi sijainnin mukaiselle

valvontaviranomaiselle, mikéli katsot, ettd henkildtietojen kisittelyssd rikotaan EU:n yleistd
tietosuoja-asetusta (EU) 2016/679. Suomessa valvontaviranomainen on tietosuojavaltuutettu.

Tietosuojavaltuutetun toimiston ajantasaiset yhteystiedot: https://tietosuoja.fi/etusivu
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Liite 3. Suostumus osallistua tieteelliseen tutkimukseen

SUOSTUMUS OSALLISTUA TIETEELLISEEN TUTKIMUKSEEN

9. -luokkalaisten kokemuksia jannittiimisesti liikuntatunneilla

Olen ymmartényt, ettd tutkimukseen osallistuminen on vapaaehtoista ja voin milloin tahansa
ilmoittaa, etten endd halua osallistua tutkimukseen. Tutkimuksen keskeyttdmisesté ei aitheudu
minulle kielteisid seuraamuksia. Keskeyttdmiseen asti minusta kerdttyja tutkimusaineistoja voi-

daan edelleen hyodyntda tutkimuksessa.

Olen saanut riittdvét tiedot tutkimuksesta ja henkil6tietojeni késittelystd. Olen saanut tiedotteen
tutkimuksesta tutkittavalle seka tietosuojailmoituksen. Vastaamalla kyselylomakkeeseen annan

suostumukseni osallistua tutkimukseen.



Liite 4. Kyselylomake

Ohjeistus:

Vastaa kysymyksiin kirjoittaen kokonaisia lauseita. Ruksaa ensimméiselti sivulta sukupuoli.

Aloita sen jilkeen vastaaminen kysymyksestd numero 1. Kysymyksessd numero 2 vastaa joko
2A) tai 2B) kysymykseen. Tamain jéalkeen siirry seuraavaan kysymykseen ohjeiden mukaisesti.
Voit kertoa vapaasti omista kokemuksistasi ja ajatuksistasi. Jos tila loppuu kesken, voit jatkaa
vastaustasi kyselylomakkeen viimeiselle tyhjélle sivulle. Muista kuitenkin merkitd kysymyksen
numero vastauksen eteen. Viimeisessi kysymyksessi numero 6, voita halutessasi kertoa muista

tutkimusaiheesta herdnneistd ajatuksistasi. Kaikki vastaukset kdsitelldédn anonyymisti ja luotta-

muksellisesti.

Iso kiitos jo etukdteen vastauksistasi ja tutkimukseen osallistumisesta!:)

Sukupuoli:

Tyttd [ ] Poika | |

(jatkuu)
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1. Mita jannittiminen on?

Vastaa seuraavaksi joko 2A) tai 2B) kysymykseen. Jatka sen jélkeen seuraavaan kysymykseen
ohjeiden mukaisesti.

2. A) Kerro liikuntatunnista, jolla olet kokenut jannittimisen tunteita. Kuvaile millaiset
tilanteet ja asiat ovat jinnittineet sinua liikkuntatunneilla? Vastaamisen jéilkeen jatka kysy-
mykseen numero 3.

(jatkuu)
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2 B) En koe jannittivéni liikuntatunneilla. Miksi koet, etti sinua ei jinniti
liikuntatunneilla? Vastaamisen jédlkeen jatka kysymykseen numero 5.

3. Miksi olet kokenut kertomasi tilanteet ja asiat jannittiviksi liikuntatunneilla? Millaisia
tuntemuksia tai tunteita jinnittiminen on herittinyt sinussa tunneilla?

(jatkuu)
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4. Koetko, onko jinnittiminen vaikuttanut toimintaasi liikuntatunneilla. Jos on niin, mi-

ten?

5. Pohdi hetki mielessisi millainen olisi sinulle mieluinen liikuntatunti, jossa kokisit so-
pivasti jinnityksen tunteita. Kuvaile millainen timaé tunti olisi? Miten jannittimisti
voisi vihentii liikkuntatunneilla? Jos koet, etti sinua ei jinniti liikuntatunneilla, kerro
miten jinnittimisti voisi mielestiisi vihentia liikuntatunneilla oppilaiden kohdalla,

jotka jannittivat.

(jatkuu)
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6. Tuleeko mieleesi jotain muuta tutkimusaiheeseen liittyen, josta haluaisit kertoa? Voit
halutessasi vastata vapaasti.
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