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Taman tutkielman tarkoituksena oli selvittdd miten koululiikunta vaikuttaa nuorten ajatuksiin
ja kasityksiin omasta itsesté lukiolaisten tyttéjen ndkdkulmasta tarkasteltuna. Tavoitteena oli
pyrkid ymmaéartdméaan koululiikuntaan ja mindkuvaan liittyvia kokemuksia nuorten itsensa
kuvailemana. Liséksi tutkittiin oppilaiden kokemuksia liikunnanopettajan vaikutuksesta
mindkuvaan seka oppilaan liikunnannumeron merkitystd ajatuksiin liikunnallisesta
patevyydesta ja itsesta.

Tutkielma toteutettiin laadullisin menetelmin fenomenologis-hermeneuttista tutkimusotetta
soveltaen. Tutkimusaineisto kerattiin kdyttden puolistrukturoitua teemahaastattelumenetelméa.
Haastatteluihin osallistui yhteensé viisi lukioikaista tytt6a yhdesté eteldpohjalaisesta koulusta.
Tutkimukseen osallistujat valittiin vapaaehtoisuuden perusteella. Haastattelun teemat olivat
taustatiedot, mindkuva ja koululiikunta seka liikuntaryhman ja liikunnanopettajan vaikutus
litkuntatunneilla. Haastattelujen kesto vaihteli 30 minuutista 52 minuuttiin. Litteroitua aineistoa
kertyi yhteensd 95 sivua Times New Roman -fontilla, Kkirjasinkoolla 12 ja rivivalilla 1,5.
Aineisto analysoitiin kdyttamalla aineistol&htoista sisallonanalyysia.

Koululiikuntaan ja mindkuvaan liittyvistd kokemuksista muodostui 17 yléluokkaa, jotka
yhdistyivat kahdeksi péaaluokaksi: myodnteiset ja kielteiset kokemukset koululiikunnasta ja
itsestd. Liikunnanopettajan roolista mindkuvan tukemisessa muodostui kaksi padluokkaa:
opettajan mydnteinen ja Kielteinen vaikutus oppilaan mindkuvaan, joita edelsi yhteensa 11
ylaluokkaa. Erityisesti péatevyyden kokemukset, yhteenkuuluvuus ja opettajalta saatu
my®0nteinen palaute vahvistivat oppilaan mindkuvaa. Kielteising tekijoind oppilaat kuvasivat
keskindista vertailua sek& liikuntatunnin osaamiseen ja ulkonakdon liittyvia paineita. Myds
ulkopuolelle jaaminen, asenneongelmat ryhmassa ja vertaisten tai opettajan ikdva
kayttaytyminen tunnilla vaikuttivat itseen kielteisella tavalla. Lilkunnannumeron vaikutuksesta
koettuun patevyyteen oppilaat olivat kesken&an hieman eri mieltd. Enemmiston mukaan
arvosanalla ei ollut juurikaan merkitysté kasitykseen koetusta patevyydesta tai omasta itsesta.
Tulosten perustella koululiikunta sisaltdd useita mahdollisuuksia tukea oppilaan mindkuvaa.
Liikunnanopettaja voi esimerkiksi omilla tunne- ja vuorovaikutustaidoillaan sekd sujuvalla
organisoinnilla vaikuttaa oppilaiden mindkuvaan mydnteisesti. Epaonnistumiset salliva ja
myonteinen oppimisilmapiiri edistdad nuoren minékuvan kehitysta toivotulla tavalla. Oppilaiden
ajatusten kuuleminen edesauttaa yksilon huomioimista ja mindkuvan myonteisyytta
liikuntatunneilla. Tutkielman tuloksia voivat hyédyntdd niin liikunnanopettajat kuin monet
muutkin nuorten kanssa tydskentelevat ammattilaiset.
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ABSTRACT

Huhtala, J. 2022. Students’ experiences of physical education and self-image. The Faculty of
Sport and Health Sciences, University of Jyvéskyld, Master’s thesis in Sport Pedagogy, 72
pages, 4 appendices.

The purpose of this study was to find out how physical education influence young people 's
thoughts and perceptions about themselves from the perspective of high school girls. The aim
was to try to understand the experiences related to school sports and self-image as described by
the young people themselves. In addition, students' experiences of the physical education
teacher 's influence on self-image and the importance of the student’ s grade in the subject of
physical education in thoughts on physical competence and self were studied.

This research was carried out using qualitative methods, applying the phenomenological-
hermeneutic research approach. The data was collected using a semi-structured thematic
interview method. Five girls participated in interviews from a school in Southern Ostrobothnia,
Finland. Participants in the study were selected on a voluntary basis. The themes of the
interview were background information, self-image and physical education, and the influence
of the group and physical education teacher in physical education lessons. The duration of the
interviews ranged from 30 minutes to 52 minutes. The amount of transcribed material was 95
pages in Times New Roman font, font size 12, and line spacing 1.5. The data were analyzed
using data-driven content analysis.

Experiences related to physical education and self-image formed 17 upper categories, which
were combined into two main categories: positive and negative experiences of physical
education and self. The role of the physical education teacher in supporting the self-image also
consisted of two main categories: the positive and negative impact of the teacher on the student's
self-image, preceded by a total of 11 upper categories. Experiences of physical competence,
cohesion, and positive feedback from the teacher strengthened the student’s self-image. As
negative factors, the students described the mutual comparison and the pressures related to the
competence and appearance of the physical education class. Being excluded from the group,
the attitude problems in the group and the unfortunate behavior of peers and the physical
education teacher during the lesson also had a negative effect on themselves. The students
disagreed slightly about the effect of the grade of physical education on the perceived physical
competence. Most felt that the grade had little effect on perceived competence or self-esteem.
According to the results, physical education includes several opportunities to support the
student’s self-image. For example, a physical education teacher can have a positive effect on
students' self-image through his or her own emotional and interaction skills and the organization
of the lesson. Allowing failures and a positive learning atmosphere promote the development
of a young person’s self-image as desired. Listening to students’ thoughts also help to pay
attention to the individual and the positivity of the self-image during physical education lessons.
The results of the thesis can be used by physical education teachers and many other
professionals working with young people.

Key words: self-image, self-concept, adolescents, student, physical education, physical
education teacher
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1 JOHDANTO

Liikuntaa pidetddn usein elaméa kantavana myonteisend voimavarana. Léhes jokaisella
ihmiselld on jonkinlaisia kokemuksia litkunnasta. (Lintunen 1995.) Liikkumista kuvataan myds
ihmiselaman perusedellytyksend ja biologisena tarpeena (Vuori 2003, 15). Liikunta liittyy
voimakkaasti ihmisen kehollisuuteen, ulkoiseen olemukseen ja siihen, miten yksilé nékee ja
kokee itsensd (Lintunen 1995). Silti osa ihmisista pitdd liikunnan harrastamista vaikeana tai
epamiellyttavand, vaikka olisikin fyysisesti kykenevéd liikkumaan. Valitettavasti koulun
liikuntatunnit voivat olla joillekin nuorista epdmieluisia tai jopa ahdistavia paikkoja

oppimiselle. (Liukkonen & Jaakkola 2017a.)

Liikunnasta ja sen hyodyistd on yleisesti saatavilla runsaasti tutkimustietoa. Myods koulun
liikuntatuntikokemukset ovat nousseet esille niin mediassa, kuin julkisessa keskustelussa,
kuitenkin varsin Kielteisten otsikoiden muodossa. Harvoin liikuntatuntien kannustavaa
ilmapiirid ja nuorten myonteistd kehitystd tuodaan néissé puheissa esille. Silti Liikunnan
oppimistulosten seuranta-arvioinnin mukaan vuonna 2010 vain 7 % oppilaista suhtautuu
litkunnanopetukseen kielteisesti (Paloméki & Heikinaro-Johansson 2011, 6). Monipuolisissa
liikuntaymparist0issa, joissa ihmisen ajatukset ja tunteet sekd ihmiskeho on keskeisessa roolissa

osana oppimista, tulisi identiteetin rakentumista mielestani erityisesti tutkia.

Tutkittua tietoa oppilaan mindkuvan kehittymisestda koulussa ja liikuntatunneilla on vasta
vahan, vaikka Perusopetuksen valtakunnallisessa opetussuunnitelmassa (2014, 433) on
mainittu liikkunnan yhteys oppilaan myonteisen kehonkuvan ja minédkéasityksen kehitykseen.
Toisaalta mindkuvan kasite on laaja ja eri yhteyksissa eri tavoin ymmarretty (Aho 2005; Fox
1997), miké tekee sen tutkimisesta haasteellisen. Aihepiiria ovat tutkineet muun muassa Stiller
ja Alfermann (2007), Lintunen (2007) ja siitd ovat kirjoittaneet esimerkiksi Liukkonen ja
Jaakkola (2017). Lisdksi Silvennoisen ja Laineen (2007) toimittama teos suomalaisten
opiskelijoiden omin sanoin identiteettiddn ja ruumiillisuuttaan urheilussa kuvaten voi auttaa

ymmartaméaan liitkunnan moninaista kulttuurista vaikutusta ja sen merkitysta ihnmiseen itseensa.

Oma kiinnostukseni aihetta kohtaan on herannyt liikuntakokemusteni ja valmennusurani aikana
havaitessani, miten erityisesti tytot karsivat itsensa jatkuvasta vertailusta muihin. Kokemukseni
mukaan tyt0illd on taipumusta asettaa voimakkaita vaatimuksia itseddn kohtaan. Kielteiset

ajatukset omasta suoriutumisesta toimivat myrkyn lailla nuoren mielessa. Pahimmillaan ne



voivat estad yrittdmisen ja parhaansa tekemisen epdonnistumisen pelon ollessa liian suuri. Tan&
paivana myos sosiaalisen median luoma ihanne hyvéasté eldméstd, ulkonddsta ja suorituksista
aiheuttaa omalta osaltaan vertailun kulttuuria. Esimerkiksi Wallin ym. (2014) tutkimuksen
mukaan sosiaalisessa mediassa nuorten omien liikuntasuoritusten jakamisen esteeksi koetaan
sosiaalinen vertailu, johon liittyy arvostelun pelko tai paljastuminen muita huonommaksi.
Ympériston asettamien paineiden vuoksi monet nuoret kokevat elamassain epavarmuutta ja
ahdistusta (Ojanen & Liukkonen 2017). Mikali liikunta ja muiden mielipiteet koetaan liian
hallitsevana osana omaa identiteettid, voi niiden myo6ta rakentua itsesté varsin vaaristynyt kuva
(Silvennoinen & Laine 2007). Yksilon mindkuva kuitenkin kehittyy parhaiten sosiaalisessa

vuorovaikutuksessa muiden ihmisten ympar6iména (Laine 2005, 100).

Liséksi nykyiset opintoni ovat vahvistaneet ajatusta siitd, ettd liikunnanopettajalla on
mahdollisuus toiminnallaan vaikuttaa seka liikuntatuntien oppimisilmapiiriin ettd yksittaisen
oppilaan kokemuksiin ja ajatuksiin itsestd. Esimerkiksi ohjaajan luoma motivaatioilmasto
vaikuttaa merkittavasti patevyyden kokemiseen, mikd on vahvasti yhteydessd nuoren
mindkuvaan (Liukkonen & Jaakkola 2017b). My6ds kannustaminen, myodnteinen palautteenanto
jaoppilaiden yksilollinen kohtaaminen eri liikuntatilanteissa ovat asioita, joiden avulla voidaan
tukea nuorten kasvua henkisesti hyvinvoiviksi yksildiksi (Kokkonen 2017.) Tulevaisuuden
lilkuntakasvattajana haluankin tdmén tyon kautta muistuttaa itseéni ja myds muita nuorten

kanssa tyoskentelevia toimintamme vaikutuksista ja tehtdvamme tarkeydesta.

Tassé tutkielmassa keskitytddn lukiolaisten tyttdjen koululiikuntaan ja mindkuvaan liittyvien
kokemusten tarkasteluun. Myds liikunnanopettajan roolia tarkasteltiin osana nuorten
kokemuksiin vaikuttamista. Liséksi selvitettiin oppilaan liikunnannumeron vaikutusta
ajatuksiin liikunnallisesta patevyydesté. Tutkimus toteutettiin laadullisin menetelmin soveltaen
fenomenologis-hermeneuttista  tutkimusperinnettd, jonka tarkoituksena oli  pyrkia
ymmartaméan tutkittavien kokemuksia sekd nuorten antamia merkityksia asioille. Aineisto
keréttiin puolistrukturoitua teemahaastattelumenetelmaé kéyttden. Valittuja teemoja olivat
taustatiedot, mindkuva ja koululiikunta sekd liikuntaryhman ja liikunnanopettajan vaikutus
liikuntatunneilla. Haastatteluihin osallistui viisi lukioikaista tyttod. Tutkimuskirjallisuus
keskittyy suureksi osaksi ylakouluikaisiin nuoriin, silla pelkéstdén lukioikaisista nuorista on
tutkimustietoa melko rajatusti saatavilla. Tutkimukseen osallistuvien opiskelijoiden
kokemukset sisélsivét kerrontaa lapsuudesta yléasteikéén ja haastattelutilanteeseen asti. Siten

tassa tutkielmassa tuntui luontevalta kayttaa opiskelijoista nimitysta oppilaat.



2  MINAKUVA

Tassé luvussa kuvataan mindkuvan ilmiota aikaisempaan kirjallisuuteen ja tutkimustuloksiin
tukeutuen. Luvun alussa médritelld&n mindkuvan késite seka tarkastellaan, mistd asioista
mindkuva koostuu ja mika sen tarkoitus on. Taméan jalkeen kaésitellddn tarkemmin

koululiikuntaan liittyvia mindkuvan kasitteit, fyysistd minéé ja koettua patevyytta.

2.1  Minadkuvan maaritelma

Tarkastellessa litkunnan yhteytta nuoren minékuvaan tulee tietd4, mitd minuuden eri kasitteilla
tarkoitetaan. Késitystd omasta itsestd, minéstd ja itsensd tuntemisesta kuvataan monin eri
termein kirjallisuudesta ja tutkijasta riippuen (Aho 2005; Fox 1997). Mindkuvan ké&site on
yleisesti tunnettu ja kaytetty termi, mutta sen merkitys ei ole lainkaan yksiselitteinen (Stiller &
Alfermann  2007). Koko olemisemme muodostuukin itsemme  moniulotteisesta
kokonaisuudesta (Fox 1997). Mindkuvan tutkittu ja jasentynyt kokonaisuus voidaan nykyisin
jakaa aina vaan pienempiin osioihin. Sen monet ulottuvuudet, esimerkiksi sosiaalinen,
tunteellinen ja fyysinen mind, ovat kytkoksissa toisiinsa, mutta samalla osin myds erillisia,

itsendisia ja tarkkaan mitattavissa olevia kasitteita. (Stiller & Alfermann 2007.)

Keltikangas-Jarvisen (2000, 15) mukaan mindkuva on ihmisen oma kasitys siitd, minkdalainen
h&n on vahvuuksineen ja heikkouksineen. Se mitd ihminen osaa, arvostaa ja mihin pyrkii, ohjaa
hédnen omia valintojansa ja paatoksiansd. MyoOs kasitteet itsetuntemus, ihmiskasitys ja
elaménhallinta ovat yhteydessa toisiinsa ja liittyvat oman itsenséd kokemiseen. Ihmiskasitys
nékyy yksilon itsetuntemuksessa, silld se miten ihminen kasittdd ja tunnistaa vallitsevan
kulttuurin, ympardivan maailman ja toiset inmiset, johtaa kykyyn hallita omaa eldméé ja edistaa

itsensé parempaa tuntemista. (Keltikangas-Jarvinen 2000, 15-24.)

Minédkuva on selvemmin rakennettu ulkopuolelta saadun palautteen varaan, kun taas itsetunto
on sen pienempi osa. Itsetunto on tunne omasta hyvyydestd, joka kuvaa lahinnd ihmisen
luottamusta itseensa. Itsetuntoa on kuvattu tarpeena tulla rakastetuksi ja hyvaksytyksi, joten
ulkopuolelta saatu kiitos ja kehu tekevat ihmisen itsetunnolle hyvaa. IThminen, jolla on hyva
itsetunto, voi silti arvostaa itseddn saavutuksistaan ja muiden arvostuksesta huolimatta.
(Keltikangas-Jarvinen 2000, 99-115.) My®s itsearvostuksen termié on kaytetty minakésityksen

synonyymina (Lintunen 2007). Ahon (2005) mukaan minakaésitys kuvaa yksilon kokemuksia



itsestdén ja ennustaa jossain maarin ihmisen kayttaytymista. Mind on se, miten itse koen ja
néen, kun taas persoonallisuus kuvastaa sitd, miten muut nékevét ja kokevat minut. Minansa

avulla ihminen tulkitsee kokemuksiaan ja antaa tapahtumille merkityksia. (Aho 2005.)

Minékasitys ja minakuva mielletddn usein samaa tarkoittavaksi asiaksi, kuvastaen ihmisen
asennoitumista itseensd. Myds mind ja identiteetti ovat l&hestulkoon sama asia, ne sisaltavét
sekd mindkasityksen etta itsetunnon. ldentiteetissd on kyse itsensé tiedostamisesta ja oman
paikkansa madrittelystd. Siind korostuu paljolti sosiaaliset tekijat, kuten erilaiset roolit, perhe,
ty6 ja ammatti, joiden avulla ihminen maarittad itsedan. (Aho 2005.) Silvennoisen ja Laineen
(2007) mukaan identiteetti kuvaa oman minan kokemista, johon myo6s ihmisen ruumiillisuus
vahvasti liittyy. Identiteetti vastaa kysymyksiin, kuka ihminen on, mitd hén haluaa ja mihin

pystyy. (Silvennoinen & Laine 2007.)

Erityisesti nuoruus on identiteetin rakentumisen kannalta keskeisimpia ajanjaksoja (Salmela
2006, 15). Myos Brettschneider ja Heim (1997) pitdvat identiteetin vahvistumista nuoren
kehityksen kannalta tarkednd tehtévang, silla sen myota luodaan vakaa pohja tulevaisuuden
aikuisiélle. Stillerin ja Alfermannin (2007) mukaan terve mindkuva koostuu itsevarmuudesta,
seurallisuudesta ja patevyyden kokemisesta, mutta myos myonteisesta asenteesta omaa vartaloa
kohtaan. He ndkevat myodnteisen mindkuvan olevan merkittdvassa roolissa mahdollistamaan
eldmassd saavutettavien p&admadrien tavoittelun. (Stiller & Alfermann 2007.) Mindkuva
esimerkiksi ohjaa nuorta kéyttdmaan erilaisia selviytymiskeinoja ja toimintatapoja

haasteellisissa tilanteissa (Nurmi ym. 2014, 160).

2.2 Fyysinen mina

Vaikka fyysinen mind on vain osa mindkuvan laajaa kokonaisuutta, on se ulkoisesti nédkyvin
itsemme maérittdja. Thminen on oman vartalonsa myo6téd konkreettinen, fyysisesti olemassa
oleva itsensd kokonaisuus. Kayttaytyminen ja yksilon tarpeet ovat sidoksissa jokaisen omaan
kehoon. Thmiset havaitset toisensa aistiensa valitykselld ja ovat samassa paikassa ollessaan
julkisesti kaikkien néhtavilla. Thmiskeho toimii myds valineena hakea muiden huomiota, silla
yritys tulkita yksilon tarkoitusta ja persoonaa kohdistuu usein ensimmaéisend hénen ulkoiseen
olemukseensa. (Fox 1997.) Keho onkin ik&&n kuin ihmisen oman itsensa julkinen tuotos, joka

on vuorovaikutuksessa sosiaalisen maailmamme kanssa. (Page & Fox 1997.)



Liikunnan ndkoékulmasta tarkasteltuna fyysinen mind on valttdmattémyys. Fyysisen kehon
avulla kaikenlainen liikkuminen mahdollistuu. (Whitehead & Corbin 1997). Ténad pdivana
kehoon ja sen toimintaan on yhd& enemman alettu Kiinnittdmadn huomiota. Eldamme
yhteiskunnan keskellg, jossa kehoa koskevat ilmitt ovat keskidssé. Lintusen (1995) mukaan
ihmisen ulkondkoa aletaan pitda jopa liikunnan kaltaisena suorituksena, jota tulisi kehittda ja
parantaa kerta toisensa jalkeen. Hapedntunteet ja suorituspaineet tallaisessa ymparistdssa voivat
luoda esteen liikunnan harrastamiselle. Moni saattaa kokea riittdmattémyyden tunteita jo
lapsuudessa, jotka hyvin pysyvind kokemuksina heijastuvat myds myo6hempédn

kayttaytymiseen. (Lintunen 1995.)

Ihmisten kuntoisuus, niin urheilullisuus, ulkoinen viehattavyys, muoti, elaméntavat kuin
sairaudetkin, kiinnostavat véaestoa jatkuvasti (Fox 1997). Esimerkiksi kuntotestausta tehd&én
Suomessa tané péivana useista eri syistd. Sen padasiallisena tarkoituksena on mitata ja arvioida
ihmisen fyysisen kunnon perusominaisuuksia. (Kuntotestauksen hyvét kaytannét 2022, 4.)
Lapsille ja nuorille fyysisen toimintakyvyn tarkastelu tulee joltain osin tutuksi kouluissa
Move!l-mittausten myotd. Tavoitteena on kannustaa oppilasta omatoimiseen fyysisesta
toimintakyvystd huolehtimiseen. Mittauksissa opettajan tulee huolehtia myonteisestd ja
kannustavasta ilmapiiristd, silla toimintakyvyn mittaustilanteisiin liittyy erityisia sosiaalisia ja
psyykkisid tekijoitd. Mittauksissa tulisi muun muassa valttdd vertailua muihin ja korostaa
parhaansa yrittamistd, kehittymista ja uuden oppimista. Itsen ja toisten arvostelua ei sallita.

(Fyysisen toimintakyvyn mittaus- ja palautejarjestelma Move! 2021, 4, 6.)

Fyysinen mind saa nuorten eldmassa erityisen roolin, kun nuoren tulisi I0ytéa oikeanlainen
suhtautuminen oman kehonsa hyvaksymiseksi, jotta myds identiteetti kehittyisi eheédksi (Page
& Fox 1997). Koska kulttuurisesti koetaan voimakkaita hyvaksytyksi tulemisen paineita
esimerkiksi siitd, ettd naisen tulisi omistaa hoikka vartalo ja miehen vastaavasti lihaksikas
ruumiinrakenne  (Davis 1997), vaikuttavat n&m& vartaloihanteet my6ds nuoren
ajattelumaailmaan. Tallaisten normien keskelld nuoret ovat haastavassa asemassa etsiessaan
paikkaansa omassa kaveriporukassaan ja muuttuvassa kehossaan. (Page & Fox 1997.) Liséksi
vaikka useat suomalaisnuoret pitévat itseddan suunnilleen sopivan kokoisina, suhtautuvat tytot
herkemmin omaan kehonpainoonsa Kriittisesti. Toisaalta mit4d useammin nuoret liikkuvat, sitd

tyytyvaisempia he ovat omaan kokoonsa. (Lyyra ym. 2018.)



Monet tutkijat ovat havainneet liikunnan yhteyden nuoren mindkuvaan fyysisen kunnon ja
harjoittelun vaikutuksia tarkastellessaan (Fox 1997). Esimerkiksi Stiller ja Alfermann (2007)
tuovat ilmi, ettd liikunta, harjoittelu ja fyysinen mindkuva ovat vastavuoroisesti yhteydessa
toisiinsa. Laaja-alaisesti oletetaan, ettd ihminen kdyttaytyy minékésityksenséd mukaisesti. Siten
yksilon suhtautuminen liikuntataidoissa onnistumisiin ja epéonnistumisiin voi kuvata hénen
minékésitystdaan. Téllainen havainto tukee myos teoriaa, jonka mukaan hyva liikunnallinen
suorituskyky saattaa olla ehean mindkuvan tulosta. Lisdksi on ehdotettu, ettd liikuntaharjoitus
vaikuttaisi ensin yksilon fyysiseen mindkuvaan, jonka myotd myds suorituskyky ja itsensé
hyvéksyminen kehittyisivat taitojen parantuessa. (Stiller & Alfermann 2007.)

Usean tutkimuksen mukaan paljon liikkuvilla nuorilla on parempi fyysinen mindkuva
verrattaessa litkkumattomiin. Epéselvéksi kuitenkin j&&, kehittyykd fyysinen minékuva
harjoittelun myotd, vai edesauttaako juuri myodnteinen mindkuva nuorta liikkumaan seka
harjoittelemaan aktiivisemmin. Vaikka liikunnan vaikutuksesta itsetuntoon on olemassa yha
ristiriitaista tietoa, yhteys myonteisen minékuvan ja harjoittelun valilla on joka tapauksessa
havaittu. (Stiller & Alfermann 2007.)

2.3 Koettu patevyys

Patevyyden kokemukset ovat my6s olennainen osa ihmisen mindkuvaa. Kun yksilo kokee
onnistuvansa, hén saa tunteen omasta patevyydestadan, jonka myoté itsetunto voi vahvistua.
Patevyys lisdd ymmarrystd omasta arvokkuudesta, taitavuudesta ja tarkeydestd. Lisaksi
patevyyden tunteita kokeva usein tietdd, mitd haluaa ja osaa asettaa eldmalleen tavoitteita.
Talloin yksilé tunnistaa omat vahvuutensa ja heikkoutensa, jonka my6ta han voi nahda

epéonnistumiset pettymysten sijaan enemmankin haasteina sekd oppimistilanteina. (Aho 2005.)

Liikunnassa ja urheilusuorituksissa yksilo punnitsee omia vahvuuksia ja heikkouksiaan.
Patevyytta tarkkaillaan esimerkiksi omien sisdisten tuntemusten avulla seka vastaanottamalla
palautetta ulkoisesti muilta ihmisiltd, kuten laheisilté tai ohjaajalta. Omaa kyvykkyyttd voidaan
arvioida seuraamalla oman suoriutumisen tuloksellisuutta, kuten Kilpailullisia saavutuksia.
Liséksi nuori arvioi fyysistd kyvykkyyttddn peilaamalla omaa suoriutumista muiden
onnistumisiin. Jos fyysinen mindkuva perustuu vain suorituskyvyn havainnointiin oman
menestymisensé perusteella, véhenee kyvykkyyden kokeminen ympérilla olevien pelaajien tai

muiden liikkujien ollessa omaa itsed paremmin suoriutuvia. (Stiller & Alfermann 2007.)



Nuoren yleisen minékésityksen kehittymistd voidaan tukea pétevyydenkokemisen kautta.
Ihmisen koko itsearvostus koostuu pétevyyden eri osa-alueista, joita ovat esimerkiksi
tiedollinen, sosiaalinen ja fyysinen patevyys sekd tunnepatevyys. Liikunta on yksi keino
hankkia tallaisia patevyyden kokemuksia. (Liukkonen & Jaakkola 2017a.) Liikunnan avulla
yksild voi esimerkiksi toteuttaa omaa itseddn. Harjoittelun my6td myds liikunnalliset taidot
kehittyvat. (Vuori 2003, 42.) Mikali liikuntaharjoittelu on yksilon taitotason mukaista,
vahvistuu hdnen sisdinen tunne kokemastaan patevyydesté (Liukkonen ym. 2007; Vuori 2003,
91).

Erityisesti fyysistd patevyyttd, joka jaotellaan edelleen liikuntataitoihin, kehon viehattavyyteen
ja fyysiseen kuntoon, voidaan vahvistaa liikunnasta saadun myonteisen palautteen avulla
(Liukkonen & Jaakkola 2017a). Lintusen (2007) mukaan nuorta on térkeda kannustaa
yrittdméan ja harjoittelemaan etenkin silloin, kun nuori itse ajattelee, ettei liikunnallisia
ominaisuuksia voi kehittdd. Patevyyden kokeminen on myds edellytys liikuntaharjoittelun
jatkumiselle, silla se mahdollistaa motivaation syntymisen (Liukkonen & Jaakkola 2017a).
Harjoittelun syyna voi siten olla jo valmiiksi saavutettu korkea patevyyden tunne (Sonstroem
1997).

Yksilo ei kuitenkaan koe kaikkia pétevyyden osaamisalueita itselle tarkeiksi. Siksi fyysisen
patevyyden ja liikunnan merkitys ei ole kaikille samanarvoista. Toisaalta onnistumiset
yksittdisen osa-alueen parissa voivat nostaa nuoren yleista itsearvostusta. Siten, vaikka
litkunnallinen patevyys Kkoettaisiin itselle merkityksettomaksi, kehittyy mindkuvan laaja

kokonaisuus myos silld alueella onnistuttaessa. (Liukkonen & Jaakkola 2017a.)

Koska nuoret muodostavat joka tapauksessa osan minédkasityksestaan tekeménsa vertailun
perusteella, on aikuisen ohjauksessaan tarked& pyrkia tarjoamaan nuorelle onnistumisia
lilkuntamuodosta ja -taidoista riippumatta (Lintunen 2007). Esimerkiksi Perusopetuksen
opetussuunnitelman perusteissa (2014, 435) on huomioitu patevyyden kokemusten tarkeys
osana liikunnan opetusta. Sen mukaan oppilaan myénteiset tunteet monipuolisten ja tarpeeksi
haastavien tehtdvien my6td mahdollistavat liikunnallisen pétevyyden kokemisen. Tama
edesauttaa myods myonteisen minédkasityksen muodostumista. Osallistavat tyotavat ja
rohkaiseva palautteenanto tukevat oppilaiden sosiaalisen yhteenkuuluvuuden ja péatevyyden

tunteita. (Perusopetuksen opetussuunnitelman perusteet 2014, 435.)



3  MINAN KOKEMINEN NUORUUDESSA

Tassé luvussa kuvataan nuoruutta ikdjaksona sen ohjatessa mindn kokemista, muuttumista ja
kasvua. Luvussa tarkastellaan erityisesti nuoruudessa koettavia haasteita, mutta huomioidaan
my6s mahdollisuudet. Aluksi maaritellddn nuoruuden kasite ja tarkastellaan ikévaiheeseen
liittyvié keskeisid vaiheita. Lopuksi kuvataan nuorten kokemaa sosiaalista painetta, miké nakyy

osaltaan myds koululiikunnassa.

3.1 Kasvu aikuisuuteen

Nuoruus on erityistd aikaa, silld nuoren kasvuun ja kehitykseen liittyy niin fyysisia kuin
sosiaalisiakin erityispiirteitd. Nuoruusajan valinnoilla on suuri merkitys tulevaisuuden
elamanpolulle. (Nurmi ym. 2014, 142.) Nuoruusikad kuvataan Kkirjallisuudessa yleisesti
ajanjaksona, jolloin lapsuudesta siirrytadn kohti aikuisuutta (esim. Koivusilta & Rimpeld 2000;
Nurmi ym. 2014, 142; Sinkkonen 2012, 50).

Tassé tyossa tarkastellaan lahtokohtaisesti lukioikaisia nuoria koskevia ilmidita. Kasite nuori
vaihtelee muuten asiayhteyden, tilanteen ja esimerkiksi fyysisen tai henkisen kehityksen
jaottelun mukaisesti. Esimerkiksi Koivusilta ja Rimpeld (2000) jakavat nuoruusikaé selkeasti
ikédvuosien perusteella. Puberteetti eli varhaisnuoruus alkaa yleensa 10-14 vuoden i&ss4, jota
seuraa varsinainen nuoruuden vaihe eli ik&vuodet 14-17. Vuodet 18-22 mdaéritellaan
jalkinuoruudeksi. (Koivusilta & Rimpeld 2000.) Nurmi ym. (2014, 143) toteavat, ettd
nuoruuden ajanjakso on nykykulttuurissamme pidentynyt muun muassa elinkeinorakenteen ja
koulutuksen pitenemisen vuoksi. Nuoruus alkaa jo entistd aiemmin, silla ravitsemuksen
paranemisen myota puberteetti-ikd on aikaistunut. Lis&ksi jotkin nuorisokulttuuriset merkit

ovat levinneet jo lapsuuden mydhaisikaan. (Nurmi ym. 2014, 143.)

Nuoren kasvu ja kehitys on aina yksilollista. (Koivusilta & Rimpeld 2000.) Esimerkiksi
puberteetin biologiset merkit ilmaantuvat nuorilla hyvin eri aikoihin. Kalenteri-i&n mukaisesti
kahden samanikaisen nuoren fyysinen kasvu voi olla taysin eri mitoissa. (Sinkkonen 2012, 23—
30.) Nuoruutta on vaikea rajata tarkkoihin ik&vuosiin, mika jattd4 sen madrittelyn osin myos

tulkinnanvaraiseksi.



Nuoruudessa ihminen kehittyy muuttuvin ajatuksineen lapsesta aikuiseksi (Nurmi ym. 2014,
142). Aikaisemmat kokemukset tutusta elaménpiiristd ja laajemmat tulevaisuuden nékymaét
suuntaavat nuoren matkaa itsendisyyteen seka uusiin tarjoutuviin mahdollisuuksiin (Koivusilta
& Rimpeld 2000). Nuoren ajattelu kehittyy yleisluonteisemmaksi, jolloin kuvaukset itsestd
aktiivisena toimijana muuttuvat myos vahemman palautteelle alttiiksi (Nurmi ym. 2014, 146—
147). Itsensé tunteminen ja kehittdminen, kuten oppiminenkin, jatkuvat kuitenkin ihmiselamén

alusta alkaen edeten aina elamén loppuun asti (Laine 2005, 9-13).

Nuori kokee eldaméssdén haavoittuvuutta ja useita epdvarmuuden tunteita ulkoisten muutosten
myota. Siksi varsinkin puberteetin alkaessa itsetunto saattaa horjua. Vaikka nuoret saavatkin
usein kehityksestaan asiallista tietoa ja valistusta, heilld on taipumusta h&mmentyda mydos
ihmisen luonnollisista kehitysilmidista. Moni on tyytyméton kehoonsa. Varhain kehittyvét tytot
saattavat haluta pudottaa painoaan, kun taas poikia voi askarruttaa heidén pieni kokonsa
kehityksen ollessa hitaampaa. (Sinkkonen 2012, 30-36.)

Muutokset kehon rakenteessa vaikuttavat nuoren mindkuvaan ja késitykseen itsestdadn (Nurmi
ym. 2014, 146). Myo6s Salmela (2006, 20) kuvaa nuoruusikdd keskeisend oman minan
muotoutumisen aikana. Nuoren mindn kehittymisen kannalta juuri liikuntatilanteiden ja -
tuntien merkitys on suuri, silla nuorille kdsitys omasta kehosta on tarked ja liikuntasuoritteet
ovat usein julkisia. Epdonnistumiset voivat ndyttdytyd huomattavasti dramaattisempina
verrattaessa muihin oppiaineisiin. (Liikunnan ja kansanterveyden edistamissaatio 1993.) Omaa
itsedén ei voi ikaan kuin peittaa liitkuntasuorituksissa, toisin kuin joissain muissa oppiaineissa.
Esimerkiksi matemaattinen kyky ei ole konkreettisesti silmin havaittavissa, eiké kasin tehtyja

toita tarvitse halutessaan nayttaa muille.

Nuoren eldmaén on tarked luoda myonteisid voimavaroja, jotka edistavat terveen aikuisian
itsetunnon muodostumista. Kasvavan nuoren eldménsuuntaan voidaan vaikuttaa aidosti
kuuntelemalla ja osoittamalla arvostusta nuoren toimintaa kohtaan. (Koivusilta & Rimpela
2000.) Nuoren tulevaisuutta suuntaavan ajattelun keskeisida vaikuttajia ovat vanhemmat,
opettajat ja ikatoverit (Nurmi ym. 2014, 152). Kokonaisvaltaisen nuoren kasvatuksellisen
otteen tulisikin nakya erityisesti aikuisten ohjaamassa liikunnallisessa toiminnassa (Packalen
2015, 109-112).



3.2 Sosiaaliset paineet

Nuorten eldamé mielletddn usein kiihkedksi ja nopeatempoiseksi, onhan ihminen monien
tutkimusten perusteella nuorena myds terveimmillddn. Eri kokemusten ja eldmyksien
reagoidaan herkasti ja voimakkain tuntein, mik& selittynee nuoren nopealla aivojen
kehitykselld. Keskushermoston kehitys johtaa intohimojen ja uusien yllykkeiden syttymiseen,
joita se ei vield tdysin pysty sadtelemaan. Liséksi vilkastuneella hormonitoiminnalla voi olla

osansa selittdmaan nuorten tempauksia. (Sinkkonen 2012, 40-44.)

Nuoren ajattelu- ja toimintamallit ovat oletettavasti yhteydessa hdnen vanhempiinsa ja kotoa
saatuun kasvatukseen. Vanhempien odotukset nuoren toimintaa kohtaan nakyvatkin usein
nuoren itsensd asettamissa tavoitteissa. Nuorten arvot eivét ole kuitenkaan vakiintuneet siina
maérin mitd aikuisilla. Siten oman itsendistyvan ajattelun lisdksi kavereilta opitut asiat
vaikuttavat merkittavasti nuoren kayttdytymiseen. Samoissa kaveriporukoissa aikaa viettavien

nuorten tiedetdankin usein olevan keskendan samankaltaisia. (Nurmi ym. 2014, 148-167.)

Nuori on vuorovaikutuksessa sosiaalisen ympéristonsé kanssa siten, ettd vanhemmat ja kaverit
yhdessé vaikuttavat yksilon kehitykseen tuomalla erilaisia malleja ja ohjeita hdnen oman
toimintansa ja ominaisuuksiensa tueksi (Nurmi ym. 2014, 148). L&nsimaisessa kulttuurissa on
tavanomaista odottaa nuoren itsendistyvan ja irtaantuvan omista vanhemmistaan. Liian l&heista
suhdetta nuoren ja vanhempien valilla saatetaan pitdd jopa outona. Tasta ajattelumallista
huolimatta nuoret kaipaisivat myos aikuisen lasnéoloa ja tukea. (Sinkkonen 2012, 52-53.)
Vanhempien rooli nuorten liikkumisen tukijoina on aarimmaisen téarked, silla vanhemmat

vaikuttavat l&sndolollaan lasten asenteisiin ja kasityksiin itsestdan (Packalen 2015, 104).

Vaikka vanhempien tuki on edelleen nuoruudessa tarke&a, korostuu kavereiden merkitys
entisestddn verrattaessa lapsuuteen. Murrosidssd vanhempien sanomisilla ei valttamétta ole
samanlaista painoarvoa verrattaessa kavereihin. (Laine 2005, 174-177.) My0s Sinkkosen
(2012, 43) mukaan nuoruudessa ollaan erityisen riippuvaisia kavereilta saadusta hyvaksynnasta
ja heidan mielipiteistdan. Epdsuotuisat kotiolot, kaveriporukan ulkopuolelle jd&minen seka
kiusaamistapaukset, voivat johtaa useisiin henkisiin vaikeuksiin. Sosiaalisten paineiden alla
nuori on taipuvainen hakemaan vertaistensa hyvéksyntdd myos nopean ja harkitsemattoman

paatdksenteon perusteella. (Sinkkonen 2012, 44.)
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Nuori kokee ryhmadn kuulumisen ja sosiaalisen hyvéksynnén tdrkeanéd osana omaa elamaa
(Lintunen 2007). Ryhmé&an kuuluminen onkin mitd parhaimpia keinoja lisatd yksilon
itsetuntemusta (Lintunen & Rovio 2009). Vuorovaikutuksen ja sosiaalisen vertailun avulla
nuori muodostaa késitystéa itsestadan (Salmela 2006, 20). Luontaisesti lisdadntyva vertailu kuuluu
ihmisen kasvuvaiheeseen ja ilmenee jo ensimméiselld koululuokalla (Lintunen 2007).
Vertaisryhmassa yksilén asema maaraytyy ryhman muiden jasenten tekemien havaintojen ja

arviointien perusteella (Laine 2005, 195).

My@s liikuntaa toteutettaessa useat sosiaaliset tilanteet ja vuorovaikutussuhteet ovat aina 1asna.
Liikunnanopettajan ty6td hankaloittaakin juuri ryhméssa toimiseen liittyvéat tekijat. Ryhmén
toimivuus koostuu jokaisella kerralla uudelleen ympdriston muovaamista eri jasenten
elamaéntilanteista ja tarpeista. Ryhman toimintaa tulee tarkkailla sen jatkuvasti muuttuvan ja
elavéisen luonteen vuoksi. (Rovio 2007.) Vertaisten kayttdytyminen, kommentit ja mielipiteet
toistensa liikuntasuorituksista voivat vield voimakkaammin vaikuttaa nuoren kasityksiin

taidoistaan ja kyvyistaan, siis myds minékuvastaan. (Lintunen & Rovio 2009).

Lisdksi on tyypillista, ettd nuorten keskuudessa urheilijat ajautuvat sosiaalisesti suotuisaan
asemaan. He ovat usein suosittuja ja paatyvét johtamaan porukkaa. Tama lienee luonnollista,
koska huomio urheilussa on keskittynyt kehon liikkeisiin ja sen kasvuun. Hyvakuntoinen nuori
saa ihailua ympariltd&n, niin tytoiltd kuin pojilta. Nuorisokulttuuri onkin melko nopeasti
edennyt siihen suuntaan, etté ulkoisille asioille annettaan yha enemman painoarvoa. Ulkonako
saattaa olla nuorille jopa kriteeri, jonka perusteella ihmisid jaetaan erilaisiin ryhmiin.
(Sinkkonen 2012, 58.) My6s Nurmen ym. (2014, 160) mukaan muiden ihmisten palaute
ulkonédosta ja ikatovereilta saatu hyvaksyntd sekd koulu- ja urheilumenestys ovat keskeisié

mindkuvaan vaikuttavia tekijoita.

Varhaisnuoruudessa koetut hépeén tunteet jaavat lujasti mieleen ja toisinaan ne jattdvat omasta
itsestd pysyvid mielikuvia aikuisidlle asti. (Sinkkonen 2012, 59.) Onneksi myo0nteiset
kokemukset muistetaan myds. Siksi esimerkiksi opettajan rohkaiseva kommentti oikeaan
aikaan voi pelastaa paljon. (Jacobs 2007, Sinkkosen 2012, 59 mukaan.) Ei ole ihme, ettd

liikuntatilanteet voivat vaikuttaa nuoren minékuvaan erityisen voimakkaasti.
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4  LIIKUNNAN VAIKUTUKSET MINAKUVAAN

Tassd luvussa kuvataan liikkunnan itsendisia vaikutuksia ihmisen mindkuvaan ja
hyvinvointiin. Aluksi kasitelld&n liikunnan yleisida ja yksil6llisid& vaikutuksia ihmisten
kokemuksiin. Taméan jalkeen pohditaan liikunnan vaikutusta mielialaan. Lopuksi tarkastellaan

kulttuurin luomia kasityksia liikunnasta ja omien uskomusten vaikutusta liikuntakokemuksiin.

4.1 Liikunnan vaikutukset yksiloon

Liikunnan tuottamat myonteiset kokemukset ja voimakkaat eldmykset ovat yksi monista
suomalaisten liikkumisen syistd (Vuori 2003, 42). Liikunta tarjoaa sellaisia kehollisia
kokemuksia, jotka kehittdvat ihmisen itsetuntemusta ja minékasitysta. (Laakso, Nupponen &
Telama 2007). Myo6s Ojasen ja Liukkosen (2017) mukaan liikunta voi vahvistaa yksilon
mindkuvaa. Suhtautuminen liikuntaan rakennetaan jo hyvin varhaisessa iassa ja kuten todettu,
myonteisilla liikuntakokemuksilla voidaan vahvistaa my6s nuoren itsetuntoa. Niin ik&an
onnistuneet litkuntakokemukset turvaavat harjoittelun jatkumon ja ovat avainasemassa
rakentamaan nuoren tervettd mindkuvaa seka aikuisian liikkunnallista eldméntapaa. (Jaakkola,
Liukkonen & Saakslahti 2017.)

On kuitenkin huomattava, ettd liikuntakokemukset koostuvat useista eri tekijoistd. Ne ovat
yksil@ista ja esimerkiksi eri liikuntamuodoista riippuvaisia. Vaikka ulkoisesti harjoittelupuitteet
olisivat kunnossa, voi yksittdisen liikkujan kokemus toiminnasta olla tdysin painvastainen.
(Muori 2003, 79-105.) Esimerkiksi Silvennoisen ja Laineen (2005) toimittama teos
identiteetistd ja ruumiillisuudesta urheiluun liittyen kertoo opiskelijoiden omin sanoin
kuvaamana heiddn tuntemuksiaan. Kertomusten perustuessa Kirjoittajien omakohtaisiin
tulkintoihin, ei nditd ajatuksia voida kuitenkaan pitda yleisind totuuksina (Lahti 1995).
Yksittdisten henkildiden kokemusmaailman tarkastelu voi antaa silti yksityiskohtaisempaa

tietoa eri tekijoiden mahdollisista yhteyksista liikuntakokemusten ja mindkuvan valilla.

Ainakin Mustamaki (2007) kertoo oman itsensé kokemisen liittyneen voimakkaasti urheiluun
ja kotiin. Urheilu muutti hd&nen omaa minuuttansa eli identiteettid, mutta myos ympaéristolla oli
merkitystd. H&n mainitsee muun muassa, ettei saanut ympariltddn tarvittavaa kaipaamaansa
kannustusta. Pyrkimys vahvistaa omaa itsetuntoa oli tietoista, mutta vaikeaa urheilun parissa,

silld valmentajat ja vanhemmat odottivat sen my6ta myos tietynlaista toimintaa. (Mustamaki
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2007.) Lisaksi Brettschneider ja Heim (1997) ovat havainneet saksalaisten nuorten urheilijoiden
min&kuvaa tutkiessaan, ettd joskus urheilu ja liikkuminen saattavat vaikuttaa ihmisen koko
omaksumaansa identiteettiin. Liikunnassa kaydyt tilanteet voivat merkitd kokijalleen niin

paljon, etté niista tulee omaa itsed maérittavé perusta. (Brettschneider & Heim 1997.)

Liikunta voi olla yksi keinoista sd&delld omaa kehonpainoa ja vartaloihannetta.
Ulkonakdpaineista kérsiville nuorille liiallinen lilkkuminen ja sydmishairiot ovatkin tyypillisia
oireita. (Davis 1997.) Kuitenkin oikein ymmarrettynd ja toteutettuna liikunta, sen kautta
saavutetut sosiaaliset suhteet sek& kannustamisen voima, voivat tuoda nuorelle lukuisia
onnistumisen tunteita, hyvaa mielta ja vointia (Jaakkola ym. 2017). Liséksi Kokon ja Martinin
(2018, 153) mukaan liikunta voi auttaa nuorta hyvaksymaéan itsensd, mutta liikuntaa ei tulisi
silti suositella ulkon&kdon perustuvista syista vaan korostaa pikemminkin sen sosiaalisia ja

kokemuksellisia piirteitd, joita myds nuoret pitavat tarkeind.

Keltikangas-Jérvisen (2000, 127) mukaan itsetunnon vahvistamisen edellytyksen& onkin, ettd
ihminen ja hanen suorituksensa pidetaan erilladn toisistaan. Koulujen opetuksessa on pyritty
huomioimaan esimerkiksi, ettei arviointi koske oppilaiden persoonaa, temperamenttia tai muita
henkilokohtaisia ominaisuuksia. Liikunnanopetuksen arviointi ei perustu mydskaan kunto-
ominaisuuksiin, vaan kohdistuu asetettujen tavoitteiden kaltaiseen oppimiseen ja

tyoskentelyyn. (Perusopetuksen opetussuunnitelman perusteet 2014, 48, 436.)

4.2 Liikunta ja mieliala

Liikunnalla on todettu olevan yhteys sen lukuisten muiden hyotyjen lisaksi ihmisen oman
itsensé parempaan ymmaérrykseen ja eldamén myonteiseen tulkintaan (Kokkonen 2017; Ojanen
& Liukkonen 2017). Vuoren (2003, 30-33) mukaan liikunta tuottaa iloa ja hyvinvointia
suurelle osalle vaestostd. Suomalaisten on raportoitu my0ds odottavan liikunnan harrastamisen
tuottavan henkista hyvinvointia edistdvia vaikutuksia, kuten mahdollisuuksia toteuttaa omaa
itseddn. Usein ndmé odotukset ovatkin tayttyneet toivotulla tavalla. Toisaalta liikunnan ollessa
jollain tapaa pakollista toimintaa, kuten esimerkiksi koulun liikuntatunnilla tai asevelvollisuutta
suoritettaessa, eivat ndma kokemukset valttamatta ole henkista hyvinvointia vahvistavia. (Vuori
2003, 30-33.)
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Liikunnan avulla voidaan tukea nuoren psyykkisen toimintakyvyn lisédksi sosiaalista
kehittymistd. Sosiaalisella toimintakyvylla tarkoitetaan esimerkiksi vuorovaikutussuhteiden
solmimista ja rakentamista, sujuvaa kommunikointia seké yhteiséihin osallistumista. Nama
taidot ovat vahvasti yhteydessa yksilon mielenterveyteen ja eldmanhallintaan. Psyykkiseen
toimintakykyyn lasketaan kuuluvaksi myds itsearvostuksen kokeminen seké tunteet omasta
pystyvyydestd. Kouluissa liikuntakasvatus on arvokas keino opettaa nuorille psyykkiseen
toimintakykyyn liittyvid yhteistyotaitoja. Liikunnalliset ja osallistavat ryhméan liittyvét
tehtavat kehittavat yksilon kykyd huomioida muut liikkujina ja opettavat toimimaan yhteisten
tavoitteiden suuntaisesti. Ohjaajien tarjotessa ymmarrystd, rohkaisua seka tukea, viihtyvat

nuoret myds paremmin erilaisissa litkunnallisissa ymparistoissa. (Kokkonen 2017.)

Myos Archuleta, VanLeeuwen ja Turner (2016) ovat havainneet liikunnan, sosiaalisen tuen ja
itsetuntemuksen yhteyksié tarkastellessaan Fit Families -painonhallintaohjelman vaikutusta
osallistuvien yhdysvaltalaisten ylipainoisten nuorten itsensa tuntemiseen. He perustelevat
tutkimuksen tarkeytta silla, ettd ylipainoisilla nuorilla on usein mielenterveysongelmia.
Ylipainoisia lapsia saatetaan kouluissa kiusata ulkon&konsa takia, mink& vuoksi he voivat
kokea itsensé jokseenkin huonompina vertaisiinsa néhden. Ohjelman ideana oli opettaa nuorille
ja heidan perheilleen terveellisia elamantapoja, mutta keskittya erityisesti nuoren itsetuntoon ja
sosiaalisten taitojen rakentumiseen. Yksittdiset tapaamiset pitivat sisalladn myds
mielenhallintaan liittyvia tehtdvia. Nama tekijat nahtiin tarkednd osana yhteisbpohjaisen
ohjelman toteutusta. Ohjelma perustui teoriaan, jonka mukaan henkilokohtaiset, ympéristo- ja
kayttaytymistekijat toimivat dynaamisesti ja vastavuoroisesti niin, ettd nama kaikki tekijat

vaikuttavat yhdessa kayttaytymisen muutokseen. (Archuleta ym. 2016.)

Kaikkiaan tutkimuksessa todettiin ohjelman parantaneen siihen osallistuvien nuorten
itsetuntemusta urheilullisen osaamisen ja fyysisen ulkondon alueilla. Tutkimuksessa mitattiin
my6s muita itsetuntemuksen osa-alueita, kuten koulumenestystd, sosiaalista hyvéksyntaad ja
kayttaytymistekijoitd, mutta ndma muutokset eivat olleet tilastollisesti merkitsevid.
Tutkimuksen tuloksena todettiin painonhallintaohjelman kuitenkin edistdvdan mydnteistéa
itsetietoisuutta, jonka avulla voidaan mahdollisesti vahentdd masennuksen, ahdistuksen ja

huonon itsetunnon kokevien nuorten maarad. (Archuleta ym. 2016.)

Tulokset perustuivat osaltaan nuorten laihtumiseen, mutta liséksi varsinkin ympériston

tarjoama tuki sekd ohjelmaan liitetty mielenhallinnan kokonaisuus néhtiin tarkeind osina
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tuloksellisuutta. Ohjelman sisaltdma sosiaalinen ulottuvuus sek& toimijoiden ettd osallistujien
vélilla edesauttoi nuorten liikunnallista kehittymistd ja myonteisemman minékuvan
rakentumista. Perheiden yhteisesti liikkuen kéytetty aika koettiin merkitykselliseksi. (Archuleta
ym. 2016.) Myo6s Vuori (2003, 30-33) korostaa litkuntaan liittyvan sosiaalisen puolen
merkitystd, méaaratietoista itsensd ja terveen itsetunnon kehittymistd, kuulumalla liikuntaa

jéarjestaviin yhteisoihin sek& luomalla ystavyyssuhteita.

Kuten Archuletan ym. (2016) tutkimuksessa havaittiin, litkunnan miellyttavyys oli yksi
itsearvostuksen kehittymisen tarkeimmista tekijoista. Siten myonteisyydella ja kannustamisella
lienee ollut suuri merkitys projektissa. Myo6s Liikunnan ja kansanterveyden edistamissaatio
(1993) on todennut julkaisussaan liikunnan lisddvan ihmisen voimavaroja. Liséksi hyvin
toteutettu litkunta muovaa lapsen kayttaytymista haluttuun suuntaan. Muiden suhtautuminen
yksiloa kohtaan, kuten kannustus, arvostus ja hyvaksyntd vaikuttavat kasvavan nuoren

identiteettiin ja itsearvostukseen. (Liikunnan ja kansanterveyden edistdmissaatio 1993.)

4.3 Liikunta ja uskomukset

Y hteiskunnan maarittdmaét toimintatavat ohjaavat pitkalti sitd, miten elamaan seka urheiluun ja
liikuntaan yleisesti suhtaudutaan. Urheilu on nykyisin hyvin vakiintunut osa kulttuuriamme.
(Koski 2017.) Kokemani mukaan ihmisten kesken pidetédan tarkedna esimerkiksi tietdmysta
siitd, mitd joukkuetta tai urheilijaa kannattaa missakin lajissa ja kuinka he parjaavat.
Whitehead ja Corbin (1997) puolestaan pohtivat, miten urheilumaailman roolimallit vaikuttavat
ihmisten ajatuksiin. Urheilijoiden luomaa kuvaa pidetd&n arvokkaana ja heitd kunnioitetaan
syvasti. Joskus ihmisen ulkoista fysiikkaa ja hyvaa kuntoa ihannoidaan niin, ettd mahdolliset
muut puutteet ja inhimillisyys jatetddn huomiotta. (Whitehead & Corbin 1997.) Ihmiskehosta
on tullut yhteiskunnassa yhd enemman identiteettia méaarittdva osa (Brettschneider & Heim
1997).

Liikuntaan suhtautuminen riippuu yksilon omista kokemuksista sen parissa. Ympéaroivan
maailman lisaksi yksilon persoonallisuus vaikuttaa hanen liikuntasuhteeseensa ja ohjaa
lilkunnasta tehtyjd havaintoja. (Koski 2017.) Myos laheisten valittaméat tiedostetut seka
tiedostamattomat asenteet liikkumista ja urheilumaailmaa kohtaan muokkaavat nuoren

ajatuksia. Lasten ja nuorten eldmasséd myds koulussa harrastettu liikunta vaikuttaa erityisesti
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suomalaisten suhtautumiseen ja odotuksiin liikunnan vaikutuksia kohtaan. (Jaakkola ym.
2017.)

Liikkujan omilla uskomuksilla on erittdin suuri merkitys liilkunnan hyotyjen saavuttamiseksi.
Liikuntaa ei koeta niin mielekkaana, ellei sen odoteta tuottavan myonteisia kokemuksia. Oman
kehon liikkumisen ja hallinnan tuntemuksia tulisi jokaisen nuoren liikunnan avulla saavuttaa.
Opettajien ja muiden asiantuntijoiden on tarkedé luoda nuorelle nditd odotuksia. (Ojanen &
Liukkonen 2017.)

Valtaosa nuorista pitdd liikkunnan toteuttamista terveyden kannalta hyddyllisend.
(Brettschneider & Heim 1997.) Koulujen liikuntakasvatuksessa terveys onkin ollut
keskeisimpid arvoja jo lahes kahdensadan vuoden ajan (Ilmanen 2017). Osalla liikunta jasentyy
terveelliseksi elamantavaksi ja paatyy mahdollisesti myds maarittdmaéan elaman suuntaa (Koski
2017). Siksi suomalaisten koulujen toiminta koko nuoren ikdluokan tavoittavana organisaationa

terveen liikuntakasvatuksen parissa on ddrimmadisen tarkedé (Jaakkola ym. 2017).

16



5 MINAKUVA KOULULIIKUNNASSA

Tassé luvussa tarkastellaan mindkuvan ja koululiikunnan valistd suhdetta. Luvun alussa
esitellddn koululiikunnan yleisid piirteitd liikuntaympéristond. Téamén jalkeen siirrytadn
tarkastelemaan ympdriston antaman tuen merkitystd nuoren mindkuvaan liittyen. Myds

lilkunnanopettajan roolia kéasitelladn oppilaan kannustajana, tukijana ja palautteenantajana.

5.1 Koululiikuntaymparistod

Koulu on yksi tarkeimpid nuorten eldmén sosiaalisia vaikuttajia, koska sielld he viettavat
suurimman ajan paivastaan (Stiller & Alfermann 2007). Tavoittavuutensa vuoksi koululiikunta
on avainasemassa Vvaikuttamaan jokaisen nuoren liikunnalliseen kasvuun ja kehitykseen.
Liikunta on oppiaineena luonteeltaan kokonaisvaltainen ja monitahoinen. Sen toteutusta

ohjaavat valtakunnalliset opetussuunnitelmat eri oppilaitoksissa. (Jaakkola ym. 2017.)

Perusopetuksen opetussuunnitelman perusteiden (2014) mukaan oppitunneilla korostuu
kehollisuus, yhteinen tekeminen ja fyysinen aktiivisuus. My®0nteisen mindkuvan
kehitystavoitteen lisaksi liikunnan avulla nuoren tulisi kasvaa muun muassa toisia
kunnioittavaan  kayttdytymiseen, itsensa pitk&janteiseen kehittdmiseen ja tunteiden
tunnistamiseen. Koululiikunnassa oppilaan tulisi saada erilaisia valmiuksia oman terveytensa

edistdmiseen. (Perusopetuksen opetussuunnitelman perusteet 2014, 433.)

Liikunta on koulussa myds ainoa pakollinen oppiaine, jossa oppilas padsee toteuttamaan
kokonaisvaltaista kehollista ilmaisua. Terveeseen mindkuvaan kuuluvat myoénteisen omaan
kehoon suhtautumisen liséksi luottamus itseen, omiin kykyihin ja sosiaalisiin suhteisiin. Nama
ominaisuudet voivat kehittya liikuntatunneilla uutta oppiessa ja onnistumisia koettaessa. Myos
itsevertailun korostaminen liikunnanopetuksessa johtaa oman edistymisen havaitsemiseen,

mika tukee oppilaan myodnteista kasitysta itsestaan (Jaakkola ym. 2017.)

Liikuntatuntien sisaltd ei varmastikaan kaikkia oppilaita aina miellytd. Liikuntaryhmat
koostuvat lahtokohdiltaan hyvin erilaisista yksiloista eri mielipiteineen, mika luo toimintaan
omat haasteensa. Siksi opettajan tunne- ja vuorovaikutustaidoilla on valtava merkitys tuntien
myonteisen ja turvallisen ilmapiirin rakentajana. Liikuntakasvattajien kdyttdmat opetustyylit

vaikuttavat esimerkiksi sosiaaliseen ympéristoon ratkaisevasti. (Kokkonen 2017.)
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5.2 Ympariston tuen merkitys

Huolimatta siitd, mitk& ldhtokohdat ja paamaéaarat liikunnan toteuttamiseen liittyvat, voi
ulkopuolisen ihmisen tuesta olla hyotya esimerkiksi auttaessaan jaksamaan fyysisissé
suorituksissa (Vuori 2003, 128-146). Kannustaminen, sosiaalinen tuki ja myonteinen
palautteenanto rakentavat kaikki yhdessa yksilon voimavaroja. Kasitteilla on kuitenkin hieman

toisistaan poikkeavia merkityksia.

Vahteran ja Uutelan (1994) mukaan sosiaalisen tuen madritelmd ké&sittdd laajat
vuorovaikutussuhteisiin liittyvat terveyttd edistavéat tekijat. Sosiaalista tukea voidaan antaa
tietotuen, aineellisen tuen, arvostustuen ja henkisen tuen keinoin. (Vahtera & Uutela 1994.)
Arvostustuella tarkoitetaan myonteisten arvioiden ilmaisemista toiselle hanen kykyjensa ja
tekemistensa suhteen. Henkista tukea voidaan tarjota kuuntelemalla ja rohkaisemalla. Liséksi
se kertoo halukkuudesta auttaa. (Vahtera & Uutela 1994.) Henkinen tuki vélittyy usein
kannustamisen keinoin (Vuori 2003, 95). Aineellinen tuki puolestaan tarkoittaa rahan
lainaamista ja auttamista aineellisin keinoin (Vahtera & Uutela 1994). Esimerkiksi vanhemmat

voivat hankkia nuorelle liikuntavélineitd ja -varusteita.

Sosiaalinen tuki voi edistda yksilon kykya uskoa omaan osaamiseensa. Se voi myds vahvistaa
omanarvontunnetta ja mindkuvaa. (Vahtera & Uutela 1994.) Myo6s Salmela (2006, 120-123)
on tutkimuksissaan havainnut sosiaalisen tuen liittyvan nuoren itsearvostukseen. Laheisilta
saatu tuki nuorille tarkeissd asioissa edesauttaa patevyyden kokemista. Sosiaalisen tuen
puuttuminen on huomattavan usein yhteydessa yksilon véhdiseen itsensa arvostamiseen.
(Salmela 2006, 125.)

Bjorklundin (2008, 31) mukaan kannustaminen on yhteistoimintaa ihmisten valilla, mika tukee
ja edistdd kayttaytymistd kohti haluttua padméaarédd tai tavoitteita. Kasvatustieteissa
kannustaminen n&hddin osana oppimista, palkitsemisen ja motivoinnin keinoina. (Bjorklund
2008, 35.) Kannustaminen mainitaan Perusopetuksen opetussuunnitelman (2014) tavoitteissa
useaan kertaan ja sité pidetdn tarke&nd osana litkunnanopetusta. Esimerkiksi vuosiluokilla 7—
9 ohjausta, eriyttdmisté ja tukea on tarjottava kannustavan ja hyvéksyvan ilmapiirin kautta.

(Perusopetuksen opetussuunnitelman perusteet 2014, 435.)
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Ihmissuhdetaitoja tarvitsevat niin opettajat kuin muutkin kasvattajat. Esimerkiksi
myo0téelamisen taidosta on nuorten kohtaamisessa valtavasti hyotyd. (Kokkonen 2017.)
Koulumaailmassa liikunnan miellyttdvyyteen, koettuun patevyyteen ja mydnteisiin
kokemuksiin liittyy oleellisesti opettajan toiminta. Hyvéat vuorovaikutustaidot edesauttavat
sosiaalisen tuen tarjoamista. (Lintunen 2007.) Liséksi ohjaajan tiedostamatonkin toiminta,
kuten huomiotta jattdminen voi alkaa mietityttdmaan nuorta. Nuorten tehdessa tilanteista ja
tapahtumista omia tulkintojaan, syntyy usein myds vaarinymmarryksid, jotka voivat jaada
vaivaamaan ja vaikeuttavat keskittymistd. (Lintunen & Rovio 2009). Kasvattajan tehtdva on

tukea nuoren minuutta ja ohjata yksilon kasvua persoonalliseksi itsekseen (Laine 2005, 11).

5.3 Liikunnanopettajan rooli mindkuvan tukemisessa

Liikunnanopettajien toimintaan pyritddn vaikuttamaan Perusopetuksen opetussuunnitelman
perusteiden (2014) antamien ohjeiden avulla. Opetussuunnitelmat pitavét sisélldan myds monia
kasvatuksellisia tavoitteita. Liikunnanopettajien tulee esimerkiksi arviointia toteuttaessaan
tukea oppilaan kasvamista liikunnan avulla hyddyntden ohjaavaa, kannustavaa seka
monipuolista palautteenannon taitoa. Palautteenanto tukee myds oppilaan myonteista
suhtautumista itseensé liikunnanharrastajana. (Perusopetuksen opetussuunnitelman perusteet
2014, 435))

Liikuntatuntien vuorovaikutus- ja ongelmanratkaisutilanteissa oppilas muodostaa kasitysta
itsestadn ja luo kuvaa siitd, kuka hdan on ja millainen hanen tulisi olla. Opettaja on osaltaan
vahvistamassa oppilaan kasitysta itsestddn epdonnistujana, jos opettajan tapa toimia oppilaan
hankalaa kéytostd kohdatessaan on syyllistad, rankaista tai julkisesti ndyryyttaa oppilasta
muiden edessd. Opettajan on kuitenkin mahdollista harjoitella tunne- ja vuorovaikutustaitoja
sekd keskittyd niiden kayttoon tietoisesti. Lempeédn kohtaamisen ja kuuntelun avulla opettaja
voi auttaa oppilasta muodostamaan itsestddn myonteistd ja ehjdéd kuvaa. Opettajan tunteiden
ilmaisu rakentavalla tavalla luo liikuntatunneille tarkoituksenmukaista ilmapiirid, jossa

oppimista tapahtuu hyvilla mielin. (Rantalainen & Kaski 2017.)

Mindkuvan kannalta erds merkittavista tekijoista liikuntatilanteissa on nimenomaan tunneilla
vallitseva motivaatioilmasto (Whitehead & Corbin 1997). Motivaatioilmastolla tarkoitetaan
liikkujien kokemaa ilmapiiria, joka keskittyy erityisesti motivointiin, viihtymiseen,

psyykkiseen hyvinvointiin ja oppimiseen (Ames 1992, Liukkosen & Jaakkolan 2017 mukaan).
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Liikuntatunneilla opettajan tulisi ensisijaisesti korostaa uuden oppimista, yrittdmista sek&
itsevertailua. Tallaisen tehtdvasuuntautuneen ilmapiirin kautta yksilon patevyyden kokeminen
mahdollistuu. (Liukkonen & Jaakkola 2017a.)

Opettaja voi vaikuttaa liikuntatunnin sisaltoon ja oppilaiden kokemuksiin pedagogisilla
valinnoillaan, esimerkiksi kayttdamillaan tyotavoilla ja opetustyylillda. Opettaja voi edistaa
suotuisaa motivaatioilmastoa tarjoamalla monipuolisia ja vaihtelevia tehtévid, jotka johtavat
myonteisiin kokemuksiin ja onnistumisen elamyksiin. (Liukkonen & Jaakkola 2017b.) My0s
Whitehead ja Corbin (1997) korostavat, ettd liikunnan tulisi olla taitotasoltaan sopivien
haasteiden my0t4 mukaansatempaavaa toimintaa sen edistéessa yksilon osaamista ja hallinnan
kokemuksia. N&in on varsinkin silloin kun nuori saa ympériltddn saannollistd ja ehdotonta

tukea, joka ei pakota tai luo yliméaaraisia paineita. (Whitehead & Corbin 1997.)

Kunkin oppilaan taitoihin ndhden riittdvan haasteellisia ja sopivia tehtévid voidaan muokata
eriyttdmalla opetusta. Esimerkiksi eri vélineiden ké&yton valinnalla voidaan vaikuttaa tehtavan
haasteellisuuteen. Oppilaille olisi tdrkedd antaa mahdollisuus valita itse samankaltaisista
tehtavista taitoihinsa néhden sopiva harjoite, jotta patevyyden ja autonomian kokemuksia
syntyy. (Liukkonen & Jaakkola 2017b.) Lisdksi Whiteheadin ja Corbinin (1997) mukaan
erityisesti omaehtoisuuteen perustuva motivaatio tukee itsetuntoa. Opettajan kannattaa
kéytdnnon ohjauksessa korostaa itsemaaraamisoikeutta, eli luoda nuorille mahdollisuuksia
valita heille itselleen sopivia tehtdvid. Ohjeiden tulisi olla selkeitd, mutta ei liian rajattuja,
jolloin ne ohjaavat nuorta omien tavoitteiden madrittelyyn sekd ottamaan vastuuta
toiminnastaan. (Whitehead & Corbin 1997.)

Opettajan tulisi korostaa puheessaan oppilaan omiin taitoihin ja tavoitteisiin keskittymista,
omassa prosessissaan edistymistd, parhaansa yrittdmistd ja ryhman oppilaiden yhteistyota
tukeakseen tehtdvasuuntautunutta ilmastoa. My0s opettajan suhtautuminen epaonnistumisiin ja
virheisiin maarittelee liikuntatunnilla vallitsevaa tunnelmaa. Opettajan tulisi osata selittda,
miten virheet ovat véalttdmaton osa oppimista ja miten niihin tulisi suhtautua. Liséksi
itsearvioinnin  kayttdminen oppilaiden tavoitteiden ja liikuntataidoissa onnistumisten

arvioinnissa olisi tarked osa kehityksen seurantaa. (Liukkonen & Jaakkola 2017b.)

Opettajan tulisi kiinnittdd huomiota myds erilaisten ryhmien muodostamiseen riippumatta

oppilaiden taidoista, koosta tai sukupuolesta. Ryhmien muodostaminen jonkin ominaisuuden
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perusteella voi synnyttdd sosiaalista vertailua, mik& johtaa eriarvostamiseen ja liikunnassa
huonosti menestyvien oppilaiden alemmuuden tunteeseen. Myds yhteistyon korostaminen seka
yhteistoiminnallisten tehtdvien suosiminen opetuksessa edistdd ajattelua, jonka mukaan

jokainen on térke& osa ryhmaa ja yhdessa onnistumista. (Liukkonen & Jaakkola 2017D.)

5.4 Palautteenanto

Liikunnan aikaista patevyyden kokemista, ja sitd kautta nuoren myonteista minékasitysta,
voidaan edesauttaa antamalla onnistumisista palautetta (Lintunen 2007). Sosiaalisista
vuorovaikutustekijoista juuri muilta saatu palaute maarad minakasityksen muotoutumista (Aho
2005). Palautteenanto on keskeisessé roolissa yksittdisen liikuntasuorituksen paranemisen
kannalta, mutta se toimii my6s motivaation ldhteend omatoimiselle harjoittelulle ja litkunnan
pidempiaikaiselle toteuttamiselle (Lintunen 2007). Opettaja voi antaa sanallista palautetta
suorituksen aikana tai sen jalkeen. Joskus myos ilmein ja elein ilmaistu palaute, esimerkiksi

nyokkays, riittdd hyvaksymisen merkiksi. (Varstala 2007.)

Koska opettajan tulee liikuntasuorituksia tarkastellessaan antaa myds korjaavaa palautetta, on
palautteenannon savylla, yksittadisen tilanteen huomioimisella ja nuoren yksil6llisella
kohtaamisella suuri merkitys. Palautteenannon tulisi kohdistua oppimiseen ja yksilon
kehitysprosessiin. (Liukkonen ym. 2007.) Uusien asioiden oppimiseen ja taitojen
sisdistamiseen tarvittava aika on erittdin yksilollista (Liukkonen & Jaakkola 2017Db). Kielteisia
liikuntakokemuksia saaneet henkildt kokevat liikunnan sisaltdéneen usein liian paljon Kilpailua
ja ohjanneen keskindiseen vertailuun. Yrittdmisestd saatu myonteinen palaute edesauttaa
patevyyden kokemista ilman, ettd yksild joutuu kontrolloiduksi muun kayttaytymisensa
perusteella. Tallainen ldhestymistapa palautteenannossa ei perustu ryhmén muiden jésenten

suoritusten keskindiseen vertailuun. (Liukkonen ym. 2007.)

Palautteenannosta tulisi jadda oppilaalle ennen kaikkea hyvéa mieli ja kokemus myodnteisesta
oppimistapahtumasta, joka edistdd patevyyden tunteiden syntymistd. Opettajan olisi annettava
palautetta oppilaille yksityisesti, sill& julkisesti koko ryhmén edessa antama palaute johtaa
herkésti sosiaaliseen vertailuun. Opettaja ei saisi mydskddn antaa myonteistd palautetta
oppilaalle ainoastaan selvasti muita paremmista tuloksista. Sen sijaan opettajan pyrkimys
varmistaa oppilaiden palkitseminen omasta kehittymisestd ja yhteistydstd muiden kanssa

edistad yksilollisia onnistumisen kokemuksia. (Liukkonen & Jaakkola 2017b.)
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Palautteen tulisi siséltdd korjattavan asian lisdksi aina myds myonteinen arvio oppilaan
toiminnasta. Suositeltavaa on, ettd palaute alkaa myonteiselld kommentilla, jonka jalkeen
keskeinen korjattava asia kerrotaan ja palataan jalleen palautteen lopuksi johonkin kehuun, jotta
oppilaalle ja& harjoittelusta myonteinen kokonaiskuva. Oppilaat useimmiten myds toivovat
konkreettista palautetta suorituksestaan ja kehityskohteen tarkasteleminen edistdé toivotusti
oppimista. Rakentava palaute vahvistaa oppilaan itseluottamusta ja kehittda tydskentelya
halutulla tavalla. (Liukkonen & Jaakkola 2017b.)

Kuten todettua palautteenannon tulisi olla asianmukaista, tekniikkaa korjaavaa ja kannustavaa.
Rohkaisu on todella tarkedd, mutta sitdkin tulee osata kayttdd harkiten. Nuoret voivat kokea
turhan ja liiallisen kannustuksen myd6ta itsensé huonosti suoriutuviksi, tulkiten sen ikaan kuin
myotatuntona heidan osaamattomuuttaan kohtaan. (Whitehead & Corbin 1997.) Annettujen
neuvojen ja kommenttien vastaanotto riippuu myos saajan suhteesta niiden palautteenantajaan.
(Aho 2005).

Ahon (2005) mukaan yksilén mind on tarkein vuorovaikutuksen elementti. Miné&késitys mééraé
asenteita, toimintaa ja kayttdytymistda kaikissa sosiaalisissa vuorovaikutustilanteissa.
Menestyminen ndissa tilanteissa riippuu emotionaalisesta ja sosiaalisesta kyvykkyydesté seka
koetuista tilanteista eldman varrella (Laine 2005, 10-13). Sosiaalisten tilanteiden ollessa
riippuvaisia yksilon minéstd, myos lilkunnasta saadun palautteen vastaanottamiseen vaikuttavat

jo aiemmin syntyneet kasitykset ja kokemukset omasta patevyydesté (Lintunen 2007).

Liikunnanopettajat voivat saada lisdd oppia palautteenannosta myds valmennus- ja
kasvatuskirjallisuudesta. Esimerkiksi Packalen (2015) ehdottaa nuorten valmennuksen tueksi
voimavarakeskeistd lahestymistapaa, jossa ihmislaheinen suhtautuminen on keskidssa.
Valmentajan tulisi solmia urheilijoiden kanssa yhteinen ymmarrys asioista ja keskittya
virheiden sijasta onnistumiseen ja osaamiseen. Tallainen lahestymistapa ottaa huomioon, ettéa
ihmisen mindkuva rakentuu sen mukaan mité hén tekee ja miten haluaisi tulla muiden silmissa
néhdyksi. Sanojen ja kielen merkitysta identiteetin rakentumisessa ei pidd vahatella. Vaikka
kokonainen liikesuoritus epdonnistuisi tai yksittdinen ottelu havittdisiin, voi yksilon
tekemisessé olla paljon hyvaa tuloksesta riippumatta. (Packalen 2015, 21-63.) Kehuja tulee

antaa nimenomaan myds nuoren epaonnistuessa (Helander & Vilén 2015, 140).
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6 TUTKIMUKSEN TARKOITUS JA TUTKIMUSONGELMAT

Tutkimuksen tehtavand on selvittdd miten koululiikunta vaikuttaa nuorten ajatuksiin ja
kasityksiin omasta itsestd lukiolaisten tyttojen nékokulmasta tarkasteltuna. Tavoitteena on
pyrkia ymmartamaan koululiikuntaan ja mindkuvaan liittyvid kokemuksia nuorten itsensa

kuvailemana.

Aiempien tutkimusten perusteella liikunta kehittdd oppilaan min&dkuvaa mahdollisesti
myaonteiseen suuntaan (Stiller & Alfermann 2007). Liikunta voi auttaa oppilasta ymmartdmaan
itseddn ja késittelemddn tunteitaan (Kokkonen 2017). Koululiikunta on kuitenkin
ympadristoltadn haastava, esimerkiksi patevyyden ja sosiaalisten vaatimusten my6td, miké voi
vaikuttaa nuoren mindkuvaan myads kielteisesti (Ojanen & Liukkonen 2017). Oppilas voi tuntea
itsenséd alempiarvoiseksi epdonnistuessaan, mikéli tunnin ilmapiiri on suoritusten vertailuun
keskittyva (Liukkonen & Jaakkola 2017b).

Myo6s oppilaan liikuntanumero voi vaikuttaa tuloksiin, mik& nékyy oppilaan asenteissa
liikuntaan (Ojanen & Liukkonen 2017) ja mahdollisesti oman arvon méérittelyssé. Toisaalta
liilkunnanopettajan toimilla voi olla iso merkitys, silld kasvattajan tehtdva on tukea nuoren
minuutta ja ohjata yksilon kasvua persoonalliseksi itsekseen (Laine 2005, 11). Opettajalla on
mahdollisuus tukea liikuntatuntien suotuisaa motivaatioilmastoa, mika vaikuttaa oppilaan

my®0nteiseen mielentilaan ja itsearvostukseen (Ojanen & Liukkonen 2017).

Tyon tarkoituksena on tutkia koululiikunnan merkitystd nuoren mindkuvaan eli ajatuksiin

omasta itsestaan. Tutkimuksessa pyrin vastaamaan erityisesti seuraaviin kysymyksiin:

1. Millaisia kokemuksia lukiolaisilla tytoilla on koululiikunnasta ja minakuvasta?
1.1 Miten koululiikunta vaikuttaa oppilaan mindkuvaan?
1.2 Mitka asiat vaikuttavat myonteisesti kokemuksiin koululiikunnasta ja itsesta?

1.3 Mitké asiat vaikuttavat kielteisesti kokemuksiin koululiikunnasta ja itsesta?

2. Mika on opettajan rooli oppilaan mindkuvan tukemisessa lukiolasten tytt0jen mielesta?

3. Miten oppilaan liikunnannumero vaikuttaa siihen, mit4d hé&n ajattelee liikunnallisesta

patevyydesta ja itsestaan?
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7 TUTKIMUSMENETELMAT

Tassé luvussa kuvataan tutkimuksen toteuttamista ja menetelmia vaihe vaiheelta. Tutkimuksen
lahtokohta ja tutkijan esiymmarrys aiheesta kertovat tutkimusasenteesta koskien kaikkia
tutkimusta varten tehtdvia valintoja. Luvussa kuvataan myds tutkittavia ja aineistonkeruuta.
Liséksi esitellddn tutkimusaineiston analyysitapa siséltden havainnollistavia esimerkkeja

analyysin etenemisestéd. Lopuksi pohditaan menetelmavalintojen luotettavuutta ja eettisyytta.

7.1 Tutkimuksen lahtokohta

Tama tutkimus toteutettiin laadullista menetelmaa kayttaen, silla sen tarkoituksena oli pyrkia
ymmartaméan tutkittavaa ilmiditd nuorten itsensd kuvaamana. Laadullisen tutkimuksen
vahvuus liittyy merkitysyhteyksien syvempaan ymmarrykseen, sen keskittyessa pieneen
méaéraan tapauksia ja niiden mahdollisimman perusteelliseen analyysiin. (Eskola & Suoranta
1998, luku 1.) Kokeellisten asetelmien sijaan laadullisen tutkimuksen tarkoituksena on

huomioida tutkittavien nakokulma (Vuoskoski 2021).

Teoreettisfilosofiselta taustaltaan tutkielmani mukailee fenomenologis-hermeneuttista
tutkimusperinnettd halutessani selvittdd tutkittavien kokemuksia ja heiddn antamiaan
merkityksié asioille (Laine 2018). Keskeistd on ihminen tutkimuksen kohteena ja tutkijana.
(Tuomi & Sarajérvi 2018, luku 1.) Fenomenologia tutkii sitd, miten asiat ilmenevat ihmisten
todellisuudessa. Siind ymmartamista pidetddn ihmistieteen olennaisena ehtona. (Raatikainen
2004, 100-104.) Kokemukset muotoutuvat ihmisten niille antamien merkitysten mukaan
(Tuomi & Sarajarvi 2018, luku 1). Fenomenologinen nékékulma ilmenee tutkimuksessani

nimenomaan pyrkimyksend ymmartéa tutkittavien todellisuutta.

Hermeneuttinen perinne liittyy fenomenologiseen tutkimukseen tulkinnan tarpeen vuoksi.
(Laine 2018; Tuomi & Sarajarvi 2018, luku 1). Hermeneutiikka pitdd ihmisten ajatusten
ymmartamista aina my0s tekstin tulkintana. Hermeneuttisessa traditiossa tulkintaa tehddéan
hermeneuttisen kehan avulla, mika tarkoittaa tutkimuksellista dialogia tutkimusaineiston
kanssa. Aineiston ja tulkinnan valille syntyy kehdmaista liikettd, jossa tutkijan ymmarrys
jatkuvasti korjaantuu ja syvenee. Tavoitteena on avoin asenne ilmiota kohtaan. (Laine 2018.)
Tekstin osan tulkinta vaatii sen kokonaisuuden ymmartamistg, johon se kuuluu, ja kokonaisuus

voidaan ymmartéa vain osiensa kautta (Raatikainen 2004, 88—-89).
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Ymmérryksen muodostaminen kuulostaa loputtomalta tehtdvélt, mutta ajatuksena on paasta
ikaan kuin parhaaseen mahdolliseen totuuteen. (Raatikainen 2004, 88—-89.) Tah&n tavoitteeseen
pyrin paasemaan aineiston analyysin avulla sek& tekstin eri osia ettd sen kokonaisuutta
hahmottamalla ja niiden perusteella tulkintoja muodostamalla. Inhimillisen toiminnan
ymmartaminen mahdollistuu, kun se asetetaan laajempaan kulttuuriseen ymparistoon, joka
antaa sille merkityksen (Raatikainen 2004, 92—93). Taté kulttuurista ymparistda olen kuvannut
jo hieman edelld, mutta selvitan asiaa tarkemmin myds mydhemmin tutkittavien osalta ja

tutkimuksen luotettavuuden perusteluissa.

Fenomenologis-hermeneuttisessa tutkimuksessa tavoitteena on kasitteellistaé tutkittava ilmio
kokemusten merkityksia tulkitsemalla. Siten jo tunnettu, mutta tottumuksen haivyttdma asia
tehdadn tutkimuksessa tietoiseksi ja nakyvéksi. (Tuomi & Sarajarvi 2018, luku 1.) Mielesténi
mindkuvan ilmid on tdmankaltainen luonteeltaan varsin vaikeasti mitattavissa oleva asia, jonka
olemassaolo on ihmisten todellisuudessa kuitenkin havaittavissa. Laadullinen tutkimuksen
vahvuus liittyy nimenomaan tutkittavia asioiden tarkasteluun niiden luonnollisissa ja
asiayhteyttd koskevissa yhteyksissddn (Vuoskoski 2021). Siten ndiden tutkimusmenetelmien

kayttd voi auttaa erityiselld tavalla vastaamaan valittuihin tutkimuskysymyksiin.

Laadullista tutkimusta voidaan toteuttaa aineistolahtdisesti niin, etta sen tarkoituksena on etsia
kysymyksiin vastauksia ilman ennakkoasettamuksia tai méaritelmid. Edelld esitellyssé
tutkimuskirjallisuudessa ilmidsta oli tehty jo jonkinlaisia péatelmid, mutta laadullisessa
tutkimuksessa aiemmasta tiedosta huolimatta on tapana pyrkia hypoteesittomuuteen. Tama
tarkoittaa, ettd tutkijalla ei ole lukkoon lydtyja olettamuksia tutkimuskohteesta tai tuloksista.
On kuitenkin huomattava, ettda havaintomme perustuvat aina aikaisempiin kokemuksiimme,
jotka maarittavat tulkintaamme. (Eskola & Suoranta 1998, luku 1.) Fenomenologis-
hermeneuttisessa metodissa keskeistd on ymmartaminen, tulkinta ja tutkijan omien ennakko-

oletusten sulkeistaminen (Laine 2018).

7.2 Tutkijan esiymmarrys

Tutkijan esiymmarrys aiheesta nahddan laadullisen tutkimuksen ja tulkinnan edellytyksena
(Tuomi & Sarajarvi 2018, luku 4). Jokainen ihminen ymmartdd maailmaa omista
kokemuksistaan késin. My0s tutkimusta tehdessa on hyva tiedostaa, ettd ihmisen maailmassa

olemisen ja siihen liittyvien kysymysten ymmartdminen edellyttda aina tulkintaa. (Eskola &
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Suoranta 1998, luku 1.) Laadullisessa tutkimuksessa asiaa on pidetty haasteellisena. Kysymys
on siitd, voiko tutkija hallita analyysin tapahtumista tutkittavien ehdoilla eik& tutkijan omien

ennakkoluulojen maaritteleména. (Tuomi & Sarajarvi 2018, luku 4.)

Fenomenologis-hermeneuttisessa perinteessa ongelmaan vastataan auki Kirjoittamalla tutkijan
ennakkokaésitys ilmiosta, jotta han voi suhtautua siihen tietoisesti analyysin aikana. (Tuomi &
Sarajarvi 2018, luku 4.) Tutkija voi ainakin yrittdd tunnistaa omat esioletuksensa ja
arvostuksensa. Objektiivisuuteen pyritddn ikadn kuin tunnistamalla oma subjektiivisuus
ihmisend. (Eskola & S