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1 Johdanto

Liikunta-aktiivisuus on liitetty useissa tutkimuksissa vahvasti myonteisiin etuihin
ihmisen kehitykseen ja hyvinvointiin. Saannoéllisen liikkumisen on havaittu edista-
van yksilon kognitiivista ja fyysista terveytta seké suojaavan monilta sairauksilta
(Lauritsalo 2014, s. 13). Vaikka saanndllisen likunnan hyddyista on esiintynyt
paljon keskustelua, on vieraantumista aktiivisesta likkumisesta havaittavissa
(Husu, Jussila, Tokola, Vaha-Ypya &Vasankari 2019, s. 38). Yhteiskunnan muut-
tuessa yha teknologisemmaksi on fyysisen rasituksen maara vahentynyt. Taman
my6ta on muodostunut uudenlaisia ongelmia. Lasten ja nuorten liikkuminen on
muuttanut muotoaan jokapaivaisessa elamassa. Liikunta ei valttdmaéatta enda si-
sélly luonnostaan lasten arkeen. Koulumatkoja kuljetaan yha harvemmin kavellen
tai pyoralla ja sosiaalisia suhteita hoidetaan yhd enemman sosiaalisten verkos-
tojen valityksella. Lisaantyneen istumisen ja vaeston ylipainoisuuden vuoksi on
herannyt maailmanlaajuinen huoli liikunta-aktiivisuuden vahentymisesta (Cas-
telli, Barcelona, & Bryant 2015; WHO 2018), mik& on nostanut liikunnallisen el&-
mantavan edistdmisen tarkeddn asemaan. Liikkkumattomuus voidaan néhda jo
kansanterveydellisena haasteena, jolla on myds taloudellisesti erittain suuri mer-
kitys sairauspoissaolojen, tydurien pituuden seka julkisen terveydenhuollon kus-

tannusten kannalta.

Lapsuus ja nuoruus ovat osoittautuneet kriittisimmiksi jaksoiksi yksilon elinikaisen
fyysisen aktiivisuuden kehittymisessa (Telama 2009; Tammelin & Telama 2008;
Fogelholm 2006). Lasten ja nuorten liikkuntakayttaytymista mittaavassa tutkimuk-
sessa (LIITU 2019) yhdeksi likunnan harrastamattomuuden syyksi nousi koulu-
likunnan innostamattomuus. Koulun liikkuntakasvatus onkin Suomessa merkitta-
vassa roolissa liikunnallisen elamantavan omaksuttajana sen tavoittaessa oppi-
velvollisuuden kautta koko ikaluokan. Koulun liikuntakasvatuksen paamaarana
on valtakunnallisen perusopetuksen opetussuunnitelman (Opetushallitus 2014)
mukaan tukea oppilaiden fyysista, sosiaalista ja psyykkista toimintakykya seka
myonteistda suhtautumista omaan kehoon. Koulun liikuntatuntien paatavoittee-
seen kuuluu rohkaista opiskelijoita fyysiseen aktiivisuuteen sekéa saada oppilaille

myonteisia liikuntakokemuksia (POPS 2014, s. 149). Lapi elamén ulottuva liikuta-



aktiivisuus on tavoite, jonka kautta voidaan edistaa lasten ja nuorten kokonais-
valtaista hyvinvointia (Euroopan komissio 2019; POPS 2014). Taman tavoitteen
toteuttaminen vaatii koulun toimintakulttuurin kehittamista ja liikkuntatuntien sisal-

tojen ja menetelmien tarkoituksenmukaista kayttamista.

Vaikka liikuntaa pidetaan paaosin hyvin suosittuna oppiaineena, voi se pahimmil-
laan johtaa liikuntatilateiden valttelyyn, mikali likuntakasvatuksen tavoitteet eivat
toteudu. Negatiiviset kokemukset koululiikunnassa voivat vaikuttaa pitkalle oppi-
laan elamé&an, silla niiden on havaittu olevan yhteydessa oppilaan itsetuntoon ja
psyykkiseen hyvinvointiin (Jaakkola, Liukkonen & Saakslahti 2018). Taméan
vuoksi myonteisten liikkuntakokemusten saavuttamista pidetddn koulun likkunta-
kasvatuksessa merkittdvana rakennettaessa pohjaa liikunnalliselle elamanta-
valle (Palomaki & Heikinaro-Johansson 2011). Koulun liikuntakasvatukseen voi-
daankin ndhdéa kohdistuvan voimakas paine tuottaa myonteisia liikuntakokemuk-

sia seka jakaa tietoa ja taitoa liikunnallisen elaméantavan toteuttamiseen.

Tutkimuksessa kasitellaan luokanopettajaopiskelijoiden kasityksia ja kokemuksia
koulun liikuntakasvatuksesta. Tavoitteena on saada selville tekijoita, joilla voi-
daan edistaa lasten ja nuorten liikunnallisen elaméntavan yllapitamista. Koko-
naisvaltainen ilmion tarkasteleminen on tarkeaa, jotta saadaan riittavasti syval-
lista tietoa lilkunta-aktiivisuutta yllapitavista tekijoista. Tutkija on kokenut perus-
telluksi tutkia liikunta-aktiivisuuden vakautta lapsuudesta ja nuoruudesta aikui-
suuteen seka pohtia, miten aikuisian liikunnallista elamé&ntapaa voidaan ennus-
taa koululiikuntakasvatuksessa esiintyvilla tekijoilla. Liikunnallista elaméntapaa
kasittelevan tutkimuksen perusteella halutaan tarkastella koulun liikuntakasva-

tuksen merkitysta aikuisian liikkunta-aktiivisuuden muodostumisessa.

Taman pro gradutyén kautta haetaan vastauksia tutkijan tulevan tyén kannalta
merkityksellisiin kysymyksiin liikuntakasvatuksen vaikuttavuudesta oppilaiden ai-
kuisian liikuta-aktiivisuuteen, koulun roolista likunnalliseen elaméatavan edista-
jané seka liikunnallisen elaméantapaan vaikuttavista tekijoista. Tavoitteena on sy-
ventaa tietdmysta liikunnallisen elamantavan omaksumisesta, minka vuoksi tut-

kija halusi jatkaa aiheen parissa kandidaatin tutkielman jalkeen. Taman tutki-



muksen teoreettinen viitekehys pohjautuu kandidaatin tydssa tehtyyn kirjallisuus-
katsaukseen, jota on laajennettu empiiriselld osiolla. Tutkimuksen toivotaan an-
tavan niin liikuntaa opettaville opettajille kuin opettajakoulutuksella keinoja lasten
ja nuorten liikunnallista elamantapaa tukevan liikuntakasvatuksen suunnitteluun

ja toteuttamiseen.



2 Liikunnallinen elamantapa

Tassa kappaleessa avataan tarkemmin liikunnallisen elamantapaan liittyvaé ka-
sitteistod seka esitellaén liikunta-aktiivisuuden suosituksia, perusteita ja nykytilaa
tutkimusten valossa. Tutkimus on rajattu koskemaan kouluikéisten lasten ja nuor-
ten liikunta-aktiivisuutta ja sen vaikutuksia aikuisian liikkunta-aktiivisuuteen. Lo-
puksi esitellaén liikunnallisen elaméntavan kehittymiseen liittyvia tekijoita, mitka
koettiin tarkeaksi voidakseen pureutua tarkemmin niihin osatekijoihin, joilla voi-
daan tukea lasten ja nuorten liikunnallista elaméantapaa. Liikunnallisen elamanta-
van kehittymista tarkastellessa hyodynnetaan liikunnan lukutaidon kasitetta, joka

kuvastaa yksilon elinikaista sitoutumista liikunta-aktiivisuuteen.

2.1 Liikunnallisen elamantavan kasitteist®

2.1.1 Fyysinen aktiivisuus ja liikunta

Liikunta on kasitteena hyvin monimuotoinen ja yleisemmin silla tarkoitetaan suun-
niteltua, tietyn syyn tai vaikutuksen takia toteutettua fyysista aktiivisuutta (Vant-
taja, Tahtinen, Zacheus & Koski 2017, s. 12-13). Liikunta asettuu fyysisen aktii-
visuuden alaryhmaan, jossa tarkoituksena on parantaa tai yllapitaa yhta tai use-
ampaa fyysista kunto- tai toimintamallia (Hirvensalo & Lintunen 2011). Fyysinen
aktiivisuus voidaan maaritella laajasti kaytetyn Caspersenin (1985) mukaan luus-
ton ja lihasten yhteistydssa tuotettuna liikkeend, joka johtaa energiankulutuksen
kasvamiseen. Se kattaa sisalleen kaiken kehollisen liikkeen, jota syntyy leikin,
tyonteon, arjen toimintojen seka vapaa-ajan yhteydessa. Nykyaan terveysvies-
tinndssa on alettu kayttdmaan liikkunnan sijasta fyysisen aktiivisuuden kasitetta,
joka kattaa laajemman ymmarryksen yksilon liikkeesté ja sen tuottamista eduista
(Castelli ym. 2015).

Kun fyysinen aktiivisuus on saanndllistd, suhteellisen pysyvéaa ja intensiivista, pu-
hutaan liikunta-aktiivisuudesta. Liikunta-aktiivisuus ymmarretaan kayttaytymi-
sena, jossa jatkuvuus seka kognitiiviset, emotionaaliset ja fyysiset tekijat nouse-
vat esille. Aina liikunta-aktiivisuus ei perustu ennalta suunniteltuun kayttaytymi-
seen, vaan se voi olla myds automaattista ja tiedostamatonta, ik&d&n kuin tapa.
(Hirvensalo & Lintunen 2011.)



Suomessa liikunta on arvostettu vapaa-ajanviettotapa ja harrastus. Liikunnan
harrastaminen liitetdan vahvasti liikunta-aktiivisuuteen, vaikka niissé voi havaita
toisistaan eriytyneitakin merkityksia. Liikunnan harrastamisella viitataan yleensa
organisoituun toimintaan, kun taas liikunta-aktiivisuus kattaa sisalleen kaiken fyy-
sisen aktiivisuuden. Seka liikunta-aktiivisuus etta likunnan harrastaminen voi-
daan nadhda vapaaehtoisena ja suhteellisen vakaana fyysisena aktiivisuutena,
jota mitataan tyypin, taajuuden, intensiteetin ja keston perusteella (Hirvensalo &
Lintunen 2011). Grénmanin, Oksasen, Loyttyniemen, Raikkdsen ja Kuntun
(2018) mukaan liikunta on muotoutunut osaksi kulttuuriamme ja se on lasna ela-
massamme monin eri tavoin. Sen vaikutukset ulottuvat yksilon identiteetin muo-
dostumiseen, elamantyylivalintaan ja kulutustottumuksiin, mink& vuoksi se voi-
daan ajatella laajemmin myds sosiaalisesti ja yhteiskunnallisesti merkittdvana te-
kijana. Liikuntaan liitetaan vahvasti terveydellisia merkityksia seka yksilon vas-
tuunottoa omasta hyvinvoinnistaan. Paitsi etta se on itsesta huolehtimisen keino,

sité pidetddn myds yhteiskunnallisena velvollisuutena. (Grénman ym. 2018.)

2.1.2 Liikunnallinen elamantapa

Elaméantapanakodkulmaa on hyddynnetty paljon liikunta-aktiivisuuteen liittyvissa
tutkimuksissa. Sen kautta voidaan ymmartaa ja ennustaa yksilon liikuntakayttay-
tymista. Erityisen merkittdvaksi nakokulmaksi se osoittautuu lilkunta-aktiivisuu-
den edistamiseen perustuvien ohjelmien ja kaytanteiden suunnittelussa. Elaman-
tapateoria perustuu ndkemykseen siita, ettd kokemukset ja erilaiset poikkileik-
kaustekijat, kuten tiedot, taidot ja asenteet kertyvat pitkittdissuunnassa ihmisen
elamassa. Pitkittaistutkimukset antavat mahdollisuuden tutkia liikunnallisen ela-
mantavan eri malleja ja reitteja myds takautuvasti. Taysin elamé&ntapaa ei voida
ennustaa, silla erilaiset siirtymat ja tapahtumat voivat merkittavastikin muokata

elamantavan suuntaan. (Hirvensalo & Lintunen 2011.)

Elamantapa voidaan méaaritella vapaaehtoiseksi kayttaytymismalliksi, jota ohjaa
saannonmukaisten toimintojen ja valintojen kokonaisuus. Liikunta on yksi osa-
alue, jossa elamantapaa ilmennetaan osana yksilon jokapaivaista elamaa. (Maki-

Opas, Rahkonen, & Borodulin 2015, s. 263.) Liikunnallinen elaméntapa kasittaa



sisélleen liikunta-aktiivisuuden lapsuudesta aikuisuuteen. Aikuisian liikuntakayt-
taytymiselld on tutkimuksissa havaittu selkeita kytkentdja seka varhaislapsuuden,
koului&n ettd nuoruuden liikunta-aktiivisuuteen. Aiempien tutkimusten mukaan
lasten liikuntatottumukset alkavat kehittya jo varhain lapsuudessa ja ennustavat
suhtautumista liikkuntaan aikuisialla. (Telama 2009; Tammelin & Telama 2008;
Fogelholm 2006.) Liikunnallista elaméantapaa voidaankin pitaéd melko pysyvana

elintapana, minka vuoksi sita on tarke&aa tukea jo varhaislapsuudesta lahtien.

2.1.3 Liikunnan lukutaito

Tutkimuksessa kaytetaan liikkunnallisen elaméntavan yhteydessa Margaret Whi-
teheadin luomaa kasitettd; liikunnan lukutaito (Physical literacy), jota kaytetaan
maailmanlaajuisesti kuvaamaan yksilon halua yllapitaa fyysista aktiivisuutta. Lii-
kunnan lukutaito antaa filosofisen nakdkulman tarkastella sitoutumista liikuta-ak-
tiivisuuteen ja sen lahtokohtana nahd&én yksilon henkilokohtainen kehittyminen
ja potentiaali (Lundvall 2015). Pot, Whitehead ja Durden-Myers (2018) méaaritte-
levat liikunnan lukutaidon yksilén motivaatioksi (motivation), itseluottamukseksi
(confidence), fyysiseksi patevyydeksi (physical competence), tietoisuudeksi
(knowledge) seka ymmarrykseksi (understanding) arvostaa ja ottaa vastuuta voi-
dakseen yllapitaa liikunta-aktiivissuutta koko elinidn ajan. Liikunnan lukutaidon
osatekijat viittaavat siihen, etta liikunnallisesti lukutaitoiset henkilét ovat patevia
ja motivoituneita ja heilla on itseluottamusta, tietoa ja taitoa toteuttaakseen liikun-

nallista elaméntapaa (Silverman & Mercier 2015).

Liilkunnan lukutaito on suhteellisen uusi kasite ja sen maarittelemisesséa on edel-
leen ristiriitaisuutta ja epdjohdonmukaisuutta, mika tekee sita kayttavien interven-
tio-ohjelmien tulosten arvioinnista haasteellista. Kiinnostus liikunnan lukutaitoa
kohtaan on kuitenkin viime aikoina lisd&ntynyt voimakkaasti ja sitd on hyodyn-
netty maailmanlaajuisesti vaeston terveydentilan kohentamisessa. (Whitehead
2010; Pot ym. 2018; Shearer, Goss, Edwards, Keegan, Knowles, Boddy, Durden-
Myers & Foweather 2018.) Aiheen tarkeyttd korostaa se, etté Iso-Britanniassa,
Kanadassa ja Yhdysvalloissa tutkijat ja kansalliset organisaatiot ovat sisallytta-
neet liikunnan lukutaidon tavoitteet kansallisiin standardeihin ja paikallisiin ope-
tussuunnitelmiin (Silverman & Mercier 2015).



Whitehead (2010) pohjaa liikunnan lukutaidon kasitteen monistiseen ajatukseen
siitd, etta mieli ja keho ovat erottamattomasti yhteydessa toisiinsa. Myds Chen
(2015) nostaa esille yksilon mielen ja kehon yhteyden liikkunta-aktiivisuuden selit-
tajana, edistgjana ja yllapitdjana. Yksilon eri osa-alueet, joihin luetellaan fyysi-
syys, affektiivisuus, kognitiivisuus ja sosiaalisuus, voidaan katsoa kietoutuneeksi
toisiinsa ja niitd hyddynnetaan yhtaaikaisesti liikkuessa. Liikunta-aktiivisuuden
edistdmisessa tulisikin kiinnittda huomiota kaikkien ndiden osa-alueiden tasapuo-

liseen vahvistamiseen.

Toinen filosofinen periaate, eksistentialismi, nakee jokaisen yksilon ainutlaatui-
sena vuorovaikutuksien tuloksena. Mitd monipuolisempia ja rikkaampia nadméa
vuorovaikutukset ovat, sita paremmin yksil6 hyodyntdd omaa potentiaaliaansa
likkuessaan. Tama korostaa kontekstin merkitysta liikkumisen edistajana. Kol-
mas taustalla vaikuttava filosofinen nékdkulma, fenomenologia, luo kasityksen
siitd, etta kaikki vuorovaikutustilanteet ovat yksilolle merkityksellisia ja yksilo ra-
kentaa kasityksensa aikaisempien kokemustensa pohjalta. Kasitteeseen sisalty-
valla lukutaidolla viitataankin sujuvaan ja tuottavaan vuorovaikutukseen maail-
man kanssa. Myodnteiset liikuntakokemukset voivat heréattaa yksilon kiinnostusta
likuntaa kohtaan ja lisdavat todennakoisyytta, ettd yksilo jatkaisi osallistumistaan
siihen niin vapaa-ajalla kuin tulevaisuudessakin. (Whitehead 2010; Pot ym. 2018;
Green, Roberts, Sheehan, & Keegan 2018; Durden-Myers, Green, & Whitehead
2018.)

Liikunnan lukutaito edistdéa lapsen kokonaisvaltaista oppimista, mikd mahdollis-
taa liikunta-aktiivisuuden yllapitamisen lapi elaman (Silverman & Mercier 2015).
Lundvallin (2015) mukaan se sisaltaa kriittista ja luovaa ajattelua, joka soveltaa
tietoa ja taitoa luomalla yhteyksia eri kontekstien valilla. Liikkunnan lukutaito voi-
daan ajatella periaatteena ja rakenteena, jonka kautta organisoimme ymmarrys-
tamme eri toiminnoista seka yksilén oppimisesta ja kokemuksista. Sitd ei pida
ajatella vain perustaitona, joka mahdollistaa liikkeet, vaan se sisaltaa myos tiedon
miksi tehd&. Castelli ym. (2015) kritisoivatkin, ettei likunnan lukutaitoa tule nadhda
vain yhtend hallittavana tekijana liikkunnallisen elaméntavan saavuttamiseen,
vaan se tulisi olla interaktiivinen, yksilon fyysisen, psyykkisen ja psykososiaalisen

tekijoiden summa. Liikunnan lukutaitoon sisaltyy deklaratiivinen tietous, joka
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mahdollistaa lapselle liikkumisen niin tdssé hetkessa kuin tulevaisuudessakin.
Lopullinen liikunnan lukutaito sisaltaa yksilé kyvyn kommunikoida ja soveltaa tai-
tojaan aidoissa liikkkumistilanteissa. (Lundvall 2015.) Tullakseen liikunnallisesti lu-
kutaitoiseksi, tulee yksilon siis ymmartaa tiedon, taidon ja motivaation yhteismer-
kityksen. Nain han voi omaksua liikkunnallisen elaméntavan sisaiset arvot ja elin-
ikaisen merkityksen (Chen 2015).

Liikunnan lukutaitoisella yksil6lla on tietoa, taitoa ja motivaatio terveiden elaman-
tapojen noudattamiseen seka muiden auttamiseen néiden tavoitteiden saavutta-
miseksi (Castelliym. 2015). Lundvall (2015) kuitenkin huomauttaa, ettei liikunnan
lukutaidon arviointi tulisi rajoittautua tiedon vaatimuksiin, standardien taitojen
saavuttamiseen, terveysosaamiseen tai motivaation ilmentamiseen liikkunta-aktii-
visuudessa, vaikka ne kaikki sisaltyvatkin vahvasti kasitteeseen. Epavarmuutta
arviointiin voi lisatd myos vaikutusmahdollisuuksien, arvojen, identiteetin, usko-
musten ja sosiaalisten suhteiden mekaaninen arviointi. Lundvall (2015) nostaakin
esille likuntakasvattajan kompastuskiveksi likunnan lukutaidon erot osaamisen,
likuntataitojen hallinnan seka muiden fyysisen ominaisuuksien valilla. Koulukult-
tuurin voi olla vaikea noudattaa likunnan lukutaidon laajaa ja kattavaa méaaritel-
maa, mika korostaa yksilon omaa potentiaalia. Yksiloitten erottelemiseen perus-
tuvat mittaukset voivat pahimmillaan johtaa lukutaidon vaarinkayttdmiseen tavoit-

teellisessa ja arviontiin perustuvassa koulujarjestelmassamme.

Liikunnan lukutaidon moninaisuus nayttaytyy mielen, kehon ja psykososiaalisten
ominaisuuksien kautta. Filosofisesti liikunnan lukutaito kehittyy lapsuudessa kohti
aikuisuutta ja vanhuutta. Se on kuin jatkuva prosessi, joka auttaa lapsia kehitta-
maan lukutaitoaan. Castelli ym. (2015) kuitenkin painottaa, ettei sita voi taydelli-
sesti hallita tai saavuttaa, vaan se vaatii jatkuvaa tyostamista. Se on terveydenti-
lan ohella riippuvainen péatoksistamme ja paivittaisista toiminnoistamme, joita

meidan on ohjattava ja johdettava jatkuvasti.



2.2 Liikunta-aktiivisuuden hyodyt lapsilla ja nuorilla

Yhteiskunnan rakenteelliset muutokset ovat vaikuttaneet lasten ja nuorten lii-
kunta-aktiivisuuteen ja nostaneet huolen lisdéntyneesta istumisesta. Saannolli-
nen fyysinen aktiivisuus ja liikuntaosaaminen on tunnistettu merkittaviksi teki-
joiksi, joilla voidaan vaikuttaa liikunnallisen elamantavan kehittymiseen (Lundvall
2015). Liikunnallisen elaméantavan ja liikunta-aktiivisuuden hyvinvointietujen saa-
vuttamiseksi on nahty tarpeelliseksi maaritella viralliset fyysisen aktiivisuuden
suositukset. Suomen liikuntapolitikan koordinaatioelimen nimittdma lasten ja
nuorten liikkumissuositus -tydryhma on tieteelliseen naytto6n perustuen laatinut
lapsille ja nuorille likkumissuositukset, joiden mukaan 7—17-vuotiaiden tulisi liik-
kua vahintaan tunnin paivassa monipuolista, reipasta ja rasittavaa liikkuntaa (Ope-
tus- ja kulttuuriministerié 2021). Castellin ym. (2015) mukaan liikuntasuositukset
tayttavilla lapsilla on havaittu sek& henkilokohtaisia ettéa yhteiskunnallisia tervey-
dellisia etuja. LIITU- tutkimuksen (2019) mukaan liikunta-aktiivisuuden suosituk-
set tayttyvat kuitenkin vain kolmanneksella suomalaisista lapsista ja nuorista
(Husu ym. 2019, s. 38). Liikunta-aktiivisuus nayttaytyi laskevan ian myéta seka
tytoilla ettéa pojilla (Kokko, Martin, Villberg, Kwok & Mehtala 2019).

Toisaalta organisoidun liikunnan harrastamisen lisdantymista on viime vuosikym-
menina havaittu etenkin tyttdjen keskuudessa ja likunnan harrastamisen mah-
dollisuudet ovat kasvaneet lajien maaran lisddntymisen seurauksena (Heinonen
2008). Lapset ja nuoret harrastavat Fogelholmin (2006) mukaan yha useampaa
lajia yht&aikaisesti. Heinonen (2008) nostaa kuitenkin esille tdrkean huomion,
ettd liiallinen liikunta voi olla jopa vahingollista lapselle. Se voi hairita lapsen nor-
maalia kasvua ja kehitysta ja voi johtaa erilaisiin lieveilmitihin kuten syomishairi-
dihin. Lasten ja nuorten likuntavammat ovatkin lisaantyneet, joskin usein ne ovat

hyvin lievid ja paranevat nopeasti. (Heinonen 2008.)

Saanndllisella liikunta-aktiivisuudella on merkittavid vaikutuksia lapsille niin tassa
hetkessa kuin tulevaisuudessakin. Liikunnan vaikutukset ulottuvat niin yksilén
fyysiseen, sosiaaliseen etta  psyykkiseen terveyteen. Aktiivisella liikkumisella

nuoruudessa on havaittu olevan suotuisia vaikutuksia terveyteen aikuisena (Te-



lama 2009). Saanndllisen liikkumisen on todettu nykyladketieteen valossa ole-
van yhteydessa pienempé&én vaaraan sairastua yli 20 sairauteen tai sairauden
esiasteeseen (Vuori 2006). Howien ym. (2020) Australiassa tekemassa tutkimuk-
sessa aktiivinen liikkuminen osoitti selvaa yhteytta tutkittavien aineenvaihdun-
taan, kardiometaboliseen terveyteen, mielenterveyteen seka kognitiiviseen suo-
riutumiseen. Liikunnalla voidaan ehkaista psyykkisia sairauksia ja oireita, kuten
ahdistuneisuutta ja masennusta (Bangsbo 2016). Liikkumattomuus puolestaan
nayttaytyy liittyvan pitkiin istumisjaksoihin, jolla on negatiivia vaikutuksia muun
muassa aineenvaihduntaan seka tuki- ja liikuntaelinsairauksiin (Sosiaali- ja ter-
veysministerion julkaisuja 2013). Liikunnan terveysvaikutukset ovat kuitenkin
vain hetkellisi& ja ohimenevia, tdman vuoksi likunnan harrastamisen tulisi olla

saanndllista ja toistuvaa (Opetus- ja kultturiministerio 2021).

Saanndllinen liikunta tukee monipuolisesti lapsen ja nuoren kasvua ja kehitysta
(Stuntz & Weiss 2010). Monipuolisella likunnan harjoittelulla on positiivinen yh-
teys lasten kognitiiviseen ja motoriseen kehitykseen (Tammelin 2017; Saakslahti
2008; Bangsbo ym. 2016). Liikunta ja fyysinen rasitus ovat hyddyllisia aivojen
rakenteelle ja toiminnalle seka edistavat lasten kognitiivista suoriutumista. Lii-
kunta onkin yhdistetty myonteisesti akateemiseen menestykseen. Liikunta tar-
joaa my6s mahdollisuuksia sosiaaliseen vuorovaikutukseen seké sosiaalisten
suhteiden luomiseen. (Stunzt & Weiss 2010, Bangsbo ym. 2016.) Liikunnan-
kautta voidaan vahvistaa yksilon yhteenkuuluvuuden tunnetta seka opettaa hanta
kantamaan vastuuta (Koski 2017). Yhteiset peli- ja harjoitustilanteet muodostavat

hyvan oppimisympariston toisten huomioimiselle ja tunneséatelyn kehittdmiselle.

Lasten ja nuorten liikunta-aktiivisuus odotetaan heijastuvan positiivisesti vaeston
hyvinvointiin, silla aktiivinen liikkuminen nuoruudessa ennustaa liikunta-aktiivi-
suutta aikuisialla (Hirvensalo & Lintunen 2011). Yksiloon liittyvien hyo6tyjen lisaksi
likunta-aktiivisuuden lisddmiselld on merkittavia yhteiskunnallisia ja kansantalou-
dellisia hyotyja. Sosiaali- ja terveysmenojen kustannusten kaventamisen lisaksi
interventioilla pyritddn vahentdmaan terveys- ja hyvinvointieroista johtuvaa pola-
risaatiota vaestoryhmien valilla. Vaikka likunnan harrastamisen suosio on Suo-

messa viime aikoina kasvanut (Grénman ym. 2018; Tammelin 2008b), on yhteis-
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kunnalliseksi haasteeksi noussut liikunnallisesti passiivisen elaméntyylin ja liik-
kumattomuuden voimakas kasvu. Taman vuoksi on yhteiskunnallisestikin perus-

teltua ehkaistéa lasten ja nuorten liikkkumatonta elaméntapaa.

2.3 Liikunnallisen elaméntavan kehittyminen

Lasten ja nuorten liikunnallisen elamantavan edistaminen perustuu ymmarryk-
seen liikunta-aktiivisuudesta ja sen jatkuvuuteen vaikuttavista tekijoista. Ymmar-
taaksemme ihmisten liikunta-aktiivisuuden eroja, on meidan pohdittavat yksiloi-
den henkilokohtaisia, ymparistoon seka kayttaytymiseen liittyvia nakdkohtia
(Castelli ym. 2015). Fyysinen toimintakyky kehittyy myds lapsen normaalin ja
kasvun ja kehityksen mukana. Kasvun mukana tapahtuvaan kehitykseen vaikut-
tavat olennaisesti ympariston olosuhteet. (Kalaja 2017.) Liikunnan lukutaidon ke-
hittyminen alkaa kotiymparistdssa, jossa vanhemmat vaikuttavat lastensa asen-
teisiin, kokemuksiin ja tottumuksiin (Castelli ym. 2015). Lasten ja nuorten likkun-
tatottumusten muotoutumisessa ovat ensisijaisessa asemassa vanhemmat,
mutta myo6s muulla ymparistolla, kuten varhaiskasvatuksella ja koululla on mer-
kittava rooli liikunnalliseen elaméantapaan ohjaamisessa (Berg & Piirtola 2014).
Castelli ym. (2015) nostavat esille, ettd heikommasta sosioekonomisesta ase-
masta tulevien lasten riski likkumattomalle elaméntavalle kasvaa, mikali he eivat
saa tukea kotoaan liikunnallisen elamantavan yllapitamiseen. Terveyserojen ka-
ventamisessa tietoa, taitoa ja motivaatiota tarjoava instituutioymparisté on tarke-

assa roolissa.

Lapsuus ja nuoruus ovat Arundellin ym. (2013) mukaan hyvin kriittisia jaksoja
likuntatottumusten muodostumiselle, koska liikunta-aktiivisuus on suhteellisen
pysyvaa lapi yksilon elinian. Nakemystéa tukee myds Telaman (2009) tutkimus,
jossa nuoruusian liikkunta-aktiivisuus ennusti aktiivista liikkumista seké harrastus-
toiminnan jatkamista myds aikuisiélla. Myds Howien ym. (2020) saivat tutkimuk-
sessaan samankaltaisia tuloksia, silla likunta-aktiivisuuden taso pysyi lahes sa-
manlaisena lapsuudesta murrosikaan. Varhaiset likuntakokemukset luovat tie-
toutta itsesta liikkujana, mita pidetdan merkityksellisena liikuntataitojen kehittymi-

sella ja nautinnon kokemiselle liikuntatilanteissa (Lauritsalo 2014). Seké& Castelli
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ym. (2015) ettd Hirvensalo & Lintunen (2011) painottavat, etta likunnallinen ela-
mantapa pitaisi oppia mahdollisimman varhain, silla lapsuudessa ja murrosidssa
saavutetut positiiviset kokemukset seka liikuntataidot valmistavat elinikéiseen lii-
kunta-aktiivisuuteen. Etenkin intensiivisten kestavyyslajien ja monipuolisia taitoja
vaativien lajien harrastaminen sekéd hyva kestavyyskunto nuorena ovat yhtey-
dessa aktiiviseen liikkumiseen aikuisialla (Tammelin & Telama 2008). Tata tukee
myos yksilon fysiologiset tekijat, kuten maksimaalisen hapenottokyvyn kehittymi-
nen ja tyypin | lihassolujen mééaran kasvu aktiivisen liikkunnan seurauksena (Berg
& Piirtola 2014).

Liikunnallisen elamantavan edistamiseen tahtaavat toimet perustuvat oletuk-
seen, ettd liikunta-aktiivisuus on suhteellisen pysyvaa ja kiinnostuksen heratta-
misella saadaan yksilo likkumaan jatkossakin. Edistamistoimien kehittdmisen
kannalta on ensiarvoisen tarkeda tiedostaa, mitka tekijat selittavat alakouluikai-
sen halua liikkua lapielaman. Liikunnan lukutaito pyrkiikin kartoittamaan lapsen
ja nuoren edistyksen ja potentiaalin kohti liikkunta-aktiivisuutta. Jokaisen yksilén
likunnan lukutaito on ainutlaatuinen ja sitd on mahdotonta verrata toisen ihmi-
sen kehitykseen. Green ym. (2018) nostavat kuitenkin esille, ettei liikunnan luku-
taito ole yksilon henkilokohtainen taito, vaan se on elinikdinen prosessi, mika pyr-
Kii lisddmaan yksilon taipumusta jatkaa liikunnallista toimintaa. Tassa tutkimuk-
sessa kasitellaan liikunnallista elamantapaa ja liikunnan lukutaitoa yhtenaisina
kasitteinad. Liikunnallisen elamantavan omaksumista voidaan siis tarkastella lii-
kunnan lukutaidosta pohjautuvien osa-alueiden; motivaation, itseluottamuksen,
fyysisen péatevyyden, tietoisuuden ja ymmarryksen kautta. Osa-alueet ovat vah-
vasti kietoutuneet toisiinsa ja muodostavat yhdessa kokonaisuuden, joista jokai-

nen osa-alue tulee ottaa huomioon.
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Motivaatio

Liikunnallisen
elamantavan

Fyysinen kehittyminen

patevyys ja
itseluottamus

Tietoisuus ja
ymmarrys

Kuvio 1. Liikunnallisen eldmdntavan kehittymisen peruselementit.
2.3.1 Motivaatio

Liikunnallisen elaméntavan omaksumista on pyritty tarkastelemaan useissa tut-
kimuksissa motivaatioteorioiden kautta, joiden mukaan muutos yksilon kayttayty-
misessa saadaan aikaiseksi motiivien tunnistamisella ja niihin vaikuttami-
sella. Liukkosen ja Jaakkolan (2017) mukaan liikunnallisen elaméntavan kehitty-
minen perustuu motivaatioon liikkumista kohtaan. Motivaatio ilmenee toimintaan
panostamisena seka sitoutumisena. Sen taustalla vaikuttavat motiivit suuntaa-
vat yksilon kayttaytymista ja halua tavoitteiden saavuttamista kohti. Ymmartaak-
semme yksilon kayttaytymistd, on meidan kyettdva ymmartdmaan hanen toimin-
taansa suuntaavia motiiveja tietyn tavoitteen saavuttamiseksi. Psykologisesta
nakodkulmasta tarkasteltuna motivaatio voidaan ndhda synnynnéisend, yksilolli-
sena prosessina, jossa tarpeet, tunteet, ajatukset, uskomukset ja odotukset ko-
rostuvat (Chen 2015). Etenkin tavoitteellisessa toiminnassa, johon siséltyy haas-
tetta ja jonka tuloksesta yksild on itse vastuussa, on motivaation rooli korostu-
nut (Liukkonen & Jaakkola 2017). Voidaankin sanoa, ettda motivoitunut yksilo yrit-

taa enemman seké keskittyy ja sitoutuu paremmin liikkunnalliseen elamantapaan.
Liukkosen ja Jaakkolan (2017) mukaan motivaatiota voidaan tarkastella ikaan

kuin jatkumona, jonka toisessa paassa on amotivaatio eli motivaation puuttumi-

nen ja toisessa sisainen motivaatio. Naiden valiin jad pakotettu sdately, tunnis-
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tettu saately, integroitu sadately seka ulkoinen motivaatio. Ulkoinen motivaatio tar-
koittaa paineen, kunnian tai rangaistuksen valttamiseksi suoritettua toimintaa ja
sen on havaittu olevan yhteydessd heikompaan liikunnan pysyvyyteen.
(Stuntz & Weiss 2010.) Sisaista motivaatiota pidetaan puolestaan liikunnallisen
elamantavan omaksumisen avaintekijda, silla se ennustaa toiminnan pysy-
vyytta, intensiteettid ja kestoa. Sisaista motivaatiota voidaan pitda autonomisena
motivaationa eli toimintaan osallistutaan omasta tahdosta, toiminnan itsensa
vuoksi. Mita sisaisempaa motivaatio liikuntaa kohtaan on, sitd motivoituneempi
yksild on liikkkumiseen. Motiivina toimii usein nautinto ja mydnteiset tunnekoke-
mukset. (Liukkonen & Jaakkola 2017.) Mydnteisten liikuntakokemusten saavut-

taminen voidaankin ndhdéa koululiikuntakasvatuksessa ensiarvoisen tarkeana.

Motivaation tukemista voidaan lahestyd useasta eri teoriasta kasin, mutta tassa
tutkimuksessa on keskitytty itsemaaraamisteorian nakokulmaan. Decin ja Ryanin
(2000) itsemé&araamisteoria on paljon lainattu motivaatioteoria, joka perustuu yk-
silon kolmen psykologisen perustarpeen tyydyttamiseen. LIITU-tutkimuksessa
kouluikaisten itsemaaraamiskokemuksien havaittiin olevan positiivinen yhteys lii-
kunta-aktiivisuuteen (Polet, Laukkanen & Lintunen 2019). Mikali yksil6 kokee
autonomisuutta eli saa mahdollisuuden vaikuttaa toimintaansa, kokee sosiaalista
yhteenkuuluvuutta seké tuntee koettua patevyytta, synnyttdd se hanessa sisaista
motivaatiota (Stuntz & Weiss 2010).

Autonomisuus tarkoittaa yksilon mahdollisuutta osallistua oman toimintaansa liit-
tyviin valintoihin, kuten suunnitteluun, toteutukseen ja toiminnan saatelyyn. Lii-
kuntaa tukevien sosiaalisten suhteiden, vuorovaikutuksen seké vertaisoppimisen
on havaittu edistavan vuorovaikutusta, vahentavan kilpailua seka lisdédvan moti-
vaatiota lilkkuntaa kohtaan. Liikunnan kautta koettu sosiaalinen yhteenkuuluvuus
on yhteydessa lasten liikunta-aktiivisuuden yllapitamiseen. Autonomian ja sosi-
aalisen yhteenkuuluvuuden lisaksi myos koetun patevyyden eli kyvykkyyden on
havaittu ennustavan liikunnallisen elaméntavan omaksumista. Etenkin liikun-
nassa korostuviin fyysisen patevyyden kokemuksiin voidaan katsoa vaikuttavan
yksilon fyysiset ominaisuudet, kuten liikuntataidot, kunto ja kehonkuva. (Liukko-
nen & Jaakkola 2017; Chen 2015.)

14



Fyysisen patevyyden lisdksi muita patevyyden osa-alueita ovat sosiaalinen pate-
vyys, alyllinen patevyys ja tunnepatevyys (Liukkonen & Jaakkola 2017). Lasten
ja nuorten patevyyden onkin havaittu heijastuvan heidan keholliseen kayttayty-
miseensa (Ennis 2017). Chenin tutkimuksessa (2015) niilla lapsilla, jotka kokivat
patevyyttd, havaittiin myods korkeaa motivaatiota likuntaan. Itseluottamus peilau-
tuu koetun péatevyyden kautta myds motivaation-osa-alueeseen, silla varmuus

omiin kykyihin heijastuu luottamuksena itseensa.

2.3.2 Fyysinen patevyys ja itseluottamus

Fyysista patevyytta pidetddn useissa tutkimuksissa edellytyksena liikunnalliseen
toimintaan osallistumiselle (Whitehead 2010, Pot ym. 2018). Fyysinen péte-
vyys ndhdaan riittavana liiketaidon hallitsemisena, jota likkumiskykymme edel-
lyttaa. LIITU-tutkimuksessa (2019) koettu fyysinen patevyys ja luottamus omiin
kykyihin oli yhteydessa liikunta-aktiivisuuteen, silla mitd useammin yksilo liikkui,
sitd fyysisesti patevammaksi han koki itsensa (Polet, Laukkanen & Lintunen
2019). Varhaisessa ikavaiheessa koetun fyysisen patevyyden on havaittu Jaak-
kolan, Yli-Piiparin, Wattin ja Liukkosen (2016) seitsemasluokkalaiselle tehdyssa
kyselytutkimuksessa ennustavan liikunnan harrastamista tulevaisuudessa. Pit-
kittaistutkimuksessa koettu patevyys ylakoulun liikuntatunneilla oli positiivisesti
yhteydessa liikkunnan harrastamiseen mydhemmin elamassa (Jaakkola ym.
2016). Seka Durden-Myers ym. (2018) etta Rink ja Hallin (2009) nostavat esille,
ettd yksilot, jotka kokevat olevansa fyysisesti patevia ja uskovat suoriutuvansa ti-

lanteesta hyvin, jatkavat todennakéisemmin liikkumista myos tulevaisuudessa.

Seka Mononen (2017), Saakslahti (2008) etta Jaakkola (2017) nostavat esiin lap-
suudessa opittujen motoristen perustaitojen yhteyden liikunta-aktivisuuteen ai-
kuisuudessa. Hyvét liikuntataidot ovat myds perusta selviytymiselle arkipaivan
haasteista ja niitd voidaankin Jaakkolan (2017) mukaan pitaa ikaan kuin liilkun-
nallisina tydkaluina. Liikuntataitojen oppiminen on myods yhdistetty suoritusten
paranemiseen, yhdenmukaistumiseen, pysyvyyteen seka kykyyn hyddyntaa opit-
tua taitoa my6s muissa ymparistoissa. (Jaakkola 2017.) Monipuoliset perustaidot

ja lajitaidot mahdollistavat erilaisten likuntamuotojen harrastamisen ja lisaavat
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todennakoisyytta liikkunnan aktiiviseen harrastamiseen aikuisialla. Myds Tamme-
lin ja Telama (2008) puoltavat motoristen perustaitojen tarkeytta nostamalla
esiin kouluiassa toteutetun yksipuolisen liikkumisen aiheuttamat rajoitteet moni-

puoliseen liikkunnan harrastamiseen aikuisialla.

Itseluottamus heijastaa yksilon varmuutta ja luottamusta omiin kykyihinsa. On-
nistumisen kokemukset parantavat yksilon luottamusta itseensé seké vahvistavat
sitoutumista liikunnalliseen elamantapaan (Durden-Myers ym. 2018). Heikko it-
seluottamus voi pahimmillaan johtaa liikuntatilanteiden vélttelemiseen epaonnis-
tumisen ja ndyryytyksen pelossa. Itseluottamus voidaan katsoa peilautuvan myos
myonteiseen kehonkuvaan (Whitehead 2010). Kun yksil6 on tietoinen kehonku-
vastaan, hén arvostaa ja osoittaa tyytyvaisyytta itseensa. Itseluottamuksen ja
tarkastellaan tassa tutkimuksessa Whiteheadin (2010) malliin pohjautuen yhte-

naisena osa-alueena.

2.3.3 Tietoisuus ja ymmarrys

Tietoisuus ja ymmarrys on valttamattomia elamantavan omaksumisessa, silla lii-
kunnallinen elamantapa on myoés kognitiivinen prosessi, joka vaatii yksilon har-
kintaa, pohdintaa seka paatoksentekokykya hyddyntaéa mahdollisuuksiaan ja ylit-
taa liikkuntaan liittyvid esteita. Tama edellyttdd yksilolta tietoutta ja ymmarrysta
voidakseen tehda paatoksia ja toimia h&nen henkilokohtaista hyvinvointiansa
edistavalla tavalla. (Ennis 2017; Durden-Myers ym. 2018.) Potin ym. (2018) muis-
tuttaa, etta yksilot keradvat jatkuvasti tietoa aiemmista liikuntakokemuksistaan,
nykyisesta liikkuntaymparistostadn sekéa tulevaisuuden liikuntamahdollisuuksis-
taan muodostaen niiden kautta erilaisia merkityksia likuntaa kohtaan (Pot
ym. 2018). Liikunnan tuomia merkityksid lasten elamaan voidaan tarkastella
Kosken (2013) mallintaman liikkuntasuhdenakokulman kautta, joka mahdollistaa
syvéllisemman perehtymisen lasten liikkuntasuhteen muodostumiseen seka lii-

kuntakulttuurin muutosten ymmartamiseen.
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Grénman ym. (2018) mukaan suhde liikuntaan ja sen merkityksiin muodostuu jo
varhain lapsuudessa. Liikuntasuhteen muodostumiseen ovat vahvasti yhtey-
dessa yksilon kokemukset itsesta liikkujana seka aiemmat liikuntakokemukset
(Vanttaja ym. 2017; Koski 2013). Lapsuuden liikuntakokemukset nayttavétkin

olevan keskeisessa roolissa lasten liikunnallisuuden herattamisessa.

Liikkumattomuutta lahestytaan usein taitojen ja motivaation nakdkulmasta, mutta
Kosken (2017) mukaan ne eivat riita yksistaan selittamaan ongelmaa. Liikunta-
suhdenakékulma voidaankin nahda uutena ja tdydentavana lahestymistapana lii-
kunnallisen elamantavan edistamiseen. Kosken (2015) mukaan liikunnan kautta
haetaan nykypaivana erilaisia elamyksia ja kokemuksia, joihin liitetdan erilaisia
merkityksid. Han onkin jakanut liikunnan merkitykset seitsemaan ulottuvuuteen:
kilpailu ja suoritus, terveys ja terveellisyys, ilmaisu ja esittdminen, ilo ja leikki,
sosiaalisuus ja yhdesséolo, itsensa tunteminen ja itsensa tutkiminen seka laji-

merkitykset.

Merkitykset ovat Kosken (2017) mukaan kontekstisidonnaisia, silla ne ovat kes-
kenéan vuorovaikutuksessa. Uuden oppimisen kannalta olisikin tarke&a tunnis-
taa ja erotella merkityksia toisistaan eri konteksteissa. Merkitysten voimallisuus
ja maara maarittdvat kuinka syva liikuntasuhde yksilolle muodostuu ja kuinka
suuren painotuksen voi kyseinen elaménalue yksilon arjessa saada. Liikuntasuh-
teen syvyys ennustaa sen kestavyytta ja liikunta-aktiivisuutta myéhemmin ela-
massa. Liikunnallisen elaméntapaan kasvattamisen tavoite on saavutettu, kun
likunnasta on muodostunut lapselle merkityksellinen elamanmittainen toiminta.
(Koski 2017.)
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3 Alakoulun liikuntakasvatus liikunnallisen elamanta-
van edistajana

Tieto lasten liikunnallista elaméntapaa edistavista tekijoistéa antaa alakoulun lii-
kunnanopettajalle viitteitd siitd, milla keinoilla koulun liikkuntatunneilla voidaan
edistda lasten liikunta-aktiivisuuden pysyvyyttd. Suomessa liikunnan opetus ei
edistd ainoastaan liikunta-aktiivisuuden lahitavoitteita oppilaan peruskouluvuo-
sina, vaan tahtaavat pidemmalle: kohti liikunnallista elamantapaa. Perusopetuk-
sen opetussuunnitelman perusteissa (2014) korostetaan liikunnalliseen elaman-
tapaan kasvattamista. Sen ydintehtavaksi katsotaan sisallyttaa liikunta osaksi
koululaisten elamantyylia. Pot ym. (2018) nostavat tutkimuksessaan koulun lii-
kuntakasvatuksen tehtavaksi edistaa lasten fyysisen lukutaidon kehittdmista ja
yllapitamista. Opetus olisi suunniteltava tukemaan oppilaan motivaation, itseluot-
tamuksen, fyysisen péatevyyden, tietoisuuden ja ymmarryksen vahvistumista.
Tassa tutkimuksessa on keskitytty koulun liikuntatuntien siséaltdmaan liikuntakas-

vatukseen liikunnallisen elaméntavan edistamiseksi.
3.1 Alakoulun liikunnan opetus

Liikuntakasvatus on suunnitelmallista toimintaa, jolla pyritddn tukemaan yksilon
fyysista, psyykkista ja sosiaalista kehitysta sek& hyvinvointia. Se sisaltaa liikun-
nan opettamisen liséksi liikunta-aktiivisuuden herattamista ja yllapitamista seka
likuntamahdollisuuksien monipuolista hyddyntamista koulun kasvatustoimin-
nassa. (Nupponen & Penttinen 2009.) Liikuntakasvatus nayttaytyy isommassa
roolissa kuin pelkastaan oppiaineena, silla se tarkoittaa liikuntatuntien lisaksi
kaikkea koulussa tapahtuvaa fyysista aktiivisuutta. TAhan luetaan valitunnit, lii-
kunnan integrointi muihin oppiaineisiin, koulumatkat, koulun liikkuntakerhot seka
erityiset tapahtumat, teemapaivat ja kilpailut (Tammelin 2008A). Koulun toiminta-
kulttuurilla voidaan merkittavasti vaikuttaa oppilaiden fyysiseen aktiivisuuteen
koulupéaivan aikana. Oppituntien liikunnallistamisella, likunnan integroimisella
muihin oppiaineisiin, organisoidulla valitunti- ja kerhotoiminnalla sekd koulumat-
kaliikunnan lisdamisella voidaan edistda oppilaiden liikkunta-aktiivisuutta (Kalaja
2017). Tama edellyttaa koulupaivaan rakenteellisia muutoksia, johon koko koulun
henkilokunnan odotetaan sitoutuvan (POPS 2014; Stunzt & Weiss 2010.)
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Koulun liikuntatunnit ovat tavoitteellista toimintaa sisaltavia oppitunteja, johon eri-
ikaiset koululaiset osallistuvat viikoittain (Liukkonen & Jaakkola 2017, s. 13). Kou-
lun liilkunnan opetus kattaa sisalleen selkeasti maaritellyt tavoitteet ja sille on va-
rattu tietty maara tunteja vikkossa. Alakoulussa likunnanopetusta on keskimé&arin
90 minuuttia viikossa, jonka lisaksi on mahdollisuus valita valinnaisia liikunnan
kursseja (Paloméki ym. 2018, s. 86). Liikuntatunneille varattu aika ei kuiten-
kaan riitd yksin tayttamaan liikuntasuosituksia, mink& vuoksi tarvitaankin keinoja

lasten vapaa-ajan aktiivisen likkumisen lisaamiseksi.

Suomessa valtakunnalliset opetussuunnitelman perusteet (Opetushallitus 2014)
maarittavat likunnanopetuksen sisaltoa, arvopohjaa ja taustalla vaikuttavaa op-
pimiskasitysta. Kansallisen opetussuunnitelman tavoitteena on taata koulutuksel-
linen tasa-arvo, vaikka se antaa myos opettajalle tilaa toteuttaa erilaisia pedago-
gisia ratkaisuja. Opettajan omat arvot ja lahtdkohdat voidaan nahda vaikuttavan
siihen, miten han toteuttaa opetustaan. Liikunnan opetusta ohjaavat suomalai-
sissa koulussa siihen korkeakoulutuksen saaneet opettajat, jotka pyrkivat tuo-
maan opetussuunnitelmaan kirjatut tavoitteet oppilaiden saavutettaviksi. Alakou-
lussa liikuntaa opettaa paaosin luokanopettaja, kun taas ylakoulussa likunnan

opettamiseen vaaditaan vahintaén liikunnan aineopinnot.

Peruopetuksen opetussuunnitelman perusteissa (2014, s. 148) nostetaan esiin
likunnanopetuksen paamaarana myonteinen vaikutus oppilaiden fyysiseen,
psyykkiseen ja sosiaaliseen hyvinvointiin sekd myodnteiseen mindkuvaan. Tavoit-
teena on ohjata oppilasta ymmartamaan liikkunnan terveydelliset merkityk-
set seka jakaa oppilaille tietoa, taitoja ja kokemuksia, jotka edesauttavat liikun-
nallisen elamantavan omaksumista (Tammelin 2008a). Castellin (2015) mukaan
laadukkaalla liikunnanopetuksella tarjotaan riittdvia motorisia taitoja, tietoisuutta
likunnan tuomista eduista, merkityksia likunnallisen elamatavan toteuttamiseen
seka innostusta liikunta-aktiivisuuden yllapitdmiseen. Koulun liikuntakasvatuksen
voidaan katsoa kasvattavan lapsia likkumaan ja kasvattavan heitd likunnan
avulla (POPS 2014, s. 157). Liikkumaan kasvamisen perusteikijoihin kuuluu lii-
kuntataitojen hallitseminen sek& monipuolisten liikuntakokemusten saaminen.

Kasvamista liikunnan avulla voidaan tarkastella vuorovaikutuksen, pitkajantei-
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syyden, vastuullisuuden ja myo6nteisen minakasityksen vahvistumisena. Liikunta-
kasvatus tarjoaa parhaimmillaan mahdollisuuksia iloon, sosiaalisuuteen, osalli-
suuden kokemuksiin, toisten auttamiseen, terveyden edistamiseen, ponnistelui-

hin seka rentoutumiseen.

Liikunnan opetus eroaa muista oppiaineista siina, etta oppilaita kaytetaan tydka-
luna, mika tekee toiminnasta kaikkien nahtavaa. Liikkunnan opetuksen oppimis-
ymparistd on usein huomattavan haastavampi kuin luokkahuoneen sisalla tyos-
kentely, silla opetusalue on usein suurempi, oppilaat likkuvat enemman ja oppi-
las-opettajasuhde on intensiivisempi. Turvallisen oppimisympaériston luominen on

tdman vuoksi erityisen merkityksellista. (Kalaja 2017.)

Liikunnan opetusta voidaan tarkastella tarkemmin Mostonin ja Achworthin (2008)
kokoaman opetustyylimallin kautta. Malli siséltda 11 opetustyylid, jotka muodos-
tavat jatkumon opettajakeskeisesta tavoista oppilaskeskeisiin tapoihin. Opettaja-
keskeisissa opetustavoissa opettajalla on suurempi rooli opettamiseen liittyvien
ratkaisujen tekemisessa ja oppilaan tehtavaksi jaa hyddyntaa opettajan tietoa ja
taitoja opetettavasta sisallosta. Siirryttaessa kohti oppilaskeskeisia tydtapoja vas-
tuu paatoksenteosta siirtyy oppilaalle. Monipuolisten opetusmenetelmien kaytta-
misella on havaittu edistavan oppilaiden oppimista (Jaakkola & Saakslahti 2017).
Opettajakeskeisiin oppimistyylien aaripaahan asettuvassa komentotyylissa opet-
taja suunnittelee ja ohjaa toimintaa, jota oppilas suorittaa annettujen mallien ja
aikataulujen puitteissa. Se soveltuu erityisen hyvin tilanteisiin, joissa turvallisuus-
tekijoihin tulee kiinnittdd huomiota. Tehtavaopetuksessa oppilaat harjoittelevat
opettajan antamaa tehtavdd omassa tahdissaan suorituspaikoilla, mik& erottaa
sen komento-opetuksesta. Tehtdvaopetus mahdollistaa sen, etta opettajalle jaa
enemman aikaa havainnoida oppilaita ja antaa heille henkilokohtaista palautetta.
Myds vuorovaikutustyylissa opettaja suunnittelee tehtavat, mutta oppilaat suorit-
tavat tehtavia pareittain. Nain oppilaat paasevét ottamaan vastuuta tarkkailemalla

seka antamaan palautetta.

Itsearvioinnissa oppilas harjoittelee opettajan suunnittelemaa tehtavaa, mutta ar-
vioi sita itse opettajan antamien kriteerien pohjalta. Eriytyvassa opetuksessa taas

opettaja suunnittelee oppilaille eritasoisia tehtavia, joista oppilaat voivat valita
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omien kykyjen ja taitojen mukaisen tehtavan. Siirryttdessa lahemmaksi oppilas-
keskisia opetustapoja paadytddn ohjattuun oivaltamisen ja ongelmanratkaisun
tyOtapoihin, jossa oppilaiden tehtavana on loytaa oikea ratkaisu. Ongelmanrat-
kaisu eroaa ohjatusta oivaltamisesta siing, etta tehtavaéan ei ole yhta oikeaa rat-
kaisua. Kun opettaja antaa tehtavan johon on useampia ratkaisumahdollisuuksia,
puhutaan erilaisten ratkaisujen tuottamisen opetustyylista. Yksilollisia opetustyy-
leja ovat yksilollinen harjoitusohjelma, yksildllinen opetusohjelma ja itsenédinen
opiskelu. Niissa kaikissa oppilas on paavastuussa toiminnan suunnittelussa ja
toteutuksessa. (Jaakkola & Saakslahti 2017).

3.2 Koulun liikuntakokemusten vaikutukset liikunnalliseen elamantapaan

Jokaisella suomalaisella on kokemuksia koulun liikuntakasvatuksesta. Koulun lii-
kuntatunnit tarjoavat oppilaille kokemuksia sekd mieleen jaéneita tilanteita ja ta-
pahtumia. Vaikka koululiikunta onkin hyvin suosittu oppiaine, herattaa se myos
voimakkaita vastakkaisia mielipiteitd. Lauritsalo (2014) toteaa internetfoorumeilla
kirjoitettuihin koululiikuntakokemuksiin perustuvassa vaitdskirjassaan, etta kou-
lun liikuntatunneista jaaneilla kokemuksilla on vaikutusta tuleviin asenteisiin ja
elamanpaatoksiin, mika nostaa koulun roolin merkittavaksi liikunnallisen elaman-
tavan edistamistydssa. Liikunnallisen elamantavan malli tulisi Hirvensalon & Lin-
tusen (2011) mukaan luoda lapsille mahdollisimman varhaisessa vaiheessa

myonteisten liikkuntakokemusten saavuttamisella.

Tutkimusten mukaan ei ole yhdentekevaa minkalaisia kokemuksia koulun liikun-
tatunnit antavat oppilaille. Erityisesti kilpailuhenkisyys koetaan epamiellyttavana
(Penttinen ym. 2012). Nupponen ym. (2010) nostavatkin esille koululiikunnan
vaikuttavuustutkimuksessaan koululiikuntaan liittyvan pakon tunteen, korostu-
neen kilpailuhenkisyyden seka opettajan toiminnan tekijoina, joilla on ollut nega-
tivinen vaikutus liikunnan harrastamiseen my6hemmin elamassa. Lauritsalon
(2014) tutkimuksessa negatiivisia muistoja tuotiin esille huomattavasti enemman
kuin positiivisia. Negatiiviset kokemukset liittyivat opettajaan, muihin oppilaisiin,
opetussuunnitelmaan, tunnin olosuhteisiin sek& kaytettavissa oleviin valineisiin

(Lauritsalo 2014). Epéaonnistumisen kokemuksilla koululiikuntakasvatuksessa on
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usein pysyvat vaikutukset ja ne voivat johtaa negatiiviseen suhtautumiseen lii-
kuntaa kohtaan ja pahimmillaan liikuntatilanteiden valttelemiseen (Nupponen
2011). Yksilon aiemmilla kokemuksilla on vaikutusta siihen, miten han kasittelee
tulevia kokemuksia. Erityiset negatiiviset kokemuksien on havaittu jaavan her-
kemmin mieleen (Nupponen ym. 2010; Lauritsalo 2014). Aikaisempia kokemuk-
sia voidaan kuitenkin muuttaa myéhemmin saavutettavilla positiivisilla kokemuk-

silla (Hirvensalo & Lintunen 2011).

Yli-Piiparin, Jaakkolan & Liukkosen (2009) mukaan negatiivisia kokemuksia kou-
lun liikuntatunneista on jaanyt jopa 20 prosentille oppilaista. Kielteiset kokemuk-
set nousevat myos Liukkosen ym. (2007) tutkimuksessa esille isona tekijana ai-
kuisian likkumattomuudelle. Taman vuoksi olisi tarkeda vahvistaa oppilaan posi-
tiivista liikuntasuhteen kehittymista koulussa. Koulun liikkuntakasvatuksen tavoit-
teena voidaankin nahda liikkumiseen innostaminen seka loppuelaman liikuntaki-
pindn loytdminen. Jotta oppilaille jaisi likuntatunneilta myonteisia kokemuksia,
olisi opettajien hyva olla tietoinen tekijoistd, jolla voidaan vaikuttaa oppilaiden ko-
kemusten syntymiseen (Lauritsalo, Saakslahti & Rasku-Puttonen 2012). Liikun-
takasvattajalla onkin ensiarvoinen rooli oppilaiden kokemusmaailman synnytta-

misessa.

Tassa tutkimuksessa koulun tarjoamia liikuntakokemuksia ei tarkastella fenome-
nologisesta nadkdkulmasta, vaan halutaan pidattaytya haastateltavien henkil®-
kohtaisissa liikuntakokemuksissa. Kokemuksia peilataan ainoastaan haastatelta-
vien kasitysten kautta, silla kasitykset voidaan katsoa muodostuvan kokemuk-
sista (Uljens 1989). Na&in kokemukset n&dhdaan ilmentyvan haastateltavien sub-

jektiivisessa kasityksissa.

3.3 Liikunnallisen elaméantavan edistaminen alakoulun liikuntakasvatuk-

Sessa

Koulussa tapahtuva liikunta on osa lasten ja nuorten kokonaisvaltaista liikkunta-
kasvatusta. Toisen merkittavan liikuntaympariston muodostaa urheiluseurat,
joissa tapahtuva liikunta poikkeaa huomattavasti koulun liikuntakasvatuksesta kil-

pailu- ja lajitaidollisen tavoitteiden kautta. Urheiluseurat eivat kuitenkaan tavoita
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kaikkia lapsia, miksi voidaankin pitdd koulun liikuntakasvatusta erityisen tarke-
assa asemassa lasten ja nuorten liikunta-aktiivisuuden yllapitajana. Kaikilla lap-
silla ei ole mahdollisuutta tai resursseja osallistua harrastuksiin ja urheiluseura
toimintaan vapaa-ajallaan, mika korostaa koulun liikuntakasvatuksen roolia mah-
dollistaa kaikille lapsille osallistumisen organisoituun liikuntaan. (Lauritsalo
2014.) Perusopetuslain (1998) mukaan koulun liikkuntatunneilla tulisi turvata opis-
kelijoiden valinen tasa-arvo riippumatta heidan taustastaan tai sosioekonomi-
sesta asemastaan. Lasten ja nuorten likunnallisen elamantavan edistaminen voi-
daan nahda kuuluvan liikunnan opetuksen tarkeimpiin tehtaviin, silla se tarjoaa
tasa-arvoisen ja yhdenvertaisen mahdollisuuden kaikille lapsille likkumiseen

(Heikinaro-Johansson ym. 2008).

Koulun liikuntakasvatus onkin ainoa jarjestetty liikuntaymparist6, johon kaikki lap-
set Suomessa osallistuvat. Jopa viidesosalle lapsista se tarjoaa ainoan liikun-
taympariston (Heikinaro-Johansson ym. 2008). Castellin ja kumppaneiden
(2015) mukaan koulun liikuntatunnit tarjoavatkin siten yhden harvoista paikoista,
joissa voidaan vaikuttaa lapsien ja nuorien terveyskayttaytymiseen. WHO:n
(2018) mukaan laadukkaalla liikuntakasvatuksella voidaan tukea kouluikaisia
kohti terveellista ja aktiivista elamantapaan. Tama luo odotuksia koulun liikunnan
opetukselle, etenkin kun tietoisuus lasten liikkumisen maaran vahentymisesta li-
saantyy. Opettajalla onkin loistava tilaisuus ja vastuu luoda ymparisto, jolla voi-

daan vaikuttaa myonteisesti lapsen ja nuoren mydhempaan elamaan.

3.3.1 Alakoulun liikuntakasvatus motivaation edistdjana

Stuntzin ja Weissin (2010) mukaan yksi keskeinen tavoite liikunnallisen elaman-
tavan omaksumiselle on oppilaiden motivaation edistdminen lapielamén ulottu-
vaan liikkunta-aktiivisuuteen. Mitd motivoituneempi oppilas on koululiikuntaa koh-
taan, sitd todennakdisemmin h&n motivoituu likkumaan muissakin likuntaympéa-
ristdissé (Liukkonen & Jaakkola 2017). Siirtamalla osallistumisen painopistetta
ulkoisesta motivaatiosta sisaiseen motivaatioon, voivat opettajat edistad oppilai-
den motivaatiota ja pysyvyytta liikuntaa kohtaan. (Liukkonen & Jaak-
kola 2017.) Toisaalta Chenin (2015) mukaan ulkoisien tekijoiden kautta yksilolla
on mahdollisuus kayttad omia sisdisia motivaatioresurssejaan kaikkein tehok-

kaimmin. Ulkopuolelta tulevan motivaation omaksumisen tavoitteena on tarjota
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oppilaille menestymismahdollisuuksia, kasvattaa heidan mielenkiintoaan seka
sytyttaa heissa halua hyédyntaa lilkkunnallinen potentiaalinsa (Chen 2015). Jotta
voisimme vahvistaa oppilaiden motivaatiota likunta-aktiivisuuden yllapitamiseen,
voidaan nahda perustelluksi sisallyttaa opetussuunnitelmaan ja liikuntatunneille
kriittisia motivaatiolahteita, silla ne nayttaytyvat merkittavassa roolissa motivaa-

tion kehittdmisessa ja yllapitamisessa.

Koululiikuntakasvatuksella voidaan tyydyttda oppilaiden psykologisia perustar-
peita, jotta he kokisivat liikunnan sisadisesti motivoivaksi. Lauritsalon (2014) mu-
kaan liikuntakasvatuksen oppimisymparistoon keskittyminen on tarkeaa, silla op-
pilaiden myonteisiin kokemuksiin voidaan vaikuttaa oppilaiden autonomisuutta
tukemalla. My6s Lehdon ja Eskelisen (2020) tutkimuksessa lapset pitivat tar-
kedna mahdollisuutta vaikuttaa toimintaan. Kunnioittamalla oppilaita ja tarjoa-
malla heille valinnan vapautta luodaan positiivista ja turvallista oppimisilmapiiria,

jossa kenenkaan oppilaan ei tarvitse tuntea epaonnistumisen pelkoa.

Koululiikuntakasvatuksessa sosiaalinen yhteenkuuluvuus néayttaytyy voimak-
kaana, silla toiminta tapahtuu usein ryhmassa. Opetustilanteissa olisi hyva suosia
opetus- ja harjoitusmenetelmia, jotka painottuvat yhdesséa tydskentelyyn. On
my0s tarkead, etta oppilas kokee osallistumisen ryhmén toimintaan miellyttavana

ja nautinnollisena seka yhteisollisyytta lisaavana. (Stuntz & Weiss 2010.)

Koetun péatevyyden rooli korostuu koulun liikuntatunneilla, jossa konteksti johtaa
helposti vertailemiseen ja lopputuloksen korostamiseen. Vaarana voi olla moti-
vaation kadottaminen seka liikkumisen kokeminen epamiellyttdva myds muissa
likuntaymparistdissd. Koulun liikuntakasvatuksella voidaan edesauttaa lapsen
myonteista itsearvostuksen kehittymista luomalla olosuhteet, jossa oppilas saa
patevyyden kokemuksia esimerkiksi lajitaitojen, fyysisen kunnon tai kehonkuvan
kautta. Opettajan toiminnalla, kuten myonteisen palautteen antamisella seké oh-
jaamisella kilpailullisuuden sijaan itsevertailuun voidaan vaikuttaa oppilaiden ky-
vykkyyden kokemuksiin. (Liukkonen & Jaakkola 2017.)

Stuntz ja Weiss (2010) nostavat koetun péatevyyden, sosiaalisen yhteenkuulu-

vuuden ja autonomisuuden rinnalle liikunnan tuoman nautinnon merkityksen.
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Myds Chenin (2015) mukaan liikunnallisesti lukutaitoiset yksilot likkuvat enim-
makseen omista sisaisista arvoistaan kasin, kuten nautinnon, itsensa toteuttami-
sen mahdollisuuksien ja intensiteetin vuoksi. Liikunta voidaankin ndhdéa keinona
saavuttaa muita tavoitteita. lloa ja riittdvaa haastetta sisaltavat liikkuntatunnit mo-
tivoivat oppilaita jatkossakin liikkumaan. Liikuntatuntien tulisi olla osallistavia, mo-
nipuolisia seka yksiléllisia ilman urheilun ja arvioinnin mukana tuomia kriteereita.
Nautinnollisuus, osaaminen ja positiivinen sosiaalinen tuki yllapitavéat kouluikais-
ten motivaatiota liikunnallisesti aktiivista elaméntapaa kohtaan ja tuovat niin fyy-

sisia, sosiaalisia kuin psyykkisia terveyshyotyja. (Stuntz & Weiss 2010.)

Fyysiseen lukutaitoon katsotaan liittyvan laheisesti yksilon motivaation itsesaa-
tely, jonka kautta han kykenee pitamaan ylla liikunta-aktiviisutta koko elini&n ajan
(Chen 2015). Liikunnan lukutaitoon keskittyvassa ymparisttéssa opettajan odote-
taan edistavan oppilaiden vastuullisuutta, itsenaisyytta ja autonomisuutta, jotka
mahdollistavat kayttaytymisen itsesdatelyn yksilon omien liikuntatarpeiden tyy-
dyttamiseksi (Lundvall 2015). Castelli ym. (2015) nostavat esille oppilaskeskeis-
ten lahestymistapojen ja itsearvioinnin merkityksen liikunnalliseen elaméntapaan
kasvattamisessa. Nykypaivan teknologia antaa uudenlaisen mahdollisuuden li-
sata oppilaiden kiinnostusta liikkumista kohtaan. Teknologian avulla oppilaat saa-
vat helpommin palautetta likkumisestaan. Teknologialla voidaankin paéasta la-
hemmaksi oppilaskeskeisempaé oppimista ja arviointia (Castelli ym. 2015). Eten-
kin vahan liikkuvia tulisi ohjata ja rohkaista omien liikuntatottumusten tarkastele-
miseen, mité voidaan toteuttaa askelmittareilla, sykemittareilla ja erilaisilla mobii-
lisovelluksilla. (Karvinen 2008.)

Lasten ja nuorten motivaation yllapitamiseksi tarvitaan riittavasti positiivista ja ra-
kentavaa palautetta (Durden-Myers ym. 2018). Tarkoituksenmukainen kannusta-
minen ja ohjeistus tarjoavat myonteisen ilmapiirin osallistumiselle ja ponniste-
luille. Castelli ym. (2015) kritisoivat liikuntakasvatukselle tyypillistéa arviointia,
mik& perustuu oppilaiden oppimistulosten vertailuun kansallisiin likuntastandar-
deihin. Lasten yksilollinen kehittymisen ndkdkulma on ristiriidassa oppimistulok-
siin perustuvan arvioinnin kanssa. Fyysinen lukutaito voidaankin nahda antavan
uudenlaisen nakékulman arviointiin, silla se perustuu formatiiviseen arviointiin,

jossa vertailun kohteena on jokaisen yksilon oma henkilokohtainen edistyminen.
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Nain vertailu muihin oppilaisiin ja& usein vdahemmalle huomiolle. Myds opetus-
suunnitelmassa (2014, s. 308) painotetaan likunnan arvioinnissa oppilaan ohjaa-

mista oman edistymisensa ja tavoitteiden mukaisiin tulosten tarkasteluun.

Motivaation vahvistaminen osoittautuu merkittavaksi tekijaksi likunnallisen ela-
mantapaan kasvattamisessa. Oppilaiden motivoitumisen kannalta nayttada merki-
tykselliseltd, ettéa opetusmenetelméat ovat vaihtelevia ja oppilaille on tarjolla riitta-
vasti haasteita ja virikkeitd. Lilkuntamotivaatio nayttaa aktivoituvan etenkin emo-

tionaalisesti myonteisten tunnekokemuksien saavuttamisena.

3.3.2 Alakoulun liikuntakasvatus itseluottamuksen ja fyysisen patevyyden kehittdjana

Koulun tarjoamaa liikuntakasvatusta on tutkittu myds itseluottamuksen ja pate-
vyyden kehittgjana viimeaikaisissa tutkimuksissa. Koulun tehtavéksi on katsottu
oppilaiden itsetunnon ja myonteisen minakasityksen kehittdminen positiivisten lii-
kuntakokemusten kautta (Lauritsalo 2014). Koulun liikuntatunnit muodostavat ai-
noan yhteisesti jaetun tavoitteellisen likkuntaympariston, siksi silla on tarkea rooli
fyysisen patevyyden vahvistamisessa ja liikuntataitojen opettamisessa. Elinikai-
nen liikunta-aktiivisuus vaatii luottamusta ja uskoa onnistuneeseen suorittami-
seen. Opettajan tulee suunnitella opetusymparisto niin, etta se sisaltdd monipuo-
lisia haasteita ja tarjoaa mahdollisuuksia niiden tutkimiselle. (Durden-Myers
2018.) Lundvallin (2015) mukaan opettajien olisi tuettava oppilaiden reflektiivista
lahestymistapaa omiin taitoihinsa ja harjoitteiden merkitykseen sekéa pyrkia luo-
maan osallistavia oppimistavoitteita ja -tehtavia, jotka edistavét oppilaiden myoén-

teisia kokemuksia.

Alakoulun liikunnan opetuksessa keskeiseen asemaan nostetaan motoristen pe-
rustaitojen oppiminen, josta taitojen kehittyessa edetaén kohti lajitaitoja. Motoris-
ten taitojen oppimista pidetadn hyvin keskeisen& opetussuunnitelman tavoit-
teissa (POPS 2014, s. 436), silla monet likuntalajit edellyttavat vaativampia liike-
hallinnan taitoja. Varhaisnuoruudessa hyvien motoristen taitojen on havaittu en-
nustavan fyysista aktiivisuutta myohemmalla ialla (Jaakkola ym. 2016). Koululii-

kunnassa tulisikin varmistaa riittdvien motoristen perustaitojen hallitseminen, silla
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Rinkin ja Hallin (2009) mukaan ne toimivat likunnallisen elaméantapaan johtavina

tyokaluina ja tukevat suoritusta monissa erilaisissa motorisissa toiminnoissa.

Tavoitteellisessa liikunnan opetuksessa lapset siirtyvat motorista perustaidoista
kohti kehittyneempia taitoja ja alkavat kayttaa niita erikoistuneemmissa ymparis-
toissé. Tarkoituksenmukainen ja riittava harjoittelu johtaa taitojen oppimiseen,
mika puolestaan vaikuttaa tuleviin tehtaviin ja liikuntaan suhtautumiseen (Silver-
man & Mercier 2015). Taitojen kehittamisesséa on tarkeda auttaa oppilaita aset-
tamaan ja saavuttamaan realistiset lyhyen aikavalin tavoitteet (Rink & Hall
2008). Oppituntien lahtokohtana tulee ymmartaa jokainen oppilas ainutlaatui-
sena yksilona, jolla on yksildlliset kyvyt, mieltymykset ja kokemukset. (Huovinen
& Rintala 2017). Pot ym. (2018) kuitenkin kritisoivat, ettei likuntatuntien tulisi
suoraan suunnata taitojen kehittamiseen, vaan toiminnan tulisi hyédyntaa lapsen
omaa luovuutta, ongelmanratkaisutaitoja, yhteistyota, itsesaatelya ja pohdintaa
motivoidakseen lasta. Oppilaiden tulisi my6s itse saada valita suoritettava taso ja
kaytettavat materiaalit omien kykyjensa mukaan. (Pot ym. 2018.) Opettajien tie-
toisuus oppilaiden ennakkotaidoista ja niihin reagoiminen tukee oppilaita liikun-

nan lukutaidon kehittdmisessé (Castelli ym. 2015).

Koulun liikkunnan opetuksen ongelmaksi muodostuu usein tehtavien yksiléiminen
eri taitotasoisille niin, etta jokainen lapsi ja nuori saisi onnistumisen ja fyysisen
patevyyden kokemuksia. Tehtavat, jotka ylittavat lapsen sen hetkiset liikkkumis-
mahdollisuudet tuottavat usein vain toistuvia epaonnistumisia. Opettajien vaih-
dellessa opetustehtavien siséltdja, tarjotaan oppilaille monipuolisempaa taitojen
harjoittelua ja lisatdan kiinnostusta taidon harjoittelemiseen. Oppilaiden taitotaso
on tarkeda huomioida jo opetuksen suunnittelussa, silla epasopivilla harjoitteilla
on havaittu olevan isompi vaikutus vahan liikkkuviin lapsiin, kuin muihin oppilaisiin.
(Silverman & Mercier 2015.) Myds lilan nopea eteneminen ja riittdméaton harjoit-
teluaika taidon saavuttamiseksi on havaittu tuottavan epaonnistumisia (emt. s.
151). Opettajien olisikin oltava valmiina muokkaamaan joustavasti liikuntatunnin
harjoitteita, mikali oppilaat eivat suoriudukaan annetuista tehtavista. Rink ja Hallin
(2008) huomauttavatkin, etté tekemalla muutoksia etéisyyksiin, varusteiden omi-

naisuuksiin sekd antamalla koululaisille mahdollisuus valita tydskentelevatké he
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yksin vai ryhmasséa, voidaan koulun liikuntatunneilla vaikuttaa patevyyden saa-
vuttamiseen. Harjoitteiden vaikeusastetta joustavasti muokkaavien opettajien on
havaittu lisddvan oppilaiden onnistumisen kokemuksia, motoristen taitojen kehit-
tymista seka myonteisempéa asennetta liikkuntaa kohtaan (Silverman & Mercier
2015).

Itseluottamuksen ja patevyyden kokemuksia voidaan taata oppilaille monipuoli-
sella opetustyylilla. Lyhyiden ja tarkkojen ohjeistuksien on havaittu korreloivan
opiskelijan motoristen taitojen oppimisen kanssa (Silverman & Mercier 2015).
Isommassa ryhmassa tapahtuva harjoittelu johtaa yleensa pienempaan toisto-
maaraan eika tehtavan yksiléllinen muokkaaminen ole mahdollista. Peliméaisissa
tilanteissa toistojen maara on yleensa vahaisempi kuin taidon harjoitteluun pe-
rustuvissa harjoitteissa. llman vaadittavaa taitoa oppilaat eivat todennakoisesti
menesty pelisséa ja eivatkd siten saavuta onnistumisen kokemuksia. Taméan li-
saksi oppilaiden on vastattava ryhméan puolelta tuleviin vaatimuksiin sen sijaan,
etta jokainen voisi harjoitella omalla tasollaan. Toisaalta Lauritsalon (2014) mu-
kaan, ryhmatyoskentelytapojen kayttd voisi olla yksi tapa siirtdd painopistetta
pois kilpailullisuudesta keskittymalla yksilén suorituskyvyn sijaan yhdessa teke-

miseen.

Positiivisen ja kehittymismydnteisen ilmapiirin yllapitaminen sekéa lasten yksilolli-
seen kehittymiseen keskittyminen on havaittu tarkeiksi tekijoiksi taitoja kehitta-
vassa opetusymparistdossa. Hyvin organisoitu liikunnan opetus tukee myonteista
ilmapiiria ja maksimoi tarkoituksenmukaiseen oppimiseen kaytettavan ajan. Liuk-
konen ja Jaakkola (2013) korostavat, ettd myodnteisten koululiikuntakokemuk-
sien saavuttamisessa on liikuntatunneilla tarkead keskittya kilpailun sijaan oppi-
miseen, kehittymiseen ja taitojen hallitsemiseen. Myo6s Lauritsalo (2014) nimeé&a
vaitostutkimuksessaan positiivisen ja turvallisen luokkaympériston, yhteenkuulu-
vuuden, monipuolisen sisallon ja opettajan merkityksen tekijoiksi, joilla edesaute-
taan lasten ja nuorten liikunta-aktiivisuutta. Koulun liikkuntakasvatuksen tulee tu-
kea myds erityistarpeita omaavia opiskelijoita (Lauritsalo 2014). Luokkien moni-
naistuminen asettaakin opettajat uuden haasteen eteen, jossa opettajakoulutuk-

sen tarjoamat valmiudet voidaan n&dhda nousevan merkittavaédn asemaan.
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Fyysinen patevyys ja itseluottamus nayttavat heijastuvan lapsen ja nuoren osaa-
misen kokemuksiin, liikunnan hyodyllisyyden kokemiseen seka myonteisiin koke-
muksiin koululiikunnasta. Koululiikuntakasvatuksessa olisikin tarke&é huomioida,
ettd jokainen oppilas saisi riittavasti myonteisia koululiikuntakokemuksia voidak-
seen kokea itsensa fyysisesi patevaksi. Luottaessaan itseensa ja kokeakseen
itsensa fyysisesti patevaksi, suhtautuu oppilas usein mydnteisemmin liikuntaan.
Tama puolestaan johtaa todennakdisemmin liikunnallisen elaméantavan yllapita-

miseen.

3.3.3 Alakoulun liikuntakasvatus tietoisuuden ja ymmarryksen luojana

Perusopetuksen opetussuunnitelman liikunnan tukimateriaalissa (2016) asete-
taan likunnan opetuksen tehtavaksi luoda oppilaille valmiuksia hyvinvoinnin edis-
tamiseen. Liikuntakasvatuksessa oppimista on arvioitu pitkd& yksinomaan taito-
jen perusteella. Chen kuitenkin (2015) kritisoi kyseistd nakokulmaa, silla se ei
tunnista oppimisen tarkeintd ominaisuutta eli kognitiivista sitoutumista oppimi-
seen. Durden-Myersin ja kumppaneiden (2018) mukaan liikuntatunneilla olisi tar-
ke&é vahvistaa oppilaiden tietoja, taitoja ja asenteita, jotta he voivat tehdéa perus-
teltuja paatoksia hyvinvointinsa edistamiseksi. Liikuntatuntien fyysinen aktiivi-
suus seka toiminnan perusteleminen, tutkiminen ja pohtiminen kehittavat oppilai-
den kriittista lukutaitoa (Castelli ym. 2015). Jotta lapset ja nuoret tulevat liikkunnal-
lisesti lukutaitoiseksi, tarvitaan motivaation lisdksi myds tietoa ja taitoa. N&in voi-
daan ymmartaa liikkuntaan osallistumisen sisdiset arvot ja sen elinikaisen merki-
tyksen. (Chen 2015.)

Ymmarryksen luominen liikkunnan kokonaisvaltaisesta merkityksesta mahdollis-
taa oppilaiden liikunnallisen eldméantavan omaksumisen. Liikunnan opetuk-
sessa voidaan vaikuttaa merkitysten tarjpamiseen, niiden esittamistapoihin sek&a
ymmarrettavaksi ja ndkyvaksi tekemiseen. Konkreettisesti tama on liilkuntataito-
jen opettelun lisaksi likunnan tuoman ilon ja terveydellisten merkitysten esiin tuo-
mista. (Koski 2013; Durden-Myers ym. 2018.) Seka Lyyran ym. (2019) etta Rin-
kin ja Hallin (2008) mukaan kouluikaiset eivat liilku terveyden takia, vaan kokevat
yhdessaolon ja liikkkumisen ilon voimakkaampina selittavina tekijéiné. Lilkkunnan

tulisi olla hauskaa, tarpeeksi haastavaa ja miellyttdvaa, jotta sen harrastamista
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halutaan jatkaa. (Rink & Hall 2008; Lyyra 2019). Tama puolestaan tuottaa haas-
teita, silla likunnan sosioemotionaalisia tavoitteiden edistaminen koulussa on

huomattavasti fyysisia tavoitteita vaikeampaa.

Koski (2013) tuo esille, etta kiinnostus likkuntaa kohtaan muodostuu siita, millaisia
merkityksia siihen liitetdén. Opettajan tehtdvana voidaan nahda tarkoituksenmu-
kainen ja sopivassa olosuhteissa muodostettujen liikunnan merkitysten sisallyt-
tdminen lasten ja nuorten sosiaaliseen maailmaan. Oppilaan uusien merkitysten
reflektointia jo aiemmin luotuihin merkitysrakenteisiin tulisi koulun liikuntakasva-
tuksessa vahvistaa (Koski 2017). Koski (2014) huomauttaakin, etta teknisten in-
novaatioiden hyodyntaminen likkunnallisen elaméntavan edistamistydssa on kou-
lun likunnan opetuksessa viela heikkoa. Erilaiset mobiililaitteisiin ladattavat hy-
vinvointi- ja likuntasovellukset seka syke- ja aktiivikellot luovat keinoja liikunta-
aktiivisuuden merkityksellistamiseen ja tukevat koulussa tarjottavaa liikuntakas-

vatustyota. (emt. s. 75-76.)

Tietoisuuden ja ymmarryksen luominen koulun liikuntakasvatuksessa nayttaa liit-
tyvan voimakkaasti likunnan merkittavaksi kokemiseen. Tama puolestaan vai-
kuttaa siihen, kuinka tarkeaksi lapsi ja nuori kokee liikunta-aktiivisuuden yllapita-
misen lapielamén. Opettaja voidaankin nahda tarkeasséa roolissa merkitysten
esille tuojana ja sanallistajana. Yhdessa motivaation seka itseluottamuksen ja
fyysisen patevyyden kanssa tietoisuus ja ymmarrys liikunnallisen elamantavan
yllapitamisen tarkeydestda muodostavat tukevan alustan yksilon elinikaiselle liik-

kumiselle.

30



4 Tutkimuksen toteutus

Tassé luvussa tuodaan esille tutkimuksen lahtokohtia. Ensimmaiseksi esitellaan
tutkimuskysymykset, joista siirrytadn tutkimusaineiston hankintaprosessiin ja tut-
kimushenkildiden kuvailuun. Lopuksi kdydaan lapi aineiston analysoimiseen kay-

tetyt menetelmat ja vaiheet.

4.1 Tutkimuksen tarkoitus

Tama tutkimus on toteutettu kvalitatiivisena eli laadullisena tapaustutkimuksena.
Tutkimuksen kohderyhmana oli kahdeksan Helsingin yliopiston luokanopettajan
koulutuksessa opiskelevaa henkilod. Koska tarkoituksena on ymmartaa tutkitta-
vien kokemusmaailmaa liikunnallisen elamantavan omaksumisesta koulun liikun-
takasvatuksen kontekstissa, sopi laadullinen tutkimus tutkimusmenetelméksi sen
pyrkiessa ymmartamaan valittua ilmiéta syvallisemmin (Tuomi & Sarajarvi 2009).
Tutkimuksessa pyritaan tuomaan esille niita tekijéitd opetusymparistosta ja ope-
tuksesta, jotka motivoivat oppilaita yllapitamaan liikunnallista aktiivisuutta myo6s
aikuisalla. Lisdksi tutkijaa kiinnostaa, milla keinoin liikuntaa opettavat opettajat
pystyvat lisaamaan lasten ja nuorten kiinnostusta liikunnallisen elaméantavan yl-
lapitamiseen. 1Imidon perustuvan tutkimuksen kannalta ei ole olennaista pyrkia
yleistettavyyteen tai absoluuttiseen totuuteen, vaan sisaiseen reliabiliteettiin
(Niikko 2003).

Tassé tutkimuksessa on syvennytty luokanopettajaopiskelijoiden kasityksiin ja
kokemuksiin koulun liikuntatuntien vaikutuksista liikunnallisen elamantavan ke-
hittymiseen. Lahtokohtana on tutkimuskohteen ymmartaminen mahdollisimman
kokonaisvaltaisesti (Hirvisjarvi, Remes & Sajavaara 2009, s. 161). Vaikka ope-
tussuunnitelman perusteissa (2014) on maininta liikunnalliseen elamé&ntapaan
kasvattamisesta, tuntuu k&site olevan monelle luokanopettajaksi opiskelevalle
epaselva. Tama herattaa kiinnostusta pureutua ilmidon syvemmin ja tutkia, mil-
laisina opettajien tydtd ohjaavan opetussuunnitelman kasitteet ymmarretaan.
Tutkimuksen kohteeksi valikoitui luokanopettajaopiskelijat, silla he ovat isossa

roolissa tulevaisuudessa liikunnallisen elaméntavan edistamistydssa. Liikuntaa
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opettavat alakouluissa paaosin luokanopettajat, joiden koulutuspohja ja kiinnos-
tus liikuntaa kohtaan voivat olla hyvin vaihtelevia, jolloin myos kasitykset liikun-
nalliseen elaméntapaan kasvattamisesta voivat olla hyvinkin eriavia. Tama tutki-
mus voidaan naéhda edistavan koulun liikkuntakasvatuksen kehittamista seka
edesauttavan liikunnallisen elamantavan merkityksen ymmartamista koulun lii-

kuntatunneilla.
4.2 Tutkimuskysymykset

1. Millaiset kokemukset peruskoulun liikuntakasvatuksessa ovat olleet
merkityksellisia luokanopettajaopiskelijoiden aikuisian liikunta-ak-
tiivisuuden muodostumisessa?

Ensimmaisen tutkimuskysymyksen avulla pyritddn tuomaan esille millai-
set kokemukset peruskoulun liikkuntatunteilta ovat ja&neet luokanopettaja-
opiskelijan mieleen ja miten ne ovat vaikuttaneet heidan myéhempiin lii-
kunnallisiin tottumuksiinsa. Liséksi tarkoituksena on tuoda esille luokan-
opettajaopiskelijoiden ndkemyksia siitd, miten peruskoulun liikuntatun-
neilla likunnalliseen elamantapaan kasvattaminen ilmeni.

2. Millaisia kasityksia luokanopettajaopiskelijoilla on oppilaiden liikun-
nallisen elaméntapaan vaikuttavista tekijoista?

Toisen tutkimuskysymyksen avulla pyritdan selvittdmaan, millaisia aja-
tuksia liikunnalliseen elaméantapaan kasvattaminen herattaa ja mitka teki-
jat ovat luokanopettajaopiskelijoiden mielesta merkityksellisia liikunnalli-
sen elaméantavan edistdmisen kannalta?

3. Millaisena luokanopettajaopiskelijat nakevat alakoulun roolin liikun-
nalliseen elaméntapaan kasvattamisessa?

Kolmas tutkimuskysymys pyrkii kuvaamaan nakemysta siitd, millaisena
luokanopettajaopiskelijat ndkevét koulun roolin liikunnallisen elaméatavan
edistdjana ja mika on koulun liikuntatuntien merkitys lasten liikkunnallisen
elamantavan muodostumisessa.

4.3 Tutkimusmenetelmat
Tasséa tutkimuksessa tutkimuskysymyksia on lahestytty kvalitatiivisella eli laadul-
lisella tutkimusmenetelmalla. Se mahdollistaa laaja-alaisen ja yksityiskohtaisen

ilmion tarkastelun. Toisin kuin kvantitatiivinen, kvalitativinen menetelma pyrkii

ymmartamaan ja selittamaan ilmiota (Alasuutari 2011, s. 233). Vertaillessa laa-
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dullisia ja maarallisia tutkimusmenetelmia toisiinsa, koettiin laadullisen menetel-
man vastaavan l&hemmin tutkimuksen tarkoitusta. Kvantitatiivisen tutkimuksen
rajoittuessa lahtokohtana olevaan teoriaan, perustuu kvalitatiivinen tutkimus
useimmissa tapauksissa aineistolahtoisyyteen. Tutkijan uskoessa kasitysten oh-
jailevan vahvasti toimintaamme ja valintojamme, néahtiin tarkeaksi tutkia luokan-
opettajaopiskelijoiden kasityksia ja kokemuksia koululiikuntakasvatuksen vaiku-
tuksista liikunnalliseen elamantapaan. Koska tutkimus perustuu kasitysten ja ko-

kemusten ymmartamiseen, koettiin perustelluksi kayttaa laadullista menetelmaa.

Tutkimuksen aineisto on keratty teemahaastattelun avulla. Haastatteluprosessi
on Niikon (2003) mukaan seké dialogista etta reflektiivista, jossa tutkijan roolin
herkkyys on korostunut. Pyrkimyksena oli saada haastateltavat reflektoimaan ko-
kemuksiaan ja kasityksiaan liikkunnallisen elamantavan omaksumisesta sen eri
ulottuvuudet huomioiden niin aidosti kuin mahdollista. Koska haastattelussa ol-
laan suorassa kielellisessa vuorovaikutuksessa, voidaan saada esiin vastausten
taustalla olevia motiiveja (Hirsjarvi & Hurme 2008). Haastattelun tarkoituksena oli
paasta sisélle haastateltavan maailmaan ja tuoda esille hanen uskomuksiaan,
arvojaan, kasityksiddn ja kokemuksiaan seka ymmarrysta liikkunnallisesta ela-
mantavasta. Vapaamuotoinen teemahaastattelu on tilanteena varsin lahella luon-
nollista keskustelutilannetta eikd haastattelijalta vaadita paljoa haastattelukoke-
musta (Alasuutari 2011), mika vaikutti haastattelumetodin valintaan tutkijan ensi-

kertalaisuus huomioon ottaessa.

Tutkimuksen lahtékohdaksi paadyttiin valikoimaan fenomenografinen tutkimus-
ote, silla se tarjoaa mahdollisuuden tutkia yksildiden kasityksia ja kokemuksia
erilaisista kasvatustieteen ilmidistd. Fenomenografia (Phenomenographia) on
koko tutkimusprosessia ohjaava lahestymistapa, johon liittyy ontologisia ja epis-
temologisia suuntauksia ilmion todellisuudesta ja tiedon muodostumisesta
(Niikko 2003). Marton (1989) kuvailee fenomenografiaa |ahestymistapana, joka
on suunnattu kysymyksille, joilla on merkitysta yksilon oppimiselle ja ymmartami-
selle koulutusympaéristéssa. Fenomenografinen tutkimussuuntauksen juuret ovat
filosofisista hermeutiikan ja fenomenologian suuntauksissa ja sen kehittdjana pi-
detddn Goteborgin yliopiston professoria Ference Martonia (Niikko 2003). Feno-

menografia tulee kreikan kielen sanoista fainemon joka tarkoittaa ilmiota, seka
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grapheinista, joka tarkoittaa kuvailemista (Uljens, 1989, s. 11). Metsamuuroisen
(2000) mukaan fenomenografiaa voidaankin ajatella ilmién kuvaamisena ja siita

kirjoittamisena.

Fenomenografiaa ei tule kuitenkaan sekoittaa fenomenologiaan, jossa ollaan
kiinnostuneita ilmiéiden rakenteiden tutkimisesta ja selvittamisestéa. Niissa on kui-
tenkin hyvin paljon samanlaisia piirteita, silla molemmat pohjautuvat kvalitatiivi-
seen lahestymistapaan tutkia erilaisia ilmi6itad, inhimillisi&a kokemuksia seka tietoi-
suutta. Kummassakin korostuu nakokulma, etté ihmiset havaitsevat ja ymmarta-
vat tilanteita eri tavalla. (Niikko 2003.) Liikunta-aktiivisuuden yllapitaminen vaatii
yksiléllisten tekijoiden huomioimista ja yksilon &aneen kuuluville saamista. Liikun-
takasvatuksen tavoitteen on vaikuttaa myds yhteiskunnallisella tasolla lasten ja
nuorten lilkuntatottumuksiin. Ta&méan tutkimuksen avulla voidaan saada selville
niita tekijoita, joilla pystytaan vaikuttamaan lasten liikkunta-aktiivisuuden edistami-
seen. Ihmisten kokemusten esille tuomisella voidaan kenties vaikuttaa yhteiskun-
nalliseen paatoksentekoon, koulupolitikkaan seka liikuntapalveluiden kehittdmi-

seen.

Fenomenologia on fenomenografiaa syvemmalle yksilon kokemuksiin perustuva
teoreettinen malli. Fenomenografisen nakemyksen mukaan ei ole olemassa ob-
jektiivista todellisuutta, vaan maailma jaetaan ja ymmarretaan eri tavoin (Niikko,
2003). Yksiloille todellisuus on aina koettua ja todellisuus muodostuu ihmisen ka-
sityksista (Uljens 1989). Fenomenologiassa pyritaan tutkimaan eldamismaailmaa
tutkijan omasta nakoékulmasta kasin (Niikko 2003), kun taas fenomenografiassa
tarkoituksena on kuvata todellisuutta, maailmaa sellaisena kuin tietty joukko ih-
misia sen ymmartaa ja kasittda seka etsia ja kuvata eroja ihmisten kéasityksissa
(Marton 1989).

Fenomenografia ja fenomenologia jakavat yhdessa nakemyksen myds kokemuk-
sesta. Molemmissa kokemukset nahdaan sisaisina suhteina subjektin ja todelli-
suuden valilla. Kokemus muodostaa perustan, josta kasin kasityksia rakennetaan
(Uljens 1989, s. 14). Tulevaisuudessa luokanopettajaopiskelijat vastaavat osal-

taan liikunnalliseen elaméntapaan kasvattamisesta. Tietylla tavalla toimiminen
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peilautuu tapaan kokea jokin asia (Niikko 2003). Siksi onkin merkityksellista tut-
kia, millaisia kokemuksia luokanopettajaopiskelijoilla on liikkunta-aktiivisuuden

edistdmisestd, voidakseen ennustaa heidan toimintaansa tulevaisuudessa.

Fenomenografiassa ja fenomenologiassa voidaan erottaa toisistaan eriytyneita
suuntauksia kokemusten kasittdamisessa, silla fenomenologia pyrkii tutkimaan ko-
kemusta ja [bytamaan sen mika on keskeista kayttamissamme kasityksissa. Fe-
nomenografiassa puolestaan pohditaan niitd ulottuvuuksia, jotka vaikuttavat ih-
misten tapoihin kokea ja kasittdd maailmaa. Sen tavoitteena on kuvata ilmiota
sellaisena kuin tietty ryhma, kuten tassa tapauksessa luokanopettajaopiskelijat
sen kokevat ja paljastaa kasitysten ja kokemusten vaihtelu. Voidaankin sanoa,
ettd fenomenografiassa ollaan kiinnostuneita tutkittavien kokemusten vaihte-

lusta, sisalldista ja niiden keskinaisista suhteista. (Niikko 2003; Marton 1989.)

Fenomenografisella analyysilla ei ole selkedsti maéariteltyd menettelytapaa, vaan
se noudattaa vahvasti kvalitatiiviselle tutkimukselle ominaisia piirteitd (Niikko
2003). Metsamuuroinen (2006, s. 232) jakaa fenomenografisen tutkimuksen te-
kemisen neljaén eri vaiheeseen. Ensimmaisessé vaiheessa tutkija herattaé kiin-
nostuksen ilmi6on, joka nostattaa ihmisissa erilaisia ndkemyksia. Tutkimuksen
aihe valikoitui tutkijan omasta kiinnostuksesta lasten ja nuorten liikunta-aktiivisuu-
den edistamiseen. Aihetta on tutkittu suhteellisen paljon ja se heréattdd monenlai-
sia nakemyksia siité, milla keinoin lasten ja nuorten liikunta-aktiivisuutta voidaan

tukea.

Toisessa vaiheessa tutkijalta vaaditaan perehtyneisyyttd ilmio6n teoreettisesti
voidakseen jasentaa alustavasti aineistoa teorian pohjalta nouseviin nakokulmiin.
Tutkimuksen viitekehyksena toimivat Whiteheadin (2010) luoma malli likunnan
lukutaidosta, Kosken (2013) liikkuntasuhdeteoria sek& Decin ja Ryanin (2000) it-
semaaraamisteoria. Tutkijan nakemyksen mukaan liikkunnan lukutaidon mallissa
kuvatut likunnallisen elamantavan kehittymiseen vaikuttavat osa-alueet nayttay-
tyvét liikuntaa opettavien luokanopettajien kasityksissa seka liikunnalliseen ela-

mantapaan kasvattamiseen myds kaytannossa.
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Kolmannessa vaiheessa suoritetaan itse haastattelut, joissa pyritdan tuomaan
esille haastateltavien kasityksia ilmiosta. Viimeisessa vaiheessa tutkija luokittelee
haastatteluaineistossa esiintyneet kasitykset ja kokemukset niiden merkityksien
mukaan muodostaen niista abstraktimpia merkitysluokkia. Tarkoituksena on ym-
martaa ilmauksien takana olevia merkityksia vertailemalla niiden eroja ja yhtalai-
syyksia (Uljens 1989).

4.4 Aineiston hankinta

Aineisto paadyttiin hankkimaan haastatteluin, jotta ihmisten ndkemykset ja koke-
mukset tulisivat luonnollisimmin esille. Ruusuvuoren & Tiittulan (2005) mukaan
haastattelulla on tietty paamaara ja tavoite, mitka pyritddn saavuttamaan. Haas-
tattelija on kiinnostunut tiedosta, jonka saavuttamiseksi han tekee kysymyksia,
kannustaa haastateltavaa vastaamaan seké ohjaa tarvittaessa keskustelua aihe-
piiria koskeviin teemoihin (emt. s. 23). Haastateltavien valintaan kaytettiin ei-
sattumavaraista harkinnanvaraista otantaa. Suurin osa haastateltavista ilmoittau-
tui tutkimukseen Helsingissa liikkunnan perusopintokokonaisuutta opiskelevien tai
opiskelleiden s&hkopostilistaan lahetetyn haastattelukutsun kautta. Rajanvetona
tutkimukseen osallistumiseen oli paatoimisena opiskelijana oleminen. Yksi haas-
tateltavista saatiin tiedustelemalla musiikin perusopintokokonaisuuden suoritta-
neita tutkijan oman kontaktin kautta. Tama haastateltava puolestaan antoi yh-
teystiedot terveystiedon sivuaineopintoja suorittaneeseen. Eskolan ym. (2018)
mukaan haastateltavien I6ytamiseksi on hyva kysya suosituksia sopivista haas-
tateltavista. Tallaisesta tyylistad kaytetddn nimitysta lumipallo-otanta, missé haas-
tateltavat ehdottavat henkil6ita, jotka ovat keskeisia tutkimusongelman kannalta
(Hirsijarvi & Hurme 2008). Tarkoituksena oli saada tutkimukseen monipuolisem-
min eri taito- ja taideaineita toisena opetettavana aineenaan opiskelevia opiske-
lijoita tutkimuksen moniuloitteisuutta tuomaan. Aiheesta oli kuitenkin selvasti
enemmistond kiinnostunut liikunnan sivuaineita opiskelevat, mika on tarkeda
huomioida tutkimuksen tuloksia tarkastellessa. Toisaalta Tuomen ja Sarajarven
(2009) mukaan haastattelututkimuksessa perimmaisena tarkoituksena on tuottaa
mahdollisimman paljon tietoa tutkittavasta ilmiosta. Voidaankin pitaa perustel-
tuna, etta haastattelevaksi valikoitu henkil6ita, joilla on aiheeseen liittyen tietoa
(emt. s. 85).
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Tutkimukseen haastateltiin kahdeksaa (N=8) Helsingin yliopistossa opiskelevaa
luokanopettajaa. Kuudella heista oli likunnan sivuaineen perusopinnot tehtyna.
Lisaksi yksi tutkimushenkiloista opiskeli likuntapedagogiikan maisteritutkintoa.
Liikunnan sivuaineopintojen liséksi tutkimukseen osallistuneet henkilot olivat lu-
keneet sivuaineenaan joko erityispedagogiikkaa, matematiikkaa, yhteiskuntatie-
teitd, uskontoa tai terveystietoa. Kaksi muuta jotka eivat olleet opiskelleet liikun-
tapedagogiikkaa, olivat opiskelleet joko musiikkia tai terveystietoa sivuainee-
naan. Haastateltavien taustatietojen kartoittamiseksi tiedusteltiin haastateltavien
ikada, sukupuolta, kyseisen tutkinnon opiskeluvuosia, sivuaineopintojen suoritta-
mista, likunnan numeroa peruskoulun paattétodistuksessa, peruskoulun aloitus-

vuotta seka liikkuntataustaa.

Tutkimuksen tuloksissa on pyritty tuomaan esille aarimielipiteitd. Tulokset poh-
jautuvat seké usein esiintyviin ettd poikkeaviin nakemyksiin. Toisaalta tutkija on
halunnut nostaa aineistosta esiin mielipiteitd, jotka tuovat esille jotain olennaista
iImiéon liittyen. Koska tutkimus ei saa sisaltaa tekijoita, jotka voivat vaarantaa
tutkimushenkildiden oikeutta pysya tuntemattomina (Tuomi & Sarajarvi 2009, s.
131), on tutkimushenkilét anonymisoitu. Tutkimuksessa kaytetaan haastatelta-

vista vastaajatunnuksia H1-H8.

Haastateltavien ika asettui valille 21-25 ikavuotta. Haastateltavien ian pienta va-
riaatiota selittdnee opiskeluvuosien yleisin suoritusajankohta lukion paattymisen
jalkeen. Seitseman haastateltavista kertoi sukupuolensa naiseksi ja yksi mie-
heksi. Luokanopettajan tutkintoa oli opiskeltu keskim&arin kolme vuotta. Liikun-
nan numeron arvosana vaihteli kahdeksasta kymmeneen, suurimmalla osalla
sen ollessa kuitenkin kymmenen. Tasta voidaankin paatella, ettd tutkimukseen
osallistui koululiikunnassa hyvin menestyneité ja liikunnallisia henkildita. Perus-
koulun opiskeluvuodet asettuivat kaikilla haastateltavilla 2000-luvun alun puoli-
valin vaiheilta 2010-luvun puolivdliin, eika sen vuoksi laajempaa tarkastelua eri
vuosikymmenten valilla voitu tutkimuksessa suorittaa. Liikuntatausta vaihteli kui-
tenkin aktiivisesta kilpaurheilusta satunnaiseen vapaa-ajan likunnan harrastami-
seen. Osa haastateltavista kertoi edelleen harrastavan aktiivisesti urheilua. Muu-
tama haastateltavista kertoi puolestaan likunnan jaaneen vahaiseksi muiden har-

rastusten, opiskelun tai tydn rinnalla. Vain yksi haastateltavista enaa kilpaurheili.
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Muut olivat jattaneet kilpailu-uran jo taakseen ja siirtyneet vapaampiin likunnan
harrastusmuotoihin. Yleisemmin lapsuudessa liikunnan harrastaminen painottui
organisoituun harrastustoimintaan. Muita vaihtoehtoja oli kylayhteison tai kave-
reiden kesken jarjestetyt satunnaiset pihapelit. Liikuntataustan vaihtelevuus antoi
mahdollisuuden analysoida, miten lapsuuden ja nuoruuden liikkuntatottumukset
eri henkildiden valilla poikkesivat toisistaan suhteessa nykyiseen liikkunta-aktiivi-

suuteen ja sen kehittymiseen.

Tutkimuksen aineisto keréttiin maalis-huhtikuussa 2021 teemahaastatteluina.
Teemahaastattelua voidaan pitdd puolistrukturoituna haastattelumenetelmana,
silla sen aihepiirit ovat etukateen maaritelty, mutta menetelmésta puutuu kuiten-
kin strukturoidulle haastattelulle tyypillinen haastattelukysymysten tarkka muoto
ja jarjestys (Eskola, Latti & Vastamaki 2018, s. 28). Hirsijarvi & Hurme (2008)
kuitenkin toteavat, ettei teemahaastattelu ole yhta vapaa kuin syvahaastattelu,
vaikka siina edetaan yksityiskohtaisten kysymysten sijaan tiettyjen keskeisten

teemojen ymparill&.

Teemahaastattelu jakautui kahteen teemaan; kokemuksiin ja kasityksiin. Koke-
muksilla haluttiin kartoittaa haastateltavien omia henkilokohtaisia kokemuksia
koulun liikuntatuntien vaikutuksista aikuisian liikunta-aktiivisuuteen. Kasityksilla
puolestaan pyrittiin saamaan tietoa, millaisena koulun rooli ndhdaan liikkunnallis-
ten elamantapojen omaksuttajana ja miten lasten liikunnallisesti aktiivista ela-
mantapaa voitaisiin tukea koulun liikuntakasvatuksessa. Eskolan ym. (2018, s.
30) mukaan teema-alueiden jarjestys ja laajuus voivat kuitenkin vaihdella haas-
tattelujen valilla. Haastattelutilanteessa pyrittiin jattdmaan haastateltavien omille
ajatuksille ja pohdinnoille tilaa paremman luottamussuhteen seka monipuolisten
ja erilaisten vastausten saavuttamiseksi. Teemahaastattelu mahdollistaa, etta ih-
misten tulkinnat asioista ja heidan ilmidillenséa antamat merkitykset saatetaan
esille (Hirsjarvi & Hurme 2008). Haastatteluissa nousikin esille monipuolisia mer-

kityksid, joissa oli sekéa yhtalaisyyksia etta eroavaisuuksia.

Niikon (2003, s. 31) mukaan haastattelu voidaan suorittaa edeltd maaratyilla

avoimilla kysymyksilla, mitka eivat valttamatta ole tarkkarajaisia. Haastatteluja
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varten luotiin haastattelurunko (Liite 1), joka pitkalti pohjautui tutkimuksen teo-
riaosaan. Avoimilla kysymyksilla tarjottiin haastateltavalle mahdollisuus valita ne
kysymysten ulottuvuudet, joihin h&n halusi vastata ja kiinnittad huomionsa. Haas-
tattelua varten luotiin apukysymyksia kummankin teeman pohjalle, jolla varmis-
tettiin kaiken tutkimukseen liittyvan kiinnostavan tiedon keraaminen ylos. Tutki-
mushaastattelun rakenne lahetettiin etuk&teen haastateltaville tutustuttavaksi.
Etukateen laadittujen suhteellisen valjien kysymysten toivotaan auttavan haasta-
teltavaa heijastamaan tutkimuksen kohteena olevaa ilmitta tutkittavan omasta
viitekehyksesta kasin (Niikko 2003). Haastattelussa tutkimusten kysymysten jar-
jestys ja muoto kuitenkin vaihtelivat haastattelijan vastausten mukaan. Muodos-
taessa teemahaastattelun runkoa, kaytettiin apuna aiemmin aiheesta tehtyja tut-
kimuksia sekd kandidaatin tutkielman teoriaosuudesta nousevia kysymyksia.
Haastattelukysymykset olisikin hyva rakentua tutkimusongelmien ja teorian poh-
jalta (Niikko 2003), silla muuten teema-alueista voi tulla herkasti puutteellisia

seka tutkijan vahvoja ennakkokasityksia myotailevia (Eskola ym. 2018).

Ennen virallisia haastatteluja, testattiin haastattelurunko tekemalla esihaastatte-
luja tutkijan lahipiiriin kuuluville henkildille. Esihaastattelujen tarkoituksena oli kar-
toittaa haastattelukysymysten ymmarrettavyys ja tulkinnallisuus (Eskola ym.
2018, s. 47). Esihaastattelun jalkeen tehtiin pienid muutoksia kysymysten muo-
toiluun ja teema-aiheiden jarjestykseen. Esihaastattelun kautta tutkija koki saa-

neensa ensikertalaisena varmuutta varsinaisia haastatteluja ajatellen.

Varsinaiset haastattelut suoritettiin yksilohaastatteluna etayhteydella ZOOM-
viestintaalustan valityksella vallitsevan Covid 19 -tilanteen vuoksi. Tama mahdol-
listi myos haastateltavan valinnanvapauden valita mieleinen haastattelupaikka ja
varmisti tdyden keskittymisen haastattelutilanteeseen ulkopuolisten haittatekijoi-
den minimoimisen kautta. Eskola ym. (2018) kuitenkin huomauttavat, etté video-
yhteyden kautta tehdyssa haastattelussa eleiden tarkkailu on haasteellisempaa
kuin kasvokkain toteutetussa haastattelussa, mika voi vaikeuttaa haastattelun
analysointia. Haastattelut nauhoitettiin tutkimushenkildiden suostumuksella seka

puhelimella, ettda ZOOM-palvelimessa haastattelun tallentamisen varmista-
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miseksi. Haastateltavat kertoivat haastatattelutilanteen olleen rento ja luonnolli-
nen. Tama nayttaytyi myos haastattelujen syvallisyydessa ja pituudessa. Keksi-

maarainen pituus haastattelulle oli noin 60 minuuttia.
4.5 Aineiston kasittely, analyysi ja tulkinta

Niikon (2003) mukaan analysoinnin tarkoituksena on kaivaa esiin ilmi6ita koske-
vat kasitykset ja ymmarrykset kielellisten ilmaisujen takaa. Fenomenografiselle
lahestymistavalle tyypillisessa analyysissa pyritaan kasitysten eroavaisuuden et-
simiseen, joka ei palvellut aineistoa tutkijan odottamalla tavalla. Tutkimuksessa
paadyttiinkin hyddyntamaan fenomenografiaa tieteenfilosofisena lahtokohtana,
eika alun perin kaavailtuna analyysikeinona. Tassa tutkimuksessa kaytettiin ana-
lysoinnin apuna sisallénanalyysia, jota Tuomen ja Sarajarven (2009) mukaan voi-
daan hyodyntaa lahes kaikissa laadullisissa tutkimuksissa. Analysoinnissa kay-
tettiin seka teorialahtoista etta teoriajohtavaa sisallonanalyysia. Ensimmaisen ja
kolmannen tutkimuskysymyksen kohdalla tuloksia analysoitiin teoriaohjaavalla
siséllénanalyysilla. Siind analyysi ei suoranaisesti pohjaudu teoriaan, vaikkakin
aiemmalla tiedolla voi olla hydtya analysoinnissa (emt. s. 96-97). Se pyrkii [6yta-
maan valmiiden mallien lisaksi my6s uudenlaisia tulokulmia ilmiéon teorian tes-
taamisen sijaan. Toisen tutkimuskysymyksen kohdalla kaytettiin teorialahtdista
siséllénanalyysia, jossa tutkittavaa ilmi6ta lahestytaan aiemman teorian tai mallin
perusteella. (Tuomi & Sarajarvi 2009.) Toisen tutkimuskysymyksen viitekehyksen
muodosti Whiteheadin (2010) luoma teoria liikunnan lukutaidosta, Kosken (2013)
likuntasuhdeteoria sek&a Decin ja Ryanin (2000) itsemaaraamisteoria. Teorialah-
toisessa analyysissa aineisto luokitellaan valmiisiin kategorioihin (Tuomi & Sara-
jarvi 2009).

Tutkimusaineiston kasittely ja analysointi pyrittiin aloittamaan mahdollisimman
pian haastatteluiden jalkeen. Hirsijarven ja Hurmeen (2008) mukaan haastattelu-
jen suorittamisen jalkeen haastattelu aineisto puretaan tekstiksi eli puhutaan niin
sanotusta puhtaaksi kirjoittamisesta eli litteroinnista. Teemahaastattelun yksi
vahvuuksista on, etta se madaltaa kynnysta aineiston analyysiin ja aineisto voi-
daan tarvittaessa jarjestaa litteroinnin jalkeen uudestaan teemoittain (emt. s. 42).
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Litteroinnin tarkkuusaste maariteltiin jattaen pois sanojen toistoa seka ylimaarai-
sid taytesanoja. Talla pyrittiin samaan aineistolle selkeytta ja informatiivisuutta.
Nauhoitettuja haastatteluja oli yhteensa 7 tuntia 57 minuuttia, joista litteroinnin
jalkeen tuli 62 asiakirjan sivua Times New Roman kirjaisintyypilla, 12 kirjaisimen
koolla, 1,5 rivivalilla seka reunat tasattuina. Litteroinnin jalkeen aloitettiin haastat-
teluaineiston analysointi aineistoon tutustumisella. Aineiston lukemisella on tar-
koitus hahmottaa tutkittavien kokonaiskasitys suhteessa tutkimuskysymyksiin
(Niikko 2003). Alasuutarin (2011) mukaan purettua haastattelumateriaalia lahes-
tytaan tekemalld ero maailman ja siita esitettyjen vaitteiden valilla pohtimalla in-
formaation todenmukaisuutta ja haastateltavan todellista kayttaytymista. Alusta
asti analyysissa pyrittiin keskittymaan ilmauksiin, eik& niita tuottaneisiin tutkitta-
viin. lImausten tulkinnassa pyrittiin huomioimaan, etteivéat ne irtoutuisi lilaksi kon-
tekstistaan. (Niikko 2003.)

Uljensin (1989) mukaan analyysiprosessi aloitetaan havaitsemalla ja irrottamalla
yksittaiset ilmitta kasittelevat kasitteet aineistosta ja vertailemalla erilaisia kasi-
tyksia myohemmin yleisemmalla tasolla toisiinsa. Analyysivaihe voidaan jaotella
Tuomen & Sarajarven (2009) mukaa kolmeen vaiheeseen: aineiston pelkistami-
seen, aineiston ryhmittelyyn seka teoreettisten kasitteiden luomiseen. Ennen var-
sinaista analyysin aloittamista tulee valita kaytettava analyysiyksikkd (emt. s.
110). Aineiston pelkistamisessa lahdettiin etsimaéan aineistosta erilaisia kasityk-
sid ja ilmaisuja, jotka olivat tutkimuksen kannalta oleellisia. lImaisujen, joista muo-
dostui analyysiyksikko, pituus vaihteli kahdesta sanasta muutaman lauseen mit-
taisiksi. Aineistosta alleviivattiin aiheeseen liittyvat ilmaisut ja kopioitiin ne erilli-

seen Word-tiedostoon.

Toisessa vaiheessa tekstin lukemisen ja ilmausten etsimisen jalkeen aloitettiin
etsimaan, lajitelemaan ja ryhmittelemaan merkityksellisia ilmauksia teemoiksi tut-
kimuskysymysten suunnassa. Vertailemalla irrotettuja ilmaisuja toisiinsa jaoteltiin
aineistoa muodostaen erillisia kategorioita. Niikkon (2003) mukaan kategoriat tu-
lee suhteuttaa ilmi66n niin, etté jokainen kategoria kuvastaa erilaista tapaa kokea
iImid. Alleviivauksin lahdettiin ryhmittelemaan analyysiyksikkoja kullekin sopi-
vaan kategoriaryhmaan. Ensimmaisen tutkimuskysymyksen kohdalla saatiin yh-

deksan kategoriaa (Liite 2.) ja kolmannen tutkimuskysymyksen kohdalla kolme.
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Toisen tutkimuskysymyksen kohdalla kategoriajoukot muodostuivat tutkimuksen
teorian pohjalta kolmeen kategoriaan; motivaatioon, itseluottamukseen ja fyysi-

seen patevyyteen seka tietouteen ja ymmarrykseen.

Kolmannessa tasossa yhdistettiin kategoriat ylatason kategoriajoukkoihin, jotka
kuvasivat kategoriajoukkoa abstraktimmalla tasolla. Tuomi ja Sarajarvi (2009)
esittavat, ettd aineistolahtdisessa sisallonanalyysissa on tarkoituksena edeta al-
kuperaisista kielellisista ilmauksista teoreettisiin kasitteisiin ja johtopaatoksiin,
joita esitelladn tuloksissa aineistoa kuvaavina merkityskokonaisuuksina. Merki-
tyskokonaisuuksien muodostamista ohjasi aineistonanalyysille tyypillinen tausta-
teoria seka tutkimuskysymykset (Tuomi & Sarajarvi 2009), joihin pyrittin samaan
vastauksia. Analyysin tulisi Niikon (2003) mukaan olla ik&an kuin keskusteluna
aineiston kanssa, siksi tutkijan olisikin hyva pyrkia reflektoimaan aineistonsa tul-
kintaa teoriaan pohjautuen hyddyntden samalla omaa teoreettista ajatteluaan.
Tutkimuksessa tekemia havaintoja on pyritty selittamaan aiempien teorioiden ja
tutkimusten perusteella, jotta muodostetut johtopaatokset eivét jaisi ilman tukea
eika raportointi jaisi vain sitaattikokoelmaksi. Aineiston merkitykset luotiin feno-
menografisella otteella dialogissa aineiston ja tutkijan valilla. Tarkoituksena oli
nostaa esiin aineiston monipuolisuus seka esiin nousevat eroavaisuudet ilman
absoluuttisia totuuksia (Niikko 2003).
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5 Tutkimustulokset

Tassa luvussa esitellaan tutkimuksen tuloksia. Tutkimustulokset on jaettu tutki-
muskysymysten mukaisesti kolmeen alalukuun, missa ensimmaisen (alaluku 5.1)
ja kolmannen (alaluku 5.3) tutkimuskysymyksen analyysi on johdettu aineistosta
esiintyvien luokkien mukaisesti. Toisen tutkimuskysymyksen (alaluku 5.2) koh-
dalla tarkastellaan tuloksia teoreettisen mallin kautta. Tutkija on tarkoituksella jar-
jestanyt alaluvut tutkimuskysymyksittdin avaamatta niiden luokkia tarkemmin si-
sallysluettelotasolla. Nain tutkimuskysymysten tuloksia on kokonaisuudessaan
helpompi hahmottaa. Tulososiossa esiintyy suoraan tutkimusaineistosta olevia
sitaatteja, joista on poistettu yksityiskohtaista tietoa haastateltavien anonymitee-
tin varmistamiseksi. Tutkimuksen tuloksia tarkastellaan peilaten niitd aiempaan

esitettyyn teoriaan.

5.1 Koulun liikkuntakasvatuksen vaikutukset luokanopettajaopiskelijoiden

aikuisian liikunta-aktiivisuuteen

Taman tutkimuskysymyksen tarkoituksena on selvittd, millaisia kokemuksia luo-
kanopettajaopiskelijoilla on peruskoulun liikuntakasvatuksen vaikutuksesta hei-
dan nykyiseen liikunta-aktiivisuuteensa. Tutkimusaineiston pohjalta tarkastel-
laan kokemuksien taustalla vallitsevia tekijoitd. Tutkimuksen tulokset on esitelty
aineiston analyysissd muodostettujen luokkien mukaisesti, jotka pyrkivat vastaa-
maan tutkimuskysymykseeni: "Millaiset kokemukset peruskoulun liikuntakasva-
tuksessa ovat olleet merkityksellisid luokanopettajaopiskelijan aikuisian liikunta-
aktiivisuuden muodostumisessa?”. Tutkimusaineistosta nousevat nakemykset on
jaettu neljaan osa-alueeseen: opettajan vaikutus, oppiaineen vaikutus, ryhman

vaikutus seka puitteiden vaikutus.

Opettajan vaikutus

Opettajan luonteeseen ja kayttaytymiseen liittyi tutkimushenkildilla erilaisia koke-
muksia. Osa haastateltavista koki opettajan olemuksen ja asenteen kannustavan
likkumiseen, osa taas koki sen vahentaneen liikkumisen iloa. Opettajan mukaan

heittaytyminen koettiin padosin positiivisesti vaikuttavan osallistumiseen. Opet-

43



tajan kayttaytyminen voidaankin ndhda heijastuvan siihen, miten oppilaiden so-
sioemotionaaliset tarpeet otetaan liikuntatunnilla huomioon. Opettajan valittavalla
ja lampimalla asenteella on havaittu olevan suuri vaikutus sisaisen motivaation
kokemiseen (Stuntz & Weiss 2010). Kun oppilas kokee olevansa ymmarretty ja
arvokas, han kokee sosiaalista yhteenkuuluvuutta (Liukkonen & Jaakkola 2017).
Opettajan vahatteleva ja eriarvoistava kaytos oppilaita kohtaan oli jaanyt muuta-
man (2/8) haastateltavan mieleen epamiellyttdvana koululikuntamuistona. Opet-
tajalta vaaditaankin ymmarrysta oppilaiden tunteista ja kokemuksista. Herkkyys
oppilaiden tunteille ja taito emotionaalisten ilmaisujen kasittelylle edellyttaa opet-
tajalta hyvia vuorovaikutustaitoja (Lauritsalo 2014). Hyvien ihmissuhdetaitojen on
havaittu edesauttavan positiivisen tunnesuhteen syntymisté opettajan ja oppilaan
valille, jonka kautta oppilas voi saavuttaa positiivisia kokemuksia koulun liikunta-

kasvatuksesta (Huovinen & Rintala 2017; Silverman & Mercier 2015).

Se ainakin oli tosi sellanen urheilullinen ja liikunnallinen se meidén opettaja, et kyl
maéd uskon et sen olemus tavallaan pysty kannustamaan ainakin joitain oppilaista
sitten liikunnalliseen eldméantapaan. (H?)

— — just kaikessa niinku siing, ettd miten just vaikka suhtautuu koko siihen liikun-
taan. Ja ihan sitten niinku ihan sosiaalisessa mielessd myos... kaikessa vuorovai-
kutuksessa ja kaikessa tommosessakin...kylldhédn se tosi iso merkitys on. (HS8)

— — meil oli yldasteella semmosta eriarvoistavaa kdytostd niinku opettajan toi-
mesta. Mun mielest tyttojd tavallaan kohdeltiin ehkad vdhan semmosena massana,
jota pidettiin sitten ehka tavallaan heivorsisempind kuin poikia. (H1)

Mad muistan esimerkiksi, ettd pojat pelasi talvella usein jadkiekkoa ja heilld ei tar-
vinnut olla silloin kypérid pédssa. Ja sit ku me tytot mentiin luistelemaan, niin
meilld ei my6sk&an pitanyt olla kypéri eli meilld ei ollut kyparapakkoa, mut sitten
médd muistan, kun me mentiin pelaamaan jddkiekkoa muutaman kerran tyttopo-
rukalla, niin meidén piti yhtékkid laittaakin ne kyparat, niin sitd perusteltiin joten-
kin silld, ettd me oltu pelattu niin paljon jadkiekkoa, mitd pojat pelasi joka tunti.
(H3)

— — ehkd hin oli aika semmonen niinku...piti kiinni omista nikemyksistdd, jos
ndin voi sanoa ja siihen ei vélttaméttd kauheesti ollut muilla sanomista, vaikka
tuntien sisdllot itsessddn oli ihan kivoja. (H2)

Opetuksessa ja eriyttamisessé korostuivat opettajan pedagogiset valinnat ja ryh-
majaot. Liukkosen ja Jaakkolan (2017) mukaan opettajan olisi pyrittava tarjoa-
maan innostavia ja miellyttavia kokemuksia liikunnasta, jotta oppilaan kasitys it-

sesta lilkkkujana vahvistuisi. Tuntien monipuolisuudella voidaan varmistaa, etta
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jokainen oppilas saa onnistumisen kokemuksia, joka vahvistaa oppilaan itseluot-
tamusta toteuttaa likunnallista elaméantapaa. Tyttdjen ja poikien erillisryhmaope-
tusta kohtaan oltiin paaosin tyytymattomia ja koettiin, ettd sekaryhmat olisivat voi-
neet antaa enemman valmiuksia liikunta-aktiivisuuden toteuttamiseen niin fyysi-
sen kuin psyykkisen toimintakyvyn kannalta. Toisaalta on hyva ottaa huomioon,
ettei sekaryhma itsessaan lisaa fyysista aktiivisuutta, vaan riippuu paljolti opetta-

jan ammattitaidosta ja pedagogiikasta, miten han tunnit suunnittelee ja toteuttaa.

Oli tiettyjd lajeja tai tiettyjd liitkuntatunteja, missd ite oli vahvemmilla. Et kyl méa
niinku...ku harrasti tanssia, nii esimerkiksi jos oli telinevoimistelua tai
muuta...niin siitd mé tykkésin...sai siitd niinku itsetuntoa. (H6)

— — meil oli viel niinku tytt&jen ja poika ryhmiin liikunnnopetus ja myos valinnai-
sessa liikunnassa oli myos ndin. Niin ehké jotenki koki, ettd tavallaan itte olis voi-
nut sieltd poikien liikunnasta jotenkin saada enemman sellasta liikuntaa, mita sit-
ten ehka ite olis siin vapaa-ajalla niinku tottunut. Et otettiin niinku enemmaén to-
sissaan — —. (H7)

Kilpailukeskeisyys koettiin seka liikkumista latistavana, etta motivoivana tekijana.
Sopivasti kaytettyna se voi tukea opetusta ja kilpailujen avulla voidaan pienistéakin
suorituksista tehda merkityksellisia, silla monet oppilaat motivoituvat kilpailun ja
menestyksen kautta. Etenkin ryhmakilpailut nousivat haastatteluissa esille, jotka
koettiin psyykkisesti vahemman ahdistavana kuin yksilokilpailut. Niissa korostui
myo6s yhdessa tekeminen, mika koettiin mielekkaaksi ja motivoivaksi. Voidaankin
paatella, ettd sopivassa maarin kilpailuhenkisyys lisaa yhteenkuuluvuuden tun-
netta ja sita kautta voidaan vahvistaa oppilaiden motivaatiota liikuntaa kohtaan.
Kuitenkin Nupposen ym. (2010) tutkimuksen mukaan koululiikuntaan liittyvalla ul-
koisella motivaatiolla ja kilpailuhenkisyydelld oli negatiivinen vaikutus liikunnan
harrastamiseen myohemmin elamassa. Onkin tarke&& huomioida, etta kaikki lap-
set ja nuoret eivat motivoidu kilpailusta. Keskeista olisikin saada vertailu kohdis-
tumaan oppilaan omiin aikaisempiin suorituksiin muiden oppilaiden tulosten si-

jaan.
Castelli ym. (2015) nostaa tutkimuksessaan esille oppilaskeskeisten lahestymis-

tapojen ja itsearvioinnin merkityksen oppilaiden autonomisuutta lisdavina teki-

jéina. Oppilaiden mukaan ottaminen toiminnan suunnitteluun ja toteutukseen

45



nousi myonteisend kokemuksena aineistosta esille. Oppilaiden osallisuutta lisaa-
malla, voidaankin aineiston mukaan lisata oppilaiden kiinnostuneisuutta liikunnan

harrastamista kohtaan.

Meil oli tuol yldasteella..oli sellanen, etti...olikohan se pareittain...tais olla. Ettd
saatiin valmistella semmonen oma liikuntatunti. Joo siis se oli tosi kiva. Mai
tota..mun kaverin kanssa...me pidettiin semmonen niinku tanssiliikuntatunti,
koska ma4 harrastin tanssia, niin me suunniteltiin joku semmonen koreografia ja
sitten opetettiin muille. Muistaakseni muutkin teki jotain...m&4 en muista mitdko-
héin lajeja ois ollut.. .ja ei valttamatta ollut ees pakko olla mikddn laji, vaan sai ite
suunnitella, jos vaan oli jotain kivaa toimintaa, mitd ite halus. Nii siitd niinku
tykkaésin, et just lisdd sitd osallisuutta. (H6)

Opettaja voi varioida tehtavaorganisaatiota itsenaisesta harjoittelusta, pienryh-
matyoskentelyyn ja aina koko luokan yhteiseen harjoitteluun. Silvermanin & Mer-
cierin (2015) mukaan itsendisellda ja vastavuoroisella tydskentelylla saadaan
enemman toistoja, jolla mahdollistetaan oppilaiden taitojen kehittyminen. Tehtéa-
vaorganisaatiota muuttamalla voidaan aineiston perusteella vaikuttaa tasoeroihin
ja oppilaiden psyykkiseen turvallisuuteen. Haastateltavat nostivat esille tehta-
vaorganisaation epaonnistumiseen liittyvia kokemuksia peruskouluajoilta, mitka
olivat johtaneet fyysisen patevyyden kokemuksien ja itseluottamuksen vahene-

miseen.

Meilldkin niinku ala-asteella vaik jotkut lajit oli aika hurjan tasosia mun mielest4
tai siis tempo on sielld ollut aika reipas, ku meil oli usein rinnakkaisluokan kaa
tunnit ja siel melkein kaikki tytdt harrasti ringettee. Niin tottakai ku siel toisella
puolella oli siel vahva osaaminen joukkuelajeissa niinku ringetessikin se on niin
nopee se tempo. Niin sekin ohjaa tietylld tavalla sitd meidénkin tuntia, niin ei ehka
aina pysynyt niinku mukana ja matkassa. Niin se on ehka ollut semmosta..ei taysin
semmosta alemmuuden tunnetta tuonut, mut ei se oo ainakaan vahvistanut sitid
omaa fyysistd patevyytta. (H5)

Siitd tuli mieleen myos luistelu...mul ei oo siitdkddn hirveen hyvid kokemuksia
litkkuntatunneilta. Et sekin on ollut vdhdn semmone...ei oo innostanut. M&a en
tiedd sitten miten sitd voi kehittaa. Sielldkin oli tai varsinkin jossain luistelussa na-
kyy tosi helposti ne tasoerot.. .et siel on ne jotka loistaa ja sit on ne jotka ei valtta-
mittd. Et tehdédédn yhteisid juttuja nii se voi olla jotenkin ahdistavaa. (H6)

Oppilaan tuntemus nousi aineistossa esille itseluottamuksen ja fyysisen patevyy-
den edistajana. Castellin ym. (2015) mukaan koulun liikkuntakasvatuksen ongel-

mana on riittAmattéman opetusaika, suuret luokkakoot seké heikko oppilaantun-
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temus. Oppilaiden huomioiminen yksil6ina, joilla on omanlaisensa historia, val-
miudet, lahjakkuudet, kyvyt, persoonallisuus ja oppimisen tyyli edellyttaa opetta-
jalta hyvaa oppilaantuntemusta. Hyvalla oppilaantuntemuksella voidaan suunni-
tella likuntatunnit niin, etté jokainen voi osallistua toimintaan omien kykyjensa
mukaan (Huovinen & Rintala 2017). Eriyttaminen vaatii suunnitelmallista toimin-
taan, jossa pyritddn etenemaan opetuksessa oppilaiden kykyjen ja valmiuksien
mukaan, huomioimaan oppilaan vahvuudet seké& vahvistamaan heidéan itsetunto-
aan. Tuntien monipuolisuudella ja eriyttdmisella luodaan tilanteita, joissa oppilaat
voivat saada onnistumisen kokemuksia ja huomaavat taitojensa kehittymista,
mitd kautta voidaan saavuttaa kiinnostus liikkumiseen (Silverman & Mercier
2015).

Fyysisen patevyyden kokemuksia koen, ettd sai aika paljonkin. Et just varmaan ku
my®0s oli niissd monen niinku perusmotoriset taidot jo sillai aika hyvélld tasolla,
niin kyll4 niit patevyyden kokemuksia tuli ja kyl hén se tavallaan...onhan se ihan
niinku mukavaa huomata just, ettd parjdd jossain ja on hyvéa jossain, niin kyl se
itseluottamustakin vahvisti. (HS8)

Kyl maia siit tykkasin ja kyl méa koen, ettéd se (opettaja) aina pyrki just jarjestdd sen
liikkunnan opetuksen sillai, ettd kaikki kylld mahdollisimman hyvin pysyis mu-
kana, et sit jos oli itellekkin vaikka joku vieraampi laji, niin kyl sielt ldhettiin liik-
keelle niist aika sillai perusteista, ettd kaikki sais kiinni niist4 jutuista. (HS8)

Tutkimusaineistossa liikuntatuntien sisallon vaikutus koettiin merkittavana lii-
kunta-aktiivisuuden edistamisessa. Koulun liikuntakasvatuksen lajikeskeisyys ja
joukkuelajipainotteisuus koettiin usein negatiiviseksi. Toisaalta uusien lajitaitojen
oppimista nostettiin myds mydnteisesti esille aikuisidn monipuolisen liikkunnan
harrastamisen mahdollistajana. Koulun liikuntakasvatuksen tavoitteena on kehit-
taa oppilaiden itseluottamusta monenlaisten liikemallien hallintaan (POPS 2014,
S. 272; 434). Liikuntataitojen oppiminen on yhdistetty suoritusten paranemiseen,
yhdenmukaistumiseen, pysyvyyteen seké kykyyn hyddyntéaéa opittua taitoa myos
muissa liikkkumisymparistoissa (Tammelin & Telama 2008). Liikuntataidot toimi-
vat rakennuspalikoina liikuntaan osallistumiselle seka tarjoavat perustan fyysisen

patevyyden ja itseluottamuksen kehittymiselle (Durden-Myers 2018).

Meilld ainakin oli tosi monipuolisesti tehtiin eri juttuja, ettd oli kaikille yritettiin ainakin,
ettd ois jotain. — — Mun mielestd on vieldkin tosi hauskaa aina kokeilla jotain uusia lajeja
tai ainakin just kavereitten kanssa mennd pelaa jotain pesépalloo tai niinku jotain muuta
lajia, et just sieltd, kun on silloin liikuntatunneilla niink just pédédssyt kokeilemaan niin
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paljon eri lajeja ja ndin. Ja ehké just semmoset niinku perustaidot ja ymmaérryksen vaikka
sddannoistd saanut, ehkd just sit enemman sillee péin, ettd nykyaankin on niinku kiva sit-
ten aina viélilld mennd jotain muuta lilkumaan ja kokeilla erilaisia juttuja. (H8)

Perukoulussa meil liikuntatunnit oli aika lajikeskeisid. Et sielld harjoteltiin tiettyd niinku
tekniikkaa ja niinku tiettyjen lajien perusteita. Maa olisin ehké kaivannut, et ei olis ollut
niin lajikeskeistd, koska sielld oli ne tietyt oppilaat, jotka aina loisti tietyissd omissa la-
jeissa. (H6)

Eraissa kouluissa eri lajien edustajat olivat kdyneet pitamassa erilaisia liikuntata-
pahtumia, joiden kautta oli mahdollisuus kokeilla erilaisia lajeja. Etenkin ylakou-
lussa lahes kaikki haastateltavat kokivat mielekkaiksi uusien ja erikoisimpien la-
jien kokeileminen. Monipuolinen taitoharjoittelu mahdollistaa laajan liikkemalliva-
raston synnyn, minké edesauttaa uusien ja yha haastavampien likemallien oppi-
misessa (Jaakkola 2017). Useimpien lajien harjoitteleminen koululiikunnassa var-
mistaa liikunnan monipuolisuuden sek& mielekkyyden sailymisen seka luo pa-
remmat mahdollisuudet sille, etta jokainen oppilas |6ytaisi mielekkdan harrastuk-

sen.

Kylld m&&d muistan, ettd me yldasteella kokeiltiin eri lajeja. Ja meitd esimerkiksi
vietiin vaikka unisportille, me saatiin kdyda muutaman kerran salilla ja me kaytiin
zumba-tunnilla ja saatiin kdyméssd pelaamassa sulkapalloa ja et meilld oli kyl pal-
jon lajikokeiluja joista olis voinut innostua ja varmaan olisin 16ytanytkin jonkun
uuden harrastuksen, jos ei olis ollut harrastusta josta tykkas. (H3)

Sit mé&d muistan et yldasteella meillé oli kerran sillee,et Porvoon Butchersin jenk-
kifutispelaajat tuli pitdd meille sellasta liikuntatapahtumaa. Se oli mun mielestd
siistii ja ne veti sen tosi innostavasti ja sen jdlkeen mé olin sillee, et jes mdd haluun
alkaa pelaa jenkkifutista — —. (H2)

— — musta tuntuu et moni laji on semmonen, et niihin on tykdstynyt. Et vaik niit4
ei valttamittd nyt toteuta omassa eldméssd, mut mdd ndén et ne ehkéd varmaan voi
sitten tulla sielld vaikka opetuksessa, ku ite on tykdnnyt niistd, niin sitten haluaa
ainakin nditd juttuja kokeilla sielld omien oppilaiden kanssa. (H5)
Koululiikunta ei tarjonnut kaikille haastateltaville positiivia kokemuksia. Lauritsa-
lon (2014) mukaan se, miten likkuntalaji koetaan koulussa, vaikuttaa tulevaisuu-
dessa oppilaan valintoihin ja terveyskayttaytymiseen. Lajeista esille nousi eten-
kin hiihto, luistelu ja uinti negatiivisten liikuntakokemusten kautta. Naissa lajeissa
autonomia ja valinnan mahdollisuuden puute korostuivat. Tuntien siséaltoihin ko-
ettiin voivan vaikuttaa peruskouluaikoina riittdmattomasti, vaikka eriaviakin mieli-
piteita aineistosta nousi esille. Oppilaiden osallistuessa tuntien sisallén suunnit-

teluun, koettu autonomia lisdantyy, joka puolestaan vaikuttaa oppilaiden sisainen
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motivaation kasvuun (Liukkonen & Jaakkola 2017). Haastatteluaineistossa opet-

tajan tarjpama autonomia koettiin padsaantoisesti puutteellisena.

— — ne lajit, mist4 itte ei oo niin pitdnyt...ei niihin oo kyl saanut yhtddn vahvistus-
takaan sitten sielld niinku koululiikuntatunneilla. Et m&4 oon vaan kokenut et maa
oon...tai olen kokenut ja koen edelleen, et en 0o esim kauheen hyvi uinnissa tai
luistelussa ja sitten mada muistan, et sit ku vaik tehtiin jotain luisteluharjoituksia
niin siten se ettd jotenki ne ei onnistunut, niin eipé ne sit ainakaan kuitenkaan li-
sannyt intoa.Et ennemminkin méd& sanosin niin pdin, et ne mitkd on ollut tavallaan
kielteisid lajeja ittelle niin jos jotain niin niihin on se asenne niinku tullut entista
negatiivisemmaksi. (H7)

Nii siit on jadnyt semmonen, ettd mdd en oo muutenkaa oikeen ikind tykénnyt
hiihdosta ja uinti oli my6s semmonen, ettd se jakaa tosi paljon mielipiteitd. Et se
on..siis varsinki just toi murrosikd, nii sen kynnykselld ei hirveesti sillai vihissd
vaatteissa siel luokkakavereiden kanssa. Ja kun oli vililld sielld pojat mukana...jos-
kus just alastella. Siit ei oo hirveen hyvid kokemuksia. — — oli hirveesti kaikkee eri
tekniikoita, et ehkd ois enemman pitdnyt kiinnittdd huomiota siihen, et kaikilla on
oikeesti hyvé olla siel uimassa vaan. (H6)

Muistan kylld isosti sen, ettd yks asia mist mé en tykdnnyt paljo yhtddn oli uiminen
liikkkatunneilla. Se ei niinku...tai se ehkd vaikutti just se, ettd m&a en ehka ollut
paras uimari ja mad olin sielld viimeisend oppilaana alakoulun puolella siin las-
tenaltaassa ja mua ei uskallettu pddstdd...tai ehkd hyvd ettd ei uskallettu
pédédstd...mut sitten yksin uin sielld lastenaltaassa sen ohjaajan kanssa...Kyl mé&a
siind opin jotain, mut se jdi semmoseks negatiiviseks asiaks. (H4)

Liikunnan opetukseen sisaltyva mittaamisen on havaittu lisdavan oppilaiden va-
lista vertailua, joka puolestaan vaikuttaa oppilaan itseluottamuksen ja patevyyden
kokemuksiin (Rink & Hall 2008). Erilaiset mittaustilanteet aiheuttivat myds haas-
tateltaville pd&osin negatiivisia kokemuksia, silla tulosten julkisuus ja vertailu ai-
heuttivat oppilaiden valista kilpailua ja keskinaista vertailua. Toisaalta mittaami-
nen koettiin antavan viiteita siitd, mita osa-aluetta oppilaan tulisi vahvistaa fyysi-
sen toimintakykynsa turvaamiseksi. Tuloksiin perustuen opettajan roolia voidaan-
kin pitdd merkittdvana mittaamistulosten monipuolisessa hyédyntamisessa oppi-
laan kunnon ja liikunnallisten taitojen edistamisesséa. Lisaksi tutkimusaineistossa
kuntotestaus nayttaytyi motivoivan myo6s vapaa-ajalla likkumaan. Koululiikunta
nayttaneekin luoneen myos oppilaille tietoutta ja ymmarrysta fyysisten ominai-
suuksien yllapitamiseen. Ei kuitenkaan tule unohtaa, etta fyysisen toimintakykyyn
perustuvat mittauksien perimmaisend tarkoituksena on antaa tietoa lasten ja
nuorten lilkkunta-aktivisuuden tasosta valtakunnallisesti ja siten ne luovat perustan

liikuntainterventioille.
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— — niin se cooperi ja sit meilld oli kuntotestit yldasteella. Niin ne molemmat on
niinku vaikuttanut...koska mua...mdd muistan, ettd mua ehka véhin stressasi ja
samal m&d halusin menestyy...et siin tuli semmosii monenlaisia tunteita. Et kyl ne
sillee vaikutti et hirveesti sitten treenasin kotona. ---Ja sekin ehki ku meil oli testit
ja meille niinku kerrottiin milloin ne on ja mit4 siel on ja vidhén et miten ne arvioi-
daan ja sit tietenkin ihminen haluu saada kympin, niin sit hdnen pit44 se saada.
Niin mai siis muistan, et mé4 siis joka ilta ennen nukkumaan menoa tein niinku 30
vatsaa ja 30 selkdd ja sit mé&é tein jotain naisten punnerruksii, et méé joka ilta ennen
nukkumaan menoa. Md en tiid miké tdd ajatuskaan on, et ku mdd meen nukku-
maan et hirvee puntti péille siel omas huonees. (H5)

— — yldkoulussa méd muistan, et meilld on ollut semmosii kuntotestejé, mis sit on
saanut palautetta opettajalta ja niistd on voinut ehki sitten niinku joku huomata,
ettd ehkd terveyden kannalta olis hyva liikkua ja sitten ehkd kasvattaminen yla-
koulus silld tavalla, ettd niinku tutustutaan moniin eri lajeihin, et jokainen loytiis
sen oman tavan liikkua. Et nditd mé&a niinku voisin kuvitella. Mut aika sillee pii-
lossa ehka niinku oppilailta. Et ei siel suoraa puhuttu tai tuotu esille et miks liik-
kuminen olisi vaikka tdrkeetd. Mut ehkd alakoulussa niinku ikédédn sopivalla ta-
valla, et "litkunta on kivaa”-tyylisesti yritetty saada. (H2)

Arviointi ja palaute koettiin aineistossa merkittavana tekijana liilkunta-aktiivisuu-
den yllapitamiseen. Etenkin rakentavan ja kannustavan palautteen koettiin liséa-
van itseluottamusta ja patevyytta. Informatiivinen ja suoritusta tukeva palaute,
joka perustuu suorituskyvyn laatuun, tavoitteen saavuttamiseen seka yrittami-
seen toimivat lahteina patevyyden tukemisessa (Stuntz & Weiss 2010). Positiivi-
nen palaute koettiin rohkaisevan yrittdmaan parhaansa ja kokeilemaan myos
haastavampia tehtavia. Durden-Myers ym. (2018) nostavat esille, etta palautteen
tulisi osoittaa empatiaa ja herkkyytta, jotta yksilolle kehittyisi tarvittava motivaatio

ja itseluottamus sitoutuakseen liikunta-aktiivisuuteen.

Esimerkiksi muistan, et mua on kannustettu... just tda palloilu, joka ei ollut mun
vahvuus, vaikka mé&& oon ollut tosi liikkunnallinen, nii mé4 oon siis jopa peldnnyt
sitd palloa, jos se on tullut korkeelta, nii m&d oon enemmaénkin suojautunut, kun
ottanut sitd kiinni. Nii kyl mada muistan, et se yldasteen opettaja on kannustanut
mua siing, ettd kiva ettd sdd oot tddl valinnaisessa palloliikunnassa. Vahdn méad
menin sinne niinku kavereiden perdssd, mut loppupeleissi se koko palloliikunta
oli mun mielestd kivaa. Ku se oli jdrjestetty sillee, et kaikki pysy mukana. Nii et
kyl se niinku opettajan my6s kannustus ja palaute on antanut niitd onnistumisen
kokemuksia. (H2)

Kyl mé&é& koen et méa oon saanut tosi paljon palautetta, milld on ollut positiivinen
yhteys sen liikunnallisen minédn kannalta. Et ehkd ndd oon semmoset asiat, mitkd
ite haluaa viedd ehdottomasti eteenpéin. (H5)

Karvisen (2008) mukaan arvioinnin tulisi korostaa oppilaiden itsearvioinnin téar-

keytta ja keskittya oppilaan osallistumiseen ja aktiivisuuteen. Tutkimushenkil6t
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nostivat esille, etta likunnan opetuksen tavoitteita ei tuotu tunneilla esille ja arvi-
oinnin kohde nayttaytyi usein epaselvana. Liikuntatunnilla arvioinnin tulisi kohdis-
tua vertailuun opiskelijoiden aikaisempiin suorituksiin seka opiskelijoiden itse
maadrittelemiin tavoitteisiin, tietyn tason saavuttamisen sijasta (Durden-Myers
ym. 2018). Muutamat haastateltavat (2/8) kokivat arvioinnin aiheuttaneen suori-
tuspaineita tunnilla ja vieneen liikkkumisen ilon etenkin, jos suorituksen tulokset
julkistettiin koko luokalle. On my6s syyta pohtia, onko oikein, etta arviointi koh-
distuu perheen mahdollisuuksiin vieda lapsia harrastuksiin.

— — oli semmonen liikuntapassi ja siihen aina keréttiin semmosii leimoja, et kuinka
paljon liikkunut. Nii tota mul jii siitd vahéan siis...me oltiin varmaan tokaluokalla
taijotain...meil oli semmonen. Ja sitten meidén piti aina sanoo déneen niinku koko
luokan kuulleen, et kuinka paljon oli liikkkunut. Joo siitd jdi vdhdn semmonen. Sit
ku se oli aina ne, jotka on tosi urheilullisia. Ne, joilla on paljon harrastuksia, niin
tottakai niille tulee enemmin niitd leimoja. Nii sitten siind oli vdhdn ettd
niinku...tuli huono fiilis. Kyl mé&kin niinku liikuin, mut toisaalta sitten siin tuli
myo6s semmost ahdistusta et nyt on pakko litkkua vapaa-ajalla paljon. Niin sitd
mietin, ettd se oli ehkd vahdn huonosti toteutettu. (H6)

Oppiaineen vaikutus

Liikkunnan tuomia merkityksia ja hyotyja tutkimushenkilot kokivat esiintyneen
enemman terveystiedon tunnilla. Liikkunnallinen elaméantapa liitettiin vahvasti hy-
vinvoivaan yksiloon aikuisena, toisin kuin olisi pyritty tuomaan liikkunnan tuomaa
iloa ja nautintoa esille. Liikunnallisesta elamantavasta ja sen tuomista eduista ei
juurikaan tutkimushenkildiden mukaan sanallistettu tai tuotu tietoisesti esille kou-
lun liikuntakasvatuksessa. Toisaalta eras haastateltava koki merkityksien olleen
esilla, mutta ne ei olleet herattdneet kiinnostusta. Haastateltavat toivat kuitenkin
esille paljon tilanteita, joiden kautta liikkumisen iloa ja hyotyja on pyritty oppilaille
jakamaan. Merkitysten pirstaleisuus on voinut johtaa siihen, etta kokonaiskuva

on jddnyt saavuttamatta.

— — ehkd just enemman sellast motivaatiota siihen liikkkumiseen, mut ei ainakaan
tuu mieleen nyt, ettd hirveesti. Ettd ehka se oli enemmin terveystieto missd kaytiin
niinku ldpi sellast, ettd minké takia niinku tai miks se on tiarkeetd. Mut ei ehka kyl
liikuntatunneilta oo ainakaan jaanyt mieleen hirveesti sellasia, et oltais niinku oi-
keesti mietitty, ettd niinku mink takia nyt ois tarkeetd liikkua ja milld tavoin tai
mit4 erilaisia vaihtoehtoja sithen vapaa-ajan liikkuntaan niinku vois olla. (HS8)
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— — mé&d muistaisin nii, et ndd olis tullut enemmadn sielld terveystiedossa. Esimer-
kiksi semmonen liikuntapiirakka, kuinka paljon pitéis liikkua. Et sitten liikunta-
tunnit on keskittynyt niinku just tuon liikunnallisen eldméantavan kasvattamisen
kannalta siihen, et I6ydetddn niitd monipuolisia ja jokaiselle oma tapa litkkua. (H2)

Must tuntuu, et se on ollut semmosta... just vaan aina on niinku joku teema ja sen
parissa tehddn. Mut jotenki madd en koe, et sitd ois ikind yhdistetty mihink&dan
isompaan kuvaa. (H5)

Haastatteluaineistossa nousi ristiriitaisia ndkemyksia esille koulun tarjoamista
evaista liikunnalliseen elamantapaan. Osa (3/8) koki, ettei koulun liikuntakasva-
tus onnistunut kaantaméaéan ajatuksia jo ennalta kielteisista lajeista positiivisem-
paan suuntaan. Toisaalta taas useampi (4/8) haastateltavista koki koulun liikun-
takasvatuksen innostaneen liikkumaan myds vapaa-ajalla. Etenkin kilpaurheilua
lapsuudessa ja nuoruudessa harrastaneet haastateltavat kokivat koululiikunnan
merkityksen vahaisempana kuin vdhemman vapaa-ajalla likkuneet. Toisaalta
koulu tarjosi mahdollisuuden kokeilla ja tutustua erilaisiin lajeihin vapaa-ajan har-
rastuksen ollessa yksipuolista ja vain tiettyd osa-aluetta kehittavaa. Koulun liikun-
tatunneilla koettiinkin pystyvan vaikuttamaan toimintaan vapaa-ajan harrastusta
enemman. Liikuntatunnit mahdollistivat my6s erilaisten joukkuepelien pelaami-

sen, mika koitui usein vapaa-ajalla pelaajapuutteen vuoksi mahdottomaksi.

No se (koululiikunta) ei ehka ollut niin semmoista kilpailullista. Et se oli semmonen mu-
kava paikka pelata vdhi sillee ehkd rennommin tai leikkid rennommin. Ja se oli tietysti
vdhdn monipuolisempaa kuin se jalkapalloharjoittelu. Ehka just se, ettd kun treeneissd
veti just sillee...et ei ehkd nyt hampaat irvessd, mutta tosissaan niin se (liikkuntatunti) oli
semmonen paikka, missd pysty sillee vdahd ehkd rennommin ottaa. Ei tietenk&s sillai pel-
leillen, mutta sielld pysty vdahdn rennommin suorittaa ilman mitdd semmosta painetta.
(H1)

— — en méd tiid oisko ne liikuntaunnit itessddn motivoinut mua fyysiseen aktiivisuuteen,
mut vaikee kuvitella mitdd. Mut kyl méd sanon, et kyl se varmaan osaks on, kun saa
semmosen...ainakin itse semmosen ehkd porukan sieltd, et kenen kans jaksaa liikkuu ja
tehd niit juttui. Mut en méd n&4, ettd...tdd..ku mad en ehkd koskaan oo miettinyt tota ky-
symystd, mut kyl se on varmasti kannustanut, et liikkkuminen on kivaa ihan pienesté asti
siel liikkatunneil. Ja ehké just se, ku mé en tykdnnyt harrastaa ja liikkatunneil sai tehd
vdhd vapaammin, nii ehkd se periaatteessa on motivoinut sillai, et méda ndin, et sen ei
tarvinnut olla aina totista. Ei mun tarvinnut olla paras. (H4)

Moni (5/8) haastateltava nosti esille, ettd koulun liikuntatunneilla keskityttiin 10y-
tamaan jokaiselle monipuolinen ja oma tapa liikkua. Kaksi haastateltavista ker-

toivat Ioytaneensa liikuntatuntien kautta mielekkaan vapaa-ajanharrastuksen. Lii-
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kuntatunnit koettiin myds ymparistona, jossa uskalsi kokeilla erilaisia lajeja tur-
vallisessa ymparistossa. Ylipaataan liikkuntakasvatuksen koettiin vahvistaneen

motorisia perustaitoja ja luoneen positiivisia kokemuksia liikunnasta.

— — tédn yleisurheilun méé aloitin sillai, ettd méé olin seiskaluokan litkuntatunnilla.
Meilld oli yleisurheilutreenit, niin sielld sattu olemaan t44 valmentaja, joka val-
mensi tdtd jengid mihin mé&4 sitten liityin. Niin hdn tuli tunnin jalkeen kysymaan,
ettd haluaisitteko tulemaan kokeilemaan meidén seuraan ja antoi jotkut yhteistie-
dot ja ndin. Ja sen kautta méd meninkin yleisurheiluun mukaan. (H3)

— — niinku liikuntatunneilla ensin pelattu ennen ku ehka sitten uskaltautunut
my®ds tai innostunut myds sielld vélitunneillakin pelaa ja sit sitd kautta ihan niinku
aloittamaankin. (HS8)

Kaikki haastateltavat kokivat likunnan miellyttdvana oppiaineena ja sinne oli
haastateltavien mukaan mukava menna. Oppilaiden suhtautuminen koululiikun-
taan on ollut aikaisempienkin tutkimusten mukaan paaosin myonteista ja liikun-
tatuntien oltaisiin kiinnostuneita lisadmaan (Palomaki & Heikinaro-Johansson
2011). Liikuntatunnit toivat haastateltavien mielestéa hyvaa vaihtelua koulun ar-
keen, jossa koettiin virkistysta ja iloa. Liikuntatuntien kautta luotiin sosiaalisia suh-
teita ja se tarjosi likkumisympariston, jossa pystyi toimia ilman kilpailullisuutta.
Myds Valtosen, Aution, Reunamon ja Ruisméen (2012) opettajien taustoja ja ka-
sityksia hyvasta liikunnan opetuksesta vertailevassa tutkimuksessa vastaajat pi-
tivat peruskoulun liikuntatuntien positiivisuutta, hauskuutta ja leikkisyytta merkit-

tavana.

Kyl méa ainakin henkilokohtaisesti koin, ettd myos se koululiikunta oli yks tekija
miks innostu liikkumisesta. Musta tuntuu, ettd miti enemmain siti litkuntaa kou-
lussa oli, sitd enemman myos halusi liikkua vapaa-ajalla tai et meilla tuli just ylem-
milld luokilla 5-6-luokilla kaikkia valintaisia kursseja ja yldasteella etenkin. Kyl
must tuntuu, et aina kun otti enemmain niitid valinnaisiakin, niin sit ainakin kiin-
nostu enemmadn siitd liikunnasta (H3)

— — kylld maa koen, ettd lilkunta on ollut mulle aina semmonen vahva oppiaine ja
sitd kautta mulle on tullut aika paljon semmosia onnistumisen kokemuksia. Meilld
oli tosi laidasta laitaan liikkujia meidan Iuokalla, niin kylld m&& aina olin siiné niin
sanotussa parhaimmistossa. Niin kylld se vaikutti siihen, ettd musta oli aina kivaa
mennd litkuntatunnille ja se oli niinku mulle tosi mieluisa oppiaine. (H1)

Ryhman vaikutus
Koulun liikuntakasvatus tarjoaa mahdollisuuksia sosiaaliseen vuorovaikutukseen

sekad sosiaalisten suhteiden luomiseen (Stunzt & Weiss 2010; Bangsbo ym.
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2016). Suurin osa (7/8) tutkittavista koki, etta liikuntatunneilla oli mydnteinen ja
kannustava ilmapiiri liikkumiselle. Lauritsalo (2014) nime&ékin positiivisen ja tur-
vallisen luokkaympariston merkityksen tekijaksi, joilla edesautetaan lasten ja
nuorten liilkunta-aktiivisuutta. Kavereiden kanssa yhdessa liikkuminen ja tekemi-
nen koettiin pddosin innostaneen liikkkumiseen. Liikuntaa tukevat sosiaaliset suh-
teet, vuorovaikutus seka sosiaalisen yhteenkuuluvuuden kokemukset ovat ha-
vaittu olevan yhteydessa liikunta-aktiivisuuden yllapitamiseen (Liukkonen & Jaak-
kola 2017; Stuntz & Weiss 2010). My6s Lehdon ja Eskelisen (2020) tutkimuk-
sessa vertaissuhteet nousivat merkittavaksi tekijaksi vapaa-ajan liikuntaan innos-
tamisessa. Tulosten perusteella nayttaytyykin, ettd koululiikunnassa olisi tarkeaa

tarjota tilanteita yhdessaololle ja sosiaalisten taitojen kehittymiselle.

Siis kannustava ilmapiiri. Ihan niinku opettajasta ja muista oppilaista ldhtien. Et
ne vaikutti. --- Et ehka just toi, ettd oli jotenki siis ylipd&tddn se ilmapiiri oli niin
hyvd, ettei tullut semmost lyttddmist varmaan kellekk&an. (H4)

Mai4 oon saanu siitd tosi paljon valmiuksia esimerkiksi sosiaalisiin suhteisiin ja so-
siaaliseen eldmadn esimerkiksi niinku joukkuepelien kautta. Et opetellaan anta-
maan muille tilaa ja ottamaan ite vastuuta esimerkiksi. (H1)

On kuitenkin tarked& huomioida, etta kaikki eivat nauti yhteisista sosiaalisista op-
pimistilanteista. Oppilaille olisikin tarjottava my6s mahdollisuuksia toimia yksilol-
lisesti. Eras tutkimushenkild nosti esille sosiaalisten hierarkioiden esiintymisen
koulun liikuntatunneilla. Epaonnistumisesta ryhman edessa seurasi naurun-
alaiseksi joutuminen, mika puolestaan vaikutti heikentavasti itsetuntoon ja fyysi-
sen patevyyden kokemuksiin. Liukkosen ja Jaakkolan (2017) mukaan koulun lii-
kuntatunneilla osallistumisen kannata on tarkead, etté oppimisymparistd on sosi-
aalisesti turvallinen, hyvaksyva seka yhteisollisyytta edistava voidakseen tukea
sisdisen motivaation kehittymisté. Positiiviset kokemukset ja mydnteisen minéku-
van kehittyminen edellyttaa niin psyykkista kuin sosiaalista turvallisuuden tun-

netta.

Yldasteella oli aika vahvasti sitd, ettd oli niitd tiettyja ryhmid. Oli vihéan joitain,
jotka katto toisia alaspéin ja ndin, etté siis kyl se korostu. Varsinki jos oli vaikka
jotain polttopallon tyyppisiéd pelejd tai timmosiéd niin sitten eihén toiset polta ka-
vereita ja sitten tdhdatddan tiettyyn ihmiseen, et sithenkin niinku opettajan pitdis
kiinnittd4 tosi paljon huomiota, ettd olis se hyva yhteishenki sielld liikuntatun-
neilla. (H6)
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Puitteet

Myds valineet ja liikkumiseen kaytettavat tilat nousivat yhtena tekijana esille lii-
kunnallisen elamantavan kehittymisessa. Useampi (3/8) haastateltavista koki
koululiikunnan mahdollistaneen monipuolisen liikkumisen kaytettavissa olevien
varusteiden kautta. Vapaa-ajalla likkumisen ongelmaksi on noussutkin valinei-
den puute. Varusteiden puuttuminen koettiin negatiivisena my¢s Lauritsalon
(2014) tutkimuksessa, silla se asettaa helposti oppilaat eriarvoiseen asemaan.
Valineiden puute voi pahimmillaan johtaa liikkunnan ilon lopahtamiseen ja liikkku-
misesta voi jaada negatiivinen kokemus. Toisaalta taas liika keskittyminen vali-
neisiin voi johtaa herkasti liian kauaksi itse toiminnasta. Eras haastateltava nosti
esille negatiivisen kokemuksen siita, etta liikuntatunneilla keskityttiin liikaa ulkoi-
siin tekijoihin, kuten siihen, etta kaikilla oli urheiluvaatteet yllaan.

Eikd tavallaan oo valttdmittd semmosii mahollisuuksii niinku... vaik sulla ois
muutama kiva naapuri, jonka kaa liikkuu...nii mitd sdd rupeet pelaa pesdpalloo
tai... jotain semmosta vélinettd, mitd se koulu voi sulle tarjota, mitd sa et valtta-
mittd ei kaikilta kotoo 16ydy nii antaahan se sithen mahollisuuden, just monipuo-
listaa sitd liitkkumista. (H2)

No ehki se hiihto on semmonen, mitd oon kyll4 véltellyt, mutta en kyl omista suk-
siakaan. Se on kylld siis muutenkin nuo vélineet. Jos ei niitd oo, niin on hankala
harrastaa. (H6)

Liikuntaympariston merkittavyys nousi tutkimusaineistossa esille liikunnallisen
elamantapaan kasvamisessa. Liikuntaymparistd, joka vastaa oppilaiden taitota-
soa ja tarjoaa sopivasti haasteita, voi vahvistaa oppilaiden patevyyden kokemuk-
sia ja tehda toiminnasta mielekasta ja kiinnostavaa (Jaakkola & Liukkonen 2017).
My6s liikuntaympariston monipuolisuus koettiin motivoivan liikunnalliseen ela-
mantapaan ja tarjoavan paremmat mahdollisuudet likunnan harrastamiseen ai-
kuisidlla. Pahimmillaan liikuntaymparistd voi johtaa motivaation kadottamiseen

seka liikkumisen kokemiseen epamiellyttavd myos muissa liikuntaymparistoissa.

Se hiihtomaasto ei ollut mitenkddn hirveen niinku kiva. Et siel oli aikapaljon just jotain
yldmee ja alamikee ja timmosta. . .ja sitten ku oli hirveesti satanut jotain lunta ja sinne
uppoo ja kaikkee. Ei se...ehkd siitd jdi just se, ettd ei ollut sitd iloo...niinku liikkumisen
iloo. (H6)

——on mul jadnyt myds jotain niinku huonompii kokemuksia. Maa en esimerkiksi tykan-
nyt hiihtda. Siit mul on jadnyt tosi huono kokemus, koska siis méi en nyt oo iha varma,
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ettd oliko se ala vai yldasteella, mut me oltiin hijhtdimassa. Se oli alunperinkin sinne lu-
meen upposi. En yhtddn tykdnnyt ja sitten méa en meinannut paastad ylamékee ylos. Me
mentiin semmoseen mékeen ja md siis...oli hirveen jyrkka...ja maa en tiid jotenki et taval-
laan pakottiko se opettaja niinku kaikki laskemaan. M4 laskin sen ja m&id kaaduin ja
mulla aukes huuli. Nii siit o jadnyt semmonen, ettd mdd en oo muutenkaa oikeen ikind
tykdnnyt hithdosta. (H6)

Koulun liikuntaymparistdista vahvasti mieleen olivat jaaneet erilaiset tapahtumat
ja kilpailut, mitka lahes jokainen haastateltava nosti myonteisena kokemuksena
esille. Erityisesti onnistuminen koulujen valisissa kilpailuissa oli jaanyt positiivi-
sena muistona mieleen ja sen koettiin vahvistaneen haastateltavien itseluotta-
musta ja fyysisen patevyyden kokemuksia. Tapahtumiin liitettiin myds vahvasti

yhteenkuuluvuuden merkityksia.

Parhaita muistoja on ollut ehkd semmoset, ku meill4 jérjestettiin ala-asteella semmosia
yleisurheilukisoja ja niihin sai sitten kaikki osallistua ja parhaat palkittiin sielld semmo-
sessa tavallaan gaalassa. Niin mun mielestd ne oli hauskoja tapahtumia ja tosi semmosia
yhteisollisid. Ja sitten yldasteella meilld oli semmosta koulujenvilistd jalkapalloturnaus-
toimintaa, niin se oli mun mielestd kans tosi niinku hauskaa. Nii ehkid néda oli semmosia
ykkosjuttuja et semmoset urheilutapahtumat on ehké ollut kivoimpia. (H1)

Yhteenvetona voidaan paatellda, etta aikuisian liikunta-aktiivisuuteen vaikuttavat
alakoulun liikuntakasvatuksessa nelja tekijaa; opettaja, oppiaine, ryhma seka
puitteet. Opettajan luonne ja kayttaytyminen voivat joko innostaa liikkkumiseen tai
johtaa liikuntatilanteiden valttamiseen. Opettajan opetuksessa ja eriyttdmisessa
korostuivat pedagogiset valinnat ja ryhmajaot. Opetuksen sisallosta nostettiin
esille monipuolisuus ja liikuntataitojen oppiminen. Opetukseen sisaltyva mittaa-
minen, palaute ja arviointi voivat kannustaa liikkumiseen, mutta vaarintoteutet-
tuna vieda kauemmaksi siitd. Oppiaineen kohdalla tuotiin esille likunnan tuomia
merkityksid seka taitondkdokulmaa. Ryhman vaikutuksessa korostui ilmapiirin
merkitys seké sosiaaliset suhteet. Tilojen ja valineiden tarjoamisella voidaan vai-
kuttaa riittavien puitteiden tarjoamiseen likkunta-aktiivisuuden yllapitamiseksi.
Seuraavassa osiossa esittelen haastateltavien kasityksia liikkunnallisen elaman-

tavan edistamisestad alakoulun liikkuntakasvatuksen kontekstissa.
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5.2 Luokanopettajaopiskelijoiden kasityksia liikunnallisen elamantavan

edistamisesta alakoulun liikuntakasvatuksessa

Tassa luvussa avataan luokanopettajaopiskelijoiden kasityksia likunnallisen ela-
mantavan edistamisesta alakoulun liikuntakasvatuksessa. Aineistoa tarkastel-
laan teoriaosassa esiteltyjen viitekehyksien pohjalta motivaation, fyysisen pate-
vyyden ja itseluottamuksen, tietouden ja ymmarryksen osa-alueiden kautta. Teo-
reettisena mallina toimivat Whiteheadin (2010) luoma kasite likunnan lukutaito,
Decin ja Ryanin (2000) itsemaaraamisteoria sekd Kosken (2013) liikunnan mer-
kitykset. Naita ndkdkulmia hyddyntamalla pyritddn vastaamaan tutkimuskysy-
mykseen: Millaisia kasityksia luokanopettajaopiskelijoilla on oppilaiden liikunnal-

lisen elamantapaan vaikuttavista tekijoista?

Motivaatio

Aikaisempien tutkimusten lisdksi my6s haastateltavat nostivat esille motivaation
merkityksen liikunnalliseen elamantapaan kasvattamisessa. Liikuntatuntien mo-
tivaatioilmapiiri, joka herattaa oppilaissa sisaisen motivaation liikkkumiselle, koet-
tiin likkumiseen kannustavana tekijand. Opettajan tulisi aidosti olla kilnnostunut
ja motivoitunut tydhonsa, silla sen koettiin heijastuvan myos oppilaisiin. Ulkoista
motivaatiota puolestaan tulisi tutkimushenkildiden mukaan valttaa, vaikkakin
esille nostettiin myds palkitsemisen merkitys liikunnallisen elamantavan rakenta-
misessa. Tata tukee myds Chenin (2015) tutkimus, jossa havaittiin ulkoisten te-
kijoiden lisdavan yksilon mahdollisuuksia kayttdd siséisia motivaatioresursse-
jaan. Toisaalta Stuntzin ja Weissin (2010) tutkimuksissa ulkoinen motivaatio ha-
vaittiin olevan yhteydessa heikompaan liikunnan pysyvyyteen. Kilpailu koettiin
seka motivaatiota kasvattavana etta lannistavan tekijand, mutta siinékin tulee
haastateltavien mukaan huomioida lasten lahtékohdat ja tarpeet. Esille tuotiin
my0os se, oppivelvollisuuden nimissé koulua on kaytava, vaikka se ei aina moti-

voisi ja kiinnostaisi.

Tavallaan, ettd se opettaja on itekki motivoinut tydhonsd, et kylldhédn se lapsiin
heijastuu, et hei td& on tosi kivaa, et kokeillaan. (H1)

— — vaikuttaa varmasti se, milld tavalla niinku si saat ne oppilaat suhtautumaan
sithen liikuntaan ylip&d&tdan. Mun mielestd alakoulun tehtdva on ehkd enemmaén-
kin on just saada niitd onnistumisen kokemuksia, jotka ruokkii sitd motivaatiota
ja niinku motivaation kautta sitouttaa siihen. Ettd tavallaan jatkais sité liikkumista
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my0s vapaa-ajalla. Et mun oma nidkemys on se, ettd ei niinkddn se, ettd valttamatta
mitd lajeja sdd sielld opit vaan enemman se, ettd sdd innostut ylipdataan liikku-
maan. (H2)

Oppilaiden motivoimiseksi tulisi tutkimushenkildiden mukaan pyrki& monipuolis-
ten opetusmenetelmien ja tydskentelytapojen kayttoon. Opetusmenetelmilla on
havaittu olevan suora vaikutus oppilaan oppimiseen ja saavutuksiin (Flemons,
Diffey, Cunliffe 2019). Tydtapojen vaihtelevuudella voidaan tehda opetuksesta
mielek&sta ja taataan jokaiselle oppilaalle mahdollisuus edistya. Myds valtakun-
nallisessa perusopetuksen opetussuunnitelmassa (2014) korostetaan tytapojen
vaihtelevuutta, jossa lahtokohtana tulee olla opetuksen tavoitteet seka oppilaiden
tarpeet ja kiinnostuksen kohteet (POPS 2014). Opettajajohtoisia menetelmia pi-
dettiin turvallisuuden tunteen mahdollistajana, kun taas oppilaslahtdiset koettiin

autonomiaa ja osallisuutta tukevana opetusmenetelmana.

No kyl se on, ettd just semmoset monipuoliset opetusmenetelmdt. Et ei jad sem-
moseen yhteen toimivaan tapaan kii. Et s&d oot huomanut et t4a toimii, et kaikki
péésee liikkkuu. Vaan sitten oikeesti kdyttdd monipuolisesti vaikka leikkid ja tim-
most vdhdn kilpailua ja tota. Ja sit taas vdhdn eri lajeja. Et joskus voimistellaan,
joskus tanssitaan, joskus tehdan tdtd. Et saadaan just sillee...tarjotaan vaihtoehtoja
ja sit sit se liikunnasta ei tuu semmosta toistettavuutta, et aina olis jainnd menna
sinne liikuntatunnille. (H4)

Sil on hirveesti mun mielestd merkitystd, et miten se opettaja ohjaa ja niinku opet-
taa sielld liikuntatunnilla. Ja jotenki, et ei mennd sieltd yhden tietyn saman kaavan
mukaan, koska oppilaat ovat yksil6itd ja kaikki oppivat eri tavalla ja kaikilla on se
oma suhde siihen niinku liikuntaa. Niin kyl tavallaan se opetustyylit ja menetel-
mit pitdd olla aika monipuolisia. (H5)

Niin ehkéd se on semmoisia paikkoja, missd opettajan tulee miettii tosi tarkkaan,
ettd miten suunnittelee sen tunnin silld tavalla, et se on motivoiva kaikille. Et
yleensd, mitd ite yleensd ajattelis, ettd yleensd se sitten tapahtuu ryhmén jakamisen
kautta. Ettd osa pddsee toteuttamaan itseddn toisella tavalla ja osa paddsee tekemadn
jotain niinku toisenlaista tehtavaa. (H3)

Monipuoliset oppimisymparistdt nousivat tutkimusaineistosta moneen otteeseen
esille motivoinnin lahtokohtana. Myds opetussisaltdjen monipuolisuutta pidettiin
tarkeana. Monipuolisten liikuntamuotojen tarjoamisella voidaan Rinkin & Hallinin
(2008) mukaan lisata oppilaiden kiinnostusta liikuntaa kohtaan sek& mahdollis-
taa monipuolinen liikkunnan harrastaminen aikuisialla. Opetussuunnitelman koet-

tiin antavan laajat mahdollisuudet opettajille likuntakasvatuksen siséltéjen suun-
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nitteluun, missa korostuukin herkasti opettajan omat mieltymykset ja kiinnostuk-
sen kohteet. Kun siséltd on riittdvan monipuolista, tarjotaan haastateltavien mu-
kaan oppilaille vaihtoehtoja mielekkaan liikuntamuodon Iéytamiseen. Lajikeskei-
syys koettiin motivaatiota laskevaksi, mink& vuoksi leikillisyyden yllapitamista lii-

kuntakasvatuksessa pidettiin tarkeana.

— — et se olis mahollisimman monipuolista ja kaikenlaisia tyylejd kokeilevaa. Ja
niinku siindkéddn ei sais olla esteend, et opettaja kokis ite jotain lajia itselleensd
haastavaksi tai sil olis jotain negatiivisii kokemuksii, koska taas se laji voi olla jol-
lekin oppilaalle just se laji missd se menestyy ja missd se on tosi hyva, miké taas
lisdd sitd pystyvyyden ja itsevarmuuden tunnetta. Ja sit taas yhdistdd et hei tda
liikkkahan on ihan kivaa. (H5)

— — koska se on tosi tdrkeetd, ettd ne (lilkkkumistaidot) opitaan ja ylipddtddnsa se,
ettd oppilailla olis oikeesti niinku hauskaa. Et se ei oo mitddn semmosta vékisin
yrittdd. .. koita nyt osua tuohon pesédpalloon viidettd kertaa. Ettd se ei oo kelldkkaa
kivaa. (H6)
Tukiessa oppilaan autonomiaa valinnanmahdollisuuksia tarjoamalla voidaan tut-
kimushenkildiden mukaan vaikuttaa oppilaiden motivaatioon elinikaista liikku-
mista kohtaan. Myds Liukkosen ja Jaakkolan (2017) mukaan autonomia tukee
oppilaiden sisaista motivaatiota. Oppilaslahtoisia tyéskentelytapoja ja valinta-
mahdollisuuksien tarjoamista pidettiin tarkeana autonomisuuden tukemisessa.
Oppilaiden saadessa vastuuta tunnin suunnittelusta ja toteutuksesta voidaan

haastateltavien mukaan saavuttaa myos patevyyden kokemuksia.

Mai4 sanoisin et ois tosi tdrkeetd, ettd oppilaat saa sitd osallisuutta liikuntatun-
neilla. Ettei se oo pelkéstddn sitd opettajan vetdmé&d monologia sielld. (H6)

Hyvé opettajana antaa valinnanmahdollisuutta niille oppilaille ja myos valilla

heittdd niinku pallon heille — —. (H2)
Opettaja voi omalla esimerkillaan herattdéd kiinnostusta liikkunta kohtaan ja uusien
likuntamuotojen kokeilemiseen. Myds Flemonsin, Diffeyn & Cunliffen (2019) mu-
kaan opettajien ollessa positiivisia ja mukautuvia he voivat edistaa positiivista
suhdetta oppilaiden valilla ja kykenevét edistamaan oppilaiden liikunnan lukutai-
don kehittymista. Opettajan toiminnassa oppilaiden autonomisuuden liséa-
miseksi korostuivat tutkimushenkildiden mukaan oppilaiden yksiléllinen huomioi-
minen ja vuorovaikutus oppilaiden kanssa. Yksilon taustan ja tarpeiden huomi-

oimista pidettiin myds merkittdvand. Huomiota ei tulisi haastateltavien mukaan
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kiinnittaa vain valmiiksi liikunnallisiin lapsiin, silla he todennakéisesti liikkuvat va-
paa-ajalla muutenkin. Liikuntatuntien sisalto tulisikin heidan mukaansa rakentaa

likunnallisesti heikompien yksildiden kiinnostusten kohteiden mukaan.

— — varmasti opettajalla on iso rooli just silld omalla olemuksellaan, ettd onko ite
esimerkiksi kiinnostunut siitd mitad tehddén vai vaikuttaako se siltd, ettd se opettaja
nyt vaan tekee jotain just sen takia, ettd se on just sielld OPS:ssa mainittu. Vai ko-
keeko sen ite tavallaan niin, ettd oikeesti tdstd on hyotyd ja titd kannattaa tehdi ja
sitd kautta ehkd onnistuu motivoimaan niitd oppilaita. (H7)

Mut kyl koulun liikuntatunneilla on suuri vaikutus, et sen takii opettajan ei esi-
merkiksi saa jamé&htdd tiettyyn muotiin, koska se tietty muotti ei vilttamattd sovi
ihan jokaiselle oppilaalle, vaan sen pitdd olla semmoinen joustava muotti, mika
tavallaan muuttuu niiden oppilaiden kiinnostuksen kohteiden myéta. Ja tottakai
jos opettajana huomaa, ettd sielld on tietty oppilasryhmd, jotka ei oo motivoitu-
neita ja ei oo innostunut litkunnasta ja nayttda siltd, ettd heilld liikunnallinen ela-
méntapa ei tavallaan ole tiarked osa eldmédd, niin kylld heiddn kuunteleminen ja
heiltd kysyminen on kaikissa tarkeimmaésséd asemassa. (H3)

— — kuiteski se oppilaan tuntemus ja sitten, jos sda tiedostat, ettd luokassa tykataan
jostain toimintatavasta, niin kylld mun mielestd niitd pitdé sitten viljelld. Ettad tulee
semmonen niinku tunne, ettd hei meitd kuunnellaan. Ja kyll4 se kasvattaa moti-
vaatiota. (H1)

Sosiaalinen yhteenkuuluvuuden merkitys nousi myds vahvasti tutkimusaineis-
tosta esille. Yhteisollisyyden koettiin lisd&avan pitkajanteisyytta ja yrittdmisen ha-
lua. Etenkin luokkakavereiden kannustaminen koettiin motivoivaksi tekijaksi. Tata
tukee myos aiemmat tutkimukset, joissa sosiaalisen yhteenkuuluvuuden on ha-
vaittu lisdavan oppilaiden motivaatiota liikkumiseen (Deci & Ryan 2000, Liukko-
nen & Jaakkola 2017, Stuntz & Weiss 2010). Liikuntatunnit nayttavat tulosten pe-
rusteella tarjoavan lapsille ja nuorille otollisen kasvuympariston kehittaad yhteisol-
lisyytta seka yhteisty0- ja vuorovaikutustaitoja vaihtelevan ympariston ja tyosken-
telytapojen kautta. Sosiaalista yhteenkuuluvuutta opettaja voi edistaa vaihtele-
villa ryhmajaoilla, joihin sisaltyy mahdollisimman vahan sosiaalista vertailua. Kou-
lun liikuntakasvatus koettiin tarjoavan myds mahdollisuuksia sosiaalisten suhtei-
den luomiselle ja yllapitamiselle. Motivaatiota tukevassa ilmapiirissa tulisi tutki-
mushenkildiden mukaan panostaa yhteishenkeen motivoidakseen kaikkia oppi-
laita likkumaan. Ryhmadynamiikan merkittavyytta likkumisen ilon sailyttajana pi-
dettiin tarkeana, siksi opettajan tulisi varmistaa kaikkien oppilaiden viihtyminen

lilkuntatunnilla.
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— — ettd liikunnan kautta sdd voit my0s tavata kavereita. Se on kavereiden kaa
yhessi tekemistd ja siind oppii hyodyllisid taitoja. Mun mielestd nda on kaikki sem-
mosii, ettd se koululiikunta voi niinku tuoda esille. Ja my6s opettaa just yhteistyo-
taitoja ja just tarjota semmosta virkistymista. (H2)

Koulun liikuntakasvatus tarjoaa tutkimushenkiléiden mukaan hyvat mahdollisuu-
det liikkumiseen koulupaivan aikana. Koulussa jarjestettavilla kampanjoilla ja pro-
jekteilla voidaan haastateltavien mukaan innostaa oppilaita liikunnallisen toimin-
nan pariin. Liséksi erilaisilla vierailuilla ja koulun ulkopuolisten tahojen yhteistyolla
koettiin voivan motivoida oppilaita likunnan harrastamiseen. Eréas haastatelta-
vista (H6) kuvasi tilannetta nain: "Ne vois olla tosi motivoivia kdydéa tutustumassa
johki lajiin. Et sita ohjais ihan ammattilainen”. Opetuksen jarjestaminen saannol-
lisesti luokkahuoneen ulkopuolella seka yhteisty6 eri yhteiskunnan toimijoiden
kanssa nayttaytyykin tulosten mukaan merkittavana liikkunnallisen elamantapaan
kasvattamisessa. Myds liikunnan integrointi muihin oppiaineisiin nostettiin esille
sekd oppimismotivaatiota, etta fyysista aktiivisuutta lisaavana tekijana. Perus-
opetuksen opetussuunnitelman perusteissakin (2014) painotetaan liikkumisen

olevan olennainen osa jokaista koulupaivaa.

Ja sittenhén tietysti oppiaineiden yhdistamistd voi tehdd. Esimerkiksi voidaan lisétd sitd
lilkkumista ihan huomaamattakin. Ja varmasti on ihan mielenkiintoista ratkoa jotain ma-
tikkatehtdvaa ulkona tai liikuntasalissa, kun sitten aina sielld luokassa. — — Ja sitten tie-
tysti tarjoamalla hyvét liikuntamahdollisuudet.Just vélitunneilla koululla on esimerkiksi
ne varastot tiynnd kaikkia hyvaa liikkuntavélinettd. Tarjotaan semmosia niinku liikkumi-
sen mahdollisuuksia, niinku koulupdivan myota. (H1)

Itseluottamus ja patevyys

Liikuntakasvatuksessa itseluottamusta koettiin vahvistavan ika- ja taitotasoon
mukautetut oppimistehtavét seké kannustava ja turvallinen ilmapiiri. Oikeantasoi-
set haasteet mahdollistavat kaikkien osallistumisen toimintaan, missa jokainen
oppilas uskaltaa yrittaa ja heittaytya toimintaan mukaan. Oppilaan kehitystasoon
mitoitetut haasteen tuottavat haastateltavien mukaan onnistumisen kokemuksia,
minka kautta voidaan rakentaa oppilaiden itseluottamusta ja patevyytta liikunnal-
lisen elamantavan toteuttamiseen. Mikali onnistumisen kokemukset liikunnassa

jaavat vahaisiksi, voi se johtaa herkasti likunnallisten tilanteiden vélttelemiseen.

Ihan se, ettd jokainen saa pienid onnistumisia, niin se vie aina ldhemmaksi liikun-
nallista eldméntapaa. (H6)
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Itseluottamusta ja sitd fyysistd patevyyden tunnetta voi mun mielestd tukea anta-
malla ikétasolleen ja taitotasolleen sopivia haasteita ja tehtévid, joita sitten mukau-
tetaan sen mukaan, ku se taso kasvaa. Eli tarjotaan tavallaan sen kehittymisen mu-
kaista haastetta. (H1)

Onnistumisen mahdollisuus jossain fyysistesti haastavassa asiassa tuo tosi paljon
mielihyvaa ja tietystihdn se on monelle tosi hyvé keino ilmaista ittednsd. Jos on
vaikkapa jotain vaikeuksia sanallistaa jotain ajatuksia tai oppimisongelmia muu-
ten, nii liilkunta voi olla semmoinen paikka loistaa ja purkaa ja siks se olis mun
mielestd tiarkedd tarjota niitd kaikille, niitd sopivia haasteita liikuntakasvatuksessa
ja tavallaan kiinnittda siihen liikkunnan iloon. (H1)

Haastateltavat olivat yksimielisia siita, etta jokaiselle oppilaalle tulee tarjota nau-
tintoa liikkkumisesta seka mahdollisuus turvalliseen liikuntaymparistoon, joka ei
sisélla liikaa vertailua muihin ikatovereihin. Turvallinen oppimisymparistd kuuluu
jokaisen oppilaan oikeuksiin (POPS 2014, s. 34). limapiirin merkitys korostui lii-
kuntatunneilla myods LIITU-tutkimuksessa (2019), jossa oppilaat pitivat tarkedna
likuntatuntien hauskuutta ja hyvaa ilmapiiria (Lyyra, Heikinaro-Johansson & Pa-
lomé&ki 2019). Opettajalla on vastuu opetusryhmansa toimisesta ja hyvinvoin-
nista. Opettajan tehtdvana on edistaa turvallista ja hyvaksyvaa ilmapiiria, jossa
sosiaalisia ja emotionaalisia taitoja voidaan kehittdd. Pedagogisilla ratkaisulla
opettaja voi ohjata oppilaita toisten arvostamiseen ja oikeudenmukaiseen kohte-
luun seké valttaa kiusaamistilanteita. llmapiiri, jossa epaonnistuminen sallitaan,

koettiin myds merkittavana liikkumisen mielekkyyden yllapitajana.

Mun mielesté tos on tosi tdrkeetd se ilmapiiri sielld liikuntatunneilla. Ja muuten-
kin. Ettd niinku jokainen pystyy olla ihan oma itsensi sielld. Ja tekemdan aktiivi-
sesti. Tai osallistumaan aktiivisesti jokaiseen juttuun, mitd tehdéén sielld. Muistan
tosi paljon omilta liikuntajoilta my0s sen, ettd oli niitd sitten... oppilaita, jotka vaan
seiso jossain nurkassa, ku ei ne oikeen uskaltanut tehd mitddn. Ehké siind oli se,
ettd pelkés et epdonnistuu. (H6)

Turvallisuus ois tosi tidrkeetd. Jokainen voi sielld osallistua. Ehkd ennen mitdan
niinku liikuntatuntien aloittamistakin olis tirkeetd, et jos kokoonnuttais johonkin
yhteen ja niinku keskusteltais. Katottais et kaikilla ois hyvé olla sielld. Eikd vaan
aloitettais saman tien, et aletaan pelaa lentopalloo. (H6)

Perusopetuksen opetussuunnitelman (Opetushallitus 2014, s. 30) mukaan onnis-
tumisen kokemukset ja elamykset erilaisissa oppimistilanteissa voivat innostaa
oppilaita oman osaamisensa kehittdmiseen. Onnistumisen kokemuksia voidaan
tutkimushenkildiden mielesta saavuttaa riittavalla tuntien eriyttdmisella. Eras

haastateltavista nosti esille, etta eriyttaminen tulisi kuitenkin tapahtua oppilaille
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huomaamattomasti, jottei oppilaan tarvitsisi pelatd leimaantumista. Eriyttdmi-
sessa korostettiin myos ylospain eriyttamisen tarkeytta, silla liian helpot tehtavat
eivat tarjoa riittvasti haastetta ja innostus toimintaa kohtaan voi lopahtaa. Oike-
anlaisten haasteiden avulla voidaan yllapitaa motivaatiota, kun taas lilan haasta-
vat tehtava johtavat usein turhautumiseen ja luovuttamiseen. Voidaankin nahda
opettajan tehtavaksi ohjata oppilaita etsimaan itselleen sopivantasoisia haasteita
ja etenemaan omien edellytysten mukaisessa tahdissa. Liikuntatuntien suunnit-
telussa tulisi ottaa huomioon oppilaiden ika- ja kehitystaso, jotta jokaisella lap-
sella olisi mahdollisuus osallistua toimintaan ja saavuttaa onnistumisen kokemuk-
sia. Oppilaiden kehittymista heidan omista lahtokohdistaan kasin pidettiin aineis-

tossa tarkeana likkunnallisen elaméantavan yllapitamisessa.

Sit eriyttdiminen on my®0s tosi tdrkeetd, jos vaikka pelataan sitd pesdpalloo. Niin
voi olla niitd isompia palloja... jotain pehmopalloja johon osuu. Tai sit jos on ke-
hittyneempi siind, niin sitten otetaan semmonen normaali pesdpallo. Et jokainen
sais niitd pienid onnistumisen kokemuksia. (H6)

Eriyttaminen mun mielestd ehka vield silld tavalla, et sdd et niinkddn valttamaétta
ehké sanallista aina sitd sun eriyttamistd silld tavalla, ettd hei nyt meilld on tdalld
tdammadinen telinevoimistelurata, niin ettd tdssa voit joko tehda vaativamman tem-
pun tai sitten voi tehdd helpomman version. Vaan niin, ettd ne vidhén niin kun
piilotetaan radan muotoon ja sit opettaja esimerkiksi ndyttdd esimerkissd sen hel-
pomman version jostakin ja sitten jostakin viahan haastavamman version. Niin sit-
ten oppilaat saavat lihtee kiertdimdédn sitd rataa sitten omalla tyylillddn, eikd ke-
nenk&in tarvitse tavallaan sanallistaa tai kertoa, et minké vaihtoehdon hin aikoo
valita. (H3)

— — toisaalta taas se, ettd osataan myos eriyttdd myos ylospdin, ettd oppilas, joka
kokee, ettd liikuntatunneilla kaikki onnistuu ja ei saa riittdvasti haasteita, niin se
varmaan my0s laskis sitd motivaatiota. Eli osataan myos huomioida myos ylos-
péin eriyttavat tehtavit. (H7)

— — ehki just se semmonen tavallaan, ettd ldhetddn niinku rakentaa sieltd niin
niin...tavallaan ihan niist perustaidoista ja niinko, et sitten just kaikki pystyis py-
syy mukana, et tulis niitd semmosia, ettd pystyy osallistuu... sitd, et sellast psyyk-
kistd niinku just sitd itseluottamusta ja ndin. — — et mitd mun pitdd tehd ja méa
tieddn, ettd maa pystyn vaikka heittdd ton pallon nytten tohon ja niin. Ja sit-
ten.. just sitd kautta voidaan myos rakentaa sitd koko ajan lisdd niinku sitd taitoa
ja itseluottamusta ja sitten toivottavasti myos sitd, ettd niinku intoa litkkua. (H8)

Useampi (5/8) haastateltavista nosti taitojen merkitysta esille. Riittava motoristen
taitojen kehitys on yhteydessa liikunta-aktiivisuuden yllapitamiseen (Mononen
2017; Saakslahti 2008; Jaakkola 2017). Hyvat motoriset taidot mahdollistavat liik-
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kumisen uusissa ymparistoissa turvallisesti ja niiden koettiin tarjoavan hyvat edel-
lytykset ja valmiudet liikunnallisen elamantavan toteuttamiseen. Taitojen kehitta-
minen ja saavuttaminen nahtiin olevan yhteydessa patevyyden ja itseluottamuk-

sen kokemuksiin.

—— ne motoriset perustaidot, niin ne antaa sen lahtokohdan kokeilla eri lajeja myo-
hemmin...et tavallaan se on myds tiarkee koulun tehtédvé, ettd se taataan valmiudet
tavallaan mihin tahansa lajiin, ettei se peruskoulussa ole liian lajipainotteista ja sen
takia rajais osaa oppilaista jotenki ulkopuolelle. (H2)

Tavoitteet, jotka nousevat taso tasolta koettiin lisdavan patevyyden kokemuksia.
Haastateltavat korostivatkin tavoitteiden esille tuomista oppilaiden ikatason mu-
kaisesti. Myds henkilokohtaista tavoitteiden asettelua pidettiin tarkeana. Van-
hempien tiedottamista liikkuntatunnin sisalldista ja tuntien toteutumisesta pidettiin
merkittavanad. Avoimella yhteistydlla oppilaiden vanhempien kanssa voidaan
taata, etta oppilas saa riittavan monipuolista likuntaharjoittelua ja hanen fyysinen
jaksamisensa otetaan huomioon. Opettajan osaamista ja tietoa olisi hyva hyo6-
dynt&a oppilaiden kokopaivaisen liikunnan toteutumisesta ja heidan tulisi kannus-

taa perheita lastensa ja nuortensa lilkkunta-aktiivisuuden tukemiseen.

Parastahan se ois, jos jokaisella olis jotain omia henkilokohtaisia tavoitteita. Eli siis
esimerkiksi néé jotka liikkuu tosi paljon, niin heilld vois sitten olla vdhén erityyp-
pisid tavoitteita verrattuna siihen jotka ei litku juuri lainkaan. Eli nd4, jotka ei liiku
niin niille asetetaan pienempié tavoitteita — —. (H6)

Palaute tulisi haastatteluaineiston mukaan kohdistua toimintaan, ei ulkoisiin omi-
naisuuksiin. Sen tulisi olla konkreettista, spesifia ja rakentavaa. Liséksi palaut-
teen tulisi sisaltad kehitysehdotuksia, jotta oppilas voisi kehittyd taidoissaan.
My6s henkilokohtaista palautetta pidettiin merkittavana, silla usein liikkuntakasva-
tuksessa annettava palaute kohdistuu koko ryhmalle. Yksi haastateltavista nosti
esille tasavertaisen palautteen antamisen haasteet, silla opetusryhmat ovat usein
isoja ja liikuntatunneille on varattu vain vahan aikaa. Positiivisen palautteen néh-
tiin tukevan oppilaiden motivaatiota ja patevyyden kokemuksia. Negatiivista pa-
lautetta puolestaan tulisi haastateltavien mielesta valttaa, etenkin jos oppilaan

kasitys itsesta lilkkkujana on viela heikko.
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— — no palaute varmaan pitédis olla niinku kannustavaa. Ehka palautteessa ajatte-
len, jos opiskelija saa yhtddn negtaiivistd palautetta, vaikka johki ulkoisiin ominai-
suuksiin liittyen tai...nii voi tulla niinku aika vahvastikkin aika semmosia negatii-
visia vaikutuksia, miké sit voi viedi pois siitd lilkunnallisesta eliméntavasta. (H7)

— — kehut pitdd suunnata niille oppilaille, jotka on sind pdiva ylittdneet itsensé eika
niinku ylittdneet tavallaan kaikki muut, koska muutenhan ne helposti sitten ka-
sautuu samoille oppilaille. (H3)

Sit mul oli mielessa kans, et se opettajan kannustus ja palaute. Et ainahan mé koen,
ettd oppilaat ei valttamatta huomaa sitd omaa kehitysta niin my6s opettajan avulla
voi tehdd sen oppilaan tietoiseksi siitd, ettd on menty eteenpiin ja on kehitytty ja
sitd kautta myos tukee sitd itseluottamusta. (H2)

Arvioinnin monipuolisuutta ja selkeytta pidetiin merkittavana liikunnalliseen ela-
mantapaan kasvattamisessa. Myds numeroarvosanan luopumisesta herateltiin
toiveita. Arvioinnin tulisi haastateltavien mukaan aina perustua tavoitteisiin ja sen
tulisi olla formatiivista eli jatkuvaa arviointia. Fyysiseen toimintakykyyn perustuva
valtakunnallinen mittaus- ja palautejarjestelma MOVE! heratti haastateltavissa
epaluuloisia ajatuksia liikunta-aktiivisuuteen kannustamisessa. Heiddn mu-
kaansa arvioitavat testit voivat johtaa vertailuun ja liikunnan ilon kadottamiseen.
On kuitenkin huomioitava, ettei MOVE! -tuloksia tulisi kayttéda oppilaan fyysisen
kunnon arviointiperustana. Eras haastateltavista myos koki koululiikunnan arvi-
oinnin muodostumisen olevan hanelle vield epaselvaa, mihin haluaisikin lisdé tu-

kea opettajan opinnoista.

Madd oon ite aiemmin ollut sitd mieltd, et mun mielestd pitéis olla taito- ja taideai-
neista olla numerot, mut jotenkin must tuntuu, et mun kelkka on koko ajan k&&n-
tynyt sithen suuntaan, et valttimittd ei pitdis olla numeroita. Et se olis parempi
olla sellast sanallist arviointii, koska mda mietin et monella sekin voi maarittda se
vaik et sul on kutonen liikunta, niin sdi oot heti et mdi oon ihan huono liikun-
nassa. Mut sen sijaan, jos sdd saisitkin sanallista arviointiin mis on kerrottu et mita
sédd osaat ja mis sun pitdis vield kehittyy nii sekin vois paremmin ehk edistda. Et
mé niinku tavallaan...ehkd tommonen arviointikin...et millaista se arvioinnin
muoto...niin mun mielest4 sekin vois vaikuttaa. (H5)

— — et onko se edes vilttdmédtontd antaa numeroarvosanaa liitkunnasta. Koska se-
hén, jos sdd vaik saat seiskan jostain alakoulun liikast.... Nii sy6hdn se motivaa-
tiota siit. Toista se voi toki myds kannustaa, et hei vitsi mun pitdéd tehd parem-
min...mut méé veikkaa et seki on vihemmisto sit siind vaiheessa. (H4)

— — ettd m&d oon paljon miettinyt titd move!-testausta, ettd senhdn pitis sit kan-
nustaa. Et miten s sit sen teet. Onks se sit kuitenkaan...kannustaako se oppilasta
sithen fyysiseen aktiivisuuteen, jos s&d naytat sille, ettd sé sait nyt...mada en muista
mitd ne rajat on, mutta sait 10 istuman noususa ja 20 olis pitdnyt saada. Ja timéa
nyt ndyttaa siltd, ettd et ole kahdenkymmenen vuoden padstéd endéd aktiivinen, niin
mai en tiid onks se se keino. (H2)
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Tietoisuus jaymmarrys

Kosken (2013) tapaan myos tutkimushenkil6t nostivat merkitysten esille tuomisen
tarkeadksi elementiksi likunnalliseen elamantapaan kasvattamisessa. Opettajan
tehtavana on haastateltavien mukaan sanallistaa merkityksia ja keskustella oppi-
laiden kanssa liikunnan tuomista hyddyista ja kokemuksista ika- ja kehitystason
mukaisesti. Yksi haastateltavista korosti, etta likunnalliseen elamantapaan kas-
vattaminen tulee olla liikuntakasvatuksessa koko ajan mukana kulkevana arvona.
Toiminnan pohjalla tulisi olla tieto, jota kaytdnnon tekemisella vahvistetaan. Eras
toinen haastateltava taas koki, ettd merkitysten esille tuominen voisi tapahtua
piilo-opetussuunnitelman tyylisesti. Liikunnallisen elaméantapaan kasvattaminen

tulisi hdnen mukaansa tapahtua huomaamattomasti tekemisen kautta.

Ja myos se, ettd ymmartdd sen merkityksen. Sen ettd mité se liikunta tuo. Tai mité
positiivisia vaikutuksia silld voi olla. Et olis tosi tiarkeetd my0s, ettd niistd puhu-
taan, et sitd liikuntaa tarvii, jotta voi fyysisesti ja myds henkisesti hyvin. (H6)

— — ettd oppilaillekin pitdd perustella et miks me tehddn jotain ja kertoo, et hei et
nyt meilld on...nd4 kaikki liittyy timmoseen isompaan juttuu...et ideana on se,
ettd kaikki Ioytdis liikunnasta sen ilon. Et kaikille tulis liikunnasta sitd jokapéi-
vaistd. (H5)

— — liikkunnalliseen eldméantapaan kasvattaminen...ehkd just se tavoite on siina.
Mut se on just se, ettd ehké ei kasvateta sillee et puhuta sillee et kasvatatetaan ta-
hén asiaan, vaan tuodaan niitd merkitysid...semmosia vdhdn niinku piiloopetus-
suuunitelma...tiettyjen asioiden kautta, ettd innostutaan siitd. Et ei ehkd puhuta,
et nyt teistd tulee liilkunnallisia nuoria. (H4)

Opetuksen sisalto tulisi haastatteluaineiston perusteella kohdata oppilaiden kiin-
nostuksen kohteet. Nain liikunta voidaan kiinnittd& osaksi oppilaan kokemusmaa-
iimaa. Perinteiseen tekniikkaopetukseen perustuvan liikuntakasvatuksen ei ko-
ettu tarjoavan oppilaille riittdvasti myonteisia merkityksia, joiden kautta liikkunnal-
linen elamantapa saavutettaisiin. Lahes jokainen haastateltava (7/8) koki, etté
jokaiselle oppilaalle olisi tarke&aa l16ytdd oma mielekas tapa liikkua, mika luo py-
syvyytta liikunnallisen elamantavan yllapitamiseen. Opettajaan tulisikin heidén
mukaansa tarjota erilaisia tapoja liikkkua, jotka eivat vaadi kilpaharrastuksessa

mukana olemista.

Esimerkiksi oppitunneilla...se on keskeinen semmonen tekijd meidén terveydessa se
fyysinen aktiivisuuden lisidminen. Niin siitd voi lisdt4 tietoisuutta, et mit4 hyvia vai-
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kutuksia on esimerkiksi silld, et me liikumme paljon ja sitten kaiken semmosen hyo-
tyliitkunnan korostaminen, jos vaikka liikutaan suorituspaikoille koululta, niin men-
n&dn vaikkapa kévellen. Kéytetddn niitd 1ahimetsia ja kenttid, mitéd on siind vieressd,
eikd tarvi menna esimerkiksi bussilla. (H1)

Mun mielestd sen opettajan tehtdva on niinku...et saa sidottuu sen kaiken siihen op-
pilaan omaan arkeen ja oppilaan omaan eldmé&&n. Et oppilas ymmartd4 sen tarkoi-
tuksen. (H5)

Sitten ehké just semmonen, varsinkin pienemmilld se sellanen vanhemmillakin sem-
monen leikillisyys ja pelillisyys. Et se on ehké just tavallaan et se oppiminen voi
my0s olla sellast just niinku huomaamatonta. Et se tavallaan, et se on hauskaa ja se,
ettd ei niinkddn huomaa, et okei nyt méé tdssd samalla harjoittelen, vaikka jotain tiet-
tyjd liikkkumistaitoja jossain hipassa tai téllee. (H8)

— — sen ei tarvi olla semmosta liikunan myyntipuhetta, vaan enemmankin sellasta,
mitd opettaja itse niinku ajatteli tehdé tai on tehnyt tai mistd han tykkas. Ja sit totta-
kai siind vaiheessa kannattaa yrittdd sanallistaa semmaoisia asioita, jotka on todenna-
koisesti kaikille oppilaille mahdollista, eikd semmosia asioita, et kdvin laskettele-
massa tai kdvin ratsastamassa tai, ettd ostin timmoset hienot urheiluvaatteet, koska
sitten se on todennékoisesti semmoinen tekiji tai ne tekijat on semmoisia, jotka sul-
kee jotkut oppilaat ulkopuolelle. (H3)

Oppilaiden kehityksen esille tuomista pidettiin merkittavana tietoisuuden ja ym-
marryksen vahvistamisessa. Eras haastateltava nosti esille, etta yhdesséa oppi-
laiden kanssa olisi tarkeaa pohtia, miten liikkunnallinen elamantapa voitaisiin kun-
kin yksilon kohdalla saavuttaa. Myos Flemons ym. (2019) pitavat tarkeana oppi-
laiden ymmarryksen vahvistamista siitd, etta oppilaat voivat itse tehda itsenaisia
paatoksia, mitkd vaikuttavat suoraan heidan tulevaisuuteensa. Oppilaiden vah-
vuuksien loytamiselld, itseluottamuksen vahvistamisella seka liikunnan ilolla voi-
daan tutkimusaineiston mukaan lisata oppilaan ymmarrysta liikkuta-aktiivisuuden

yllapitdmiseen.

Silti méé nédén et se kaikenkattava on se liikunnallinen eldméntapa. Et se, et sais
ohjattuu sitd oppilasta 16ytdméaan niinku ne omat vahvuudet ja just sen itseluotta-
muksen ja sen litkkunnan ilon, koska se on semmonen mikd mun mielestd on key
kaikkeen. (H5)

Pyrkii tietoisesti niille kenelle se litkunta ei oppiaineena ei 0o niin semmonen mie-
luisa...nii tavallaan jotenki tuoda heille sellasta niinku niitd vaihtoehtoja, ettd se
on oikeesti just tosi laaja se kirjo, miké liikuntaan sisiltyy. (HS8)

Osa (4/8) tutkimushenkiloista piti myos perusteluiden tarkeyttd merkittavana lii-
kunta-aktiivisuuden tietoisuuden ja ymmarryksen luomisessa. Niiden ei kuiten-

kaan tulisi olla opettajan vetamia pitkia& monologeja, vaan oppilaiden aani olisi
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tarkeaa saada kuuluviin. Avointa ilmapiiria, jossa oppilaiden ennakkotiedot ote-
taan huomioon, nostettiin esille. Haastavana koettiin erityisesti se, missa ikavai-
heessa tulisi oppilaille ottaa esille liikunnan terveydelliset merkitykset. Etenkin
vastuu omasta terveydesta huolehtimiseen koettiin soveltuvan enemman yla-
koulu- kuin alakouluikaisille. Alakoulussa tulisikin panostaa enemman liikkunnan

iloon ja sen tuottamaan hyvaan oloon mielelle ja keholle.

Et sd perustelet vililld sun toimia ja annat oppilaiden kyseenalaistaa ja kysy&. Sem-
monen avoin ilmapiiri kysymyksille. (H5)

— — must vihin sillai hankalaa, ettd missad vaiheessa si sit otat sen niinku...milla
ikdtasolla puheeks sen liikunnan yleisesti terveyden kannalta tai sen fyysisen ak-
titvisuuden vaikutukset. Et ehkd mad koen, ettd alakoulussa méaa en valttamatta
tois sitd esille noilla sanoilla, vaan enemman yrittdis saada heille niit hyvii fiiliksig,
et ne ldhtee hymysséd suin pois sieltd tunnilta. Toki sit ehkéd yldluokilla voi ottaa
vdhan jo puheeks sen, ettd liilkuthan vapaa-ajallakin. Jos ei 16ydy niitd tapoja liik-
kua, my®0s opettaja voi ohjata erilaisiin litkuntamuotoihin. (H2)

Kuten ylla on esitelty, liikunnallisen elamantavan tukeminen alakoulun liikunta-
kasvatuksessa voidaan nahda perustuvan motivaation, itseluottamuksen ja pate-
vyyden seké tietouden ja ymmarryksen vahvistamiseen. Motivaation osa-aluee-
seen voidaan vaikuttaa monipuolisuudella, yksiléllisyyden huomioimisella seka
motivaatioilmapiirilla. Itseluottamusta ja fyysista patevyyttd voidaan haastatelta-
vien mukaan vahvistaa onnistumisen kokemuksilla, tavoitteiden asettelulla, moti-
voivalla palautteella seka oikeintoteutetulla arvioinnilla. Tietoisuuden ja ymmar-
ryksen lisdédmisessa korostuivat likunnan tuomat merkitykset ja hyodyt. Seuraa-
vaksi esitelladn, millaisena haastateltavat pitivat alakoulun roolia liikunnallisen

elamantavan edistamistydssa.
5.3 Alakoulun rooli liikunnallisen elaméantavan edistamistydssa

Tasséa luvussa esitellaan kolmannen tutkimuskysymyksen tuloksia. Kolmas tutki-
muskysymys pyrkii avaamaan luokanopettajaopiskelijoiden nakemyksia alakou-
lun roolista liikkunnallisen elamantavan edistajana. Liséksi tuloksissa tuodaan
esille, millaisena luokanopettajaopiskelijat kokevat koulun liikuntatuntien merki-
tyksen liikkunnallisen elamantavan muodostajana. Tuloksia kuvataan kolmen eri
osa-alueen kautta: liikunnallisen elaméntavan muodostuminen ja mahdollisuuk-

sien tarjoaminen seké vastuu.
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Liikunnallisen elamé&ntavan muodostuminen

Liikunnallisen elamé&ntavan muodostumiseen vaikutti tutkimushenkildiden mu-
kaan voimakkaimmin lapsen kasvuymparistd. Perheen vaikutus koettiin erityisen
merkittavana, silla vanhempien asenteella ja elintavoilla n&htiin olevan suuri vai-
kutus liikuntatottumuksiin. Etenkin perheen sosioekonominen asema nostettiin
vahvasti esille, silla heikko taloudellinen asema voi vaikeuttaa lasten harrasta-
mista. Harrastamisen nousevat kustannukset ovat aiheuttaneet huolta myds val-
tion liikkuntaneuvostossa, joka pyrki selvityksessdan (2014) tuomaan esille teki-
joita, jolla liikuntakayttaytymisen polarisaatiota voitaisiin ehkaista. Tutkimushen-
kilot nostivat esille myos kulttuurierojen merkittavyyden liikunnallisen elaménta-
van muodostumisessa, mita ei ole aiemmissa aihetta koskettavissa tutkimuksissa

tuotu esille.

No tietysti se lapsen ympéristd on aika tdrkee, et pitdd mun mielestd huomioida
se, ettd lapset tulevat esimerkiksi eri sosioekonomisesta taustoista. Jos sulla on
ehkd vdhdn huonompi rahatilanne perheesss...esimerkiksi vakituinen liikunta-
harrastus ei vélttamattd ole se mihin laitetaan ekaks rahaa ja sit tietysti saattaa olla
tietynlaisia kulttuurieroja. Saatetaan ajatella, et esimerkiksi tytot ei sais harrastaa
litkkuntaa tai ettd jokin liikuntamuoto sopii vaikka tietylle sukupuolelle jotenkin
paremmin. Nii sitten timmosid asenteita pitdéd ottaa huomioon. (H1)

Madd koen, ettd vaikuttaa tosi paljon huoltajien tai kodin asenne. Ja sit ehkd myos
jollain tapaa tuntuu, ettd jos asenne on vaikka siel kotona tosi negatiivista, etta
pystyyko sitd opettajana koulussa kdantamaan positiiviseks. (H7)

Yksiloon kohdistuva tekijoina liikunnallisen elaméntavan edistimisessa eras
haastateltavista nosti esille fyysiset tekijat, kuten sairaudet tai vammat, jotka vai-
keuttavat liikkumista.

Toisena merkittavana kasvuymparistona pidettiin koulua, silla se tavoittaa koko
ikaluokan. Haastateltavat nostivat yksimielisesti myds esille koulun liikkuntakas-
vatuksen roolia liikuntatottumusten omaksuttajana niilla lapsilla, jotka eivat saa
kotoansa riittavasti tukea lilkkunta-aktiivisuuden yllapitamiseen. Lapsuuden liikun-
tatottumusten omaksumisen vaikutusta pidettiin merkittavana lilkkuntatottumusten
muodostumiseen mydhemmin elamassa. Liikunnalliseen elamantapaan kasvat-
taminen ei nahty vain liikkuntatuntien tehtavana, vaan myés muilla oppitunneilla,

koulumatkoilla ja valitunneilla tulisi motivoida lapsia elinikaiseen likkumiseen.
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Opettajan roolia pidettiin erityisen merkittdvana heidan pystyessa maarittele-
maan opetuksen siséltdja, toteutusta ja arviointia melko vapaasti. Haastateltavien

mukaan koulu voi myds vaikuttaa likkumisen kokemiseen turvalliseksi.

— — koulun liikuntatunnit saattaa olla sille lapselle esimerkiksi ainoita liikkumis-
kokemus. Ja vaikka niitd onkin harmittavan vdhan niitd litkkuntatunteja. Ja ne saat-
taa tosiaan olla ainoat kerrat viikossa, kun lapsi esimerkiksi liikkkuu sen pitkan jak-
son putkeen. Jos hdn menee esimerkiksi vaikka bussilla kotiin ja sitten istuu pelaa-
maan tietokonepelid koko péiviksi. Jos vanhemmat vaikka kédy vuorotoissd, eikd
kukaan ole kotona, nii ne voi olla ainoita semmosia kokemuksia jossa on semmo-
nen tavallaan tarttumispinta siihen liikuntaan ja mitd se oikeestaan on. Et...kai-
kissa perheissi ei varmastikkaan pidetd niiku nii suuressa arvossa sitd litkuntaa,
mikd on ihan ymmaérrettdvaa tietyistd syistd. Nii siks koulu on kuitenkin semmo-
nen pakollinen, ku on oppivelvollisuus kdyd4, nii se on semmoinen paikka missa
oppitunneilla...voihan muillakin opptiunneilla litkkunnallisuutta lisétd ja tietysti
valitunneilla. (H1)

Jos miettii niinku nykytilannettakin kuinka paljon nykyaankin puhutaan siitd, kun
nuoret ja aikuisetkaan ei liiku tarpeeks. Nii mun mielesta se on tosi hyvi, ettd se
nostetaan niinku jo sielld, koska varsinkin ku et se alkaa sieltd ihan pienestd asti.
Koska silld just silld nuoruudella...lapsuuden liikunnalla on kuitenkin niin iso vai-
kutus sitte niinku siihen liikuntatottumukseen aikuisena. (H8)

- - jossakin perheissd vanhemmat ei koe liikuntaa niin oleelliseksi. Se ei ole osa
heiddn eldméntapaa, miké tekee...he eivit ole siihen kiinnittyneitd sithen niin. . .sit
tavallaan etenkin siin kohden se korostuu, mit4 se koulu tuo, koska kuitekin jokai-
sen tulisi saada kiinnittya siihen liikunnalliseen elaméantapaan, koska silld on niin
valtava merkitys. - — koulun rooli on tosi iso, koska taas sil pystytdan paikata sem-
most niinku yhdenvertaisuutta. (H5)

Tutkimushenkildiden mielesta koulun rooli on sytyttdd halu ja kannustus vapaa-
ajan liikkumiseen. Koulun liikuntakasvatuksen tehtavana pidettiin kouluikaisten
kiinnittamista liikkuntaan ilon ja leikin kautta. Liikuntatuntien maaraa pidetiin liian
vahaisena siihen nahden, miten isossa roolissa koulu nayttaytyy liikkunnallisen
elamantapaan kasvattajana. Koulun liikkuntakasvatuksella voidaan tutkimushen-
kiloiden mukaan vaikuttaa siihen, minkalainen suhde liikuntaan lapsilla muodos-

tuu ja saavuttavatko lapset myonteisid kokemuksia liikunnan parissa.

Mun mielestd ehkd se tdrkein on semmonen matalan kynnyksen osallistuminen
eli tavallaan ei oo mitddn esteitd osallistua siihen liikuntatoimintaan ja sen takia
mun mielestd koululla on tosi tirkee rooli. Ku mielestd koulun liikuntatuntien pi-
tdd olla maksuttomia ja lapsilla on oikeus liikkua ilmaiseksi. Nii kyll4 sielld on se
tarked rooli kiinnittd&d ne lapset siihen liikkumiseen ehki silleen just ilon ja leikin
kautta. Ettd kun mun mielestd milldan semmosella pakkotoiminnalla, esimerkiksi
just niill4..ettd on vaikka tasasesti vaikka jotain cooperin testeja...nii se ei ehkd oo
niinku kauheen mielekistd vaikka lapselle...tai joka ei koe niinku semmosta yh-
teyttd silld omaan eldménséddnsad. Et hdn saattaa kokea sen vaikka jollain niinku
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kiduttamis-rangaistus keinona. Nii ehkd semmone matalan kynnyksen toiminta ja
jokaisen yksilon niinku taustan huomioiminen on mun mielestd niinku tarkeeta.
(H1)

Koulun merkitys kyl nousee sielld esille, et just ehkd se niinku semmonen...no
sekd just ne kokemukset...et minkilainen niinku suhde siihen liikuntaan muodos-
tuu. Et saaks niitd onnistumisen kokemuksia, vai onks se sit enemmain siti vikisin
tekemista. (HS8)

Mahdollisuuksien tarjoaminen

Useammat (5/8) haastateltavista nostivat esille koulun liikuntakasvatuksen roolia
tarjota tasa-arvoinen mahdollisuus liikkumiseen kaikille lapsille ja nuorille. Koulun
likuntakasvatuksen maksuttomuus mahdollistaa jokaisen lapsen osallistumisen
ohjattuun liikuntatoimintaan. Muutama haastateltavista (2/8) korostivat my6s kou-
lun merkittavyyttd matalan kynnyksen harrastamiseen ohjaamisessa. Haastatel-
tavat olivat yhta mielta siita, ettd koulun liikuntakasvatuksen tulisi tarjota moni-

puolinen pohjan likunnan harrastamiseen myéhemmin elamassa.

Mut sit my6s niinku mun mielestd koulun merkitys on iso just niistd niinku 66...semmos-
ten motoristen perustaitojen niinko...sen pohjan luomisessa, mika sit antaa edellytyksia
ja antaa niit valmiuksia sitten liilkkua myo6s vapaa-ajalla. (H8)

Tietenkin koulullakin on rooli siin4, ettd liikuntatunneilla esitelldan niitd kaikkia lajeja ja
muutenkin vilitunnit on tosi tiarkeet koulussa. Sielld kannustettais liikkkumaan. Ja muu-
tenkin niinku oppitunneilla. Ettei se oo ainoastaan liikuntatunti, vaan myts muut. Esi-
merkiksi voi tehd toiminnallista matikkaa tai jotain timmostd. (H6)

Koulun rooli on tosi iso tutustuttaa ne...varsinki ne lapset, jotka ei ehka liiku niin paljon,
ei ehkd mahollisuutta liikkua, ei ehki taloudellisii mahollisuuksii liikkuu koulun ulko-
puolella. Nii koulun rooli on tarjoo ne mahollisuudet liikkuu monipuoliseen liikuntaa,
jolla tarjoo evditd semmoseen litkunnallisen eldimédntavan ylldpitdmiseen sit jatkossa.
(H4)

Koulun liikuntakasvatus koettiin paikkana, jossa lapsilla on mahdollisuus tavata
ja loytaa ystavia sekéa kokea virkistaytymista. Koululiikunnan ajateltiin myos opet-
tavan lapsia kantamaan vastuuta, jotka ovat hyodyllisida elamé&n muillakin osa-
alueilla. Opetussuunnitelman perusteissa (2014) korostetaankin liikunnan avulla
kasvamista, johon kuuluu toisia kunnioittava vuorovaikutus, pitkdjanteisyys, it-
sensé kehittdminen, tunteiden tunnistamisen ja saately seka myonteisen mina-

kasityksen kehittyminen.
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Laajemmin yhteiskuntaa koskettavat vaikutukset otettiin esille muun muassa ter-
veydenhoitokustannusten kautta. Liikkkumattomuus koettiin riskitekija niin yksilon
hyvinvoinnille kuin koko yhteiskunnallekin. Aktiivisen liikkumisen on havaittu eh-
kaisevan monia sairauksia fyysisia sairauksia seka psyykkista oireilua (Hownie
ym. 2020; Bangsbo ym. 2016). Fyysisen toimintakyvyn yllapitaminen mahdollis-
taa arjen toimintoihin suorittamisen seka luo edellytyksia osallistua harrastuksiin
seka tavata ystavia. Liikunta-aktiivisuuden edistaminen ja yllapitdminen vaatii
toimijoita eri yhteiskunnan sektoreilta aina yhdyskuntasuunnittelusta vapaaeh-

toisjarjestdn toimijoihin asti.

Jos ajattelee than tdimmoseltd niinku...miten sen voi sanoo...tdlldi niinku kansantasolla
nii onhan siitéd hirveesti ihan jo vaikka taloudellisia hyotyj4 siis valtiolle siitd, ettd kasva-
tetaan siihen, koska silloin tarvitaan vihemman sitten verorahoja niinku vaikka johonki
kuntoutuksiin tai timmosiin hoitokuluihin. (H7)

Liikunnallinen eldimédntapa on myos kansanterveydellisesti katottuna tosi tdrkee juttu. Se
ihmisen toimintakyvyn ja hyvinvoinnin kannalta. (H2)

Vastuu

Koulun vastuun maaré liikunnalliseen elaméantapaan kasvattamisessa heratti
osassa tutkimushenkiloistad jopa ahdistusta. Liikunnallisesti aktiivisen elaménta-
van merkitys yhteiskunnassa on huomattava, mika kaataa ison vastuun koulujen
ja liikunnan opettajien harteille. Vaikka liikunta-aktiivisuuden vahentyminen tuo
haasteita koko yhteiskunnalle, kasvattaa se etenkin opetustoimintaan kohdistu-
vaa painetta. Liikunta-aktiivisuuden edistdminen voidaankin ndhda yhtena liikkun-
takasvatuksen ja -politikan merkittavana tehtavana. Koulun henkilokunnan tar-

joamaa tuen tarvetta korostettiin etenkin vastuun jakamisessa.

Et ehki sillai kokonaisuudessaan ku ajattelee, niin vahdn semmonen niinku ahdis-
tus siitd, ettd okei oonks mad vastuussa kaikesta tdstd. (H6)

Jotenkin must tuntuu et ndissd opinnoissa on tullut tosi paljon kaikkee mihin va-
hin niinku pitidis pyrkié lapsien ja oppilaita kasvattamaan. Et ehkd sillai vililld on
jopa néis opinnoissa tunnut semmonen olo, et pitddks mun oikeesti ottaa huomi-
oon niinku tdd ulottuvuus ja tdd ulottuvuus ja. Et ehki sillai kokonaisuudessaan
ku ajattelee, niin vihdn semmonen niinku ahdistus siit, ettd okei oonks ma& vas-
tuussa kaikesta tist. (H7)

— — litkkunnan opettaminen on mun mielest4 tosi pelottava asia. --- Sit ku s&a yksin
joudut huomioimaan 25 oppilasta ja sit sulla on vaik seitsemén eri ryhmaéa..ei se
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00 helppo homma missédén nimessd, mutta koulun tulee tarjoo myos sille opetta-
jalle resurssit télldseen toimintaan. (H4)

Liikunnalliseen elamantapaan kasvattaminen koettiin myds haastavaksi tehta-
vaksi, johon toivottiin koulutukselta lisda evaitd. On kuitenkin mielenkiintoista,
ettd haastateltavien sivuainetaustalla ei ollut yhteytta liikunnallisen elamantapaan
kasvattamisen haastavaksi kokemiseen. Liikuntatunnit kattavat vain pienen osan
oppilaiden arkea ja sille varattu aika tuntui haastateltavista riittdméattomalle. Lap-
set ja nuoret omaksuvat herkasti erilaisia arvoja ja asenteita ymparistostaan, ku-
ten vanhemmiltaan, sisaruksiltaan seka kavereiltaan liikuntaa kohtaan (Jaakkola,
Liukkonen & Saakslahti 2017). Koulun liikuntakasvatus ei siis yksin pysty vaikut-

tamaan lasten ja nuorten liikunta-aktiivisuuden edistdmiseen.

Mutta just my6s niinku on kyl tosi niinku laaja kokonaisuus. Ja varsinki jos liikun-
nan opetusta miettii, niin ja just sitd, ku sinne tulee niinkd lapsia, niin eri ldhtokoh-
dista, niin se, ettd miten niinku onnistuu semmosta liikunnan opetusta toteutta-
maan, ettd se sit niinku se liikunnallinen eldméntapa tarttuis mahdollisimman mo-
nelle mukaan ja se palvelis mahdollisimman montaa se lilkunnan opetus. Nii se
on kyl haastava tehtava. (HS8)

Mutta mulla on vaan jadnyt vdahdn epéselviks, ettd miten sitten kdytdnnossa sitd
tehd&én, ettd en ole perehtynyt tdhan niin paljoo, enkd ole ite ehkd nahnyt sita
kouluaikoina. Mutta joo pidan kyll4 tosi tdrkeend. (H6)

Toisaalta osa (2/8) tutkimushenkildisté oli hyvinkin luottavaisia koulun kykenevai-
syyteen vastata likkumattoman elamantavan tuomiin haasteisiin. Pienetkin muu-
tokset, kuten ohjatun véalituntitoiminnan lisddminen, koulumatkojen kulkemista
kavellen ja pyoralla tukeva koulukulttuurin kehittaminen seka likkunnan sisallytta-
minen monialaisiin oppimiskokonaisuuksiin voivat lisatéa oppilaiden fyysista aktii-
visuutta merkittavasti. Kun lapsille luodaan myonteisia ja merkityksellisia koke-
muksia koululiikunnasta, h&n todennakdisemmin jatkaa vapaa-ajallakin liikunnan

harrastamista (Palomé&ki & Heikinaro-Johansson, 2011; Koski 2013).

Yhteenvetona voidaan todeta, etta likunnalliseen elamantavan edistamista pidet-
tiin merkittdvana tehtavana koulun liikuntakasvatuksessa. Koulun rooli nahtiin
seka liikuntasuhteen muodostajana etta siihen vaikuttajana. Liikunnallisen ela-
mantavan edistamisessa korostettiin koulun vastuuta lasten ja nuorten liikkunta-
aktiivisuuden yllapitajana. Kuviossa 2 havainnollistetaan liikunnallisen elamanta-

van edistamista koululiikuntakasvatuksessa.
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Kuwvio 2. Litkunnallisen elamdintavan edistiminen alakoulun litkuntakasvatuksessa.

74



6 Luotettavuus

Tutkimuksen tekemiseen liittyy paatoksia ja valintoja, jotka vaikuttavat tutkimuk-
sen eettisyyteen ja luotettavuuteen. Laadullista tutkimusta tehdesséa on syyta
huomioida, ettd tutkimus on aina sidoksissa tutkijaansa, silla tutkija toimii tutki-
musasetelman luojana, etta tulkitsijana (Tuomi & Sarajarvi 2009). Koska tama
tutkimus on toteutettu laadullisena tutkimuksena, on reliabiliteetin ja validiuden
kasitteet suhteellisia. Tutkimuksessa kaytettyd aineistonkeruumenetelmdd on
mahdotonta taysin samanlaisena toistaa, silla toistettuna olisivat luokanopettaja-
opiskelijoiden kasitykset todennakoisesti kehittyneet aiheesta pidemmalle ja vas-
taukset voisivat poiketa taman tutkimuksen tuloksista. Kahden henkilén véliseen
vuorovaikutustilanteeseen, jota haastattelu edustaa, heijastuu myds henkiloke-
miat seka ennakkoasenteet, jotka voivat vaikuttaa myos tutkimustuloksiin haas-
tattelijan vaihtuessa. Haastattelujen syvyyteen on todennakoisesti vaikuttanut se,
ettd haastattelija tunsi osan haastateltavista entuudestaan ja luotettava vuorovai-
kutussuhde oli muodostunut jo etukateen. Tutkimusotos oli laadulliselle tutkimuk-
selle kooltaan ihanteellinen, mik& mahdollisti erilaisten n&dkdkulmien esille tuomi-

sen.

Marton (1989, s. 121) korostaa, ettd tutkijan on vetaydyttava tietoisesti omista
kokemuksistaan ja kasityksistdan ja kaytettdva niitd ainoastaan avaamaan ta-
poja, jotta muut kokevat ja ymmartavat ilmién. Koko haastatteluprosessin aikana
pyrittiin sailyttdmaan tutkijan objektiivinen ndkdkulma ja annettiin haastateltaville
tilaa kertoa omia nakokulmiaan ja kokemuksiaan. On kuitenkin syytd huomioida,
ettd taydellisen objektisuuden saavuttaminen on l&dhes mahdotonta, mika on
syyta ottaa huomioon tutkimuksen tuloksia tarkastellessa. Vaikka tutkijan omien
uskomusten, asenteiden ja arvostuksien sekoittumista aineistoon voi olla hankala
estaa, on ne hyva tunnistaa ja tuoda esille. Tutkijan tausta seka ymmarrys ai-
heesta vaikuttavat niin aineiston hankintaan, analysointiin kuin tulosten tulkintaan
(Hirsijarvi & Hurme 2008). Myads tutkijan oma kiinnostuneisuus aiheesta tulevan
ammatin kautta on saattanut vaikuttaa taméan tutkimuksen tekemiseen. Tutkimuk-
sen edetessa tutkimuksen luotettavuutta on pyritty vahvistamaan tuomalla esille
tutkijan profiili seké& arvositoutuneisuus luodakseen mahdollisimman lapindkyvan

kuvan siita, mista lahtokohdista tutkimusta on suoritettu. Tutkimuksen aiheitta on
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pyritty kasittelemaan avoimena, tutkijan omia kasityksia esille tuomatta ja tutki-

mustraditioon pohjautuen.

Koska tutkija on roolissaan ensikertalainen eika aiempaa kokemusta haastatte-
luista ole, on se huomioitava tuloksien luotettavuutta tarkastellessa. Jaa pohdin-
nan varaan, onko haastattelukysymykset esitelty riittdvan ymmarrettavina ja tar-
koituksenmukaisina, onko haastateltaville annettu riittavasti aikaa tai onko haas-
tateltavia tiedostamatta johdateltu tiettyjen vastauksien saavuttamiseksi. Haasta-
teltavien palautteen perusteella tutkimuskysymykset olivat kuitenkin selkeita ja
ymmarrettavid. Koska haastattelut toteutettiin etayhteyksin, on syyta myoés pohtia
onko nonverbaalista viestintaa tulkittu oikein ja jaiko osa ilmeisté ja eleista video-
yhteydesta huolimatta huomiomatta. Ennen haastattelua tutkimushenkil6ita infor-
moitiin tutkimuksen tarkoituksesta, tietosuojasta ja tutkimusmateriaalin kaytosta
(Liite 3.) seka ohjattiin tayttamaan tutkimussuostumus (Liite 4.). Jokaiselle haas-
tateltavalle annettiin mahdollisuus keskeyttaa haastattelu tai olla vastaamatta ky-
symykseen, mikali he kokivat sen epamiellyttavaksi.

Laadullisen tutkimuksen vapaamuotoisuus aiheutti suurimpia haasteita luotetta-
vuuden kannalta. Etenkin analyysitavan valinnassa osoittautui haasteita, silla tut-
kimusaineisto johdatteli eri suuntaan, mita tutkija oli alun perin tutkimuksen ana-
lyysimenetelmaksi pohtinut. Vaikka laadullista tutkimusta koskevaan kirjallisuu-
teen koitettiin paneutua syvallisesti, tuotti analysointivaihe haasteita. Pelkistami-
nen tuntui helpolta ja sujuvalta, mutta edetessa ala- ja ylakategorioiden muodos-

tamiseen muuttui analyysin tekeminen haastavaksi.

Tutkimusta kasittelevaa ilmiota on pyritty lahestymaan erilaisten nédkdkulman
kautta, eri teorioita hyddyntamalla. Taustateoriaksi valikoitui laajasti lainattu De-
cin ja Ryanin (2000) itsem&&raamisteoria, Kosken (2013) liikuntasuhdeteoria
seka kovaan nousuun maailmalla l&ahtenyt Whiteheadin (2014) teoria liikunnan
lukutaidosta. Niiden tueksi on valikoitu vertaisarvioituja artikkeleita ja tutkimuksia,
jotka koettiin pro gradu -tutkielman kannalta merkittaviksi. Kirjallisuuteen ja teori-
aan perehtymisen osoittautui merkittavaksi tydvaiheeksi, joka loi pohjaa haastat-

teluiden toteuttamiselle. Aiempaa tutkimusmateriaalia oli runsaasti saatavilla,
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minka vuoksi paadyttiin tekemé&an selkeita rajanvetoja. Koska tavoitteena oli tar-
kastella liikunnallisen elamantavan kehittymisen tukemista koulun liikuntakasva-
tuksen muodostaman kontekstin kautta, on tutkimuksen ulkopuolelle rajattu I&h-
teet, jotka koskivat muualla toteutettua liikkuntakasvatusta. Liséksi tutkimus on ra-
jattu kasittelemaan vain lapsia ja nuoria, jolle alakoulun likuntakasvatus on suun-
nattu. Teoreettinen viitekehys koostui suurimmalta osin kansainvalisista julkai-
suista, joiden tuloksia ei voi suoraan verrata Suomalaiseen koulukontekstiin. Toi-
saalta tutkimuksessani on viitattu myds Suomessa tehtyihin laajoihin tutkimuk-

siin, jotka puoltavat tutkimuksen luotettavuutta.

Laadullisessa tutkimuksessa validiteettia voidaan luoda raportoinnilla (Hirsijarvi
& Hurme 2008), mink& vuoksi siihen on kiinnitetty tassa tutkimuksessa erityista
huomiota. Luotettavuuden osoittamiseksi on tutkimuksen prosessia pyritty kuvaa-
maan huolellisesti ja l&apinakyvasti. Alasuutarin (2011) mukaan kvalitatiivisen tut-
kimuksen yleistettdvyysongelma ratkaistaan usein silla, etté tutkimuksen eri vai-
heissa viitataan muihin tutkimuksiin tai kaytettavissa oleviin tilastotietoihin. Tutki-
muksen toteutuksen vaiheet avattiin yksitellen peilaten aiempaan tutkimustie-
toon. Huolella laaditulla tutkimussuunnitelmalla, haastattelurungolla, koehaastat-
telulla sekd haastatteluvalineiden testauksella voi Hirsijarven & Hurmeen (2008)
mukaan lisatéa tutkimuksen luotettavuutta, mihin haluttiin tutkimusta tehdessa eri-
tyisesti kiinnittdd huomiota. Tutkimuksessa noudatettiin hyvaa tieteellista kaytan-
t6ja, joita on Tuomen ja Sarajarven (2009, s. 141) mukaan ovat tasmallinen viit-
taaminen aikaisempiin tutkimustuloksiin, tutkimustulosten ja kaytettyjen menetel-
mien huolellinen raportointi seka tulosten yksityiskohtainen kirjaaminen. Haasta-
teltavien kasityksia ja kokemuksia tutkittavasta ilmiosta pyrittiin esittamaéan mah-
dollisimman perinpohjaisesti kayttaen suoria lainauksia tutkittavien haastatte-
luista. Nain tutkimushenkil6iden aani paésee tutkimuksessa aidosti esille ja saa-

daan tulkinnoille tukea.

Tutkimusotteena fenomenografia muodostaa ongelman tulosten yleistettavyy-
teen, silla Metsamuurosen (2006) mukaan suljetussa tilanteessa syntyneet na-
kemyksia ei voi suoranaisesti yleistdd kaytant6oén. Fenomenografisessa tutki-

muksessa ei tarkoituksena saada tietoa todellisuudesta, vaan enemmankin siita,
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miten eri ihmiset todellisuuden kokevat ja millaisia kasityksia he siitd muodosta-
vat. Tutkijan pyrkimyksena ei ole ollut saavuttaa tutkimuksessa objektiivisia to-
tuuksia, vaan kuvailla liikunnalliseen elaméntapaan vaikuttavia tekijoita luokan-
opettajaopiskelijoiden nakdkulmasta. Uljens (1989, s. 28) huomauttaa myds kon-
tekstin merkitsevyydesta ihmisten kasityksiin ja kokemuksiin. Kasitykset ovat
kontekstisidonnaisia ja eivatkd taivu kaikkiin konteksteihin (Metsdmuuronen
2006) mik& nostaa taman tutkimuksen tuloksien yleistettavyyden ongelmaksi. Nii-
kon (2003) mukaan taydellista toisten ihmisten kokemusten ymmartamista ei
voida saavuttaa, silla toisten kokemusten ymmartaminen vaatisi kykya ymmartaa
ja jakaa keskenaan subijektiivisten kokemusten sisaltdd vuorovaikutuksessa ja
yhteisessa toiminnassa. Kasitykset ovat muuttuvia (Uljens 1989), siksi tutkimuk-
sessa saavutetut kasitteet ovat vain poikkileikkaus.

On myds mielenkiintoista pohtia haastateltavien kannalta merkityksellisia koke-
muksia. Haastatteluissa korostettiin asioiden merkityksellisyytta, etta vaikutta-
vuutta. Tutkielman tekijaa jai askarruttamaan merkityksellisyyden ja vaikuttavuu-
den yhteys. Jos haastateltava kokee asian merkitykselliseksi, onko se myos ollut
vaikuttava? Enta onko vaikuttava tekija aina myos merkityksellinen? Vaikutta-
vuus n&hd&an usein neutraalimpana ilmaisuna, silla merkityksellisyyteen liitetdan
usein myonteisia ilmauksia. Toisaalta merkityksellisia kokemuksia voi aiheuttaa
my06s negatiiviset elamantapahtumat, jotka ovat muuttaneet merkittavasti yksilén

elamaa, arvoja tai ndkemyksia.

Tutkimuksen tarkoituksena oli saada esille mahdollisimman erilaisia liikuntatottu-
muksia omaavien henkildiden kasityksia ja kokemuksia. Tassa ei kuitenkaan tay-
sin onnistuttu, silla l&hes kaikki haastateltavista kokivat olleensa lapsuudessa hy-
vinkin liikunnallisia. Kuusi kahdeksasta haastateltavasta koki olevansa edelleen
likunnallisesti aktiivisia. Tutkimukseen on haluttu tietoisesti valita joltakin osin ho-
mogeeninen joukko, minka vuoksi tutkimukseen haettiin henkilditéd kahdesta eri
sivuaineryhmastéa. On kuitenkin syyta huomioida tuloksia tarkastellessa, etta suu-
rin osa haastateltavista oli kaynyt likunnan sivuaineen perusopinnot. Tama nayt-
taytyi erikoistuneiden kasitteiden kayttamisessa. Mikéali tutkimukseen olisi saatu

enemman vaihtelevuutta liikkunta-aktiivisuuden ilmenemiseen, voisivat tulokset
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olla viela monipuolisemmat ja tata kautta yleistettdvammat. Taman vuoksi tutki-
muksen tulokset eivat ole siis suoraan siirrettdvissa kaytantvon, mutta antavat

uusia ndkokulmia niin liikuntakasvatukselle kuin opettajakoulutukselle.
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7 Pohdinta

Tama tutkimuksen kautta pyrittin avaamaan tutkimushenkildiden kokemuksia
koulun liikuntakasvatuksen vaikutuksista heidan nykyiseen liikunta-aktiivisuu-
teensa seka kartoittamaan heidan kasityksiaan siita, milla keinoin lasten ja nuor-
ten liikunnallista elamantapaa voitaisiin tukea koulun liikkuntakasvatuksessa ja
millainen rooli koululla on liikunnallisen elamantavan edistamistytssa. Tutkimus-
aineistoa varten haastateltiin kahdeksaa luokanopettajaopiskelijaa Helsingin yli-
opistosta. Haastattelut toteutettiin teemahaastettaluin. Kerattya aineistoa analy-
soitiin teoriaohjaavalla ja teorialahtoisella sisallonanalyysilla fenomenografista |a-
hestymistapaa hyddyntden. Tutkimukseen osallistuneiden haastateltavien kasi-
tykset ja kokemukset olivat pitkélti samansuuntaisia aikaisempien tutkimustulos-
ten kanssa. Tassa kappaleessa kotaan yhteen tutkimuksen keskeisemmat tulok-
set ja pohditaan niiden kayttdarvoa koulun liikuntakasvatuksen ja opettajan kou-

lutuksen kehittdmisessa.

7.1 Tutkimuksen keskeisemmat tulokset ja johtopaatelmat

Taman pro gradu- tutkielman tavoitteena oli saada syvempaa ymmarrysta siita,
miten koulun liikuntakasvatuksessa voidaan edistaa liikunnallisen elaméntavan
kehittymista. Tutkijan kiinnostus kasiteltavaa aihetta kohtaan on noussut yhteis-
kunnassa vallitsevasta yleisesta keskustelusta lasten ja nuorten lisdantyneesta
likkumattomuudesta ja istumisen maarasta. Liikunnan ja terveystiedon sivuai-
neopintoja tehdessa tutkija on havainnut, kuinka merkittava rooli liikunnalla on
yksilon kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin kannalta. Liikkunnan hyodyt ovat tutkitusti
yksilon hyvinvoinnin kannalta suuria, mika tekee liikkunnallisen elamantavan ylla-
pitdmisesta niin yksilon kuin koko yhteiskunnan kannalta merkityksellista. Liikku-
mattomuus nahdaan kansanterveydellisena haasteena ja sen aiheuttaa merkit-
tavia taloudellisia kustannuksia yhteiskunnalle. Aktiivisen liikkumisen tukemiseen
tulisi yhteiskunnassa kiinnittdd enemman huomiota lapi elaman, silla saannolli-
nen liikunnan harrastaminen erityisesti lapsuudessa ja nuoruudessa nayttaisi en-

nustavan liikkunta-aktiivisuutta aikuisialla.
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Koulun liikuntakokemusten vaikutukset aikuisian liikunta-aktiivisuuden yl-
lapitdamiseen

Luokanopettajaopiskelijoiden  peruskouluaikojen  koululiikuntakokemuksissa
nousi esille opettajan, oppiaineen, ryhman ja puitteiden merkitys liikkunta-aktiivi-
suuden yllapitdjana. Opettajan luonteessa ja kayttaytymisessa erityisesti eriar-
voistava kaytos ja autonomian puute yhdistettiin negatiivisiin koululiikuntakoke-
muksiin. Toisaalta opettajan olemuksen ja asenteen koettiin kannustavan liikku-
miseen. Etenkin opettajan toimintaan mukaan heittadytyminen koettiin lisdavan
motivaatiota liikkumista kohtaan. Opetuksen sisalldissa haastateltavat nostivat
vahvasti esille likuntakasvatuksen lajikeskeisyyden ja joukkuelajipainotteisuu-
den. Lajeista negatiivisimpia mainintoja liitettiin hiihtoon, luisteluun ja uintiin. Val-
miiksi muodostuneita negatiivisia asenteita ei koulun liikkuntakasvatuksessa pys-
tytty haastateltavien mukaan muuttamaan positiiviseen suuntaan, mika korostaa
myonteisten liikuntakokemusten asemaa varhaislapsuudessa. Toisaalta osa
haastateltavista koki koulun liikuntatuntien kautta innostuneensa vapaa-ajallakin
likkumaan monipuolisten lajikokeilujen kautta. Uusien lajitaitojen oppiminen yh-

distettiinkin aikuisi&n monipuoliseen liikunnan harrastamiseen.

Opetuksessa ja eriyttamisesséa korostuivat opettajan pedagogiset valinnat seka
ryhmajaot. Niilla voidaan haastateltavien mukaan vaikuttaa oppilaan osallistumi-
seen sekad onnistumisen kokemuksien saavuttamiseen ja sita kautta vahvistaa
oppilaan fyysista patevyytta ja itseluottamusta liikunta-aktiivisuuden yllapitami-
seen. Kilpailullisuus liikkuntakasvatuksessa koettiin joko innostavan liikkumiseen
tai johtavan liikuntatilanteiden vélttelemiseen. Etenkin ryhmékilpailut, joissa ko-
rostui yhdessa tekeminen ja yhteenkuuluvuuden tunne, koettiin motivoivan lii-
kunta-aktiivisuuteen. Sopivassa maarin kilpailullisuus voidaankin nahdéa osana

likunnallista elamantapaan kasvattavaa ymparistoa.

Tulosten perusteella oppilaiden autonomisuutta voidaan tukea oppilaskeskeisilla
opetustyyleilla. Haastattelijat korostivat, ettd opetustyylit, jotka tukivat itsenéista
ja pienryhmatydskentelya edesauttoivat fyysisen patevyyden ja itseluottamuksen
kokemuksia. Mittaustilanteet ja arviointi taas aiheuttivat haastateltaville paaosin
negatiivisia kokemuksia, mutta toisaalta niiden kautta saatiin myos tietoa ja ym-

marrystd omasta fyysisesta toimintakyvysta. On kuitenkin tarkeda pohtia, onko
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tarpeellista painottaa helposti mitattavia nakékulmia kuten liikuntataitoja ja urhei-
lullisia saavutuksia liikunnan lukutaidon todellisten tekijoiden sijaan. Mittaustilan-
teiden tarkoituksen esille tuomisella voidaankin mittaamisesta ja arvioinnista
tehda oppilaalle miellyttivampaa ja motivoida oppilasta tarkastelemaan omaa ke-
hitystdan. Useampi haastateltavista koki saaneensa liikkuntatunneilta kannustusta
likunnallisen elamantavan yllapitamiseen. Rakentava ja myodnteinen palaute mo-

tivoi parhaansa yrittdmiseen ja sen koettiin vahvistaneen itseluottamusta.

Liikunta koettiin miellyttavanéa oppiaineena ja tuovan vaihtelua koulun arkeen. Lii-
kunta-aktiivisuuden tuomia merkityksia ja hyotyja tuotiin haastateltavien mukaan
enemman esille kuitenkin terveystiedon tunnilla. Liikuntatunneille varattu aika ko-
ettiin vahaiseksi, siksi teoreettisen puolen esille tuominen koettiin vievan aikaa
varsinaiselta liikkumiselta. Koulun liikuntakasvatus tarjosi liikkuntaympariston,
joka mahdollisti monipuolisen liikkumisen aikuisialla. Haastateltavien mukaan lii-
kuntakasvatus antoi otolliset olosuhteet uusien sosiaalisten suhteiden luomiseen
seka sosiaalisten taitojen kehittdmiseen. Liikunnan kautta opittiin 16ytdmaan ra-
joja ja noudattamaan yhteisia pelisaantdja seka vahvistettiin psyykkista hyvin-
vointia. Fyysisten saavutusten lisaksi liikuntakasvatuksessa olisikin tarkeaa kiin-

nittd& huomiota sosiaalisten ja psyykkisten tavoitteiden saavuttamiseen.

Ryhman merkitys korostui kaikissa haastatteluissa liikuntamotivaatioon vaikutta-
vana osatekijana ja sen merkitys nousi aineistosta niin motivaatiota lisdavana,
etta sitd vahentavana tekijana. Myonteisen ja turvallisen ilmapiirin merkitys nousi
vahvasti esille itsetunnon ja fyysisen patevyyden vahvistajana. Sosiaaliset hie-
rarkiat ja ryhmé&n edesséa epéonnistuminen puolestaan koettiin vahentdneen mo-

tivaatiota liikkkumista kohtaan.

Liikuntakasvatuksen puitteet nousivat myoés aineistossa esille kaytettavissa ole-
vien valineiden ja tilojen kautta. Epamiellyttava liikkuntaympéristd johti pahimmil-
laan tietyn liikuntaympariston valttelemiseen mydhemmin eldméassa. Toisaalta
koulun liikuntakasvatuksesta myonteisimmin mieleen jaaneet tapahtumat liitettiin
vahvasti erilaisiin tapahtumiin ja turnausmaisiin kilpailuihin, jotka motivoivat liik-

kumaan yhdessa.
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Kasityksia lilkkunnallisen elaméantavan edistamisesta koulun liikuntakasva-
tuksessa

Tutkimuksessa tarkasteltiin luokanopettajaopiskelijoiden kasityksia likunnallisen
elamantapaan kasvattamisesta liikkunnan lukutaidon kautta, joka kattaa sisélleen
motivaation, itseluottamuksen ja fyysisen patevyyden seka tietouden ja ymmar-
ryksen liikkunta-aktiivisuuden yllapitamiseksi. Liikunnan lukutaito osoittautuikin
merkittavaksi likunnallisen elaméantavan tukemisessa. Tutkimushenkiléiden mu-
kaan oppilaiden siséista motivaatiota liikkumiseen tulisi vahvistaa, silla sen kautta
voidaan oppilas sitouttaa liikunnan harrastamiseen myds vapaa-ajalla. Sisaisen
motivaation herdamista voidaan tukea kolmen psykologisen perustarpeiden: pa-
tevyyden, autonomian ja yhteenkuuluvuuden kokemusten tyydyttamisella. Oppi-
laiden autonomiaa tulisi tulosten mukaan tukea valinnanmahdollisuuksia ja osal-
lisuutta tarjoamalla. Sosiaalista yhteenkuuluvuutta pidettiin merkittdvana liikkunta-
motivaatiota yllapitdvana tekijand, missa korostui turvallisen oppimisymparistén
merkitys. Liikuntatunnit tarjoavat haastateltavien mukaan kasvuympaériston, jossa
voidaan vahvistaa yhteisollisyytta ja kehittaa yhteistyo- ja vuorovaikutustaitoja.

Monipuolisilla oppimisymparistdilla ja opetussisalléilla voidaan lisata oppilaiden
motivaatiota ja tarjota mahdollisuus mielekkaan liikuntamuodon Idytdmiseen. Op-
piaineiden integrointi ja yhteistyd koulun ulkopuolisten tahojen kanssa nostettiin
myos esille liikunta-aktiivisuuteen motivoimisessa. Yksilon taustan ja tarpeiden
huomioiminen néahtiin likuntakasvatuksessa tarkeana arvona. Jokaisen lapsen
tulee voida osallistua likuntaan omin edellytyksin, tarpein ja ehdoin. Lasta tulee
kohdella ainutlaatuisena yksilona, jolla on omat lahtokohdat ja mahdollisuus ke-
hitty&a. 1ka- ja kehitystason mukainen tavoitteiden asettelu ja henkilokohtainen pa-
laute koettiin tukevan oppilaiden motivaatiota ja fyysisen patevyyden kokemuk-
sia. Oppilaan kehitystasoon mitoitetuilla haasteilla ja eriyttamisell& voidaan tutki-
musaineiston mukaan edesauttaa onnistumisen kokemuksia, jotka puolestaan
rakentavat oppilaiden itseluottamusta ja fyysista patevyytta likunnallisen elaman-

tavan yllapitdmiseen.

Liikunta-aktiivisuutta tukevassa ymparistdssa taitojen merkitys nostettiin esille

valmiuksien ja edellytysten tarjoamisen kautta. Riittdvien motoristen taitojen ko-
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ettiin lisdavan fyysista patevyytta ja turvallisuuden tunnetta liikkumiseen. Liikun-
nan opetuksen arvioinnin tulisi tutkimuksen tulosten mukaan olla monipuolista,
jatkuvaa ja tavoitteisiin perustuvaa, eika sen tulisi perustua fyysisen kuntoa maa-
ritteleviin testeihin. Tata ajatusta tukevat myds liikkunnan lukutaitoon perustuvat
aiemmat tutkimukset, joissa arviointi katsotaan perustuvan jokaisen yksilén hen-
kilokohtaiseen edistymiseen (Castelli ym. 2015, Durden-Myers 2018). Arviointi
koettiin kuitenkin haasteellisena osa-alueena, johon toivottiin selkeyttad opettajan
koulutuksen kautta.

Liikuntakulttuurin muutos on vaikuttanut vahvasti vime vuosikymmenind myos
koulun liikuntatunteihin. Lajikirjo on laajentunut, lilkuntatilat parantuneet ja liikun-
tavalineita on kouluissa tarjolla enemman. Viimeaikaiset tutkimukset lasten ja
nuorten lilkunta-aktiivisuuden tilasta ovat kuitenkin osoittaneet, etteivat ne ole on-
nistuneet lisddmaan kiinnostusta elinikaita likkumista kohtaan. Liikuntakasvatuk-
sen suuremmaksi ongelmaksi nayttdneekin nousevan likunnan tuomien merki-
tysten esille tuominen ja niiden kiinnittdminen lasten ja nuorten elamaan. Tama
voidaankin ndhda tulevaisuuden liikuntakasvatuksen kehittdmiskohteena. Liikun-
tatunneilla tulisi kiinnittdd huomiota siihen, etta oppilas ymmartaa liikkunnan itsel-
leen merkitykselliseksi ja kokee liikunnan tarpeelliseksi. Vaikka haastateltavien
omien peruskouluaikojen liikunnallisen elamantavan merkitykset jaivat usein pi-
mentoon, pidettiin tietouden ja ymmarryksen luomista merkittavana liikunnalli-
seen elaméantapaan kasvattamisessa. Merkitysten esille tuomisessa nousi haas-
tatteluissa ristiriitaisuutta, silla joidenkin haastateltavien mukaan merkitysten
esille tuominen tulisi olla huomaamatonta, osa taas korosti opettajan roolia mer-

kitysten sanallistajana.

Alakoulun rooli litkunnallisen elaméntavan edistamistydssa

Liikunnallisen elamantavan edistamistydssa alakoulu nahtiin erityisella paikalla
sen saavuttaessa kaikki kouluikéiset ymparistollisista, fyysisista tai sosioekono-
misista lahtokohdista huolimatta. Myds kulttuurin merkitys nostettiin haastatte-
luissa esille, mika poikkeaa aiemmista tutkimuksista. Liikunnallinen elamantapa
nayttaytyy muodostuvan jo varhain lapsuudessa, mika korostaa perheen ohella
my6s alakoulun velvollisuutta kiinnittdé lapset ja nuorten liikkuntaan. Koulun mer-

kitys nousee esille tasa-arvoisena organisoidun liikuntatoiminnan jarjestajana ja
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myonteisten liikuntakokemusten saavuttamisen mahdollistajana. Koulun tar-
joama liikuntakasvatus néahtiin potentiaalisena nayttdmona liikkunta-aktiivisuuden
tukemisessa tarjoamalla lapsille ja nuorille tietoja, taitoja ja kokemuksia, joiden

pohjalta on mahdollisuus omaksua aktiivinen elamantapa.

Liikunnalliseen elaméantapaan kasvattaminen katsottiin kuuluvan osaksi alakou-
lun laajaa kasvatustehtavaa, joka lisaa yksittaisten opettajien vastuuta liikkumat-
tomuuden ehkaisemisessa. Liikunnalliseen elamantapaan kasvattamista ei nahty
vain liikuntatuntien tehtavana, silla koko koulun liikkuntakulttuurilla on suuri merki-
tys liikunta-aktiivisuuden lisdamisessa. Tuloksien perusteella voidaankin pohtia,
tulisiko alakouluihin perustaa erityisia tydoryhmiéa oppilaiden liikunta-aktiivisuuden
edistamiseksi. Tutkimusaineistossa nousi myds vahvasti esille, etta liikunnalli-
seen elamantapaan kasvattaminen on haastava tehtava, johon toivotaan koulu-
tuksen kautta enemman tukea. Opettajankoulutuksen antamat valmiudet voi-

daankin n&hda yhtena ratkaisuna liikkumattomuuden ongelmiin.

Opettajakoulutus voidaan ndhda suuressa roolissa luomassa tuleville opettajille
valmiuksia liikunnallisen elamantavan kasvattamiseen. Liikuntaa opettavien
opettajien asenteisiin, ajattelutapaan, ammatilliseen kehitykseen seka pedagogi-
seen paatoksentekoon vaikuttamalla voidaan taata arvokaita ja myonteisia liilkun-
takokemuksia kaikille lapsille ja nuorille ja kiinnittaa heidat sita kautta liikunnalli-
seen elaméantapaan. Opettajakoulutus onkin merkittdvan haasteen edessa pyr-
kiessaan tukemaan uusien opettajien ammatillista kasvua. Tarkoituksenmukai-
nen likuntakasvatus on avain oppilaiden lilkunta-aktiivisuuden yllapitamiseen. Lii-
kunnan opettajien tulisikin kiinnittdd huomiota oppilaiden likunnan lukutaidon ke-
hittamiseen liikuntakasvatuksen suunnittelun ja kehittamisen kautta. Opettajan
koulutuksen olisi tarkeda tahdata liikunnan lukutaidon ymmartamiseen ja la-
pindkyvaksi tekemiseen. TAma olisi koulutukselle tarke& askel eteenpain, jolla
voitaisiin vaikuttaa laajasti yhteiskuntaamme ja nykypaivan oppilaiden hyvinvoin-
tiin. Lasten ja nuorten hyvinvoinnin edistaminen vaatii pitkajanteista tyoskentelya
yhdessa heidan kanssaan. Liikuntakasvatuksen ytimena tulee olla fyysista, sosi-
aalista ja psyykkista toimintakykya edistavat taidot ja tiedot, jotka edistavat yksi-

I6n, etté koko yhteisdn hyvinvointia tdssé hetkessa, ettd pidemmalla aikavalilla.
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Keskeisempana erona aikaisimpiin tutkimuksiin tassa tutkimuksessa nousi esille
etenkin kilpaurheilua lapsena harrastaneiden haastateltavien ndkemys koulun lii-
kuntakasvatuksen vahaisesta vaikuttavuudesta aikuisian liikunta-aktiivisuuteen.
Vahemman lapsuudessa liikkuneet haastateltavat kokivat koulun liikuntakasva-
tuksen roolin merkittavampana liikunnalliseen elaméantavan tukemisessa. Tasta
voidaankin tehda varovaisia paatelmia, etta koulun liikuntakasvatuksessa voi-
daan vaikuttaa positiivisesti etenkin keskivertaisesti ja vahan liikkuvien liikunnal-
lisen elamantavan yllapitamiseen. Tama on merkittava tieto koulun lilkuntakas-

vatukseen kohdistuville liikuntainterventioille.

Toinen huomio kohdistuu liikuntakokemusten heijastumiseen luokanopettajan
omaan opettajuuteen. Useampi luokanopettajaopiskelija nosti esille peruskoulun
likuntakasvatuksessa tekijoita, joita haluaisi sisallyttdd omaan opetukseen. Toi-
saalta esiin nostettiin myds niita tekijoita, mitd ei haluta omassa opetuksessa
tuoda esille. Taméa korostaa kokemusten merkittavyytta kasitysten muodosta-
jana. Onkin hyvin tarkead, etta luokanopettajat reflektoivat omia liikuntakokemuk-

siaan ja pohtivat niiden merkittavyytta omaan opetukseen.

Koulun tarjoama lilkkuntakasvatus voidaan ndhda ratkaisevassa asemassa lisaa-
massa mielenkiintoa liikkunta-aktiivisuuden yllapitamiseen. Liikunnan opetuksen
opetussuunnitelma luo raamit likuntakasvatukselle, mutta sitéd tukemaan tarvi-
taan myos koulutuspoliittisia ratkaisuja. Suomalainen Liikkuva koulu on kansalli-
nen toimintaohjelma, jonka tavoitteena on luoda kouluun liikunta-aktiivisuuteen
tahtaava kulttuuri. Opetus- ja kulttuuriministerié on ehdottanut koululiikunnan as-
teittaista lisaamistd 2020-luvulla seka kuntien jatkamaan Liikkuva koulu -ohjel-
maa lasten ja nuorten liikkumattomuuden ehkaisemiseksi. Suomalaisten lasten
ja nuorten liikuntakayttaytymisen mittaamiseen on myads kehitelty kaksi tutkimus-
kokonaisuutta: Move!, fyysisen toimintakyvyn seuranta- ja palautejarjestelma
seka lasten ja nuorten liikuntakayttaytymista Suomessa mittaava LIITU -tutkimus,
jotka tarjoavat nayttoon perustuvaa arvokasta tietoa liikuntapolitikan tueksi. Ke-
vaalla 2021 opetus- ja kulttuuriministerio julkaisivat uudet liikkumissuositukset 7—
17-vuotiaille lapsille ja nuorille ehkaisemaan liikunta-aktiivisuuden vahentymista.
Erilaisten kansallisten liikuntastandardien uudistamiset voidaankin nahda vahvis-

taneen lilkkunta-aktiivisuuden merkittavyytta.
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7.2 Tulosten hyédyntaminen ja jatkotutkimusmahdollisuudet

Tutkimuksen keskeisena antina voidaan nahda kokemusperéisten nakemysten
esille tuominen lilkkunnallisen elaméantavan tukemisessa. Vaikka tieteessa tunnis-
tetaan liikunnan merkittavyys ja vaikuttavuus yksilon elamaan, ovat kaytannon
keinot likunnallisen elaméantavan tukemiseen jaaneet tutkimuksissa vahemmalle
huomiolle. Tutkimuksen tuloksista voidaan havaita, etta likuntakasvatuksen ta-
voitteista ollaan hyvin tietoisia, mutta kaytannon tasolla niiden toteuttamisessa
koetaan epavarmuutta ja haasteita. Tulevaisuudessa voitaisiinkin panostaa
enemman erilaisten toimintamallien tutkimiseen ja testaukseen seké luomaan toi-
miviksi havaituista toimintamalleista oppaita ja ideapankkeja likuntakasvatuksen
tueksi.

Tama tutkimusprosessi antoi tutkijalle uusia nédkdkulmia omaan opettajuuteen.
Liikunnallisen elamé&ntavan tukeminen nahtiin merkityksellisen& tutkijan oman tu-
levaisuuden tyon kannalta. Tama myos osittain selittaa, miksi tdhén tutkimuspro-
sessiin lahdettiin. Aiheeseen perustuvaan teoriaan perehtyminen seka haastat-
telut toivat uudenlaisia nakemyksia liikunta-aktiivisuuden edistamiseen tulevai-
suuden opettajanty6lle. Olisikin mielenkiintoista jatkaa haastattelujen tekemista
yha laajemmalle otosjoukolle, mik& mahdollistasi monipuolisemman kasityksen

saamisen tutkittavasta ilmiosta.

Tulokset herattivat tutkijassa paljon ajatuksia liikkuntakasvatuksen ja koulupolitii-
kan kehittdmiseen liittyen. Liikuntatuntien riittdmattémasta maarasta nousi paljon
keskustelua. Koulun liikkuntakasvatus nayttaytyy merkittdvana kontekstina, jossa
voidaan vaikuttaa lasten ja nuorten liikuntakayttaytymiseen. Tuntien lisdéaminen
vaatii kuitenkin jonkun muun oppiaineen syrjayttamista, mik& korostaa oppilaiden
vapaa-ajan fyysisen aktiivisuuden edistdmisen merkitysta. Opettajan tehtavaksi
voidaankin nédhda lasten ja nuorten ohjaaminen harrastetoimintaan seka tutus-
tuttaminen monipuolisesti erilaisiin lajeihin, jotta jokaiselle |6ytyisi mielekas liikun-
tamuoto. Tavoittaessaan koko ikaryhman on koululla mahdollisuus ohjata niita
lapsia liikunnalliseen elaméantapaan, jotka eivat kotoa saa riittavasti tukea ja oh-

jausta liikunnallisen elamantavan yllapitamiseen.
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Tutkimuksen kasitellessa luokanopettajaopiskelijoiden peruskouluvuosien koke-
muksia, saatiin myds oppilaiden nakdékulma esille liikunnallisen elamantapaan
kasvattamisesta. On kuitenkin huomioitava, etta vaikka haastateltavien ikahaa-
rukka asettui 20-25 ikdvuoden valille, ovat muistot peruskoulun liikuntakasvatuk-
sesta saattaneet osittain unohtua. Aikataulullisten puitteiden vuoksi pitkittaistut-
kimuksen toteuttaminen oli mahdotonta, vaikka siitd olisi voinut saada tasmalli-
sempaa tietoa koulun liikuntakasvatuksen vaikuttavuudesta mydhempiin liikunta-
tottumuksiin. Koska tutkimuksen haastateltavilla ei ollut likunnan opettamisesta
kokemusta, olisi mielenkiintoista tutkia miten kasitykset likunnalliseen elaménta-
paan kasvattamisesta muuttuvat kaytannon tyon yhteydessa. Olisi myos kiinnos-
tavaa vertailla luokanopettajaopiskelijoiden kasityksia alalla jo pitk&d&n toiminei-
den opettajien kasityksiin.

Koska liikkunnan lukutaito on Suomessa vield vahan kaytetty teoria kuvaamaan
yksildiden liikunta-aktiivisuuden yllapitamista, tarvitaan aiheesta viela lisatutki-
muksia. Liikkunnan lukutaito antaakin uudenlaisen mahdollisuuden |&hestya oppi-
laiden elam&& heidan omista lahtokohdistaan kasin. Nykyisen oppimiskasityksen
korostaessa oppilaskeskeisyyttd, osallistavaa ja yksilollisyyden huomioimista,
edellytetaan myds liikkunnan opetukselta opetuksen yksildintia niin affektiivisella,
fyysisella kuin kognitiivisella alueella. Liikunnallinen elamantapa edellyttdd yksi-
|6n kokonaisvaltaista huomiointia, jossa pyritddn tukemaan yksilén motivaatiota,
itseluottamusta, fyysista patevyytta seka tietoutta ja ymmarrysta liikkunta-aktiivi-
suuden yllapitamiseksi. liman liikunnan lukutaidon kokonaisvaltaista huomiointia,
voidaan vain rajallisesti vaikuttaa vaeston fyysiseen terveyteen ja liikkumistaitoi-
hin sen sijaan, ettd nostamme liikkumisen ilon ja elamanlaadun parantumisen

esille.

Liikunnan lukutaito pohjautuu filosofiseen ndkemykseen, joka tukee ja tdydentaa
koko yhteiskunnan ymmarrysta yksilon kehosta. Fyysisen lukutaidon taustalla
olevat kasitteet ja teoriat voidaan nahda vastaavan nuorempien sukupolvien ta-
poihin oppia ja elaa. Se edistda uusia ja kokemuksellisempia tapoja saavuttaa
oma henkilokohtainen potentiaali myds koulun ulkopuolella. Liikunnan lukutaito

voidaankin nahda vastaavan nykypaivan liikkumattomuuden haasteisiin. Tule-
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vaisuudessa olisikin tarkeda pohtia, voisiko liikunnan lukutaidon késitteeseen pe-
rustuvat pedagogiset strategiat johtaa koulun liikuntakasvatuksen uudelleen or-

ganisointiin ja elvyttamiseen.
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Liitteet

LIITE 1 Teemahaastattelun runko

1.Luokanopettajaopiskelijan taustatiedot

Ika?

Sukupuoli?

Kuinka kauan opiskellut kyseista tutkintoa?

Minka aineen sivuaineopintoja suorittanut?

Koululiikuntamenestys paattotodistuksessa?

Milloin kaynyt peruskoulun?

Kuvaile lyhyesti omaa liikkuntataustaasi. Paljonko olet harrastanut liikkuntaa nuo-
rena?

Seurassa vai kavereiden kesken? Yksil6lajia vai joukkuelajia?

Miten paljon liikut nykyisin?

2. Kokemuksia peruskoulun liikuntatuntien vaikutuksista liikunnalliseen/likkumattomaan
elaméantapaan

Millaiset tapahtumat ovat jaaneet mieleesi peruskoulun liikuntatunneilta?
Kuvaile lyhyesti parhaita muistoja likuntatunneilta / liikuntatapahtumista perus-
koulussa?

Mika on huonoin muistosi peruskoulun liikuntatunneilta?

Mit& liikuntatunnit on merkinnyt sinulle peruskoulussa?

Miten koulun liikkuntatunnit poikkesivat suhteessa vapaa-ajan liikuntaasi?
Vaikuttivatko koulun liikuntatunnit vapaa-ajan liikuntaasi? Voitko antaa jonkin
esimerkin?

Onko peruskoulun liikuntatunneilta jaéanyt sinulle pysyvia kasityksia tai asenteita
likuntaa tai jotakin liikuntamuotoa kohtaan? Oletko esimerkiksi innostunut josta-
kin liikuntamuodosta? Oletko alkanut valtelld jotakin liikuntamuotoa peruskoulun
kokemusten takia? Voitko kertoa tarkemmin, mika nama asenteet/kasitykset on
aiheuttanut?

lImenikd liikunnalliseen elaméntapaan kasvattaminen peruskoulun liikunnan
opetuksessa? Miten? Mitka tekijat siihen vaikuttivat?

Koitko koululiikuntatunnit motivoivan sinua fyysiseen aktiivisuuteen? Milla kei-
noin?

Saitko liikuntatunnilla fyysisen patevyyden kokemuksia ja vahvistivatko liikunta-
tunnit itseluottamustasi?

Lisasivatko peruskoulun liikuntatunnit tietoutta ja ymmarrysta likunnallisen el&-
mantavan yllapitamisesta?

Koetko peruskoulun liikuntatuntien kokemuksien vaikuttaneen tapaasi kasvattaa
oppilaista fyysisesti aktiivisia lapsia ja nuoria? Voitko antaa jonkun esimerkin?

3. Kasitykset liikunnallisen elamantavan edistamisesta koulun liikuntakasvatuksessa

Millaisia ajatuksia kasite liikunnallinen elamatapaan kasvattaminen sinussa he-
rattaa?



o Mitka osatekijat vaikuttavat mielestasi lasten ja nuorten liikunnallisen elamanta-
van muodostumiseen?

e Mika on mielestasi koulun rooli liikunnalliseen elamantapaan kasvattamisessa?

e Koetko likunnalliseen elamantapaan kasvattamisen tarkeana koulun lilkunnan-
opetuksessa?

o Onko mielestasi tarkead, etta liikunnalliseen elamantapaan kasvattamisen teh-
tava on sisallytetty valtakunnalliseen opetussuunnitelmaan?

o Mitka tekijat koet merkityksellisiksi likunnan opetuksessa liikkunnallisen elaman-
tavan edistamisen kannalta?

¢ Miten oppilaiden motivaatiota voidaan vahvistaa liikkuntatunneilla fyysisen aktiivi-
suuden yllapitamiseen?

¢ Milla keinoin voidaan tukea oppilaan itseluottamuksen ja fyysisen péatevyyden
kokemuksia liikuntatunneilla.

¢ Kuinka liikuntaa opettava opettaja voi lisata oppilaan tietoutta ja ymmarrysta
fyysisen aktiivisuuden yllapitamisesta?

¢ Millaiset opettajan valinnat edistavat liikunnallista elamantapaa? (opetusmene-
telmat, opetuksen sisalto ja tavoitteet, palaute, arviointi)

4. Vapaa sana
* Lisattavaa, kysyttavaa, kommentoitavaa?



LIITE 2. Teoriaohjaavaan sisallonanalyysiin pohjautuva luokittelu

Pelkistetty ilmaus

Alakategoria

Yldkategoria

Yhdistivi

eriarvoistava kaytos

kannustaminen

massana kohteleminen

opettajan
heittaytyminen

mielipiteiden huomiotta
jattaminen

urheilullinen opettaja

opettajan positiivinen
olemus

ei lyttadmista

opettajan vahatteleva
kiytis

tiukka opettaja

Opettajan luonne ja
kdyttaytyminen

joukkuelajipainotteisuus

tekniikkapainotteisuus

epamieluisat lajit

tiettyjen
urheilumuotojen
viltteleminen

tyttdjen ja poikien lajit

uusien lajien oppiminen
ja kokeileminen

innostuminen uudesta
lajista

erikoiset lajit

yleisurheilukisat

leikkimielisyys

monipuolinen sisalts

Sisaltd

ryhmajakotilanteet

isot tasoerot

huomioitiin
kaikentasoiset pelaajat

osaamisalueen
ulkopuolella oleminen

onnistumisen
kokemukset

tavoitteita ei tuotu
esille

kannustava ilmapiiri

pedagogiset valinnat

|eikkimieliset kilpailut ja
haasteet

lilkuntatapahtumat

kilpailullisuus

perusteista liikkeelle
ldhteminen

Opetus ja eriyttaminen

Opettajan vaikutus

Kokemukset
liikuntatuntien
vaikuttavuudesta
liilkunnallisen
elamantavan
muodostumiseen




v fiilis |hted
tunnilta

suorittaminen

osallistuminen tuntien

suunnitteluun ja
toteutukseen

sisaltdpainotteisuus

Cooper-testi

kuntotesti

harjoitteleminen ja
valmistautuminen

palautteen saaminen

Mittaaminen

testeihin perustuva
arviginti

motivaiva palaute

rakentava palaute

pelko arviginnista

kannustettiin parhaansa
yrittamiseen

liikuntapassi

arviginnin nakywyys

Arviointi ja palaute

teoreettinen puoli
terveystiedon tunneilla

el kannustanut
liikunnalliseen
elamantapaan

pillapetussuunnitelma

kokonaiskuva jdi
hahmottumatta

vinkkejd fyysisten
omindisuuksian
yllapitamiseen

innosti lilkkumaan mygs
vapaa-ajalla

likuntatunnit mieleisia

mydnteiset
liikkumiskokemukset

ilman paineita
urheileminen

tukenut liikunta-
aktiivisuutta

vapaampi urheilumuoto
wri.kilpaurheilu

Merkitykset

monipualista lilkkumista

motoristen taitojen
oppiminen

lajitaitaojen oppiminen

uskallus kokeilla eri
lajeja myds vapaa-ajalla

Taidot

Oppigineen vaikutus




ulkoinen motivaatio
liikkumiseen

laysi amat
miglenkiinnon kohteet

mukava ilmagiiri

wertailu

kannustava ilmapiiri

turvallisuuden tunne

limapiiri

sosigaliset hierarkiat

kaverien kanssa
liikkuminen

yhdessd tekeminen

kaverien saaminen

sai valmiuksia
sogiaalisiin suhteisiin

Sosizaliset suhteet

Ryhmian vaikutuws

epamiellyttdva maasto tilat
kyparapakka

ahtaat lilkuntatilat

mahdollisuus valineet

warusteisiin

keskityttiin vaatteisiin

Puitteiden vaikutus




LIITE 3. Tutkimus-/haastattelupyynto

Hei,

Olen kasvatustieteen opiskelija Helsingin yliopistosta ja teen pro gradu -tutkielmaa luo-
kanopettajaopiskelijoiden kasityksista ja kokemuksista liikkunnalliseen elamantapaan
kasvattamisesta. Tutkimuksen tavoitteena on erityisesti kuvata luokanopettajaopiskeli-
joiden kasityksia liikunnalliseen elamantapaan kasvattamisesta ja siihen vaikuttavista te-
kijoista seka selvittaa, ovatko peruskoulun liikuntatunnit vaikuttaneet heiddn omaan lii-
kunta-aktiivisuuteensa. Tavoitteena on myos tutkia, millaisena luokanopettajaopiskelijat
kokevat koulun vastuun oppilaiden kasvattamisessa ja motivoimisessa kohti liikunnalli-
sesti aktiivista elaméntapaa.

Etsin tutkimustani varten haastateltaviksi luokanopettajaopiskelijoita Helsingin yliopis-
tosta. Liikunnallisella taustallasi ei ole tutkimukseni kannalta valia. Olisin hyvin kiitollinen,
jos saisin haastateltavaksi erilaisia koululiikuntakokemuksia omaavia henkil6itd. Tama

loisi tutkimukselleni moniuloitteisuutta ja kiinnostavuutta.

Haastateltavat pysyvat anonyymeina ja kasittelen tietoja luottamuksellisesti. Haastattelu
toteutetaan ZOOM-sovelluksen valityksella. Haastattelun kesto on noin tunnin verran.
Haastattelut nauhoitetaan, jotta haastattelun saattaminen tekstimuotoon analyysia var-
ten olisi mahdollista. Haastattelun ajankohta sovitaan yhdessé haastateltavan kanssa,

mielelldan vuoden 2021 maalis- tai huhtikuun aikana.

Nakemyksesi ja kokemuksesi aiheesta olisi minulle arvokasta tietoa. Toivon, etté pystyi-
sit tukemaan tutkielmaani tulemalla haastateltavaksi. Kerro kiinnostuksestasi lahetta-

malla minulle sdhkopostia tai soittamalla/ 1ahettamalla viestia numeroon — —.

Lammin kiitos osallistumisesta!

Linda Salo

Graduohjaaja: Heikki Ruismaki



LIITE 4. Tutkimussuostumus

Suostun haastatteluun:

Annan luvan kayttdd nauhoitettua haastattelumateriaalia pro gradu -tutkielmaa varten,
joka kasittelee luokanopettajaopiskelijoiden nakemyksia ja kokemuksia liikunnalliseen
elamantapaan kasvattamisesta. Osallistuminen tutkimukseen on vapaaehtoista. Osal-
listujilla on tutkimuksen aikana oikeus kieltaytya vastasta kysymykseen ja keskeyttaa
itseddn koskeva haastattelu. Haastateltavan henkil6llisyys pysyy koko tutkimusproses-
sin aikana anonyymina ja haastattelusta saadut tiedot ovat luottamuksellisia ja tulevat
ainoastaan taman tutkimuksen kayttdon. Haastateltavalla on oikeus saada tutkimuk-

sen tekijalta lisatietoa tutkimuksesta missa vaiheessa tahansa.

Tutkimuksen tekija:

Haastateltava:




