Turun yliopisto
University of Turku

KEHONHUOLTO YLAKOULUN
LIIKUNNANOPETUKSESSA

Nea-Maria Suoninen
Petra Pulli

Pro gradu -tutkielma
Turun yliopisto
Opettajankoulutuslaitos
Joulukuu 2019

Turun yliopiston laatujdrjestelmdn mukaisesti tdmdn julkaisun alkuperdisyys on tarkastettu
Turnitin OriginalityCheck —jdrjestelmdlld.



TURUN YLIOPISTO

Opettajankoulutuslaitos

Pulli Petra & Suoninen Nea-Maria
Kehonhuolto yldkoulun liikunnanopetuksessa

Pro gradu -tutkielma, 50 s., 6 liites.
Kasvatustiede
Joulukuu 2019

TIIVISTELMA

Taménhetkisissd perusopetuksen opetussuunnitelman perusteissa on litkunnanopetuksessa
tavoite kehollisuudesta. Kehollisuudessa tavoitellaan oman kehon tuntemista ja timén myota
pyritddn kehittdmédn myonteistd mindkuvaa. Lisdksi oman kehon tuntemisen kautta voidaan
vahvistaa itsehallintaa ja lisdtd omiin vaikutusmahdollisuuksiin luottamista. Kehollisuus
tulee litkunnanopetuksessa luontevasti ilmi kehonhuollon avulla. Fyysisen aktiivisuuden
litkuntasuosituksen mukaan nuoren tulee harjoittaa liikkuvuutta ja lihaskuntoa parantavia
lajeja vahintdén kolme kertaa viikossa.

Tutkimuksen  tarkoituksena oli  selvittdd, millaista kehonhuoltoa yldkoulun
liikkunnanopetuksessa harjoitetaan. Kehonhuollon osa-alueet ovat liikkuvuus, ryhti,
kehonhallinta, hengitys ja rentoutuminen. Tutkimuksessa otettiin selvdd siitd, millaisena
oppilaat kokevat kehonhuollon merkityksen yldkoulussa. Lisdksi vertailtiin eri sukupuolten
litkkunnanopetuksessa esiintyvien kehonhuoltoharjoitteiden ja nithin liittyvien mielipiteiden
vilisid eroja. Tutkimusaineisto kerdttiin kolmesta varsinaissuomalaisesta yldkoulusta
(n=275). Tutkimus toteutettiin kontrolloidun kyselylomakkeen avulla. Kyselylomake
muodostui oppilaan taustatiedoista (luokka-aste ja sukupuoli), kymmenestd kehonhuoltoa
koskevasta strukturoidusta kysymyksestd ja niitd koskevista mielipidekysymyksistd sekd
yhdestd avoimesta kysymyksesta.

Tuloksista selvisi, ettd kehonhuollon eri osa-alueita esiintyi yldkoulun litkunnanopetuksessa
joko kaksi kertaa kuukaudessa, kerran kuukaudessa tai kerran puolessa vuodessa.
Yleisimmin liikunnanopetuksessa harjoitettiin  litkkuvuuteen sisdltyvid dynaamisia
venytyksid ja harvimmin rentoutumisharjoituksia. Oppilaiden mielipiteistd selvisi, ettd
mielekkdimpind pidettiin kehonhallintaan kuuluvia lihaskuntoliikkeitd ja liikkuvuuteen
sisdltyvid pitkid sekd dynaamisia venytyksid. Kehonhuollon osa-alueiden esiintyvyydessa
oli merkitsevid eroja tyttdjen ja poikien litkunnanopetuksessa. Lisdksi tyttojen ja poikien
mielipiteissd oli merkitsevid eroja.

Asiasanat:  kehollisuus, kehonhuolto, litkkuvuus, ryhti, kehonhallinta, hengitys,
rentoutuminen, litkunnanopetus



SISALLYS

L JOHDANTO .ttt ettt et ettt sb e bt et e e st e nbeennesaeens 4
2 KEHOLLISUUS ...ttt ettt ettt ettt ettt et sieenaeenesanens 6
3 KEHONHUOLTO ...ttt ettt st st 8
3.1 LIIKKUVUUS ..ottt ettt ettt st e et e seae e saesnsaessaessseessneensaennsaans 9
3.2 RYNET coiiee ettt enees 13
3.3 Kehonhallinta ........cc.coiiiiiiiiiiiiiieeieee et 14
B4 HONGILYS .o uiientieeiieeite ettt ettt et ettt et esbe et e e b e et e e abe e aaeenbe e taeensaeeabeenbeensaeennaas 16
3.5 RENTOUTUMINEI ...veeiiviieeiiieeetieeetie et e eeiteeestteeeseaeeesaaeeessaeeessaeesssseesssaeessseeesssesensseeennses 17
4 LIKUNNANOPETUS ...ttt sse e naenne s 19
4.1 Kehonhuolto [iikunnanopetukSessa .........c.ueevvieiiiieeiiieeiieeeciee et evee e eveeeevee e 20
4.2 ATKULEMMITEELY ..ottt ettt ettt et b e 23
4.3 LOPPUVEITYLEELY .ot ettt et 24
5 TUTKIMUKSEN TARKOITUS JA TUTKIMUSKYSYMYKSET......c.ccceeviieiienee. 26
6 TUTKIMUKSEN TOTEUTUS ..ottt 27
0.1 TULKITEAVAL ...oovtiiiiiieiie ettt ettt ettt et e et e e bt et e enbeesateenbeesseeenseas 27
6.2 AINEISTON KEIUU ....eiiiiiiiiiiiie ettt ettt ettt e e saeeneeas 29
6.3 AINEIStON ANALYSOINL..ceuviiiiiieeiiie ettt ettt e e e e e et e e e beeesaeeesnseeeenes 30
T TULOKSET ...ttt ettt st e e et sae et e entesneebe et e saeeseeneas 32
7.1 Kehonhuolto ja sen osa-alueet litkunnanopetuksessa ...........ccecveeeiieeniiieencieeenieeennne 32
7.2 Oppilaiden mielipiteet kehonhuollosta............ccceveviiiiiiieeiiiieieeeee e 36
7.3 Sukupuolten viliset erot kehonhuollon osa-alueissa..........ccccoeevveviieeniieencieenieeeee, 41
B POHDIINTA ...ttt e b et ettt e e e st e s bt e tesaeesaeenbeentesbeensesneans 46
8.1 EettiSyys Ja TUOtEAVUUS ......eeeiiiieeiie ettt e e e aee e s 48
8.2 JatkotutkimusehdotukSia ........ooviiuiiiiiieiiiii e 50
LAHTEET ..ottt ettt s 51

LIITTEET ..ot s 56



1 JOHDANTO

Perusopetuksen opetussuunnitelman perusteissa (2014) liikunnanopetuksen kohdalla on
maininta kehollisesta ilmaisusta fyysisten, psyykkisten ja sosiaalisten tavoitteiden ohella.
Kehollisuus tulee luontevasti ilmi litkunnanopetuksessa kehonhuollon avulla saatavien
myonteisten kokemusten kautta. Kehollisuuden tarkoituksena on oppia tunnistamaan oma
keho ja sen antama tieto sekd kehittimddn myonteistd mindkuvaa. (Kalaja 2015, 10;
Opetushallitus 2014, 433.) Siljamden (2016) mukaan ainoastaan maininta
opetussuunnitelmassa ei kuitenkaan valttamatta riitd siihen, etti litkunnanopettajat alkaisivat
kehittdad oppilaiden kehotietoisuutta ja lisddméédn kehonhuoltoa litkunnanopetukseen. Téssd
tutkimuksessa tarkastellaan kehonhuoltoa perusopetuksen opetussuunnitelman perusteiden
(2014) wvalossa. Tutkimuksessa halutaan tietdd, ndkyykd tavoite kehollisuudesta

tutkimukseen osallistuneiden kolmen yldkoulun liitkunnanopetuksessa.

Tutkimuksessa keskityttiin yldkoulun seitsemds-, kahdeksas- ja yhdeksédsluokkalaisten
oppilaiden (n=275) kokemuksiin kehonhuollosta. Tutkimus on rajattu koskemaan
yldkoululaisia, silld murrosidssd nuori kehittyy biologisesti ja fysiologisesti aikuiseksi.
Fyysiset muutokset ja siitd johtuvat psykologiset vaikutukset vaativat mindkuvan uudelleen
madrittelyd. (Aalberg & Siimes 2007, 15.) Kehonhuollon avulla voidaan kehittda

kokonaisvaltaisesti itsetuntemusta ja itsensd hyviaksymistd (Parviainen 2016, 14).

Fyysisen aktiivisuuden litkuntasuosituksissa suositellaan, ettd nuoren tulisi harjoittaa
liikkkuvuutta ja lihaskuntoa parantavia lajeja yhteensd vahintddn kolme kertaa viikossa
koulussa, vapaa-ajalla tai harrastuksissa (Nuori Suomi 2008, 22). Kehonhuoltoharjoitusten
avulla voidaan huoltaa kehoa ja mieltd sekd luoda myonteistd mindkuvaa (Huovinen 2015,
3). Ymmarrys kehollisen tiedon merkityksestd osana liikkumista voi tarjota uusia keinoja
lasten ja aikuisten litkunnan lisddmiseen. Pohtimalla kehossa tapahtuvia tuntemuksia

litkkuja voi oppia tunnistamaan kehossaan uudenlaisia piirteitd. Tamé kasvattaa liikkujan



motivaatiota litkunnan pitkdaikaiseen harrastamiseen ja kiinnostusta omasta terveydesta

huolehtimiseen. (Parviainen 2016, 14.)

Vuonna 2018 tehdyn Move!-mittauksen mukaan varsinaissuomalaisten
kahdeksasluokkalaisten tyttojen ja poikien liikkuvuus oli osittain heikentynyt vuodesta
2016. Kahdeksasluokkalaisilla pojilla heikentyneet suoritukset olivat kyykistymisessd ja
alaselin ojennuksessa tdysistunnassa. Tyt6illd suoritukset olivat heikentyneet
kyykistyksessd ja vasemman olkapéén liikkuvuudessa. (Opetushallitus 2018, 35-38.) Tamin
vuoksi tutkimuksessa halutaan selvittdd, tehddédnko liikunnanopetuksessa liikkuvuutta

ylldpitavid harjoituksia.

Tutkimuksen teoriatausta on jaettu kolmeen osaan. Luku kaksi kisittelee kehollisuutta ja
oman kehon tiedostamista. Luvussa kolme kerrotaan, mitd kehonhuolto on. Kehonhuollon
alaluvuissa esitelldin sen osa-alueita, joita ovat liikkuvuus, ryhti, kehonhallinta, hengitys ja
rentoutuminen. Kyseisissd alaluvuissa késitellddn osa-alueiden merkityksid ja kerrotaan,
miten niitd voidaan harjoittaa. Luku neljd koostuu kehonhuollosta litkunnanopetuksessa ja

siitd, miten kehonhuolto sisdltyy alkuldmmittelyyn ja loppuverryttelyyn.



2 KEHOLLISUUS

Kehollisuus on moninainen ilmid, jonka merkitys vaihtelee riippuen siitd, minka tieteenalan
pohjalta sitd tarkastellaan (Siljaméki, Kalaja, Perttula & Kokkonen 2016, 41). Kehollisuutta
voidaan tutkia esimerkiksi sen mukaan, erotetaanko kehon henkinen ja fyysinen puoli
toisistaan. Subjektiivisesta eli henkilokohtaisesta ndkdkulmasta tarkasteltuna keho nihdaan
osana ihmistd, jolloin ihmiselld ei ole erikseen henkistd ja fyysistd puolta. Kun kehoa
tarkastellaan fyysisestd nidkokulmasta, erotetaan kehon henkinen puoli fyysisestd puolesta.

(Laine 1996, 162.)

Kalajan ja Penttisen (2017) mukaan kehollisuutta ovat kehonkuva, kehon muistot, kehon
kaava, kehoon liittyvét tottumukset ja kehollinen ilmaisu. Tama tarkoittaa sitd, ettd jokainen
kayttda tiedostamattaan tai tietoisesti kehossa olevaa aiemmin kehittynytti kehollista tietoa.
(Kalaja & Penttinen 2017, 17.) Nuoren oppiessa tunnistamaan erilaisia kehon tuntemuksia,
hén saattaa ymmaértda paremmin kehon reaktioita stressaavissa, ahdistavissa tai pelottavissa
tilanteissa. Kehollinen tieto voi parhaassa tapauksessa kehittdd kokonaisvaltaisesti nuoren

itsetuntemusta. (Parviainen 2016, 14.)

Kehotietoisuuden ndhdéan liittyvin itsetuntemukseen ja tunnetaitoihin, joiden kautta se voi
vaikuttaa kokonaisvaltaisesti oppilaan hyvinvointiin (Kalaja ym. 2017, 17). Somaattisten
menetelmien avulla voidaan harjoittaa kehotietoisuutta. Somaattiset menetelmét kuten
pilates ja jooga sisdltdvdt kehollisia sekd kokemuksellisia harjoitteita. Harjoitteissa
korostetaan yksilon sisdisid tunteita ja kehoon liittyvid havaintoja. Kehon havaintojen
tekeminen lisdd mahdollisuuksia huomioida paremmin kehon raajojen liikkeitd sekd niiden
aikaansaamia tuntemuksia. Tutustuminen omaan kehoon voi vahvistaa itsehallintaa ja lisdta

omiin vaikutusmahdollisuuksiin luottamista. (Siljaméki ym. 2016, 41-42.)

Kehollisen tiedon ja itsetuntemuksen myotd nuorelle kehittyy kyky arvioida omaa
liikkkumistaan. Lisdksi kehollinen tieto ja itsetuntemus auttavat arvioimaan erilaisten
lyhyiden sekd pitkien liikuntasuoritusten vaikutuksia omassa kehossa. Oman kehon

tunteminen auttaa nuorta myShemmin esimerkiksi valitsemaan oikeanlaiset alku- ja



loppuverryttelyt, silli nuori ymmartdd paremmin, mitkd tekijit vaikuttavat suorituksessa
onnistumiseen tai epdonnistumiseen. Kehollisen tiedon rakentumisessa auttavat muun
muassa erilaiset toiminnot, kuten keskittyminen, virittdytyminen ja innostuminen.

(Parviainen 2016, 12—13.)

Parviaisen (2016) mukaan liikkujat kiinnittdvat nykyisin huomiota numeerisiin mittareihin
kuten sykekelloihin ja niistd saataviin lukuarvoihin. Tdmén seurauksena liikkuja kiinnittda
mahdollisesti vihemmé&n huomiota omasta kehosta saataviin viesteihin ja aistimuksiin.
Kehollisen ja hiljaisen eli henkilokohtaisen tiedon merkitystd osana harjoittelua ei
vilttdmattd tunnisteta. Liikuntasuorituksessa olisi keskeistd kuunnella, miten oma keho
reagoi erilaisiin harjoitteisiin ja miten liikkuja suhtautuu néihin kehollisiin tuntemuksiin.
Keholla on suuri rooli hiljaisen tiedon ja tuntemusten muodostuksessa, koska pelkistdan
mittareilla sekd luvuilla ei saada tietoa kehon toiminnasta. Oman kehon ymmartdminen voi
auttaa liikkkujaa arvioimaan omaa suoritustaan ja tunnistamaan omia kokemuksiaan.

(Parviainen 2016, 11-12.)

Perusopetuksen opetussuunnitelman perusteissa (2014) on liikunnanopetuksessa fyysisten,
psyykkisten ja sosiaalisten tavoitteiden rinnalla maininta kehollisen ilmaisun tukemisesta.
Kehollisuuden tarkoituksena on oppia tunnistamaan oma keho ja sen antama tieto sekd
kehittiméadn myonteistd mindkuvaa. Liikunnanopetuksessa kehollisuus tulee luontevasti ilmi
kehonhuollon yhteydessd. (Kalaja 2015, 10; Opetushallitus 2014, 433.) Kuitenkaan
liikkuntatuntien niukan tuntimddrdn puitteissa ei valttdméattd ole aikaa keskittyd
kehonhuoltoon. Mitd luontevampaa litkunnanopettajan suhde kehotietoisuuteen ja
kehonhuoltoon on, sitd suuremmalla todennédkdisyydelld hidn myds opettaa niité
litkkunnanopetuksessa. (Siljamdki ym. 2016, 45.) Kosken (2017) mukaan omaan kehoon
tutustuminen ja tuntemus itsestd fyysis-henkisend olentona voi jdadd useilta nuorilta
kokematta. Tami voi johtua siitd, etteivdt nuoret ole kiinnittineet huomiota itseen. Itsen

tunteminen on yksi keskeisistd liikkunnan merkitysulottuvuuksista. (Koski 2017, 91; 104.)



3 KEHONHUOLTO

Nykypdivind ldnsimaiseen eldméntyyliin kuuluu usein tietokoneen &drelld istuminen ja
vihdinen litkunta. Nailld on taipumus muokata ryhtid huonommaksi sekd lisdtd
lihaskireyksid ja erilaisia selkdsairauksia. Selkdsairauksia esiintyy yhd nuoremmalla
vaestolld. (Siljaméki 2007, 255.) Nuorten matkapuhelimen kdyton lisddntyminen voi
aiheuttaa niska- ja hartiaseudun oireita. Tdma johtuu pitkdkestoisesta kaulan ja hartioiden

eteenpdin taivutuksesta. (Gustaffson, Thomee, Grimby-Ekman & Hagberg 2017, 208.)

Kehonhuollon tarkoituksena on huoltaa kehoa ja mieltd vastapainona muulle rasitukselle,
kuten epdergonomisille asennoille, liikkeille ja stressille. Kehonhuolto ndhdaén tyypillisesti
rauhallisena liikuntamuotona, jossa hengitys ja liike yhdistyvdt. Kehonhuollollinen
harjoittelu vaatii tiedostettua keskittymisté, jonka avulla voidaan vaikuttaa oman kehon ja
mielen toimintaan. (Kalaja 2015, 10-11 & Siljaméki ym. 2016, 41.) Kehonhuollon kautta
voidaan myo6s vaikuttaa yksilon kokemaan mindpystyvyyteen, joka tarkoittaa yksilon
uskomuksia omista kyvyistddn suhteessa eri tilanteiden vaatimuksiin. Toisin sanoen
mindpystyvyys vaikuttaa sithen, kuinka pitkddn yksilo jaksaa yrittdd ja keskittyd tehtdviin,
vaikka ne olisivat hinelle haasteellisia. (Bandura 1997, 37-39.)

Kehonhuoltoharjoittelussa kehotietoisuutta harjoitetaan havainnoimalla proprioseptiikan eli
asento- ja liikeaistin vilittdmaa tietoa. Proprioseptiikan avulla aivoihin vélittyy tieto kehon
asennosta ja tasapainosta seki lihasjinnityksestd. (Siljamiki ym. 2016, 42.) Kehonhuollon
avulla voidaan kehittda yleistd litkehallintaa ja oman kehon tiedostamista (Siljaméaki 2007,
255). Kehonhuollossa korostuu litkkeiden tdsméllisyys. Riittdméttomén keskittymisen
seurauksena kehonhuoltoharjoitteet voivat jdddd mekaaniseksi suorittamiseksi, jolloin
toivottuja tuloksia ei vilttimattd saavuteta. Mielikuvien kdyttd voi auttaa keskittyméén ja
kehittdmddn oman kehon tuntemusta. (Dael, Mortillaro & Scherer 2012, 1085-1086;
Siljaméki 2007, 256-257.)

Kehonhuollon osa-alueita ovat litkkuvuus, ryhti, kehonhallinta, hengitys ja rentoutuminen.

Kehonhuollon osa-alueiden harjoitteet ovat usein linkittyneet toisiinsa eikd niitd suoriteta
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pelkdstddn erillisind harjoitteina. Kehonhuollon tulisikin olla monipuolista ja sen eri osa-
alueiden tasapainossa keskenddn. (Kalaja 2015, 11.) Seuraavissa alaluvuissa esitellddn
kehonhuollon osa-alueet ja niiden merkitys kehon toimintaan. Tdmén lisdksi kerrotaan,

miten osa-alueita voidaan yllapitda seké harjoittaa.

3.1 Liikkuvuus

Liikkuvuus eli notkeus kuvastaa kehon nivelten liikelaajuutta sekéd lihasten venyvyyttd
(Kalaja 2009, 263). Liikkuvuus voidaan Maiennenén (2017) mukaan nihdi liikeradan,
kontrollin ja voiman yhdistelménd. Liikerata muodostuu yhden tai useamman nivelen
muodostamasta liikkeestd. (Mdennend 2017, 17.) Liikkuvuus on tdrked ominaisuus seké

toimintakyvyn ettd suorituskyvyn kannalta (Kalaja 2015, 11).

Rajoittunut litkkuvuus saattaa altistaa erilaisille tuki- ja liikuntaelimiston oireille seka
muokata ryhtid epdedulliseen suuntaan. Lisdksi nivelten rajoittuneet liikelaajuudet voivat
vaikuttaa negatiivisesti fyysiseen suorituskykyyn. Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen
tekemin kouluterveyskyselyn mukaan 8. ja 9. luokkalaisista noin neljdsosa (24,5 %) kirsi
niska- tai hartiakivuista viikoittain. Lahes péivittdin oireita esiintyi alle kymmenykselld (9
%). (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2019.) Koulussa tehtdvélld kehonhuollolla voidaan

mahdollisesti vihentdd oppilailla esiintyvid niska- ja hartiakipuja.

Aktiivinen litkkuvuus kuvaa vaikuttajalihasten voimaa ja vastavaikuttajalihasten
venyvyyttd, koska liikelaajuus toteutetaan aktiivisesti lihasvoimaa hyodyntdmalla.
Passiivinen litkkuvuus kertoo kudosten venyvyydestd, koska tdhdn vaikuttavat lihasten
notkeus ja rakenteelliset tekijat. (O Sullivan, Murray & Sainsbury 2009, 37.) Passiivista
litkelaajuutta on pidetty suurempana kuin aktiivista litkelaajuutta. Aktiivisella
liikkkuvuudella tarkoitetaan sitd nivelen liikelaajuutta, joka saavutetaan, kun liitkkeeseen
osallistuva vastavaikuttajalihas supistuu. Passiivinen liikkuvuus kuvaa sellaista nivelen
litkelaajuutta, jossa vaikuttajalihakset ovat rentoina ja liikettd helpottaa ulkoinen voima.

(Hamil & Knutzen 2009, 122.)
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Liikkuvuus voi osittain periytyd, mutta sithen voidaan vaikuttaa my6s harjoittelulla (Kalaja
2009, 263). Liikkuvuuteen vaikuttavia yksilollisid tekijoitd ovat vastavaikuttajalihaksen
pituus, venytettdvén lihaksen hermotusaste ja sidekudokset. (Hamill & Knutzen 2009, 122.)
Liikkuvuus poikkeaa muista fyysisen suorituskyvyn osatekijoistd, silli se siséltda
rakenteellisia, voimantuottoon liittyvid ja koordinatiivisia ulottuvuuksia. Koordinatiivinen
ulottuvuus tarkoittaa lihasten oikea-aikaista ja oikean suuruista supistumista seké

rentouttamista. (Kalaja 2009, 263.)

Nivelten liikkuvuus saattaa heikentyéd jo kymmenvuotiaasta alkaen, mikali litkkuvuutta ei
erikseen harjoiteta. Tamé johtuu siitd, ettd luusto kasvaa lihaksia ja janteitd nopeammin,
eiviatkd pehmytkudokset pysty venymiin tarpeeksi nopeasti. Tdstd syystd lihasten ja
janteiden jaykkyyttd on voitu pitdd myds kasvukipujen syynd. (Aalto, Seppédnen & Tapio
2010, 103.) Murrosidssi ja sen jdlkeen litkkuvuus kehittyy eriytyneesti, toisin sanoen toisissa
nivelissd se paranee ja toisissa huononee. Tavallisesti murrosidssd hartioiden ja
lonkkanivelten litkkuvuudet huononevat ja eteentaivutus paranee. Murrosikdisen
pituuskasvu ei ole vilttdmattd yhteydessd litkkuvuuden eriytyneisyyteen. Tyttdjen
litkkkuvuus on murrosidstd alkaen yleisesti poikien litkkuvuutta laajempaa. Tdma johtuu
estrogeenin, kehon rasvakudoksen ja lithasmassan suhteesta toisiinsa. (Kalaja 2009, 265—
266.) Hyvéd liikkuvuus edesauttaa taloudellista liikkumista, vdhentdd lihaskireyttd ja
ylldpitad ryhtid. (Kalaja 2015, 11.)

Venyttelylld pyritddn ylldpitdméaén litkkuvuutta tai lisddméadn sitd vaikuttamalla lihas-,
pehmyt- ja sidekudoksiin sekd hermoston toimintaan. Venyttely on tahdonalaista liikkkumista
ja asentojen ylldpitdmistd. (Mdennend 2017, 16.) Saaren, Lumion, Asmussenin ja Montagin
(2009) mukaan venyttelylld voi olla liikkkumisen ylldpidon ja lisddmisen lisdksi muita
tavoitteita. Tavoitteena voi olla esimerkiksi loukkaantumisen jilkeinen kuntoutus tai
palautuminen harjoituksesta. (Saari ym. 2009, 38.) Venyttelyn avulla saatavat vaikutukset
voidaan jakaa kolmeen kategoriaan. Kategorioita ovat liitkeradan lisdédminen ja litkkuvuuden
kehittaminen, fyysiseen suorituskykyyn vaikuttaminen sekd rentoutuminen, rauhoittuminen
ja vireystilan muutoksiin vaikuttaminen. (Médennend 2017, 16—17; 64.) Tavoitteellinen
venyttely edellyttdd keskittymistd, rauhoittumista ja oman kehon kuuntelemista. Ennen

venyttelyd tulee tehdd huolellinen ldmmittely, jotta lihakset limpenevit. Venytys kannattaa
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aloittaa hitaasti ja sen syvyytté tulee lisdtd véhitellen. Tasainen hengitys auttaa venytyksen

syventdmisessi. (Arvonen & Kailajarvi 2002, 37-38; Saari ym. 2009, 38.)

Venytykset voidaan jakaa kestoltaan eripituisiin venytyksiin, joista jokaisella on oma
tarkoituksensa. Lyhyiden 5-10 sekunnin pituisten venytysten tavoitteena on lihasten
rentouden lisddminen, hermolihasjirjestelmidn  aktivoiminen sekd verenkierron
vilkastaminen. Lyhyitd venytyksid kiaytetddn esimerkiksi alkuverryttelyissd liikeratojen
kasvattamiseksi. Keskipitkien 10-30 sekunnin pituisten venytysten tavoitteena on lisdti
liikkkuvuutta, avata liikeratoja, palauttaa lihas lepopituuteen ja aktivoida verenkiertoa seki
aineenvaihduntaa. Keskipitkid venytyksid voidaan tehda sellaisenaan yksittiisiné liikkeina
tai kevyesti kuormittavan harjoituksen jilkeen. Pitkédkestoisten 30—120 sekunnin pituisten
venytysten tavoitteena on liikkuvuuden lisddminen. Ennen liikuntasuoritusta tehdyt
pitkdkestoiset venytykset voivat vihentdd lihasten jénnitysté ja titen heikentd tasapainoa,
koordinaatiota sekid nopeaa voimantuottoa. Tastd syystd pitkdt venytykset kannattaa tehda

erillisend harjoituksena. (Aalto ym. 2010, 103—104 & Forsman & Lampinen 2008, 440.)

Liikkuvuus parantaa liikkeiden taloudellisuutta ja kuormituksen sietokykyd, nopeuttaa
motorista oppimisprosessia, pienentdd loukkaantumisriskid, yllépitdd lihastasapainoa ja
parantaa terveytta sekd hyvinvointia. (Hirtz 2007, 212.) Suoritustekniikan perusedellytys on
riittdva notkeus, silld se mahdollistaa laajat litkeradat. Lihasten ollessa kireét tydskentelevi
lihas joutuu tekemdin tyotd vastavaikuttajalihasta vastaan. Heikentyneet lihasten liikeradat

ovat hankalasti palautettavissa, joten liikkuvuuden ylldpito vaatii jatkuvaa venyttelya.

(Kalaja 2015, 265.)

Venyttelytekniikat jaetaan passiivisiin eli staattisiin ja aktiivisiin eli dynaamisiin
venytyksiin. Staattinen venyttely on aina passiivista toimintaa, jossa venytys toteutetaan
itsendisesti painovoiman tai toisen ihmisen avustamana. (Alter 2004, 161; Huber & Wells
2006, 83.) Staattisen venyttelyn tarkoituksena on lisdtd nivelten liikelaajuuksia ja rentouttaa
lihaksia (UKK-instituutti 2016). Dynaaminen venyttely tarkoittaa aktiivista venyttelya.
Venytyksessd raaja viedddn omin voimin venytettivaan asentoon. Venytysliiketta toistetaan

muutamia kertoja, kuitenkaan pysayttdmétti raajaa sen ddriasentoon. Dynaaminen venyttely
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tdhtdd liikeratojen avaamiseen ja liikkuvuuden kehittdmiseen sekd kehonhallinnan

paranemiseen. (Brody & Hall 2011, 141-142.)

Staattiset venytykset voidaan Kalajan (2009) mukaan jakaa passiivis-dynaamisiin ja -
staattisiin venytyksiin. Passiivis-dynaamiset venytykset aloitetaan usein asennosta, joka on
jo ldhelld kipurajaa. Asennosta edetddn lyhytaikaisesti joustavalla liikkeelld
voimakkaampaan venytykseen kohti sen &diriasentoa. Passiivis-staattinen venyttely
suoritetaan aina ulkoisen voiman avustuksella. Siind nivel viedddn venytyksen aikana
ddriasentoon ja venytys toistetaan muutaman kerran. Staattisten venytyksien avulla
saavutettavat liikelaajuudet ovat usein suurempia, mitd saavutettaisiin pelkilld dynaamisilla

venytyksilld. (Kalaja 2009, 269-270.)

Dynaamisessa venytyksessd lihas viedddn venytysasentoon ja tarkoituksena on totuttaa keho
nivelkulmien vaihteluun. Dynaamisen venyttelyn tavoitteena on vaikuttaa kehon kaikkiin
lihasketjuihin eiki vain yksittdisiin lihasryhmiin (Reen & Virtamo 2018, 7-8.) Dynaamisella
venyttelylld on Chatzpoulousin, Galazoulasin, Patikasin ja Kozamanidiksen (2014) mukaan
ndhty olevan vélittdémid suoritusta vahvistavia vaikutuksia tasapainoon, nopeuteen ja

ketteryyteen.

Dynaamiset venytykset voidaan Kalajan (2009) mukaan jakaa aktiivis-dynaamisiin ja -
staattisiin venytyksiin. Aktiivis-dynaamiset venytykset ovat ballistisia eli vetdvid tai
heilahtavia venytyksid. Ndiden venytysten etuna nidhdiddn lihasten koordinaatiokyvyn ja
hallinnan kehittyminen sekd antagonistin eli vastavaikuttajalihaksen vahvistuminen.
Aktiviis-staattisissa venytyksissd nivel pidetdin venytysasennossa antagonistin eli lihaksen
vastavaikuttajan avulla. Venytyksessd pysytddn kauemmin kuin aktiivis-dynaamisessa
venytyksissd. Aktiivis-staattisen menetelmén etuna ndhddén pidempi venytysaika kuin
aktiivis-dynaamisessa venytyksessd. Heikkoutena on kuitenkin pienempi vaikutus
aktiiviseen liikkuvuuteen. Dynaamisten venytysten avulla ei vilttimattd saavuteta samaa

litkelaajuutta kuin staattisissa venytyksissd. (Kalaja 2009, 269.)

Staattisia venytyksid voidaan kiyttid myOs osana lammittelyd, vaikka ne eivit ole yhtd

tehokkaita lammittelyliikkeitd kuin dynaamiset venytykset. Tima johtuu siitd, ett staattisten
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venytysten avulla ei pystytd vaikuttamaan kehon Idmpdtilan nousuun. Nykyisin
alkuldmmittelyssé suositellaankin kdytettdvin dynaamisia ja laajoilla liikeradoilla tehtivia

venytyksid (Kalaja 2015, 12.)

3.2 Ryhti

Yksi kehonhuollon tavoitteista on ryhdin ylldpitiminen ja parantaminen (Siljamdki 2007,
256). Ryhti madritelldan kehon olemukseksi erilaisissa asennoissa. Lihasten, luiden,
janteiden ja nivelten yhteisty6 on yhtend edellytyksend hyvin ryhdin ylldpitoon. (Sandstrom
& Ahonen 2011, 175-176.) Ryhti voi vaikuttaa aivojen hapen saantiin ja litkuntasuoritusten
tehokkuuteen. Hyvi ryhti edesauttaa hengittdmisti ja keskivartalon hallintaa. (Kalaja 2015,
11; Siljaméki 2007, 256.) Esimerkkind hyvéryhtisen henkilon liikelaajuudesta on lonkan
ojennus loppuun asti sekéd olkavarren ojennus mahdollisimman ylos (Koskela & Jussila

2011, 34).

Hyvissd ryhdissa péé, rintakehd ja lantio ovat suorassa linjassa keskenddn. Suurin osa kehon
painosta on selkdrangan etupuolella ja lantio on neutraalissa asennossa. Neutraalissa
asennossa lantio ei ole kdéntynyt eteen- eikd taaksepdin. Ihmisen seistessad hyvissé ryhdissé
vartalon painon tulisi jakaantua puoliksi kantapdille sekd pékidille. Heikentynyt ryhti siirtdd
painopisteen kantapdille, jonka seurauksena selkdranka ja seldn lihakset rasittuvat.
Painopisteen siirtyminen kuormittaa selkdrangan nivelid ja sitd tukevien lihasten tasapaino
hiiriintyy. (Sandstrdm & Ahonen 2011, 185-186.) Yleisesti selkdrangan ongelmia ilmenee,
kun erilaisia kuormitustekijoitd on samaan aikaan useita. Ndmi voivat olla rakenteellisia,
kuormitukseen liittyvid tai toiminnallisia tekijoitd. Seldn hyvinvoinnin kannalta
merkityksellistdi on lantion toiminta. Lantio muodostaa selkdrangalle dynaamisen
toimintapohjan. Jos lantiossa ilmenee ongelmia, voi lihasten epdtasapainoinen toiminta
johtaa rangan virhetoimintaan. (Koistinen ym. 1998, 155.) Hyvissd ryhdissd on oleellista
sen sdilyttdiminen perusasennon lisdksi my0s toiminnan aikana. Hyvé perusryhti ei takaa

tasapainoisen lihastyon toteutumista harjoitustilanteessa. (Aalto ym. 2010, 101.)
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Lihasten epidtasapainoisuus lyhentdd lihaksia ja toistuvan jénnityksen seurauksena luusto
asettuu véidrddn asentoon. Lihastasapaino on vuorovaikutusta kehon lihasvoiman ja
liikkkuvuuden vililli. Aiemmin lihastasapainon ongelmat ovat olleet yksipuolisesta
kuormituksesta kérsivien tydikdisten ongelma, mutta nykyaidn myds nuorten lihastasapainon
ongelmat ovat lisddntyneet. Syyksi nuorten lihastasapainon heikkenemiseen ovat
heikentynyt lihasvoima, yksipuoliset liikeradat ja lihaskireydet. (Aalto ym. 2010, 101.)
Lyhentyneitd lihaksia on tdrkedd venyttdd, silld kiredt lihakset aiheuttavat ryhtiongelmia.
Syvien selkédrankaa tukevien lihasten harjoittamisella voidaan parantaa ryhtii. Kaikki lantion
ja keskivartalon alueen lihakset osallistuvat eri tavoin tukemaan selkdrankaa ja sen nivelid.

(Siljamiki 2007, 256.)

Kalajan (2007) koululaisten kehonhuoltoon liittyvéasté tutkimuksessa selvisi, ettd oppilaiden
tietoisuus kehon haitallisista asennoista auttaa heitd korjaamaan itsendisesti omia asentojaan.
Téten asentojen korjaamisella on yhteys oppilaiden hyvinvoinnin lisd&dmiseen. Kalaja nékee,
ettd virheellisten asentojen korjaaminen on yksi keskeisistd liikunnanopettajan
velvollisuuksista, koska tietoisuus hyvan ryhdin merkityksestd auttaa oppilasta korjaamaan

omaa ryhtid. (Kalaja 2007, 124.)

3.3 Kehonhallinta

Kehonhallinta kuvaa motorista taitavuutta, jolla luodaan edellytykset uusien taitojen
oppimiselle. Kehonhallinnan pohjana ovat koordinaatio ja tasapaino. Koordinoidussa
liikkkeessd lihakset toimivat hallitussa yhteistyossd. (Aalto 2010, 69.) Kehonhallinnan
kannalta merkityksellisessd roolissa ovat keskivartalon lihakset ja selkdrangan nikamien
muodostamat liitkesegmentit. Keskivartalon lihakset sekd selkdrangan liikesegmentit
tuottavat ja hallitsevat liikkeitd, joita tarvitaan litkkumisessa ja arkieldméssd. (Pountney
2007, 266.) Murrosidssd on yleistd, ettd kehonhallinta taantuu tai heikentyy. Oikeanlaisilla
harjoituksilla voidaan ylldpitda tietty toiminnallinen taso. Heikentynyt koordinaatiokyky ja
litkkkuvuus voivat pahimmillaan johtaa viiristyneisiin liikemalleihin ja ongelmiin uusien

taitojen oppimisessa. (Seppanen ym. 2010, 75.)
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Koordinaatiolla tarkoitetaan hermoston ja lihasten yhteisty6té ja sen synonyyminé kaytetdan
taitavuutta. Hallitussa eli koordinoidussa liitkkeessi raajoja liikutetaan tahdonalaisesti. Siina
olennaisinta on lihasten tarkoituksenmukainen aktivoitumisjirjestys ja yhteistyo.
Koordinaatio on liikkeen ajoittamistarkkuuden sekd lihasten supistumis- ja
rentoutumisvaiheiden erottelua. Sitd voidaan tehostaa keskittymilld tietoisesti omaan

hengitykseen ja vartalon asentoihin. (Kalaja & Kalaja 2007, 242.)

Tasapaino on taito, jonka avulla vartaloa hallitaan erilaisissa asennoissa. Tasapainotaitojen
avulla kehoa kontrolloidaan suhteessa maan vetovoimaan. Tasapainonhallinnan
ylldpitdiminen edellyttdd lihasten toimintaa ja aistien kautta tulevan tiedon hyodyntamista.
Tasapainon avulla pystytdén kontrolloimaan vartalon liikkeitd ja kehon painopistettd seké
massaa. (Gallahue & Donelly 2003, 53; Kalaja & Séékslahti 2009, 20-21.) Tasapainoa
sddtelevid aistijarjestelmid ovat ndkdaisti, paine- ja kosketustuntoaisti sekd sisdkorvan

asento- ja litkereseptorit (Seppanen ym. 2010, 69).

Tasapaino voidaan jakaa staattisiin ja dynaamisiin taitoihin. Staattista tasapainoa tarvitaan
paikallaan pysymiseen, kun taas dynaamista tasapainoa vaaditaan kehon hallintaan liikkeen
aikana. Dynaamisessa lihastydssa lihakset jannittyvét ja rentoutuvat vuorotellen. Staattisessa
lihastyossd lihakset pysyvit jatkuvassa jannityksessd. (Sddkslahti 2015, 54.) Hyvélla ryhdilla
on merkitys staattisen tasapainon ylldpidossa, kun puolestaan dynaamisen tasapainon

kannalta oleellisena tekijdnéd on koordinaatio (Seppanen ym. 2010, 69).

Kehonhallinnan kannalta merkityksellisessd asemassa ovat keskivartalon ja lantion hallinta.
Keskivartalon toimintaan vaikuttavia lihasryhmid ovat syvit ja pinnalliset vatsalihakset,
syvét ja pinnalliset seldn ojentajalihakset sekd seldn alueen kalvorakenteet. Keskivartalon
tuki ja sen toimintakyky ohjaavat kaikissa litkkesuunnassa tapahtuvia liikkeitd. Keskivartalon
hallinnan harjoitteluun sopivia liikkeitd ovat esimerkiksi vatsalihasrutistukset, seldn

ojennukset ja vartalon sivutaivutukset. (Seppanen ym. 2010, 98.)
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3.4 Hengitys

Buckworthin ja Dishmanin (2002) mukaan hengityksen avulla voidaan yhdistdd keho ja
mieli toisiinsa. Hengityksen nopeus on yhteydessd koettuihin tunteisiin. Autonomisen
hermoston toiminta kiihtyy epitasaisen hengityksen my6td ja tdmé lisdéd stressin maérda.
Yksi terveyteen liittyvistd ominaisuuksista on hengitys- ja verenkiertoelimiston kunto.
(Buckworth & Dishman 2002, 30.) Hengitys ja keskittyminen tukevat toinen toisiaan.
Hengityksessd olennaista on pallean rytminen liike, jossa kiytetddn tehokkaasti
hengityslihaksia. Oikeanlaisella hengitystekniikalla voidaan védhentdd lihasjannityksid ja
rytmittdd venytysliikkeitd sekd saada lisdd tehokkuutta fyysiseen toimintakykyyn. (Siljaméki
2007, 257.) Hengitys on yhteydessd sekd tahdonalaiseen ettd tahdosta riippumattomaan
hermostoon, silld yksilon on osittain mahdollista ohjata omaa hengitysté (Jokiniva 2013, 77—

79).

Kalajan (2015) mukaan rauhallisen ja tiedostetun hengityksen avulla voidaan aktivoida
autonomisen hermoston parasympaattista osaa, joka laskee syddmen sykettd ja
verenpainetta.  Rajoittuneen  hengityksen  seurauksena  kehoon  voi  syntyd
epitasapainoisuutta, joka vaikuttaa tuki- ja litkuntaelimistoon, sisdelinten toimintaan ja
verenkiertoon. Huonon ryhdin seurauksena hengityslihakset jénnittyvat ja estdvit
hengityksen luonnollista liikettd. T&mid voi aiheuttaa hengityksen pidéttdmistd,
ylihengittdmistd tai katkonaista hengitysti. (Kalaja 2015, 13.) Hengitysharjoituksien avulla
pyritdédn siihen, ettd oikeaoppinen hengitys siirtyy huomaamatta arkieliméén ja kaikkeen

fyysiseen toimintaan (Siljamiki 2007, 257).

Litkunnan vidhenemisen ja kehon jénnityksen seurauksena hengitys voi olla pinnallista eli
pintahengitystd (Kataja 2003, 54). Pinnallisella hengitykselld on ihmiseen vaikuttavia
fysiologisia vaikutuksia, joita ovat esimerkiksi hapensaannin véheneminen, pdinsirky,
verisuonten supistuminen sekd sykkeen ja verenpaineen nouseminen. Lisdksi thminen voi

muuttua herkemmaksi ja drsyyntyd helpommin. (Chaitow, Bradley & Gilbert 2014, 44.)
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3.5 Rentoutuminen

Rentoutuminen on kehon ja mielen rauhoittamista. Rentoutumisen ndhddén olevan
olennainen tekiji jaksamisen kannalta ja se edesauttaa keskittymisté, parantaa suorituskykya
sekd nopeuttaa palautumista fyysisestd tai psyykkisestd rasituksesta. Lisdksi rentoutumisen
fysiologisia vaikutuksia ovat hengityksen tasaantuminen, syddmen lydntitiheyden
hidastuminen ja ddreisverenkierron vilkastuminen. Rentoutuminen tehostaa hermoston ja
lihasten vilistd yhteistyotd, jolla ndhdddn olevan liikkeiden sujuvuutta parantavia
vaikutuksia. Nykypdivdnd rentoutuminen voi vaatia harjoittelua, koska se edellyttda
tietoisen huomion siirtdmistd pois mieltd vaivaavista asioista. (Kalaja 2015, 13; Kataja 2003,

28-29; 35.)

Rentoutumista tapahtuu mielessd seké kehossa. Kehoa voidaankin kdyttd vilineend mielen
rauhoittamiseen. (Jokiniva 2013, 87.) Vasen aivopuolisko painottuu kognitiivisiin tehtiviin
ja oikea aivopuolisko on luovuuteen ja tunnekokemuksiin. Oikea aivopuolisko aktivoituu
rentoutumisen aikana ja mahdollistaa uusien ndkokulmien luomisen. Rentoutuminen
vihentdd herdamistd kesken unen, auttaa pddsemdin syvempéén uneen ja tasapainottaa unta.
Tama tarkoittaa, ettd vireyden tunne lisdéntyy. Rentoutuminen voi lisétd stressin sietokykya,
vihentdd ahdistusta, kasvattaa itseluottamusta ja parantaa keskittymiskykya. (Jokiniva 2013,

87-89.)

Kataja (2003) on jaotellut rentoutumismenetelmat kahteen kategoriaan, joita ovat aktiiviset
ja passiiviset menetelmat. Aktiivisissa eli perifeerisissdé menetelmissd tarkoituksena on
vuorotellen jdnnittdd ja rentouttaa lihaksia. Tarkoituksena on tunnistaa jannityksen ja
rentouden vilistd eroa lihaksissa. Staattinen lihasjdnnitys védhentdd hermosolujen
vilittdjdaineita ja samalla hermosto vdsyy. Témén seurauksena lihaksissa olevat tunto- ja
aistireseptorit oppivat tunnistamaan jénnittyneen ja rentoutuneen lihaksen vélisen eron.
Passiivisissa eli suggestio-menetelmissd pyritddn keskittymddn lihasten ja mielen
rentouttamiseen. Tarkoituksena on 10ytdd rentouttava lepoasento, jolloin koko lihaksisto
padsee rentoutumaan. Menetelmdssd mieli rauhoitetaan hiljentymélld. Molempia

rentoutumismenetelmid yhdistdd oikean hengitystekniikan 16ytdminen. Hengityksessd on
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usein tarkoituksena 16ytéé tasainen ja rauhallinen hengitysrytmi, jolla tuetaan rentoutumista.

(Kataja 2003, 52-53.)
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4 LIIKUNNANOPETUS

Koululitkunta on opetussuunnitelman mukainen oppiaine, jota opetetaan eri-ikdisille
oppilaille viikoittain eri miédrd. Koululiikunta on virikkeellinen, toiminnallinen ja
kokonaisvaltainen oppiaine. Valtioneuvoston tuntijakoasetuksen (422/2012) mukaan 7-9-
luokkalaisille liikuntaa opetetaan kolme kertaa 45 minuuttia viikossa. Liikuntatuntien
madrdin vaikuttaa kidytannossd se, minkd verran koulussa on tarjolla valinnaista liikuntaa
madrattyjen liikuntatuntien lisdksi. (Vélijarvi 2015, 30-31.) Ylékouluikdisilla
litkkunnanopetuksen tulisi sisédltdd noin kolme kertaa viikossa liikkuvuutta, lihaskuntoa ja
luiden terveyttd vahvistavaa litkuntaa (Nuori Suomi 2008, 22). Liikuntatunnille tulee valita
sellaisia harjoitteita, jotka kehittdvét oppilaiden voimaa, nopeutta kestavyyttd ja liikkkuvuutta

(Opetushallitus 2014, 435).

Perusopetuksen opetussuunnitelman perusteiden (2014) mukaan peruskoulun vuosiluokilla
7-9 liikunnanopetuksen tarkoituksena on monipuolisten perustaitojen soveltaminen ja
fyysisten ominaisuuksien harjoittaminen erilaisten liikuntamuotojen ja -lajien kautta.
Liikunnanopetuksella pyritddn vaikuttamaan oppilaiden hyvinvointiin tukemalla
toimintakyvyn eri osa-alueita, joita ovat fyysinen, psyykkinen ja sosiaalinen toimintakyky.
Litkunnanopetuksella pyritdén tukemaan tasa-arvoa, yhdenvertaisuutta ja yhdessa tekemista.
Liikunnan avulla nuoret kasvavat liikkkumaan ja saavat kehollisuuden my6td mahdollisesti
positiivisia kokemuksia itsestdén. Tarkoituksena on luoda myonteinen ja positiivinen suhde
omaan kehoon. (Opetushallitus 2014, 433.) Liikunnanopetuksessa tulisi liikunnallisen
patevyyden ja kokemuksen rinnalla korostaa sité, ettd oppilaat sisdistdvét keinoja kehittida ja

ylldpitdd omaa jaksamistaan (Huovinen 2015, 3).

Liikunnanopetuksessa merkityksellisessd roolissa on opetuksen suunnittelu. Suunnitteluun
vaikuttavat yhteiskunnan arvot ja normit, perusopetuksen opetussuunnitelman perusteet,
kuntakohtainen opetussuunnitelma ja koulukohtainen opetussuunnitelma. Naméi
madrittdvat, mitd litkunnanopetuksessa tehdddn ja milloin. Kuitenkin suunnitteluun
vaikuttavat lisdksi opettaja, koulun liikuntatilat, vélineet sekd vuodenajat ja sdi. (Sadkslahti

2017,277-278.)
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Liikuntatunnin tulisi Sddkslahden (2017, 279) mukaan jakautua seuraaviin osiin:
virittdytyminen aiheeseen, alkuldmmittely, opetus- ja harjoitteluosa, soveltava osa ja
loppuverryttely sekd -koonti. Virittdytymisessd pyritddn herdttimééan oppilaan mielenkiinto
tunnin aiheeseen. Virittdytyminen voi alkaa, kun oppilaat rauhoittuvat kuuntelemaan
opettajaa. Kuitenkaan paikallaan olemiseen ei kannata kayttia liikaa aikaa. Alkuldmmittely
ja loppuverryttely ovat oppitunnilla sellaista aikaa, jolla voidaan vaikuttaa kehon
huoltamiseen ja palautumiseen sekd vammojen ehkdisyyn (Séékslahti 2015, 178 & UKK-
instituutti 2016.) Verryttelylld tarkoitetaan kevyttd liikkumista, jonka aikana nivelid

kéytetddn niiden déripéissa tai lahelld niitd (Médennend 2017, 23).

Move! tarkoittaa valtakunnallista 5. ja 8. luokkalaisille oppilaille suunnattua fyysisen
toimintakyvyn tiedonkeruu- ja palautejérjestelmid. Jérjestelmin tavoitteena on kannustaa
oppilaita pitimaan huolta omasta fyysisestd toimintakyvysti. Fyysinen toimintakyky kuvaa
elimiston toiminnallista kykyd selviytyd fyysisistd ponnisteluista. Move!:ssa mitataan
kestavyyttd, liikkkuvuutta, nopeutta, voimaa ja taitavuutta. Liikkuvuutta mitataan kolmella
mittauksella, joita ovat olkapdiden liikkuvuus, kyykistys ja alaseldn ojennus. Olkanivelen
rajoittunut liikkkuvuus saattaa ahtauttaa kiertdjékalvosimien jénteitd, mika voi altistaa keski-
14ssd janteen rappeumasairauksille. Ryhtié korjaavilla harjoituksilla voidaan ennaltaehkéista
olkapdin myohempid oireita. Kyykistyksen ja alaseldn ojennuksen tarkoituksena on mitata
alaraajojen litkkuvuutta. Venyttdmalld takareisid ja pohkeita voidaan vilttid muun muassa

ndiden lihasten lyhentyminen. (Opetushallitus 2019; Siekkinen & Joensuu 2017, 20-21.)

4.1 Kehonhuolto litkunnanopetuksessa

Kehonhuolto-opetuksen 1dhtokohtia ovat keskittyminen ja rauhallisen ilmapiirin luominen.
Kehonhuoltoharjoitteiden aikana oppilaat saavat mahdollisuuden havainnoida, mitd omassa
kehossa tapahtuu. Tdma voi luoda pohjan oman kehon hyviksymiselle. Opetuksessa voidaan
hyodyntdd eri kehonhuoltomenetelmien ydinajatuksia, kuten mielen ja kehon
kokonaisuuden huomioimista. (Siljamédki ym. 2016, 43.) Yhdysvaltalaisessa Highland
Parkin yldkoulussa kehonhuollosta kiinnostuneen opettajan ansiosta oppilaat ovat paédsseet

harjoittamaan kehonhuoltoa ja oppineet nauttimaan siitd. Tutkimukseen osallistuneet
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opiskelijat pitivdt kehonhuollosta, koska se kehitti voimaa ja liikkuvuutta sekd lievitti
stressid. Kehonhuollon sanottiin auttavan myds oman kehon toimintojen tiedostamisessa.

(Otto 2014.)

Kalaja (2007) on tutkinut koulussa tehtdvén kehonhuollon vaikutusta oppilaiden késityksiin
omasta kehosta. Tutkimusryhma koostui lukion kolmannen vuoden oppilaista (n=19), jotka
olivat idltddn 18—19-vuotiaita. Tutkimus toteutettiin 28 tunnin mittaisen litkunnan kurssin
yhteydessad. Lukion litkunnanopettajan mukaan ryhmaéssé oli seka litkunnallisesti passiivisia
ettd aktiivisia oppilaita. Tuloksissa selvisi, ettd kehonhuollon my6td oppilaiden tietoisuus
omasta kehosta lisddntyi, niska-hartiaseudun oireet véhenivdt ja oppilaat oppivat
kuuntelemaan paremmin omaa kehoaan. Tutkimuksen perusteella voidaan todeta, ettd

kehonhuoltoa kannattaa harjoittaa koulun litkkunnanopetuksessa. (Kalaja 2007, 30.)

Kehollisuus on jatkuvasti ldsnd liikunnanopetuksessa ja oppilaiden vartalonhallinta tai
vartalon hallitsemattomuus ovat toisten ndhtdvdni sekd arvioitavana (Virta 2018, 23).
Kehollisuuden tulkintaan vaikuttavat kulttuuriset taustat seké erilaiset vammat ja sairaudet.
Liikunnanopetuksessa kehoon liittyvd palaute voi vaikuttaa negatiivisesti ja pysyvésti
oppilaiden itsetuntoon. Oppilaiden negatiiviseksi tulkitsema viesti voi syntyd pelkédn
paheksuvan katseen seurauksena eikd negatiiviseksi koetun palautteen tarvitse aina olla edes
sanallista. Kehonhuoltoa siséltdvin opetuksen taustalle tarvitaan huolellista suunnittelua,

jotta jokainen oppilas voi kokea olonsa turvalliseksi. (Huovinen 2015, 3.)

Lodewykin ja Sullivanin (2016) tutkimuksessa selvitettiin kanadalaisten 9. ja 10.
luokkalaisten oppilaiden tyytyméttdmyyttd omaan kehoon. Tyttdjen tyytyméttdmyys omaan
kehoon oli poikia yleisempéd. Lisdksi tytot luottivat poikia vihemmin omiin fyysisiin
vastauksissa korostuivat sekd hoitkemman ettd kookkaamman vartalon tavoitteleminen.
Oppilaat, jotka eivit ole tyytyvéisid omaan kehoon, voivat olla alttiimpia heikkoon
litkkuntamotivaatioon ja he voivat alisuoriutuvat liikunnanopetuksessa. Liikunnanopettajien
on kiinnitettdvd huomiota siihen, litkunnanopetuksessa pyritddn psyykkisen turvallisuuden
tunteen ylldpitimiseen. Ndin omaan kehoon tyytymiton oppilas voi uskaltautua paremmin

nauttimaan liikunnanopetuksesta. (Lodewyk & Sullivan 2016, 603—605.)
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Suomalaisessa liikuntakasvatuksessa ryhdin harjoittamisella on pitka historia. Ryhtikasvatus
perustuu ruotsalaisen Lingin voimistelujarjestelmiin, joka luotiin 1800-luvulla. Lingin
voimistelujérjestelma pyrkii korjaamaan virheellisid kehon asentoja, lisidméén litkkuvuutta
ja liikeratoja sekd kehonhallintaa. (Kari 1925, 5-6.) Kehonhuollossa ryhtid pyritddn
parantamaan aistimalla ja tuntemalla kehon eri asentoja sekd lihasten kireyksid.
Sensomotoriikka auttaa tuntemaan, miten oma keho toimii. Ryhdin tiedostamiseen sopivia
harjoitteita ovat esimerkiksi pilates-menetelmét ja lihaskuntoliikkeet, joissa kiinnitetddn
huomiota liikkeiden laatuun ja toistoihin. Suositeltavaa on, ettd lihaskuntoliikkeissé oppilas
pystyy suorittamaan liikkeet niilld lihaksilla, joita harjoitteessa on tavoitteena vahvistaa.

(Kalaja 2015, 11.)

Kalajan (2015) mukaan rentoutumismenetelmit ovat luonteva osa litkunnanopetusta.
Nykyisin arjessa on paljon erilaisia stressitekijoitd koulussa ja vapaa-ajalla. Keho voi olla
ahdistuneessa, stressaantuneessa tai jannittyneessi tilassa. Tdmén vuoksi on hyddyllistad
oppia rentoutumaan sekd tunnistamaan ero rentoutuneen ja jannittyneen kehon vélilla.
Jannityksen ja rentouden eroavaisuuden tunnistaminen tukee myds oman kehon
hahmottamista. (Kalaja 2015, 13.) Liikunnanopetuksen interventioista saadun kokemuksen
mukaan rentoutumisharjoitusten avulla, voidaan lisdtd oppilaiden tyytyvidisyyttd omaan
kehoon. Rentoutumisharjoituksissa on pyritty keskittymédédn oppilaiden yksildlliseen
osaamiseen ja oman kehon toimintojen tarkastelemiseen. Lisdksi rentoutumisharjoitukset
ovat auttaneet myodnteisen kehonkuvan luomisessa. Myonteisen kehonkuvan luominen on
opetussuunnitelman mukainen tavoite, jonka toteutumisessa liikunnanopetuksella on

luonteva rooli. (Lyyra 2018, 90.)

Liikunnanopetuksessa  kéytettdvdat hengitysharjoitukset voivat aluksi muodostua
hengitystavan tunnistamista, hengityksen suuntaamista keuhkojen eri osiin tai
ilmavirtauksen tunnustelusta kehossa. Téamdn jilkeen voidaan siirtyd hengitystd
rauhoittaviin ja syventdviin harjoituksiin sditelemilld sisdén- ja uloshengityksen kestoa.
Hengitysharjoituksen liittiminen liikkeeseen voi olla oppilaille luontevampaa kuin pelkét
paikallaan tehtdvdt hengitysharjoitukset. Hengitystekniikan tiedostaminen voi auttaa
oppilasta illalla nukahtamisessa, koulupdivin aikana virkistyksessé ja koetilanteissa. (Kalaja

2015, 13.)



23

4.2 Alkulammittely

Alkuldammittely on harjoittelua, litkettd tai liitkekokonaisuuksia siséltdvdd toimintaa.
Alkulammittelyn tarkoituksena on kehon lihasten ja nivelten liikelaajuuksien avaaminen
erilaisten harjoitteiden avulla. Lisdksi siind pyritddn nostamaan kehon ruumiinldmpoa.
Monipuolisten harjoitteiden avulla ldmmitetddn kudoksia ja herdtellidn hermo-lihas-
jarjestelma litkunnanopetuksen varsinaiseen opetus- ja harjoitteluosaan seki soveltavaan
osaan. (Saari ym. 2009, 30.) Alkuldmmittelyn avulla suunnataan oppilaan ajatukset tuleviin
harjoitteisiin ja luodaan innostava ilmapiiri (Seppidnen ym. 2010, 114). Hermoston
toiminnallisen aktiivisuuden kasvaessa liikkeiden hallinta paranee ja loukkaantumisriski
vihenee. Alkuldmmittelyssd tulee varmistaa riittdvit liikelaajuudet venytysten avulla
(Kalaja & Kalaja 2007, 248.) Alkulimmittely voi vaikuttaa 20—40 prosenttia suorituksen
onnistumiseen. Alkuldmmittelyksi ei riitd venyttely, vaan alkuldmmittelyn tulee kohdistua
kokonaisvaltaisesti koko kehoon. Hengéstymisen lisdksi alkulimmittelyn tarkoituksena on
herittdd keskus- ja direishermosto. (Seppdnen ym. 2010, 113; UKK-instituutti 2016.)
Harkitusti suunnitellun ja toteutetun alkuldmmittelyn avulla voidaan vaikuttaa erilaisten

vammojen syntyyn niitd ennaltachkiisevésti (Saari ym. 2009, 3).

Alkulammittelytavat voidaan jakaa kahteen péddkategoriaan eli aktiiviseen ja passiiviseen
alkuldmmittelyyn. Aktiivinen alkuldmmittely on koulussa yleisesti kdytetty tapa. Silla
tarkoitetaan fyysistd liikkuntaa, joka aiheuttaa passiivista alkuldmmittelyd suurempia
muutoksia aineenvaihduntaan ja syddn ja  verenkiertoelimistoon. Passiivisella
alkuldmmittelytavalla nostetaan lihaksen tai koko kehon ldmpétilaa ulkopuolisin keinoin,

kuten kuuman suihkun tai saunan avulla. (Bishop 2003, 484.)

Kurt ja Firtin (2016) vertailivat aktiivisen ja passiivisen alkuldmmittelyn vaikutuksia
litkkkuvuuteen, ketteryyteen ja suorituskykyyn. Tutkittavina oli 20 jalkapalloilijaa, joilla oli
pelikokemusta keskiméérin yksitoista vuotta. Tutkimus koostui kolmesta eri alkulammittely
kerrasta, joista jokaisella kerralla oli erilainen ldmmittelytyyli. Ensimmaéiselld kerralla oli
ainoastaan aerobista ldmmittelyd. Toisella kerralla aerobisen ldmmittelyn jdlkeen tehtiin
staattisia venytyksid. Viimeiselld kerralla aerobinen ldmmittely yhdistettiin dynaamisiin

venytyksiin. Jokaisen ldmmittelykerran jilkeen jalkapalloilijat suorittivat arvioitavan testin
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liikkkuvuudessa, ketteryydessé ja nopeudessa. Tuloksissa selvisi, ettd aerobinen lammittely
ja staattiset venytykset yhdessd lisdsivit ketteryytti ja vdhensivét lihasten voimantuottoa
maksimaalisissa suorituksissa. Aerobinen ldmmittely yhdistettynd joko staattiseen tai
dynaamiseen venyttelyyn lisdsi litkkuvuutta enemmaén kuin aerobinen ldmmittely yksinddn.

(Kurt & Firtin 2016, 210-211.)

Siljaméen (2007) mukaan alkulammittelyyn soveltuvat koko kehoa lammittavét liikkeet,
kuten seldn rullaukset, pyoristykset ja ojennukset sekd liikkeet polville ja olkapdille.
Alkulammittelyyn sopivat usein lyhyet 5-10 sekunnin venytykset. Alkuldmmittelyyn
sopivat myds vatsa- ja selkélihaksiin kohdistuvat lihaskuntoliikkeet, jotka vahvistavat ryhtii
ylldpitdvid lihaksia. Lihaskuntoliikkeitd tehdessid korostuvat hengitystekniikka ja kehon
oikeat alku- ja loppuasennot. (Siljamiki 2007, 260-261.)

4.3 Loppuverryttely

Loppuverryttelyn tehtidvina on rauhoittaa keho ja palauttaa elimisto tehdystd suorituksesta.
Loppuverryttely muodostuu liikkeistd, liikesarjoista tai muusta toiminnasta, joka suoritetaan
heti litkunnanopetuksen soveltavan osan jdlkeen. Loppuverryttely auttaa maitohappojen
poistamisessa ja lihasten palautumisessa ldhemmaiksi niiden lepopituutta. Lisdksi se
valmistaa elimistéd mahdolliseen seuraavaan harjoitukseen. (Saari ym. 2009, 31; UKK-
instituutti 2016.) Loppuverryttelylld verenkiertoelimiston toiminnot esimerkiksi verenpaine
sekd syddmen isku- ja minuuttitilavuus koitetaan saada normaalille tasolle (Karsten &

Dopico 2016, 168).

Van Hooren ja Peake (2018) tutkivat yleistd véitettd siitd, ettd aktiviinen loppuverryttely on
tehokkaampaa palautumisen edistimisessd kuin passiivinen loppuverryttely. Tutkimuksessa
vertailtiin erityyppisten loppuverryttelyiden vaikutuksia. Tuloksissa selvisi, ettd aktiivinen
loppuverryttely edistdd suorituskyvyn palautumista vasta suorituksen jélkeisend pdivana.
Aktiivisella loppuverryttelylld ndhtiin olevan yhteys maitohapon poistamisessa verestd,
mutta ei vélttimattd lihaskudoksista. Tutkimuksessa ei saatu néyttod siitd, edistddko

aktiivinen loppuverryttely sydén- ja verenkiertoelimiston sekd hengityselinten nopeampaa
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palautumista. Passiivisella ja aktiivisella loppuverryttelylld ei néhty olevan merkittévii eroja
palautumisen kannalta, mutta aktiivisella loppuverryttelylld oli enemmén positiivisia
vaikutuksia passiiviseen loppuverryttelyyn ndhden. (Van Hooren & Peake 2018, 1585—
1586.)

Liikuntatunnilla tulisi vilttdd harjoituksen lopetusta &killisesti, vaan se pitdisi tehdi
asteittain. Sykkeen laskiessa hitaasti hermosto péésee rauhallisesti palautumaan normaaliin
lepotilaan. (Saari ym. 2009, 31.) Siljaméen (2007) mukaan loppuverryttelyn venyttelyosio
koostuu litkkuvuutta lisddvistd keskipitkistd 10-30 sekunnin ja pitkistd 30—120 sekunnin
mittaisista venytyksistd. Liikuntatunti voidaan paittida opettajan ohjaamaan yksin tai parin

kanssa suoritettavaan loppurentoutukseen. (Siljaméki 2007, 261.)
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5 TUTKIMUKSEN TARKOITUS JA TUTKIMUSKYSYMYKSET

Tutkimuksen tarkoituksena oli selvittdd ennalta miiriteltyjen kehonhuollon osa-alueiden
kautta, millaista kehonhuoltoa yldkoulun liikunnanopetuksessa ilmenee. Tutkimuksessa
otettiin selvdd my0s siitd, millaisena oppilaat kokevat kehonhuollon merkityksen. Taméa
selvitettiin kysymalld oppilailta, mitd mieltdi he ovat kehonhuoltoharjoitteista. Lisdksi
vertailtiin tyttdjen ja poikien litkunnanopetuksen sisdltdmien kehonhuoltoharjoitteiden ja
mielipiteiden eroja. Tutkimuksen tuloksissa ei kiinnitetty huomiota luokka-asteiden vilisiin

eroihin.

Téssd tutkimuksessa vastataan seuraaviin tutkimuskysymyksiin:

1. Miten kehonhuolto ilmenee yldkoulun litkunnanopetuksessa?

2. Millaiseksi oppilaat kokevat kehonhuollon merkityksen liikunnanopetuksessa ja millaisia

eroavaisuuksia sukupuolten vilisissd mielipiteissd esiintyy?

3. Millaisia eroavaisuuksia kehonhuollossa on eri sukupuolten liikuntatunneilla?
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6 TUTKIMUKSEN TOTEUTUS

Téssd luvussa esitellddn tutkimuksen tutkittavat, aineiston keruu ja analysointi. Valittu
tutkimusmenetelma eli kvantitatiivinen tutkimus vaatii riittdvén suuren ja edustavan otoksen
(Heikkild 2008, 16). Téastd johtuen tutkimuksen aineisto keréttiin yldkoulun jokaiselta
luokka-asteelta sekd vastauksia pyrittiin saamaan saman verran eri sukupuolilta.
Kvantitatiiviselle tutkimukselle on ominaista standardoidut tutkimuslomakkeet, joissa on

valmiiksi rajatut eli strukturoidut vastausvaihtoehdot (Heikkild 2008, 16).

6.1 Tutkittavat

Tutkimuksen alussa oltiin yhteydessd kymmeneen yldkouluun. Kolme koulua ilmoitti
osallistuvansa  tutkimukseen.  Tutkimuslupa anottiin  kevadlld 2019  erddn
varsinaissuomalaisen kaupungin sivistystoimialalta ja kahden kunnan rehtorilta. Tamin
jilkeen tutkimukseen osallistuvien koulujen opettajien tai rehtoreiden kanssa sovittiin
aineiston keruun ajankohta. Tapaamisen ajankohta sovittiin sahkdpostitse. Tutkimusaineisto

kerattiin oppilaiden litkuntatunnin lopussa.

Kyselyn vastaukset saatiin 275 yldkoululaiselta (kuvio 1). Kyselyyn osallistuneista kouluista
kdytetddn nimityksid koulu A, koulu B ja koulu C. Vastauksia kerittiin yhdeltdtoista
litkkunnantunnilta. Ryhmien koot vaihtelivat kouluittain sen mukaan, oliko liikuntatunnilla
samaan aikaan yksi vai useampi luokka. Tutkimukseen saatiin suhteellisen suuri
tutkimusjoukko (n=275) ja tutkimuksessa oli korkea palautusprosentti (100 %). Jokaisesta
koulusta saatiin suurin piirtein kolmasosa vastauksista. Kyselyyn vastanneista oppilaista
noin puolet (47,6 %) oli tytt6jd (n=131) ja puolet (50,2 %) poikia (n=138). Oppilaista 1,5
prosenttia madritteli itsensd muun sukupuoliseksi (n=4) ja 0,7 prosenttia (n=2) ei halunnut
madritelld sukupuoltaan. Ndmé oppilaat jdtettiin tutkimusaineiston ulkopuolelle vidhéisen

lukumiéran vuoksi verrattaessa sukupuolten vilisid eroja kehonhuollossa.
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KUVIO 1. Kyselyyn osallistuneiden oppilaiden jakauma kouluittain (n=275).

Koulussa A tehtyyn kyselyyn osallistui yhteensd 98 oppilasta, joista tyttdjd oli 31 (31,6 %),
poikia 64 (65,4 %) ja muun sukupuolisia 3 (3,0 %). Koulusta B vastaukset saatiin yhteensa
79 oppilaalta, joista tytt6ja oli 24 (30,4 %), poikia 52 (65,8 %), muun sukupuolisia yksi (1,3
%) ja henkil6itd, jotka eivit halunneet maarittdd sukupuoltaan kaksi (2,5 %). Koulusta C
vastaukset saatiin yhteensd 98 oppilaalta, joista tyttdja oli 76 (77,6 %) ja poikia 22 (22,4 %).
Kyselyyn vastanneista seitseméis luokkalaisista oppilaista 39 (14,2 %) oli tyttdja ja 43 (15,6
%) poikia. Kahdeksas luokkalaisista 44 (16,0 %) oli tyttdja, 48 (17,5 %) poikia, kolme (1,1
%) muun sukupuolisia ja kaksi (0,7 %) ei halunnut méérittdd sukupuoltaan. Yhdeksis

luokkalaisista 48 (17,5 %) oli tyttdja, 47 (17,0 %) poikia ja yksi (0,4 %) muun sukupuolinen.
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6.2 Aineiston keruu

Survey-tutkimuksen avulla voidaan kerata laaja tutkimusaineisto. Kontrolloidussa kyselyssé
tutkija kertoo tutkittaville tutkimuksen tarkoituksesta, kyselylomakkeen kysymyksistd ja
vastaa tutkittavien esittimiin kysymyksiin. Kyselyn avulla voidaan saada mahdollisimman
laaja késitys tutkittavien ajatuksista. (Hirsjarvi, Remes & Sajavaara 2009, 193; 195; 197.)
Selkedn kyselylomakkeen tarkoituksena on helpottaa vastaajan tyotd. Valmiiden
vastausvaihtojen avulla varmistetaan vastauksien samankaltaisuus ja voidaan minimoida
vastausvirheiti, joita voi tulla, kun tutkijat yrittdvat tulkita epdméériisid avoimia vastauksia.

(Holopainen & Pulkkinen 2002, 39.)

Selvitettdessd, millaista kehonhuoltoa ylédkoulun liitkunnanopetuksessa ilmenee, kdytettiin
suljettuyja  eli  strukturoituja  kysymyksid.  Strukturoidut  kysymykset  ovat
tarkoituksenmukaisia, kun vastausvaihtoehtoja on rajoitetusti ja ne on mééritelty etukéteen.
Kysyttiessé oppilaiden mielipiteitd kehonhuollon osa-alueiden merkityksestd hyodynnettiin
lisdksi sekamuotoisia kysymyksid. Sekamuotoisissa kysymyksissd vastausvaihtoehdot on
rajattu etukéteen, mutta yksi vastausvaihtoehto on jdtetty avoimeksi. Yleisimmin avoin
kysymys on muotoa “Muu, mikd”. Tdmé vaihtoehto on kiytdnnollinen, jos kaikkia
mahdollisia vastausvaihtoehtoja ei pystytd maéritteleméain etukiteen. (Heikkild 2008, 50;

52))

Kyselylomakkeessa (liite 1) selvitettiin tutkittavien taustatiedot eli luokka-aste ja sukupuoli.
Luokka-asteelle oli midritelty vaihtoehdot, joita olivat 7. luokka”, 8. luokka” ja 9.
luokka”. Vaihtoehtoina sukupuolelle olivat "Nainen”, "Mies”, "Muu” ja ”En osaa sanoa”.
Oppilaat merkitsivit rastin molempiin taustatietoihin sithen vaihtoehtoon, joka kuvasi heita
parhaiten. Taustatiedoista ainoastaan sukupuoli oli tutkimuksen riippumaton muuttuja.
Kyselylomakkeessa oli kymmenen strukturoitua monivalintakysymysti kehonhuollon osa-
alueista. Jokaiseen osa-alueeseen siséltyi sekamuotoinen kysymys, jossa kysyttiin, miltd
harjoitus oppilaan mielestd tuntuu. Mikéli oppilas oli vastannut kehonhuollon osa-aluetta
koskevaan kysymykseen “Ei koskaan”, ei hdnen tarvinnut vastata harjoitusta koskevaan

mielipidekysymykseen. Kehonhuollon osa-alueet seké niihin liittyvit mielipiteet toimivat
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tutkimuksen riippuvina muuttujina. Kyselylomake sisélsi lisdksi yhden avoimen

kysymyksen ”Muita huomioita tai ajatuksia kehonhuoltoon liittyen”.

Kyselylomake esitestattiin urheilujoukkueella, joka koostui 7.-9. luokkalaisista pojista.
Esitestauksen jilkeen kyselylomakkeen alkuperiisid vastausvaihtoehtoja muutettiin saatujen
palautteiden mukaan. Palautteiden perusteella kyselylomakkeen kehonhuollon osa-alueiden
vastausvaihtoehdot olivat liian kapea-alaisia. Alkuperdiset vastausvaihtoehdot olivat
jokaiseen kehonhuollon osa-alueeseen “Joka tunti”, ”Kaksi kertaa kuukaudessa”, “Kerran
kuukaudessa”, “Harvoin” ja “Ei koskaan”. Lopullisiksi vastausvaihtoehdoiksi valikoituivat
“Joka tunti”, “Joka viikko”, “Kaksi kertaa kuukaudessa”, “Kerran kuukaudessa”, “Kerran
puolessa vuodessa” ja “Ei koskaan”. Myos kehonhuollon osa-alueita koskevat
mielipidekysymykset olivat palautteiden mukaan vaihtoehdoiltaan liian suppeita.
Alkuperdiset vaihtoehdot olivat “Mielekéds”, “Turha” ja “Jokin muu”. Lopullisiksi
vaihtoehdoiksi valikoituivat “Erittdin mielekds”, “Hieman mielekds”, “Hieman turha”,

“Erittdin turha” ja "Muu, mika:”.

Molemmat tutkijat olivat paikalla, kun kyselyitd tehtiin toukokuussa 2019.
Tutkimustilanteessa oppilaille kerrottiin tutkimuksen tarkoitus ja se, ettei heitd voida
tunnistaa vastausten perusteella. Osallistuminen tutkimukseen oli vapaaehtoista. Vastaajille
annettiin ohjeistus vastaamiseen suullisesti ja ohjeet olivat myds kyselylomakkeen
etusivulla. Tutkimuksen aikana oppilailla oli mahdollisuus kysya epidselvistd kysymyksista.

Kyselylomakkeen tayttimiseen kului aikaa noin 10—15 minuuttia.

6.3 Aineiston analysointi

Ennen analysointia aineisto muutettiin numeeriseen muotoon. Tutkimuksen muuttujia
luokiteltaessa IBM Statistics 25 SPSS (Statistical Package for the Social Sciences) -
ohjelmalla, annettiin kehonhuollon osa-alueiden vastausvaihtoehdoille arvot asteikolle 1-6.
Vaihtoehto “Joka tunti” sai arvon 6, “Joka viikko” arvon 5, “Kaksi kertaa kuukaudessa”
arvon 4, “Kerran kuukaudessa” arvon 3, “Kerran puolessa vuodessa” arvon 2 ja “Ei koskaan”

arvon 1. Téten arvo 6 vastaa yleisimmin ja arvo 1 harvimmin litkunnanopetuksessa
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esiintyvéd harjoitetta. Luokiteltaessa tutkittavien mielipiteitd koskevia muuttujia annettiin
vastausvaihtoehdoille arvot asteikolle 1-5. Vaihtoehto “Erittdin mielekkdaltd” sai arvon 5,
“Hieman mielekkadltd” arvon 4, “Hieman turhalta” arvon 3, “Erittdin turhalta” arvon 2 ja

“Muu, mika” arvon 1.

Tarkasteltaessa kehonhuollon osa-alueiden esiintyvyyttd keskityttiin osa-alueiden
esiintyvyyksien keskiarvoihin. Keskiarvot saatiin SPSS-ohjelmalla. T-testid kaytetddn
kahden toisista riippumattoman ryhmén keskiarvoja vertailtaecssa (Heikkild 2008, 230).
Yhden otoksen t-testid kaytettiin myods selvitettiessd keskiarvoja siitd, miten oppilaat
kokevat kehonhuollon merkityksen. Selvitettdessa tyttdjen ja poikien mielipiteiden eroja
kéytettiin Mann Whitney U -testid. Tdéméd menetelmé soveltuu hyvin mielipideasteikolle,
jolloin normaalijakautuneisuutta ei tarvitse odottaa otoksesta (Heikkild 2008, 101).
Tutkittaessa eroja tyttdjen ja poikien kehonhuollon osa-alueiden esiintyvyyden vililla
kéytettiin kahden otoksen t-testid tai Mann Whitney U -testid. Tilastollinen menetelma
valittiin sen perusteella, olivatko muuttujat normaalijakauman perusjoukossa (Heikkild
2008, 101). Kahden otoksen t-testiéd tehtdessa tytot ja pojat jaettiin omiin ryhmiin. Ryhmét

madriteltiin siten, ettd tytdistd muodostui ryhma yksi ja pojista ryhma kaksi.
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7 TULOKSET

Téssd luvussa esitellddan tutkimuksen tulokset kolmessa alaluvussa. Aluksi alaluvussa 7.1
tarkastellaan, kuinka wusein kehonhuollon osa-alueita harjoitettiin  yldkoulun
litkkunnanopetuksessa. Kehonhuollon osa-alueita olivat liikkuvuus, ryhti, kehonhallinta,
hengitys ja rentoutuminen. Kaikki saadut vastaukset huomioitiin yhtena joukkona (n=275).
Tamén jdlkeen alaluvussa 7.2 kerrotaan, mitd mieltd oppilaat olivat kustakin kehonhuollon
osa-alueesta ja vertaillaan tyttojen (n=131) ja poikien (n=138) mielipiteiden vélisid
eroavaisuuksia. Lopuksi alaluvussa 7.3 esitetdén tulokset siitd, millaisia eroja sukupuolten

kehonhuoltoharjoitteiden osa-alueiden esiintyvyyksien vililld ilmeni.

7.1 Kehonhuolto ja sen osa-alueet litkunnanopetuksessa

Tutkimuksessa selvitettiin, kuinka usein kehonhuollon osa-alueita harjoitetaan yldkouluissa
(kuvio 2, liite 2). Kehonhuollon osa-alueista litkkuvuuteen kuuluvat dynaamiset ja pitkat
venytykset, rentoutumisharjoituksiin rentoutumiseen ja jannitykseen seki hiljentymiseen ja
keskittymiseen tdhtddvit harjoitteet, kehonhallintaan koordinaatio ja lihaskuntoliikkeet,
ryhtiin tarkoituksenmukainen kehon asento ja mielikuvien kédyttiminen harjoitusten tukena
sekd hengitykseen kehon kuunteleminen ja hengitysharjoitukset. Liikunnanopetuksessa
dynaamisia venytyksid esiintyi vastausten perusteella yleisimmin. Harvimmin
litkkunnanopetuksessa oli rentoutumisharjoituksia, joissa hiljennytddn ja keskitytddn
rentoutumiseen. Kehonhuollon osa-alueiden esiintyvyyksien keskiarvot sijoittuivat vélille
2,0-3,7. Saatujen keskiarvojen perusteella kehonhuoltoa esiintyy osa-alueesta riippuen
keskimédrdisesti joko kaksi kertaa kuukaudessa, kerran kuukaudessa tai kerran puolessa

vuodessa.
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KUVIO 2. Kehonhuollon osa-alueiden esiintyvyyden keskiarvot* asteikolla 1-6 (n=275).

* Asteikko: 1= Ei koskaan, 2= Kerran puolessa vuodessa, 3= Kerran kuukaudessa, 4= Kaksi

kertaa kuukaudessa, 5= Joka viikko, 6= Joka tunti.

Vastausten perusteella dynaamisia venytyksid tehtiin litkunnanopetuksessa yleisimmin
(kuvio 3). Alle kymmenys (6,5 %) oppilaista oli sitd mieltd, ettd dynaamisia venytyksi oli
joka tunti ja yli kymmenys (13,8 %) vastasi, ettd niitd oli joka viikko. Noin kuudesosa (15,6
%) oppilaista kertoi dynaamisia venytyksiéd olevan kaksi kertaa kuukaudessa ja kolmasosa
(34,2 %) kerran kuukaudessa. Oppilaista viidesosan (20,7 %) mukaan dynaamisia
venytyksid oli kerran puolessa vuodessa. Noin kymmenys (9,1 %) oppilaista oli sitd mielt4,

ettei niitd ole koskaan litkunnanopetuksessa.
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KUVIO 3. Dynaamisten venytysten jakauma litkunnanopetuksessa prosentteina (n=275).

Toiseksi yleisemmin esiintyi lihaskuntaharjoitteita. Oppilaista alle kymmenys (7,3 %)
vastasi lihaskuntoliikkeitd olevan liikunnanopetuksessa joka tunti. Hieman alhaisempi
madrd vastauksia saatiin oppilailta, jotka kertoivat, ettei lihaskuntoliikkeitd ole koskaan
litkkunnanopetuksessa (6,5 %). Lihes kolmasosa (28,7 %) oppilaista valitsi vaihtoehdon
kerran kuukaudessa. Pitkid venytyksid koskevassa kysymyksessa yli kymmenys (13,8 %) ja
koordinaatiota koskevassa kysymyksessa hieman alle kymmenys (8,4 %) oppilaista kertoi
nditd olevan litkunnanopetuksessa joka tunti. Koordinaatioharjoituksessa yleisimmét
oppilaiden vastaukset olivat joka viikko (25,8 %) ja kerran kuukaudessa (25,5 %). Pitkissd

venytyksissd yleisimmin valittu vaihtoehto oli kerran kuukaudessa (26,9 %).

Oppilaiden  vastausten = perusteella  liitkunnanopetuksessa esiintyi harvoin
tarkoituksenmukaisen =~ kehon  asennon  10ytdmistd, kehon  kuuntelua  sekd
rentoutumisharjoituksia, joissa vuorotellen rentoutetaan ja jénnitetddn lihaksia.
Hengitysharjoituksia ja ryhtiin kuuluvaa mielikuvien kdytt6d harjoituksen tukena ei

my6skddn esiintynyt kovin usein.

Tarkoituksenmukaisen kehon asennon 16ytamisté koskevassa kysymyksessd noin neljdsosa

(22,2 %) oppilaista vastasi niitd olevan kerran kuukaudessa, noin neljésosa (22,9 %) kerran
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puolessa vuodessa ja ldhes viidesosa (24,0 %) ei koskaan. Kolmasosa oppilaista vastasi, ettei
litkkunnanopetuksessa ole koskaan rentoutumisharjoituksia (31,6 %), kehon kuuntelemista
suorituksen aikana (32,4 %) eikd huomion kiinnittdmistd hengitykseen (37,1 %). Hieman
alle puolet (48,7 %) oppilaista oli sitd mieltd, ettei litkunnanopetuksessa hyddynnetd

mielikuvia harjoitusten tukena.

Kysyttiessa oppilailta hiljentymiseen ja keskittymiseen tahtadvista
rentoutumisharjoituksista saatiin selville, ettd timi kehonhuollon osa-alue esiintyi muita
harvemmin (kuvio 4). Noin prosentti (1,1 %) oppilaista oli sitd mieltd, ettd
litkkunnanopetuksessa harjoitetaan rentoutumista ja hiljentymistd joka tunti ja noin kaksi
prosenttia (2,2 %) sitd mieltd, ettd rentoutumisharjoituksia on joka viikko. Yli kuuden
prosentin (6,2 %) mukaan rentoutumista ja hiljentymistd on kaksi kertaa kuukaudessa ja
lahes viidesosan (18,5 %) mukaan kerran kuukaudessa. Noin kolmasosa (29,1 %) oppilaista
kertoi, ettd rentoutumisharjoituksia on kerran puolessa vuodessa ja hieman yli kaksi

viidesosaa (42,9 %) oli sitd mieltd, ettei niitd ole koskaan.

50,00%
42,9 %

40,00%
—~  30,00% 29,1 %
S
g
Eg 20,00% 18,5 %
=
2
3 10,0 %
*@ 10,00% 6.2 %
] - B

0.00% -
Joka tunti Joka viikko Kaksi kertaa Kerran Kerran puolessa  Ei koskaan
kuukaudessa  kuukaudessa vuodessa

KUVIO 4. Rentoutumisharjoitusten (hiljentyminen ja keskittyminen) jakauma

litkkunnanopetuksessa prosentteina (n=275).
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7.2 Oppilaiden mielipiteet kehonhuollosta

Selvitettidessa oppilaiden mielipiteiden eroja kehonhuollon osa-alueista selvisi, etti kaikkien
mielipiteiden keskiarvo oli vélilld 2,6-2,9 (kuvio 5). Arvo 1 vastaa vastausvaihtoehtoa
“Erittdin turhalta™, arvo 2 vaihtoehtoa “Hieman turhalta”, arvo 3 vaihtoehtoa “Hieman
mielekkddlta” ja arvo 4 vaihtoehtoa ”Erittdin mielekkadltd”. Vastauksia tarkastellessa
vastausvaihtoehto ”Muu, mikd” jétettiin huomioimatta, silld tdta vaihtoehtoa oppilaat eivit

valinneet yhdenkéén kysymyksen kohdalla.
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TAULUKKO 1. Oppilaiden mielipiteiden keskiarvot* kehonhuollon osa-alueista asteikolla
1-4 (n=275).

Kehonhuollon Muuttuja KA KH
osa-alue Kaikki Kaikki
(n=275) (n=275)
Liikkuvuus Dynaamiset venytykset 2,9 0,76
Liikkuvuus Pitkdt venytykset 2,9 0,86
Rentoutuminen Rentoutus & jénnitys 2,7 0,96
Rentoutuminen Hiljentyminen & keskittyminen 2,7 0,98
Kehonhallinta Koordinaatio 2,6 0,81
Kehonhallinta Lihaskuntoliikkeet 2,9 0,79
Ryhti Tarkoituksenmukainen kehon 2,8 0,87
asento
Ryhti Mielikuvat harjoituksen tukena 2,6 0,85
Hengitys Kehon kuuntelu harjoituksen aikana 2,8 0,83
Hengitys Hengitysharjoitukset 2,7 0,82

*Asteikko: 1=Erittdin turhalta, 2= Hieman turhalta, 3= Hieman mielekkailtd, 4= Erittdin

mielekkaalts.

Mielipiteiden keskiarvojen perusteella oppilaat pitiviat mielekkdimpind lihaskuntoliikkeitd ja
pitkid sekd dynaamisia venytyksid. Noin puolet (52,0 %) oppilaista kertoi

lihaskuntoliikkeiden olevan hieman mielekkéitd. Noin kahdeskymmenesosa (5,5 %)
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oppilaista koki lihaskuntoliikkeet erittdin turhana. Kaksi viidesosaa (42,2 %) oppilaista piti
pitkid venytyksid hieman mielekkéand. Erittdin mielekk&ané niitd piti noin viidesosa (21,8
%) ja erittdin turhana pitkét venytykset koki alle kymmenys (6,5 %) oppilaista. Dynaamisia
venytyksid hieman mielekkddnd piti yli puolet (55,3 %) oppilaista. Hieman yli kuudesosa
(17,5 %) koki dynaamiset venytykset erittdin mielekk&dnd ja hieman turhana niitd piti
hieman alle kuudesosa (15,6 %). Noin viisi prosenttia (5,5 %) oppilaista kertoi niiden olevan

erittdin turhia.

Koordinaatioharjoituksia ja mielikuvien kadyttda harjoitusten tukena ei pidetty keskiarvojen
perusteella yhtd mielekkiind kuin lihaskuntoliikkeitd ja pitkid sekd dynaamisia venytyksia.
Noin kaksi viidesosaa (46,2 %) oppilaista koki koordinaatioharjoitukset hieman
mielekkddnd. Léahes neljdsosa (24,4 %) oppilaista piti koordinaatioharjoituksia hieman
turhana ja alle kymmenys (7,6 %) erittdin turhana. Mielikuvien kéyttd harjoituksen tukena
oli neljasosan (25,1 %) mielestd hieman mielekdstd. Hieman turhana niitd pidettiin hieman

alle kuudesosan (15,3 %) mielesta.

Vastausten perusteella tytot pitivdt dynaamisia ja pitkid venytyksid kaikkein mielekkdimpina
(taulukko 2). Tyttdjen vastausten keskiarvo ndissd kehonhuollon osa-alueissa oli 3,1 eli
hieman mielekdstd. Hieman alle kolmasosan (27,3 %) mukaan dynaamiset venytykset
tuntuivat erittdin mielekkdiltd. Vain kaksi prosenttia tytdistd piti dynaamisia venytyksid
erittdin turhana. Tytot pitivdt vahiten mielekkddnd mielikuvien kéyttda harjoitusten tukena.
Vastausten keskiarvo oli 2,7 eli hieman mielekéstd. Tytoistd yli kymmenys (12,8 %) piti
mielikuvien kdyttod harjoitusten tukena erittdin mielekkdénd. Seitsemén prosenttia tytoista

vastasi, ettd mielikuvien kayttd tuntuu erittdin turhalta.



TAULUKKO 2. Tytt6jen mielipiteiden keskiarvot* kehonhuollon osa-alueista asteikolla 1—

4 (n=131).
Kehonhuollon Muuttuja N KA KH
osa-alue Tytot Tytot Tytot
Liikkuvuus Dynaamiset venytykset 128 3,1 0,69
Liikkuvuus Pitkédt venytykset 116 3,1 0,82
Rentoutuminen Rentoutus & jannitys 94 3,0 0,81
Rentoutuminen Hiljentyminen & 84 3,0 0,86
keskittyminen
Kehonhallinta Koordinaatio 127 2.8 0,75
Kehonhallinta Lihaskuntoliikkeet 127 3,0 0,74
Ryhti Tarkoituksenmukainen kehon 100 2.9 0,85
asento
Ryhti Mielikuvat harjoituksen tukena 76 2,7 0,79
Hengitys Kehon kuuntelu harjoituksen 92 3,0 0,84
aikana
Hengitys Hengitysharjoitukset 85 2,9 0,70

* Asteikko: 1=Erittdin turhalta, 2= Hieman turhalta, 3= Hieman mielekkailtd, 4= Erittdin

mielekkaalta.

Poikien vastauksista ilmeni, ettd kaikkein mielekkdimpind pojat pitivét lihaskuntoliikkeiti
(taulukko 3). Vastausten keskiarvo lihaskuntoliikkeissd oli 2,8, joka tarkoittaa hieman
mielekistd. Lahes viidesosa (19,5 %) pojista piti lihaskuntoliikkeitd erittdin mielekk&ina.

Pojat  pitivdt  vdhiten  mielekkdimpdnd  molempia  kyselyssd  médriteltyja
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rentoutumisharjoituksia. Rentoutumisharjoitusten mielipiteitd koskeva keskiarvo oli
molemmissa 2,4 eli niitd pidettiin hieman turhina. Hieman alle kymmenys (9,1 %) pojista
piti molempia rentoutumisharjoituksia erittdin mielekkddnd ja noin neljisosa (24,5 %) piti

harjoituksia erittiin turhana.

TAULUKKO 3. Poikien mielipiteiden keskiarvot®* kehonhuollon osa-alueista asteikolla 1—-
4 (n=138).

Kehonhuollon Muuttuja N KA KH

osa-alue Pojat Pojat Pojat

Liikkuvuus Dynaamiset venytykset 127 2,7 0,77

Liikkuvuus Pitkdt venytykset 120 2,7 0,84

Rentoutuminen Rentoutus & jénnitys 98 2,4 0,96

Rentoutuminen Hiljentyminen & 76 2,4 0,98

keskittyminen

Kehonhallinta Koordinaatio 119 2,6 0,85

Kehonhallinta Lihaskuntoliikkeet 127 2,8 0,83

Ryhti Tarkoituksenmukainen kehon 105 2,6 0,85
asento

Ryhti Mielikuvat harjoituksen tukena 69 2,5 0,88

Hengitys Kehon kuuntelu harjoituksen 92 2,7 0,80
aikana

Hengitys Hengitysharjoitukset 87 2,6 0,90

* Asteikko: 1=Erittdin turhalta, 2= Hieman turhalta, 3= Hieman mielekkaaltd, 4= Erittdin

mielekkaalta.
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Tytot pitivdat kaikkia kehonhuollon osa-alueita mielekkddmpind kuin pojat. Tyttdjen ja
poikien mielipiteitd verrattaessa saatiin tilastollisesti erittdin merkitsevét erot dynaamisissa
ja pitkissd venytyksissd sekd molemmissa rentoutumisharjoituksissa (p<0.001).
Tilastollisesti merkitsevdt ero saatiin oman kehon kuuntelemisessa suorituksen aikana
(p=0,004), koordinaatioharjoituksissa (p=0,022), lihaskuntoliikkeissa (p=0.038) ja huomion
kiinnittdmisessd hengitykseen (p=0,043). Tilastollisesti merkitsevid eroja mielipiteisséd ei
esiintynyt tarkoituksenmukaisen kehon asennon 16ytdmisessd (p=0,063) eikd mielikuvien

kayttdmisessa harjoituksen tukena (p=0,105).

7.3 Sukupuolten viliset erot kehonhuollon osa-alueissa

Téssd alaluvussa tarkastellaan kehonhuollon osa-alueiden jakaantumista tyttdjen ja poikien
litkkunnanopetuksessa. Aluksi kédsitelldén t-testin kriteerit tayttdvid kehonhuollon osa-alueita
(taulukko 4) ja sen jdlkeen t-testin kriteereistd poikkeavia kehonhuollon osa-alueita Mann

Whitney U -testin avulla (taulukko 5).
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TAULUKKO 4. Kehonhuollon osa-alueiden esiintyvyyksien keskiarvot* sukupuolen
mukaan asteikolla 1-6 ja tilastolliset merkitsevyydet (n=269).

Kehonhuollon Muuttuja KA KA T-testi
osa-alue Tytot Pojat
n=131 n=138 t df p-arvo
Liikkuvuus Dynaamiset 4,0 3,5 3,95 261,95 <0,001
venytykset
Liikkuvuus Pitkdt venytykset 3.5 3,0 2,78 267 0,006
Kehonhallinta Koordinaatio 3,6 2,8 5,18 267 <0,001
Kehonhallinta Lihaskuntoliikkeet 3.9 3,3 3,69 267 <0,001
Ryhti Tarkoituksenmukainen 2,9 2,6 1,78 25341 | 0,076
kehon asento
Hengitys Kehon kuuntelu 3,0 2,5 2,66 255,41 0,008
suorituksessa
Hengitys Hengitys- 2,6 2,2 2,24 25341 @ 0,026
harjoitukset

* Asteikko: 1= Ei koskaan, 2= Kerran puolessa vuodessa, 3= Kerran kuukaudessa, 4= Kaksi

kertaa kuukaudessa, 5= Joka viikko, 6= Joka tunti.
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TAULUKKO 5. Kehonhuollon osa-alueiden esiintyvyyksien keskiarvot* sukupuolen
mukaan asteikolla 1-6 ja tilastolliset merkitsevyydet (n=269).

Kehonhuollon Muuttuja KA KA Mann
osa-alue Tytot Pojat Whitney

U -testi

n=131 n=138 p-arvo
Ryhti Mielikuvat harjoituksen tukena 2,2 1,9 0,048
Rentoutuminen Rentoutus & jénnitys 2,5 2.4 0,171
Rentoutuminen Hiljentyminen & 2,0 1,9 0,754

keskittyminen

* Asteikko: 1= Ei koskaan, 2= Kerran puolessa vuodessa, 3= Kerran kuukaudessa, 4= Kaksi

kertaa kuukaudessa, 5= Joka viikko, 6= Joka tunti.

Tarkasteltaessa dynaamisten venytysten esiintyvyyden keskiarvoja tyttéjen (n=131) ja
poikien (n=138) vililld saatiin tulokseksi, ettd tyttdjen litkunnanopetuksessa on enemmén
dynaamisia venytyksid kuin poikien litkunnanopetuksessa. Tyttojen litkunnanopetuksessa
dynaamisia venytyksid esiintyl keskimédrin kaksi kertaa kuukaudessa ja pojilla kaksi tai
yhden kerran kuukaudessa. Ero on tilastollisesti erittdin merkitsevd (t(262)=-3,951;
p<0,001). Suurin eroavaisuus tyttdjen ja poikien vastauksissa oli vastausvaihtoehdon
“kerran puolessa vuodessa” kohdalla. Tytoistd noin kahdeskymmenesosa (4,6 %) ja pojista

jopa neljdsosa (22,5 %) valitsi timédn vaihtoehdon.

Tyt6illd oli lihaskuntoharjoituksia kaksi kertaa kuukaudessa, kun pojilla néitd oli kerran
kuukaudessa. Tytoistd noin neljdsosa (26,7 %) kertoi lihaskuntoharjoitteita olevan
litkkunnanopetuksessa joka viikko ja pojista tdtd mieltd oli noin kymmenys (11,6 %).
Lihaskuntoharjoituksissa tyttdjen ja poikien viélilld oli erittdin merkitseva ero (t(267)=3,688;

p<0,001). Liséksi erittdin merkitsevd ero saatiin verratessa tyttdjen ja poikien vilisid
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koordinaatioharjoituksia (t(267)=5,181; p<0,001). Tyt6illd koordinaatioharjoituksia esiintyi
keskiméérin kaksi kertaa kuukaudessa, kun taas pojilla harjoituksia oli keskiméérin kerran

kuukaudessa.

Pitkien venytysten ja suorituksen aikaisen oman kehon kuuntelun kohdalla saatiin
tulokseksi, ettd tytoilld oli keskiarvojen perusteella molempia kehonhuollon osa-alueita
enemmaén kuin pojilla. Tyt6illd esiintyi pitkid venytyksid kaksi kertaa kuukaudessa ja pojilla
kerran kuukaudessa. Tulokset olivat tilastollisesti merkitsevit (t(267)=2,780; p=0,006).
Oman kehon kuuntelua harjoitettiin  tyttdjen mukaan liikunnanopetuksessa kerran
kuukaudessa ja poikien mukaan kerran kuukaudessa tai kerran puolessa vuodessa. Tulos oli
tilastollisesti merkitsevd (t(255)=2,661; p=0,008). Hengitysharjoituksia esiintyi tytoilld
keskimédrin kerran kuukaudessa ja pojilla kerran puolessa vuodessa. Tulos oli tilastollisesti
melkein merkitsevd (t(253)=2,239; p=0,026). Mielikuvia harjoitusten tukena kéytettiin
tyttojen ja poikien litkunnanopetuksessa keskimédrin kerran puolessa vuodessa. Kuitenkin
tytoilld esiintyi mielikuvaharjoituksia hieman poikia useammin. Tulos oli tilastollisesti

melkein merkitseva (p=0,048).

Tyttdjen ja poikien liikunnanopetuksessa ei ollut tilastollisesti merkitsevid eroavaisuuksia
tarkoituksenmukaisen kehon asennon 16ytdmisessi eikd kummassakaan
rentoutumisharjoituksessa. Tarkoituksenmukaisen kehon asennon 10ytdmistd harjoitettiin
tyttdjen ja poikien liikunnanopetuksessa keskimiérin kerran kuukaudessa (t(253)=1,783;
p=0,076). Rentoutumisharjoituksia, joissa rentoutetaan ja jdnnitetddn lihaksia, oli
molemmilla keskimé&érin kerran puolessa vuodessa (p=0,171). Samanlainen tulos saatiin

myds hiljentymiseen ja keskittymiseen tdhtddvistd harjoituksista (p=0,754).

Kyselylomakkeen lopussa oli avoin kysymys, johon oppilaat saivat kirjoittaa. mitd muita
huomioita tai ajatuksia heilld on kehonhuoltoon liittyen. Avoimeen kysymykseen
vastaaminen oli vapaaehtoista. Tyt6iltd vastauksia tdhdn kysymykseen saatiin seitsemén ja

pojilta kolme.

Tyttdjen vastauksissa ilmeni seuraavia ajatuksia:

“«“

“Emme tee tarpeeksi kehonhuoltoa.
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2

“Tehdddn liian vihdn ja vanhanaikaisesti.

“Olisi kiva, jos litkunnantunneilla kehonhuoltoon kiinnitettdisiin huomiota, silld se on

’

erittdin tarkedd.’

1

“Meiddn litkuntatunneilla ei koskaan keskitytd kehonhuoltoon, vaikka se olisi tirkedd.’

’

“Koulussa pitdisi venytelld liikuntatuntien jdilkeen useammin.’

’

“Koulussa pitdisi olla enemmdn venyttelyd, etenkin pitkid venytyksid.’

“Kehonhuolto ja sen kehittdminen olisi tdirkedd myos koulussa. Normaalien lajien

tilalla/ohella.”

Tyttdjen  vastauksissa  kerrottiin, ettd  kehonhuoltoa  kaivataan = enemmén
litkunnanopetukseen. Kolmessa vastauksessa mainittiin kehonhuollon olevan tirkeda.
Tietoisuus kehonhuollon merkityksesti voi olla yhteydessa siithen, ettd oppilaat kaipaavat
kehonhuoltoa litkunnanopetukseen. Vastauksista tuli ilmi, ettd oppilaat kaipaavat
litkunnanopetukseen lisdéd venyttelyd. Yhdessd vastauksessa mainittiin koulussa kiytettdvien

kehonhuoltomenetelmien olevan vanhanaikaisia.
Poikien vastauksista ilmeni seuraavia ajatuksia:
“Enemmdn lihaskuntoa.”

“Hyvd juttu.”

“No ei mitddn rentoutumisharjoituksia tarvita, mutta venyttelyd joo.”

Kahden pojan vastausten perusteella kehonhuollon ndhdédén olevan lihaskuntoharjoittelua ja

venyttelyd. Yksi pojista kertoi kehonhuollon olevan hyvéa asia. Rentoutumisharjoituksia ei

yhden pojan mukaan tarvita osana kehonhuoltoa.
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8 POHDINTA

Tutkimuksen  tarkoituksena oli  selvittdd, millaista kehonhuoltoa yldkoulun
litkkunnanopetuksessa harjoitetaan. Tdma selvitettiin ennalta méiriteltyjen kehonhuollon
osa-alueiden kautta. Lisdksi tutkimuksessa otettiin selvdd, millaisena oppilaat kokevat
kehonhuollon merkityksen. Tutkimuksessa vertailtiin sukupuolten vélisten mielipiteiden

seké kehonhuollon osa-alueiden esiintyvyyden eroja.

Tuloksissa selvisi, ettd kehonhuoltoa harjoitetaan liikunnanopetuksessa keskimaérin joko
kaksi kertaa kuukaudessa, kerran kuukaudessa tai kerran puolessa vuodessa osa-alueesta
riippuen. Saadut tulokset kehonhuollollisen harjoittelun méérdstd ovat huomattavasti
pienemmait, mitd fyysisen aktiivisuuden liikuntasuosituksissa nuorille suositellaan.
Suosituksen mukaan liitkkuvuutta ja lihaskuntoa tulisi harjoittaa véhintdan kolmesti viikossa.
(Nuori Suomi 2008, 22.) Téssd tutkimuksessa ei kuitenkaan selvitetty sitd, harjoittavatko
ylédkoululaiset kehonhuoltoa liikunnanopetuksen ulkopuolella. Tédstd johtuen oppilaiden
kehonhuollon tarkkaa harjoittamisen maarié ei voida tietdd. Kuitenkaan tulosten perusteella
yldkoulussa ei harjoiteta tarpeeksi kehonhuoltoa. Kauppilan (2012) ja Siljaméen ym. (2016)
mukaan liitkunnanopettajat tarvitsisivat enemmén tyokaluja, joiden kanssa opettaa kehon ja

mielen toiminnan yhdistdmistéd sekd kokonaisvaltaista mindkuvaa.

Oppilaiden liikkunnanopetuksessa harjoitettiin ~ kaikista kehonhuollon osa-alueista
yleisimmin liikkuvuuteen kuuluvia dynaamisia venytyksid. Dynaamisia venytyksié esiintyi
keskimadrin kaksi kertaa kuukaudessa. Tyt6illd dynaamisia venytyksid esiintyi hieman
poikia useammin. Tyttdjen litkunnanopetuksessa harjoitteita tehtiin kaksi kertaa
kuukaudessa, kun taas pojilla niitd oli kerran tai kaksi kertaa kuukaudessa. Tdma voi johtua
siitd, ettd kehonhuollon ndhdddn usein olevan piddosin venyttelyd. Venytykset voidaan
suorittaa nopeasti osana alkuldmmittelyé tai loppuverryttelyd. Tama voi olla syynd sille, ettd
dynaamisia venytyksid esiintyy kehonhuollon osa-alueista eniten tdhdn tutkimukseen
osallistuneissa kouluissa. Siljaméden ym. (2016) mukaan liikunnanopetuksen lyhyen keston
ja niukan tuntimdérdn vuoksi litkunnanopetuksessa ei jdd aina aikaa muille kehonhuollon

osa-alueille.
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Tuloksista selvisi, ettd liikunnanopetuksessa tehdddan muita kehonhuollon osa-alueita
harvemmin rentoutumisharjoituksia, joissa hiljennytddn ja keskitytddn rentoutumiseen.
Vastaavanlaisia tuloksia olivat saaneet Heikinaro-Johansson, Paloméki ja Rintala (2013)
tutkimuksessa, jossa selvitettiin, mitd liikuntamuotoja yldkoululaisille opetetaan. Tulosten
mukaan litkunnanopetuksessa opetettavat litkuntamuodot olivat erilaisia tytoille ja pojille.
Rentoutumisharjoitukset olivat yksi vihiten molempien sukupuolten liikunnanopetuksessa
esiintyvistd liikuntamuodoista. Tulosten mukaan poikien liikunnanopetuksessa pidettiin
viahemmaén rentoutumisharjoituksia kuin tytt6jen liikkunnanopetuksessa. Ero oli tilastollisesti

merkitsevd. (Heikinaro-Johansson, Palomiki & Rintala 2013, 40—41.)

Oppilaat kokivat kehonhuollon kaikki osa-alueet keskimédrin hieman mielekkadina. Tytot
pitivit kaikkia kehonhuollon osa-alueita mielekkddmpind kuin pojat. Kuitenkaan
tilastollisesti merkitsevdd eroa tyttjen ja poikien mielipiteiden vililld ei 16ytynyt
tarkoituksenmukaisen kehon asennon 10ytdmisessd eikd mielikuvien kayttdmisessa
harjoituksen tukena. Niiti havaintoja tukevat LIITU-tutkimuksen (2018) tulokset siitd, mita
nuoret pitivét tdrkednd liikunnanopetuksessa. Tulosten mukaan tytot pitivdt melkein kaikkia
litkkunnanopetuksen tavoitteita (hyvinvoinnin edistiminen, sosioemotionaaliset taidot ja
litkuntataitojen oppiminen) tidrkedmpind kuin pojat. (Lyyra, Heikinaro-Johansson &

Palomaéki 2019, 90.)

Tutkimuksen tuloksista selvisi, ettd pojat pitivdt kehonhuollon osa-alueista tarkeimpind
lihaskuntoharjoitteita. Bergin (2007) nuorisotutkimuksesta saatujen tietojen perusteella pojat
arvostivat ruumiillisuutta eri ndkokulmasta kuin tytot. Pojat pitiviat merkityksellisend voimaa
ja lihaksia. Kérjistyneesti ajateltuna pojat ndkivdt kehonhallinnan kehon kokona ja
lihaskunnon  kasvattamisena.  (Berg 2007, 40.) Koska pojat ajattelevat

lihaskuntoharjoitteiden olevan térkeitd, he kokevat ne myds mielekk&ina.

Poikien mielestd vihiten mielekkdimpid kehonhuollon osa-alueista olivat kummatkin eri
rentoutumisharjoitukset. Tulosten mukaan pojat kokivat rentoutumisharjoitukset hieman
turhina, kun taas tyttjen mielestd molemmat rentoutumisharjoitukset olivat hieman
mielekkditd. Tyttojen mielipiteet rentoutumisharjoituksista olivat poikien mielipiteitd

positiivisempia. Tulokset tyttdjen ja poikien mielipide-eroista ovat linjassa LIITU-
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tutkimuksen (2018) kanssa. LIITU-tutkimuksessa 40 prosenttia pojista ja 46 prosenttia
tytoistd piti virkistymista ja rentoutumista tirkedna tai erittdin tirkednd. (Koski & Hirvensalo

2019, 69.) Myo6s LIITU-tutkimuksessa tytot arvostivat enemmaén rentoutumisharjoituksia.

Tyttéjen ja poikien suhtautumisessa litkunnanopetukseen voi olla eroja. Aikaisemmin
tehtyjen tutkimusten mukaan tyttdjen mielestd tdrkedd liikunnanopetuksessa olivat
liikkkumisen terveydelliset vaikutukset, kannustava opettaja ja mahdollisuus valita itse
harjoituksia. Pojat taas olivat kiinnostuneita fyysisesti rasittavista tunneista, pelaamisesta ja
kisaamisesta. (Heikinaro-Johansson, Varstala & Lyyra 2008, 34-35; Paloméki & Heikinaro-
Johansson 2010, 120.) Samansuuntaisia tuloksia saatiin myds Hillin ja Clevenin (2005)
tutkimuksessa, jossa selvitettiin, mitd litkuntamuotoja amerikkalaisnuoret suosivat
litkkunnanopetuksessa. Tutkimuksen mukaan pojat suosivat joukkuelajeja kuten koripalloa ja

lentopalloa. Tytot pitivit puolestaan enemmaén yksilolajeista. (Hill & Cleven 2005, 187.)

Tyttojen litkunnanopetuksessa oli kaikkia kehonhuollon osa-alueita enemmén kuin pojilla.
Tadma voi johtua siitd ettd, lilkunnanopettajan oma suhde kehotietoisuuteen ja kehonhuoltoon
voi madrittdd sen, kuinka suurella todenndkdisyydelld hin opettaa nditd
litkkunnanopetuksessa. Pelkkd maininta perusopetuksen opetussuunnitelman perusteissa et
riitd takaamaan sitd, ettd liikkunnanopettaja valitsee kehonhuoltoa osaksi litkunnanopetusta.
(Siljamidki ym. 2016, 45.) Téstd voidaan pédtelld, ettd opettaja hyddyntdd kehonhuoltoa

litkunnanopetuksessa, jos hin kokee sen itselleen merkitykselliseksi.

8.1 Eettisyys ja luotettavuus

Alaikdisten tutkittavien vanhemmilta ei tarvittu tutkimuslupaa, koska tutkittavien
anonyymiys siilyi koko tutkimuksen ajan sekéd lupa tutkimukseen saatiin erdén kaupungin
sivistystoimikunnalta ja koulujen rehtoreilta. Saadun tutkimusaineistojen sdilytys tapahtui
kahden lukon takana niin, ettd ainoastaan tutkijoilla oli pddsy aineistoon. Tutkimuksen
jalkeen aineisto tuhotaan tietosuojalain mukaisesti. Tdlld varmistetaan, ettd yksittdisen

oppilaan sukupuoli ja luokka sdilyvit tunnistamattomana.
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Tutkimuksen luotettavuudessa tulee huomioida eri tekijoiden riippuvuudet ja yhteydet
toisiinsa ndhden. Luotettavuus muodostuu kahdesta tasosta, koko tutkimuksesta ja valitusta
mittausvélineestd. Koko tutkimuksen tasolla tarkastellaan, kuinka validia ja reliaabelia
tutkimus on. Mittausvilineitd arvioitaessa huomioidaan mittarin toimivuus. (Soininen &
Merisuo-Storm 2009, 151.) Téssd tutkimuksessa mittausvilineend toimi kontrolloitu kysely.

Kyselylomake esitestattiin ennen varsinaista tiedonkeruuta.

Tutkimuksen validiteetti kertoo sen, kuinka hyvin on onnistuttu mittaamaan sitd mita pitikin.
Kyselyn avulla toteutettavassa tutkimuksessa vaikuttaa validiteettiin se, kuinka onnistuneita
kysymykset ovat. Toisin sanoen kyse on siitd, voidaanko niiden avulla saada vastaus
tutkimuskysymyksiin. (Heikkild 2008, 186.) Validiteettiin vaikuttaa tutkimukseen valittu
otanta (Hirsjdrvi ym. 2009, 231) ja se toteutuu silloin, kun tutkittu otos edustaa perusjoukkoa
(Heikkild 2008, 30). Tutkimukseen osallistuneet kolme koulua valittiin harkinnanvaraisesti.
Téastd johtuen tuloksia ei voida yleistdd koko Suomen yldkouluihin. Lisdksi tuloksiin
vaikuttivat tutkimuskoulujen opettajien asenteet ja késitykset kehonhuollon tirkeydesta.

Tadma voi vaikuttaa siithen, kuinka paljon kehonhuoltoa harjoitetaan litkunnanopetuksessa.

Kyselyn kdyton heikkoutena voi olla se, ettei ole mahdollista tietdd, kuinka hyvin vastaajat
ovat selvilld kyselylomakkeen késitteistd ja miten tosissaan oppilaat vastaavat kyselyyn
(Hirsjarvi ym. 2009, 195). Kyselylomakkeessa pyrittiin ehkdisemdin timédn heikkouden
ilmenemistd, sillé siind kéytettiin oppilaille sopivaa kieltd ja esimerkkejd havainnollistamaan
kehonhuollon osa-alueita. Tédstd huolimatta voi olla mahdollista, ettd oppilaat ovat saattaneet

késittad kysymykset eri tavalla kuin tutkijat ovat tarkoittaneet.

Puutteellisen reliabiliteetin syynd voi olla satunnaisvirheet. Satunnaisvirheiden aiheuttajia
ovat esimerkiksi otanta ja erilaiset mittaus- ja késittelyvirheet. (Heikkild 2008, 187.)
Vastausten perusteella ei tiedetd, kuinka tarkkaan ja rehellisesti oppilaat ovat vastanneet
kyselyyn sekd miten tietoisia oppilaat ovat tutkimuksen aihealueesta (Hirsjarvi ym. 2009,
195). Ennen kyselyn vastaamisen aloittamista oppilaita neuvottiin vastaamaan kyselyyn
itsendisesti ja todenmukaisesti. Kyselyn aikana oppilaat eivit keskustelleet toistensa kanssa.

Tama lisési tutkimuksen luotettavuutta, koska jokainen oppilas kertoi oman ndkemyksensa.
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8.2 Jatkotutkimusehdotuksia

Tutkimuksen avulla saatiin selville, kuinka usein kehonhuollon osa-alueita harjoitetaan
ylakoulun liikunnanopetuksessa sekd millaisena oppilaat kokevat kehonhuollon
merkityksen. Lisdksi saatiin tietoa eri sukupuolten litkunnanopetuksessa olevista
eroavaisuuksista koskien kehonhuollon osa-alueita ja niihin liittyvid mielipiteita.
Tutkimuksen aineisto keridttiin oppilailta eikd siind huomioitu litkunnanopettajien
nikemyksié kehollisuudesta ja kehonhuollon kiytostd. Koska oppilaat eivét aina vélttdmatta
tiedosta liikuntatunnilla tehtdvien harjoitusten olevan osa kehonhuoltoa, tarvitaan ndiden

liséksi litkkunnanopettajien nikemyksia.

Tutkimustuloksista voidaan todeta, ettd tyttdjen ja poikien mielipiteiden vililld oli eroja
kehonhuollon merkityksestd. Tadman vuoksi tulevaisuudessa voidaan tutkia, onko oppilaan
vapaa-ajan harrastuksella merkitystd sithen, millaisena hin kokee kehonhuollon
merkityksen. Lisdksi kiinnostavaa olisi tietdd, onko harraste- ja kilparyhmiin kuuluvien
oppilaiden mielipiteiden vélilld eroja. Jaakkolan (2010, 120-121) mukaan kilpaurheilija
motivoituu voittaessaan kanssakilpailijansa. Lisdksi tulevaisuudessa voitaisiin selvittaa,
ndkeekd kilparyhméédn kuuluva oppilas kehonhuollon tirkedmpidnd oman menestyksen
takaamiseksi kuin harrasteryhméén kuuluva oppilas. Toisaalta voidaan my®os tutkia, kokeeko
kilparyhmééin kuuluva oppilas kehonhuollon merkityksettoméksi, jos hin ei néde sen tukevan

omassa lajissa menestymista.

Téssd tutkimuksessa ei huomioitu seitsemés-, kahdeksas- ja yhdeksdsluokkalaisten eika
samalla litkuntatunnilla olevien oppilaiden vilisii eroja. Tulevaisuudessa voitaisiin selvittid,
onko oppilaiden luokka-aste yhteydessd siihen, millaisena he kokevat kehonhuollon
merkityksen sekd saadaanko samalta luokalta samanlaisia vastauksia kehonhuollon osa-

alueiden esiintyvyydesti liikunnanopetuksessa.
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LIITTEET

Liite 1: Kyselylomake ylikoululle.

TURUN
YLIOPISTO

Kehonhuolto liikunnanopetuksessa.

Rastita itsefisi kuvaava vaihtoehto.

Luokka-aste

O 7. luokka
O 8 luokka
O 9 luokka

Sukupuoli

0 Nainen
O Mies
O Muu

O En osaa sanoa
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Rastita itsedsi kuvaava vaihtoehto. Sinun ei tarvitse vastata alla olevaan*-

kysymykseen, jos rastitit vaihtoehdon ei koskaan.

1. Kuinka usein liikuntatunneilla on liikkuvia venytyksii, kuten kisien pyorityksia,

jalan heittoja ja seliin Kiertoja?

Joka Joka Kaksi kertaa | Kerran Kerran puolessa | Ei

tunti viikko kuukaudessa kuukaudessa vuodessa koskaan
Y Milti liikkuvat venytykset mielestdsi tuntuvat?

Erittdin Hieman Hieman Erittdin Muu,
mielekk&alta mielekkaalta turhalta turhalta mika:

2. Kuinka usein liikuntatunneilla on pitkié (noin yhden minuutin pituisia) venytyksia?

Joka Joka Kaksi kertaa | Kerran Kerran puolessa | Ei

tunti viikko kuukaudessa kuukaudessa vuodessa koskaan
K Milti pitkét venytykset mielestési tuntuvat?

Erittiin Hieman Hieman Erittdin Muu,
mielekk&alta mielekkaalta turhalta turhalta mika:

3. Kuinka usein liikuntatunneilla on rentoutumisharjoituksia, joissa vuorotellen

rentoutetaan ja jinnitetain lihaksia?

Joka Joka Kaksi kertaa | Kerran Kerran puolessa | Ei

tunti viikko kuukaudessa kuukaudessa vuodessa koskaan
K Milti rentoutumisharjoitukset mielestési tuntuvat?

Erittdin Hieman Hieman Erittdin Muu,
mielekk&dilta mielekkaalta turhalta turhalta mika:
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4. Kuinka usein liikuntatunneilla on rentoutumisharjoituksia, joissa hiljennytiin ja

keskitytiin rentoutumiseen?

Joka Joka Kaksi kertaa | Kerran Kerran puolessa | Ei

tunti viikko kuukaudessa kuukaudessa vuodessa koskaan
W Milti rentoutumisharjoitukset mielestdsi tuntuvat?

Erittdin Hieman Hieman Erittdin Muu,
mielekk&alta mielekkaalta turhalta turhalta mika:

5. Kuinka usein liikuntatunneilla on koordinaatioharjoituksia, joissa yhdistetiin

liikkkeita toisiinsa? Esimerkiksi X-hyppyja.

Joka Joka Kaksi kertaa | Kerran Kerran puolessa | Ei

tunti viikko kuukaudessa kuukaudessa vuodessa koskaan
K Milti harjoitukset mielestisi tuntuvat?

Erittiin Hieman Hieman Erittdin Muu,
mielekk&alta mielekkaalta turhalta turhalta mika:

6. Kuinka usein liikuntatunneilla on lihaskuntoliikkeiti, joissa keskitytiin rauhallisiin

ja hallittuihin toistoihin? Esimerkiksi vatsa- ja selkilihaksia.

Joka Joka Kaksi kertaa | Kerran Kerran puolessa | Ei

tunti viikko kuukaudessa kuukaudessa vuodessa koskaan
* Milta lihaskuntoliikkeet mielestédsi tuntuvat?

Erittdin Hieman Hieman Erittdin Muu,
mielekkaalti mielekkaalta turhalta turhalta mika:
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7. Kuinka usein liikuntatunneilla pohditaan tilanteeseen sopivan kehon asennon

loytamisti? Esimerkiksi pallopeleissi oikea peliasento tai millainen on hyvi ryhti.

Joka Joka Kaksi kertaa | Kerran Kerran puolessa | Ei

tunti viikko kuukaudessa kuukaudessa vuodessa koskaan
X Milti harjoitukset mielestisi tuntuvat?

Erittdin Hieman Hieman Erittdin Muu,
mielekkaalti mielekkaalta turhalta turhalta mika:

8. Kuinka usein liikuntatunneilla kiytetiin mielikuvia tukemaan harjoitusta?

Esimerkiksi hypyissi kehotetaan “loikkaamaan ojan yli” eli mahdollisimman pitkille

tai suoran selin tavoittelemiseksi kuvitellaan olevan “kahden seinian vilissa”.

Joka Joka Kaksi kertaa | Kerran Kerran puolessa | Ei

tunti viikko kuukaudessa kuukaudessa vuodessa koskaan
K Miltd mielikuvien hyddyntdminen mielestdsi tuntuu?

Erittiin Hieman Hieman Erittdin Muu,
mielekk&alta mielekkaalta turhalta turhalta mika:
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9. Kuinka usein liikuntatunneilla keskitytiin kuuntelemaan omaa kehoa suorituksen

aikana? Esimerkiksi miltd venytys tuntuu kehossa tai milti kehossa tuntuu

lihaskuntoharjoitteiden aikana.

Joka Joka Kaksi kertaa | Kerran Kerran puolessa | Ei

tunti viikko kuukaudessa kuukaudessa vuodessa koskaan
> Miltd kehon kuunteleminen mielestési tuntuu?

Erittdin Hieman Hieman Erittdin Muu,
mielekkailtd mielekkailta turhalta turhalta mika:

10. Kuinka usein liikuntatunneilla kiinnitetisin huomioita erityisesti hengitykseen?

Esimerkiksi juoksun tai lihaskuntoliikkeiden aikana.

Joka Joka Kaksi kertaa | Kerran Kerran puolessa | Ei

tunti viikko kuukaudessa kuukaudessa vuodessa koskaan
Y Milti hengityksen huomioiminen mielestési tuntuu?

Erittiin Hieman Hieman Erittdin Muu,
mielekk&alta mielekkaalta turhalta turhalta mika:

Muita huomioita tai ajatuksia kehonhuoltoon liittyen:




Liite 2. Kehonhuollon osa-alueiden esiintyvyyden keskihajonta (n=275).

Kehonhuollon osa-alue

Liikkuvuus

Liikkuvuus

Rentoutuminen

Rentoutuminen

Kehonhallinta

Kehonhallinta

Ryhti

Ryhti

Hengitys

Hengitys

Muuttuja

Dynaamiset venytykset

Pitkét venytykset

Rentoutus & jénnitys

Hiljentyminen & keskittyminen

Koordinaatio

Lihaskuntoliikkeet

Tarkoituksenmukainen kehon asento

Mielikuvat harjoituksen tukena

Kehon kuuntelu harjoituksen aikana

Hengitysharjoitukset

(n=275)

1,35

1,45

1,33

1,11

1,31

1,33

1,45

1,34

1,56

1,40
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