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TIIVISTELMA

Téssd pro gradu -tutkielmassa oli tarkoituksena selvittad liikunnanopettajien kokemuksia
kestidvyyskunnon asemasta yldkoulun liikunnanopetuksessa. Eldméntapamuutokset ovat johtaneet
terveysongelmien lisdéntymiseen ja kestdvyyskunnon laskuun. Tdmé on huolestuttavaa, silla
kestdavyyskuntoa pidetddn yhtend tarkeimpéna lapsuuden ja nuoruuden terveyden mittareista.
Tutkimuksessa selvitettiin, millainen kestdvyyskunnon asema on liikuntakasvatuksessa sekd millaisia
haasteita ja mahdollisuuksia sen toteuttamiseen liittyy.

Tutkimus toteutettiin laadullisena tutkimuksena, ja aineistonkeruumenetelminé kéytettiin
teemahaastattelua. Tutkimukseen osallistui kuusi litkunnanopettajaa eri puolilta Suomea. Aineisto
analysoitiin laadullisella sisdllonanalyysimenetelmélld, jossa keskeiset teemat ja ilmidt luokiteltiin.
Liséksi tutkimuksessa hyddynnettiin mairéllistd Cooper-aineistoa sekundaariaineistona, joka
analysoitiin tilastollisin menetelmin.

Tuloksista nousi esiin oppilaiden fyysisen kunnon polarisoituminen ja heikkokuntoisten oppilaiden
mairén lisddntyminen. Naitd havaintoja tukivat my6s Cooper-aineistosta saadut tulokset. Lisédksi
mittaamisen ja arvioinnin merkitys korostui kestdvyyskunnon kehittdmisessd. Yhteiskunnalliset
muutokset, kuten sinnikkyyden puute ja epamukavuusalueen vilttely, ndkyivat myos liikuntatunneilla.
Kestidvyyskunnon kehittimisen haasteiksi koettiin ajanpuute, oppilaiden motivaatio seké oppilaiden
kunnon polarisoituminen.

Tulokset osoittivat, ettd kestdvyyskunnon toteuttaminen vaatii tavoitteellista suunnittelua seka
monipuolisia pedagogisia ratkaisuja liikunnanopettajilta. Liséksi opetussuunnitelmalla on vahva rooli
kestavyyskunnon kehittdmisessd sekd ohjaamisessa. Tutkimus korostaa kestdvyyskunnon kehittdmisen
merkitystd koululiikunnassa seké sen ajankohtaisuutta nuorten terveyden ja hyvinvoinnin
edistdmisessa.

Avainsanat: Kestidvyyskunto, litkkuntakasvatus, yldkoulu, kestavyyskuntotesti
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1 Johdanto

Kestidvyyskunto on keskeinen osa hyvinvointia, silld se on yhdistetty esimerkiksi
vahdisempiin kiputiloihin, psyykkiseen ja sosiaaliseen hyvinvointiin sekd parempaan
koulumenestykseen (Lintu ym., 2018, 36—41). Eldmantapamuutokset, kuten
litkkuntamahdollisuuksien vihentyminen, ovat johtaneet terveysongelmien lisddntymiseen, ja
fyysisid sekd psyykkisid ongelmia havaitaan yhd nuoremmissa ikdluokissa (Hills ym., 2015,
369-373). Liséksi elinympériston muutos on lisdnnyt lasten ylipainoisuutta ja saanut

kestdvyyskunnon laskuun (Haapala ym., 2017, 5-8).

Lasten ja nuorten kestdvyyskunto on heikentynyt kuluneen 30 vuoden aikana 20 metrin
viivajuoksutestilld mitattuna (Lintu ym., 2018, 36—41). Syksyn 2024 Move!-mittausten
mukaan yli 30 prosentilla kahdeksasluokkalaisista kestdvyyskunto oli mahdollisesti terveytta
ja hyvinvointia haittaavalla tasolla viivajuoksulla mitattuna. Etenkin maaseudulla asuvien
nuorten tyttdjen toimintakyky oli heikentynyt verrattuna aiempiin vuosiin. (Opetushallitus,
2024.) Lasten ja nuorten kestdvyyskunnon muutosten ymmaértdminen on olennaista, jotta

kestdvyyskunnon kehittdmisti voidaan tukea tavoitteellisesti ja pitkdjanteisesti.

Kestdvyyskunnon heikkeneminen on maailmanlaajuinen trendi, jonka myota
kestdvyyskunnon kehittdmiseen tulisi panostaa enemmén liikuntatunneilla (Peralta ym., 2020,
3). Kestdvyyskuntoa ja sen merkitystd terveyteen ja hyvinvointiin on tutkittu laajasti. Lisdksi
kestavyyskunnon muutoksia on seurattu esimerkiksi Move!-mittausten avulla. Sen sijaan
kestdvyyskunnon asemaa ja oppilaiden asenteita sen harjoittamiseen ei ole juurikaan tutkittu,

mika korostaa aitheen tutkimuksellista merkitysta.

Téssd pro gradu -tutkielmassa tavoitteena on tarkastella kestdvyyskunnon asemaa yldkoulun
litkunnanopetuksessa seké selvittidd, miten kestdvyyskuntoa harjoitetaan litkuntatunneilla.
Tutkimuksessa haastatellaan yldkoulun liikunnanopettajia eri puolilta Suomea. Haastattelujen
avulla pyritdén saamaan konkreettista tietoa siitd, millaisia ndkemyksié litkunnanopettajilla on
muun muassa oppilaiden kestdvyyskunnosta sekd kestavyyskunnon harjoittamisesta
litkuntatunneilla. Lisdksi pyritdén selvittdméédn, miten kestdvyyskunnon asema on muuttunut
ylakoulun litkuntakasvatuksessa vuosien varrella. Haastattelujen rinnalla tarkastellaan yhdelta
haastateltavalta saatua yldkouluikéisten poikien Cooper-aineistoa vuosilta 1994-2024.
Aineiston avulla voidaan vertailla kestdvyyskunnon muutoksia ja tarkastella, vastaavatko

tulokset haastateltavien nikemyksia.



2 Kestavyyskunto

2.1 Kestavyyskunto ja sen osa-alueet

Kestidvyyskunto tarkoittaa elimiston kykyé vastustaa visymysti jatkuvassa lihastyossa.
Kestidvyyskunto voidaan médritelld maksimaalisena hapenottokykyni tai kykyna kéyttaa
happea energia-aineenvaihdunnassa. (Laaksonen, 2020, 12—13.) Kestidvyys kehittyy, kun
harjoitellaan pitkédkestoisesti seké kuormittavasti. Sddnnollinen ja riittdvén tehokas
liikkkuminen parantaa kestavyyttad. (Kalaja, 2017, 175.) Kestdvyysominaisuudet auttavat
litkkuntasuoritusten lisdksi myos arjessa. Hyva kestdvyyskunto takaa paremman toimintakyvyn

niin arjessa kuin vapaa-ajallakin. (Kotiranta & Seppénen, 2016, 30.)

Kestidvyyskuntoon liittyy hengitys- ja verenkiertoelimisto seki lihakset. Hengitys- ja
verenkiertoelimistd kuljettaa happea ja lihakset kdyttavét sitd energiantuotantoon rasituksessa.
(Pulliainen, 2017, 4.) Kestavyyssuorituskyky perustuu aerobiseen energiantuottokykyyn,
pitkdkestoiseen kestidvyyteen, suorituksen taloudellisuuteen sekd hermolihasjirjestelmén
voimantuottokykyyn. Kestivyys mairdytyy kuntotekijoistd, energiavarastojen riittivyydesta
ja visymisestd. Kestdvyysharjoittelussa elimiston tasapainoa jarkytetdan esimerkiksi

harjoituksen suuren tehon tai pitkdkestoisuuden avulla. (Mero ym., 2004, 333-349.)

Kestidvyys voidaan jakaa eri osa-alueisiin. Osa-alueet ovat peruskestdvyys, vauhtikestivyys,
maksimikestivyys sekd nopeuskestivyys. Koulumatkojen kulkemiseen tarvitaan
peruskestavyyttd. Peruskestidvyysalueella syke on 50—65 prosenttia maksimisykkeesta.
(Kalaja, 2017, 170-181.) Peruskestidvyys kehittdd kuntopohjaa ja on tehokas ja turvallinen
litkuntamuoto. Energiantuotto tapahtuu hapen avulla ja energianléhteeksi kéytetddn padasiassa
kehon varastorasvoja. (Aalto, 2009, 22-23.) Peruskestidvyyttd voidaan parhaiten kehittda
kevyelld ja pitkdkestoisella harjoituksella. Harjoituksen kesto pitéisi olla nuorella noin 30-60
minuuttia. Nuorilla kestdvyysurheilijoilla peruskestiavyysharjoitusten kesto voi vaihdella jopa
kolmeen tuntiin, joten harjoitusaikojen pituus on yksildllistd. (Mero ym., 2004, 333-349.)
Peruskestivyysalueella suurin haaste on toteuttaa harjoittelua riittdvan matalalla teholla.
Peruskestdvyysalueella sddntona toimii, ettd pitdd pystyd puhumaan puuskuttamatta.

(Vesterinen, 2019, 33.)

peruskestdvyysharjoituksetkin. Intensiteetti on kovempi ja energiaa saadaan rasvan liséksi

hiilihydraateista. Harjoitukset voidaan toteuttaa yhtdjaksoisesti tai 5-20 minuutin



intervallijaksoina. (Mero ym., 2004, 333—-349.) Vauhtikestdavyys on vauhdikkaampaa, jolloin
syke on 65-85 prosenttia maksimista. Tanssiminen ja pallopelit ovat esimerkkeja
vauhtikestdvyydestd. (Kalaja, 2017, 170—-181.) Liikunta vauhtikestdvyysalueella on
energiakulutuksen kannalta tehokasta. Energiaksi kédytetddn rasvan lisdksi myos

hiilihydraatteja. Vauhtikestidvyysalueella kestavyyskunto paranee. (Aalto, 2009, 28-31.)

Maksimikestivyys ja nopeuskestivyys ovat kestivyyden osa-alueita, jotka vaativat raskaita
suorituksia. Maksimikestidvyysharjoitusten tavoite on parantaa hengitys- ja
verenkiertoelimiston kapasiteettia ja maksimaalista hapenottokykyd. Harjoitus pitéisi tehda
niin, ettd mahdollisimman moni lihas on kéytossd. Esimerkiksi ylimékijuoksussa pystytddn
harjoittamaan maksimikestavyyttd. (Mero ym., 2004, 333-349.) Maksimikestdvyysalueella
syke on 85-100 prosenttia maksimisykkeestd. Maksimikestdvyytté tarvitaan erilaisissa
kestdvyystesteissd, kuten 12 minuutin Cooper-testissa. (Kalaja, 2017, 170-181.)
Nopeuskestdvyysharjoituksessa energia tuotetaan anaerobisesti ja suoritus kestdd alle
minuutin. Esimerkiksi 400 metrin juoksu on esimerkki nopeuskestdvyyssuorituksesta.
(Kalaja, 2017, 170-181.). Nopeuskestidvyys rakentuu nopeuden, kestdvyyden, voiman ja
lajitekniikan varaan (Mero ym., 2004, 333-349).

2.2 Kestavyyskunnon yhteys nuorten hyvinvointiin ja oppimiseen

Hyvai kestidvyyskuntoa pidetddn yhtend parhaista lapsuuden terveyden mittareista, silld se on
yhdistetty usein parempaan koulumenestykseen, suurempiin aivojen tilavuuksiin seka
toiminnanohjaukseen. (Haapala, 2024, 39.) Liikuntamuodoista on eniten tutkittu
kestidvyyslitkunnan yhteyttd aivojen toimintaan. Néiden viélilld on todettu myodnteisié
vaikutuksia. Liikunnan kuormittavuudella on todettu olevan merkitystd oppimiseen.
Raskaampi ja vauhdikkaampi liikunta parantaa aivojen toimintaa ja koulumenestysta

enemman kuin kevyempi liikunta. (Haapala ym., 2017, 5-8.)

Hyvé lasten ja nuorten kestavyyskunto on yhdistetty alhaisempaan sydin- ja verisuonitautien
sekd 2-tyypin diabeteksen riskitekijoiden tasoon. On suositeltavaa, ettd lapset ja nuoret saavat
mahdollisuuden kehittdé kestdvyyskuntoaan, silld se edistdé fyysistd terveyttd seka
hyvinvointia. (Haapala, 2013, 55-68.) Hengitys- ja verenkiertoelimiston kestavyyttd pidetdan
fyysisen kunnon keskeisimpéna tekijani, silld kestdvyysliitkunta on vahvasti yhteydessi
painonhallintaan (Saros, 2012, 13). Néiden lisdksi hyva kestdvyyskunto on yhteydessa
vahdisempiin kiputiloihin ja psykososiaaliseen hyvinvointiin (Lintu ym., 2018, 36-41).

Kestidvyysliikunnalla on immuunijirjestelmén kannalta erilaisia vaikutuksia. Vaikutus riippuu



litkkunnan intensiteetista ja kestosta. Kohtuullisesti kuormittava liikunta yllépitda ja vahvistaa
elimiston vastustuskykya. Jatkuva ja toistuva ylikuormittaminen voi taas vaikuttaa

vastustuskykyyn heikentivésti. (Kotiranta & Seppénen, 2016, 37.)

Kansalaisten fyysisen aktiivisuuden lisidminen on tdarkedd myos hyvinvointierojen
kaventamisen ja tasa-arvon ndkokulmasta. Suomalaiset jakautuvat liikkunnan osalta hyvi- ja
huono-osaisiin. Védhiinen liitkkuminen on yhteydessd matalampaan koulutustasoon,
vahévaraisuuteen sekd heikompaan terveydentilaan. (Vanttaja ym., 2015, 131.) Liséksi
fyysinen aktiivisuus ndhddin vahvasti olevan yhteydesséd henkilokohtaisiin ominaisuuksiin,
sosioemotionaaliseen 1dhiymparistoon sekd ympéardivadn yhteiskuntaan. Henkilokohtaisia
ominaisuuksia ovat esimerkiksi luonteenpiirteet ja tiedot. Sosioemotionaaliseen
lahiympéristoon kuuluvat esimerkiksi perhe, vertaisryhmai seké opettajat. Yhteiskunnallisella
tasolla fyysiseen aktiivisuuteen liittyvéat esimerkiksi media ja koulu. Ndma asiat ovat
yhteydessa sithen, omaksuuko nuori liikunnallisen eldméntavan vai sosiaalistuuko hén siitd

pois. (Saros, 2012, 6-7.)

Laakso (2025, 28-29) tutki véitdskirjassaan 45 vuoden seuranta-aineistoa koululiikunnan
merkityksesti tyokyvyn turvaamisessa. Han osoitti véitoskirjassaan, ettd matala
kestdvyyskunto nuorena lisési alentuneen tyokyvyn, sairauspoissaolojen seké sydin- ja
verisuonisairauksien kasautumisen riskié keski-idssd. Tutkimuksessa kannustetaan
litkunnanopettajia varmistamaan, etté litkuntatunneilla liikutaan opetussuunnitelman
mukaisesti my0s kestdvyystyyppisesti. Kestivyyden harjoittaminen ei aina tunnu mukavalta
ja télld saatetaan heikentdd litkuntamotivaatiota. Laakso kuitenkin korostaa, ettd Suomessa
litkunnanopettajat ovat maailman koulutetuimpia ja heilld on hyvit valmiudet suunnitella ja

toteuttaa erilaisia kestdvyysharjoitteita.



3 Kestavyyskunnon asema yhteiskunnassa

3.1 Kestavyyskunnon muutokset yhteiskunnassa

Kestidvyysurheilu on osa suomalaisuutta ja suomalaisia perinteitd. Suomalaisen
kestidvyysurheilun historia ulottunee pitkélle esi-isiemme aikoihin. Varsinaista
kestidvyysurheilua on osoitettu olleen 1800-luvulla. Esimerkiksi juoksu, hiihto, uinti ja
suunnistus ovat tarjonneet elamyksii ja esikuvia penkkiurheilijoille ja nuorisolle. Suomalaisia
huippu-urheilijoita 10ytyy edelleen maailman huipulta, mutta etenkin juoksussa lajin taso

katsotaan heikentyneen. (Kotiranta & Seppénen, 2016, 23.)

Suomalaisessa elaméntavassa ja arjessa on tapahtunut merkittdvid muutoksia viimeisen sadan
vuoden aikana. Fyysinen aktiivisuus on ollut ihmiseldmén peruspiirre aina 1900-luvulle asti.
Fyysisen aktiivisuuden pakko on muuttunut vapaavalintaiseksi litkkumiseksi ja
harrastamiseksi. Fyysinen aktiivisuus on ollut sukupuolittunutta lapi historian. Poikia on
kasvatettu fyysisesti vahvoiksi, jotta he ovat suoriutuneet esimerkiksi maa- ja metsitoista.
1900-luvun modernisoituvassa yhteiskunnassa poikien fyysisen kasvatus on jatkunut
erityisesti koulussa ja armeijassa. Liikunnalla on Suomessa pitka historia ja se on liitetty
parempaan terveyteen. Siitd huolimatta nuorten miesten fyysisen kunto on heikentynyt viime
vuosien aikana. 2000-luvun alussa varusmiesten heikko fyysinen kunto alkoi heréttda
laajempaa kiinnostusta. Liitkkumattomuuden ongelma tunnistettiin varsin myohéén ja kesti
pitkdn aikaa, kun sen terveydellistd seurauksista alettiin huolestua. (Salasuo & Ojajdrvi, 2014,

98-100.)

Suomalaisessa litkuntakulttuurissa 1970-luku oli kasvun ja monimuotoisuuden aikaa. Kilpa-
ja huippu-urheilun rinnalla vahvistui myds kuntoliikunta. Kuntoliikunta oli luonteeltaan
hikiliikuntaa. Suosituksena oli litkkua kolme kertaa viikossa puoli tuntia hikoillen ja
hengistyen. Liikkumaan kehotettiin iskulauseilla, kuten ”Juokse henkesi edestd”. 1970-
luvulla oli vahva kilpaurheiluperinne, mutta nuorisokasvatus koettiin tirkeédksi. Nuorten
litkunta vahvistui jarjestelmillisemmaksi ja ohjatuksi toiminnaksi. Liikuntarakentaminen
lisddntyi myos 1970-luvulla. Koulujen yhteyteen rakennettiin sarjapeleihin soveltuvia saleja.

Talloin joukkuelajien toiminta laajentui huomattavasti. (Kokkonen, 2013.)

Litkuntamuodot ja lajit ovat kokeneet muutoksia. Esimerkiksi kestivyyslajeista hithdon
suosio on laskenut. Hiihto ei ole endéd vuosikymmeniin ollut nuorten suosima laji, mutta

vanhemmat ikdpolvet seuraavat vield innokkaasti hiihtoa. Syitd hithdon harrastamisen
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hiipumiselle on esimerkiksi kaupungistumisen myotd sitkeyden ja voiman puute harrastaa
kestdvyyslajeja. Maatalousyhteiskunnassa voima ja kestdvyys olivat sen sijaan arvostettuja
piirteitd. Hithdon vihenemisti selittdd myos olosuhteet, silld lumitilanne on ollut vaihtelevaa

etenkin Eteld-Suomessa. (Saros, 2012, 64-65.)

Liikunta ja fyysinen kunto ovat olleet vélttamattomid selviytymisen kannalta. Viimeisen
sadan vuoden aikana tarve litkkumiseen on kuitenkin vahentynyt. Elinympériston muutos on
lisdnnyt lasten ylipainoisuutta ja saanut kestdvyyskunnon laskuun. (Haapala ym., 2017, 5-8.)
Kansanurheilun esitaiteilija tunnettu Lauri Pihkala oli jo 1930-luvulla huolestunut
suomalaisten heikosta kunnosta. Pihkala esitti jo tuolloin, ettd hissi, bussi ja sisdvessa tulevat
pilaamaan suomalaiset. Hin kiteytti hyvin passiivisen arjen ja helpon elimén tuomat

seuraukset. (Saros, 2012, 1.)
3.2 Kestavyyskunnon kehityssuunnat 2000-luvulla

Lasten ja nuorten fyysinen aktiivisuus on vdhentynyt. Etenkin kestdvyyskunto on heikentynyt,
vaikka organisoidusti liikkkuvien lasten mééra on lisdantynyt 2000-luvun ensimmaéisen
vuosikymmenen aikana. Lasten ja nuorten kestdvyyskunto on heikentynyt 20 metrin
viivajuoksutestilld mitattuna kuluneen 30 vuoden aikana. Tulokset eivit ole heikentyneet
merkittdvasti 2000-luvulla, mutta erot heikoimpien ja parhaiden vélill4 ovat kasvaneet.
Arvioiden mukaan heikkenemistd selittdd lisdéintynyt ylipaino, tottumattomuus
maksimaaliseen suoritukseen sekd motoristen taitojen heikkeneminen. (Lintu ym., 2018, 36—

41)

Puolustusvoimien tutkimukset varusmiesten kestdvyyskunnosta tukevat samaa trendid.
Liikkumattomuuden yleistyminen, heikentynyt kunto seki lihavuuden lisdéintyminen
aiheuttavat kansanterveydelle suuria uhkakuvia. Puolustusvoimien tutkimukset varusmiesten
kestdvyyskunnosta osoittavat kestdvyyskunnon heikentyneen kuluneen 40 vuoden aikana.
Cooper-tulos on heikentynyt 2700 metristd 2400 metriin. Liséksi huonon tuloksen eli alle
2200 metrié juosseiden osuus on kasvanut rdjihdysmaéisesti 5 prosentista 30 prosenttiin.

Ennusteen mukaan sama trendi jatkuu tulevilla vuosikymmenilla. (Vesterinen, 2019, 32.)

Nuorten litkuntaharrastukset ja lajikirjo ovat muuttuneet. Urheiluksi ja litkunnaksi mielletidén
vihemmain fyysistd kuormitusta vaativa liikkkuminen ja harrastukset ovat myds muuttuneet
passiivisemmiksi. Osa lapsista ja nuorista harrastaa teknisesti haastavia lajeja, jolloin taitojen

hallitseminen nousee fyysistd rasittavuutta tirkeimmaksi. Esimerkiksi nuorten suosiossa
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oleva skeittaus ei kehitd kestdvyysominaisuuksia riittavésti. (Saros, 2012, 11.)
Kestivyyslajien julkilausuman mukaan (2021) muutokset yhteiskunnassa ja elintavoissa on
johtaneet siithen, ettd nuorten fyysinen aktiivisuus on vdhentynyt viimeisten vuosien aikana.

Kestdvyyslajeihin tutustuminen ja niiden oppiminen osana koululiikuntaa on varmistettava.

Liikkumissuositus on madritelty 7—17-vuotiaille lapsille ja nuorille. Suosituksena on liitkkua
vahintddn 60 minuuttia pdivdssd monipuolisesti ja reippaasti. Suositusten mukaan 7—17-
vuotiaiden olisi hyva liikkua paivittdin pddosin kestdvyystyyppisesti vahintddn kolmesti
viikossa. Kestidvyystyyppinen liikunta, kuten pyoréily vahvistaa seké lihaksistoa seki luustoa.
Liikkumissuosituksen tiyttdd yhdeksdnvuotiaista tytdistd 40 prosenttia ja pojista 52
prosenttia. Suosituksen tdyttdvien lasten osuus laskee iin myo6té. 15-vuotiaista vastaavat luvut
ovat endd tytoistd 15 prosenttia ja pojista 23 prosenttia. Tarvitaan monenlaisia toimia, jotta
mahdollisimman moni lapsista ja nuorista saavuttaisi 60 minuutin liikkumissuosituksen.
Liikkuminen ei ole ainoastaan perheiden vastuulla, vaan koulujen toimilla on my6s merkitys.
Liikkumista lisddvid kdyténteitd ovat olleet muun muassa Liikkuva koulu. (Séékslahti, 2021,

13-16.)
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4 Kestavyyskunnon kehittaminen ylakoulun liikuntakasvatuksessa
4.1 Liikuntakasvatus

Perusopetuksen opetussuunnitelmassa liikunnanopetuksen tavoitteena on tukea oppilaan
fyysisté, sosiaalista ja psyykkistd toimintakykyi. Opetuksessa pyritdin lisidmadn lasten ja
nuorten myonteistd suhtautumista omaan kehoon ja mindkuvaansa. Liikuntakasvatus tarjoaa
mahdollisuuksia iloon, kehollisuuteen, sosiaalisuuteen, leikinomaiseen kilpailuun seké
osallisuuteen. (Opetushallitus, 2016.) Keskeisend osana litkuntakasvatuksessa ovat positiiviset
kokemukset ja motivoituminen liikunnan pariin. Opettajalla on merkittdvé rooli oppilaiden
motivaation synnyttimisessd. Kun oppilas on motivoitunut, pystytdén paremmin tarjoamaan

myonteisid kokemuksia liikuntatunneilta. (Liukkonen ym., 2007, 162—163.)

Perusopetuksen opetussuunnitelmassa 2014 korostetaan, ettd 7.—9. luokkalaisten
litkkunnanopetuksessa painopiste on perustaitojen soveltamisessa seki fyysisten
ominaisuuksien harjoittamisen opiskelussa. Liikunnanopetuksessa on miiritelty seitsemén eri
tavoitetta fyysiselle toimintakyvylle. Yksi niistd tavoitteista on kannustaa ja ohjata oppilasta
arvioimaan, ylldpitiméén ja kehittimédn fyysisid ominaisuuksiaan. Fyysiset ominaisuudet
ovat voima, nopeus, kestdvyys ja litkkuvuus. Liséksi oppilasta autetaan ymmartimaan
riittdvén fyysisen aktiivisuuden ja litkkunnallisen eliméantavan merkitys kokonaisvaltaiselle
hyvinvoinnille. Vuosiluokkien 7-9 opetuksessa kiinnitetddn erityistd huomiota toimintakyvyn
tukemiseen sekd mieluisan litkuntaharrastuksen 16ytdmiseen tai ylldpitdmiseen.
(Opetushallitus, 2016.) Valtioneuvoston asetus médrittad ylikoulun litkuntatuntien tuntijaon
kokonaismadridn. Tuntiméérd on yhteensi seitsemén, joka jakaantuu kolmelle vuodelle.

(Finlex, 2018.)

Litkuntatuntien tulisi olla oppilaille miellyttavid ja edistdd heidin aktiivisuuttaan niin, ettd
tunneilla olisi liikettd vahintddn 50 prosenttia oppitunnin ajasta. Liikunta-aktiivisuutta voidaan
lisdtd esimerkiksi vahentdmalld siirtymisaikoja suoritusten vélilld, maksimoimalla liikkeen
madrd seka sisdllyttdmalld kuntoilua passiivisempiin aktiviteetteihin. (Hills ym., 2015, 369—
373.) Koululiikunta on erityisen tarkeéé niille oppilaille, jotka eivét harrasta liikuntaa vapaa-
ajalla. Niille oppilaille koululitkunta voi olla ainut paikka, jossa he voivat kokea liikuntaa

korkeammalla intensiteetilld. (Smith ym., 2015, 141-148.)

Opettajan keskeinen pedagoginen tavoite on luoda oppimista tukeva motivaatioilmasto

litkkuntatunneille. Oppimista tukevassa ympéristdsséd korostetaan yrittamisté, vertailua omiin



13

suorituksiin ja osaamiseen seka keskittymistd uuden oppimiseen. Liikuntatuntien tapahtumat
ja opettajan tekemét pedagogiset ratkaisut ovat yhteydessi oppilaiden vithtymiseen
litkkuntatunneilla. (Jaakkola & Liukkonen, 2017, 290-293.) Hyvé liikunnanopettaja on
innostunut sekd innostava, ja hén voi omalla esimerkillddn saada oppilaat liikkeelle. Monet
ovat saattaneet alkaa vihata hiihtoa kouluvuosina, koska vilineet ovat olleet huonot tai
tunneilla on ollut liikaa kilpailuhenkisyyttd. Huonoja kokemuksia on saattanut syntyd myos
muista lajeista. Yksi syy tdhdn on aikaisempien opetussuunnitelmien lajikeskeisyys. (Jylha,

2020.)

Itsemaédraamisteorian mukaan koululiikunta voi tyydyttdd tai ehkiistd kolmea psykologista
perustarvetta. Namai perustarpeet ovat autonomia, sosiaalinen yhteenkuuluvuus seka
patevyyden kokemukset. Autonomiaa korostavassa motivaatioilmastossa oppilaalla on
mahdollisuus valita omalle taitotasolle sopivia harjoitteita, ja opettaja voi osallistuttaa
oppilaita litkuntatuntien suunnitteluun. Sosiaalista yhteenkuuluvuutta pystytién edistiméén
turvallisella ilmapiirilld. Liséksi hyviksytty olo ja positiivisten tunteiden saaminen ryhméssa
toimimisesta edistié sosiaalista yhteenkuuluvuutta. Opettaja voi edistdd oppilaiden
patevyyden kokemusta korostamalla heidén vertailuansa omiin suorituksiin ja
suunnittelemalla saavutettavia tehtivid, jolloin oppilaat padsevit kokemaan onnistumisen

tunteen. (Liukkonen & Jaakkola, 2017, 291.)
4.2 Kestavyyskunnon harjoittaminen

Lapsen elimist6 on jo varhain sopeutuvainen aerobiseen kuormitukseen. Kestiavyysliikunnan
avulla lapsen syddmen kehitys moninkertaistuu. Ylakouluikdisend noin 13—16-vuotiaana
tapahtuvat suurimmat muutokset, minka vuoksi on hyvé lisata harjoitusten mééria ja tehoa.
Kestidvyyden kehittamisen ndkokulmasta kaikkein ihanteellisimpana aikana pidetddn
kasvupyridhdyksen aikaa. Lapsella harjoitteiden tulee olla lyhempii kuin aikuisilla. Hyvid
kestdvyysharjoitteita yldkouluikéiselle ovat muun muassa pienpelit seki erilaiset

intervalliharjoitukset, kuten viestit ja hipat. (Kotiranta & Seppénen, 2016, 40.)

Aiempien tutkimusten perusteella litkuntatuntien positiivinen vaikutus kestdvyyskunnon
parantumiseen on padasiassa yhteydessi tuntien intensiteettitasoon. Liikuntatuntien
intensiteetin puute on huolestuttavaa, jonka my6td on 16ydettava erilaisia strategioita
litkuntatuntien intensiteetin lisdédmiseksi. Alakouluikéisten oppilaiden kohdalla
tutkimustulokset osoittavat kestdvyyskunnon paranemista johdonmukaisemmin kuin

ylakouluikéisten oppilaiden kohdalla. Téta selittdviat nuoremmilla oppilailla parempi
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motivaatio sekd se, ettd he liikkkuvat usein enemmén liikuntatunneilla verrattuna vanhempiin
oppilaisiin. Vanhemmat oppilaat ovat alttiimpia fyysisen tason laskemiselle, jonka takia tulisi
kiinnittdd tarkempaa huomiota tyokalujen ja mahdollisuuksien tarjoamiseen ndissa

ikdryhmissé. (Peralta ym., 2020, 2—12.)

Koulun liitkuntatunnit voivat osaltaan kehittdéd oppilaiden kuntokykyja. Liikuntatuntien
fyysisen aktiivisuuden taso on yleisesti ottaen matala. Liikuntatunnilla yksittdisen oppilaan
todellinen litkkumisaika vaihtelee 18 prosentista 50 prosenttiin riippuen oppilaan taitotasosta
sekd tuntien toteutusymparistosti. Aktiivisen harjoittelun intensiteetti on yleensd matala.
Lisdksi vdhdinen litkuntatuntien maéré, puutteelliset tilat, suuret ryhmékoot seké
opetussuunnitelmien moninaiset vaatimukset voivat heikentda tavoitetta parantaa oppilaiden

kestdvyyskuntoa. (Bossmann, Woll & Wagner, 2022, 2—-12.)

Kestdavyyden kehittiminen on pohjimmiltaan yksinkertaista. Riittd, kun nostaa syketté
riittdvéan usein, hengistyy ja hikoilee omalle kuntotasolle sopivalla rasituksella. Liiallinen
tarkkuus voi johtaa litkunnan riemun katoamiseen. Harjoitteet, joissa kaikki liikkkuvat saman
ajan, ovat kehittdvid. Opettajan tiytyy kuitenkin huomioida, ettd pallopelit ja hipat voivat
saada sellaisen luonteen, ettd parhaimmat litkkuvat hyvin paljon, kun taas heikommat pysyvit
lahes paikallaan. (Koululaisen kestdvyyskunnon kehittdminen: Opettajan opas, Finlandia

Marathon.)

Kalaja (2017, 170-181) seké Kestidvyyskunto-opas (Finlandia Marathon) korostavat, etti
litkuntatuntien niukkuus ei juurikaan mahdollista kuntotekijoiden kehittamisti. Kalajan (2017,
170-181) mukaan toimintakykya pyritdén edistimédn litkuntatunneilla esimerkiksi
tutustuttamalla oppilaita 1ahiympériston tarjoamiin litkuntapaikkoihin sekd kokeilemalla eri
lajeja. Lisdksi oppilaille jaetaan tietoa fyysisen toimintakyvyn tirkeydestd ja sen
kehittamisestd. Kestdvyyskunto-opas painottaa, ettd nuori oppii tiedot ja taidot, joilla hin
pystyy huolehtimaan omasta kestdvyyskunnostaan. Nuorena opitut eldméntavat, jotka tukevat
omaa terveyttd ja hyvinvointia, sdilyvét yleensa ldpi elamén. Liikuntamotivaation
kehittymisen ja ylldpidon kannalta on tdrkeéd, ettd opetettavat asiat pidetddn yksinkertaisina.

(Koululaisen kestdvyyskunnon kehittiminen: Opettajan opas, Finlandia Marathon.)

Smith ym. (2015, 141-148) tutkivat tutkimuksessaan liikuntatuntien rakenteen yhteytti
litkkunta-aktiivisuuteen. Tutkimuksesta selvisi, ettd pidemmat oppitunnit eivit lisinneet
kohtuullista tai raskasta liikuntaa. Sen sijaan pidemmét oppitunnit lisdsivit pidempia

luokanhallinta- ja siirtymisaikoja. Molemmat tekijat heikensivét oppimistuloksia.
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Tutkimuksessa tehtiin havaintoja myos fyysisestéd aktiivisuudesta pelien aikana. Pelissd
oleminen oli yhteydessé vidhdisempéén raskaaseen liikuntaan, silld oppilaat padasiassa
kavelivit pelin aikana. Liikuntatuntien aktiivisuutta selittivdt myos litkunnanopettajan
pedagogiset ratkaisut. Pedagogisia ratkaisuja olivat esimerkiksi oppitunnin alussa ja lopussa
pukeutumiseen kiytetty aika, ajankdytto eri harjoitteissa, oppitunnin sijainti seké luokan

hallinta.

Kestidvyyskunto-oppaan mukaan kestdvyyskunnon tukemisessa voidaan kéyttda monia
pedagogisia ratkaisuja. Oppaassa korostetaan aktiivisuuden méairdn maksimointia
litkuntatunneilla, mihin auttaa perusteellinen suunnittelu. Oppilaiden vilisté vertailua ja
tilanteita, joissa erot tulevat korostuneesti esille on hyva pyrkié valttiméan. Muita kehittavia
ratkaisuja ovat liikuntaldksyt, teknologian hyodyntdminen sekd oppilaiden kannustaminen
litkkkumaan my®s vapaa-ajalla. Lisdksi litkunnanopettajana on tarkedd huomioida jokaisen
oppilaan ldht6taso ja luoda tilanteita, joissa jokainen oppilas voi kokeilla omia rajojaan seké
saada onnistumisen kokemuksia. (Koululaisen kestdvyyskunnon kehittdminen: Opettajan

opas, Finlandia Marathon.)

Erityisen tdrkedd on tukea ja kannustaa kestdvyyskunnoltaan heikompia lapsia ja nuoria
monipuolisin keinoin. Nuoren kuunteleminen ja hdanen arvomaailmansa ymmaértdminen
tarjoaa paremman ldhestymistavan fyysisen toimintakyvyn kehittdmiseen. Tadma ndkokulma
voi johtaa kestdvdmpiin elintapamuutoksiin. Keskustelussa voidaan tuoda esille liikunnan
hyotyjé terveyteen ja hyvinvointiin. Oppilaan kanssa voi miettid yhdessé realistisia ja
saavutettavia tavoitteita kestdvyyskunnon kehittdmiseksi. Olennaista on korostaa oppilaalle,
ettd edistystd voidaan saavuttaa asteittain ja pienilld teoilla on merkitysti. (Pullinen ym.,

2017, 16-17.)

Jotta kestidvyysharjoittelulle syntyisi motivaatio, tarvitaan yksildllisesti huomioituja seka
tehokkaita menetelmid. Tutkimusndyttd tukee HIIT-treenien tehokkuutta fyysisen kunnon
parantamisessa. HIIT-treeni koostuu korkean intensiteetin harjoituksesta, jota seuraa
palautusjaksot. Useat tutkimukset ovat havainneet, ettd 2—5 minuutin jaksot ovat tehokkaita,
mutta jaksojen pituus voi vaihdella harjoitustavasta tai ryhmaésté riippuen. Harjoitukset
voidaan tuottaa suhteellisen lyhyessé ajassa verrattuna perinteisiin aerobisiin
harjoitusmenetelmiin, minké takia ne sopivat litkuntatunneille. Lapsilla ja nuorilla tehdyissa
tutkimuksissa on havaittu, ettd 4-5 viikon aikana toteutetut HIIT-treenit johtavat 4—7

prosentin parannuksiin kestdvyyskunnon osalta. (Bossmann ym., 2022, 2—12.)
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Ihmisen tahdonvoima on psyykkinen tekijé, joka ilmenee hidnen kykynéén rasittuneena tai
héirittynd sdilyttdd oma suunnitelmansa ja ajatuksensa. Tahtoa voidaan kasvattaa
litkkuntatunneilla esimerkiksi antamalla virikkeitd oppilaan pitkédjanteisyydelle. Opettaja on
merkittdvassd asemassa oppilaan sisdisessd aktivoinnissa. Koululiikuntaan kuuluu olennaisesti
asenne, jossa ei anneta periksi, vaan kannustetaan jatkamaan. Toiminnan sopiva rasittavuus
tukee oppilaan yrittdmisté ja osallistumista. Opettaja voi toiminnallaan muodostaa tasavékisid
joukkueita tai pareja seké johdattaa oppilaita parantamaan aikaisempaa tulosta.
Liikuntatunneilla ajoittain esiintyvét vaikeudet voivat opettaa sitkeytté ja vaikeuksien

voittamista. (Virkkunen, 1994, 35-36.)

On hyvé, ettd koulupdivit pitdvat sisdlladn litkuntaa, mutta liséksi on syytd huomioida nuorten
kokonaisvaltainen hyvinvointi. Olennaista on kehittdd toimintamalleja, jotka edistdvét nuorten
litkkumista myds koulupéivin ulkopuolella. (Rosenberg, 2015, 87-88.) Téti ndkemysti
tukevat myos Hills ym. (2015, 369-373), joiden mukaan koulujen ja erityisesti
litkkunnanopettajien on omaksuttava rooli kansanterveyden edistamisessd. UKK-instituutti
listaa arkiliikuntamuotoja, jotka kehittévit kestavyyttd. Esimerkiksi koulumatkaliikunta,
retkeily, kdvely, uinti, soutu, salibandy seké hiihto ovat litkuntamuotoja, jotka tarjoavat
mahdollisuuden kestdvyyskunnon harjoittamiseen. Kynnys arkiliikunnan harrastamiseen on
usein matalampi kuin eri lajien harrastamiseen. (UKK-instituutti, 2024.) Nuorten
suosituimmat litkuntamuodot 10—14-vuotiaiden keskuudessa ovat kdvely ja pyoriily, mika

selittynee nuorten halulla litkkua paikasta toiseen. (Rosenberg, 2015, 87—-88.)
4.3 Mittaaminen ja arviointi

Kestdvyyskuntoa voidaan mitata ja arvioida useammalla eri tavalla. Yksinkertainen tapa on
suorittaa kenttétesti, jossa ei mitata hengityskaasuja vaan suoritettuun testiin kiytettyé aikaa
tai matkaa. Kenttétesti on helppo ja halpa ratkaisu. (Laaksonen, 2020, 12—13.) Cooperin testi
on yksi esimerkki kenttdtestistd, ja se on yleinen testimalli kouluissa. Ideana on edetd juosten
12 minuutin aikana mahdollisimman pitkalle. Testi padttyy 12 minuutin kohdalle ja tulos on
juostut metrit. (Kotiranta & Seppanen, 2016, 92.) Cooper-testituloksille on mééritelty erilaisia
viitearvoja, jotka ndkyvét taulukossa 1. Muita testejd voi olla esimerkiksi UKK-instituutin
kévelytesti, Polar-kuntotesti sekd polkupyordergometritesti. Nama testit kuvaavat testattavan
taménhetkistd suorituskykyd. Mikdli testattava on esimerkiksi sairas, on tulos sen mukainen.

(Aalto, 2009, 24-25.)
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Taulukko 1. Nuorten viitearvot Cooperin testiin

Nuoret erinomainen | hyva keskinkertainen | tyydyttava heikko

Pojat 13—14 | yli 2700 m 2400-2700 m | 2200-2399 m 2100-2199 m | alle 2100 m
V.

Pojat 15-16 | yli 2800 m 2500-2800 m | 2300-2499 m 2200-2299 m | alle 2200 m
V.

Tyt6t 13—14 | yli 2000 m 1900-2000 m | 1600-1899 m 1500-1599 m | alle 1500 m
V.

Tyt6t 15-16 | yli 2100 m 2000-2100 m | 1700-1999 m 1600-1699 m | alle 1600 m
V.

Mukailtu teoksesta Kestavyysliikunta (Kotiranta & Seppanen, 2016, 93).

Usein koulut pyritdén saamaan liikkkuvimmiksi esimerkiksi erilaisten hankkeiden avulla.
Liikkuva koulu- hanke sekd Move! ovat esimerkkeji koulun liikunnallisuutta edistavista
toimenpiteistd. Tavoitteet saattavat olla ristiriidassa kdytdnnon toteutuksen kanssa. Move-
mittaristolla kannustetaan nuoria huolehtimaan omasta terveydesti. Ne nuoret, joilla on
haasteita fyysisen toimintakyvyn kanssa, tietdvit usein my0s sen ilman kuntotestejd. Kun
litkkunnallisuus muuttuu mitattavaksi ominaisuudeksi, unohdetaan usein syyt, jotka saavat
litkkkumaan. Olisikin tarpeen puhua yksilollisestd kokemuksesta liitkunnallisuuden yhteydessa.

(Rosenberg, 2015, 87-88.)

Liikunnan arvioinnin tavoitteena on tukea oppilaiden myonteistd késitysta litkkujana sekd
kasvattaa litkuntaan. Arviointi perustuu opetussuunnitelmassa oleviin fyysisen, sosiaalisen ja
psyykkisen toimintakyvyn tavoitteisiin. Esimerkiksi arvosanan kahdeksan saavuttaminen
edellyttda, ettd oppilas osaa uida, pelastautua ja pelastaa vedestd seké oppilas osaa toimia eri
litkuntatilanteissa yhteisesti sovitulla tavalla. Yldkoulussa litkunnan arvioinnin kohteena ovat
oppiminen ja tyoskentely. Fyysisten kunto-ominaisuuksien tuloksia ei kdytetd arvioinnin
perusteena. Myoskddn 5. ja 8. luokalle toteutettavan Move!-mittausten tuloksia ei hyddynneta

oppilaan arvioinnissa. (Opetushallitus, 2016.)

Aiemmat tutkimukset ovat osoittaneet, ettd fyysisen kunnon arviointi voi ohjata
litkkunnalliseen eldmén tapaan silloin, kun oppilas ymmartda arvioitavan asian merkityksen
omalle hyvinvoinnilleen. Esimerkiksi oppilas tiedostaa hyvin fyysisen kunnon parantavan
vireystilaa ja mielialaa. Pitkdin uskottiin, ettd oppilaat pitdisivdt omasta kunnostaan huolta
saannollisen kuntotestauksen avulla. Tdma tavoite jai kuitenkin saavuttamatta lilan monella
oppilaalla, ja kuntotesteistd saattoi muodostua monille oppilaille kielteisid kokemuksia.

Tadmin vuoksi opettajan on huolehdittava turvallisesta ilmapiiristd kuntotestien aikana.
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Turvallista ilmapiirid voidaan edistdi erilaisilla ryhmittelyilld sekd tyoskentelymuodoilla.
Olennaista on huomioida, ettei kukaan oppilas joudu tahtomattaan muiden katseiden

kohteeksi. (Opetushallitus, n.d.)
4.4 Move!-fyysisen toimintakyvyn seurantajarjestelma

Move!-mittausjdrjestelma on fyysisen toimintakyvyn seurantajirjestelmai, joka kehitettiin
Jyviskyldssé liikuntatieteellisessé tiedekunnassa vuosina 2010-2012. Mittausjarjestelma
otettiin kayttoon kouluissa uuden opetussuunnitelman mukana vuonna 2016. Jarjestelmassa
mitataan kestdvyys- ja lihaskuntoa, motorisia taitoja ja liikkkuvuutta. Mittaukset toteutetaan
viidennell4 ja kahdeksannella luokalla. Tavoitteena on kannustaa ja tukea lapsia ja nuoria
huolehtimaan omasta fyysisesti toimintakyvysti. (Lehtovaara, 2024.) Osallistujaluvut ovat
kansallisesti poikkeuksellisen edustavia. Syksylld 2019 mittauksiin osallistui 48 668
viidesluokkalaista ja 48 230 kahdeksasluokkalaista. Osallistujamairisté selvidd, ettd osa
oppilaista ei ole osallistunut mittauksiin. Sovelletusti mittauksen suorittaneita oppilaita oli

noin 700. (Sadkslahti, 2020, 14-16.)

Move!-mittaustulokset kootaan lukuvuosittain valtion liikuntaneuvoston tietojarjestelmaan.
Yksittdistd oppilasta koskevia tunnistetietoja ei keritd eikd julkaista missdén yhteydessa.
Tuloksia voidaan hyodyntdd monella eri tavalla. Testit antavat tietoa fyysisesti
toimintakyvysté ja vinkkejéd sen kehittimiseen. Vanhemmat seki terveydenhoitaja saavat
tietoa siitd, mihin hyvinvointiin liittyviin asioihin olisi hyvé kiinnittdad huomiota. Opettaja voi
kehittdd opetuksen suunnittelua tulosten avulla. Lisdksi Move! tuottaa tietoa lasten ja nuorten
fyysisestd toimintakyvystd valtakunnan, maakunnan ja kunnan tasolla, tukien litkunta- ja

terveyspolititkan sekd kuntien terveyden edistimistoimia. (Opetushallitus, 2024.)

Opetushallituksen (2024) mukaan vuoden 2024 Move!-mittauksista selvidd, ettd lasten ja
nuorten tuloksissa on merkittdvid eroja kaupunkien ja maaseudun viélilld. Lasten ja nuorten
toimintakyky on selkeidsti parempi isommissa kaupungeissa kuin pienemmisséd kunnissa.
Edellisvuoteen verrattuna kahdeksasluokkalaisten fyysinen toimintakyky on heikentynyt

pienemmisséd kunnissa. Tihedmmin asutuilla alueilla tulokset ovat pysyneet ennallaan.

Move!-mittauksista saatu tulos voidaan luokitella kolmeen eri tulosluokkaan. Ensimmaéinen
taso on terveyttd ja hyvinvointia edistdvé, joka tukee oppilaan fyysistd, psyykkistid ja
sosiaalista hyvinvointia. Toinen taso on terveytti ja hyvinvointia ylldpitdva. Kolmas taso on

mahdollisesti oppilaan terveyttd ja hyvinvointia haittaava, mika tarkoittaa, etti oppilaalla
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vaikeuksia selviytyd paivittdisistd toimista vasymattd. (Opetushallitus, 2024.) Kuviosta 1
nihdiin kahdeksasluokkalaisten vuoden 2024 syksyn 20 metrin viivajuoksutulokset.
(Opetushallitus, 2024). Move!-testeissd kestdvyyskunnon mittarina kéytetdin 20 metrin
viivajuoksutestid, joka mittaa kestidvyyttd sekd liikkkumistaitoja. Oppilas juoksee edestakaisin
20 metrin matkaa kiihtyvin ddninauhan tahdissa. Tulos on kokonaisaika, jonka oppilas jaksaa
juosta ddninauhan tahdissa. (Opetushallitus, 2024.)

Kuvio 1. Kahdeksasluokkalaisten 20 metrin viivajuoksun tulokset tulosluokittain (%), Move!-fyysisen
toimintakyvyn mittaus- ja palautejarjestelma, syksy 2024

50%
45%
40%
35%

30%
25%
20%
15%
10%

5%

0%

Hyvinvointia haittaava Hyvinvointia yllapitava Hyvinvointia edistava

M Pojat B Tytot

Kuviossa 1 on kuvattu kahdeksasluokkalaisten poikien seké tyttojen tulokset, jotka on jaoteltu
kolmeen eri tulosluokkaan. Tuloksista ndhddén, ettd hyvinvointia haittaavassa tulosluokassa
sekd tyttdjen ettd poikien osuus on reilu 30 prosenttia. Hyvinvointia ylldpitavassi
tulosluokassa tyttdjen osuus on suurempi kuin poikien, kun taas hyvinvointia edistivassi
tulosluokassa poikien osuus on suurempi. Tulokset viittaavat siihen, ettd tyttjen suoritukset
jakautuvat tasaisemmin eri luokkien vililld, kun taas poikien tulokset vaihtelevat enemmén eri

tulosluokkien valilla.
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5 Tutkimustehtava ja tutkimusongelmat

Tutkimuksen tehtdvéna on selvittdd litkunnanopettajien kokemuksia kestdvyyskunnon
asemasta yldkoulun litkunnanopetuksessa. Lisdksi tutkimuksessa tarkastellaan, miten

kestdvyysharjoittelua toteutetaan sekd millaiset olosuhteet sen harjoittamiselle nykyéén ovat.
Tutkimuskysymykset ovat:

1. Millaisia ndikemyksid yldkoulun liikunnanopettajilla on kestdvyyskunnon asemasta

ylédkoulun liikuntakasvatuksessa?

1.1 Miten opettajien ndkemykset vertautuvat vuosina 1994-2024 suoritettuihin

Cooper-tuloksiin?

2. Miten yldkoulun litkunnanopettajat kuvailevat kestavyyskuntoon vaikuttavia tekijoita

ja harjoittavat niitd opetuksessaan?

Ensimmaéinen tutkimuskysymys keskittyy tarkastelemaan liikunnanopettajien ndkemyksié
kestdvyyskunnon asemasta litkkunnanopetuksessa. Tutkimuskysymys 1.1 tarkastelee Cooper-
aineiston tuloksia seké sitd, miten tulokset vertautuvat haastatteluaineistoon.
Tutkimuskysymys 2 tarkastelee, miten liikunnanopettajat toteuttavat kestdvyyskunnon

harjoittelua liikuntatunneilla ja mitkd tekijét vaikuttavat harjoittelun toteuttamiseen.
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6 Tutkimusaineisto ja -menetelmat
6.1 Tutkimusmenetelma

Tutkimuksen pééasialliseksi menetelméksi valittiin kvalitatiivinen eli laadullinen tutkimus.
Laadullisessa tutkimuksessa tavoitteena on todellisen eldmén kuvaaminen. Tahén sisdltyy
ajatus, ettd todellisuus on moninainen. Tapahtumat vaikuttavat toisiinsa samanaikaisesti,
minkd myo6td on mahdollisuus havaita erilaisia yhteyksid. Laadullisessa tutkimuksessa
pyritddn tutkimaan kohdetta mahdollisimman kokonaisvaltaisesti. (Hirsjarvi, Remes &
Sajavaara, 2009, 161.) Tavoitteena on tuottaa materiaalia ja tuloksia siitd ndkokulmasta, joka
on tutkimuksen kannalta olennaista. Liséksi on mahdollista tuoda esiin uusia ndkdkulmia

tutkittavasta ilmiosté. (Elo, Kajula, Tohmola & Kééridinen, 2022, 3—19.)

Hirsjarven ym. (2009, 162—165) mukaan laadulliselle tutkimukselle tyypillisié piirteitd ovat
tutkimusjoukon valitseminen tarkoituksen mukaisesti, aineiston kokoaminen luonnollisissa
tilanteissa sekd ithmisen kéyttdminen tiedon keruun vélineend. Tutkimuksessa pyritddn
kisittelemdin aineistoa monipuolisesti ja yksityiskohtaisesti. Lisdksi tutkimus toteutetaan
joustavasti ja aineistoa kidsitellddn ainutlaatuisena. Laadullisessa tutkimuksessa ollaan
kiinnostuneita erilaisista kielen piirteistd, sidnnon mukaisuuksien 10ytdmisestd, tekstin
merkityksen ymmartdmisestd sekd pohdinnasta. Jokainen tutkija tekee oman tutkimuksensa ja
analysoi sitd omalla ainutlaatuisella tavallaan. Puusa ja Juuti (2020, 76) kuvaavat, ettd
laadullinen tutkimus keskittyy tarkastelemaan yksittdisid tapauksia ja olennaista on
osallistuvien ithmisten ndkokulmat ja tutkijan vélinen vuorovaikutus. Keskeisend osana on

tutkittavien kokemukset.

Tadma tutkimus on pddosin kvalitatiivinen, mutta mukana on my6s mééréllinen aineisto
(Cooper-tulokset). Tutkimuksessa Cooper-aineisto toimii kuitenkin vain sekundaariaineistona
tukena laadullisille havainnoille, eiki siten ole mixed methods -tutkimus. Mixed methods
lahestymistapa tarkoittaa, ettd laadullisen ja méarillisen tutkimus yhdistetdédn tasavertaiseksi
menetelmédksi (Tuomi & Sarajérvi, 2018, 78). Tutkimuskysymyksiin 1 ja 2 vastataan
laadullisin menetelmin. Tutkimuskysymykseen 1.1 vastataan méaaréllisen Cooper-aineiston

avulla.
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6.2 Tutkimukseen osallistujat ja aineiston keruu

Tutkimukseen osallistui liikunnanopettajia (n=6) eri puolilta Suomea. Aiemmat tutkimukset
osoittavat, ettd nuorten kestdvyyskunnossa ilmenee alueellista vaihtelua ja ettd paikalliset
olosuhteet voivat vaikuttaa mahdollisuuksiin harjoittaa kestdvyyskuntoa. Tdmén vuoksi
tutkimukseen valittiin opettajia eri puolilta Suomea ja erikokoisilta paikkakunnilta, jolloin
aineistoon sisdltyi monipuolisia ndkemyksid. Haastateltavat rekrytoitiin sdhkdpostitse sekd
henkil6kohtaisten kontaktien avulla. Tietosuojalomake ja tutkimussuostumus ldhetettiin

haastateltaville sdhkopostitse (ks. liitteet 2—3).

Tutkimuksessa kasitelldén kestdvyyskunnon muutoksia eri vuosikymmenten ajalta, minka
vuoksi haastateltaviksi pyrittiin 16ytiméaan padasiassa pitkdn uran tehneitd litkunnanopettajia.
Haastateltavat pystyivét pitkidn tydkokemuksen ansiosta kuvailemaan havainnoimiaan
muutoksia kestdvyyskunnon osalta. Haastateltavien taustatiedot on esitetty taulukossa 1.
Haastateltavien tyokokemus vaihteli kuudesta vuodesta 36 vuoteen. Haastateltavista (n=4)
tyoskenteli isolla paikkakunnalla ja haastateltavista (n=2) tyoskenteli pienelld paikkakunnalla.

Haastateltavien anonymiteetin turvaamiseksi heiddn nimensé koodattiin (H1-H6).

Taulukko 2. Haastateltavien taustatiedot

Nimi (koodinimi) Kokemusvuodet Paikkakunta
likunnanopettajana

H1 15 vuotta pieni

H2 36 vuotta iso

H3 20 vuotta iso

H4 33 vuotta iso

H5 6 vuotta iso

H6 17 vuotta pieni

Paikkakunta on luokiteltu kahteen kategoriaan: "iso” (yli 50 000 asukasta) ja "pieni” (alle 50 000
asukasta)

Tutkimuksen aineisto keréttiin haastatteluiden avulla. Haastattelussa etuna on joustavuus,
jolloin haastattelun aikaan voidaan toistaa kysymys, oikaista vadrinkasityksid sekd kdyda
keskustelua haastateltavan kanssa. Télldin saadaan mahdollisimman paljon tietoa halutusta
aiheesta. (Tuomi & Sarajérvi, 2018, 84-90.) Menetelména haastattelu on tietoisuuden ja
ajattelun sisdltoihin kohdistuva. Tavoitteena on kerdtd sellainen aineisto, jonka avulla on

mahdollista tehdd uskottavia padtelmié tutkittavasta ilmiostd. (Puusa, 2020, 103.)
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Tutkimuksen kiytettiin teemahaastattelua haastattelumenetelmind. Teemahaastattelu on hyvin
vapaamuotoinen ja joustava menetelmi. Teemahaastattelussa edetddn etukéteen valittujen
teemojen ja niihin liittyvien kysymysten varassa. Valitut teemat perustuvat tutkimuksen
viitekehykseen. Teemahaastattelussa oletetaan, etté tutkittavat ovat lapikdyneet tai kokeneet
tietyn prosessin. Liikunnanopettajat ndkevit arjessaan kestdvyyskuntoon liittyvét tilanteet ja
pystyvit kertomaan omia kokemuksia asiaan liittyen. Tutkija on perehtynyt olennaisiin

etuna on, ettd kysymyksid voidaan tarkentaa ja syventdd haastattelun aikana. Haastateltaville
toimitettiin etukdteen haastattelun teemat nahtévéksi, jotta he pystyivit perehtyméén

aitheeseen. (Tuomi & Sarajarvi, 2018, 84-90; Puusa, 2020, 112.)

Haastattelujen tueksi laadittiin haastattelurunko, joka rakentui viiden eri teeman ympdrille.
Teemat muodostettiin tutkimuskysymysten ja teoriaosion pohjalta. Teemojen avulla ilmi6
puretaan osa-alueisiin, joiden merkityksid tutkija pyrkii ymmartiméén tutkimuskysymysten
avulla (Puusa, 2020, 113). Haastattelun teemat olivat (1) kestdvyyskunnon arvostus, (2)
kestdvyyskunnon asema yldkoulun litkunnanopetuksessa, (3) kestdvyyskunnon mittaaminen
ja arviointi, (4) oppilaiden suhtautuminen kestdvyyskunnon harjoitteluun seki (5)

kestavyyskunnon muutokset.

Haastattelut toteutettiin yksil6haastatteluina syys-lokakuussa 2025. Haastatteluista viisi
toteutettiin etdyhteyksin Zoomissa ja yksi haastatteluista toteutettiin kasvotusten. Etdyhteys
mahdollisti haastattelut eri puolilta Suomea. Haastattelut kestivit keskiméérin 30—45
minuuttia. Haastateltaville toimitettiin etukateen haastattelun teemat nidhtavéksi.
Haastatteluissa teemojen kysymykset esitettiin vakioidussa jérjestyksessd, mutta tarkentavat
lisakysymykset vaihtelivat haastattelutilanteen mukaan. Haastattelujen alussa esittelin itseni ja
kerroin haastateltaville haastattelun etenemisestd. Kaikki haastattelut etenivét ennalta
madrittyjen teemojen mukaisessa jarjestyksessd. Haastattelutilanteen mukaan esitin
tarkentavia lisdkysymyksid vastausten syventdmiseksi. Haastattelutilanteissa pyrin olemaan
neutraali ja valttimadn haastattelun ohjailua. Pyrin luomaan rennon ja luottamuksellisen
ilmapiirin, jotta haastateltavat uskalsivat ilmaista ajatuksiaan avoimesti. Haastattelujen lisdksi
yksi haastateltavista luovutti kerddméansa Cooper-tulokset. Naité tuloksia kdytetdén
sekundaariaineistona laadullisen aineiston tukena. Méiréllinen Cooper-aineisto analysoitiin

tilastollisin menetelmin, ja tarkemmat analyysimenetelmat esitelldin my6hemmin.
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6.3 Tutkimusaineisto ja aineiston analyysi

Laadullinen tutkimusaineisto koostui kuudesta haastattelusta. Haastattelut kestivét yhteensa
210 minuuttia. Haastattelut litteroitiin sanatarkasti aineiston analyysia varten. Litteroitua
tekstid tuli 35 sivua (fontti 12, rivivdli 1). Tdman jilkeen aineistosta karsitiin epdolennainen
pois, kuten toistot sekd merkityksettomét kohdat, jolloin jiljelle jdi 32 sivua. Haastatteluiden
adnitteet sekd sanatarkasti litteroidut haastattelut tallennettiin tietoturvalliseen Turun
yliopiston Seafile-ymparistoon. Maarillinen tutkimusaineisto sisélsi yldkoulun poikien
tuloksia, jotka oli kerétty kolmen vuoden vilein vuodesta 1994 vuoteen 2024. Tulokset
sisélsivét yhteensd 1 268 oppilaan tulokset (n=1268). Aineisto luovutettiin sihkdpostitse
valmiiksi koottuna Excel-taulukkona. Tuloksia kdytettiin laadullisen tutkimuksen
sekundaariaineistona, jonka tarkoituksena oli havainnollistaa oppilaiden kestdvyyskunnossa

tapahtuneita muutoksia.

Tutkimuskysymyksiin 1 ja 2 vastattiin laadullisin menetelmin ja haastatteluaineisto
analysoitiin laadullisella sisédllonanalyysimenetelmélld. Siséllonanalyysimenetelmélld voidaan
analysoida dokumentteja, kuten haastatteluita systemaattisesti ja objektiivisesti.
Sisdllonanalyysimenetelmalld pyritddn saamaan tutkittavasta ilmiosti kuvaus tiivistetyssa
muodossa. (Tuomi & Sarajéarvi 2018, 117.) Sisdllonanalyysissa voidaan kdyttad kahta eri
ldahestymistapaa: 1. aineistoldhtdistd ja 2. teorialdhtdistd 1dhestymistapaa. Aineistoldhtdisessa
analyysissa ei ole valmista luokittelurunkoa, vaan tutkija luokittelee itse aineistonsa.
Teorialdhtdisesséd analyysissa vaatimuksena on, ettd atheesta 10ytyy runsaasti tutkittua tietoa
tai tuotettu teoria. (Elo ym., 2022, 3—19.) Tutkimukseen valittiin aineistoldhtdinen
ldhestymistapa, koska aiheesta oli niukasti aiemmin tutkittua tietoa. (Tuomi & Sarajérvi,

2018, 122).

Aineistoldhtoistd analyysia voidaan karkeasti kuvata kolmivaiheiseksi prosessiksi.
Ensimmadisessd vaiheessa aineisto pelkistetdén eli alkuperdisilmaukset tiivistetddn ilman, ettad
keskeinen merkitys hivida. Toisessa vaiheessa aineisto ryhmitelldén ja viimeisessi vaiheessa
luodaan teoreettiset kasitteet. (Tuomi & Sarajérvi, 2018, 122.) Analyysi aloitettiin jakamalla
aineisto kahteen eri tiedostoon tutkimuskysymysten mukaan. Ensimmaéiseen tiedostoon
koottiin vastaukset, jotka vastasivat kestdvyyskunnon asemaan. Toiseen tiedostoon koottiin
vastaukset, jotka kasittelivét kestdvyyskunnon harjoittelua. Tdmén jilkeen aineisto

vérikoodattiin eri teemojen mukaan. Teemoja olivat esimerkiksi kestdvyyskunnon muutokset



25

ja pedagogiset ratkaisut. Vérikoodauksen avulla tehtiin aineiston alustavaa jasentelya.

Alustava jésentely helpotti pelkistettyjen ilmausten etsimista.

Virikoodaamisen jilkeen aineisto ryhmiteltiin neljdan kategoriaan: 1. alkuperdisilmaukset, 2.
pelkistetyt ilmaukset, 3. alaluokat ja 4. yldluokat. Ryhmittelyssé aineistosta koodatut
alkuperdisilmaukset kaytiin tarkasti 1dpi ja aineistosta etsittiin samankaltaisuuksia ja
eroavaisuuksia kuvaavia kisitteitd. Samaa ilmiotd kuvaavat késitteet yhdistettiin eri luokiksi,
joista rakentuivat alaluokat. Alaluokkia yhdistdmilla muodostettiin yldluokat. TAdmén
tyyppisessé luokittelussa aineisto tiivistyi, koska yksittéiset tekijat sisdllytettiin ylempiin
kisitteisiin. (Tuomi & Sarajédrvi 2018, 124.) Aineistosta poimittiin alkuperdisilmaukset, jotka
vastasivat tutkimuskysymyksiin. Alkuperéisilmauksista muodostettiin pelkistettyjé ilmauksia.
Esimerkiksi alkuperdisilmaus: ”Ma4 luulen, ettd oppilaat stressaavat testeistd nykyéén jopa
vihemmén” pelkistettiin: "Oppilaat kokevat kestidvyystesteistd vihemmén stressid.” Taulukko

3 havainnollistaa, kuinka alkuperdisilmaukset on pelkistetty sdilyttden keskeinen merkitys.

Taulukko 3. Alkuperaisilimausten esimerkit ja niistd muodostetut pelkistetyt ilmaukset

Alkuperaisilmaukset Pelkistetyt ilmaukset
Ma luulen, etta oppilaat stressaavat nykyaan Oppilaat kokevat kestavyystesteistd vahemman
testeista jopa vahemman stressia.

Ehka isoimmaksi nousee sinnikkyyden puute ja | Sinnikkyyden ja jaksamisen puute nakyy
jaksaminen liikuntatunneilla. Sellainen liikuntatunneilla.

rutistaminen puuttuu ja valitettavasti on menty
huonompaan suuntaan

Taytyy sanoa, etta oppilaiden kunto on Oppilaiden fyysinen kunto on polarisoitunut.
polarisoitunut. Osa liikkuu alyttéman paljon ja
osa ei paase kyykkyyn eika pysty istumaan
selkd suorana. Semmoinen terveellinen valimalli
on karsiutunut ja pienentynyt

Oppilaiden kunto selvasti heikentynyt vimeisen Oppilaiden kunto heikentynyt viimeisen 20
20 vuoden aikana. Kun oma paikkakunta on vuoden aikana ja harrastamisen lajikirjo
vaihtunut niin kestavyystyyppiset lajit ovat muuttunut.

vahentyneet harrastamisessa.

Seuraavassa vaiheessa pelkistetyistd ilmauksista etsittiin samankaltaisuuksia ja
eroavaisuuksia, joiden avulla pystyttiin muodostamaan alaluokkia. Pelkistetyistd ilmauksista
yhdistettiin alaluokkia. Taulukossa 4 on esitetty neljéd pelkistettyd ilmausta ja niista

muodostuneet alaluokat.




Taulukko 4. Pelkistettyjen ilmausten esimerkit ja niistd muodostuneet alaluokat
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Pelkistetyt iimaukset

Alaluokat

Oppilaat kokevat kestavyystesteistd vahemman
stressia.

Oppilaiden suhtautuminen kestavyystesteihin

Sinnikkyyden ja jaksamisen puute nakyy
likuntatunneilla.

Oppilaiden asenne ja jaksaminen

Oppilaiden fyysinen kunto on polarisoitunut.

Oppilaiden fyysisen kunnon polarisoituminen

Oppilaiden kunto heikentynyt viimeisen 20
vuoden aikana ja harrastamisen lajikirjo
muuttunut.

Kestavyyskunnon ja harrastamisen muutokset

Viimeisessd vaiheessa alaluokat yhdistettiin, jolloin muodostui seitsemin paéluokkaa. Nama

seitsemin padluokkaa esitellddn tarkemmin tulososiossa. Alla olevassa taulukossa on

esimerkkind kaksi padluokkaa: kestdvyyskunnon mittaaminen ja arviointi seka

kestdvyyskunnon muutokset.

Taulukko 5. Alaluokista esimerkit ja niistd muodostuneet paaluokat

Alaluokat

Paaluokat

Kestavyystestit

Testauksen merkitys

Oppilaiden tietoisuus omasta kestavyyskunnosta
Testien positiivinen yhteys kestavyyskuntoon
Oppilaiden suhtautuminen kestavyystesteihin

Kestavyyskunnon mittaamisen merkitys
terveydelle

Kestavyyskunnon mittaaminen ja arviointi

Tulevaisuuden muutokset kestavyyskunnon
harjoittamisessa

Huonokuntoisten oppilaiden maaran kasvu
Koulun rooli liikunnan tukemisessa

Kestavyyskunnon harjoittaminen vapaa-ajalla
muuttunut

Oppilaiden kestavyyskunnon heikkeneminen
Kestavyyskunnon toteuttaminen nykypaivana
Kestavyyskunnon harjoittamisen muutokset
Oppilaiden fyysisen kunnon polarisoituminen
Kestavyyskunnon ja harrastamisen muutokset

Kestavyyskunnon muutokset

Tutkimuksen alakysymykseen 1.1 vastattiin méaérallisin menetelmin Cooper-tulosten avulla.

Tilastollinen analyysi toteutettiin Excel- ja Jamovi-ohjelmilla. Cooper-tulokset koottiin Excel-

taulukkoon mittausvuosittain. Kaikkien vuosien tulokset sisalsivat luokka-asteiden 7-9

oppilaiden tulokset yhdistettyind eiké niitéd eroteltu erikseen. Excelilld tarkasteltiin vuosien

keskiarvoja sekd Cooper-tulosten jakaumaa mittausvuosittain. Tulosten tarkastelua varten
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Cooper-tulokset jaettiin kolmeen ryhméén: heikko (<2200 m), keskitasoinen (2200-2595 m),
erinomainen (>2600 m). Cooper-tulosten jaottelussa hyddynnettiin Cooper-testien viitearvoja
(ks. taulukko 1). Cooper-tulokset analysoitiin Jamovi-ohjelmalla kuvailevin tilastollisin
menetelmin (Jamovi, 2025). Aineistosta tarkasteltiin eri vuosien keskiarvoja, keskihajontaa
sekd minimi- ja maksimituloksia. Lisdksi ANOVA-testilld suoritettiin varianssianalyysi, jota

kaytettiin arvioimaan, oliko vuosien vililla tilastollista merkitsevyytta.
6.4 Eettisyys

Tutkimuksessa edettiin Hirsjarven ym. (2009, 25) periaatteiden mukaisesti, jossa lahtokohtana
on ihmisarvon kunnioittaminen. Tutkittavien itsemdardamisoikeutta kunnioitettiin antamalla
mahdollisuus pééttad, haluavatko osallistua tutkimukseen. Tutkittaville annettiin myds tietoa
tutkimuksesta seké sen kulusta. Ennen aineistonkeruuta osallistujille 1dhetettiin
tutkimustiedote sekd suostumuslomake haastatteluun sekéd tutkimukseen osallistumiseen.
Tutkimustiedotteessa kuvattiin tutkimuksen tarkoitus, aineiston kasittely, vapaaehtoisuus seka
anonymiteetin varmistaminen. Osallistuminen perustui vapaaehtoisuuteen ja he saivat
keskeyttdd tutkimuksen, missd tahansa kohdassa. Haastateltavat varmistivat osallistumisensa
vastaamalla sdhkopostiin ”Kylld, suostun”. Lisdksi tutkimusluvat hankittiin tutkimukseen
osallistuvan koulun rehtorilta sekd kuntien ja kaupunkien hallinnolta. Lisdksi Cooper-
aineiston kédyttoon hankittiin erillinen lupa kyseisen koulun rehtorilta, ja varmistettiin

aineiston kéyton eettisyyteen liittyvit kysymykset huolellisesti.

Eettisesti hyvé tutkimus edellyttdd hyvéa tieteellistd kdytdntod. Tama tarkoittaa, ettd
noudatetaan tiedeyhteison tunnustamia toimintatapoja, kuten rehellisyyttd, huolellisuutta seka
tarkkuutta tutkimustydssd. Tyo suunnitellaan ja raportoidaan yksityiskohtaisesti. Tieteellisen
tutkimuksen kriteerien mukaisia tiedonhankinta-, tutkimus- ja arviointimenetelmid sovelletaan
tutkimuksen aikana. (Hirsjarvi ym., 2009, 24.) Tutkimuseettinen neuvottelukunta (2023) on
kuvannut hyvin tieteellisen kdytdnnon perusperiaatteet, joita ovat luotettavuus, rehellisuus,
arvostus sekd vastuunkanto. Perusperiaatteissa varmistetaan laatu, suunnitellaan ja arvioidaan
tieteellistd toimintaa, osoitetaan arvostusta tieteellisen toiminnan osapuolille sekd kannetaan

vastuu koko toiminnan elinkaaresta.

Ihmiseen kohdistuvan tutkimuksen peruslédhtokohtana on tutkittavien henkildiden luottamus.
Luottamus séilyy, kun tutkimukseen osallistuvien henkiléiden ihmisarvoa ja oikeuksia
kunnioitetaan. Tutkittavilla on oikeus osallistua vapaaehtoisesti ja keskeyttdd missd tahansa

tutkimuksen vaiheessa. Liséksi tutkittavalla on oikeus saada tietoa tutkimuksen sisdllosté ja
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aineiston késittelystd sekd saada totuudenmukainen kuva tutkimuksen tavoitteista. (TENK,
2019.) Haastateltaville tehtiin selvéksi, ettd tutkimus ja haastattelu on mahdollisuus
keskeyttdd. Tutkimuksen sisélto, tavoitteet seka tieto aineiston kasittelystd ldhetettiin

haastateltaville liitteind sdhkopostitse ennen osallistumispédatoksen tekemista.

Tutkimukseen osallistuville 1dhetettiin suostumuslupa seki tietosuojalomake. Suostumuslupa
sisélsi tietoa tutkimuksen tarkoituksesta ja tavoitteista. Tietosuojalomakkeessa kerrottiin
tietojen kasittelystd sekd niiden sdilyttdmisestd. Haastattelutiedote sisélsi tietoa haastattelun
kulusta, aineiston sdilyttimisestd sekd muistutuksen vapaaehtoisuudesta. Tutkimus toteutettiin
TENK:n 2023 ohjeiden mukaisesti, jotka korostavat tutkittavien informointia ja suostumusta

sekd aineiston luottamuksellista késittelyd. (TENK, 2023.)

Oleellinen osa tutkittavien suojaa on nimettomyyden takaaminen (Tuomi & Sarajérvi, 2018,
156). Tutkittavien nimet poistettiin ja korvattiin koodeilla (H1-H6) anonymiteetin
varmistamiseksi. Liséksi tutkimukseen osallistuvien paikkakunnat luokiteltiin pieneksi tai
isoksi paikkakunnaksi (ks. taulukko 2). Opettajien kokemusvuodet sdilytettiin, koska
tutkimuksessa tarkasteltiin myds vuosien varrella tapahtuneita muutoksia, mutta muut tiedot
anonymisoitiin. Maaréllinen Cooper-aineisto oli valmiiksi anonyymi oppilaskohtaisten
tietojen osalta, mutta vield varmistettiin, ettei aineisto sisidlld mitdédn viittauksia, joista voisi

padtella aineistonkeruukouluun liittyvié tietoja.

Tutkimuksessa noudatettiin Turun yliopiston linjausta tekoélyn kadytdstd (Turun yliopisto,
2023.) Tutkimuksen kielenhuollossa hyddynnettiin apuna tekodlypohjaista sovellusta
ChatGPT. Sovellusta kéytettiin tekstin oikoluvussa seké kieliopin tarkistuksessa. Tekoédlyn
ehdottomat muutokset tarkistettiin ja hyvéksyttiin ennen lopullista kayttod. Tekodlyn kaytto

raportoitiin ldpindkyvisti tutkimuksen eettisyyden varmistamiseksi.
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7 Tutkimuksen tulokset
7.1 Kestavyyskunnon asema ylakoulun liikkunnanopetuksessa

7.1.1 Kestavyyskunnon arvostus

Kaikki liikunnanopettajat (n=6) arvostivat kestdvyyskuntoa. Heisté jokainen korosti
kestdvyyskunnon merkitysté ja piti sitd omassa eldmdssidin hyvin merkityksellisena.
Haastateltavat korostivat kestdvyyskunnon merkitystd erityisesti terveyden ja jaksamisen

nikokulmasta.

Mun mielesti kestdvyyskunto ja kestdvyysliikunta on terveellisintd, mitd ihminen voi
tehdd (HS).

Arvostan todella paljon kestdvyyskuntoa. Kyll4 se peruskunto on kaikista tiarkein.
Auttaa jaksamaan toissd sekd koulussa. (H4.)

Kestdvyyskunto jaksamisen kannalta erittiin tirked asia. Ja jos omaa ty6td miettii niin
ilman kestavyyskuntoa ei kerta kaikkiaan jaksa tehda. Ja sitten vield ihan
sinnikkyydenkin ndkdkulmasta hirvedn hyva. (H3.)

Arvostan kestdvyyskuntoa kovasti. Kun miettii nuortakin ihmisté niin kylla taytyy
jonkunlainen kestdvyyskunto olla, ettd jaksaa. (H2.)

Kestdavyyskunnon arvostus nikyi my0s koulutasolla. Haastateltava (H4) kertoi, ettid heidan
koulussaan palkitaan yli 3000 metrid Cooperissa juosseet: “Kylla niitd yli 3000 juoksijoita

vield jonkun verran on ja meilld on aina palkinto niille, ketkd sen juoksevat™ (H4).

Liikunnanopettajat kuvasivat, ettd oppilaiden arvostus kestdvyyskuntoa kohtaan on véihaista.
Niékemykset olivat melko yhtendisid. Suurin osa opettajista koki, ettei oppilaita kiinnosta
kestdvyyskunnon harjoittelu ja sen harjoittelu koetaan tylsdksi. Kestdvyyskunnon heikko

arvostus nékyi erityisesti kuntotestauksessa.

Aina kysytdén liikuntatunneilla onks pakko ja miksi sé testaat ja véittdisin ettd sitd
kautta ei myoskéddn arvostettu. Liséksi koen, ettd oppilaita kiinnostaa yhd véhemmaén
ja kestdvyyshommat koetaan tylsiksi. Sama koskee uintia, johon ei enédé haluta tulla.
Kestdvyysliikunta vaatii jatkuvaa ponnistelua. (HS.)

Oppilaat eivit arvosta kestdvyystyyppisté litkuntaa plus sitd on hyvin vaikea toteuttaa
(H3).

Haastateltava (H5) nosti esiin, kuinka kestdvyyskunnon heikko arvostus ndkyi motivaation ja

kiinnostuksen puutteena. Oppilaat toivovat vihemmén aktiivisia lajeja, joilla kestdvyyskunto
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ei kehity. Samassa yhteydessé haastateltava mainitsi kuitenkin, kuinka eniten toivottu laji on

jalkapallo. Tamaé tuo esiin, kuinka perinteiset kestavyyslajit eivét niyttdydy haluttuina

oppilaiden toiveissa, mutta kestdvyyttd sisaltdvit pelit voivat olla oppilaille erittdin mieluisia:

”Néen kestdvyyskunnon aseman haastavana juuri motivaation ja kiinnostuksen puutteen

vuoksi. Oppilaat toivovat nykyéén erilaisia pelejd, rentoutumista, joogaa. Eniten toivottu laji

on jalkapallo™.

Liikunnanopettajien ndkemysten mukaan oppilaiden suhtautumisessa kestdvyyskunnon

harjoitteluun esiintyi vaihtelevuutta. Haastateltavat (H1) ja (H6), jotka olivat opettajina

pienemmaélld paikkakunnalta, nékivét oppilaiden suhtautuvan melko neutraalisti harjoitteluun.

Suuremmissa kaupungeissa opettajina toimivat puolestaan kokivat, ettd oppilaat eivét jaksa

kestdvyyskuntoa harjoittaa, ja hengéstymisen tunne voi olla jopa vieras.

Kylld mé luulen, ettd suurin osa oppilaista arvostaa mutta se pitdako ne sitd omassa

tekemisessa hirveen tarkeend niin ei valttamatta (H6).

Oppilaat tekevit pddsddntoisesti hyvin ja oppilaat haluavat olla hyvié siind, mutta

kaikilla ei ole samoja valmiuksia (H1).

Meillé on oppilaita, jotka vapaa-aikana lenkkeilee ja ovat tottuneet hengidstymiseen.

Mutta sitten on myds toinen ddripad, ettd liikuntatunnilla hengédstyminen on

nounounou ja el missddn tapauksessa. Ma sanon, ettd ne ddripdit tassi korostuu. (H6.)

Nuoret eivét sitd halua tehda ja osalle se olisi todella raskasta (H3).

Aina on pieni osa, jotka nauttii ja tykkdad. Valitettavasti se on luokasta vain muutama

oppilas. (HS.)

Monille oppilaille hengédstyminen ihan tuttua ja ok. Mutta jotkut jopa peldstyvit
hengéstymisen tunnetta. Olin vetdmassé Sk viivajuoksun. Sielld huomasi, etti
oppilaat lopettivat nopeasti ja ihmettelivdt hengéstymisen tunnetta. (H4.)

Aineistosta ilmeni my0s positiivisia hetkié kestidvyyslitkunnan parista, joita lilkunnanopettajat

pitivat merkityksellisind. Myds yksittdinen oppilas oli kokenut hengédstymisen tunteen

merkitykselliseksi hetkeksi.

Oli yksi kerta, kun oltiin pelaamassa jalkapalloa. He innostuivat valtavasti ja pelasivat
aivan nadnnykissa ja sitten yksi tyttd heittdytyi maahan ja huusi: ”Ei tarvitse terapiaa,
kun saa pelata jalkapalloa”. (H2.)

Tottakai aina on mukana sellaisia, jotka ei ota lenkilld juoksuaskeltakaan mutta on
joukossa my0s positiivisia yllatyksid (H1).
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7.1.2 Kestavyyskunnon mittaaminen

Aineiston perusteella kestdvyyskunnon mittaaminen ja mittaamisen merkitys
koululiikunnassa nousivat keskeiseksi. Liikunnanopettajien nikemykset olivat pddasiassa
hyvin yhtendiset. Aineistosta ilmeni, kuinka litkunnanopettajat haluavat pitdd mittaaminen
osana koululiikuntaa (n=5). Kestdvyyskunnon mittaaminen koettiin olennaiseksi etenkin

terveyden ja hyvinvoinnin ndkdkulmasta.

Kestdavyyskunnolla on vahvin yhteys terveyteen niin on se tavallaan karhunpalvelus,
jos oppilas ei tiedd omaa kuntotasoansa, ettd koen sen takia mittaamiseen tiarkedksi
(H1).

Kyllé se on karhunpalvelus, kun ei enéé ole testausta (H4).

En koe mittauksia haittaavana tai kiusallisena. Ihmisen pitéisi sietdd enemmén
epdmukavuutta. Kestdvyyskunto testit heréttdvit pohtimaan, voisiko asialle tehda
jotain. (HS.)

Meillé on edelleen Cooperit ja kaikki me nelji opettajaa piddmme niitd edelleen. Siina
just oppilaat ndkevit, miten he jaksavat itse. (H6.)

Yksi haastateltavista (H3) totesi, kuinka kuntokykyjen arvioinnin kieltiminen on ohjannut
myo0s tuntien suunnittelua: ”Ma ndédn, ettd kestdvyysliikunnan harjoittaminen kavi kuopassa,
kun kiellettiin kdyttdmaista arviointia”. Arvioinnin poistaminen voi ohjata opettajaa
suunnittelemaan vihemmain kestidvyystyyppistd harjoittelua. Tdma korostaa arvioinnin ja

kestidvyystyyppisen harjoittelun vilistd yhteytt.

Liikunnanopettajien nikemyksen mukaan oppilaiden suhtautuminen testeihin oli pddosin
myoOnteistd. Aineisto osoitti kuitenkin, ettd pedagogiset ratkaisut ovat hyvin keskeisessa
roolissa kestdvyyskunnon mittaamisessa. Liikunnanopettajat korostivat esimerkiksi ilmapiirin

merkitystd ja erilaisten toteutustapojen hyddyntdmista.

Mai luulen, ettd oppilaat stressaavat nykyadn testeistd jopa vihemmin, mutta siind
mittaamisessa saa olla tosi tarkkana, ettei tuu niitd negativiisia kokemuksia (H1).

Alkuun kun movet tuli niin se oli tosi ahdistavaa monille, mutta nykyéén he
suhtautuvat hyvin. Siind mittaamisessa on keskeistd, miten sd viet sen sinne tunnille ja
miten sd myyt sen niille nuorille. Testejd voidaan tehda esimerkiksi parin, ryhmaén tai
tutun kanssa ja voidaan soveltaa (H3).

Testit ja mittaukset motivoivat tosi paljon. Testit ovat vapaaehtoisia, mutta ndyttavat
tasoa missd mennddn. (H3.)
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Oon hyddyntanyt esimerkiksi sitd, ettd musiikki soi taustalla, kun juostaan Cooper ja
yritdn valttaa sitd testi sanaa niin yritdn tehdd mahdollisimman mukavan ja turvallisen
paikan siité tilanteesta (H4).

Yksi haastateltavista (H6) vertasi testitilanteita aiempiin vuosiin. Hinen ndkemyksensa
mukaan oppilaita ahdistavat testit nykyddn enemmain: “Jos vertaa aiempiin vuosiin niin tuntuu
ettd nykyadn on niitd oppilaita enemmain, joita ahdistaa testit ja eivét halua osallistua

ollenkaan”.

Yksi haastateltavista (H4) nosti esiin viestinndn vanhempien suuntaan. Hén suosii Cooperin
testid tulosten ymmarrettdvyyden vuoksi. Lisdksi hén toi esiin ndkdkulman kestdvyyskunnon
muutoksiin. Hin on koonnut tiedot vuosittain koulunsa oppilaiden Cooper-tuloksista vuodesta
1994 ldhtien. Ndiden havaintojen pohjalta oppilaiden kestdvyyskunnossa on tapahtunut

muutoksia vuosien varrella.

Cooperia suosin sen takia, ettd vanhemmatkin ymmaértavét tulokset. Jos oppilas
juoksee viivajuoksussa 32 niin se ei kerro vélttdmaéttd vanhemmille mitid4n, mutta jos
oppilas juoksee alle 2000 Cooperissa niin vanhemmatkin luultavasti ymmartavét, ettd
on vihin halyttavii. (H4.)

Olen pitinyt Cooper tuloksista kirjaa vuodesta 1994 ja tein sieltd poimintoja. Alle
2200 metrid juosseiden osuus noussut 25 prosentista ldhes 50 prosenttiin. Vihintdén
2600 metrid juosseiden osuus on laskenut 20 prosenttiin. Parhaina vuosina ollut jopa
yli 50 prosenttia, mutta se oli piikki. Yleensd noin 25-35 prosenttia. Keskiarvo
laskenut tasaisesti 2400-2500 m 2200 metriin 2200-2600 juosseiden osuus pysynyt
melko vakiona. (H4.)

7.1.3 Kestavyyskunnon muutokset

Aineistosta nousi esiin toistuvasti epdmukavuusalueen vilttely ja sinnikkyyden puute, joka
koettiin tdimén ajan haasteeksi litkkunnanopetuksessa. Kaikki litkunnanopettajat (n=6) nostivat

tdman teeman esiin.

Ehki isoimmaksi nousee sinnikkyyden puute ja jaksaminen liikuntatunneilla.
Sellainen rutistaminen puuttuu ja valitettavasti on menty huonompaan suuntaan. (H2.)

Tuntuu, ettd nykymaailma on sellainen, ettd jos on yhtidén epdmukavampaa tai
jannittdvampaa niin mennéén sieltd mista aita on matalin (H6).

Tamain ajan haaste on se, ettd halutaan pysya mukavuusalueella (H1).

Semmoinen yrittdiminen ja ponnistelu on laskenut (H4).



33

Nykyajan ihmiset on litan mukavuudenhaluisia ja viettdvét liikaa aikaa ruudun dérell.
Taa varmasti yksi syy siithen, miksi kestdvyyskunto heikentynyt. (H5.)
Kaikki litkunnanopettajat (n=6) nostivat esiin myds oppilaiden kunnon polarisoitumisen.
Liikunnanopettajien nidkemyksen mukaan ryhmissd on yhd enemmaén huonokuntoisia ja

erittdin hyvikuntoisia. Keskitasoisten oppilaiden mééra on vihentynyt.

On niinku tosi hyvékuntoisia oppilaita ja sitten on se toinen pai, ettd se keskimassa on
vahentynyt (H1).

Polarisoituminen nikyy, ettd sielld on oppilaat, joilla ei ole mitdén ongelmaa
jaksamisen kanssa. Sitten on oppilaita, jotka ovat huonossa kunnossa ja heilld on
paljon poissaoloja ja semmoista saamattomuutta kaikella lailla. (H2.)

Liikuntatunneilla parhaimmisto ja keskiporukka jaksavat mutta heikoimmat kéveleviét
ja se joukko on lisddntynyt (H4).

Téytyy sanoa, ettd oppilaiden kunto on polarisoitunut. Osa litkkuu dlyttdmén paljon ja
osa ei padse kyykkyyn eiki pysty istumaan selkd suorana. Semmoinen terveellinen
vélimalli on karsiutunut ja pienentynyt. (HS5.)

Yksi haastateltavista (H3) nosti esiin, kuinka on huomannut 20 vuoden uransa aikana

oppilaiden kestdvyyskunnon heikentyneen ja asenteen muuttuneen. Heikentyneen

kestdvyyskunnon vuoksi hin aikoo lisdtd kestavyyskunnon harjoittelua opetuksessaan.

Oppilaiden kunto selvésti heikentynyt viimeisen 20 vuoden aikana. Kun oma
paikkakunta on vaihtunut niin kestavyystyyppiset lajit ovat vihentyneet
harrastamisessa. (H3.)

Jos mé mietin 20 vuotta sitten, niin me vield ldhdettiin lenkille ja ei edes nuristu
kauheasti niin ei tdnd pdivand ainakaan tddlld seudulla pystyisi (H3).

Oppilaiden kestdvyyskunto on mennyt todella heikoksi niin mulla on oma ajatus, ettd
kylld mé ldhen sitd tuomaan sinne tunneille lisdd. Kestdvyysliitkunnan pitdd olla osa
meiddn opetusta ja osa meidin tekemistimme. (H3.)

Yhteiskunnalliset muutokset lasten ja nuorten fyysisessé aktiivisuudessa vapaa-ajalla niakyviét
litkkuntatunneilla. Haastateltava (H4) nosti esiin, kuinka asenteet ja tavat ovat muuttuneet.
Haastateltava (H5) kertoi, kuinka litkunnanopetuksen merkitys ja vastuu korostuu

tulevaisuudessa.

Ennen oppilaat kdvivdt vapaa-ajalla harjoittelemassa Cooperia ja sielld saattoi isé olla
kellon kanssa ottamassa aikaa (H4).
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Vaikka koti on tirkein paikka liikkumiselle, tutkimustulokset osoittavat, ettd vapaa-
ajan litkkuminen ei télld hetkelld riitd. Vapaa-ajan litkkumiseen ei voida luottaa, joten
katse pitdisi suunnata kouluihin, koska koulu tavoittaa kaikki lapset ja nuoret. (H5.)

Suurin osa haastateltavista (n=5) kuvasi, ettd oppilaiden kestdvyyskunto on ajan myota
heikentynyt. Haastateltava (H5) kuvasi, kuinka erityisesti huonokuntoisten oppilaiden méaara
on kasvanut: ”Se erittdin huonokuntoisten méaré on lisdéintynyt, etti jos niitd ennen oli pari,
niin nyt niitd on kourallinen.” Hdn myds korostaa muutosten tarvetta: ”Ma en ole vield
keksinyt sitd sanaa milld méd kuvailisin mutta se niinku, ettd aina ei rakenneta uutta vaan
pitdisi nimenomaan pitdisi palata entiseen. 2026 tulee perusopetuksen opetussuunnitelmaan
tama liitkunnallisen eldméntavan lisddaminen. Tarvitaan radikaaleja muutoksia koska kaikki

tulokset laskevat selvisti”.
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7.2 Oppilaiden kestavyyskunnon muutokset Cooper-tulosten mukaan

Tutkimuksessa opettajan havaintojen rinnalla tarkasteltiin yldkoulun poikien Cooper-tuloksia
lahes 30 vuoden ajalta. Nama tulokset osoittavat, ettd Cooper-tulokset ovat vaihdelleet
keskiarvoltaan vuosien aikana. Suurin keskiarvo 2 482 metrid saavutettiin vuonna 2003 ja
pienin keskiarvo on 2 139 metrid vuonna 2018 (ks. taulukko 6). Cooper-tulokset ovat
padasiassa samankaltaisia vuosina 1994-2009. Vuodesta 2012 keskiarvot ovat laskeneet,
minka jilkeen tulokset ovat pysyneet melko tasaisina. Haastatteluaineistossa
litkkunnanopettajat kuvasivat my0s, kuinka heiddn ndkemyksensid mukaansa oppilaiden kunto

on heikentynyt viime vuosien aikana.

Keskihajonta kuvaa (ks. taulukko 6), kuinka suurin tulosten hajonta havaittiin vuonna 2018,
jolloin hajonta oli 454 metrii eli yksilolliset tulokset vaihtelivat eniten. Pienin hajonta
havaittiin vuonna 1994, jolloin hajonta oli 334 metrid. Keskihajonta on erityisesti kasvanut
vuodesta 2015 14htien, mutta muutamia poikkeuksia vuosissa ndkyy. Liikunnanopettajat
nostivat esille polarisaation ndkymisen liikuntatunneilla. Tilastotieto osoittaa hajonnan
lisddntymisté jossain méérin ja tima viitannee siihen, ettd oppilaiden viliset tasoerot ovat
kasvaneet. Liséksi taulukossa 6 esitetyt minimi- ja maksimitulokset osoittavat laajaa vaihtelua

oppilaiden tulosten valill4.

Taulukko 6. Kuvaileva tilastotieto (Nka= 115 / vuosi)

VUS| N Keskiarvo Keskihajonta Minimi Maksimi
(m) (m) (m) (m)
metrit 1994 125 2370 334 1580 3010
1997 51 2482 445 1150 3230
2000 107 2254 453 1000 3030
2003 113 2393 383 1440 3270
2006 139 2379 387 1300 3270
2009 166 2382 431 880 3250
2012 115 2267 378 1410 3250
2015 117 2246 449 190 3150
2018 89 2139 454 1060 3030
2021 105 2255 443 1400 3120

2024 141 2206 409 1070 3190
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Liikunnanopettajat korostivat myds, kuinka liikuntatunneilla oppilaat jakautuvat erittdin
hyvikuntoisiin ja heikkokuntoisiin. Keskitasoisten oppilaiden miird on heiddn nikemystensi
mukaan vihentynyt. Lisdksi haastatteluaineistosta havaittiin, kuinka heikkokuntoisten
oppilaiden mééri on lisdéntynyt viime vuosien aikana. Kuviosta 2 ndhdéén Cooper-tulosten
jakautuminen kolmeen tulosluokkaan. Kuviosta voidaan havaita, kuinka erittiin
hyvikuntoisten oppilaiden maari on vihentynyt ja keskitasoisten oppilaiden mééra pysynyt
melko samana. Cooper-tulokset tarjoavat osittain erilaisen nadkdkulman verrattuna
haastatteluaineiston havaintoihin. Heikkokuntoisten oppilaiden mééran kasvu voidaan

kuitenkin havaita kuviosta 2, miké tukee haastatteluaineiston tuloksia.

Kuvio 2. Ylakoulun poikien Cooper-testien tulosten osuudet seka juoksumatkojen keskiarvo metreina
vuosina 1994, 1997, 2000, ..., 2024. Poikien Nka~ 115 / vuosi.
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Huom. Sinisella varilla on kuvattu alle 2200 metria juosseiden osuus, punaisella varilla 2200-2595
metria juosseiden osuus ja vihrealla varilla yli 2600 metrid juosseiden osuus. Lisaksi viivalla kuvataan
keskiarvoa.
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One-Way Anovan mukaan eri vuosina juostujen keskiarvojen vililld on tilastollisesti
merkitseva ero (F (10, 446) = 7,08; p< 0,001). Vuosien 1994-2024 vilinen metriméérdero on
tilastollisesti merkitseva eli tulokset ovat laskeneet keskimaarin 164,5 metrié (ks. taulukko7).
Ensimmadinen tilastollisesti merkitsevd ero Cooper-tulosten metriméérien valilla nikyy
vuonna 2018 ja toinen ero nidkyy vuonna 2024. Vaikka vuoden 2021 Cooper-tulokset eivit
olleet tilastollisesti merkittévid, keskiarvo oli hieman alempi verrattuna moniin muihin
aikaisempiin vuosiin (ks. taulukko 6). Tdma viittaa kestdvyyskunnon laskevaan trendiin, jota

tukevat myos haastatteluaineiston havainnot.

Taulukko 7. Varianssianalyysi

1994 1997 2000 2003 2006 2009 2012 2015 2018 2021 2024
1994 Mean difference — -112 116 -23.0 -8.67 -11.22 103.2 123.82 231%* 115.558 164.5*
1997 Mean difference — 228 88.7 102.97 100.42 2149 23547 343%* 227.199 276.2%*
2000 Mean difference —_ -139.0 -124.69 -127.24 -12.8 7.80 115 -0.463 48.5
2003 Mean difference — 14.28 11.74 126.2 14678  254** 138,512 187.5%*
2006 Mean difference — -2.54 111.9 13250  240%* 124.231 173.2*
2009 Mean difference — 114.4 135.04 242** 126.774 175.8*
2012  Mean difference — 20.59 128 12.325 61.3
2015  Mean difference — 107 -8.266 40.7
2018 Mean difference — -115.436 -66.5
2021  Mean difference — 49.0

2024 Mean difference —

Huom. Tahdella (*) merkityt erot ovat tilastollisesti merkitsevia eli ***p<0,001; **p<0,01; *p<0,05.
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7.3 Kestavyyskunnon harjoittaminen ja siihen vaikuttavat tekijat
7.3.1 Opettajan pedagogiset ratkaisut

Aineistosta nousi esiin useita erilaisia opettajan pedagogisia ratkaisuja, jotka tukevat
kestdvyyskunnon harjoittelua koululiikunnassa. Haastateltavat toivat esiin muun muassa
motivoinnin seki turvallisen ilmapiirin merkityksen. Lisdksi aineistossa korostui, kuinka

oppilaita innostaa valinnanvapaus harjoittelun toteutuksessa.

Motivointia vaatii ihan pirusti. Monet sovellukset puhelimessa on hyvii. Kyl ne
mielummin juoksee zombin perédssi, kun mun perdssd. (H3.)

Mulle ilmapiirin luonti on ollut tosi tarkedd, ettd oon sanonut, ettd litkuntatunneilla saa
tehdd 1000 virhettd kunhan yrittii ja kellekéén ei naureta. (H4.)

Kestivyysliikunnassa oppilaita kiehtoo jotenkin se, ettd sitd voi tehdd yksin tai kaverin
kanssa (H1).

Aineiston perusteella kestdvyyskunto ndhdddn erittdin merkittavéna liikunnan osa-alueena.
Samalla kuitenkin kestdvyyskunnon toteuttaminen liikuntatunneilla koetaan haastavaksi.
Haastateltava (H3) kertoi hinen ja kollegoiden ajatuksen: ”Mun ja kollegojen kokemus oli,

ettd yksi haastavimmista osa-alueista toteuttaa.”

Aineistossa mainittiin toistuvasti tietoisuuden jakaminen oppilaille. Liikuntatuntien rajallisen
maérdn vuoksi litkunnanopettajat kokevat, ettd tiedon jakaminen korostuu kestdvyyskunnon
opetuksessa. Opettajat voivat antaa vinkkejd vapaa-ajalle, kuinka kestévyyskuntoa voi

harjoitella.

Liikuntatunteja on niin pahuksen vdhén, ettd tirkeda on jakaa sitd tietoisuutta
nuorisolle. Mé oon haastanut oppilaita siten, ettd ma kysyn onko sulla harrastuksia ja
jos ne sanoo ei niin sitten mi oon ehdottanu, etti jos vaikka pyytdisit kavereita
hontsédpeleille ja talldstd. (H2.)

Opettaja voi antaa ohjeita ja vinkkejd kestdvyyskunnon harjoitteluun. Koen ettd itse
harjoittelu sitten jaa sinne kotiin. (H6.)

Elokuun alussa olen kertonut, ettd viivajuoksu tulee ja antanut vinkkejéd sen
harjoitteluun. Tdmé ennakointi on auttanut oppilaita valmistautumaan ja vihentanyt
paineita. (HS.)

Aineistossa korostui aktiivisuuden merkitys litkuntatunneilla. Haastateltavat (H4) ja (HS)

korostavat aktiivisuuden madridn merkitysté litkuntatunneilla. Liikuntatunnit pyritdan

pitdimadn mahdollisimman aktiivisina, jotta oppilaat saisivat yhtdjaksoista liiketta
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mahdollisimman paljon kestdvyyskunnon kehittimisen edistimiseksi. Liséksi haastateltava
(HS) on pyrkinyt vihentdmaién liikuntatuntien alun odottelua valmiiden tehtévien avulla.

Oppilaat voivat alkaa suorittamaan heti saapuessaan paikalle.

Tarkoitus olisi, ettd koko tunti saataisiin mahdollisimman tehokkaasti liikkeeseen,
jotta oppilaat saisivat sen terveyden ja kunnon kannalta tarkedn jatkuvan rasituksen
(H5).

Pyrin pitiméén tunnit mahdollisimman aktiivisina, koko ajan toimintaa, ei paljoa
seisomista (H4).

Odottaminen liikuntatunneilla on lisdéntynyt, koska kéytds on huonompaa ja osa
matelee tunneille. Oon ratkaissut tin niin, ettd tunnilla on aina valmiita tehtavia
odottamassa ja osa voi aloittaa heti niiden suorittamisen. (H5).

Yksi haastateltavista (H3) nosti esiin litkuntaldksyjen merkityksen oppilaiden
kestdvyyskunnon kehittdmisessd: ”Mun kollega kayttdd litkuntaldksyjé, ja se on mun mielesté
hieno juttu. Mun mielesté se liikuntaldksyjen merkitys tissd kestdvyyskunnon kehittimisessi
on aika kova, ettd jos me halutaan kehittd, niin me annettaisiin laksyksi kestdvyyslenkkeja,

kilometreja keréttaviksi ja muuta”.

Haastateltavien (H3) ja (H5) mukaan oppilaiden heikentynyt fyysinen kunto, ryhmien siséiset
kuntotasoerot sekd motivaation puute haastoivat tuntien suunnittelua. Haastateltavat
painottivat opetuksessaan yksilon huomiointia sekd pyrkivét sithen, ettd kaikki osallistuvat

yhteiseen toimintaan.

Mulle on aina ollut tirkedd, ettd kukaan ei istu ja kaikki osallistuu. Niin kylld méa ehka
vaistdn sellaista, kun ma tiedén, ettd ne ei ldhe milldén sitd tekemadin niin mielummin
teetdn sellaista litkuntaa mikd motivoi ja osallistuu. (H3.)

Perustaitojen viheneminen nakyy niin paljon, ettd niitd heikompia kuntoisia pitaa
opettaa enemman ja keskittyé siithen. Olen silti onnellinen, etten koe joutuneeni
jattdmadn vihemmalle huomiolle niitd taitavampia, koska oon pystynyt antamaan
heille haastavampia tehtdvid. (HS.)

Sinnikkyys ja jaksaminen on lyhytkestoista ja rankkoja aktiivisia liikuntatunteja ei voi
pitdd. Jos mullakin tunnit kestdd 90 minuuttia, niin rankkaa osuutta voi olla noin 30
minuuttia. Kun oppilas vésyy, niin se menee sivuun ja sitten sinne menee yks sun
toinen ja sit sinne peliin jd4 ne huippukuntoset niin ei se sitten 0o enda
koululiikuntatunti. (H3.)
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7.3.2 Kestavyyskunnon harjoitteet

Haastateltavat toivat esiin, etti kestdvyysharjoittelu sidotaan usein muihin sisiltihin sen

sijaan, ettd sitd toteutettaisiin erillisend siséltona.

Tatd voi toteuttaa vihén huijaamalla, ettd siirtymat litkuntapaikoille voivat kehittaa
vihén sitd kestavyyttd (H3).

Luistelussa on tehty tunnin lopussa luistelucooper. Ei se oo ihan 12 minuuttia mutta
siind kierretddn kenttdd ympari (H4).

Mulla ei oo erikseen sellaista kestdvyysliikuntaa mutta esimerkiksi suunnistuksessa
korostan, ettd tdd on ddrimmaéisen hyva, ettd s voit ulkoilla ja nauttia suunnistuksesta
ja voi mennd kivellen, holkédten tai reippaampaa tahtia. (H6.)

Mulla on kuntoliikuntatunneilla kestdvyysominaisuuksia véhin piilotetusti ja sithen
yhdistetty mittaaminen, jos motivoi yllattdvan montaa tekemadn paremmin. (H3.)

Aineistosta ilmeni, kuinka tietyt pelit tuovat enemmén liikettd liikuntatunneille. Liséksi

opettajan viliton ohjaus seki pelien muokkaaminen lisdsivit aktiivisuutta.

Se on semmoista nonstop tekemistd, ettei pitkid vaihtoja vaan pidetddn syketaso
jonkinmoisena ja koko ajan drsykettd (H2).

Koripallo ja jalkapallo tunneilla tulee eniten liikettd ja meilld jalkapallo on ithan
ykkonen ja sitten kisipallo on myos meilld sellainen, missé tulee hyvin liikettd (H6).

Esimerkiksi pesédpallossa ei tule niin paljoa liikettd niin olen teettényt erilaisia
variaatioita ja pienpelejd, joissa saadaan enemmén liikettd (H4).

Aineistossa erilaiset pelit, erityisesti jalkapallo, tunnistettiin motivoiviksi ja aktiivisuutta
lisddviksi. Samanaikaisesti aineistosta nousi haasteeksi oppilaiden fyysisen aktiivisuuden
jakautuminen erityisesti isoissa kenttdpeleissd. Haastateltava (H5) kuvasi, kuinka oppilaiden
fyysinen aktiivisuus vaihtelee ryhmén sisdlld ja osa oppilaista voi seisté paikallaan:
“Isoimmissa kenttdpeleissd, kuten jalkapallossa osa saa paljon juoksua ja liikettd mutta osa

seisoo paikallaan. Ryhmén sisdiset erot ovat valtavia.”

Myos klassiset kestdvyyslajit, kuten lenkkeily, suunnistus, hiithto ja uinti nousivat esiin
aineistosta.
No kestidvyyskunnon kehittdmisessé ihan klassiset suunnistus ja hiithto (H3).

Ohjeena on ettd etsi sellainen miellyttdvé juoksuvauhti mitd pystyt tasaisena
ylldpitdiméan. Sitten mé kerron niille ajan kun ne tulee maaliviivan yli ja painotan etti



41

ei ole nopeuskilpailu. Sitten tehdddn uudestaan ja tavoitteena juosta mahdollisimman
sama aika. Elikka harjoitellaan sellaisen tasavauhtisen rytmin 16ytdmista. (H1.)

Aiemmin juostiin oppilaiden kanssa lenkkid. Esimerkiksi kasiluokalla on yksi
yliméddrdinen tunti, niin sen pystyi hyvin kiyttiméédn kuntokykyjen kehittimiseen.
(H4.)

Keviilla me juoksemme Cooperit niin siind on lenkkeilya sitd ennen (H6).

Mulla on aina timmdinen kuntouinti kerta, jossa oppilaat ui sen verran mitd ui silld
kerralla. Seiskalla 10 minuuttia, kasilla 15 minuuttia ja ysilld 20 minuuttia. Se on
osalle todella tiukkaa. (H3).

Haastateltava (H1) korosti, ettd kestdvyyskunnon harjoittelu edellyttdéd opettajan ohjausta:
”Kestdvyyskunnon harjoittelua ei ole niinku verenmaku suussa harjoittelua. Vaan se on sitd
alhaista niinku peruskuntotasoa. M4 pidén kanssa tdrkeénd, ettd sitd niinku harjoitellaan ja

opetellaan oppilaiden kanssa.”

Kestdvyyskuntotestejd, kuten Cooperin testid ja viivajuoksutestid hyddynnettiin osana
harjoittelua. Haastateltava (H1) korostaa, kuinka koulun liikuntatunti on turvallinen ympéristo
harjoitella hengéstymisen tunnetta. Haastateltava (H4) painottaa, kuinka Cooperin tulokset

paranevat harjoittelun myo6ta.

Harjoitellaan monta kertaa 20 m piippijuoksua, jolloin ohjataan turvallisessa
ympaéristossd, miltd se hengédstyminen tuntuu ja missa raja menee (HI1).

Oppilaiden kanssa on tehty niin, ettd Cooper juostaan kahden viikon vilein niin usein
my0s ne tulokset paranevat (H4).

Haastateltava (H3) kertoi omasta kuntonyrkkeilyyn perustuvasta kestdvyysharjoitteesta, jonka
hén toteutti 10 vuotta sitten oppilaiden kanssa. Haastateltava kuvasi, kuinka hienoa oli vetdi
harjoitetta motivoituneen ryhmén kanssa. Haastateltava kokee kyseisen harjoitteen

toteutuksen hyvin haastavaksi timén péivin litkuntakasvatuksessa.

Mulla oli sellanen testi minkd ma olin ite muokannut kuntonyrkkeilysta ja
kestdvyysmaailmasta. Siiné oli juoksua punnerrusta juoksua ja vatsoja ja hyppyé ja
kaikkea. Md vedin sitd nimelld kuntoveto. Se oli sairaan hienoo kun jengi veti ihan
tiysilld. M4 nédén ettd sellasen vetdminen tdné pdivina tosi hankalaa. Ei ne ldhe eiké ne
jaksa lahted sellasta tekeen. Téstd on nyt ehkd noin 10 vuotta, ettd 10 vuodessakin
tapahtunut muutosta. (H3.)
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7.3.3 Olosuhteiden ja rakenteiden merkitys

Ympariston merkitys korostui kestdvyyskunnon toteuttamisessa. Aineiston mukaan koulujen
lahiympadristot tukivat padosin kestdvyyskunnon harjoittelua ja suurin osa liikkunnanopettajista
oli tyytyviisid olosuhteisiin. Suurin osa haastateltavista (n=5) korosti toimivia olosuhteita.

Yksi haastateltavista (n=1) koki nykyisen tyopaikan olosuhteet haastaviksi.

Taélla on kyll4 loistavat olosuhteet. Voi teettdd kaikenmoista (H2).

Kaikki on tosi hyvin tddlla ympariston suhteen. Kentét on kunnossa ja vilineitd 16ytyy
hyvin. (HS.)

Meilld on tisséd koulun 13hettyvilld todella hyvit lenkkeilymaastot, ettd padstdin
suoraan lenkkeileen ja talvella hithtiméaén. Ei jad ympéristosté kiinni (H6).

Jos mé vertaan edelliseen tyopaikkaan niin me paistiin sielld harjulle juoksemaan,
hithtiméan ja suunnistamaan ja jos mietin titi nykyistd tydpaikkaa, niin ymparisto on
kyll4 iso haastaja. (H3.)

Aineistossa toistui useampaan otteeseen hiihtdminen. Hithtiminen koettiin haasteeksi

sddolosuhteiden seké sijainnin vuoksi.

Me ei paidsta tdélla hithtimédn sddolosuhteiden takia. Edellisessd tyopaikassa
hy6dynnettiin hiithtoa todella paljon ja sielld nuoret tykkasivit. Ne tykkasivét siitd,
koska saivat mennd kaverin kanssa omaa tahtia ja hassutella sielld. (H1.)

Hiihtdmé&in me ei pddstd, kun menisi tunti aikaa péastd hiihtopaikalle (H4).

Liikuntatuntien tuntiméérat nousivat esiin aineistosta. Litkunnanopettajat kokivat, ettd

tuntiméérat eivit riitd kestdvyyskunnon kehittimiseen.

Tuntimaarat ei riitd ominaisuuksien kehittimiseen mutta sielld koululitkunnassa ehka
tirkein rooli on antaa niitd kokemuksia (H1).

Liikuntatuntien mééra voisi olla suurempi, koska huonokuntoisten méérid haastaa
litkkuntatuntia. Ja erityisesti kestdvyyskunnon lisddmiseen (H3.)

Kestdavyyskunto kulkee mukana eri lajeissa mutta ei tilld hetkelld ehké korostu
riittdvasti. Aika ei riitd sen kehittdmiseen liikuntatunneilla (H4.)

Ois varmasti tarpeellista tulevaisuudessa, ettd jokaisella oppilaalla olisi enemmén
litkkuntaa viikossa (H6).

Liikuntatuntien tuntiméérien véhdisyyden vuoksi haastateltava (H3) korosti valinnaiskurssien

merkitystd. Hén kertoi, kuinka valinnaisliitkunnan kuntoliikunnan kurssi oli ollut toimiva
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ratkaisu heiddn koulussaan. Kuntoliikunnan kurssi tarjosi oppilaille mahdollisuuden harjoittaa
kestdvyyskuntoa. Valinnaiskurssin avulla kestdvyyskunnon kehittamiseen pystyttiin
paneutumaan paremmin. Haastateltava korosti, ettd on tidrkedd saada innostettua téllaisiin
ryhmiin my®0s niitd oppilaita, jotka hyotyvét kurssista terveyden ja hyvinvoinnin

nakokulmasta.

Meilla on valinnaisliikunnankurssina kuntolitkunnan kurssi, miké ei ole ehké
keskivertoa. Meilld oppilaat valitsee sitd dlyttomén paljon ja sielld tulee treenattua
tdma kestdvyysteemaa enemmén. Sielld kdydadn lenkeille, tehdddn porrastreenejé ja
juoksuloikkatreenejé. Sielld kursseilla on nyt niité joilla on tosi hyva kunto, mutta
sielld on onneksi myds niité, jotka on kotona miettinyt, ettd tad olisi hyvé valita
terveyden edistdmiseksi. (H6.)

Haastateltavat (H3) ja (HS) kuvasivat kestdvyyskunnon harjoittamisen haasteita. Toinen
haastateltavista nosti esiin muun muassa sekaryhméitydskentelyn, eriyttdmisen seké

oppilaiden kunnon. Toinen haastateltava korosti liséksi, kuinka perustaitojen opetteluun

menee nykyddn enemmain aikaa.

Ma néén tdélla ongelmaksi sekaryhmétyoskentelyn. M4 joudun tosi paljon
eriyttdmddn. Koen ettd sekaryhmit on myds kuntokykyjen kehittdmiselle esteeni.
Ennen kun tyt6t oli erikseen, niin saatiin todella paljon enemmain irti.
Kestidvyysliikunta jda vahidn muiden osa-alueiden taakse tdné péivina, koska
perusliikuntataidot ja sosiaaliset taidot vievit aikaa. (H3.)

Haasteena on oppilaiden huono kunto, ettéd niitd kestdvyysominaisuuksia ei voi oikein
ldhted tekemddn koska suurin osa ei niitd jaksa toteuttaa (H3).

Se litkuntatuntien taso on silleen laskenut sisélloiltdén, ettd tehdddn helpompia juttuja
mitd aiemmin (HS).

Mielenterveysongelmat lisdéntyvit ja kotioloissa litkkuminen vihenee, on pakko
keskittyéd siihen, ettd edes perustaidot opitaan (HS).
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8 Pohdinta

8.1 Tulosten tarkastelu ja johtopaatokset

Tutkimuksen tavoitteena on selvittdd lilkunnanopettajien havaintoja kestivyyskunnon
asemasta seki oppilaiden kestdvyyskunnosta ylédkoulun liikunnanopetuksessa. Tulokset
osoittavat, ettd liikunnanopettajien nikemysten mukaan oppilaiden kunto on heikentynyt ja
heikkokuntoisten oppilaiden mééré lisddntynyt viime vuosien aikana. Tét4 ndkemystad tukee
myos haastateltavan luovuttama Cooper-aineisto. Vastaavasti aiemmat tutkimukset osoittavat,
ettd lasten ja nuorten kestdvyyskunto on heikentynyt 20 metrin viivajuoksutestilld mitattuna
kuluneen 30 vuoden aikana. Liséksi varusmiesten kestédvyyskunto on heikentynyt kuluneen 40
vuoden aikana. (Lintu ym., 2018, 36—41; Vesterinen, 2019, 32.) Eldmantapamuutokset, kuten
painon nousu, ovat johtaneet kestdvyyskunnon laskuun. (Haapala ym., 2017, 5-8).
Ylékouluikéisten kohdalla on syytd ottaa huomioon myds motivaation puute seki sosiaalinen
paine. Esimerkiksi Cooper-testissd oppilas voi juosta alle oman parhaansa motivaation

puutteen takia tai jattdd juoksematta kenttdd ympéri, koska pelkéé hikoilua.

Tuloksista nousi erittdin vahvasti esiin kestdvyyskunnon polarisoituminen.
Liikunnanopettajien mukaan oppilasryhmissi on erittdin hyvikuntoisia sekd huonokuntoisia,
mutta keskitasoisten oppilaiden méaédrd on viahentynyt. Vastaavaa oppilaiden kunnon vaihtelua
havainnollistaa my0s tutkimuksessa aineistona kéytetty Cooper-aineisto, jossa oppilaiden eri
vuosina saavuttamien minimi- ja maksimitulosten viliset erot tulevat esiin. Myos Lintu ym.
(2018, 36-41) korostaa tutkimuksessaan, kuinka kestdvyyskuntotulokset eivét ole
merkittavasti heikentyneet 2000-luvulla, mutta erot heikompien ja parhaimpien vililld ovat
kasvaneet. Kestdvyyskunnon polarisoituminen nidkyi myds oppituntien pedagogisissa
ratkaisuissa, kuten ryhmittelyissé ja pienpelien variaatioissa. Niilld ratkaisuilla pyrittiin

tukemaan myds heikompien oppilaiden osallistumista ja litkuntatuntien aktiivisuutta kaikille.

Tutkimus osoittaa, kuinka oppilaiden kestdvyyskunto on yhteydessi kestdvyyskunnon
asemaan litkunnanopetuksessa seka liikunnanopetuksen sisdlloissd. Tasoerot, heikko
kestdvyyskunto ja perusliikuntataitojen puute ovat heijastuneet litkuntatuntien siséltoihin.
Yksi tutkimukseen osallistuneista opettajista kuvasi tulososion esimerkissé, kuinka hédnen on
pitdnyt muokata tunteja vihemmaén aktiivisiksi, jotta kaikki pysyvit mukana litkuntatunneilla
eivitkd mene sivuun istumaan. Kestdvyyskunnon aseman tutkiminen ndyttiytyy hyvin laajana

kokonaisuutena ja se muodostuu monien tekijoiden yhteisvaikutuksesta. Tata aihetta
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tarkastellessa on olennaista huomioida yhteiskunnalliset, koulukohtaiset sekd oppilaisiin

liittyvat yksilolliset tekijat.

Tutkimuksen tuloksia kestdvyyskunnon suhteen voidaan tarkastella myds opetussuunnitelman
ndkokulmasta. Perusopetuksen opetussuunnitelmassa (2014) on seitsemén eri tavoitetta
fyysisen toimintakyvyn edistimiseksi, joista yksi ohjaa arvioimaan, ylldpitimaén ja
kehittdiméan kestdvyyttd (Opetushallitus, 2016). Tutkimuksen tulokset osoittavat, ettd
kestdvyyskuntoa ei juurikaan opeteta omana kokonaisuutena, vaan se toteutuu enimmaékseen
muiden pelien ja lajien yhteydessd. Opetussuunnitelma ohjaa kehittdmaén kestavyyttd, mutta
litkkunnanopettajalla on vastuu sen toteuttamistavasta. Kestdvyyden toteuttaminen osana
muuta toimintaa motivoi ja innostaa tulosten perusteella enemmain kuin perinteinen
kestidvyysharjoittelu. On kuitenkin epdvarmaa, ymmartavétko oppilaat kestédvyysharjoittelun
perusteita, jos kestdvyysharjoittelua toteutetaan muun toiminnan sivutuotteena. Tdmén
perusteella voidaan pohtia, tulisiko opetussuunnitelman ohjata selkeimmin kestdvyyskunnon

harjoittelua.

Fyysisen toimintakyvyn tavoitteiden lisdksi perusopetuksen opetussuunnitelman perusteissa
(2014) maaritelldan kuntokykyjen arviointi. Kuntotestien tuloksia ei saa kiyttdé arvioinnin
perusteina. (Opetushallitus, 2016.) Kuntokykyjen arviointi sekd mittaamisen merkitys
nousivat aineistosta esiin. Tutkimuksen tulokset viittaavat sithen, ettd nykyisen kaltainen
arviointiohje on heikentdnyt kestdvyyskunnon asemaa sekd vihentanyt kestdvyyskunnon
harjoittelua. Tulosten mukaan mittaaminen ja arviointi motivoi osaa oppilaista. Lisdksi
aineistossa korostetaan mittaamisen ja arvioinnin merkitysta terveyden ja hyvinvoinnin

nakokulmasta.

Toisaalta tutkimustuloksista ilmenee, kestdvyyskuntotestit voivat olla osalle oppilaista
epamiellyttivd kokemus ja aiheuttaa esimerkiksi ahdistusta. Kuntotestien tarkoitus ei ole
aiheuttaa kenellek&din huonommuuden tunnetta vaan tarjota kehittdva kokemus. Oppilaiden
tasoerot ovat erittdin suuria, minkd myotd pedagogiset ratkaisut, kuten eriyttdminen
kuntotestien toteutuksessa, korostuvat tdiméan péivén litkunnanopetuksessa. Jatkossa olisi
kiinnostavaa pohtia, voisiko kuntokykyjen arvioinnille olla paikka liikunnanopetuksessa, kun
huomioidaan erilaiset toteuttamistavat ja yksildiden tarpeet. Liséksi testit tarjoavat monille
oppilaille mahdollisuuden oppia sietiméén negatiivisia tunteita ja késittelemaéan

epamukavuutta, minkd merkitys korostuu etenkin nykypaivéna.
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Oppilaiden tasoerojet edellyttavit eriyttimistd mittaamisen lisédksi myds kestdvyyskunnon
harjoittelussa. Haastateltavat painottavat opetuksessaan yksilon huomioimista sekd pyrkivit
sithen, ettd kaikki osallistuvat yhteiseen toimintaan. Aineistossa eriyttiminen nousi kuitenkin
melko vahén esiin. Yksi haastateltava kertoi, kuinka korostaa suunnistuksessa, ettd voi menna
kévellen, holkiten tai reippaampaa tahtia holkédten. Tdma esimerkki ilmentdd opettajan
toimintatapaa, jossa oppilas saa edeté omalle tasolleen sopivalla tavalla, miki tukee opetuksen
eriyttdmistd. Liitkunnanopettajien mukaan tyypillinen kestdvyyskunnon harjoitus on, ettd
kaikki oppilaat 1dhtevét usein suorittamaan samaa tehtdvaa esimerkiksi lenkkid. Oppilas voi
kuitenkin itse mééritelld tahdin, jolloin valinta painottuu usein enemmén oppilaan vastuulle.
Liukkosen ja Jaakkolan (2017, 291) mukaan autonomiaa korostavassa motivaatioilmastossa
oppilaalla on mahdollisuus valita omalle taitotasolleen sopivia harjoitteita, miki tukee
eriyttdmistd. On kuitenkin syytd pohtia, kykenevitko oppilaat valitsemaan itselleen sopivan ja

kehittivit harjoitteen, ja onko timén tyyppinen eriyttdminen riittavaa.

Kestdvyyskunnon kehittdmisen osalta aineistosta nousi esiin haasteita, joista yksi
keskeisimmisti oli ajanpuute. Liikuntatunteja on hyvin rajallisesti, minkd myoté aika ei riitd
kestdvyyskunnon kehittdmiseen liikuntatunneilla. Tatd ndkemystd tukee myds aiempi
tutkimus, jossa liikuntatuntien vdhéinen heikentdi tavoitetta kehittiéd kestdvyyskuntoa
(Bossmann, Woll & Wagner, 2022, 2—12). Tutkimuksen aineistosta nousi esiin muutamia
ratkaisuja, kuten valinnaisliikunnat seké liikuntaléksyt. Valinnaisliitkuntojen avulla viikkoon
saataisiin runsaasti lisdé litkuntatunteja. Ongelmana ndissa néhtiin se, ettd 16ytavatko
valinnaisliikuntoihin ne oppilaat, joille niistd hyotya. Liikuntaléksyt olisi matalalla
kynnykselld toteutettava kdytanto, ja laksyjen kautta voitaisiin juuri keskittyd kuntokykyjen
kehittdmiseen, mika olisi yksilollisesti sekd yhteiskunnallisesti erittdin merkitsevaa.
Haasteena ovat litkkunnan ilon mahdollinen viahentyminen, jos ldaksyt koettaisiin pakolliseksi
velvollisuudeksi. Lisdksi oppilaiden eri ldhtokohdat haastavat, silld osa oppilaista litkkuu

hyvin paljon, jolloin tdma ratkaisu saattaisi olla heille melko tarpeeton lisd.

Ajanpuutteen lisdksi haasteiksi nousi téssd tutkimuksessa oppilaiden sinnikkyyden puute sekd
epdmukavuusalueen vilttely. Liikunnanopettajat kuvasivat sen olevan timén ajan ilmio.
Vastaavasti Saros (2012, 64-65) kuvasi véitdskirjassaan yhteiskunnallisia muutoksia, kuten
sitkeyden ja voiman puutetta. Lisdksi hén toi esiin kestdvyyskunnon arvostuksen
heikkenemisen nyky-yhteiskunnassa. Yhteiskunnalliset muutokset voivat selittdad tdssé
tutkimuksessa esiin tulleita ilmiditd. Lisdksi voidaan pohtia, onko esimerkiksi

kestdvyyskunnon arvioinnin poisjdédminen heikentényt oppilaiden yrittimisté ja ponnistelua.
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Hills ym. (2015, 369-373) toteavat, ettd fyysisié ja psyykkisid ongelmia on havaittavissa yhi
nuoremmissa ikdluokissa, mika liittyy elaméntapamuutoksiin. Vastaavia havaintoja nousi
esiin myos haastatteluissa. Yksi haastateltavista korosti, kuinka mielenterveysongelmat
lisddntyvit ja kotioloissa litkkuminen vdhenee, minké takia koululitkunnan merkitys korostuu.
Liikuntakasvatuksen tarkoituksena ei ole saada oppilaita juoksemaan Cooperissa kovia
lukemia tai tekeméén heistd kestidvyysurheilijoita, vaan tavoitteena on saada oppilaat
liikkkumaan seki edistimaan kokonaisvaltaista hyvinvointia. Tdmén tutkimuksen tulokset
osoittavat, kuinka merkittdvid on jakaa tietoa kestdvyyskunnon merkityksesti ja tarjota
oppilaille kokemuksia kestdvyyskunnon parista. Liikuntakasvatuksen sisilto on laaja ja
tuntien rajallisuus haastaa, mutta pienetkin kokemukset kestdvyyskunnon parista voivat

tarjota pohjaa tulevaisuuden liikkumiselle sekd vahvistaa terveempid eldméntapoja.

Tapasin yhden haastateltavani jilkikdteen. Hin kertoi haastatteluni jilkeen, ettd jai
miettimiin aihettani ja padtti lisitd liikuntatunneille kestdvyyttd. Haastateltava sanoi
lisdnneensa viivajuoksun litkuntatunnin loppuun, jos litkuntatunnilla oli vihemmén liikett4,
esimerkiksi lentopallon yhteydessd. Tdma osoittaa, kuinka tutkimuksella voi olla vaikutusta
suoraan opetuskaytdntoihin. Kyseinen litkunnanopettaja hyodynsi haastattelutilanteesta
saatuja nadkdkulmia omaan opetuksen kehittdmiseensd. Kaikki tutkimukseen osallistujat olivat
todella sitoutuneita aiheeseen ja olivat tutkimuksen perusteella tunnistaneet mahdollisuuksia
sekd haasteita. Tuloksista néki, kuinka paljon litkunnanopettajat pyrkivit omalla
toiminnallaan tarjoamaan oppilaille positiivisia kokemuksia sekd innostamaan aiheen pariin.
Opettajien monipuoliset toteuttamistavat, ilmapiirin luonti, tietoisuuden jakaminen seké
motivoivien tehtdvien suunnitteleminen korostavat heidén vahvaa osaamistansa sekd
ammattitaitoa. Lisdksi haastateltavan kerddma pitkittiisaineisto Cooper-tuloksista kuvastaa

hénen vahvaa sitoutumistaan tyohon.
8.2 Kehitys- ja jatkotutkimusehdotukset

Tutkimuksen aihe koettiin haastatteluiden perustella kiinnostavaksi. Tutkimuksen otoskoko
oli pieni (n=6), miki rajoittaa tulosten yleistettavyyttd ja erojen 16ytdmistd. Haastateltavat
pyrittiin 16ytdméén eri puolilta Suomea ja erikokoisilta paikkakunnilta, jotta 16ydettéisiin
mahdollisia erilaisia eroja ndiden vililld. Tuloksissa nditd eroja ei kuitenkaan tullut esiin.
Laajempi otoskoko voisi mahdollistaa paremmin erojen tarkastelun. Lisdksi suurin osa tdhdn

tutkimukseen osallistuneista oli kokeneita ja pitkdn uran tehneitd litkkunnanopettajia, joten
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vihemmain kokeneiden liikunnanopettajien ndkemykset voisivat mahdollisesti olla erilaisia.

Suurempi otoskoko mahdollistaisi myds timén nédkokulman tutkimisen.

Haastateltavalta saatu Cooper-aineisto oli erittdin arvokas. Aineisto on pitkittdisaineisto ja
siind on yhteensd 1 268 Cooper-tulosta. Tdma aineisto mahdollistaisi jo itsessdan
jatkotutkimuksen. Aineiston avulla voitaisiin esimerkiksi tarkastella kehitystrendeja
kestdvyyskunnossa. Aineistoa voitaisiin myos verrata puolustusvoimien Cooper-tuloksiin,

jolloin voitaisiin 16ytdd mahdollisia samankaltaisuuksia tai eroja muutoksissa.

Haastatteluiden lisdksi havainnointi olisi hyvd menetelma kyseisen aiheen tutkimiseen.
Havainnoinnin avulla pystyttiisiin ndkemaan, millaiset pedagogiset ratkaisut lisddvat liikettd
sekd, miten eri ympdristot ja olosuhteet vaikuttavat aktiivisuuteen. Tuloksista nousi esiin,
kuinka sekaryhmétyodskentely haastaa etenkin kuntokykyjen kehittdmisti. Havainnoinnin
avulla pystyttdisiin tarkastelemaan ryhméin sisisid vaihteluita, kuten sukupuolten vélisid eroja

aktiivisuudessa seké vertailemaan seka- ja erillisryhmien aktiivisuuden eroja.

Liikunnanopettajat nostivat esiin, kuinka heidén nikemystensd mukaan oppilaat suhtautuvat
padsdintoisesti kestdvyyskuntotesteihin ja motivoituvat niistd. He korostivat myds
kestdvyyskuntotestien merkitysté terveyden ja hyvinvoinnin kannalta. Jatkotutkimusideana
olisi mielenkiintoista selvittidd oppilaiden ndkemyksid kuntotesteista ja niiden toteutustavoista.
Liséksi opettajien ja oppilaiden ndkemysten vertailu voisi tarjota arvokasta tietoa

kestdvyyskuntotestien toteuttamistavoista.
8.3 Luotettavuus

Laadullisen tutkimuksen luotettavuuden parantamiseksi on esitetty muun muassa riittdva aika
tutkimuksen toteutukseen, tutkimuksen kulun raportointi yksityiskohtaisesti seké prosessin
arviointi vertaispalautteen ja ohjauksen avulla (Tuomi & Sarajdrvi, 2018, 165). Tutkimus
kaynnistettiin syksylld 2024, aineistonkeruu toteutettiin syksylld 2025 ja tutkimus
viimeisteltiin kevadlla 2026. Tutkimukseen varattiin hyvin aikaa, ja sitd toteutettiin
systemaattisesti puolentoista vuoden ajan, mika lisdd tutkimuksen luotettavuutta.
Tutkimuksen vaiheet pyrittiin raportoimaan menetelméosiossa tarkasti. Lisdksi taulukoiden
avulla on havainnollistettu analyysin vaiheet, jolloin lukija voi seurata tutkimuksen kulkua

helposti ja selkedsti.

Laadullisessa tutkimuksessa tutkijan subjektiivisuus on tiiviisti mukana. Subjektiivisuus ohjaa

atheen valintaa, hypoteesin muodostamista seké tietojen tulkintaa. Laadullisessa
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tutkimuksessa tutkijaa kannustetaan pohtimaan omia arvojaan ja tavoitteitaan seka niiden
yhteyttéd tutkimukseen. (Ratner, 2002, 1-9.) Tutkijalla on vahva liikuntatausta seki
litkkunnallinen eldméntapa, mutta hén ei ole itse kestdvyysurheilija. Timé on mahdollistanut
tulosten tarkastelun melko neutraalista ndkdkulmasta. Tutkijan kiinnostus aihetta kohtaan ja
halu kehittda lasten ja nuorten kestdvyyskuntoa tulevana luokan- ja liikunnanopettajana ovat

ohjanneet tutkimuksen pariin.

Tutkimuksen luotettavuuspohdinnoissa pitdisi pyrkid huomioimaan tutkijan
puolueettomuusndkokulma. Tdma tarkoittaa, ettd pyrkiiko tutkija kuuntelemaan ja
ymmairtimédn haastateltavaa vai suodattuuko haastateltavan kertomus tutkijan oman
kehyksen ldpi. Tutkijan ikd, sukupuoli, kansalaisuus, uskonto ovat esimerkkej, joita tiytyy
puolueettomuusnikdkulmassa huomioida. (Tuomi & Sarajérvi, 2018, 160). Tutkimuksen aihe
on kuitenkin melko neutraali ja ei-arkaluontoinen. Tdman myota tutkijan henkilokohtaisilla

taustatekijoilld ei ole merkittdvad vaikutusta tutkimukseen.

Tutkimuksen luotettavuuteen vaikuttaa pieni otoskoko. Haastateltavia oli kuusi, mika
heikentdi tulosten yleistettdvyyttd sekd nadkdkulmien monipuolisuutta. Lisdksi
luotettavuudessa taytyy ottaa huomioon, ettd kaikki haastateltavat pitivat kestdvyyskuntoa
itselleen hyvin merkityksellisend. Kaikki tutkimukseen osallistujat (n=6) arvostivat
kestdvyyskuntoa erittdin paljon. Haastateltavista (n=5) kertoi, ettd kestivyysliikuntalajit ovat
osa heidédn arkeaan. Tdma on voinut vaikuttaa tuloksiin, silld haastateltavat arvottivat
kestavyyskunnon merkityksen hyvin korkealle. Haastateltavien nikemykset olivat myos
melko yksipuolisia ja samansuuntaisia. Kriittisemmat ndkokulmat jdivit aineistossa
véhiisiksi. Tulosten samankaltaisuus tukee tutkimuksen johdonmukaisuutta, mutta

haastateltavien yhtendinen tausta tulee ottaa huomioon.

Haastattelutilanteet eroavat arkikeskustelusta, sillé tilanne vaikuttaa haastateltavien
puhetapaan. Haastattelutilanne sekd haastattelija voivat vaikuttaa jonkin verran vastauksiin.
Haastateltavilla on monia eri identiteettejd, joita he peilaavat haastattelutilanteessa. (Aaltio &
Puusa, 2020, 183.) Haastattelutilanteet saattoivat vaikuttaa tuloksiin. Kysymysten muotoilu
saattoi ohjata vastauksia, vaikka tutkija pyrki neutraaliin ohjaukseen. Haastatteluissa oli
ennalta méérdtyt teemat, mutta kysymykset olivat avoimia, jolloin haastateltavat padsivat
vapaasti kertomaan omia ajatuksiaan. Luotettavuutta voidaan parantaa varmistamalla, etti
tutkija ja tutkittava ovat tulkinneet ja ymmartaneet keskustelun aikana tulleet seikat

yhteneviisesti. (Aaltio & Puusa, 2020, 184.) Haastattelun aikana tutkija pystyi tarkentamaan
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kysymyksié sekd kysymadan lisdkysymyksid varmistaakseen, oliko ymmaértinyt asian oikein.
Samoin haastateltava pystyi esittdméén tarkentavia kysymyksid sekd varmistamaan asioiden

ymmaérryksen.

Laadullisessa tutkimuksessa luotettavuutta voidaan lisdtid kuvaamalla tutkimustilanne,
tutkimusymparisté sekd mahdolliset erityistekijat (Aaltio & Puusa, 2020, 184). Yksi
haastatteluista jérjestettiin kasvotusten ja muut etdyhteyksin. Etdyhteys mahdollisti
monipuolisemman aineiston, silld haastateltavat saatiin eri puolilta Suomea. Liséksi etdyhteys
saattoi mahdollistaa rennomman ilmapiirin haastattelun ympérille, koska haastateltavat
pystyivit osallistumaan tutussa ymparistossddn. Etdyhteyden haasteeksi nousee kuitenkin
mahdolliset tekniset ongelmat ja niiden toimivuuden jannittdiminen tutkijan seka
haastateltavien puolelta. Kasvotusten suoritettu haastattelu puolestaan mahdollisti eleiden ja

ilmeiden ndkemisen, mika saattoi syventéd haastattelun sisaltoa.

Sekundaariaineistona toiminut Cooper-aineisto tuki haastatteluaineiston tuloksia ja vahvisti
litkkunnanopettajien nikemysten luotettavuutta. Cooper-tulosten maéiré oli suuri, mikd paransi
luotettavuutta. Tuloksissa tdytyy huomioida kuitenkin, ettd Cooper-aineiston tulokset olivat
vain yhden yksittdisen koulun tuloksia. Lisdksi vuoden 1997 vuoden tulosten méara oli

huomattavasti pienempi kuin muiden vuosien, miké voi vaikuttaa vertailtavuuteen.
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Liitteet

Liite 1. Haastattelurunko

Taustakysymykset:

1. Nimi
2. Kokemusvuodet

3. Paikkakunta

Teema-alueet:

Kestdvyyskunnon arvostus

Kestdvyyskunnon asema yldkoulun liikunnanopetuksessa
Kestdavyyskunnon mittaaminen ja arviointi

Oppilaiden suhtautuminen kestdvyyskunnon harjoitteluun

Kestdavyyskunnon muutokset

Haastattelukysymykset:

Kestivyyskunnon arvostus

Miten itse arvostat kestdvyyskuntoa?

Miten oppilaat arvostat kestavyyskuntoa litkuntatunneilla?
Kestivyyskunnon asema ylikoulun liikunnanopetuksessa

Miten kestdvyyskunto sijoittuu suhteessa muihin osa-alueisiin esim. sosiaaliset taidot,
motoriset taidot?

Onko liikuntatuntien tehtdvéna tukea kestdvyyskunnon kehittymistd vai nietko sille paikan
muualla esim. vapaa-aika, harrastukset, koulumatkat?

Kestivyyskunnon harjoittaminen ja pedagogiset ratkaisut

Millaisia menetelmid ja siséltdjd hyodynnét kestdvyyskunnon kehittdmiseksi?
Mitka tekijat mahdollistavat ja mitké rajoittajat kestdvyyskunnon harjoittelua?
Kestivyyskunnon mittaaminen ja arviointi

Néetko oppilaiden suhtautumisessa eroja aiempiin vuosiin?

Miten koet mittaamisen hyddyt?
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Miten koet mittaamisen haitat?
Oppilaiden suhtautuminen kestivyyskunnon harjoitteluun
Millaisia eroja on oppilasryhmien sisdlld sukupuolen, liikuntataustan tai motivaation suhteen?

Miten oppilaiden suhtautuminen kestdvyyslitkuntaan on muuttunut viimeisten 10-20 vuoden
aikana?

Kestavyyskunnon muutokset
Millaisia muutoksia olet havainnut oppilaiden kestdvyyskunnossa vuosien aikana?

Miten kestdvyyskunnon muutokset nakyvit kaytdnnossa liikkuntatunneilla?
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Liite 2. Suostumuslomake

SUOSTUMUS OSALLISTUA TIETEELLISEEN TUTKIMUKSEEN
Kestdavyyskunnon asema yldkoulun litkunnanopetuksessa, Pro gradu -tutkielma

Ymmarrén, ettd tutkimukseen osallistuminen on vapaaehtoista ja voin milloin tahansa syyta
kertomatta keskeyttda tai lopettaa osallistumiseni tutkimukseen. Tésté ei aiheudu minulle
kielteisid seuraamuksia. Keskeyttdmiseen tai lopettamiseen asti minusta kerattyja
tutkimusaineistoja voidaan edelleen hyodyntédé tutkimuksessa. Antamalla suostumukseni
osallistua tdhédn tutkimukseen tutkittavana hyviksyn, ettd minulta kerdtdan tietoja ja aineistoja
tiedotteessa kuvattuun tutkimukseen.

Haastatteluaineisto kerdtdin Pro gradu -tutkielmaan. Tutkimuksen tehtdvéna on selvittad
litkunnanopettajien nikemyksié kestdvyyskunnon asemasta ylédkoulun liikunnanopetuksessa.
Lisdksi tutkimuksessa pohditaan kestdvyyskunnon harjoittamisen erilaisia toteuttamistapoja.
Haastattelut toteutetaan etiyhteyksin Zoom-alustaa hyodyntiden. Haastattelujen kesto noin 30—
40 minuuttia. Haastattelut nauhoitetaan.

Haastatteluaineisto késitellddn luottamuksellisesti, eiki sitd luovuteta ulkopuolisille.
Aineistoon on péddsy ainoastaan tutkimuksen tekijilld. Haastateltavien henkildllisyydet
suojataan, eikd yksittéisid henkilditd voida tunnistaa tutkimusraportin perusteella.
Haastattelun aineistoa sdilytetddn enintddn 01.05.2026 asti.

Haastateltavan on oikeus keskeyttdd haastattelu tai kieltdytyd vastaamasta kysymyksiin.
Haastattelulupa toimii todisteena siitd, ettd haastattelija on saanut haastateltavilta
suostumuksen haastatteluun. Haastateltavalla on oikeus perua lupa aineiston kdyttoon.
Antamalla suostumukseni osallistua tdhédn tutkimukseen tutkittavana:

Suostun siihen, ettd ddneni nauhoitetaan ja vastauksia kéytetdén Pro gradu -tutkielman
tulososiossa.

Vahvistan, ettd olen saanut tiedotteen tutkittavalle seka tietosuojailmoituksen, ja minulla on
ollut mahdollisuus esittii tutkijoille tarkentavia kysymyksié. Olen siten saanut riittdvit tiedot
tutkimuksen sisdllostd, sen kulusta ja mitd se minun osaltani tarkoittaa, samoin kuin
henkilGtietojeni kisittelystd. HenkilGtietojani kidsitellddn lain mukaisella yleisen edun
perusteella. Minulla on ollut riittdvésti aikaa harkita osallistumistani tutkimukseen. Minua ei
ole painostettu tai houkuteltu osallistumaan tutkimukseen.

Ilmaisen suostumukseni vastaamalla tihén sihkopostiin ”Kylli, suostun”.

Yhteystiedot:
Kerttu Mdkinen
kehmak@utu.fi
0442075968
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Liite 3. Tietosuojalomake

\ & 1(3)
-§ % TURUN TIETEELLISEN TUTKIMUKSEN
1S YLIOPISTO TIETOSUOJASELOSTE

EU:n yleinen tietosuoja-asetus

atllat 13 ia14
Bélyvdwadrs: 2.10.2025

Tiedote tutkittaville koskien projektia: Liikunnanopettajien nidkemyksia kestivyyskunnon
asemasta yldkoulun liikunnanopetuksessa

Olet ottamassa osaa Turun yliopistossa jarjestettavaan tieteelliseen tutkimukseen. TAma tietosuo-
jaseloste kuvaa sita, miten henkilotietojasi tullaan kasittelemaan tutkimuksessa.

1. Rekisterinpitaja
Turun yliopisto

TAI

Tutkija: Kerttu Mékinen

Yhteyshenkild projektia koskevissa asioissa:
Nimi: Kerttu Makinen

Osoite: Tehtaankatu 6 C

Puh.: 0442075968

E-mail: Kehmak@utu.fi

2. Kuvaus tutkimuksesta ja henkilotietojen kisittelysta

Tutkimuksen tehtavana on selvittaa liikunnanopettajien ndkemyksia kestavyyskunnon asemasta yla-
koulun liikunnanopetuksessa seka selvittda keinoja sen toteuttamiseen. Lisaksi tutkimuksessa kasi-
tellddn opettajien kokemuksia, kaytantéja ja havaintoja oppilaiden suhtautumisista ja mahdollisista
haasteista.

Haastattelut toteutetaan yksildhaastatteluina. Haastattelut toteutetaan etayhteydelld, Zoomin vali-
tykselld. Haastatteluissa luottamuksellisuus sekd vapaaehtoisuus. Haastattelu tallennetaan ja ai-
neisto litteroidaan. Aineistot siilytetdan 5/2025 asti.

Haastatteluissa kerattyja henkilGtietoja kasitelldan luottamuksellisesti tutkimuksen ajan. Tiedot séi-
lytetdén salatussa tietokoneessa, ja niihin on paasy vain tutkimuksen tekijalla. HenkilGtietoja kayte-
tdan ainoastaan taman tutkimuksen analysointiin. HenkilGtiedot litetddn haastatteluun vain tutki-
muksen kaytton, eika niita julkaista siten, ettd haastateltava voitaisiin tunnistaa yksittaisena henki-
I16na.

3. Tutkimusryhmin vastuullinen yhteyshenkilo

Nimi: Juli-Anna Agrila,

Osoite: Seminaarikatu 1

Puh.: +358 29 450 3526

E-mail: julaer@utu fi

4. Tietosuojavastaavan yhteystiedot

Turun yliopiston tietosuojavastaava on tavoitettavissa sdhkdpostitse osoitteesta: dpo@utu fi.
5. Henkilét, jotka osallistuvat henkilétietojen kisittelyyn

Kerttu Mékinen

6. Tutkimuksen nimi seka tutkimuksen kesto

Turun yliopisto
20014 Turun yliopisto
Puhelin 029 450 5000
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Tutkimuksen nimi: Liikunnanopettajien ndkemyksia kestavyyskunnon asemasta ylakoulun liilkun-
nanopetuksessa

Henkildtietojen kasittelyn ajallinen kesto: Henkilotietoja sailytetaan tutkielman valmistumiseen asti.
7. Henkildtietojen lainmukainen kisittelyperuste

Henkilétietoja kasitellddn seuraavan, tietosuoja-asetuksen 6(1) artiklassa mainitun, kéasittelyperus-
teen nojalla:

[ rekisterdidyn suostumus;
[J kasittely on tarpeen sopimuksen taytantddn panemiseksi;
[ rekisterinpitijén lakisiateisen velvoitteen noudattaminen;
[ kasittely on tarpeen rekisterdidyn elintérkeiden etujen suojaamiseksi;
[ kasittely on tarpeen yleistd etua koskevan tehtavan suorittamiseksi tai rekisterinpitdjélle kuulu-
van julkisen vallan kayttamiseksi:

K tieteellinen tai historiallinen tutkimus tai tilastollisia tarkoituksia varten;

[ tieteellisten aineistojen tai kulttuurisperinnéllisten materiaalien arkistointia varten;
[ rekisterinpitéjén tai kolmannen osapuolen oikeutettu etu.
8. Tutkimusmateriaaliin sisdltyvit henkiltiedot seki suojatoimenpiteet
Tutkimuksessa keratdan haastateltavan nimi, kokemusvuodet liikkunnanopettajana seka paikka-
kunta, missa tydskentelee. Lisdksi haastattelussa tallennetaan haastateltavan daani. Henkilétiedot
sailytetaan tietoturvallisesti salatussa tietokoneessa ja niihin on ainoastaan paasy tutkimuksen teki-
jalla.
9. Erityiset henkildtietoryhmait (arkaluontoiset henkilétietoryhmat)

Tutkimuksessa ei kasitella erityisia henkilotietoryhmia.

10. Henkilotietojen siirtiminen ja jakaminen kolmansille osapuolille

Henkilétietoja ei siirretd Turun yliopiston/tutkimusryhman ulkopuolelle.

12. Henkilotietojen siirtiminen EU:n tai ETA:n ulkopuolelle

Henkilétietoja ei siirretd Euroopan unionin tai Euroopan talousalueen ulkopuolelle.

13. Automaattinen paitéksenteko ja noudatettavat suojatoimet

Automaattista paatiksentekoa ei toteuteta kasiteltaviin henkildtietoihin.
Henkildtietoihin sovelletaan seuraavia suojatoimia:

X Aineisto on salassa pidettavaa.



[ Kirjalliseen materiaaliin sovellettavat suojatoimet:

[ IT-jarjestelmissa toteutettava henkildtietojen kasittely:
O Muu:

Suorien tunnistetietojen kisittely:

[ Suorat tunnistetiedot poistetaan analysointivaiheessa.
[0 Analysoitava aineisto siséltdé suorat tunnistetiedot.
Perustelut:

14. Henkilotietojen kasittely tutkimuksen paattymisen jalkeen

Tutkimusaineisto poistetaan.

15. Oikeutesi rekisterdityni sekd niihin tehtdvat poikkeamat
Rekisterdidyn oikeuksiin tehtédvit poikkeamat

Tietosuoja-asetuksen seki kansallisen tietosuojalain nojalla rekisterdidyn oikeuksiin voidaan tehda
tiettyja poikkeamia, kun henkilétietojen késittelyperusteena toimii tieteellinen tutkimus ja oikeuksien
toteuttaminen tekisi kasittelyn tarkoituksen (tassé tapauksessa tieteellisen tutkimuksen) joko mah-

dottomaksi tai aiheuttaisi huomattavaa haittaa kasittelylle.

Tarve tehda poikkeamia rekisterdityjen oikeuksiin arvioidaan aina tapauskohtaisesti. Taman tieto-
suojaselosteen tutkimuksessa on todennéakdisesti tarpeen tehda poikkeamia seuraaviin rekisterdity-
jen oikeuksiin:

[J Oikeus saada paasy tietoihin (Artikla 15)

[J Oikeus tietojen oikaisemiseen (Artikla 16)

[J Oikeus tietojen poistamiseen (Artikla 17)

[J Oikeus kasittelyn rajoittamiseen (Artikla 18)
[J Oikeus siirtaa tiedot jarjestelméasta (Artikla 20)
[ Vastustamisoikeus {Artikla 21)

Oikeus valituksen tekemiseen

Sinulla on oikeus tehda valitus tietosuojavaltuutetulle, jos koet, ettd henkildtietojasi on kasitelty so-
veltuvan tietosuojalainsaadannon vastaisesti.

Tietosuojavaltuutetun yhteystiedot:

Tietosuojavaltuutetun toimisto

Kayntiosoite: Lintulahdenkuja 4, 00530 Helsinki
Postiosoite: PL 800, 00531 Helsinki
Puhelinvaihde: 029 566 6700

Sahkoposti (kirjaamo): tietosuoja(at)om.fi
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