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KYKENEEKO JAAKIEKKO
MUUTTUMAAN?

.~ Sotilaalta kysytaan
- kuntoa tehtavan mukaan

. : R Teema: Kuntotestaus
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Liikunta ei ole pelkka valine

iikunnan tarpeelli-

suutta perustellaan

usein valillisilla vaiku-

tuksilla. On terveys- ja
hyvinvointihyotyja, on kansantervey-
dellisia ja -taloudellisia hyotyja.

Ja ndin tietysti onkin.

Liikunta valineellistyy kuitenkin liikaa-
kin. Liikkuminen kun on merkityksellista
ihan pelkkana lilkkkumisenakin, kokemuk-
sena.

Liikkuva ihminen on keskelld itsedan.
Han on olemassa, osa ymparoivaa luon-
toaan. Han saa kosketuksen itseensa. Liike
rauhoittaa, tasapainottaa. Liike vapauttaa,
ei stressaa.

Vai mita?

lisi terveellista muistaa, etta liikunta

ei loppujen lopuksi ole se ydinsana,
jonka maarasta yhteiskunnassa pitdisi olla
huolissaan. Paljon liikuntaa tarkeampi
sana on liikkuminen.

Ihminen ei tarvitse lilkuntaharrastusta,
mutta liiketta ja liikkumista han tarvitsee.

Liikuntakulttuurillemme on tyypillista
erilainen mittaaminen. Mitataan kilomet-
reja, sykettd, vauhtia, kiloja. Erilaiset elin-
toimintomittarit ovat lilkkkumisen arkea.
Olemme hyvida my0s aikatauluttamaan ja
ohjelmoimaan.

Liikuntaharrasteitamme tahtoo yha
enemman ohjata ajatus siita, montako
askelta per paiva on syytd saavuttaa - ja
montako kilometria sita hiihtoa on talven
aikana hiihdettava.

Liikuntakulttuuri on kehittynyt niin
laheisessa suhteessa urheilukulttuu-
riin, ettd urheilemisen mallit ovat laikky-
neet myos litkkuntaan. Yhteydessa on toki
hyvaakin, mutta myos riskinsa. Erityisesti
se riski, ettei muisteta nauttia liilkuntako-
kemuksesta itsestaan, siis hetkista, kun
ollaan liikkeessa ja toteutetaan ihmisena
olemisen ideaa liikkumalla.

Turhan usein liikkumme tavoitteen
vuoksi. Se, milta juuri nyt tuntuu, tassa ja
nyt, kun kehomme liikkuu, unohtuu.

Samalla lilkuntakokemuksen onnis-
tuminen ja epaonnistuminen, maarittyy
silld, mitd tavoitetta se palveli - ei sill3,
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mita koimme ympardivasta

luonnosta lenkkimme aikana tai
miten tunsimme veren virtaavan,
hapen kulkevan ja ajatuksen selkey-
tyvan itsessamme.

L iikkua voi monilla motiiveilla, turha
osoitella oikeita ja vaaria. Paaasia olisi,
ettd mahdollisimman moni toteuttaisi
ihmislajin hyvinvoinnille biologiastaan
tulevaa perustarvetta: ihminen on vael-
taja, hdnen tulee liikkua.

Hén toteuttaa ihmisyyttdan, kun liik-
kuu.

Modernin ajan riesa on se, ettd arkinen
liike - ilman sen kummempaa liikkumisen
harrastamista - ei enaa mahdollistu kuten
aiempina vuosituhansina. Liikettd on erik-
seen hankittava.

Tassa tullaan haasteeseen, jota tutki-
muksessa ja liilkunnallisen eldméntapaan
ohjaavassa viestinnassa olisi aiempaa sel-
vemmin syyta huomioida. Jos on niin, etta
osa suomalaisia liikkuu lilan vahan, eika
koe liikuntakulttuurimme tarjoamia mah-
dollisuuksia omikseen, vika ei ole vain
niukasti liikkuvissa.

Entdpa jos liilkkumiseen liittyvista mie-
likuvista on tehty liian stressaavia, liian
pakottavia, liian suorituskeskeisia - siis
lilan urheilua?!

Pelkka hyva olo, sisainen rauhantila,
jonka ihminen liikkuessaan kokee - olipa
han sitten kavelemdssa kauppaan, ulkoi-
luttamassa koiraa tai hiihtamassa ajatuk-
sissaan - ei oikein riitd ajassamme mai-
nospuheeksi.

lhmiset ovat liikkumatta monista syista.

Olisi syyta tunnistaa syiden moninaisuus
paremmin. Se, ettd tuotamme koko ajan
uusia tutkimuksia, jotka todistavat lilkun-
nan terveysvaikutuksia, ei valttamatta
motivoi uusia liikkujia. Tama peruste kun
on tiedetty jo ainakin 50 vuotta.

Kun kaikki tietavat liilkkumisen hyodyt,
miksi niin moni ei silti liiku?

Joku estaa. Mika se este on?

Asiaa olisi syyta lahestya uusista nako-
kulmista. Voisi tarkastella kriittisemmin
vaikka siita, milla mielikuvalla liiketta tar-
joillaan. &
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/’4&0_ KONTULASTA

Jouko Kontulasta ihmettelee Suo-
men eloa ja maailmanmenoa ité-
helsinkildisen lGhion ndkékulmasta.
Minut keksi Lasse Lehtinen, joka kir-
joitti lltasanomissa 6.11.2017, ettd
“sananvapauden ritari on kadun
mies tai nainen, *Jouko Kontulasta,
jolta kdydddn kysymdssd kaikkea
maan ja taivaan valiltd”.

Intti, Eesti & Ukraina on my mind

endjan Ukrainaa vastaan aloittama sota on saa-
nut miettimaan, mita sotilaalta vaaditaan fyy-
sisesti. Omista asevelvollisuusvuosistani on jo
37-38 vuotta, mutta maailmankirjat ovat men-
neet sen verran sekaisin, etta Suomen ja Viron armei-
joihin liittyvat muistot palaavat vakisinkin mieleen.
Ja kuvat ikaisistani (57) ukrainalaisista Kalashniko-
vit kddessa panevat pohtimaan, mita arvatenkin kon-
teat dijat kykenisivat aseineen tekemaan. Kiinnostusta
ei vahenna se, etta sain panssarintorjuntakoulutuksen.

Inttiajan muistot kultautuvat tunnetusti. Cooperin
testi taittui kuitenkin hyisessa ilmassa syksylla 1984
kelpo vauhtia. Tulos oli 3 100 metria. Ihmeen hyvin nama
saavutukset jadvat miehiseen muistiin. Ja kolmen ton-
nin kerhoon paasi aika monta alokasta. Lihaskuntoa-
kin mitattiin, mutta tuloksia en muista. Luulisin niiden
olleen hyvat, kun tein ennen inttiin menoa kesan rava-
kasti maatoita.

Rankat marssit ja harjoituspaivat paljastivat myos,
ettd hyva fyysinen kunto ei yksin riita. Joillakin askel
nousi, mutta nuppi sumeni. Suu alkoi kdyda porukka-
henkea hajottavasti. Purnaaminen on kuulunut suoma-
laisen sotilaan luontaisetuihin, mutta jatkuvaa narinaa
ei jaksa kukaan. Itselleni ponnistelu tuotti myos iloa,
vaikka v-kayra valilla nousikin.

Kunto ja kyky toimia tulivat armeijavuosien jalkeen
mieleen, kun seurasin lahelta Viron itsendistymisvai-
heita vuosina 1989-1991. Opiskelin Tartossa syksylla
1990. Lenkkeilin eri puolilla kaupunkia, usein neuvos-
toilmavoimien varuskunnan ohi. Joskus lenkkia "kun-
nioittivat” nousuillaan Suhoi-havittajat.

Kylmana marssina jai mieleen, kun Viron presidentti
Konstantin Pats haudattiin uudelleen syksylla 1990 kun-
nianosoituksin. Seisoin ensin frakki paalla kunniavar-
tiossa yhtena Korporatsioon Fraternitas Estican jase-
nend Vendjankadun (Vene tdnav) ortodoksikirkossa.
Vanhan ajan televisiolamput nostivat hien pintaan. Kir-
kosta lahdimme saattamaan ruumisautoa halki Talllin-
nan keskustan frakeissa ilman paallystakkeja hyytdvaan
syyssdahan.

Tammikuussa 1991 ndin Tallinnan ”Sanomalehti-
talossa” (Ajakirjandusmaja), miten Molotovin cocktai-
leja oli varattu ikkunoiden alle mahdollisten valtaajien
varalle. Saman vuoden elokuussa todistin Tallinnassa,
miten vallankaappausyritys kuivui kokoon. Televisiotor-
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nin luo marssitetut puna-armeijalaiset olivat yhta tie-
tamattomia tapahtumien todellisesta luonteesta kuin
ilmeisen monet Ukrainaan komennetut venaldissotilaat.

Viron armeijan reservinupseereiden muuntokoulu-
tukseen osallistuin toimittajana syksyllda 1998 Vorun
lahella. Tein juttua Suomen Kuvalehdelle. Rapiat 40
miesta vietti kymmenen paivaa kasarmioloissa. Lepolei-
ristd ei ollut kyse, vaan koulutus oli fyysisesti raskasta,
osalle lilankin rankkaa, kun mukana oli jokunen yli vii-
sikymppinen. Harjoittelimme kaupunkisotaa neuvosto-
liittolaisten ydinaseluolien viereen jaaneissa hylatyissa
kerrostaloissa.

Ymparisto oli aitoakin aidompi. Taisteluvarustuksessa
oli raskasta santailla, vaikka olin kelvollisessa alle neljan
tunnin maratonkunnossa. Rohkeuttakin koeteltiin, kun
piti laskeutua kdyden varassa katolta. Onnistui sekin,
vaikka suoritus ei varmaan tyylipuhtain ollut.

Jokusen yon nukuimme tyhjissa taloissa, joissa vilu
tuli unta yrittavan vieraaksi. Illalla nuotion daressa jutut
olivat hyytavia. Neuvostoarmeijasta kokemusta saanut
reservildinen kertoi, etta tarkka-ampujat ottavat sumei-
lematta tahtaimeensa ladkintdmiehet aiheuttaakseen
sekasortoa.

Kuntotestikin tehtiin. Juoksimme 1,5 kilometria ala-
makeen ja saman patkan vastamakeen takaisin. Maaot-
teluhenki herasi, kun olin iltalenkeilla pikkuisen otatellut
juoksukuntoisimpien kanssa. Toiseksi jdin, kun maileri-
kroppainen pappismies sai nykaistya eron, jota en saa-
nut kurottua kiinni. Rapiat 13 minuuttia meni lenkilla.
Juoksun paalle teimme lihaskuntotestit.

Viro oli jo tuolloin menossa Natoon, mika toteutui
yllattavan nopeasti. Kurssi oli hyvahenkinen ja maan-
puolustustahtoa huokuva, vaikka kalustopuutteet oli-
vat ilmeisia. Viimeistaan ravakka illanvietto vorulaisessa
pubissa teki meista veljia keskenaan. Pari kaveria lahti
luvattomalle yolomalle, mutta ei jaanyt kiinni.

Vuonna 2022 tiedan ilman testidkin kuntoisuuteni
olevan heikko. Nykyisessa laajuudessani olisin kaiken
lisaksi sananmukaisesti helppo maali. "Sotiminen on
nuorten miesten hommoo” tapasi isdvainaani sanoa.
Ukrainan sota on tehnyt selvaksi, etta puolustustaiste-
lussa tarvitaan miekan rinnalla kynaa. Sanataidolla vyo-
ryttamiseen olen valmis. ¢

Jouko Kokkonen



Rivitanssia vuoden 2016 Puijo Symposiumissa Wanhassa
Satamassa.

Puijo Symposium
pureutuu liikuntaan

oo oo

laakkeena

KUOPION LIIKUNTALAAKETIETEEN TUTKIMUSLAITOS jar-
jestaa 27.-30.6.2022 liikuntalaaketieteen Puijo Sym-
posiumin. Englanninkielisen symposiumin teemana
on “Physical Activity for Health Promotion and Medi-
cal Care - translation of clinical trial data to everyday
practice”.

Symposium keskittyy liikunnan kayttoon sairauk-
sien hoidossa. Symposium kokoaa tdmanhetkisen tie-
don yhteen ja hahmottelee my6s tulevia tutkimustar-
peita. Puhujina on kansainvalisia ja suomalaisia huip-
pututkijoita. Maanantaina tarkastellaan terveytta
edistavaa liikuntaa evoluutiobiologian nakdkulmasta,
ja liikkunnan ja terveyden yhteyksia yhteiskunnallisella
tasolla.

Tiistain aamusessiossa pureudutaan hengitys- ja
verenkiertoelimiston maksimaaliseen suorituskykyyn
seka liikuntafysiologian ettd kliinisen ladketieteen
nakokulmasta. Paivan kaksi muuta sessiota keskitty-
vat lilkunnan merkitykseen sydan- ja verisuonisairauk-
sien ehkaisyssa ja hoidossa. Tiistai paattyy symposiu-
miin ldhetett tieteellisten tutkimusabstraktien suulli-
set esitykset.

Keskiviikon kaksi ensimmaista sessiota keskittyvat
liilkunnan ja aineenvaihduntasairauksien suhteeseen.
Ohjelma jatkuu tieteellisten kilpailujen (Martti J. Kar-
vonen ja Ralph Paffenbarger) finalistien esityksilla.
Pdivan paattaa Symposiumin puheenjohtajan, profes-
sori Martin Hallen luento.

Torstain aloittaa tutkimusmetodologiaan keskittyva
sessio. Pdivan mittaan ovat esilla likkuntaladketieteen
pioneerit, jotka ovat osallistuneet Puijo Symposiumiin
jo sen alkuvuosista.

Puijo Symposium jdrjestetdan 23:n kerran. Edel-
liseen symposiumiin vuonna 2014 tuli osallistujia 25
maasta. Symposium kokoaa tutkijoita, ladkareita,
fysioterapeutteja, biokemistejd ja liikuntafysiologeja.

= www.puijosymposium.org

-+ suomen
T OLYMPIAKOMITEA

Urheiluseura
aikuis-
liilkunnan
markkinoilla

Lisii aikuisliikkujia
urheiluseuroihin
= NAKOKULMIA AIMEESEEN

OLYMPIAKOMITEAN SELVITYS Lisdd aikuisliikkujia urheiluseuroihin

- nédkokulmia aiheeseen kasittelee seuratoimintaan vaikuttavia

muutosvoimia ja aikuisliikunnan potentiaalia seuratoiminnan

nakokulmasta. Raportissa on kuvattu seuraesimerkkeja hyvine

kaytantoineen eri kohderyhmille. Liséksi siind on tunnistettu

aikuisliikuntaan seuroissa vaikuttavia tekijoita:

« Seuran ja yksikon kiinnostus ja halukkuus aikuisliikunnan jar-
jestamiseen

« Seuratoiminnan, lajikulttuurin ja yhteiskunnan muutokset

+ Kohderyhmien ja niiden tarpeiden tunnistaminen

« Toiminnan matala kynnys ja saavutettavuus

+ Ohjaaja- ja tilakysymykset

+ Uudenlaiset ajattelu- ja toimintamallit

Selvityksen perusteella seuratoiminnan siirtyminen laajemmille
aikuisliikunnan markkinoille vaatii uutta osaamista. Yksityisen
sektorin toimijat osaavat jo hyodyntaa seuratoiminnalle ominai-
sina pidettyja yhteisollisyyttd, lajivalmennusta ja kilpailujarjes-
telmia.

Raportin aineisto on keratty haastattelemalla urheiluseu-
rojen, lajiliittojen, liilkunnan aluejarjestdjen ja kuntien edusta-
jia, toimintaan osallistuneita liikkujia, liikunta-alan pienyrittajia
seka tutkijoita.
= Veera Torma, Ulla Nykanen & Matleena Livson. 2021.

Lisaa aikuisliikkujia urheiluseuroihin - nakokulmia aiheeseen.
https://www.olympiakomitea.fi/uploads/2021/12/dc2e3ad2-ok_
aikuisliikunnanraportti_pdf.pdf

KTP-paivat siirtyivat
vuodella

KUNTOTESTAUSPAIVAT jouduttiin siirtdmaan sairaustapauksen ja
vallitsevan koronatilanteen takia vuodelle 2023. Uusi ajankohta
on 29.-30.3.2023.

Teemana sailyy turvallisuusalan kuntotestaus. Mita ja miksi
testataan? Liikunta & Tieteen tama numero kasittelee osit-
tain teemaa, mutta kiinnostavia nakékulmia aiheeseen riittaa.
Useimmissa turvallisuusalojen ammateissa vaaditaan hyvaa fyy-
sista toimintakykya vaihtelevissa ymparistoissa ja olosuhteissa.
Alojen kuntotestauskaytantoja ja tyokykya tukevia liikuntasuosi-
tuksia madarittavat yha useammin tehtavakohtaiset vaatimukset.
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Uusi lasten ja nuorten tuloskortti valmistunut

TULOSKORTTI ' |

2022

MAALISKUUSSA 2022 JULKAISTU lasten ja
nuorten tuloskortti esittelee lasten ja nuor-
ten liikkunnan ja likkkumisen eri osa-alueiden
tilanteen varhaiskasvatusidsta opiskeluikaan.
Tarkastelun kohteena on lasten ja nuorten lii-
kunnan edistamisen tilanne Suomessa valta-
kunnallisesti ja kuntatasolla.

Kortti kasittelee tilannetta myos kouluissa,
oppilaitoksissa ja varhaiskasvatuksessa.
Tuloskortissa lasten ja nuorten liikuntaa tar-
kastellaan idn ja sukupuolen lisaksi ensim-
maista kertaa myos ulkomaalaistaustan
ja toimintarajoitteisuuden nakdkulmista.

- On tarkeaa tunnistaa, miten moni eri
taho pystyy vaikuttamaan lasten ja nuorten

liilkkumiseen. Tuloskortti tarjoaa ndkékulmia
siihen, miten muun muassa varhaiskasvatus,
oppilaitokset, liikuntaseurat, perheet seka
paatoksentekijat kunnissa voivat mahdol-
listaa kaikkien lasten ja nuorten liilkkumista,
sanoo johtava tutkija Tuija Tammelin Jyvas-
kylan ammattikorkeakoulun Likesilta.
Suomi on osallistunut kansainvaliseen
Tuloskortti-tyohon vuosina 2014, 2016, 2018
ja2022. Kansainvalinen vertailu julkaistaan
maailman terveysliikunnan kongressissa
lokakuussa 2022.
= Tuloskortti: Lasten ja nuorten liikunta
www. likes.fi/tutkimus/tuloskortti

Kuntotestauksen hyvat kaytannot

paivitetty

KUNTOTESTAUS ON VAKIINTUNUT osaksi liikunta- ja terveyspalveluita. Testeja tehdaan erilai-
sissa toimintaymparistoissa. Testauskadytannot ja testaajien koulutustasot vaihtelevat.
Testauspalveluja kdyttavilla asiakkailla ei useinkaan ole mahdollisuutta vertailla eri kunto-

Kuntotestauksen testauspalveluiden laatua ja turvallisuutta.

gg‘z'gt kaytannot Kuntotestauksen hyvat kdytannot on paivitetty vastamaan 2020-luvun tarpeita. Tarkistetut
suositukset kattavat koko kuntotestausprosessin. Ohjeistus koskee toiminnan turvallisuutta,

Girs eettisyytta, koulutusta, testausprosessia, tietojen tallennusta ja valitysta seka laadunhallintaa.

= Kuntotestauksen hyvat kdytannét 2022: www.fkm.fi/kuntotestaus/kuntotestauksen-hyvat-kaytannot
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”En ole kolmeen kuukauteen paassyt talvikunnossa-
pidon puutteen takia ulos kodistani ilman avustajaa,
enka aina avustajan kanssakaan. — Kuule on tama lumi
hankalaa muillekin kuin vammaisille.

Jaa, no ei sitten mitaan.”

Amu Urhonen (@amuurhonen) twitterissd 8.3.2022

”Kun uutisia katsoo, ja siella on suomalaisia upseereita,
jotka kertovat sita faktaa, mita heilla on, niin Jokerit ja
KHL tuntuu ihan mahdottomalta yhtalolta. Vaikka Jokerit
seurana jossain jatkaa, niin se Jokerit, minka nyt olemme
tunteneet, se loppuu.”

Jesse Joensuu, YLE 25.2.2022

“Taajamissa koiranulkoiluttajat ovat polkujuoksijoiden
ystavid. Tassunjadlkid seuraten loytaa yllattavia, mukavia
lahipolkuja. Metsassa seikkailunmakua lenkkiinsa kai-
paava lahtee seuraamaan eldinten tamppaamia polkuja.
Hiihtoladuille polkujuoksija suuntaa vain suksien kanssa.”

Terhi llosaari, Latu & Polku 1/2022
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”Monissa kouluissa on heikosti tarjolla apuvalineita liikun-
tarajoitteisille oppilaille. Liikunnan riemu kuuluu kaikille.”

Eetu Koistinen, Opettaja 2/2022

"Vaikka viimeisesta olympiastartistani on kulunut jo 18
vuotta, muistan edelleen hyvin elavasti olympialaisten
tunnelman Ateenan kaduilla.

Muistan ihmisten hymyilevat kasvot ja innostuksen, taydet
katsomot ja kisakylan vilskeen.

(...) Nyt ndhdyt olympialaiset olivat tv:n ja lehtikirjoitus-
ten valityksella jotain muuta. Kohtaamisia rajoitettiin,
ilmapiiri loisti poissaolollaan. Kisapaikat muistuttivat tie-
teiselokuvan lavasteita, ja tunnelmaa korostivat viela enti-
sestaan suojahaalareihin ja maskeihin pukeutuneet kisa-
jarjestajat.”

Johanna Manninen, Liikunnan ammattilainen 1/2022.


http://www.likes.fi/tutkimus/tuloskortti
http://www.fkm.fi/kuntotestaus/kuntotestauksen-hyvat-kaytannot

@ Tyhma tiedekysymys

Onko olemassa
psyykkista dopingia?

DOPINGAINEILLA JA -MENETELMILLA tarkoitetaan far-
makologisia (kuten anaboliset steroidit) ja muita
aineita (kuten alkoholi) seka ladketieteellisid menetel-
mia (kuten veritankkaus), joilla pyritddn keinotekoi-
sesti parantamaan urheilijan suorituskykya. Dopingai-
neet ja -menetelmat ovat kiellettyja terveydellisista ja
eettisista syista.

Psyykkisen valmennuksen eli henkisen valmentau-
tumisen yksi tavoite on parantaa urheilijan suoritusky-
kya. Psyykkisen valmennuksen menetelmina hyodyn-
netdan urheilijan omaa henkista kapasiteettia. Ndin
ajatellen psyykkinen valmennus ei ole dopingia.

Ihmisia voidaan yrittaa pitaa tiukassa henkisessa
kontrollissa ja koettaa "aivopesta”. Vaikka ajatuksia ja
tunteita ei oikeastaan voi edes kontrolloida, niin kayt-
taytymistd ja vapaata tiedonhankintaa sen sijaan voi.
Esimerkiksi eristamalla, pelottelemalla systemaatti-
sesti tai pakottamalla tavalla tai toisella harjoittele-
maan yli oman tahtotilan ihmiseen voidaan vaikuttaa,
mutta talloin on kyse pikemminkin henkisesta vékival-
lasta kuin psyykkisesta dopingista.

Henkisen valmentautumisen tavoitteisiin voi kuu-
lua karrikoiden osana myos niin kutsuttu mielen mani-
pulointi. Auttamisty6ssa manipuloidaan ihminen
uskomaan itseensd, omiin kykyihin ja potentiaaliinsa,
vaikka han ei alun perin siihen uskoisi tai ei luottaisi
kykyihinsa. Toki tavoitteena on ihmisen hyvinvointi ja
terveys, ei terveyden vaarantaminen.

Mielelld on vahva voima. Esimerkiksi mielikuvatyds-
témisella tai hypnoosilla voidaan saavuttaa isojakin
muutoksia. Jos tata ajatellaan dopingina, olisi ongel-
mallista todistaa, ettd joku hyddyntada psyykkista tyota
liikaa. Jotkut ihmiset ovat taitavia itsesaatelytaidoissa,
toiset tarvitsevat tukea paljonkin esimerkiksi suori-
tusvalmiuteen keskittyessaan oleelliseen tai tunne-
sadtelyyn. Ndin ajatellen ulkopuolinen apu voitaisiin
katsoa psyykkiseksi dopingiksi. Ihmisella on kuitenkin
oikeus saada apua ja tukea seka tarvittaessa valmen-
nusta taitojen opetteluun. Nain ollen tatakaan ei oike-
astaan voida laskea psyykkiseksi dopingiksi.

Jotkut lddkeaineet vaikuttavat myos mieleen.
Oleellista on, saako urheilija niista itselleen keinote-
koista etua suhteessa muihin. Esimerkiksi tarkkuutta
vaativissa lajeissa jotkut rauhoittavat lddkeaineet ovat
kiellettyja, kun taas jossain toisessa lajissa niista ei
olisi edes apua suorituksessa. Tata ei kuitenkaan kut-
suta psyykkiseksi dopingiksi, vaikka kielletty aine mie-
leen vaikuttaisikin.

Voitaneenkin sanoa, etta psyykkista dopingia ei ole.
SATU KASKI, PsT, urheilupsykologi (sert)

Vaitosuutiset

Uudet teknologiat vaikuttavat
terveystiedon lukutaidon tarpeeseen

FM Anna-Maija Multas tutki erilaisia ja uudenlaisia
tapoja ymmartaa terveystiedon lukutaitoja jatkuvasti
uusiutuvien teknologioiden aikakaudella. Tulosten
mukaan terveyden lukutaidon tutkimuksessa ei talla
hetkella huomioida verkkosisaltdjen monimuotoi-
suutta tai uusien teknologioiden vaikutuksia. Kuiten-
kin etenkin nuoret hyodyntavat monenlaisia tapoja
tuottaa terveystietoa sosiaalisessa mediassa. Uudet
teknologiat vaikuttavat tapoihin, joilla terveyteen ja
hyvinvointiin liittyvaa informaatiota hankitaan, arvi-
oidaan ja luodaan.

Anna-Maija Multasin informaatiotutkimuksen vdi-
toskirja “New health information literacies : a nexus
analytical study” tarkastettiin 4.3.2022 Oulun yli-
opistossa. Vditdskirjan verkkoversio: http://urn.fi/
urn:isbn:9789526232157

Oppilaiden koulukokemukset
yhteydessa terveyteen

TtM Ilona Markkanen tutki suomalaisen kouluela-
man laatua. Lisaksi han selvitti, missa maarin koettu
kouluelaman laatu on yhteydessa oppilaiden tervey-
teen ja terveyskayttaytymiseen. Tulosten perusteella
suomalaisten ylakouluikaisten nuorten kokemukset
koulusta ovat suurimmaksi osaksi myonteisia. Eri-
tyisesti myonteiset koulukokemukset sosiaalisista
suhteista ovat yhteydessa koulussa menestymiseen,
hyvaan itsearvioituun terveyteen ja vahdisempaan
oireiluun.

llona Markkasen terveyskasvatuksen vditoskirja
“Students’ perceptions of the quality of school life,
health, and health behaviours in Finnish comprehen-
sive school” tarkastettiin 12.2.2022 Jyvdskyldn yli-
opistossa. Vditdskirjan verkkoversio: http://urn.fi/
URN:ISBN:978-951-39-8945-3

Seuraava

Litkunta
&Tiede

ilmestyy kesakuussa.

Teema:
Kasvatus ja
valmennus
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KOK luovii
jannitteiden keskella




JOUKO KOKKONEN

Kuvat: Salla Karjalainen

= EKINGIN VUODEN 2022 TALVIKISOISSA ei Essayahin mukaan
ollut urheilullisessa mielessa moittimista. Jarjestelyt toimivat,
urheilijoiden tulokset olivat hyvid ja suomalaismenestys ilah-
dutti. Pekingin kisojen alla puhuttiin, pitdisiko niita jarjestdd
i ollenkaan ihmisoikeustilanteen vuoksi.

- Jos Kiinan ihmisoikeustilannetta arvioitaisiin niilld kriteereilld, mit-
ka KOK:lla nykyddn on, niin Peking ei olisi saanut kisoja.

Tokion kohdalla esilléd oli enemmén korona. Essayh nikee, ettei kum-
piakaan kisoja olisi ollut mahdollista perua lyhyelld aikataululla. Urheili-
jat ovat valmistautuneet kisoihin pitkdin, jotkut jopa liki koko eldménsa.

Essayah sanoo maailmanpoliittisen tilanteen luoneen jannitteita ki-
soissa. Hin kertoo keskustelleensa kisojen aikaan Ukrainan olympia-
komitean puheenjohtajan Sergei Bubkan kanssa, jonka mukaan ihmi-
set olivat vdsyneitd kahdeksan vuoden paineeseen. Ukrainalle pienen
ilonpilkahduksen toi freestylelaskija Oleksandr Abramenkon saavutta-
ma hopea. Mitali antoi lisdpontta presidentti Volodymyr Zelenskyin ju-
listamalle kansallisen yhtendisyyden paiville.

- Hopealla oli kultareunus. Siind néki, miten tadrkeitd urheilun tuo-
mat elamykset ovat. Se tuo ihmisid yhteen.

Venijdn Ukrainaa vastaan aloittama sota loi synkén jdlkivarjon kiso-
jen ylle. Essayahin mukaan "valitettavasti Vendjan presidentti Putinil-
la on ollut tapana eskaloitua olympialaisten jalkeen”. Vendjan hyokkdys
Ukrainaan johti sen ja Val-
ko-Venijéin sulkemiseen kan-

sainv’cil‘i.sest’ci }Jrh‘eilusta. ‘ Pakotteiden on

- Viime aikojen ratkaisut R .
eivit ole olleet helppoja, mut- tarkoituskin tuntua.
ta ainoita oikeita. On suljettu Hyakkaysta
Venijd ja Valko-Vendja kilpai- . .
lutoiminnasta, samoin urhei- suvereenin valtion
lijat. Uskon, ettd suositus on kimppu un

antanut selkédnojan lajiliitoil-
le, joissa Vendjdn osuus on
suuri.

Dopingin takia Vendja on
jo ollut olympialiikkeen ulkokehélld. Urheilijoista tilanne voi tuntua epa-
oikeudenmukaiselta, mutta toisaalta urheilulla on putinistisessa propa-
gandassa keskeinen osa. Urheilijat ovat myds nauttineet valtiovallan eri-
tyistd arvonantoa.

- Pakotteiden on tarkoitus tuntuakin. Hyokkaystd suvereenin valtion
kimppuun ei voi hyvéksyi. Pakotteiden tulee koskea koko yhteiskuntaa.
Pelkkddn poliittiseen eliittiin kohdennettuna teho on vihaisempi, koska
he voivat helpoimmin niitd myos kiertéa.

ei voi hyvaksya.

Kisat KOK:n rahasampo

Essayah myontad, ettd kisojen jirjestdiminen sekd Tokiossa ettd Pekin-
gissa oli koko kansainvéliselle olympialiikkeelle taloudellisesti tirked.
Olympiakisojen tuotto mahdollistaa hinen mukaansa kansallisen ja
kansainvilisen ei-kaupallisen, jarjestopohjaisen urheilutoiminnan jat-
kuvuuden eri puolilla maailmaa vastapainona tiysin kaupalliselle urhei-
lulle, josta nakyvid esimerkkejd ovat NHL ja NBA. Kisat ovat taloudel-
lisesti jarjest6toimintaan perustavan urheilun taloudellinen kivijalka.

- Joka ikinen pdivd KOK jakaa 3,4 miljoonaa dollaria kansallisille
olympiakomiteoille ja kansainvalisille lajiliitoille, jotta ne pystyvit vie-
maan urheilua eteenpdin.

KOK vartioi “viiden renkaan” brindidén ja pyrkii sdilyttimdin sen
muuttuvassa urheilumaailmassa. Essayah korostaa etenkin lajien, joi-
den mediahimottavuus ei ole huippukorkea, saavan KOK:Ita merkitta-
vad tukea. Hin sanoo miettineensd, kenen ddnitorvena olympiakisojen
lopettamista Suomessakin vaativat toimivat. KOK:n kautta kulkeval-
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le rahalle 16ytyisi ottajaksi "aika monta markkinamiestd ja
bisneksentekijaa”.

- KOK:n toiminnassa 16ytyy kritisoitavaa. Vaihtoehtona
on se, ettd meilld on puhtaasti kaupalliset, yksityisomistei-
set ammattiliigat, joissa esimerkiksi rahanpesu, urheilun
integriteetti, doping eivit kiinnosta hirvedésti.

Euroopan unionissa KOK on osaltaan lobannut urheilun
eurooppalaista mallia, mikd on EU-parlamentin jisenend
toimineelle Essayahille mieleen. Hinen mukaansa liikun-
nan ja urheilun ldhestyminen EU:ssa yksinomaan siirtoso-
pimusten ja tydvoiman vapaan liikkuvuuden nékoékulmis-
ta oli kapea-alainen. EU:n kanta on kuitenkin muuttunut
monipuolisemmaksi.

KOK ja olympialiike

Essayah puhuu mielelldén olympialiikkeestd. KOK:ssa on
enemman jasenvaltioita kuin Yhdistyneissda Kansakunnis-
sa (206/193). Essayahin mielestd Suomessa unohtuu usein,
ettd KOK on osa olympialiikettd, jonka muodostavat sen
kanssa kansalliset olympiakomiteat ja kansainvéliset laji-
liitot. KOK:n henkil6jdsenistd jakautuu kolmia: kansalli-
sista olympiakomiteoiden, kansainvilisten lajiliittojen la-
jiliittojen ja yksityisten jasenten osuus jisenkunnasta on
kolmannes.

KOK:n toimintaa eivit helpota kansainvélisten liittojen
toisistaan poikkeavat toimintatavat. Essayah sanoo, ettd jar-
jesto on hakenut parempaa otetta esimerkiksi nyrkkeily- ja
painonnostoliittoihin Tokiossa 2021 tehdyllda saantdmuu-
toksella, jonka mukaan laji voidaan sulkea olympiaohjel-
masta, jos se ei noudata hyvad hallintotapaa. Hinen mu-
kaansa tarttuminen lajiliittojen toimintaan ei ole helppoa,
silld niill4 on omat sddntonsa ja ne ovat juridisesti itsenéi-
sid. Olympiakisojen tuoma nékyvyys voi kuitenkin osaltaan
vaikuttaa asiaan.

Essayahin arvosana johtajille:
Tyydyttava seitsemian

Suomalainen urheilujohtaja — Epivarmuus siirtyy jo kiy-

saa maailmanmestari Sari Essa-
yahilta arvosanan 7.

- Essayah ihmetteli Kajaanin
liikkuntapoliittisilla neuvottelu-
pdivilld, miksi kielitaidottomia
johtajia pitad valita joukkuee-
seen urheilijoita tuntemattomi-
na héiritseméén tyhmilld kysy-
myksilld. ’

— Palkkiomatkat ovat paikal-
laan, mutta ei joukkueeseen va-
littuina, vaan tilaisuudessa tava-
ta urheilijoita sopivaan aikaan.

Essayah myontdd tosin huo-
manneensa, ettd muiden maiden
joukkueilla on saattanut olla
vield heikompia johtajia.

Urheilun uuden yhteison tie-
dotus on Essayahin mielestd
huonoa.

— Kenttdvielle on siitd ai-
heutumassa  jo ongelmia.

tannon tasolle, kun p#dvalmen-
tajat eivit tiedd, ovatko he vi-
rassa endd vuodenvaihteen jil-
keen.

Essayah toivoo muutosten
vaikutukset lajiliitoille rahanja-
ossa mahdollisimman pieniksi.

— Yksilourheilijalle seuraa-
mukset yhteisostd ovat pienet,
silld lenkille on lihdettava huo-
limatta siitd, kuka nuijaa heilut-
taa.

Valtion liikuntaneuvoston pu-
heenjohtaja Harri Holkeri va-
kuutti Essayahille, ettei oikeata
tietoa ole kellin, ja siksi tilanne
on pulmallinen.

— On vain Homenin paperi
kiistattomasti olemassa, ja sen-
kin sisdltd riippuu siitd, miten
sitd luetaan.

Sari Essayah kaytti puheenvuoron vuoden 1993 Liikuntapoliitti-

silla neuvottelupadivilla Kajaanissa. Hinen kommentinsa sai laajaa

julkisuutta. Lansi-Suomi 22.9.1993.
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- Jos olympiakisoissa hakataan hevosta niin totta kai se
on kaikkien silmissé. Tasté tulee paine tehdé oikeita ratkai-
suja lajiliiton sisélla.

Niin Tokiossa kuin Pekingissd nousi esiin urheilijoiden
ikd etenkin rullalautailussa ja taitoluistelussa. Lautailijat
tekivit Tokiossa akrobaattitemppuja, jotka onnistuvat vain
lasten ruumiinpainolla. Essayahin mukaan tavoitteena ei-
vt voi olla 12-13-vuotiaat olympiavoittajat.

Olympiakisojen paisumisesta on puhuttu jatkuvasti
1970-luvulta 1dhtien. Erik von Frenckell sai jo 1940-luvun
tehtavdkseen pohtia, miten kisoja voisi supistaa. Hanen
johtamansa ryhm4 ehdotti ratkaisuksi naisten osallistumi-
sen vihentdamistd. Olympiakisojen kasvu jatkui kuitenkin
ja my0s hakuprosessit paisuivat. Tama lisdsi hakuihin liit-
tynyttéd korruptiota.

Essayah sanoo tilanteen muuttuneen. Kisahakuihin ei
kéytetd endd miljoonia. Vuoden 2024 haussa Pariisi ja Los
Angeles korostivat, miten vdahdn niiden tarvitsee rakentaa
uutta. Ymparistovaatimukset ovat siséltyneet kisakaupun-
geille esitettyihin ehtoihin jo aiemmin. Silti todellisuus on
ollut esimerkiksi Riossa 2016 toinen kuin toiveet. Roskat la-
jiteltiin eri kierratysastioihin, mutta hotellilla kdynyt ros-
ka-auto kippasi kaikki jatteet samaan kuormaan.

- Tarkedd olisi, ettd kisaprosessit saisivat aikaan pysyvid
muutoksia. Ei niin, ettd kaksi viikkoa puleerataan ja lajitel-
laan vieraskoreasti roskia.

Sopivin annoksin
nationalismia

Koko ajan nékyvilld olevat kansallistunnukset ovat olym-
piakisojen kiyttovoimaa. Niiden avulla KOK takaa naky-
vyyden, jota edes jalkapallon MM-kisat eivdt saavuta. Na-
tionalismin sijaan Essayah puhuu kuitenkin mieluummin
patriotismista.

- Olympialiikkeelld on patrioottinen sdvy, mutta sen
perusperiaatteissa korostetaan kaikkien ihmisten tasa-ar-
voa, ystavyyttd ja rauhaa. Paroni de Coubertinin alkupe-
rdinen ajatus oli, ettd urheilu voisi olla maailman suurin
rauhanliike.

Urheilijoiden oikeudesta ottaa kantaa poliittisiin ja yh-
teiskunnallisiin kysymyksiin on keskustelu viime vuosina
paljon. KOK paitti toukokuussa 2021 pitdd voimassa olym-
pialiikkeen peruskirjan sddannon 50, joka kieltdd kaikki mie-
lenosoitukset tai poliittiset, uskonnollisen ja rodullisen pro-
pagandan kilpailuissa ja palkintojenjaossa. Padtosté edelsi
urheilijakomission tekema valmistelu ja laaja kuuleminen,
johon osallistui yli 3 500 urheilijaa. Erilaisten mielenilmaus-
ten kieltdvad sdantéd on kuitenkin arvosteltu siitd, ettéd se
rajoittaa urheilijoiden sananvapautta.

Essayah perustelee mielenilmaisujen kieltdmista sill4,
ettd autoritddristen ja diktatoristen maiden urheilijat eivit
joutuisi valtaapitavien viestinviejiksi. Hinen mukaansa osa
maista lopettaisi palkinnonjaon néyttimisen, mikali sddn-
tod ei noudatettaisi. Essayah muistuttaa, ettd ukrainalainen
kelkkailija Vladyslav Heraskevytsh ei saanut rangaistusta
Pekingissd ndyttdmastddn rauhanviestistd. Kurinpitolauta-
kunta tulkitsi hdnen toimintansa yleiseksi rauhanviestik-
si, joka oli linjassa KOK:n puheenjohtajan Thomas Bach-
in korokkeelta lausuma toivomuksen “give peace a chance”
kanssa.



Sari Essayah
(s.1967)

Kauppatieteiden maisteri
1995

Kansainvalisen olympia-
komitean jasen 2016-
Kristillisdemokraattien
puheenjohtaja 2015-
Kansanedustaja
2003-2007, 2015-
EU-parlamentin jasen
2009-2014

MM-kulta kavelyssa

(10 km) Stuttgartissa 1993
MM-pronssi kavelyssa
(10 km) Tokiossa 1991

EM-kulta kavelyssa
(10 km) Helsingissa 1994

Laajalle levittdytyneet olympialiike ja kansainvélinen ur-
heiluliike ovat itsessddn Essayahin mielestd kulttuurisesti
merkittdvid. Hin muistelee urheilu-uraansa, jonka aikana
hén ehti kilpailla Neuvostoliitossa ja DDR:ssa. Henkilokoh-
taisilla kontakteilla ja yksil6tason solidaarisuudella oli mer-
kitystd kylméan sodan vuosina.

- Annoin kenkii ja urheiluvaatteita itdblokin urheili-
joille. Monet pédsivit ndkemadn, millainen on todellisuus
rautaesiripun toisella puolella. Lantisen eldméin ndakemi-
nen vaikutti itdeurooppalaisiin urheilijoihin. Lansi-Sak-
sassa heitd ihmetytti, miten ruokaa on tarjolla runsaas-
ti. Kokemus oli pyséyttdva niukkuuteen ja jonottamiseen
tottuneille.

KOK pyrkii uudistumaan

KOK:ssa on Essayahin mukaan kdynnissd uudistusliike,
joka ei ole alkanut yhtddn lilan myohddn. KOK:ssa on alka-
nut oikeasti tapahtumaan puheenjohtaja Bachin kaudella.

- Kritiikki on johtunut paljolti siité, ettd aiempien hal-
litusten ja puheenjohtajien aikana asioita lakaistiin ma-
ton alle, eiki ole tartuttu ongelmiin. Silmit suljettiin sil-
td, ettd maailma muuttuu ymparilld. Jos olympialiike ei ala
muuttua, niin se havidd. Meilld ei ole pian alle 50-vuotiai-
ta seuraajia.

Nékyvin osa muutosta ovat uudet olympialajit. Perintei-
sen urheilun ystévid ovat hdmmastyttaneet kisoihin tulleet
lautailijat ja kiipeilijdt, joilla KOK tavoittelee uusia yleisdja.
Essayah sanoo kdyneensi katsomassa kiipeilyd Tokiossa ja
vaikuttuneensa. Kiipeilyn seuraaminen oli hdnen mukaan-
sa niin koukuttavaa, ettd laji voisi haastaa jopa sadan met-
rin juoksun seuratuimpana olympialajina.

Essayahin mukaan KOK on saanut sukupuolten tasa-ar-
vossa aikaan paljon lyhyessd ajassa. Hanen aloittaessaan
KOK:ssa vuonna 2016 naisia oli jdsenistd alle 30 prosent-
tia. Luku on 2020-luvulle tultaessa noussut 44 prosenttiin.
Naiset ovat saaneet myds vastuullisia tehtévid. Essayah toi-
mii yhden valiokunnan ja Milanon-Cortinan koordinaatio-

komission puheenjohtajana sekd on mukana Los Angelesin
koordinaatiokomissiossa.

- On laitettu selkeit vaatimukset. Jos sukupuolten edus-
tus ei ala paranemaan kansallisissa olympiakomiteoissa
tai kansainvalisissa lajiliitoissa, niin se vaikuttaa suoraan
rahoitukseen.

Pariisin vuoden 2024 kisoissa kilpailee yhté paljon mie-
hié ja naisia. Lauri Pihkala véitti 1920-luvulla KOK:n ly6-
neen viimeiset naulat arkkuunsa sallittuaan naisten
osallistua yleisurheiluun olympia-areenoilla. Sadassa vuo-
dessa tilanne on kuitenkin muuttunut niin paljon, ettd
naisten osallistumisen kasvattaminen on ollut jarjestolle
valttdmattomyys.

KOK:n urheilijakomission arvo on Essayahin mukaan
noussut. Komissiota on johtanut vuodesta 2021 Emma Ter-
ho. Essayah arvioi tehtévdn olevan yksi vaikutusvaltaisim-
mista suomalaisen saavuttamista urheilun johtotehtévista.
Jaakiekkoilijana pitkdn uran tehnyt Terho voitti d44nestyk-
sessd hintd paljon tunnetumman venéldisen ex-seivashyp-
pédjd Jelena Isinbajevan.

Vaikka jalkiviisaus on Havukka-ahon ajattelijan sanoin
imelin viisauden laji, niin jalkikdteen Terhon valinta néyt-
tdytyy KOK:n kannalta erityisen hyvélti. Isinbajevan ldhei-
set yhteydet Vladimir Putiniin olisivat heikentidneet urhei-
lijakomission mainetta.

Liikunta maailmanlaajuisessa murroksessa

Kotimaan kamaralla Essayah sanoo olevansa huolissaan
tulevista rahoitusratkaisuista. Hin sanoo toivovansa, ettd
eduskuntapuolueet saavuttivat neuvotteluissa ratkaisun,
joka johdattaa litkunnan ja urheilun valtiontuen siirtymi-
seen veikkausrahoituksesta budjettirahoitukseen. Epavar-
mana aikana mikaan ei ole kuitenkaan varmaa.

- Urheilu ei ole mikd4n erillinen saareke. Riippumatta
siitd, mitd Vendjdn Ukrainaa vastaan aloittamassa sodas-
sa tapahtuu, niin silld on pitka jalki. Vaistimatta joudutaan
priorisoimaan ja miettimédén, mitkd ovat yhteiskunnassa
elintédrkeita asioita.

Essayah kuuluu Pohjois-Savon hyvinvointialueen val-
tuustoon. Ensimmaéisessd kokouksessa maaliskuun alussa
kévi hdnen mukaansa selviksi, ettd jos lilkunnan ja tervey-
den edistdmisti ei oteta tosissaan, niin rahat eivét yksinker-
taisesti riitd. Lilkunnan luonne on Essayahin mukaan my®os
muuttumassa. Some-maailmaan tottuneet nuoret eivit 1ah-
de endé valttdmattd perinteiseen urheiluseuratoimintaan
Suomessa tai muuallakaan maailmassa.

- Sosiaalisen toiminnan muodot ovat muuttuneet. Mi-
ten 16ydetdadn yhtyméikohta nuoriin, jotka voisivat olla mu-
kana seuroissa? Nuoret liikkuvat, mutta eivdt ole mukana
urheilujdrjestoissa.

Essayah pitd4 itse huolta kunnostaan liikkumalla sdin-
nollisesti ja monipuolisesti. Haastattelupdivan hén aloit-
ti uimalla reilun kilometrin. Liikkuminen on tarvittaessa
sopeutettava vallitseviin mahdollisuuksiin. Pekingissa Es-
sayah jumppasi vesipulloja nostelemalla ja kdyttdmalld ho-
tellihuoneesta 10ytynyttd sateenvarjoa keppijumpassa. Tar-
keimmaksi hian nostaa liikunnanilon.

- Liikunnan pitd4 olla mukavaa. Ja vililld voi haastaa
itsenséd kokeilemalla itselle vihemman tuttuja tapoja liik-
kua. ¢
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JARI KUPILA

Jaakiekko

notkeustestiin —

kesta

ako johtava laji

muutospaineet?

Moni laji vaihtaisi mielellaan omat ongelmansa jadkiekon
kanssa. Silti juuri jadkiekko joutuu miettimaan, minkalaista
tulevaisuutta se alkaa itselleen rakentaa ja miten se huomioi
yhteiskunnallisen toimintaymparistonsa muutoksen.

2020-LUKU ON ALKANUT urheilun kannalta ddrimmaisen
haastavasti. Korona sotki arkisen toimintarytmin kaikessa
urheilussa. Lisdksi ne urheilun osat, jotka ovat muotoutu-
neet elinkeinoiksi ja oman taloudellisen lokeronsa toimin-
nallisiksi moottoreiksi, joutuivat tdysin ennakoimattomaan
taloudelliseen kriisiin.

Ja juuri kun koronasta alettiin paédstd kahden vuoden
taistelun jdlkeen eroon, tuli yleisen ilmapiirin ja taloudelli-
sen toimintaympariston piristymistd hidastamaan Venijian
aloittama sota Ukrainassa.

Pandemia ja turvallisuudentunnettamme heikentdvi
sota ldhialueilla, tédllaista alkua vuosikymmenelle ei olisi
kesdlld 2019 osannut kuvitella kukaan.

Ei ihme, ettd urheiluelinkeino on ollut vaikeuksissa.
Ei ihme, ettd suomalaisen urheiluelinkeinon suurin ja
merkittavin kokonaisuus, jadkiekko, on ollut erityisissa
vaikeuksissa.

Silti, juuri nyt, olisi hyvi pitdd pdd kylméand. Suomalai-
sen urheilun, ja erityisesti sen kehitysta kohti ammattimai-
suutta monin tavoin johtavan lajiyhteison, tirkein haaste ei
ole akuutissa suhdannekriisissa.

Pandemia ja karmeudestaan huolimatta Ukrainan sota-
kin - ainakin toistaiseksi - ovat sittenkin urheilueldmalle
vain suhdannekriisejd. Varsinainen haaste oli olemassa jo
ennen niitd. Sitd ei pidd unohtaa, kun tehdaan nopeita en-
siaputoimia akuutin kriisin kolhuille.

Urheilueldimdmme perushaasteet eivit selity koronalla
tai Ukrainalla - vaikka se niin katevai selitys olisikin.

Suomi muuttuu ymparilla

Suomalainen urheilukokonaisuus joutuu jatkossa pohti-
maan toimintamallejaan ja yhteiskunnallista perusteluaan
uusista lahtokohdista. Toimintaymparisté on isossa muu-
toksessa ja se pakottaa reagoimaan.

Muutos on kypsynyt hiljalleen 2000-luvun ensimmais-
ten vuosikymmenten aikana ja 2020-luvun todellisuudessa
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muutospaine on kertynyt mittoihin, joissa sitd ei voi endd
sivuuttaa. Suomi on erilainen maa kuin se oli 2000-luvun
alussa - tai jadkiekon aseman kannalta tirkeimmaét oival-
lukset tuottaneilla 1970- ja 1980-luvuilla.

Mitd nopeammin suomalaisuus urheilun ymparilld
muuttuu, sitd nopeammin urheilun yhteiskunnalliset peli-
kirjat vanhenevat. Kaikissa urheilun yhteisoissd, isoissa ja
pienissd. Suomea ei enédé pyoritetd kunnallispomojen, pai-
kallispankkien ja paikallisten rakennusliikkeiden ja muun
yrittdjadkunnan saunailloissa. Suomalainen paatoksenteko
moniarvoistuu.

Padtoksentekijoiksi kasvaa sukupolvia, jotka hadin tus-
kin muistavat mitd tapahtui Globenissa 1995. Yhi useam-
pi pééttdjd on nainen. Yhd useampi politiikan ja yrityseld-
mén padttdja on sellaisen sukupolven kasvatti, joka pohtii
ilmastonmuutosta, ihmisoikeuksia, tasa-arvoa, kestavaa ke-
hitystd, kasvissyontid ja yhteiskunnan kokonaisuutta aivan
eri ndkokulmista kuin se sukupolvi, joka leimallisen usein
edelleenkin paattdd urheilumme asioista.

Elamme aikaa, jolloin minkddn tdrkedn palaverin pi-
tdminen saunassa, ei ole endé hyvi idea. Tai jos saunaan
mennaan, on viisainta menna ainakin selvin pdin.

Jaakiekon muutosvoima hiipunut

Elinvoimainen urheilukulttuuri on aina aikansa tuote. Se on
aina kiinni oman aikansa arvoissa ja arvostuksissa, se kyt-
keytyy yhteiskuntaa yleisemminkin dynamisoiviin voimiin.
Jos ei kytkeydy, ei hyvaa seuraa.

Jadkiekon menestystarina on kuvaava. Se, miten laji
systemaattisesti muutti oman todellisuutensa 1960-luvul-
ta alkaen, on suomalaisen urheiluhistorian opettavaisim-
pia kasvutarinoita. Ymmarrettiin, mikd voima piili maalta-
muuton kasvattamien kasvukeskusten ihmismassoissa ja
orastavassa kaupunkilaisessa eldméntavassa.

Ymmarrettiin, miten urheilulajin menestys on kytkys-
sd olosuhteisiin ja siksi olosuhteiden kehittdmisestd vas-
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taaviin kunnallisiin padatoksentekokoneistoihin. Opittiin
meneméadn mukaan niihin koneistoihin, sanoittamaan se
hy6ty, mitd menestyvi jadkiekkojoukkue paikkakunnalleen
merkitsee.

Ja niin edelleen. Néisti asioista on jo tarjolla ansiokas-
ta tutkimuskirjallisuuttakin. Tarkempia yksityiskohtia kai-
paavat voivat syventya niihin. Olennaista on perushuomio.
Mik&4n muu laji ei ole osannut tehdd omassa todellisuudes-
saan niin suurta muutosta kuin jadkiekko.

Muutos tiivistyi kahteen peruslinjaan. Toisaalta kaiken
mahdollisen jadkiekkoon liittyvdn toiminnan asteittaiseen
ammattimaistamiseen, toisaalta huolelliseen edunval-
vontatyohon, jolla omaan todellisuuteen vaikutusvaltai-
set poliittiset paittdjit, mediavoimat ja elinkeinoeldmén
keskeiset edustajat saatiin jadkiekon hankkeille myo6ta-
mieliseksi.

Kaikkeen tdhén liittyy kuitenkin 2000-luvulla kypsy-
nyt haastava vastahavainto. Vaikka jadkiekko on urheilu-
na eldnyt kulta-aikaansa, johtamisen uudet aluevaltaukset
ovat jddneet 2000-luvulla vdhiin. Laji on jyrdnnyt eteenpdin
1900-luvun puolella kerétylld massallaan, voimallaan ja val-
ta-asemallaan. Siitd on tullut instituutio, koneisto.

Mutta mitd uusia avauksia jadkiekko on tuottanut? Mitd
uutta voimaa se on osannut koneistoonsa kytked?

Ainoa selkedsti ennenkuulumaton ja radikaalisti uut-
ta etsinyt hanke on ollut Jokereiden KHL-projekti, mutta
sitd kuriositeettia ei voi mitenkddn koko lajiyhteison yhtei-

seksi hankkeeksi nimet4. Painvastoin. Ja kevaan 2022 to-
dellisuudessa se on tietysti jddkiekon yleiselle mielikuval-
le hyva asia.

Johtajuus velvoittaa

Suomalaisen jadkiekon nousuvaiheen merkittavin taustatyo
tehtiin paikallistasoilla. Opittiin lobbaamaan omien paikal-
lisuuksien tdrkeimmat taustavoimat jadkiekon tueksi, kun
muut lajit keskittyivat vain urheilemaan.

Se selittaa jadhallihankkeet, koko ajan kasvaneet yhteis-
tyosopimukset ja massiivisen ndkyvyyden mediassa. Pai-
kalliseen perustyohon tarvittiin kuitenkin lisdvoimaksi val-
takunnallista voimaa. Sitd on tehty Leijonat-ilmion avulla.

Maajoukkue on virittdnyt yhteiskuntaa jadkiekon puolel-
le. Etenkin kaikki kotikisat kaukaa vuoden 1965 Tampereen
MM-kisoista asti ovat olleet merkittdvid kasvusysdyksid.
Omiin kisoihin on liittynyt merkittdvad olosuhderakenta-
mista, merkittdvad taloudellista hyotyd, ddrimmaéisen mer-
kittidvad positiivista mediahuomiota. Kaikki kotikisat ovat
vahvistaneet jadkiekon asemaa suomalaisuudessa.

Jadkiekko on harvinaisella tavalla osannut kytked it-
seensd niin paikkakuntiensa paikallisylpeyttd, kuin valta-
kunnallisesti suomalaisuutta yhdistdvad yhteistd voimaa.
Harvan asian puolella suomalaisuus on niin yksimieli-
send, kuin Leijonien. Silti harva asia vahvistaa niin vah-
vasti paikallisidentiteettejd kuin juuri jidkiekko omissa
kaupungeissaan.
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Myos tdana kesdna on edessda omat MM-kisat. Taas ker-
ran esitelldén kisojen yhteydessé uusi upea suorituspaikka.

Jélleen kerran tullaan kisojen mediatuloilla, paasyli-
puilla ja yhteistydsopimuksilla vahvistamaan Jadkiekkolii-
ton kassaa. Taas kerran yhteinen massiivinen mediakoke-
mus ndyttad jidkiekon ylivoimaisen mittaluokan massoja
yhdistidvana urheilulajina Suomessa. Jilleen voidaan tode-
ta, ettd jadkiekon valtakunnassa kaikki hyvin.

Samalla heraa silti kysymys siitd, olisiko johtavassa la-
jiyhteisossd hiljalleen syytd havahtua. Vaikka kaikki on hy-
vin, vaikka vanha tuttu toimintamalli viela tdlldkin kertaa
toimii. Jadkiekko istuu suomalai-
sessa urheilussa kuskin penkilld,
mutta miten se asemaansa jatkos-
sa aikoo kayttaa? Mitd esimerkkid
osaamisestaan muille nédyttaa?

Johtava asema on myos velvoi-
te. On muita lajeja terdavimmin
aistittava ajassa olevat muutos-
tarpeet. On opittava reagoimaan
ennakolta, olemaan proaktii-
vinen. Toimimaan silloin, kun
toiminnaksi riittdvdt pienet
ohjausliikkeet.

Dramaattisiin dkkijarrutuksiin
ja tayskddnnoksiin ei saisi ajautua. Ei lajissa, joka oikeasti
toimii ammattilaiskoneistolla. Ei lajissa, jonka taloudelli-
nen resurssointi on aivan omaa luokkaansa Suomessa.

Mielikuva kriisiytymassa

Moni asia perustuu ajassamme mielikuviin. Siithen mitd
tuntemuksia jokin asia tai ilmi6é meisséd heréttdd. Mieliku-
vat syntyvit siitd, mitd ndemme, kuulemme ja koemme -
ja siitd mitd emme. Sanat ja teot tuottavat mielikuvia, mut-
ta niin tuottaa hiljaisuus ja tekemattomyyskin.

Suomalaisessa urheilussa on alkanut nikyi kiehtovana
ilmiond se, ettd urheilijat ovat alkaneet puhua muustakin
kuin urheilusta. Urheilun johtajuus pelaa muutamaa poik-
keusta lukuun ottamatta vanhoilla pelikirjoilla, mutta aktii-
viurheilijoiksi on kasvanut uudenlainen sukupolvi.

Tim Sparvin, Anni Vuohijoen, Enni Rukajérven ja piris-
tdvdan monen muunkin urheilijan suusta on alkanut tulla
yhteiskunnallista puhetta. Sitd tulee spontaanisti, omasta
vapaasta tahdosta ja halusta, ilman kaivamista.

Avoin pohdinta siitd, mihin taloudellisiin, poliittisiin
sekd eettisiin voimiin ja arvorakennelmiin urheilu kytkee
itseddn, on yleistymaéssa. Urheilijat haluavat tehdé selvéksi,
mitéd he haluavat olla edustamassa ja mita eivét.

Kyse ei ole siitd jankkaamisesta pitaako urheilua ja po-
litiikkaa sotkea. Kyse on yhteiskuntavastuusta, jota urheili-
jat ovat alkaneet aiempaa avoimemmin néyttdd. Ei urheilu
ole politisoitumassa, mutta yhteiskunnallistumassa se on.

Ymmadrrys siitd, mitd kaikkea tdma tarkoittaa kdytdnnos-
sd ja miten urheilujohtajuuden tulisi tima huomioida, on
viela alkutekijoissddn - kaikissa lajeissa. Tdima tehnee ur-
heilun yhteiskunnalliseen taustaan liittyvista tieteellisestd
tutkimustiedosta ldhiaikoina kysyttya.

Urheilusta valittyvdn mielikuvan yhteiskunnallistumi-
nen on herdttdnyt myds ympardivdd yhteiskuntaa kiinnos-
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Suomalaisessa urheilussa
on alkanut nakya
kiehtovana ilmiona
se, etta urheilijat ovat
alkaneet puhua muustakin
kuin urheilusta.

tumaan. Urheilijat eivat olekaan niin juntteja kuin suoma-
laisuudessa on perinteisesti ajateltu.

Samalla lisddntyy my0s yhteistydkumppaneissa oival-
lus siitd, ettd urheilijoilta ja urheilulta voi my0s vaatia sel-
kedmmin arvopohjaisuutta. Yhteistyosopimuksia pohtivat
yritykset haluavat tarkemmin tietdd, mihin ajatus- ja ar-
vomaailmaan, mihin mielikuvaan, heidin liikemerkkinsa
kiinnittyy missékin lajissa.

Toki voi ajatella, ettd urheilua tuetaan lopulta aina kyy-
nisen opportunistisesti, vain oman edun ohjaamina, ilman
sen kummempaa arvopohjaa. Mutta jos yhteiskunnassa
yleisemmin yleistyy jokin tapa
suhtautua arvokysymyksiin, op-
portunistinenkin raha seuraa
tdtd virtausta.

Miten tdm4 liittyy jadkiek-
koon? Siten, ettd jddkiekkoa vaa-
nii mielikuvariski.

Menestys alkaa olla lajin ys-
taville jo niin tuttua, ettd uudet
maailmanmestaruudet sellai-
senaan eivit riitd latkdhuuman
ylldpitdmiseksi ja yhteiskun-
nallisen tarpeellisuuden perus-
teeksi. Lajissa pitdd olla kyse
muustakin kuin jadkiekon pelaamisesta, jos se aikoo ylla-
pitdd mielikuvansa suomalaisen urheilun edistyksellisend,
innovatiivisena ja dynaamisena johtotdhtena.

Téssd palataan siihen, mitd suomalaisuus urheilustaan
kuulee ja ei kuule. Siind missd urheilijat yhéd laajemmin
pohtivat mitd oma urheileminen edustaa, mihin arvoihin
ja rakennelmiin se kytkeytyy, jaidkiekosta ei kuulu mitdédn.
Ei johtajilta, ei pelaajilta.

Kun suomalaisuuteen kasvaa péattdjiksi ikdluokkia, jot-
ka muistavat vain 2000-luvun, alkaa nykyinen asetelma viis-
tdmatta rapauttaa jadkiekon mielikuvaa. Mielikuva itseensé
vetdytyneestd tuppisuusta, joka puhuu vain valmiiksi opit-
tuja ja mitddnsanomattomia latteuksia pelaamisestaan, ei
voi 2020-luvun todellisuudessa olla suomalaista urheilua
johtavan lajiyhteison mielikuva.

Joko mielikuva vaihtuu - tai johtava laji vaihtuu. Ennem-
min tai myShemmin.

Suomalainen urheilu tarvitsee johtotdhted, joka 1980-lu-
vun jadkiekon tavoin néyttdad koko urheilulle, miten tdmén
ajan suomalaisuutta virittdvda dynamiikkaa ja arvopohjaa
voi kdyttaa urheilun kasvuvoimana.

Jaa néhtaviksi osaako jadkiekko piivittda itsestddn sel-
laisen lajin my®6s 2020-luvulla, vai onko uuden johtotdhden
vuoro. ¢
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Joukkuepeli ei
katso sukupuolta

Eri sukupuolet voivat toimia samassa
urheilujoukkueessa, jos tahtoa ja taitoa on.

TUTKIJA JA POIKIEN JAAKIEKKOJOUKKUEEN HUOLTAJA An-
na-Liisa Ojala, ja latkdd eri tasoilla ja asetelmissa valmen-
tanut Patrick Kéla keskustelevat kirjoituksessa turvallises-
ta ja ammattimaisesta urheilukulttuurista. Siiné pelaajat ja
toimihenkil6t eri sukupuolista ja monenlaisin tarpein mah-
tuvat ongelmitta samaan joukkueeseen, jos joukkueen toi-
minta jirjestetddn arjessa oikein.

Otin itselleni kirjoitustehtdvin, jonka edessa tunnen ky-
vyttomyyttid tarttua aiheeseen jostain jarkevastd, neutraa-
lista ja objektiivisesta kulmasta. Aihe on itselleni niin 1dhei-
nen ja arkinen, etti siitd on vaikeaa kirjoittaa asiatekstid.
Silti aihe on lasten, nuorten, urheilun ja jopa ihmisyyden
kannalta niin tirked, ettd siitd on puhuttava ja kirjoitettava
- riippumatta siitd, onko lopputulos laadukkaasti tyhjenta-
vi tai edes tyhjentdvisti laadukas.

Kun kaksi vuotta koronapandemian arkea on takana, on
lehdisto uutisoinut yli 20 000 harrastuksensa lopettaneesta
lapsesta ja nuoresta (Miettinen 2022). Rajoitukset ovat han-
kaloittaneet lasten ja nuorten kiinnittymisté litkunnalliseen

eliméntapaan ja seuratoimintaan. Pandemian aikana ja jo
ennen sitd on uutisoitu viihdelaitteista, jotka kilpailevat las-
ten ja nuorten ajasta lilkunnan kanssa (esim. yle.fi 2021).

Samalla on tunnistettu jo jonkin aikaa, ettd my0s vapaa-
ehtoisia toimijoita on yha vaikeampaa houkutella ja sito-
uttaa seuratoimintaan pitkdjanteisesti (Koski & Maenpid,
2018, 65). Oma vapaa-aika ajaa pidempiaikaiseen seura-ak-
tiivisuuteen sitoutumisen ohi. Ennen viihdelaitteita ja yksi-
16llisen vapaa-ajan arvostamista on varmasti ollut joku muu
tekijd, joka vaikutti negatiivisesti lasten urheilemiseen ja
harrastamisintoon tai vanhempien haluun osallistua nii-
den jarjestdmiseen.

Kannattaisiko pohtia myds urheilun sisdisid toimin-
tamalleja? Tarjoaisiko koronapandemian pakkosuvanto
juuri sen hengdhdyshetken, jolloin olisi hetki aikaa tar-
kastella kriittisesti urheilun arkea sen siséltd kdsin? Olisi
tunnistettava urheilun toimintatavoista ne, jotka houkutte-
levat ottamaan osaa, pysyméin mukana ja tarjoavat hyvin
kasvuympariston. Miten urheilu loisi ympariston, jossa ke-

Kuva: Tytti Ojala
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hittyminen on mahdollista moninaisuutta kunnioittaen ja
turvallisesti?

Tutkija hyddyllisella harhapolulla

En ole houkuttelevan urheiluharjoittelun sisdllon suunnit-
telun tai toteuttamisen ammattilainen. En ole siis valmenta-
ja. Olen tutkija, joka sattui eksymaan tutkimusmatkoillaan
18-20-vuotiaiden poikien jidkiekkomaailmaan. Tutkimus-
matkasta syntyi etnografia Kaukaloissa kasvaneet (2021), jos-
sa tarkastelen 18-20-vuotiaiden nuorten miesten jidkiekon
arkea nuorisojdidkiekon korkeimmalla sarjatasolla.

Olen my6s toiminut parin kauden
ajan JYPin U20-joukkueen huoltaja-
na, joten poikien joukkuearki on tul-
lut minulle tutuksi seka tutkimuksen
ettd harrastuksen kautta. Pyysin kes-
kustelukumppanikseni Patrick Ka-
lan, joka on valmentanut oman junio-
ripelaajauransa jalkeen JYPin naisten
mestisjoukkuetta. Nykyédan hén toi-
mii JYPin Ul5-joukkueen vastuuval-
mentajana ja JYPin liigajoukkueen
videovalmentajana.

Tadltd pohjalta pohdin, miten nuorisourheilussa varmis-
tetaan hyva ja turvallinen kasvuympdaristo kaikille, vaik-
ka samassa ryhmaéssa tai joukkueessa voi toimia miehid,
naisia, tytt6jd ja poikia. Kokonaisuuteen voi liittyd paljon
muunkinlaista moninaisuutta. Mitd erityisvaatimuksia
etenkin sukupuolten moninaisuus aiheuttaa urheilun har-
rastustoiminnan arjessa? Vai tdytyyko sitd edes huomioida
mitenkaan?

Sukupuolen merkitys

Sukupuolikysymys on nuorisourheilun arjessa keskeinen,
vaikka ensituntuma saattaa olla toinen. Urheilusta kirjoit-
taneet antropologit Niko Besnier, Susanna Brownell ja Tho-
mas F. Carter (2018, 3-7) kuvaavat teoksessaan The Antro-
pology of Sport, kuinka kansalaisuuden lisdksi nimenomaan
sukupuoli on jasentdnyt urheilun ja urheilukilpailujen or-
ganisoitumista eri tavoin. Urheilulajien sukupuolittunei-
suutta ja siihen liittyvid asenteita pyritdédn nykyddn myds
purkamaan tietoisesti, ja tarjoamaan mahdollisuus har-
rastamiseen kaikille. Naispalloilijat ja -kiekkoilijat hyo-
dyntévit poika- ja miesjoukkueita saadakseen fyysisempid
harjoitusolosuhteita, vaikka sekajoukkueilla ei korkeilla
sarjatasoilla pelatakaan. Siten seki tytot ettd pojat kasvavat
urheilemisen arkeen, jossa kaikki joukkuetoverit eivét ole
valttamattd samaa sukupuolta.

Sukupuolittuneisuuden purkamista pyritddn lisidméaan
myos seuratoimijoiden puolella. Joukkueissa toimii laaka-
reind, fysioterapeutteina ja hierojina yhté lailla naisia kuin
miehid. Nykyaan naisia ndkyy myos joukkueenjohtajina ja
muissa hallinnollisissa tehtdvisséd, kuten vaikkapa Kérp-
pien, Tapparan tai Jukurien U20-joukkueissa. My0s tyttdjen
ja naisten jadkiekkojoukkueissa on yhd enemmain valmen-
tajina ja muina johtoryhmaén jisenind naisia, vaikka yha tyt-
t6jd valmentavat ja huoltavat laajalti miehet.

Varusteista huolta pitdavien naishuoltajien méérd on yha
liki olematon varsinkin poikien ja miesten latkdssa. Tulim-
me Patrick Kélan kanssa keskustellessamme kuitenkin hy-
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Tehtavani on
varmistaa, etta
valmentajat
voivat keskittya
kehittamaan pelaajia.

vin nopeasti sithen yhteiseen nakemykseen, ettd osallistujat
mahtuvat kylld hyvin samaan joukkueeseen, mikéli toimin-
ta on ammattimaista ja turvallista. Mitd ammattimaisuus
ja turvallinen kulttuuri sitten tarkoittavat, ja millaisin toi-
mintamallein ne varmistetaan urheilujoukkueen arjessa?
Kélan valmennuskokemuksen mukaan luottamussuhteen
rakentaminen ja sen ylldpito ovat aina keskeistd kaikille tur-
vallisessa joukkuetoiminnassa. Hyvaan luottamussuhteeseen
kuuluu se, ettéd jokainen voi ja saa olla oma itsensé. Nuo-
ret urheilijat ovat herkdssd kasvuidssa, jolloin valmentajan
on kyettdvd kommunikoimaan rakentavasti ja tarjottava ti-
laa terveen itsetunnon kehittdmi-
seksi. Kala korostaa, ettei omana it-
send oleminen tarkoita kuitenkaan
sitd, ettd saa kéyttdytyd huonosti,
vaikka kokisi olevansa minkilainen
persoona tahansa. Yksiloiden pitda
sopeuttaa kayttdytymistdédn niin, et-
tei mitd tahansa paéstetd suusta tai
kdyttidydytd epdkunnioittavasti.

Naisena miesvaltaisessa
joukkueessa

Omassa huoltajaroolissani koen, ettd miesvaltaisessa jouk-
kueessa voin toimia omana itsendni my0ds naisellisinakin
pidettyjen piirteiden mukaisesti. Kyselen herkésti pelaajil-
ta, onko heilld riittavasti palla kylmind péiving, tai ettd ei-
hén luistin varmasti paina, vaikka nilkassa niakyykin pu-
naista jélked. Lahetdn myo0s usein viestid yksikseen asuville
pelaajille heidén ollessaan kipednd, onko kotona varmasti
ruokaa vai pitddko kaydd kaupassa.

Joku voisi pitdd tatd didillisend hossottdmisend. Pelaajat
javalmentajat tuntuvat kuitenkin tottuneen tdhin. He my0s
pyytavat hyvin helposti apua sitd tarvitessaan. On kuitenkin
myos tarkedd huomata valmentajien linjaukset. Valmenta-
jat vastaavat viime kddessd joukkueensa toimivuudesta, jo-
ten heidén linjassaan on pitdydyttavd omista mieltymyksis-
td ja taipumuksista huolimatta.

Ammattimaiseen ja turvalliseen urheilukulttuuriin kuuluu
myos se, ettd keskitytddn olennaiseen ja toimitaan olennais-
ta palvelevassa roolituksessa mahdollisimman laadukkaasti.
Muistutan itsedni toistuvasti siitd, miksi toimin huoltaja-
na. Mitkd ovat huoltajan tehtévit jadkiekkojoukkueessa?
Itse ajattelen, ettd kilpajadkiekkoon keskittyvin joukkuee-
ni tehtdvina on kehittidd pelaajia ja joukkuetta seki voittaa
pelejd kehittymisen kautta. Tehtavini on siis ensisijaises-
ti varmistaa, ettd valmentajat voivat keskittyd kehittdmaén
pelaajia, ja pelaajat voivat keskittyd kehittymiseensd ilman
huolia varusteiden toimivuudesta.

Yritén hoitaa tehtavani mahdollisimman hyvin ja keskit-
tyd sithen. Esimerkiksi pelaajien tai johtoryhmén saunaillat
tai arvostuksen saaminen kaveeraamisesta pelaajien, val-
mentajien tai vanhempien kanssa on minulle tdysin toissi-
jaista. Huoltajan ei myoskéddn kuulu kyseenalaistaa, pitéi-
siko joukkueeseen pddstdd myos joitakin pelaajia - kuten
tyttdjd ~harjoittelemaan vai ei. Ndmé keskustelut kuuluvat
muille. Tehtdvidnani on huoltaa laadukkaasti seurajohdon
joukkueeseen valitsemia pelaajia ja valmentajia seka var-
mistaa, ettd kaikilla pelaajien olosuhteet ovat kunnossa esi-
merkiksi varusteiden pukemiseen.



Pukukoppiarjen ongelmat ratkaistavissa

Urheilujoukkueen arkeen kuuluu liki poikkeuksetta jokin
maéra fyysisyyttd ja alastomuutta. Vaatteita vaihdetaan pie-
nissd tiloissa, ilon ja pettymyksen tunteita puretaan lahei-
sesti, ruumiita muokataan ja tarkastellaan kuin objekteina.
Koimme Kalan kanssa keskustellessamme molemmat, et-
tei alastomuuteen liittyva yksityisyyden kunnioittaminen
ole sukupuolisidonnaista. Valmentajan tai huoltajan ei tar-
vitse olla pukukopissa silloin, kun vaatteita vaihdetaan, oli
kyse sitten pojista, tytoistd, miehistd tai naisista.

Liséksi valmentajat ja huoltajat kdyvit pelaajien kanssa
keskusteluja vain silloin, kun keskustelun osapuolet ovat
pukeissa. Jos joukkueessa on eri sukupuolisia pelaajia, ra-
kennetaan toimintatavat alusta asti sellaisiksi, ettd vaatteet
voidaan vaihtaa ja suihkussa voidaan kayda eri tiloissa tai
ainakin eri aikaan. Kun toimintamalli toteutetaan valmen-
tajalédhtoisesti, ei siitd tarvitse tehdd numeroa.

Kalan mukaan pukeutumis- ja suihkurauhan kannal-
ta on oleellista, ettd joku vahtii sitd kdytannossd. On aivan
keskeistd, ettd joukkuetoiminnassa ei hyvéksyti tilanteita,
joissa yksityisyyttd tai koskemattomuutta loukataan mil-
laan tavalla. Epdilysten herdtessd asiaan on puututtava heti.
Vaikka puuttumisvastuu on joukkueessa jokaisella, niin k-
sittelyvastuu on viimekaddessid aina vastuuvalmentajalla.

Koen, ettei alastomuuteen liittyvid hankalia tilanteita
voi tdysin valttda. Joskus joku pelaaja padttdd vaihtaa vaat-
teensa silloin kun olen vield kopissa. Toisinaan joudun taas
auttamaan loukkaantunutta pelaajaa myos vaatteidenvaih-
dossa. Néissd tilanteissa on jdlleen keskityttdva olennai-
seen ja siirrettdvd huomiota vahdpukeisuudesta muualle.
On myos reilua kysyd pelaajilta, milloin koppiin voi tulla ja
valita kulkureitit sen mukaan, ettd pelaajat saavat tarvitse-
mansa yksityisyyden.

Pelaajien ruumiiden huomiointi tai kommentointi ei
kuulu milldé4n tavalla huoltajan arkeen muutoin kuin siltd
osin, jos esimerkiksi hiertyma tai loukkaantuminen vaatii
toimenpiteitd. Kala sanoo olevansa todella tarkka sen kans-
sa, ettei hdn kommentoi valmentajana huolimattomasti tai
tarpeettomasti esimerkiksi pelaajan ruumiinrakennetta.
Néilld lausahduksilla on aina kauaskantoiset vaikutukset.

Jokainen on yksilo

Ammattimaiseen ja turvalliseen urheilukulttuuriin kuuluu
myos se, ettd vaikka toimitaan sukupuolittuneissa toimintaym-
pdristoissd, kuten poikien tai tyttojen kilpajoukkueissa, urheili-
jat huomioidaan aina yksiloind, ei sukupuolen, tietyn kulttuu-
rin, tietyn perheen tai vaikkapa tietyn ikdluokan edustajina.
Kaikilla urheilijoilla on omanlaisensa tarpeet ja tottumuk-
set, ja niitd pitdd kunnioittaa - varsinkin jos ne tukevat myos
toiminnan padmaadrii, kuten kehittymista.

Oman kokemukseni mukaan jotkut pelaajat tarvitsevat
pelipdivand enemmaén tilaa ymparilleen ja vilttelevit katse-
ja puhekontaktia. Toiset taas kaipaavat loukkaantuessaan
rauhoittelua ja vakuuttelua siité, ettei ole mitdén hétiad. On
pelaajia, jotka haluavat ottaa pelimatkoille kuvia omasta pu-
kukoppipaikastaan, jotta kaikki varusteet ovat varmasti mu-
kana, ja he varmistelevat tilannetta my6s huoltajalta. Toisil-
le on tarkedd, ettd luistimen terat vaihdetaan ennen jokaista
pelid, tai ettei toppapukua laiteta roikkumaan liian korkeal-
le henkariin, jotta he yltavit sithen helposti.

Joidenkin kohdalla on aina varmistettava, etteivat jouk-
kueruokailut sisdlld pahkindi tai maitoa ja ettd huoltolaukku
sisdltdd my6s ensiavun allergisiin reaktioihin. Toisten pyy-
kit on pestéva huolella, jottei pesuainejadmat aiheuta iho-
reaktioita. Jotkut hikoavat niin paljon, ettd pyykkikonetta
on pyoritettiva pitkilld ohjelmilla Iyhyidenkin harjoitusten
paitteeksi. On taysin toissijaista, liittyvatko ndma tarpeet ja
tavat esimerkiksi sukupuoleen tai kulttuurisiin seikkoihin.
Joukkue koostuu ryhmaésta yksiloitd, joista kaikkia pitdd val-
mentaa ja huoltaa joka tapauksessa yksilollisesti.

Kéla tiedostaa, ettd tyttdjen mukanaolo poikien joukkue-
toiminnassa herittdd harrastajien vanhempien parkkipaik-
kapuheissa kommentteja ja mutinaa. Jokaiselle pelaajalle
paras joukkue mietitddn kuitenkin aina seuran valmennus-
vastaavien kanssa, jolloin tyttdjen tai poikien mukanaolo
joukkueessa ei ole koskaan yhden ihmisen paatds.

Paamaarana pelaajien ja joukkueen kehittyminen
Seuroissa pyritddn Kalan mukaan kehittdmaan ensisijaises-
ti hyvié pelaajia ja joukkueita, eiké niinkdén hyvid tytto- tai
poikapelaajia. Kullekin pelaajalle mietitdén sukupuolesta
riippumatta joukkue, joka kehittdd pelaajaa ja joukkuetta
parhaiten. Siksi turhalle kategorisoinnille ei ole mitdan tar-
vetta myoskadn kielenkaytossi. Pelaajista puhuttaessa voi-
daan kayttda nimid tai kehua vaikkapa hyokkadjia, pakkeja
tai joukkuetta. Jos poikajoukkueeseen tulee tytto, ei suku-
puolta tarvitse korostaa muuten kuin mainitsemalla ne kéy-
tdnnot, joiden mukaan joukkue sen jilkeen toimii.

Kokemustemme valossa kunnioittava kaytds ja havelidi-
syys urheilijoiden tarpeiden ja tottumusten edessi ei ole
keneltdkadn pois, elleivdt urheilijoiden yksilolliset tottu-
mukset ole selvésti toiminnan tavoitteiden esteend tai han-
kaloita yhteistd harrastustoimintaa kohtuuttomasti. Kum-
mallekaan meistd ei ole vield tullut jidkiekkojoukkueen
arjessa sellaista tilannetta, jossa sukupuoli, tai vaikkapa
kulttuurinen tausta, uskonto tai sukupuolinen suuntautu-
minen olisi ollut minkaén kielteisen perussyy.

Olemme valitettavasti kuitenkin molemmat kokeneet
tilanteita, joissa huonot kéytostavat ovat aiheuttaneet tar-
peetonta mielipahaa ja hankaloittaneet yhteisten tavoit-
teiden eteen tyOskentelyd. Vanha joukkueurheilun sanon-
ta patee turvallisen ja ammattimaisen harrastuskulttuurin
luomiseen: jokainen on vastuussa siitd, mitd tuo mukanaan
joukkueeseen. &
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Korona vaikuttanut
rajusti nuorisourheiluun
Yhdysvalloissa

Koronapandemia on heikentanyt Yhdysvalloissa
tasa-arvoa nuorisourheilussa niin paikallisesti

kuin koko liittovaltiossa.

KOLMASTOISTA MAALISKUUTA, 2020. Yhdessd hetkessd
maailma sulkeutui, my06s tadlla Wisconsinissa, kun Yhdys-
valtain presidentti Donald Trump julisti kansallisen hata-
tilan COVID-19-pandemian takia. Pari viikkoa my6hem-
min Keskildnnessa sijaitsevan osavaltiomme kuvernoori
Tony Evers (demokraatti) méérasi kaikki asukkaat "kotiin
turvaan” (safer at home) kahdeksi kuukaudeksi sakon ja/
tai vankeuden uhalla. Runsaan 5,8 miljoonan asukkaan
Wisconsinissa alkoi hétdantynyt vessapaperin ja veden
hamstraaminen, kauppojen hyllyt tyhjentyivit purkki-
ruoasta, ja ihmiset vetdytyivét omiin (k)oloihinsa. Toimis-
tot tyhjenivit ja opettajista tuli lahes yhdessa ydssa virtuaa-

likoulun ammattilaisia.

Monet vanhemmat 16ysivét itsensd kotoa pydrittdmas-
sd arkea, jossa omien toiden lisdksi pdivittdiseen rooliin
kuuluivat my0s apuopettajan tehtivat, ruokahuolto ja las-
tenhoito. Parissa viikossa syntyi my0s uusia ammatteja ja
uusia tapoja ylldpitdd olemassa olevia — kotona ommeltu-
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ja kankaisia kasvomaskeja ilmestyi myyntiin sosiaalisessa
mediassa, kampaajilta sai ostaa tee-se-itse -hiusvéripakette-
jajavirtuaalisia konsultaatioita, ja ruoan kotiinkuljetuksen
sai helposti niin ravintoloista kuin kaupoistakin.

Yhdysvalloissa COVID-19-tauti on vaikuttanut urheiluun
alueellisesti (Gaskin ym., 2021), sosioekonomisesti, rodul-
lisesti, ja kulttuurillisesti (Evans ym., 2020; Laster Pirtle,
2020) hyvin eri tavoin. Omaan COVID-19-matkaani on kuu-
lunut erilaisia, valilld vaikeitakin, nuorisourheilukokemuk-
sia - urheilupsykologian ammattilaisena ja nuoren kilpaur-
heilijan &itina.

Kun kaikki pysahtyi

Kevialld 2020 peruuntuivat Wisconsinin nuorisolta kaikki
tarkedt tapahtumat - koulupéivit, luokkaretket, prom-tans-
sit, valmistujaisjuhlat, musiikki- ja urheiluharrastukset, ur-
heilukaudet, ja (arvo)kilpailut. Urheiluharrastukset pysiah-
tyivét totaalisesti noin kolmeksi kuukaudeksi. Yksityiset ja
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erilaisten yhteis6jen organisoimat urheiluseurat ja urhei-
lujoukkueet sulkivat ovensa - uimareilta vietiin vesi ja luis-
telijoilta jaa. Tanssijoilta salit, ja jalkapalloilijoilta nurmi-
kentit. Poliisin keltaiset teipit ymparoivat kuntosalilaitteita
julkisissa puistoissa.

Wisconsin Interscholastic Athle-
tic Associationin jirjestdméa high
school -kilpaurheilutoiminta pe-
ruttiin kokonaan. Yleisurheilua,
baseballia, tyttojen jalkapalloa ja

Monella urheilijalla
pettymys menetetyista

navigoida ldpi COVID-19-myrskyn ilman ettéd kastuu, kaa-
tuu, tai arki muuttuu. Esimerkiksi uima-altaiden myynti yk-
sityiskoteihin kasvoi 200 prosenttia kahdessa kuukaudessa
COVID-19-pandemian alussa - ja autotalleihin rakennetut
kotitekoiset altaat mahdollistivat
harjoittelun my®os niille uimareille,
joilla ei ollut mahdollisuutta ostaa
padsya yksityisaltaisiin. Monella ui-
mardpylat vaihtuivat kuitenkin pa-
kon alla vanhoihin lenkkitossuihin.

poikien tennistd pelaavilta vanhim- mahdollisuuksista Yhdysvalloissa nuorisourheilu
malta ikdluokalta jdi viimeinen kau- ilmeni henkisina on sidoksissa kouluihin, joten kou-
si pelaamatta, ja junioreilta tarkeét Imi lupiirien pddtokset virtuaalikou-
néytot yliopistoja varten tekematta. ongeimina. luun siirtymisestd COVID-19-pan-

Monella urheilijalla pettymys me-

netetyistd mahdollisuuksista ilmeni

henkisind ongelmina. University of Wisconsin-Madisonin
tekeman kyselytutkimuksen (McGuine ym., 2020) mukaan
3243:sta high school -ikédisistd urheilijoista, jotka vastasivat
kyselyyn toukokuussa 2020, 68 prosenttia oli kokenut ma-
sennus- ja 65 prosenttia ahdistusoireita.

Eri veneissa, samassa myrskyssa

"Safer at home”-médrdyksen pédtyttyd nuorten urheilijoi-
den harjoittelu- ja kilpailumahdollisuudet vaihdelleet suu-
resti alueittain. Wisconsinista, kuten muualtakin Yhdysval-
loista 16ytyy alueita, joilla jadhallin tai uimahallin ovet sai
auki rahalla yksityiskédyttoon jo kesdkuussa 2020. Samaan
aikaan muutaman kilometrin padssd, kuntarajan toisella
puolella I6ytyy alueita, joilla urheilijat harjoittelevat ja kil-
pailevat edelleen kasvomaskeissa ja ilman yleisod.
COVID-19-pandemian vaikutusta nuorisourheiluun Yh-
dysvalloissa voikin hyvin kuvailla sanonnalla "eri veneissa,
samassa myrskyssd.” Rahalla sai, ja saa edelleen ostettua
isomman ja paremman veneen, jonka avulla on helpompi

demian takia vaikuttaneet myos
urheiluharjoittelun ja kilpailujen
jatkuvuuteen. Wisconsinistakin 10ytyy alueita, joissa kou-
lujen virtuaaliopetus jatkui koko lukuvuoden 2020-21, jol-
loin koulun oma, ja usein myos laajemman yhteison urhei-
lutoiminta peruuntui koko vuodeksi. Loytyy myds alueita,
joissa lukuaineita opetettiin koko kouluvuoden virtuaali-
sesti, mutta urheilutoiminta sai jatkua rajoitetusti. Osas-
sa Wisconsinia sekd koulu- ettd urheilutoiminta jatkui nor-
maalisti syksylld 2020 vailla COVID-19 -rajoituksia.
COVID-19-pandemian rajoituksia ovatkin ohjanneet mo-
net syyt. Isoja vaikuttajia ovat osavaltiota, kuntaa tai kou-
lupiirid hallitseva puolue, koulupiirin vanhemmat, heidan
varallisuutensa ja kykynsa vaikuttaa koulupiirien paatok-
sentekoon sekd urheilulajiin liittyvd COVID-19-tartunta-
mahdollisuuden riskiluokitus.

Psykososiaaliset seuraukset suuria

Urheilupsykologin ndkokulmasta katsottuna on COVID-19
jattanyt pysyvat ja pitkdkantoiset psykososiaaliset seurauk-
set nuorisourheiluun Yhdysvalloissa. Monien lajien har-
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rastajamddrit ovat laskeneet (Watson ja Koontz, 2021), kun
urheilu-ura on loppunut suunniteltua aikaisemmin. Pande-
mian aiheuttamaa pitkd4 harjoittelutaukoa tai kaksi vuot-
ta jatkuneita harjoittelusuunnitelmien muutoksia voikin
verrata vakavan urheiluvamman aiheuttamiin seurauksiin
- paluu korona-aikaa edeltéville taitotasolle on vaikeaa ja
joskus jopa mahdotonta.

Kilpailumahdollisuuksien puute on vaikuttanut nuo-
risourheiluun merkittavésti. Viimeisen kahden vuoden ai-
kana ovat virtuaalikilpailut yleistyneet lajeissa, joissa on
mahdollista arvioida suoritusta videon kautta (esim. taito-
luistelu, voimistelu) tai yhdisté4 eri kilpailupaikoissa toteu-
tetut aikoihin perustuvat suoritukset yhdeksi tuloslistaksi
(esim. uinti, yleisurheilu).

Vastustajan ja yleison puuttuminen kilpailutilanteissa
on myds vaikuttanut ilmapiiriin, ja moni nuori urheilija on
jopa "unohtanut”, miten “kilpailla kovaa” ja kontrolloida
kilpailujdnnitystd. Joukkuelajeissa on usein jouduttu anta-
maan luovutusvoittoja, kun COVID-19-infektiot ovat pakot-
taneet kokonaisia joukkueita karanteeniin. Jarjestdjit ovat
myos siirtdneet isoja kilpailuja osavaltiosta toiseen - yleen-
sd eteldan kuten Floridaan tai Alabamaan, joissa lepsut
COVID-19-rajoitukset sallivat isojen kilpailujen jarjestdmi-
sen. Néihin pddtoksiin vaikuttaa suuresti raha - ja péa&tos-
ten seurauksena monelle urheilijalle ja heiddn perheilleen
myos rahan puute.

Yhdysvaltojen COVID-19-pandemian jilkeiseen nuo-
risourheiluun vaikuttavat olennaisesti myos yliopistotasol-
la tapahtuneet muutokset. Yliopistourheilijoiden kilpailuoi-
keutta on jatkettu lukuvuodella, ja moni urheilija on timén
mahdollisuuden myos kayttanyt. Urheilijoiden normaali
kehitysjono onkin ruuhkautunut - high schoolista yliopis-
toon siirtyville urheilijoille ei ole valttdmattd paikkaa jouk-
kueessa, kun vanhemmat urheilijat ovat jatkaneet uraansa
vuoden suunniteltua pidempéaén.

Tilanne aiheuttaa nuorille urheilijoille epadvarmuuden ja
ahdistuksen tunteita, joita usein myos pohditaan ammatti-
laisen kanssa, kun omat rahkeet voimakkaiden tunteiden
késittelemiseen eivit riitd. Omassa arjessani urheilupsyko-
login roolissa tdima ilmi6 nékyy selvisti - apua hakevien
urheilijoiden madrd on noussut pandemian pitkittyessa ja
apua tarvitaan normaalia pidempédan.

Ei niin pahaa, ettei jotain hyvaakin
COVID-19 on toki tuonut mukanaan myo0s positiivisia seu-
rauksia. Vaikka psykologisen tuen tarve on kasvanut, on
myos ollut hienoa huomata, ettd kynnys hakea tukea on las-
kenut. Moni nuori urheilija puhuu avoimesti kokemuksis-
taan psyykkisestd valmennuksesta ja psykoterapiasta. Nuo-
ret urheilijat kokevat mielen hyvinvoinnista huolehtimisen
jahenkisten ongelmien ennaltaehkdisyn tirkeédksi, samalla
tavalla kuin lihashuollon, ravinnon ja uniterveyden.
Virtuaalikoulun ohella urheiluharrastukset ovat myds ol-
leet yksi tarkeimmistd keinoista ylldpitdd nuorten kodin ul-
kopuolisia sosiaalisia kontakteja. Vaikka kaverin kasvoja ei
aina kasvomaskin takaa nidekiin, on urheilun kautta saa-
tu vuorovaikutus toisten nuorten kanssa ollut elintdrkeda.
Urheilevan nuoren vanhemmalle on ollut hienoa, etta
kilpailuja voi katsoa my0s omalta sohvalta, erilaisten live
stream -sovellusten avulla. My6s muualla asuvat perheen-
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jasenet ja ystavit voivat helposti seurata urheilusuorituksia
reaaliajassa. Kilpailuista jdd usein lisdksi sosiaaliseen me-
diaan tallenne, jota voi kdyttda valmennuksen apuna, tai
markkinointikeinona omista urheilutaidoista yliopistojen
urheiluvalmentajien kanssa keskusteltaessa.

Kevat 2022: uuden edessa

Viimeisen kahden vuoden aikana on COVID-19-pandemia
ainakin td4lld Yhdysvalloissa tuonut karkeasti esiin nuo-
risourheiluun liittyvit epaoikeudenmukaisuudet. Samalla
se on luonut ennenndkemittomén mahdollisuuden myos
pohtia nuorisourheilua monesta eri ndkékulmasta. Kel-
ly ym. (2020) ja Watson ja Koontz (2021) kirjoittavatkin,
ettd COVID-19-pandemian takia nuorisourheiluun tehty-
jen logististen muutosten avulla voidaan sujuvasti siirtyd
pohtimaan uusia tapoja tarjota nuorille urheilumahdolli-
suuksia.

Kellyn ja kollegoiden (2020) mukaan eldmme otollis-
ta aikaa siirtymé&an pois “ndin on aina tehty” -ajattelus-
ta kohti innovatiivisempaa tapaa ldhestyéd urheilua. Siina
tavoitteena on tarjota mahdollisimman monelle nuorel-
le tilaisuus osallistua urheiluun, riippumatta nuoren so-
sioekonomisista, etnisistd, kulttuurillisista ja maantieteel-
lisistd taustoista.

LAHTEET

Evans, A. B., Blackwell, J., Dolan, P., Fahlén, J., Hoekman, R. &
Lenneis, V. et al. 2020. Sport in the face of the COVID-19 pandemic:
Towards an agenda for research in the sociology of sport. European
Journal for Sport and Society, 17, 85-95. https://doi.org/10.1080/1613
8171.2020.1765100

Gaskin, D.J., Zare, H. & Delarmente, B. A. 2021. Geographic
disparities in COVID-19 infections and deaths: The role of
transportation. Transport Policy, 102, 35-46. https://doi.org/10.1016/j.
tranpol.2020.12.001

Kelly, A. L., Erickson, K., Pierce, S. & Turnnidge, J. 2020. Youth sport
and COVID-19: Contextual, methodological, and practical
considerations. [opinion]. Frontiers in Sports and Active Living 2,
article 584252. https://doi.org/10.3389/fspor.2020.584252

Laster Pirtle, W. N. 2020. Racial capitalism: A fundamental cause of
novel coronavirus (COVID-19) pandemic inequities in the United
States. Health Education and Behavior, 47, 504-508. https://doi.
org/10.1177/1090198120922942 [Epub ahead of print].

McGuine, T.A., Biese, K.M. & Petrowska, L., et al. 2020. The health of
US adolescent athletes during Covid-19 related school closures and
sport cancellations. Journal of Athletic Training. https://doi.
org/10.4085/478-20 [Epub ahead of print: 05 Nov 2020].

Watson, A., & Koontz, J. S. 2021. Youth sports in the wake of
COVID-19: A call for change. [editorial]. British Journal of Sports
Medicine, 55, 764-766. https://doi.org/10.1136/bjsports-2020-103288


https://doi.org/10.1080/16138171.2020.1765100
https://doi.org/10.1080/16138171.2020.1765100
https://doi.org/10.1016/j.tranpol.2020.12.001
https://doi.org/10.1016/j.tranpol.2020.12.001
https://doi.org/10.3389/fspor.2020.584252
https://doi.org/10.1177/1090198120922942
https://doi.org/10.1177/1090198120922942
https://doi.org/10.1136/bjsports-2020-103288

“Eriarvoisuus el ole marginaali-ilmio,
vaan monia koskettava laaja
yhteiskunnallinen ja kulttuurinen 1lmio.”

Liikunta kuuluu Suomen perustuslaissa jokaiselle turvattuihin perusoikeuksiin.
Kaikilla ei kuitenkaan ole tasa-arvoisia ja yhdenvertaisia mahdollisuuksia harrastaa liikuntaa.
Jouko Kokkosen ja Kati Kauravaaran toimittama Eriarvoisuuden kasvot liikunnassa
kertoo tasa-arvon ja yhdenvertaisuuden esteista ja haasteista kymmenesta nakokulmasta.
Tekstit tuovat esiin liikuntakulttuurin karun todellisuuden. Syrjivat asenteet, valtavirtaistavat kaytannot
ja piintyneet ajattelutavat tulevat ilmi, kun liikuntaa katsotaan vahemmistojen nakokulmasta.

¥ |jikunnan eriarvoisuus
liittyy usein yhteiskunnan
yleisempaan eriarvoisuuteen.
Nain ollen pelkilla liikunta-
ja urheiluvaen toimilla ei
eriarvoisuutta kyeta
poistamaan.”

Jouko Kokkonen & Kati Kauravaara (toim.)

¥ |jikuntapolitiikassa
maahanmuuttajaluokittelu
synnyttiaa sosiaalisia

:(aa:z?so;lil(t)ti:l’z poikkeavuutta » k a SVOt
litkunnassa

Eriarvoisuuden

F¥ Henkilokohtaisen avun
tarvetta liikunnan harrasta-
misessa ei ole nahty
tarpeelliseksi kartoittaa.”

Liikuntatieteellinen Seura

Liikuntatieteellisen Seuran julkaisu nro 175
Hinta 30 euroa (+toimituskulut)
Tilaukset: www.tiedekirja.fi




Ilmari Koppinen on saavuttanut aikuis-
urheilu-urallaan yli 1600 mitalia.
Kuva: Jouko Kokkonen

Liikkuminen kantaa
toisellakin sataa

JOUKO KOKKONEN Ilmari Koppinen (104) on Liikuntatieteellisen Seuran
vanhin jasen. Han kokee, etta liikunta ja aivoterveys ovat
pidentaneet ikaa.

EI LTS OLE KUITENKAAN AINOA jirjestd, jonka toiminnassa Kop-
pinen on mukana. Hdn on muun muassa sotaveteraanikuoron vii-
meinen aito veteraanijisen. Korona-aika on tosin verottanut osallis-
tumismahdollisuuksia.

Liikuntakipinidn Koppinen sanoo saaneensa jo nuoruudessaan. Hin
osallistui Rauman Urheilijoiden paikallisella urheilukentdlld jarjesta-
médn toimintaan kymmenvuotiaasta ldhtien. Tédysorvoksi 12-vuotiaa-
na jaédneelle pojalle urheilulla oli suuri merkitys. Urheilumerkit innos-
tivat osaltaan urheilemaan.

- Silloin urheilulla oli toinen merkitys kuin nyky&dan. Urheilu on ter-
veyden ldhde. Tulos oli osittain sivuseikka, nédkee Koppinen.

Sekd voimistelusta ettd urheilusta Koppinen sai todistukseensa kym-
pin. Urheilukentélld harrastuskirjo kattoi kdytannossa kaikki lajit. Lii-
kunnallisuutta lisdsi osaltaan partioharrastus. Ja lisdksi polkupyoralld
taittui toisinaan 50 kilometrin matkoja.

Koppisen mieleen painui retki SVUL:n voimistelujuhlille vuonna
1930. Han osallistui joukkonéytokseen Pallokentilld, Stadionia ei vie-
13 ollut.

22 LIIKUNTA & TIEDE2-2022



Tutkittua tietoa tarvitaan

LTS:n jaseneksi Koppinen liittyi vuonna 2000. Hén muis-
telee kilyneensa vuosikokouksessa Olympiastadionilla. Vii-
me vuosina yhdyssiteend on ollut Liikunta & Tiede -lehti,
joka pitdd Koppisen mukaan ajan tasalla liikuntatieteelli-
sestd tutkimuksesta.

Salon kaupungin geodeettina ja Teknillisen korkea-
koulun apulaisprofessorina toiminut Koppinen korostaa
tutkitun, kaupallisista padmaédristd vapaan tiedon merkitys-
td. Hanté kiinnostavat erityisesti eri ikdisten ikddntymiseen
liittyvat tutkimukset. Koppinen osallistui ldhestyessdan yh-
deksdnkymmentd Jyvaskyldn yliopiston gerontologiseen
tutkimukseen, johon kuului my6s aivotutkimus.

- Kysyin, mitd minun aivoistani ajateltiin. Hyvaltd néyt-
tdd, mutta vihan vanhuutta sielld jo nikyy.

Koppinen hoitaa edelleen itsendisesti asiansa. Haastat-
telukahvit keittdnyt tytir luonnehtiikin, ettd "vieriva kivi ei
sammaloidu”. Koppinen itse tuumii, ettd vanheneminen
tuntuu varsinkin polvissa.

- Liikkuessa huomaa, ettd polvet ovat vanhat.

Olympiakisoissa liikaa kaupallisuutta

Pekingin talviolympialaisia Koppinen seurasi tarkasti. Suo-
malaiset menestyvat hinen mielestdén niin hyvin kuin oli
mahdollista. Jadkiekkokulta ilahdutti Koppista muiden mi-
talien ohella. Sen sijaan olympialaisten kasvua hin katsoo
kriittisin silmin.

- Lajimadrd on lisddntynyt minusta aika paljon. Urhei-
lullisesti hieno tapahtuma on liian kaupallinen. Olympia-
laisia saisi kehittda liilkunnalliseen suuntaan.

Ennen muuttoaan Saloon vuonna 1957 Koppinen asui
Lahdessa. M@kihyppymenestyksen heikentyminen tuntuu-

kin hénestd harmilliselta. Toisaalta Koppisesta on tirkein-
td, ettd nuoret liikkuvat, olipa kyseessi mika tahansa laji.

- Lasten ja nuorten harrastuksiin pitdisi kiinnittdd huo-
miota. Ennen kaikkea terveet eldméntavat ovat merkitta-
vid.

Aikuisurheilun kentilla

Koppinen palasi kilpakentille varsin varttuneella idlld
69-vuotiaana. Hin sanoo menneensi Vihdin Nummelassa
kokeilemaan, miten sata metrid kulkee.

- Havisin yhdelle lahtelaiselle pikkusen, enkd enempadid
kuin pikkusen. Niin sain innostuksen jatkaa.

Aitajuoksu oli ennestdén tuttu laji, joten Koppinen paét-
ti osallistua veteraaniurheilun EM-kisoihin Italian Veronas-
sa. Hin voitti 80 metrin aitajuoksun. Koppinen kilpaili sit-
temmin muun muassa kymmenottelussa, josta kertyi useita
Pohjoismaiden mestaruuksia. Mitaleita on kertynyt eri kil-
pailuista yhteensa yli 1 600.

Aikuisurheiluksi 2010-luvulla nimetty veteraaniurheilu
on jatkunut toisella sataakin, joten 35 vuoden ura on pitem-
pi kuin nuorimpien aikuisurheilijoiden tdhédnastinen eld-
ménkaari. Lajeina ovat olleet viime vuosina 60 metrin juok-
su ja kuulantyonto.

Korona-aika on rajoittanut osallistumismahdollisuuksia.
Silti heindkuussa 2021 Koppisesta tuli Suomen vanhin ur-
heilusuorituksen tehnyt ihminen, kun hin tyonsi kuulaa
Salon urheilukentdlld. Ja vavypoika lisési, ettd kesamokilld
appiukko heitti kiekkoa. "Kilon kiekkoa” tdydensi heitt&ja.

Elaménoppinsa Koppinen tiivistdd ytimekk&asti.

- Yksi seikka on. Kun ihmiselld on aivot, niin aivojen ylli-
pitdminen on kaikkein oleellisinta. Aivoja ei saa pilata mil-
laan myrkyilld, alkoholilla tai muilla. ¢
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LIIKUNTA & TIEDE

Ainon s verassa w1 -LEHTIA JAOSSA

TOISELLE ASTEELLE JA
AMMATTIKORKEAKOULUILLE

Liikunta & Tiede -lehted on jaettu normaalivuosina osallistu-
jille LTS:n omissa tilaisuuksissa ja muissa tapahtumissa.
Koronapandemian aikana jaettavaksi aiotut lehdet jaivat
hyllyyn myos vuonna 2021.

Toisen asteen oppilaitokset ja ammattikorkeakoulut voivat
tilata viime vuoden Liikunta & Tiede -lehtia oppimateriaaliksi.

Tilauksia ottaa vastaan toimituspaallikko Jouko Kokkonen
jouko.kokkonen@lts.fi.
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Uimaopetuksessa
turvallisuuden tunne
edistaa oppimista

KOULUN LIIKUNNANOPETUKSESSA uinnin opettaminen aiheut-
taa usein harmaita hiuksia seki oppilaille ettd opettajille.
Haluttomuuden syyt osallistua uimaopetukseen ovat mo-
ninaiset. Vesiturvallisuuden nédkékulmasta uinti mainitaan
kuitenkin opetussuunnitelmassa keskeiseni sisalténé. Op-
pilaiden asennoituminen uinnin opetukseen voi olla vas-
tahakoista ja osa syistd voi liittyd nimenomaan kouluym-
péristoon. Susnara kollegoineen halusi selvittdd, onko
oppilaiden ennakkoluuloja mahdollista lievittd4 uinnin-
opetusta kohtaan uudella ldhestymistavalla.

Yhteensd 200 oppilasta osallistui koulun ulkopuoliseen
uintiohjelmaan kahtena perdkkiisend kesdnd. Ohjelman
alussa jalopussa osallistujien vesiliikuntatietdmys ja vedes-
s lilkkumisen taidot mitattiin. Taman lisdksi tutkijat kerd-
sivit laadullista aineistoa haastatteluin.

Osallistujien vesiliikuntatiedot ja -taidot kehittyivét uin-
tiohjelman aikana. Heidédn luottamuksensa omiin vesilii-
kuntataitoihin lisdédntyi ja ymmarrys vesiturvallisuuteen
kehittyi. Uinninohjaajat vaikuttivat merkittavasti siihen,
miten turvallisuudentunne muodostui. Tami lisdsi uskal-
lusta yrittdd erilaisia vesiliikuntatehtdvid ja edisti oppimista.

Tutkimustulos osoitti, ettd oppilaiden sosiaalistumista
vesilitkuntaan helpotti nimenomaan turvallisten aikuisten
osallistuminen uintitunneille. Liikunnanopettaja on usein
yksin liikuntaryhménsé kanssa, mikid voi osaltaan luoda
epavarmuuden tunnetta oppilaille, joilla on heikot vesilii-
kuntataidot. Tdma voi merkittavidsti haitata oppimista.

LAHDE

Susnara, D. M., Curtner-Smith, M. & Wind, S.A. 2021. “I’m not scared
anymore”. Impact of an out-of-school swimming program on children
and youth from an underserved community. Journal of Teaching in
Physical Education 41(1), 129-139.

Kuva: Suomen Uimaopetus- ja hengenpelastusliitto
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Monipuolisuutta lasten
lilkuntaan maaran ja tehon
rinnalle

MOTORINEN PATEVYYS voi ennustaa fyysistd aktiivisuutta myo-
hemmin eldmaéssd. Monipuolinen liikunnallisuus kehittdd
lapsen motorista patevyyttd, mistd ei kuitenkaan ole pitka-
aikaista ndyttoa.

Paulina Melby kollegoineen halusi selvittdd lapsuus-
ian monipuolisen liikunnan yhteyksid my6hempédin mo-
toriseen patevyyteen ja liikunnan
madradn. Tutkimukseen osallistui
yhteensd 704 kuusivuotiasta las-
ta, joilta kysyttiin liikunnan mo-
nipuolisuudesta. Heidédn fyysista
aktiivisuuttaan seurattiin kiihty-
vyysmittarilla. Motorinen pite-
vyys testattiin KTK-mittaristolla.
Vastaavat mittaukset tehtiin sekd
9- ettd 13-vuotiaina.

Monipuolinen liikunta kuusi-
vuotiaana ennusti fyysistd aktii-
visuutta ja motorista patevyytta
kolmentoista vuoden idssa. Monipuolinen liikunta oli yh-
teydessd myo0s fyysiseen aktiivisuuteen ja motoriseen péte-
vyyteen yhdeksdnvuotiaana. Nam4i olivat yhteydessd myos
fyysiseen aktiivisuuteen 13-vuotiaana, mutta eivét niin vah-
vasti kuin monipuolinen liikunta kuusivuotiaana.

Lapsuuden monipuolinen lifkunta on merkittdvad nuo-
ruusidn liikunnan ja motorisen pétevyyden kannalta. Jat-
kossa onkin tdrkedd huomioida, ettd lasten liikuntaa jérjes-
tettdessd keskeistd ei olisi ainoastaan mééré ja intensiteetti.
Monipuolisten liikuntakokemusten jarjestiminen on myos
yhté tdrkeéd, jotta se voisi parhaiten tukea motorisen pate-
vyyden ja aktiivisen eldimén kehittymisessi.

LAHDE

Lapsuuden monipuolinen
liikunta on merkittavaa
nuoruusian lilkkunnan ja

motorisen patevyyden
kannalta.

Melby, P.S., Elsborg, P., Nielsen, G., Lima, R.A., Pentsen, P. &
Andersen, L. B. 2021. Exploring the importance of diversified physical
activities in early childhood for later motor competence and physical
activity level: a seven-year longitudinal study. BMC Public Health 21,
1492.

Opetuksen uudelleen-
organisointi kysyy suunnittelua

KOULUN LIIKUNNANOPETUS perustuu opetussuunnitelmaan,
joten oppilaiden on osallistuttava siihen. Osa oppilaista,
jotka jotka eivit harrasta litkuntaa vapaa-aikanaan, kokee
kuitenkin liitkunnanopetuksen vihemméin miellyttavina.
Erdvik kollegoineen pditti testata, millaisen vastaanoton
saa liitkunnanopetus, jossa oppilas voi itse valita koululii-
kunnan ldhestymistavan. Tarjolla olivat urheilu- ja kokei-
luldhtoiset vaihtoehdot. Urhei-
luldhtéinen keskittyi enemmén
perinteisiin urheilulajeihin, ja ko-
keiluléhtoisessd painottuivat vaih-
toehtoiset liikunta-aktiviteetit.

Yhteensi kuusitoista 17-18-vuo-
tiasta kokeilumallin mukaista ope-
tusta saanutta oppilasta vastasi
puolistrukturoiduissa haastatte-
luissa kysymyksiin, jotka kartoitti-
vat heiddn asenteitaan liikunnan-
opetusta kohtaan ennen ja jalkeen
kokeilun. Oppilaat kokivat muu-
toksen lopulta melko pienend. Erityisesti urheiluldhtoi-
sen valinneet oppilaat nékivdt opetuksen jatkuneen liki
samanlaisena.

Kokeiluldhtoisen vaihtoehdon valinneet oppilaat kokivat
opetuksen olleen aluksi erilaista. Véhitellen liikuntatunnit
tuntuivat miltei samanlaisilta kuin ennenkin. Erona oli se,
ettd kokemukseen siséltyi havainto tasoryhmistd, "urheilul-
liset” ja muut. Kokeiluldhtdiseen ryhméén osallistuneet ais-
tivat tunnelman olleen rennompi. He toivoivat myos opetta-
jilta enemman panostusta. Osan mielestd erona aiempaan
oli ldhinnd jako tasoryhmiin, mutta tunneilla pelattiin edel-
leen lentopalloa tai jalkapalloa.

Oppilaiden urheilusisiltoiset kokemukset vaikuttivat sii-
hen, miti liikuntatunnilla tehtiin tai miten niilla liikuttiin.
Mikali litkuntatunneilla halutaan tarjota erilaisia sisélto-
vaihtoehtoja, niin toteutuksen pitdad poiketa perinteisesta
urheiluorientoituneesta litkunnanopetuksesta.

LAHDE

Erdvik, I.B., Mordal Moen, K., & Safvenbom, R. 2021. A relational
perspective on students’ experiences on participation in an ‘interest-
based physical education’ programme. European Physical Education
Review 28(1), 120-136.

LIIKUNTA & TIEDE 2-2022 25



YHTEISKUNTATIETEET

ANTTI LAINE
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Taydellisyyden tavoittelu
kuormittaa nuoria
urheilijanaisia kaksoisuralla

KAHDEN RINNAKKAISEN URAPOLUN yhdistdmisestd kaytetdan
nykyisin késitettd kaksoisura, jota urheilussa pyritddn vah-
vasti edistdimaan. Suomen Olympiakomitea on nimennyt
kaksoisuran yhdeksi suomalaisen urheilun arvovalinnak-
si. Urheilijan arjessa kaksoisura tarkoittaa tyypillisimmin
sitd, ettd urheilu yhdistetddn opiskelu- tai tyduran kanssa.

Noora Ronkainen on kollegoineen tutkinut nuorten
naisurheilijoiden kokemuksia urheilu- ja opiskelu-urien
sekd muun sosiaalisen eldmin yhdistdmisestd. Laadullisen
pitkittaistutkimuksen aineisto on kerétty haastattelemalla
kymmentd lahjakasta 19-22-vuotiasta suomalaista naisur-
heilijaa. Tavoitteena on ollut selvittdd, miten pyrkimys tédy-
dellisyyteen on kietoutunut haastateltavien kokemuksissa
yhteen eletyn eldmén kanssa.

Tulokset kiteytyvit kolmeksi ideaalityypiksi. Taydellisyys-
thanteen mukaisesti eldaville on ominaista pitkdn aikavélin
suunnitelmat ja niiden tavoitteellinen toteuttaminen. Ru-
tiinit hallitsevat eldma4 ja arjen onnistumisilla kasvatetaan
itsevarmuutta. Epdonnistumiset hyvéaksytdan ja jitetddn
nopeasti taakse. Nykyhetki tuottaa tyydytystd ja tulevai-
suus nidhdéén valoisana. Tdydellisyysihannetta tavoittelevat
rehkijat ovat itsekriittisid suorittajia, joiden arki on pako-
nomaista perfektionismia ja jatkuvaa itsensd kanssa kil-
pailua. Pitkdn aikavélin tavoitteiden sijasta joka pdiva pi-
tdd pystyd parantamaan, minka takia vastoinkdymiset eivat
asetu osaksi kokonaisuutta. Taydellisyysihanteesta luopuvat
kokevat tdydellisyyspyrkimykset kuluttaviksi ja ahdistavik-
si ajanvarastajiksi muulta eldmaltd. Onnistumiset eivét tuo-
ta tyydytysté. Perfektionismi on ottanut kontrollin eldmasta
ja lopulta uuvuttaa kaksoisurasta luopumiseen, mik4 tuot-
taa helpotuksen tunnetta.

Kaksoisura on tavoittelemisen arvoinen asia, mutta ela-
maénhallinnan pettiessd ja tasapainon jarkkyessa siitd saat-
taa muodostua vahingollinen molemmille urapoluille. Uh-
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kia on runsaasti, kun nyky-yhteiskunnassa kilpaillaan
useilla eldménalueilla ja entistd nuorempina. Samalla ihan-
noidaan menestyjid ja supersuorittajia. Nuorena maailman
huipulle yltdneistd urheilijatdhdistd, kymmenen laudatu-
rin ylioppilaista ja kahdessa vuodessa maisterin tutkinnon
suorittaneista poikkeusyksiloistd julkaistaan juttuja, jotka
jalostuvat nuorten kokemuksissa kulttuurisiksi ihanteiksi.
Ne ruokkivat tdydellisyyden tavoittelua ja luovat paineita,
joita muiden odotukset korostavat. Osa nuorista saa realis-
tisesti asetetuista tavoitteista onnistumisen kokemuksia ja
sdilyttdd elaménhallintansa, mutta osan epérealistiset paa-
maédrat ajavat umpikujaan.
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Ronkainen, N. J., Allen-Collinson, J., Aggerholm, K. & Ryba, T. V.
2021. Superwomen? Young sporting women, temporality and learning
not to be perfect. International Review for the Sociology of Sport 56
(8), 1137-1153. https://journals.sagepub.com/
doi/10.1177/1012690220979710

Kielteisista ilmioista uutisointia
ei kaivata olympialahetyksiin

Urheilun megatapahtumiin kohdistuva kritiikki on lisdan-
tynyt. Esimerkiksi Pekingin talviolympiakisojen yhteydes-
sd puhuttivat Kiinan ihmisoikeuskysymykset. Qatarissa ti-
mén vuoden loppupuolella kdytdvien jalkapallon miesten
maailmanmestaruuskilpailujen ymparilld on kuohunut nii-
den myontidmisestd saakka. Valintaprosessiin liittyviad kor-
ruptiopaljastuksia jarkyttdvampid ovat olleet uutiset epéin-
himillisissd tyoskentelyolosuhteissa kuolleista tuhansista
siirtotyoldisista.

Saksalaistutkijat ovat selvittdneet maan yleisradioyh-
tididen (ARD ja ZDF) sosiopoliittisia ongelmista kertonut-
ta uutisointia Rio de Janeiron 2016 kesdolympiakisoista ja
suhteuttaneet sitd yleison odotuksiin. Tutkimus koostuu ki-
saldhetysten sisdllonanalyysistd ja kuluttajille suunnatus-
ta kyselysta.

Urheilun megatapahtumat asettavat tutkijoiden mukaan
yleisradioyhti6t ristiriitaiseen tilanteeseen. Itse urheiluviih-
de kokoaa massoja viestimien dérelle, miki ndhdddn yhdek-
si oikeutusperusteeksi kalliille mediaoikeusinvestoinneille
samalla, kun kritiikki julkisen palvelun rahoitusta kohtaan
on lisdéntynyt. Toisaalta yleisradioyhtididen odotetaan uu-
tisoivan kisoihin kytkeytyvista sosiopoliittisista ongelmista,
joista kertomisen peldtdén karkottavan katsojia.

Saksalaisten yleisradioyhtididen Rio de Janeiron kesi-
olympiakisojen lahetyksistd kolme neljdsosaa keskittyi ki-
satapahtumien vilittimiseen, joten niiden ulkopuolisen
uutisoinnin osuus oli noin neljinnes. Lahetyksissd esi-
tellyiksi sosiopoliittisiksi ongelmiksi tutkijat paikansivat
muun muassa isdntdmaan poliittisen ja taloudellisen tilan-
teen, urheilun megatapahtumien globaalit ongelmat (esim.
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korruptio) sekd dopingin. Tdllaisen uutisoinnin osuus kai-
kesta ldhetysajasta oli vajaat neljd prosenttia. Olympialdhe-
tysten 325 tunnin kokonaismaarastd yhteiskuntapoliittisista
ongelmista uutisointiin kdytettiin siten hiukan yli kymme-
nen tuntia. Niistd uutisoitiin my0s parhaaseen katseluai-
kaan, miki osoittaa, etteivdt yleisradioyhtiot ummistaneet
silmid kisoihin kytkeytyvilta kielteisiltd ilmi6ilta.

Kuluttajakysely osoitti, ettd katsojat eivdt kaivanneet
kielteisistd ilmioistd uutisointia osaksi olympiakisaldhe-
tyksid. Tama koski seka kisoja tiiviisti seurannutta katso-
jaryhmaéa ettd niité, jotka ei kisoja seurannut. Sosiopoliit-
tisista ongelmista uutisointi voi siis karkottaa kuluttajia
viestimien adreltid. Mielenkiintoinen havainto oli, etta kat-
sojaryhmad, jotka eivit kisoja seuranneet, suhtautui ongel-
ma-aiheista uutisointiin kisoja seurannutta katsojaryhmaa
kielteisemmin. Timén perusteella kielteisistd ilmi6istd uu-
tisointi ei houkuttele urheilusta kiinnostumattomia ihmi-
sid lahetysten pariin.

Olympiakisojen ldhetysoikeuksia on niiden kalleuden ta-
kia alettu jakaa yleisradioyhtididen ja kaupallisten viesti-
mien kesken. Suomessakin tdhadn on paddytty vuoden 2018
Pyeongchangin talvikisoista alkaen. Tima avaa kiinnostavia
tutkimuskohteita. Olisi esimerkiksi kiinnostavaa selvittia,
miten Yleisradion ja Discoveryn olympialdhetysten sisallot
eroavat tosistaan, etenkin kisatapahtumien ulkopuolisen
uutisoinnin osalta.
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Jalkapallomenestys

yhdistanyt islantilaisia

SUOMEN MIESJALKAPALLOSSA podettiin pitkddn arvokisat-
tomuuden traumaa, joka onnistuttiin murtamaan vasta
Huuhkajien selviytyessd vuoden 2020 Euroopan mestaruus-
kilpailujen lopputurnaukseen, jotka siirtyivit koronavirus-
pandemian takia vuodella. Suomesta tuli samalla viimei-
nen jalkapallon miesten arvokisoihin selviytynyt itsendinen
Pohjoismaa, silld Islantikin oli jo enndttinyt raivata tiensd
edelliseen (2016) EM-lopputurnaukseen.

Islantilaisten Huh!-viikinkitaputuksesta kasvoi ilmio,
joka ihastutti laajalti turnausta seuranneita ja siivitti maan
aina turnauksen pudotuspelivaiheeseen saakka. Vuonna
2018 Islannista tuli asukasluvultaan (tuolloin 353 000) pie-
nin jalkapallon miesten MM-lopputurnaukseen osallistu-
nut maa.

Islantilaistutkija Vidar Halldorsson on perehtynyt sii-
hen, millaisia lyhytaikaisia psykososiaalisia vaikutuksia Is-
lannin vuoden 2018 MM-lopputurnauksessa pelaamisella

oli maan védestoon. EM-kisahuuman myo6td kiinnostuksen
tiedettiin olevan suurta. Halldorssonin verkkokyselyyn vas-
tasi edustava otos yli 17-vuotiaita islantilaisia (n = 934, vas-
tausprosentti 49). Tutkimuskysymyksid oli kolme: 1) miten
voimakasta kiinnostus Islannin MM-kisoihin osallistumis-
ta kohtaan oli; 2) vaikuttiko Islannin MM-kisoihin osallis-
tuminen yksiléiden hyvinvointiin sekd 3) oliko Islannin
MM-kisoihin osallistumisella vaikutuksia yhteisdlliseen il-
mapiiriin. Tuloksia tarkasteltaessa on syyti tiedostaa, ettd
Islanti ei menestynyt MM-kisoissa erityisen hyvin, silld
kahden tappion ja yhden tasapelin myo6td sen taival paéat-
tyi alkulohkoon.

Yli 90 prosenttia islantilaisista oli seurannut otteluita te-
levisiosta. Tulosten mukaan noin 70 prosenttia oli katsonut
pelejd runsaasti ja viidennes jonkin verran. Ikd, sukupuo-
li, asuinpaikka ja koulutustausta eivat vaikuttaneet tausta-
muuttujina. Vdesto kokonaisuudessaan oli kerdéntynyt vas-
taanottimien adrelle. Paikan péille Vendjille otteluita oli
matkannut seuraamaan 2,6 prosenttia, vajaat kymmenen-
tuhatta islantilaista.

Islantilaisista 70 prosenttia koki kansallisylpeyttd ndh-
dessdan maajoukkueen pelaavan MM-kisoissa ja runsaat
60 prosenttia tunsi kuuluvansa yhteis66n. Vajaa puolet
arvioi kisojen parantaneen hyvinvointiaan ja 40 prosent-
tia koki eldmaénsa kisojen aikana normaalia paremmaksi.
Toisaalta vajaa viidennes arvioi stressin kisoja seuratessa
lisddntyneen.

Verrattuna niin sanottuun normaaliin, kisojen aikaan
kolme neljdsosaa koki olevansa iloisempia, 65 prosenttia
myGtituntoisempia ja runsas kolmannes avuliaampia. Ai-
noastaan 5-12 prosenttia oli kyseisisté véittamistéd eri miel-
td. Kisoissa mukana olo tuotti siten valtaosalle iloa, vaikka
niissd ei menestytty. Toisaalta kaksi kolmasosaa néki, ettd
yhteiskunta oli keskittynyt liikaa jalkapallon seuraamiseen.
Runsaat puolet koki islantilaisten tdyttyneen kansallismie-
lisestd arroganssista.

Suomessa jalkapallon miesten EM-kisaotteluja katsoi
vuoden 2021 kesdkuussa keskimddrin runsaat miljoona
katsojaa. Ottelut lukeutuivat vuoden katsotuimpien televi-
sio-ohjelmien joukkoon, mutta koko viestoon suhteutettu-
na kiinnostus oli selvisti vihdisempé&d kuin vuoden 2018
MM-kisojen Islannissa saama. Miesten jadkiekon lukemat
yltédvat Suomessa ldhemmas, silld vuoden 2021 selvisti kat-
sotuin ohjelma oli Suomen ja Kanadan vélinen MM-finaa-
li, jota seurasi yli kaksi miljoonaa suomalaista. Tutkijoiden
selvitettaviksi jad, miten urheilutapahtumien seuraaminen
vaikuttaa psykososiaalisesti suomalaisiin.
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Suorituksen romahtamisen
syita ei tiedeta

LAHES NELJANNES URHEILIJOISTA kokee englantilaistutkimuk-
sen mukaan suorituksen romahtamisen toistuvaksi ongel-
maksi. Suorituksen romahtamisen méaritelmét vaihtelevat,
mutta yhteistd niille on se, ettd suoritus heikkeni odotta-
mattomasti ja kesti odotettua pidempééan. Romahtamisen
todenndkoisyyttd lisdsi se, ettd suoritus ei vastannut urheili-
jan omia odotuksia tai hén tulkitsi huonon suorituksen joh-
tuvan itsestdan.

Suorituksen romahtaessa urheilijat kokivat lukuisia tun-
neperdisié ja psykologisia oireita, kuten turhautumista, yli-
tai alivireyttd. MyO0s itseluottamus- ja motivaatio-ongelmia
ilmeni. Urheilijat raportoivat lisdksi useita suorituskyvyn
romahtamiseen liittyvid kognitiivisia, psykologisia ja so-
siaalisia selviytymiskeinoja, kuten sosiaalisen tuen hank-
kimisen, tavoitteenasettelun, mielikuvaharjoittelun ja
yrittdmisen lisdamisen. My0s esimerkiksi tekniseen suo-
rittamiseen huomion suuntavien strategioiden ja positiivi-
sen asenteen koettiin toimivan. Onnistunut stressin saately
paineen alla osoittautui useissa tutkimuksissa potentiaali-
seksi keinoksi romahtamisesta selviytymiseen.

Stead teki tutkimusryhmineen systemaattisen kirjalli-
suuskatsauksen suorituksen romahtamisesta. He selvitti-

vat, miten suorituksen romahdus maaritelldén, mitd syita
romahdukselle on tunnistettu, millaisia oireita romahdus
urheilijoille aiheuttaa ja millaisia ldhestymistapoja kéyte-
tdén romahduksesta selviytymiseen. Katsaus koostui 18:sta
empiirisestd tutkimuksesta, joista suurin osa oli maarallisia
tutkimuksia. Tutkimuksista 13 kisitteli suorituksen romah-
dusta, 3 tunnisti romahduksen syitd, 8 kertoi suorituksen
romahduksen oireista ja 12 analysoi romahduksesta selviy-
tymisestd. Katsauksen perusteella 23 prosenttia urheilijois-
ta kokivat suorituksen romahdukset usein toistuvaksi, 54
prosenttia harvoin toistuvaksi ja 23 prosenttia urheilijoista
eivit juurikaan kokeneet asiaa ongelmaksi.

Tutkijoiden mukaan suorituksen romahtamisen tutki-
muksessa on keskitytty liiaksi korjaamaan ongelmaa, jota
ei tdysin ymmadrretd. Esimerkiksi romahtamisen syyt ovat
vield pitkélti tuntemattomia. Tutkijat kannustavat jatkos-
sa keskittymaén erityisesti koettujen oireiden tutkimiseen,
jotta pystyttdisiin kehittdméén tehokkaita interventiostra-
tegioita. He my®os korostavat, ettd oireita tulisi pyrkia tun-
nistamaan suorituksen romahtamisen hetkelld eikd ainoas-
taan jalkikdteen.

LAHDE

Stead, J.,Poolton, J. & Alder, D. 2022. Performance slumps in sport:
A systematic review. Psychology of Sport & Exercise.
https://doi.org/10.1016/].psychsport.2022.102136

Kuva: Riitta Weijola / Vastavalo

28 LIIKUNTA & TIEDE2-2022


https://doi.org/10.1016/j.psychsport.2022.102136

Urheilupsykologiset palvelut
eivat tavoita huippu-urheilijoita

OLYMPIATASON YLEISURHEILIJAT pitivdt urheilupsykologisia
palveluita tirkeind, mutta ymmarrys tarjolla olevista palve-
luista ja niiden hyodyntdminen olivat puutteellisia. Yhdys-
valtalaisessa tutkimuksessa kuusikymmenté 88:sta urhei-
lijasta olivat erittdin kiinnostuneita urheilupsykologisista
palveluista. Kuitenkin vain puolet heisti tiesi, miten saa-
da niit4.

Waite tutkimusryhmineen selvittivit 88 yhdysvalta-
laisen olympiatason yleisurheilijan késityksid urheilu-
psykologisten palveluiden kiytdstd, tarpeellisuudesta ja
saatavuudesta. Tietoa keréttiin kyselyilld sekd yksilo- ja
fokusryhmé&haastatteluilla.

Urheilijoiden nimeédmid urheilupsykologisten palve-
luiden tarpeita olivat psyykkisen valmennuksen integroi-
minen muuhun harjoitteluun ja palveluiden joustavat
toteutustavat. Liséksi urheilijoiden ja valmentajien kou-
luttaminen psyykkisen valmennuksen hyétyjen ja mah-
dollisuuksien ymmartdmiseksi koettiin tdrkedksi. Urheili-
jat kaipasivat tukea etenkin stressin, paineen ja tunteiden
sdatelyyn. Myo6s kilpailuihin, kuten olympiakarsintoihin
ja harjoittelun suunnitteluun ja toteuttamiseen lapi olym-
piavuoden toivottiin kdytdnndn tyokaluja, strategioita ja
tekniikoita.

Urheilijat nostivat suureen arvoon urheilupsykologian
ammattilaisen kanssa luotavan suhteen. He kaipaavat tuek-
seen henkil64d, jonka puoleen voi kiédntya vaikeilla hetkilld.

Tutkijoiden mukaan urheilijat tarvitsevat enemman ur-
heilupsykologisia palveluita ympari vuoden. Tama kas-
vattaa ymmarrystd siitd, miten urheilupsykologia voi olla
hyo6dyksi ja millaisia resursseja on tarjolla. Ndin urheili-
jat pystyvét rakentamaan luottamuksellisen suhteen ur-
heilupsykologian ammattilaiseen. He ovat hyvin avoimia
eri tavoin toteutettaville urheilupsykologisille palveluille ja
uskovat, ettd hyvin koulutettu ja lajin tunteva alan ammat-
tilainen voi vaikuttaa heidén uraansa myonteisesti.

Huippuyleisurheilijat tunnistavat urheilupsykologisten
palvelujen tirkeyden ja tarpeen, mutta eivit saa tarjolla
olevia palveluita. Tdma& kuilu pitdisi ensi tilassa luoda um-
peen. Tutkijat my0s korostavat, ettd urheilupsykologisen
osaamisen kehittiminen on aina pitkdn aikavélin proses-
si, joka vaatii sitoutumista ja johdonmukaisuutta kaikilta
osapuolilta.
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Luulot ja vapaa-ajan fyysisen
aktiivisuuden todellisuus kaksi
eri maailmaa

AUTONOMINEN (SISAINEN) MOTIVAATIO ja aiempi vapaa-ajan fyy-
sinen aktiivisuus vaikuttivat Kekildisen tutkimusryhman mu-
kaan myonteisesti keski-ikdisten naisten vapaa-ajan fyysisen
aktiivisuuden maardan. Aiempi vapaa-ajan fyysinen aktii-
visuus lisdsi myos autonomisen motivaation kautta naisten
vapaa-ajan fyysistd aktiivisuutta. Neuroottisuus puolestaan
heikensi autonomista motivaatiota ja vapaa-ajan fyysistd ak-
tiivisuutta. Ylldttden muut muuttujat eivat vaikuttaneet va-
paa-ajan fyysisen aktiivisuuden maardan.

Tutkimukseen osallistuneilta keski-ikaisilta naisilta (N =
441) selvitettiin kyselyilld persoonallisuuden piirteitd, auto-
nomista motivaatiota, asenteita, subjektiivisia normeja, koet-
tua kdyttaytymisen sdételyd ja aikomusta vapaa-ajan fyysista
aktiivisuutta kohtaan. Seitsemén viikkoa myohemmin osallis-
tujien vapaa-ajan fyysistd aktiivisuutta mitattiin kiihtyvyysan-
tureilla. Aiempaa vapaa-ajan fyysistd aktiivisuutta tarkastel-
tiin neljd vuotta aiemmin kiihtyvyysantureilla keréttyjen
tietojen pohjalta.

Tutkijat olettivat, ettd persoonallisuuden piirteet vaikuttai-
sivat osallistujien vapaa-ajan fyysisen aktiivisuuden maardin
sekd suoraan ettd valillisesti autonomisen motivaation ja kayt-
tdytymisen sdételyn kautta. He myds ennakoivat yhteyksien
sailyvan, kun aiempi vapaa-ajan fyysinen aktiivisuus lisdtdan
mukaan. Odotuksena oli liséksi, ettd persoonallisuuden piir-
teet moderoisivat autonomisen motivaation, aikomusten ja
kdyttaytymisen sadtelyn vélistd suhdetta. Nditd yhteyksii sel-
vitettiin polkumalleilla. Edelld mainittuja yhteyksid lukuun
ottamatta ndma hypoteesit osoittautuivat virheellisiksi.

Tuloksille on monia mahdollisia selityksid. Tutkijat paa-
sivdt kiihtyvyysantureiden ansiosta selvyyteen osallistujien
arjen todellisesta fyysisestd aktiivisuudesta. Antureilla mi-
tattuun vapaa-ajan fyysiseen aktiivisuuteen aikomukset eivit
vaikuttaneet, kuten ei ulospédinsuuntautuneisuuskaan, vaik-
ka itse arvioituun vapaa-ajan fyysiseen aktiivisuuteen ne saat-
tavatkin vaikuttaa. Menetelmadt ja mittarit voivat siis vaikut-
taa tuloksiin.

Tunnollisuuden puuttuminen tutkittujen persoonallisuus-
piirteiden joukosta oli tutkijoiden mukaan iso puute, koska
sen on osoitettu vaikuttavan fyysiseen aktiivisuuteen myos
aikomuksen kautta. Autonomiaa tukevat kdyttdytymisen
muutostekniikat saattaisivat auttaa lisadmaan osallistujien
vapaa-ajan fyysistd aktiivisuutta. Neuroottisuuteen taipuvai-
silla olisi myds syytd keskittyd minépystyvyyden ja positiivis-
ten tunteiden tukemiseen.
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Kevyt liikkkuminen parantaa
vaihdevuodet ohittaneiden
naisten valtimoterveytta

VAIHDEVUOSIEN AIHEUTTAMA estrogeenin vaheneminen lisaa
naisten valtimotautien riskid. Liikunnan tiedetddn olevan
keskeinen osa valtimoterveyden ylldpitoa kaikissa elamin
vaiheissa. Silti lilkunnan ja erityisesti sen kuormittavuu-
den merkityksestd vaihdevuodet ohittaneiden naisten val-
timoterveyteen tiedetddn yllattavan vahan. Kevytkin liik-
kuminen néyttdisi vaikuttavan myonteisesti valtimoiden
endoteelin toimintaan. Toisaalta liikunnan intensiteetin
kasvaessa myo0s liikunnan positiiviset vaikutukset valtimoi-
den endoteelin toimintaan lisdéntyvét.

He ja kumppanit suorittivat kaksiosaisen tutkimuksen
vaihdevuodet ohittaneilla naisilla. Ensin he tarkastelivat
miten 12 viikkoa kevyttd liikkumista vaikuttaa valtimoiden
endoteelin toimintaan seka valtimoiden laajenemista sia-
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televiin typpioksidiin ja endoteliiniin suhteessa inaktiivisen
kontrolliryhmén vasteisiin. Toiseksi tutkittiin kohtuukuor-
mitteisen litkunnan ja korkeaintensiivisen intervalliharjoit-
telun (HIIT) vaikutuksia ndihin valtimoterveyden kuvaajiin.
Tutkimuksessa kevyt liikkuminen maéériteltiin 40 prosen-
tiksi sykereservistd, joka tarkoittaa noin 100 syketaajuutta
kyseiselle ikdryhmalle. Kohtuukuormitteinen méériteltiin
syketasoksi, joka oli 70-80 prosenttia maksimisykkeestd ja
HIIT 85-95 prosenttia maksimisyykkeesta.

Kevyt lilkunta paransi endoteelin toimintaa kahdeksan
viikon jédlkeen. Ero kontrolliryhmddn kasvoi entisestddn
12 viikon harjoittelun jdlkeen. Kevyt liikunta lisdsi lisdk-
si typpioksidin pitoisuutta verenkierrossa. Myos seké koh-
tuukuormitteinen ettd HIIT paransivat endoteelin toimin-
taa. HIIT-harjoittelun aikaansaama parannus oli kuitenkin
suurempi kuin kohtuukuormitteisen liikunnan. Lisédksi mo-
lemmat liikuntamuodot vaikuttivat myonteisesti valtimo-
terveyden kannalta tirkeisiin typpioksidin ja endoteliinin
pitoisuuksiin.

Valtimoiden laajenemiskyvyn heikentyminen on yksi
ensimmadisistd ja herkimmistd verisuoniterveyden vaa-
rantumisen merkeistd. Uudet tulokset ovat linjassa aikai-
sempien tutkimusten kanssa sikili, etté reilusti kuormitta-
va litkunta voi parantaa eniten valtimoterveyttd. Toisaalta
tdmd tutkimus antaa tilaa my6s armollisuudelle. Valtimo-
terveydelle hyodyllisen liikunnan ei tarvitse olla hampaat
irvessd huhkimista, vaan rennompikin liitkkuminen voi olla
hy6dyksi. On hyvd muistaa, ettd tutkimuksessa tarkasteltiin
vain vaihdevuodet ohittaneita naisia. Siksi kevyen liifkkumi-
sen merkitykseen valtimoterveydelle muissa ikdryhmissa
tai miehilld on syytd suhtautua vield varauksella.
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Ilmansaasteet rapauttavat
fyysisen aktiivisuuden
dementialta suojaavaa
vaikutusta

ILMANSAASTEET VOIVAT LISATA monien kroonisten sairauksien,
mukaan lukien muistisairauksien riskid. Fyysinen aktiivi-
suus on kroonisten sairauksien tehokas vastaldédke ja se
saattaa suojata myds muistisairauksilta. [Imansaasteet voi-
vat kuitenkin heikentéd fyysisen aktiivisuuden muistisai-
rauksilta suojaavaa vaikutusta.

Raichlenin kumppaneineen seurasi tutkimuksessaan
yli 35 000:ta idltddn yli 60-vuotias-
ta UK biobank -aineistoon kuulu-
nutta naista ja miestd. Runsaampi
kiihtyvyysmittarilla mitattu fyysi-
nen aktiivisuus oli yhteydessa ma-
talampaan muistisairausriskiin, jo-
hon ilmansaasteilla puolestaan ei
havaittu olevan itsendisia yhteyk-
sid. Kun tutkijat tarkastelivat kol-
miportaisesti fyysisen aktiivisuu-
den yhteyksid muistisairausriskiin
ilmansaastealtistukseen, he ha-
vaitsivat samankaltaisen suojaa-
van yhteyden fyysisen aktiivisuu-
den ja muistisairauksien vélillda kahdessa matalimmassa
ilmansaastealtistuksen kolmanneksessa. Niill4, joilla altis-
tus ilmansaasteille oli korkein, fyysinen aktiivisuus ei ol-
lut yhteydessd muistisairausriskiin. Tulosten tulkinnassa
on kuitenkin syytd muistaa, ettd dementiaan sairastunei-
ta oli aineistossa vain 283. Lisdksi keskimadrdinen tutki-
musjoukon ilmasaastealtistus oli matalampaa kuin useas-
sa suurkaupungissa.

Sopiva fyysinen aktiivisuus edistda terveytta ja hyvin-
vointia ja suojaa monilta kroonisilta sairauksilta. Tamé&n
tutkimuksen perusteella fyysisen aktiivisuuden hyodyt ulot-
tuvat myos muistisairauksien ehkiisyyn pitkalti riippumat-
ta ilmansaasteista. On kuitenkin hyvd muistaa, ettd fyysi-
nen aktiivisuuskaan ei toimi irrallisena. Ymparistotekijat,
kuten ilmansaasteet, voivat muovata fyysisen aktiivisuuden
vaikutuksia. Fyysinen aktiivisuus saattaa lisdtd altistusta il-
mansaasteille ja siten aiheuttaa myos terveyden kannalta
negatiivisia vasteita.
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Fyysinen aktiivisuus
saattaa lisata altistusta
ilmansaasteille ja
siten aiheuttaa myos
terveyden kannalta
negatiivisia vasteita.

Puistossa juokseminen
juoksumattoa mielekkaampaa
jopa testauksessakin

ERGOSPIROMETRIA ON ARVOKAS menetelma hengitys- ja veren-
kiertoelimiston suorituskyvyn, mahdollisten rajoittavien
tekijoiden seké ladketieteellisten oireiden syiden selvittd-
miseksi. Ergospirometrian haasteena lasten ja nuorten lii-
kuntafysiologiassa on se, ettd etenkin 4-6-vuotiaiden lasten
testaaminen on hankalaa johtuen eri ergometrien aiheut-
tamista rajoitteista. Tuoreessa tutkimuksessa ulkona teetet-
ty juoksuun perustuva testi oli hyvin siedetty ja luotettava
tapa pienten lasten testaamiseen.

Rottermann ja tyotoverit ver-
tasivat juoksumatolla mitattuja er-
gospirometrian suureiden kuten
maksimaalisen hapenottokyvyn,
ventilaation, ventilaatiokynnys-
ten ja sykkeen vastaavuuksia ul-
kona toteutetun yksilollisen testin
tuloksiin. He havaitsivat, ettd lap-
set olivat ulkona motivoituneem-
pia maksimaaliseen suoritukseen
kuin sisdlld juoksumatolla, joka
jopa pelotti yhté osallistujaa. Kes-
keisistd suureista esimerkiksi ha-
penkulutuksen, ventilaation ja
sykkeen huippuarvot olivat korkeampia ulkona kuin sisdl-
14. Lisdksi ulkona testiin kéytetty aika oli huomattavasti ly-
hyempi kuin sisdlld. Ventilaatiokynnysten maarittiminen
ei kuitenkaan kérsinyt lyhyemmaésté kestosta.

Tutkimustietoa pienten lasten hengitys- ja verenkierto-
elimiston kunnosta ja kapasiteetista on yllattdvin vihin,
mikd johtuu sopivien menetelmien puutteesta. Pienille
lapsille sopiva, lasten omaan liikkumiseen ja motivoivaan
ymparistoon sijoitettu menetelma voi valottaa hengitys- ja
verenkiertoelimiston kunnon ja kapasiteetin varhaista ke-
hitystd merkitystd elamédnkaaren aikana.
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Kuntotestaus

LASSE TORPO, majuri KAI PIHLAINEN, FT
liikuntapaallikko erikoissuunnittelija
Padesikunta, koulutusosasto Padesikunta, koulutusosasto

Sotilaille kuntotavoitteet
tehtavan mukaan

Puolustusvoimien uudet kuntotavoitteet ja
testistot perustuvat tyotehtavan fyysisiin
vaatimuksiin iasta ja sukupuolesta riippumatta.

I
A

Kapteeni Otto Kinnusen taakankantotestia maaliskuun alussa Ilmasotakoulun paraatikentalla Tikkakos-
kella valvoi lilkuntasuunnittelija Katja Kauppinen. Testissa arvioidaan anaerobista kestavyytta, puris-
tusvoimaa ja lihashallintaa. Kannettava on kaksi 20 kilon kahvakuulaa kahdeksikon muotoisella radalla.
Kartioiden etdisyys on 5 metria ja yhden kierroksen pituus laskennallisesti 10 metria. Testin tulos on
mahdollisimman pitka kuljettu metrimaara 90 sekunnissa. Tauot ovat sallittuja. Kuva: Juha Laitalainen
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PUOLUSTUSVOIMAT ON UUDISTANUT kuntotestistoddn ja
erityisesti kuntoluokitusten arviointiperusteet ovat muut-
tuneet merkittavésti. Vuoteen 2019 asti ammattisotilaiden
fyysisen kunnon arvioinnissa otettiin huomioon testatta-
van iki ja sukupuoli. Luonnollinen biologinen ikdantymi-
nen helpotti kuntoluokituksen rajan saavuttamista. Naisso-
tilaiden luokitustasot olivat miehid matalammat.

Uudistuksessa seurattiin useiden ammattiasevoimien
jo aiemmin kdyttoonottamaa mallia (North Atlantic Treaty
Organisation (NATO)), jossa kuntotason maéadrittelyssa pe-
rusteena ovat tyStehtivin fyysiset vaatimukset (Kuva 1).
Uudella mallilla pyritdén varmistamaan sotilaan kyvykkyys
tehtdvidnsa. Toisaalta tavoitteena on turvata yksilon tyo- ja
toimintakyvyn seki terveyden sdilyminen tehtivén edellyt-
tdmalld tasolla. Sama iké- ja sukupuolineutraali luokitusjér-
jestelma otettiin vuoden 2020 alusta kayttoon tavoitetasoi-
na my0s varusmiehilld ja reservildisilla.

Testiuudistuksessa kestdvyyden arvioinnissa sdilytet-
tiin Puolustusvoimien pitkdn ajan seurannan mahdollista-
va testi, 12 minuutin juoksutesti. "Cooperin testi” on ollut
kéytossd vuodesta 1975. Lihaskuntotesteistd vauhditonta pi-
tuushyppya ja yhden minuutin istumaannousu- seki etu-
nojapunnerrustestid on kéytetty jo usean vuosikymmenen
ajan.

Varusmiesten kunto heikentynyt

Varusmiehet suorittavat kuntotestit saapumiserittiin kah-
den ensimmdisen palvelusviikon aikana tammikuussa ja
heindkuussa. Seurannan tulokset (noin 20 000 hldd/vuosi)
kuvaavat melko kattavasti keskimadrin 19-vuotiaan nuoren
miehen kuntotasoa. Kuntotestien yhteydessd mitataan li-
siksi kehon pituus ja paino sekd vyotiron ymparysmitta.
Vuodesta 1975 jatkunut seuranta osoittaa, ettd palveluksen
alussa mitattu kestévyyskunnon (Kuva 2) lasku on jatkunut
nykypdiviin asti.

Vuonna 2021 palveluksensa aloittanut nuori mies juok-
si 12 minuutissa keskimé&érin 2 376 metrid. Vahintddn 3 000
metrid juoksevien suhteellinen osuus on laskenut yli 20 pro-
sentista alle 6 prosenttiin ja vastaavasti alle 2 200 metrid
juoksevien osuus on kasvanut yli 30 prosenttiin. Muutos-
ta voidaan ainakin osin selittdd kehonpainon ldhes 8 kilon
nousulla vajaassa 20 vuodessa (Santtila ym. 2018).

Mikali fyysisen kunnon lasku jatkuu tasaisesti vield vuo-
sia, kuten esimerkiksi Move!-mittauksien tulokset (Ope-
tushallitus 2021) antavat epiilld, turvallisuusaloilla saattaa
muodostua haasteeksi rekrytoida riittdvan toimintakykyisid
tyontekijoitd fyysisesti kuormittaviin tehtéviin. Asepalve-
luksen suorittavien naisten lukuméird on kasvanut. Heiddn
sijoittamisensa fyysisesti kuormittaviin tehtiviin on kuiten-

Fyysisen toimintakyvyn tavoitetasot

ammattisotilastehtavissa

Taso 2: Sisi- ja ulkotyd
Vaihteleva kuormitus
yhtdjaksoisesti enintdan

Taso 3: Ulkotyd

Jatkuva kuormitus yhtajaksoi-
sesti yli 4 h. Perusyksiktiden
kouluttajatehtavat, kriisin-
hallinnan operatiiviset tehtavat

N
Ca

Taso 4: Ulkotyd

Raskas kuormitus taistelu-
j sesti rike

yli 8 h. Tiedustelukoulutus,

valmiusyksikkotydskentely

Taso 1: Sisdtyd 2-4 h. Kriisinhallinnan
Paaasiassa istumista. esikuntatehtavat
Kewvyt toimistotyd,
kuljettajatyo
44 6 mlikg/min
Lihaskunto 85
2000 m ) Taakankanto (2 x 20 kg) 120 m
33,4 mifkg/min
Lihaskunto 50
Taakankanto (2 x 20 kg) 100 m
kaikissa isotil issd: 12 minuutin jucksutestissa 2 000 metrid tai UKK-kavelytestissé
yn arvo 33,4 i i ispi 50 00 metria
Lihask i: 60 i ja etunojap it: 1 toisto = 1 piste. Minimi
5 jap *+ Vauhdi hyppy: tulos metreina x 20 = pisteet. Minimivaatimus 1 m
i: 90 in testi tois 5 metrin pa&ssa olevia kartioita kiertden,

¥ MARSMARS

taakka 2 x 20 kg

Kuva 1. Fyysisen toimintakyvyn tehtavakohtaiset tasot ammattisotilaille. Tasot ovat samat varusmiehilld ja reservildisilld, poiketen
ainoastaan taakankantotestin osalta, jota kdaytetdan menetelména vain ammattisotilailla.
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Liikuntakoulutus on

kasitteena korvattu

Taistelijan keho -ohjelmalla.
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Kuva 2. Palveluksensa aloittaneiden nuorten miesten kestavyyskunto 12 minuutin juoksutestilld arvioituna vuosina 1975-2021.
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Kuntoneljannekset lahtotilanteen juoksutestituloksen mukaan ja BMI-luokittain

Kuva 3. Kuntomuutos

12 minuutin juoksutesti-
tuloksessa varusmiespal-
veluksen aikana suhteessa
lahtotilanteessa juostuun
tulokseen. Muutos kuvattu
kvartaaleittain eli kuntonel-
janneksittdin. Kukin kvar-
taali on jaettu lisaksi palve-
luksen alussa maaritettyihin
BMI-luokkiin.



kin haastavampaa kuin miesten, silld heiddn keskimé&arai-
nen kuntotasonsa on miehié heikompi (Santtila ym. 2019)
ja lukuméirinsa asepalveluksen vapaaehtoisuudesta joh-
tuen pienempi.

Heikkokuntoisten varusmiesten
toimintakyky kohenee

Laaja yli 250 000 varusmiehen tutkimusaineisto (Pihlainen
ym. 2020) vuosilta 2005-2015 osoitti, ettd 6-12 kuukauden
mittainen asepalvelus kehitti aerobista kuntoa keskimdarin
yli 5 prosenttia ja lihaskuntoa testisté riippuen jopa 30 pro-
senttia. Erityisesti koulutuksesta hy6tyivit varusmiehet, joi-
den kunto oli palveluksen alussa heikoin (Kuva 3).

Tamd ei sindnsé ole ihme, silld fyysisen aktiivisuuden
mittauksilla saatujen tulosten (Ojanen ym. 2018) perus-
teella voidaan olettaa, ettd kasarmikoulutuksen aikainen
yli 10 000 askeleen ja maastokoulutuksessa 13 000 askeleen
péaivittdinen mdara, usein lisdvarustusta kantaen, on suu-
rempi kuin siviilissa.

Aiemmat tutkimukset ovat lisdksi osoittaneet, ettd syk-
keeseen suhteutettuna kuormituksena varusmieskoulu-
tus voi yltda jopa urheilijoiden harjoitteluméérien tasolle
(Jurvelin ym. 2020). Sen sijaan 12 minuutin juoksutestis-
séd yli 2 700 metrin tulokseen ylittdneiden kunto keskimé&é-
rin heikkeni hieman palvelusaikana (Pihlainen ym. 2020),
mikd on pyritty ottamaan huomioon liikuntakoulutusta
kehitettdessa.

Vuodesta 2020 alkaen varusmiesten fyysisen toiminta-
kyvyn koulutusta kohdistettiin koulumaailmastakin tun-
nettuun ominaisuuksien kehittdmiseen yksittdisten laji-
kokeilujen sijaan. Liikuntakoulutus on kdsitteend korvattu
Taistelijan keho -ohjelmalla, jonka tarkoituksena on erityi-
sesti kehittdd sotilaille tdrkeimpind ominaisuuksina kesté-
vyyttd ja voimaa niiden eri muodoissaan (Kyréldinen ym.
2018). Puolustusvoimien aiempi tavoite heréttdd varusmie-
hissé elinikdinen liikuntakipini ei vélttdmaéttd olekaan endd
ajantasainen. Sama koskee iskulausetta ”Puolustusvoimat
on Suomen suurin kuntokoulu”. Liikuntakipindn on sytytta-
vé kouluidssd kodin lyddessd puita pesédén, jolloin perus-
koulu on Suomen suurin kuntokoulu tavoittaessaan koko
ikdluokan.

Sotilastehtéviinsa riittdvaan kuntotasoon yltdvien reser-
vildisten madraa on vaikea arvioida, koska Puolustusvoi-
missa fyysistd toimintakykyd arvioidaan laajasti vain varus-
miespalveluksen alussa ja lopussa. Sen sijaan reservildisten
kuntoa on mitattu noin tuhannen henkil6én otoksina maa-
raajoin, viimeksi vuonna 2015. Reservildistutkimustulosten
vertailu osoittaa, etti kestédvyyskunto (VO2max) oli vuosi-
na 2008 (41,3 mL/kg/min) ja 2015 (40,6 mL/kg/min) hieman
heikompi (p<0,05) kuin vuonna 2003 (43,6 mL/kg/min). Li-
haskunnossa ei havaittu samanlaista tulosten heikkene-
mistd ja etunojapunnerruksen osalta tulokset olivat vuon-
na 2015 korkeammat kuin vuonna 2003 (Vaara ym. 2020).

Tehtdvakohtaiset tavoitetasot

Tehtavakohtaisten toimintakykyvaatimusten méaérittelypro-
sessi perustuu malliin, jonka aluksi laaditaan analyysi fyy-
sisesti kuormittavista tydsisdlloistd (North Atlantic Treaty

Organisation (NATO) 2019). Kuormittavuutta arvioidaan fy-
siologisin mittausmenetelmien avulla. Samalla selvitetddn
ty6tehtdvien yhteys fyysisen suorituskyvyn ominaisuuksiin,
joita kehittdmalla myds tyosuoritus paranee.

Puolustusvoimien ammattisotilaille on laadittu tehté-
vikohtaiset fyysisen toimintakyvyn tavoitetasot normaali-
olojen tehtdviin ja ne noudattavat kuvan 1 kaaviota, mutta
tarkasti kuhunkin noin 8 000 ammattisotilastehtavaan eri-
teltyind. Reservildisten fyysisen toimintakyvyn tavoitetasot
on valmisteltu siten, ettd seuraavat saapumiserét saisivat
kotiutuessaan tietdd, minkilaista kuntoa Puolustusvoimat
odottavat heiltd poikkeusolojen tehtévissdan.

Ammattisotilaiden poikkeusolojen tehtédvien tavoiteta-
sot ovat myos valmisteilla. Tehtdvikohtaisilla maarittelyilld
pyritdan Puolustusvoimissa siihen, ettd varusmiespalveluk-
sessa henkil6t voidaan sijoittaa kuntotasoltaan heille sopi-
viin tehtéviin. Jarjestelmd mahdollistaa myos konkreettisen
tavoitteen méadrittdmisen reserviin siirtyvélle varusmiehel-
le. Tulevaisuudessa fyysinen kunto otetaan mahdollisesti
huomioon varusmiespalveluksen valinnoissa nykyista laa-
jemmin. Ammattisotilailla fyysinen kunto vaikuttaa ural-
la etenemiseen ja kunto-ominaisuudet otetaan huomioon
tehtdvikierrossa. ¢
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Fyysinen harjoittelu
valttamatonta sotilas-
operaatioiden aikana

Kenttdoloissa sotilaiden fyysisen toimintakyvyn on sailyttava
mahdollisimman korkeana. Voima- ja kestavyysharjoittelua tarvitaan
siksi vahintaan 2-4 kertaa viikossa koko sotilasoperaation ajan.

Kuva: Puolustusvoimat

OPERATIIVISET SOTILASTYOTEHTAVAT ovat tyypillisesti
kuormittavuudeltaan matalatehoisia ja pitkdkestoisia. Tyo-
hon sisdltyy myds intensiivisempid jaksoja, joissa energian-
kulutus voi ylittdd 50 prosenttia sotilaan maksimaalisesta
suorituskyvystd (Henning, Bong-Sup & Jeong-Su, 2011),
mik3 pitkittyessdén johtaa kuormituksen kumuloitumiseen
jalopulta uupumiseen. Kenttédolosuhteissa sotilaan toimin-
takykyd heikentdvat lisaksi muun muassa energia-, neste- ja
univaje, psyykkinen stressi sekd ymparistoon liittyvat kuor-
mitustekijdt (Nindl ym. 2013), jotka puolestaan vaikuttavat
suuresti valmiuden ylldpitoon.

Kuormittumisesta ja fyysisestd harjoittelusta sotilasope-
raatioiden aikana on julkaistu kansainvilisesti varsin vi-
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hén tutkimustietoa (Dyrstad, Miller & Hallén, 2007; Sharp
ym. 2008; Lester ym. 2010; Warr ym. 2012; Rintamaki ym.
2012; Warr ym. 2013; Fallowfield ym. 2014; Farina ym. 2017,
Sedliak, Sedliak & Vaara, 2019). Vaitoskirjatutkimuksessa-
ni selvitin sotilaiden fyysistd aktiivisuutta, hormonaali-
sia muutoksia (Pihlainen ym. 2018a; Pihlainen ym. 2018b)
sekd yhdistetyn voima- ja kestdvyysharjoittelun vaikutuksia
(Pihlainen ym. 2020a; Pihlainen ym. 2020b) fyysiseen toi-
mintakykyyn kuuden kuukauden ajan UNIFIL-kriisinhal-
lintaoperaatiossa. Libanonin UNIFIL-operaation tehtidva-
nd oli valvoa Israelin ja Libanonin vilisen eteldrajan (Blue
line) aluetta seki tukea Libanonin asevoimia rauhanomais-
ten olojen ylldpitdmisessa.



Harjoittelu pitaa fyysista valmiutta ylla

Fyysisen aktiivisuuden rekisterdintiaika oli keskimddrin
13 tuntia, josta 10,0-10,5 tuntia (77-81 %) oli inaktiivisuut-
ta (taulukko 1). Pdivittdisten kévelyaskelten maara vaheni
alku- ja loppumittausten valilla kuusi prosenttia (9229+2540
vs. 8339+2488 askelta, p<0,05) (Pihlainen ym. 2018a).
Sotilaat harrastivat voima- ja kestévyysharjoittelua kes-
kimé&drin 3,2+1,5 kertaa viikossa, josta 1,5+0,9 painottui voi-
ma-ja 1,7+1,2 kestavyysliikuntaan. Interventioryhmiin kuu-
luneiden sotilaiden lihasmassa kasvoi operaation aikana
yhden prosentin (p<0,05). Seerumin testosteronitaso nousi
interventioryhmilld kymmenen prosenttia (p<0,05) ja kor-
tisolitaso laski yhdeksén prosenttia (p<0,05), mutta verrok-
kiryhmalla ei havaittu muutoksia (Pihlainen ym. 2020b).

Alaraajojen maksimivoima kehittyi interventioryhmilld
13 prosenttia (p<0,05). Huomionarvoista oli liséksi, ettd ver-
rokkiryhmalld havaittiin operatiivisen valmiuden kannalta
negatiivisia muutoksia, kuten vauhdittoman pituushyppy-
tuloksen heikkeneminen 2,4 prosenttia (p<0,05) koko tut-
kimuksen aikana ja yldraajojen maksimivoiman heikkene-
minen 3,4 prosenttia (p<0,05) tutkimuksen loppupuoliskolla
(Pihlainen ym. 2020b).

Interventioryhmien sotilaat jaettiin lisdksi erillisessa tar-
kastelussa kestdvyyskuntoaan operaation aikana paranta-
neeseen ryhmaiin seké vertailuryhmaéén, jonka kestévyys-
kunto ei kehittynyt operaatioalueella (Pihlainen ym. 2020a).
Kestdvyysharjoittelun méara lisdédntyi operaation aikana
kestavyyskuntoaan parantaneiden ryhmaissé, kun vertailu-

Taulukko 1. Sotilaiden (n=46) paivittdinen fyysinen aktiivisuus (keskiarvo + keskihajonta) tutkimuksen eri vaiheissa.
*: Keskiarvo poikkeaa merkitsevasti alkumittauksesta (p<0,05), T: Keskiarvo poikkeaa merkitsevasti valimittauksesta (p<0,05).

1 MET = lepoaineenvaihdunta (VO, 3,5 ml/kg/min).

MET<1,5 MET 1,5-3,0 MET 3,0-6,0 MET>6,0 MET
(h:min) (h:min) (h:min) (h:min) (ka)
Alku 10:30+1:54 1:42+0:24 1:24+0:24 0:12+0:06 1,57+0,16
Vvali 10:00+1:48 * 1:36+0:24 * 1:12+0:18 * 0:06+0:06 1,54+0,17
Loppu 10:30+2:00 T 1:36+0:24 1:18+0:18 * 0:12+0:06 1,55+0,18

MET -luokitus: MET<1,5 = inaktiivisuus, MET 1,5-3,0 = matalatehoinen aktiivisuus, MET 3,0-6,0 = kohtuukuormitteinen aktiivisuus,

MET>6,0 = rasittava aktiivisuus.

Miten tutkimus tehtiin?

Tutkimukseen osallistui 91 miesta
(308 vuotta, paino 79+8 kg, pituus
180+7 cm ja BMI 25+2 kg/m?), joiden
palvelusaika oli 6-12 kuukautta. Ke-
honkoostumuksen, fyysisen kunnon
(3000 metrin juoksutesti, lihaskun-
totestit ja kasinkohonta, ala- ja yla-
raajojen isometrinen maksimivoima)
mittaukset ja veri- seka sylkinayte-

(alku-, vali- ja loppumittaus) toimi-
alueella.

Kuntotestien lisaksi suoritettiin
10 vuorokauden fyysisen aktiivisuu-

den rekisterdinti kiihtyvyysmittareilla.

Sotilaiden fyysista toimintakykya
arvioitiin myos raskaassa taisteluva-
rustuksessa (201 kg seka asereplika
3 kg) tehtavasimulaatioradalla, jonka

Sotilaat jaettiin alkumittausten
jalkeen satunnaisesti kolmeen yhdis-
tetyn kestavyys- ja voimaharjoittelun
interventioryhmaan seka verrokki-
ryhmaan. Interventioryhmille jaettiin
omatoimisesti toteutettavat harjoitus-
ohjelmat, joiden voima- ja kestavyys-
painotus vaihteli ryhmittain. Verrokki-
ryhma ei osallistunut ohjelmoituun

maaritykset toteutettiin kolme kertaa
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ryhmalla harjoittelun mééréd vaheni ennen operaatiota to-
teutetusta harjoittelusta (A 28+57 % vs. —40+64 %, p<0,001).
My0s korrelaatiotarkastelu (kuva 2) osoitti, ettd kestavyys-
harjoittelun suhteellinen muutos (ennen operaatiota vs.
operaation aikana) oli yhteydessi 3 000 metrin suoritusajan
muutokseen (r =—-0.57, p<0.001).

Tehtdvdsimulaatioradan no-
peampi suoritusaika (ka 148+22
s.) oli yhteydessa korkeampaan
taisteluvarustuksessa suoritet-
tuun vertikaalihyppyyn (r = —0,66,
p<0,001) sekd suurempaan ke-
hon lihasmassaan (r = -0,47,
p<0,001). Suurempi rasvamassa
heikensi puolestaan suoritusai-
kaa (r= 0,53, p<0,001). Vertikaali-
hyppy taisteluvarustuksessa, 3 000
metrin suoritusaika, lihasmas-
sa sekd etunojapunnerrustestin tulos yhdessa selittivat
66 prosenttia (p<0,001) tehtdvédsimulaatioradan suori-
tusajan vaihtelusta (Pihlainen ym. 2018b).

Liikunta tarpeen vahaisen
peruskuormituksen vastapainona

Operatiivinen turvallisuustilanne Libanonissa oli tutkimuk-
sen aikaan rauhallinen, mutta silti herkka nopeille ja odot-
tamattomille muutoksille, mika edellytti sotilailta jatkuvaa
valmiutta, tilannetietoisuutta ja kykya toimia erilaisissa héi-
ridtilanteissa. Useat operatiiviset tydtehtévat sisélsivit var-
sin vdhén liikkumista jalan, esimerkiksi vartiointi- ja val-
vontatehtévét suoritettiin padosin ajoneuvopartioina tai
paikallaan seisten. Toisaalta alueen turvallisuustilanne ra-
joitti myos sotilaiden vapaa-ajan liikkumista tukikohdan
ulkopuolella.

Mittausten perusteella sotilaiden fyysinen kuormitus oli
melko vihdistd, eikd tyoskentely ilman lisdharjoittelua to-
dennékdisesti ole riittdva drsyke ylldpitimadn fyysistd toi-
mintakykya ldht6tasolla. Paivittdiseen tyohon sisdltyi var-

Kuormitus oli melko
vahaista eika tyoskentely
ilman lisaharjoittelua
todennadkoisesti riita pita-
maan fyysista toiminta-
kykya lahtotasolla.

sin vdhén aktiivisuutta ja suurin osa valveillaoloajasta oli
hyvin matalatehoista ty6td. Valveillaoloajasta kymmenen
prosenttia ylitti kohtuukuormitteisen aktiivisuuden (MET
3-6) tason ja vain yksi prosentti oli rasittavaa aktiivisuut-
ta (MET >6).

Sotilaat sdilyttivit padosin lah-
totilanteen fyysisen toimintakyvyn
tasonsa taijopa paransivat sitd hie-
man operaation aikana. Alaraajo-
jen maksimivoima kehittyi kaikilla
interventioryhmilld, mutta ei ver-
rokeilla. Harjoitusohjelmaa nou-
dattaneiden sotilaiden harjoittelu
painottui hieman verrokkiryhmaa
enemmain alaraajojen voiman-
tuottoon. Alaraajojen maksimi-
voiman on raportoitu kehittyneen
my0s kolmessa aiemmassa sotila-
soperaatiotutkimuksessa (Lester ym. 2010; Warr ym. 2012;
Warr ym. 2013). Jalkojen maksimivoima on sotilaan tirked
ominaisuus lisdkantamusten kanssa suoritettavissa nopeis-
sa, 1-3 minuutin liikesuorituksissa (Pihlainen ym. 2018b),
mutta toisaalta liiketaloudellisuuden kannalta myos pitka-
kestoisemmissa suorituksissa (Balsalobre-Fernandez, San-
tos-Concejero & Grivas 2016).

Kestavyyskuntomuutosten tarkastelu osoitti odotestusti-
kin, ettd valttydkseen kyseisen kunto-ominaisuuden heik-
kenemiseltd, harjoittelua tulisi jatkaa vdhintdén operaatiota
edeltidneelld tasolla (Pihlainen ym. 2020a). Kestavyyskun-
toaan parantaneilla tdima tavoite oli helpompi saavuttaa,
koska heidén harjoittelumddréansd ennen operaatiota oli
vertailuryhmid pienempi. Samansuuntaisia tuloksia on
havaittu my6s aiemmissa tutkimuksissa (Dyrstad, Miller
& Hallén, 2007; Sharp ym. 2008; Warr ym. 2012). Dyrsta-
din johdalla tehdyssé seurantatutkimuksessa KFOR-operaa-
tiossa havaittiin yhteys harjoittelumaérén ja kestavyyskun-
non muutoksen valilld (r = 0,46, p<0,001) (Dyrstad, Miller
& Hallén, 2007).

15 - r=-0.57, p<0.001 Kuva 2. Kestavyysharjoittelun
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Sotilas tarvitsee monipuolista kuntoa

Tehtavisimulaatioradan suoritusaikaa selittivit voimak-
kaimmin vertikaalihyppy taisteluvarustuksessa, kehon
lihasmassa, 3 000 metrin juoksutestiaika sekd etunoja-
punnerrusten méadrd minuutissa (Pihlainen ym. 2018b).
Vastaavia yhteyksid on osoitettu myos aiemmissa tutkimuk-
sissa. Esimerkiksi O "Nealin ryhmén katsauksessa korostet-
tiin alaraajojen réjahtdavian voimantuoton merkitysti erityi-
sesti paikaltaan suoritettavissa nopeissa liikesuorituksissa,
kuten syoksyissé (O'Neal, Hornsby & Kelleran 2014).

Syoksyjen etenemisnopeuden ja pituuden on osoitettu
olevan yhteydessid todennékdisyyteen saada suoran tulen
osuma (Billing ym. 2015). Kestdvyyskunnon positiivinen
vaikutus seki lyhyt- ettd pitkdkestoisten, sotilaille tyypillis-
ten tehtdvien suoritusnopeuteen, on havaittu useammassa
tutkimuksessa. Kehonkoon ja lihasmassan méérian hyodyt
korostuvat vastaavissa lyhytkestoisissa suorituksissa (Angel-
veit ym. 2016) ja erityisesti kannettavan kuorman kasvaes-
sa (Lyons, Allsopp & Bilzon 2005).

Sotilaiden fyysisen toimintakyvyn tulisi valmiuden yll4-
pitamisen ndkokulmasta sdilyd mahdollisimman korkealla
tasolla koko sotilasoperaation ajan. Véitoskirjani tulokset
tukevat ndkemystd, jonka mukaan voima- ja kestavyyshar-
joittelua tulisi harrastaa yksilolliset kuntoerot huomioiden
vihintdaan kaksi-neljd kertaa viikossa operaation aikana.
Harjoittelun ohjelmoinnissa on otettava huomioon tehta-
vien luonteen lisdksi operaation kuormitustekijét, kuten
fyysisesti tai henkisesti raskaat tyStehtavit (Haff 2017).

Operaatioissa useat tyGtehtéavit edellyttavit sotilailta hy-
vid alaraajojen maksimi- ja rdjahtavidn voiman ominaisuuk-
sia sekd riittdvdd aerobista kestdvyytta. Sotilaiden fyysisen
harjoittelun tulisikin siséllyttd4 nditd ominaisuuksia ylldpi-
tdvid ja kehittdvid harjoittelumuotoja. &
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Liikuntatieteellinen tiedekunta
Jyvéaskylan yliopisto

Sotilaan kunto kehittyy
parhaiten yksilona

Yksilollinen lahestymistapa korostuu, kun halutaan parantaa
sotilaiden fyysista kuntoa ja operatiivista valmiutta.

SOTILASTEHTAVIEN MENESTYKSEKAS SUORITTAMINEN
edellyttdd hyvid fyysistd kuntoa, erityisesti aerobista kun-
toa ja lihasvoimaa. Huolimatta sotilasteknologian huomat-
tavasta materiaali- ja varustekehityksestd, sotilaiden ulkoi-
nen kuormitus ei ole vihentynyt, vaan se on pikemminkin
asteittain kasvanut ajan myotd. Fyysinen harjoittelu, jonka
tavoitteet vaihtelevat sotilaan uravaiheen mukaan, on te-
hokkain menetelmé vastata kasvaviin vaatimuksiin, paran-
tamalla fyysistd toimintakyky4 tai ainakin yllapitama&lld sita.

Varusmiesten peruskoulutuksen pdamiiridna on saavut-
taa palvelustaso tai fyysisen toimintakyvyn taso, jota tarvi-
taan seuraavissa koulutusvaiheissa. Ammattisotilaiden ta-
voitteena on saavuttaa tai yllapitda fyysisen suorituskyvyn
taso, jota tarvitaan tydtehtdvien menestykselliseen suorit-
tamiseen ja ammatin harjoittamiseen. Fyysisen harjoitte-
lun tulokset riippuvat harjoittelun maérésti (kesto, matka
tai toistot), intensiteetistd (kuormitus, nopeus tai teho) ja
harjoittelutiheydestd, jotka ovat harjoittelun avaintekijoita.

Urheiluharjoittelussa kokonaiskuormitus, ravitsemus
ja palautuminen suunnitellaan yleensa yksildllisesti, jot-
ta voidaan optimoida harjoittelun sopeutuminen ja mini-
moida vammat ja yliharjoittelu. Vastaavasti suunniteltaes-
sa harjoittelua sotilasymparistossd, kouluttajan on ensin
padtettdva, mitd tekijoitd on painotettava, jotta toimintaky-

Pitkakestoinen, matalaintensiteettinen fyysinen aktiivisuus

Negatiivinen energiatasapaino
Kuormankanto

l Univaje
Ymp'éristbtekijéN / Palautumisvaje
\‘ Sotilaallinen harjoittelu /

Marssi, ammunta,
taistelu yms.

L. Optimaalinen lihasvoiman
Hairiotila < kehittyminen hairiintyy.
Lisaantynyt vammariski

Psykososiaaliset
tekijat
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N

Sukupuoli

Iké /

Kehon koostumus
Kuntotaso
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Elintavat esim. ravinto, tupakointi

kytavoitteet tai tehtdvin edellyttdmét vaatimukset voidaan
saavuttaa. Samalla on tdrkedd, ettd ndma painotetut har-
joittelutekijat ovat oikeassa suhteessa yksilollisiin tarpei-
siin, alkukuntotasoon ja harjoittelusuunnitelman optimaa-
liseen jaksottamiseen.

Useat tekijat, kuten ikd, sukupuoli, harjoitteluhistoria,
palautuminen, uni ja ravitsemus sekd ymparistoon liitty-
vat psykologiset ja sosiaaliset tekijat voivat vaikuttaa mer-
kittavisti harjoittelun tuloksiin. Lisdksi toimintakyvyn op-
timointia sotilasympéristossd haittaavat usein ulkoiset
stressitekijét, kuten pitkittynyt fyysinen aktiivisuus kuor-
mia kannettaessa, negatiivinen energia- ja nestetasapaino,
jatkuva valmius ja univaje. Siksi harjoituskuormitus yhdis-
adaptaatioita ja/tai johtaa yliharjoitteluun seki lisdédnty-
neisiin tuki- ja liikuntaelimistén vammoihin. Nam4 tekijat
(kuva 1) olisi otettava huomioon, kun suunnitellaan ja toteu-
tetaan optimaalisia harjoitusohjelmia sotilaille.

Sotilasoperaatiot tuovat lisdksi mukanaan monimut-
kaisuutta, rajoitteita ja vaatimuksia, jotka voivat aiheuttaa
ylimaaraista fyysistd rasitusta sekd alentaa sotilaan fysio-
logisia voimavaroja ja tdten heikentéé toimintakykyi. Esi-
merkiksi lilan vdahdinen uni, energiavaje sekd kuumalle ja
kylmaélle altistuminen heikentévét sotilaan toimintakykya.

Kuva 1. Sotilaan toimintakykyyn ja
kehittamiseen vaikuttavia tekijoita,
jotka tulisi ottaa huomioon valmis-
tauduttaessa operatiivisiin tehtaviin
(mukailtu Kyréldainen ym. 2018).

Optimaalinen
toimintakyvyn
kehittaminen

ja valmius
operatiiviseen
toimintaan




Kuva: Puolustusvoimat

Fysiologista sietokyky4 voidaan kuitenkin parantaa kohden-
netulla harjoittelulla, joka parantaa fyysistd kuntoa ja kykya
vastata sotilasammatin ainutlaatuisiin vaatimuksiin. Siksi
asianmukaisen harjoitusohjelman noudattaminen on tir-
kedd, jotta psykofyysinen kapasiteetti voidaan tehokkaas-
ti maksimoida vastaamaan ammatillisia vaatimuksia ja
sdilyttdd samalla riittédva tyokyky operatiivisen valmiuden
ylldpitdmiseksi.

Lisédksi naissotilaiden on usein parannettava fyysistd
kuntoaan enemmain kuin miesten. Erityisesti tehtdvit, joi-
hin liittyy lisdkuormia tai raskaiden materiaalien kantamis-
ta ja nostamista, ndyttévit olevan naissotilaille haastavam-
pia. Tdm4 johtuu keskiméérin pienemmaisséd kehon koosta
ja alhaisemmasta lihaskuntotasosta. Fyysisen kunnon vaa-
timukset ovatkin naissotilaille suhteellisesti korkeammat
kuin miessotilaille. Tdssé katsauksessa pyritdédn esittimain
keinoja, joilla voidaan parantaa fyysistd toimintakykya op-
timoimalla yhdistettyd voima- ja kestdvyysharjoittelua so-
tilasymparistossd sekd varusmiesten ettd ammattisotilai-
den joukossa.

Voimaa ja kestavyytta

Sotilaskoulutuksessa ja -operaatioissa tarvittavat fyysiset
vaatimukset voidaan saavuttaa yhdistetylld voima- ja kes-
tavyysharjoittelulla, joka voi parantaa kenen tahansa aero-
bista kuntoa jalihasvoimaa. Yhdistetty voima- ja kestavyys-
harjoittelu saattaa kuitenkin liiallisen kestavyysharjoittelun
vuoksi haitata erityisesti voiman kehittymistéd verrattuna
sithen, ettd harjoiteltaisiin vain jompaakumpaa ominai-
suutta. Harjoittelun aiheuttamat hairiét voidaan valttdd tai
ainakin vihentdd kédyttdmalld optimaalista harjoittelun oh-
jelmointia ja jaksotusta. Alokkailla ja huonokuntoisilla so-
tilailla kaikki harjoittelumuodot parantavat todenndkdises-
ti fyysistd toimintakykya ilman haiririskia.

Monet tutkimukset ovat osoittaneet, ettd sotilaskoulu-
tuksen alussa aerobinen kunto ja lihasvoima ovat parantu-
neetjopa 10-15 prosenttia kahdeksassa viikossa. Seuraavien
koulutusjaksojen aikana fyysinen kunto ei kuitenkaan ke-
hity valttamatta yhtd optimaalisesti suhteessa kokonaishar-
joittelumaédradn, ja tdlloin toimintakyvyn parantuminen on
saattanut vaarantua. Siksi ennen sotilaskoulutuksen alkuvai-
hetta ja sen aikana on toteutettu fyysiseen harjoitteluun liit-
tyvid interventioita, joiden tavoitteena on ollut parantaa har-
joitteluvasteiden optimointia koulutuksen aikana.

Mahdollisia selityksia fyysisen kunnon vajavaiselle kehi-
tykselle sotilasympéristossa ovat suuri kokonaisharjoittelu-
mééard ja yksipuolinen pitkdkestoinen matalan intensiteetin
kestdvyysharjoittelu, johon liittyy riittdiméton palautumi-
nen. Heikko palautuminen voi johtaa ylirasitukseen tai jopa
ylikuntoon. Toisaalta sama absoluuttinen harjoittelumaéra
voi olla optimaalinen heikkokuntoiselle alokkaalle, mutta
liian pieni hyvéakuntoiselle.

Useat tutkimukset osoittavat, ettd alokkaiden ja sotilai-
den fyysisen harjoittelussa tulisi yhdistdd voima- ja kesta-
vyysharjoittelu painottaen voimaharjoittelua, koska silld on
tdrked rooli keskeisten tyGtehtévien suorittamisessa. Voi-
man optimaalisen kehittymisen varmistamiseksi suositel-
laan, ettd sotilaskoulutukseen usein sisdltyva tarpeeton kes-
tdvyyskuormitus tunnistetaan ja sitd vihennetédén.
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Sotilaiden fyysisen harjoittelun on tarjottava tarvitta-
va riittdva harjoitusédrsykkeitd, jotka on tasapainotetta-
va harjoittelun kokonaiskuormitukseen ja stressialtistuk-
seen, jotta voidaan varmistaa fyysisen kunnon ja tydkyvyn
paraneminen. Uusimmat tutki-
mustulokset viittaavat siihen, ettd
korkean intensiteetin voima- ja
kestdvyysharjoittelun hyodyt so-
tilaspalveluksessa toteutuvat, kun
niilld korvataan perinteiset, suu-
remman médrdn ja kohtuullisen
intensiteetin fyysiset harjoittelu-
toiminnot, kuten jatkuva juoksu ja
kuntopiiriharjoittelu. Pienemmén
harjoitusmaarian, mutta suurem-
man intensiteetin painottaminen
néyttdd olevan toteutettavissa ole-
va ja tehokas harjoittelumuoto kehitettdessé sotilaiden fyy-
sistd toimintakykyd optimaalisesti.

Vaihtelua harjoitusarsykkeisiin

Sotilaskoulutuksen alkuvaiheessa suoritettava suuri maa-
rd matalaintensiteettistd kestidvyysharjoittelua johtaa hei-
kentyneeseen harjoitusadaptaatioon ja pahimmassa ta-
pauksessa tuki- ja litkuntaelimiston vammoihin. Erityisesti
huonokuntoiset, inaktiiviset, ylipainoiset alokkaat ja nai-
set kuuluvat riskiryhmaan tidssa suhteessa. Hyviakuntoisil-
la alokkailla loukkaantumisriski on pienempi, mutta suuri
harjoitusmadri ja yksitoikkoiset harjoitusdrsykkeet johtavat
fyysisen kunnon, erityisesti voiman kehittymisen pyséhty-
miseen sotilasymparistossa.

Harjoitusdrsykkeiden vaihtelevuuden lisddmiseksi on
eri keinoja, kuten asteittain kasvava harjoituskuormitus,
yksil6llistdiminen ja harjoittelumuotojen vaihtelevuuden
lisddminen, jotta voidaan varmistaa fyysisen toimintaky-
vyn kehittyminen. Sotilaskoulutuksen tavoitteiden asetta-
misen perustana olisi kunkin yksilon kohdalla oltava tyon
fyysiset tehtdvdvaatimukset.

Harjoituskuorman asteittainen lisddminen olisi suunni-
teltava huolellisesti koko harjoittelujakson ajan. Kehittymi-
nen voidaan saavuttaa vain yksilollisen harjoittelun avulla.
Yksi vaihtoehto sopeuttaa huonokuntoiset alokkaat sotilas-
koulutuksen fyysiseen rasitukseen on valmistava koulutus
ennen varsinaista asepalvelusta. Jonkinasteinen yksilollis-
tdminen voidaan saavuttaa jakamalla alokkaat ryhmiin hei-
dén ldhtokuntotasonsa mukaan alokaskauden alussa.

Tamdin jilkeen kokonaisharjoituskuormitusta voidaan
mukauttaa vaihtelemalla harjoitusten maaraa ja intensi-
teettid ryhmien vililld, miké saattaa parantaa myods hyva-
kuntoisten alokkaiden kuntoa. On pidettdva mielessd, ettd
sotilaskoulutus on usein maarallisesti suurta ja matalain-
tensiteettisti kestdvyysharjoittelua. Nédin ollen ei ole valtta-
méatontd tarvetta toteuttaa matalan intensiteetin kestévyys-
harjoittelua osana sotilaskoulutusta.

Korkeaintensiteettinen harjoittelu (HIIT/HIFT) voi my0s
parantaa tehokkaasti kestdvyyskuntoa ja hermolihasjérjes-
telmén suorituskykyd, vaikka harjoitteluun kaytetaan va-
hemmain aikaa verrattuna matalan tai kohtuullisen inten-
siteetin harjoitteluun. Lisdksi HIIT/HIFT on kdytdnnollinen
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Harjoittelu olisi
jaksotettava siten,
ettd asteittain
kasvava kuormitus
sisaltaa riittavat
palautumisjaksot.

menetelma silloin, kun harjoitteluun varattu aika ja kun-
tosalitilojen kdyttomahdollisuudet ovat rajalliset, kuten
kenttdolosuhteissa. HIIT/HIFT-harjoittelua voidaan suo-
rittaa jopa operatiivisissa ymparistoissa tai operaatioiden
aikana, joissa on havaittu kesta-
vyyskunnon heikkenemistd. Sen
soveltamista sotilasympéaristossa
olisi kuitenkin aina arvioitava suh-
teessa muun fyysisen harjoittelun
sisdltoon ja muihin mahdollisiin
ulkoisiin stressitekij6ihin.

Voima- ja kestdvyysharjoittelun
jaksotus voi parantaa erityisesti
voimaominaisuuksien kehittymis-
td sotilasymparistossd. Voimahar-
joittelujaksojen suunnittelu olisi
tehtdva huolellisesti ottaen huo-
mioon kestavyystyyppisen sotilaskoulutuksen, kuten mars-
sin ja kenttdharjoitusten, aiheuttama harjoituskuormitus.
Liséksi olisi suunniteltava asianmukainen ravitsemus ja pa-
lautumisaika, jotta voimaharjoitusarsykkeen vaikutukset
voidaan optimoida. Kunnolliset voimaharjoitusjaksot voi-
daan ehk4 toteuttaa teoriakoulutuksen, perusammuntatai-
tojen ja materiaalinkisittelyn harjoitteluvaiheiden aikana,
kun kestdvyysharjoittelun mééra on vahéinen. Lisdksi nais-
sotilaiden méadrén lisdéntyessd, olisi kiinnitettdvd enem-
mén huomiota heidén fyysisen toimintakykynsd optimoin-
tiin suhteessa tehtdviin sotilasymparistossa.

Asteittain lisddntyva yhdistetty voima- ja kestdvyyshar-
joittelu, johon mahdollisesti sisdltyy jonkin verran kor-
keatehoista intervalli- tai mikroharjoittelua, kehittdd pa-
remmin sotilaan fyysisti toimintakykyd kuin perinteinen
matalaintensiteettinen kestivyysharjoittelu. Optimaalisen
fysiologisen adaptaation ja siten fyysisen toimintakyvyn te-
hokkaamman kehityksen saavuttamiseksi olisi yhd enem-
man huomioitava progressiivinen ja yksilollinen harjoitus-
ten ohjelmointi ja sen jakaminen harjoitusjaksoihin.

Sotilaskoulutuksessa tarvitaan harjoitusidrsykkeiden
suurempaa vaihtelua tehokkaampien harjoitusadaptaatioi-
den aikaansaamiseksi, erityisesti kehitettdessd maksimaa-
lista tai rdjahtévad voimantuottoa sekd maksimaalista aero-
bista ja anaerobista kapasiteettia. Harjoitusohjelmat olisi
jaksotettava siten, ettd kokonaiskuormitus kasvaa asteit-
tain, mutta siséltdd myos riittdvit palautumisjaksot. Lisak-
si tarvitaan yksilollistd ohjelmointia tarpeettomien vam-
mojen ja ylikuormituksen vilttdmiseksi, koska sotilaiden
fyysisen kunnon erot voivat olla hyvin suuria sotilaskoulu-
tuksen alkuvaiheessa. ¢
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Kuva: Antero Aaltonen

Palautuminen on niin urheilijalle
kuin kuntoilijalle oleellista.
Kannattaako palautumistilaa tulkita
sydamenlyontien valista? Kylla.

KEHITTAVA HARJOITTELU EDELLYTTAA pitkilld aikajdnteelld
kuormittumisen ja palautumisen sopivaa annostelua. Vaikka
aiemman tutkimuksen perusteella tunnetaan jo melko hyvin
osatekijit, joista toimiva harjoitusohjelma koostuu, niin sama
resepti vaikuttaisi yksilotasolla tuottavan ylldttavankin erilaisia
harjoitusvasteita.

Kyky sopeutua harjoituskuormaan on monen eri tekijan
summa. Onkin perusteltua kysy4, voisiko harjoitusohjelman
yksilollinen sddtdminen kulloisenkin palautumistilan mukaan
johtaa parempiin tuloksiin kuin "keskim&&rin toimiva” harjoi-
tusohjelma? Tutkimuskentilld tdhdn kysymykseen on haettu
vastauksia leposykevilivaihtelusta.
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Mita sykevalivaihtelu kertoo?

Yksinkertaisimmillaan leposykemittauksessa lasketaan,
kuinka monta kertaa syddn lyd minuutissa ja jo tima mit-
taustulos voi antaa informaatiota yksilon kuntotasosta
tai palautumistilasta (Buchheit 2014). Sykevilivaihtelu eli
perdkkaisten syddmenlyontien keston valilla havaittava
vaihtelu, kuvaa kuitenkin pelkk&sd keskimédrdistd sykettd
tarkemmin autonomisen hermoston ja erityisesti sen pa-
rasympaattisen puoliskon toimintaa.

Uusien, entistd kdyttdjdystdvillisempien mittausmah-
dollisuuksien myota sykevélivaihtelu vaikuttaa saavutta-
neen laajempaa kiinnostusta vasta viime aikoina. Ilmién
tutkimus ei kuitenkaan ole mitenkddn uutta. Esimerkiksi
Uusitalo ym. (1996) havaitsivat, ettd syddmeen kohdistuvan
parasympaattisen hermoston séételyn estiminen aiheutti
kdytdnndssd sykevilivaihtelun katoamisen. Uusitalo tutki
vuonna 1998 ilmestyneesséa viitoskirjassaan myos laajem-
min sykevélivaihtelun kayttokelpoisuutta kestévyysurheili-
joiden ylikuormitustilan tunnistamisessa.

Yleisesti voidaan ajatella, ettd runsas sykevilivaihtelu
tarkoittaa korkeaa parasympaattisen hermoston aktiivi-
suutta ja elimiston valmiustilaa kohdata uusia drsykkeita.
Vastaavasti merkittdvasti alentunut sykevélivaihtelu liittyy
vahdisempddn parasympaattiseen aktiivisuuteen tai kohon-
neeseen sympaattiseen aktiivisuuteen, joka voi johtua niin
fyysisista kuin psyykkisista kuormitustekijoista.

Altinin ja Plewsin (2021) tuore tutkimus havainnollistaa
ilmiGtd erinomaisesti. Laajan, 1dhes 30 000 ihmisen ja 9 mil-
joonan sykekerdyksen aineistonsa pohjalta tutkijat esitti-
vit, miten leposykevilivaihtelu ja leposyke reagoivat erilai-

korkean intensiteetin harjoitusta (-5 %), alkoholinkéyttoa
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Kuva 1. Sykevalivaihtelu voi samasta keskisykkeesta huolimatta
olla huomattavan erilainen. Graafeissa on esitetty sydamenlyon-
tien valiset RR-intervallit viiden minuutin jakson aikana. Molem-
missa tapauksissa keskimaarainen syke on 60, mutta RMSSD on yli
kaksinkertainen kuvassa A. Sykevilivaihtelu saattaa aaltoilla mit-
tauksen aikana, eika valttamatta vaihtele ”tasaisesti”.
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(-12 %) sekd sairastumista (-10 %), joiden kaikkien seurauk-
sena leposykevilivaihtelussa (RMMSD - root mean square
of successive differences) havaittiin merkittava lasku ver-
rokkitasosta. My0s leposyke reagoi, mutta muutokset olivat
huomattavasti maltillisempia (1-6 %). On hyvé tiedostaa,
ettd syke ja sykevalivaihtelu eivit kulje tdysin kasi kdadessa.
Kuvassa 1 ndkyy miten samasta keskiméaardisestd syketasos-
ta huolimatta sykevalivaihtelu voi olla merkittavén erilaista.

Teoriassa vaikuttaa loogiselta, ettd sykevalivaihtelumit-
tauksista voisi olla hy6tyd palautumistilan arvioinnissa ja
sopivien harjoitusvalintojen tekemisessd. Kdytdnnon tasol-
la Kiviniemi ym. (2007) ovat oman tietimykseni mukaan
ensimmadisid, jotka lopulta tutkivat leposykevélivaihte-
lumittausten potentiaalia harjoittelun yksilollisessd mu-
kauttamisessa. Sittemmin samaa aihepiirid tarkastelleita
tutkimuksia on tehty niin paljon, ettd Duking ym. (2021)
suorittivat meta-analyysin, jossa verrattiin sykevilivaihte-
lun perusteella mukautuvan harjoittelun toimivuutta ennal-
ta madrattyihin harjoitusohjelmiin.

Vahemman on enemman?

Duking tutkimusryhmineen (2021) hyvdksyi meta-analyy-
siin tutkimukset, jotka keskittyivit kestavyysharjoitteluun.
Lisaksi harjoittelua oli muokattu sykevalivaihtelun perus-
teella, mukana oli ennalta méaarétysti harjoitellut verrok-
kiryhma, tutkimuksissa kéytettiin puettavaa teknologiaa
ja ryhmien vélisid eroja oli tarkasteltu tilastollisesti. Koon-
ti mukaan hyvaksytyistd tutkimuksista sekd niiden paitu-
loksista 16ytyy taulukosta 1 artikkelin lopusta. Taulukko on
koottu Dukingin ym. (2021) artikkelin pohjalta, mutta osa
tiedoista on tdydennetty alkuperiisartikkeleista.

Sykevélivaihtelutulosten vaikutus harjoittelun mu-
kautumiseen vaihteli jonkin verran interventioiden va-
lilld, mutta peruslogiikkaa voi pitdd yhdenmukaisena.
Kéytdnndssi harjoitusintensiteetti pidettiin korkealla, jos
sykevilivaihtelu oli yksilon perustasolla. Jos taas sykevali-
vaihtelu liikkui perustason ulkopuolelle, harjoittelua keven-
nettiin. Leposykevdlivaihtelua mitattiin 1,5-15 minuuttia, ja
Da Silvan ym. (2019) tutkimusta lukuun ottamatta kerdykset
toteutettiin aamulla heti herddmisen jalkeen. Kerdys tehtiin
makuuasennossa neljdssd interventiossa, joiden liséksi kdy-
tettiin seisoma-asentoa sekd makuu- ja seisoma-asennon
yhdistelmaa. Sykevélivaihtelumuuttujista useimmin kay-
tetty oli RMSSD. (Kuva 2)

Miten sykevélivaihteluohjaus sitten vaikutti harjoitte-
lun tuottavuuteen? Kun vertailua tehtiin maksimaalisen
kestdvyyssuorituskyvyn tai maksimaalisen hapenottoky-
vyn kehityksen suhteen, analyysissd havaittiin pieni posi-
tiivinen, joskaan ei tilastollisesti merkitsevéd, vaikutus en-
nalta midrittyyn ohjelmaan ndhden. Submaksimaalisten
muuttujien (nopeus tai teho kynnystasolla) kehityksen suh-
teen sykevilivaihteluohjattu harjoittelu vaikutti sen sijaan
ennalta médrittya suotuisammalta myos tilastoanalyysien
valossa. Kuten taulukko 1 havainnollistaa, sykevilivaihte-
luohjattu harjoittelu kehitti maksimaalista kestivyyssuori-
tuskykyd ennalta médréttyd ohjelmaa enemmaén kolmessa
interventiossa. Pdinvastaisia havaintoja ei tehty yhdessa-
kddn tutkimuksessa.



Duking ym. (2021) havaitsivat, ettd viidessd interven-
tiossa yhdeksistd sykevilivaihteluohjattu harjoittelu johti
vahaisempddn maaraan maksimi- tai vauhtikestavyyshar-
joittelua. Vaikka ryhmien vélilld ei olisi havaittu eroja har-
joitusadaptaatioissa, on samanlainen
kehitys saavutettu ndissd tapauksissa
siis alhaisemmalla "hinnalla”.

Kriittisesti tarkasteltuna havainto
saattaa liittyd my0s ennalta maarat-
tyjen ryhmien ohjelmiin, jotka olivat
monissa asetelmissa melko vaati-
via. Harjoitusadaptaatioihin liittyva
kiinnostava 16ydds oli, ettd sykevali-
vaihteluohjattu harjoittelu vaikuttai-
si vihentavin riskid alhaiseen tai ne-
gatiiviseen harjoitusvasteeseen. TAméa
lieneekin yksi mukautuvan harjoittelun suurimmista hyo-
dyistd. Kun harjoittelua sdadetdaan yksilon palautumistilan
perusteella, liiallisen kuormituksen riski alenee ja useam-
pi yksilo hy6tyy harjoittelusta edes hieman.

Toimisiko sama voimaharjoittelussa?

Oliveira ym. (2019) tutkivat sykevélivaihtelun hyddyntamis-
td voimaharjoittelun ohjelmoinnissa tyypillisen lihasmas-
san ja maksimivoiman kasvattamiseen tdhtddvan harjoitus-
jakson aikana. Sykevélivaihteluohjatun ryhman harjoittelua
mukautettiin hyvin yksinkertaisesti. Jos aamulla mitattu sy-
kevilivaihtelu ei ollut yksilon omalla perustasolla, pidettiin
lepopéiva ja yritettiin seuraavana paivind uudelleen. Ver-
rokkiryhmaén harjoitukset toteutettiin puolestaan 48 tunnin
vilein (ma, ke ja pe).

Harjoitusmaara oli tismétty harjoituskertojen suhteen
(20), mutta niihin kuluva aika saattoi vaihdella ryhmien v&-
lilld. Kumpikin ryhmaé paransi varsin identtisesti yhden tois-

Kun harjoittelua
saadetaan yksilon
palautumistilan
perusteella, liiallisen
kuormituksen riski
alenee.

ton maksimia polven ojennuksessa (ennalta madritty 44,8
%; sykevalivaihtelu 30,8 %) sekd ulomman reisilihaksen
poikkipinta-alaa (ennalta médratty 18,2 %; sykevilivaihte-
lu 16,2 %). Mielenkiintoista oli, ettd sykevélivaihteluohjattu
ryhmai toteutti jakson huomattavasti
ennalta médarattyd ryhmaéid lyhyem-
massd ajassa (5,1 vs. 7 viikkoa). Voikin
kysya, olisivatko tulokset olleet erilai-
sia, jos harjoitusjakso olisi ollut mo-
lemmilla ryhmilld saman mittainen.
Joka tapauksessa ainakaan tdmin tut-
kimuksen perusteella ei voida todeta
sykevilivaihteluohjauksen erityises-
ti hyodyttaneen voimaharjoittelijoita.

Voimaharjoituksista palautumises-
sa sykevilivaihtelua ei muutenkaan
kannattane kdyttad ensisijaisena kriteerini, silld se ei vai-
kuttaisi kuvastavan kovinkaan tarkasti lihastason palautu-
mista (Buchheit 2014). Esimerkiksi Flattin ym. (2019) tut-
kimuksessa sykevilivaihtelun, voimantuottokyvyn, koetun
palautumistilan jalihasarkuuden palautumisen aikajanteet
erosivat merkittdvisti toisistaan maksimivoimaharjoituk-
sen jilkeen. Kdytdnnossi leposykevélivaihtelu oli palannut
lepotasolle jo 24 tunnin kuluessa, vaikka maksimivoima-
taso ja tehotuottokyky olivat edelleen alentuneita samas-
sa mittapisteessa.

Koettu palautumistila ja lihasarkuus eivit olleet 1dhtota-
solla vield 48 tunnin kuluessakaan harjoituksesta. Voimai-
lijoilla suurin potentiaali sykevélivaihtelun hyddyntamises-
sd lieneekin harjoittelun ulkopuolisen eldman aiheuttaman
kuormituksen tunnistamisessa. Voimaharjoittelussakin on
havaittu, ettd runsas psyykkinen kuormitus voi vaikuttaa
harjoittelun tuottavuuteen negatiivisesti (Bartholomew ym.
2008).

Sykevalivaihteluohjatun harjoittelun toimintalogiikka

Sykevalivaihtelun yksil6llinen perustaso on
tyypillisesti maaritetty harjoitusjaksoa edelta-
van 1-4 viikon keskiarvon ja keskihajonnan
(+ 0,5-1 x keskihajonta) perusteella. Kun har-
joittelua on alettu mukauttaa, yksittdisen mit-
tapisteen sijaan useimmissa tutkimuksissa on
kaytetty 3—7 edeltavan paivan keskiarvoa.
Jos kyseinen keskiarvo on aamun mittauk-
sissa nayttanyt "vihreaa valoa”, ja ollut yksi-
l6n perustasolla, saman paivan harjoitus on
ollut korkeaintensiteettinen (VK tai MK). Jos
taas sykevalivaihtelu on nayttanyt "punaista
valoa” ja ollut perustason yla- tai alapuolella,
tata on pidetty merkkina epanormaalista
tilasta, ja harjoittelua on kevennetty (PK tai
lepo). Kuvan esimerkissa kahden perakkaisen
”punaisen valon” seurauksena on pidetty
lepopaiva. PK = peruskestavyys, VK = vauhti-
kestavyys, MK = maksimikestavyys, RMSSD =
Root Mean Square of Successive Differences.

RMSSD:n

perustaso

RMSSD (ms)
125

100

-

75

VK tai MK

PK

LEPO

—_— Q v © 3 —] L © 3
s E <P, d Sa=FE <L d S a

mmm Harjoitus (LEPO, PK, VK tai MK)
—e— Sykevaélivaihtelu, 7 paivan ka (RMSSD)

Kuva 2. Sykevalivaihteluohjattu harjoittelu
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teema Kuntotestaus

Taulukko 1. Koonti sykevilivaihteluohjausta kasittelevista tutkimuksista

Tutkimus

Tutkittavat

Harjoitusjakso

- Muutos suorituskyvyssa

Kiviniemi ym. 2007

Juosten harjoittelevia

i kuntoliikkujia, vain miehia.
{HRV,n=9

“EM,n=8

4 viikon harjoitusjakso, jonka aikana

i verrokkiryhmall3 viikoittain:

i+ 4VK/MK-harjoitusta

© + 2 PK-harjoitusta

| Harjoitussisélldissa ei merkittdvaa eroa viikkojen
valilla.

% Mattotestin loppunopeus

RV: 5,8 %*#
M: 3,9 %*

Kiviniemi ym. 2010

Kuntoliikkujia, jotka saivat
i harjoitella itselle tutuimmalla
harjoitusmuodolla, miehia ja
i naisia.

| MIEHET
CHRV,n=7
{EM,n=7

¢ NAISET
{HRV1,n=7
{HRV2,n=10
CEM,n=7

8 viikon harjoitusjakso, jonka aikana

i verrokkiryhmalla viikoittain:

« Vahintdan 2 PK-harjoitusta

i « V3hintddn 3 VK/MK-harjoitusta

i Artikkelissa ei mainintaa mahdollisista eroista
viikkotason harjoitussisalldissa.

yoratestin lopputeho

MIEHET

RV: 11,1 %*#

: EM: 6,5 %"

AISET
RV1: 8,6 %"
RV2: 9,6 %"
M: 10,6 %"

Vesterinen ym. 2016

Juosten harjoittelevia

: kuntoliikkujia, miehia ja
! naisia.

HRV,n=13

EM,n=18

8 viikon harjoitusjakso, jonka aikana

: verrokkiryhmalla viikoittain:
i« 0-3 VK/MK-harjoitusta

« 2-5 PK-harjoitusta
Joka neljas viikko oli intensiteetin suhteen

i kevennetty.

3000 m keskinopeus

i HRV:2,1 %*
PEM:1,1%

da Silvaym. 2017

Harjoittelemattomia

 aloittelijoita,
i harjoitusmuotona juoksu,

vain naisia.
HRV, n=15

{EM,n=15

8 viikon harjoitusjakso, jonka aikana

¢ verrokkiryhmalla viikoittain:
i« 1-2 VK-harjoitusta

« 1-2 MK-harjoitusta
Joka toisella viikolla tehtiin 2 VK- ja joka toisella

i 2 MK-harjoitusta.

Mattotestin loppunopeus

: HRV: 10,0 %*
| EM: 8,2 %*

5000 m aika
HRV:-17,5 %*

| EM: -14,0 %"

Nuuttilaym. 2017

Juosten harjoittelevia

¢ kuntoliikkujia, vain miehia.
 HRV,n=13

EM,n=11

8 viikon blokkiharjoitusjakso, jonka aikana

: verrokkiryhmalla viikoittain:
i« 1-5 MK-harjoitusta

« 1-5 PK-harjoitusta
Joka toinen viikko oli intensiteetin suhteen

i kevennetty.

Mattotestin loppunopeus

 HRV: 5,1 %*#
[ EM:2,7%*

3000 m aika
HRV:-5,2 %*

EM:-52%"

Schmitt ym. 2018

* Kilpahiihtijis, miehia ja

naisia.

HRV,n=9
CEM,n=9

‘15 paivan jakso vuoristoharjoittelua, jonka aikana

harjoiteltiin maajoukkuevalmentajan laatiman

: ohjelman mukaisesti

: Aika-ajo rullasuksilla

HRV:-2,7 %*

i EM:-2,5%

Javaloyes ym. 2019

Harjoitelleita pyorailijoita,

: vain miehia.
“HRV,n=9

EM,n=8

8 viikon harjoitusjakso, jonka aikana

: verrokkiryhmalla viikoittain:
i« 1-3VK/MK-harjoitusta

« 2-5 PK-harjoitusta
Joka neljas viikko oli intensiteetin suhteen

i kevennetty.

Pyoratestin lopputeho

. HRV: 5,1 %*
CEM:1,4%

40 min aika-ajon keskiteho
HRV: 7,3 %*

CEM:4,2%

Javaloyes ym. 2020

Harjoitelleita pyorailijoita,
sukupuolijakaumaa ei
raportoitu

i HRV,n=7

EM,n=8

8 viikon blokkiharjoitusjakso, jonka aikana
verrokkiryhmalla viikoittain:
« 1-4 VK/MK-harjoitusta

i « 2-4 PK-harjoitusta

Joka neljas viikko oli intensiteetin suhteen
kevennetty.

Pydratestin lopputeho
HRV: 7,0 %*
EM: 4,9 %

i 40 min aika-ajon keskiteho

HRV: 6,0 %*
EM: 0,7 %

EM = ennalta maaratty harjoitusryhma

HRV = sykevalivaihteluohjattu harjoitusryhma
PK = peruskestdvyysharjoitus

VK = vauhtikestavyysharjoitus

MK = maksimikestavyysharjoitus

* tarkoittaa tilastollisesti merkitsevdaa muutosta ryhmaén sisélld ja # tilastollisesti merkitsevaa eroa muutoksessa ryhmien valilla.
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Mukautuvan harjoittelun seuraavat askeleet

Vaikka sykevilivaihteluohjattu harjoittelu on tuottanut lu-
paavia tuloksia, menetelméaan ja sen soveltamiseen liittyy
tiettyjd rajoitteita ja avoimia kysymyksid. Ensinnékin on tér-
kedi tiedostaa, ettei sykevilivaihtelu yksittdisend muuttu-
jana kykene kuvastamaan kaikkia palautumiseen liittyvid
prosesseja. Muiden ndkokulmien, kuten harjoitusvauhtien
tai koetun palautumistilan, yhdistiminen arviointiin voi-
si ndin ollen tuoda lisdarvoa harjoittelun mukauttamispés-
toksiin. Koetun palautumistilan tarkastelu on hyodyllista
varsinkin tilanteissa, joissa sykevilivaihtelu ja muut syke-
muuttujat saattavat kiyttaytya paradoksaalisesti. Erityisesti
runsaan harjoituskuormituksen seurauksena kestévyysliik-
kujilla on mahdollista havaita "parasympaattista hyperak-
tiivisuutta”, jonka seurauksena harjoitussykkeet laskevat ja
leposykevilivaihtelu lisddntyy (Bellenger ym. 2016). Toisin
kuin pelkén sykedatan perusteella voisi luulla, kyseessi ei
kuitenkaan ole positiivinen muutos, jos samaan aikaan suo-
rituskyky ja koettu palautumistila heikkenevit.

Miti tulee harjoitusohjelman mukautumiseen, toistai-
seksi harjoittelua on sdddetty vain harjoittelun intensitee-
tin kautta. Koska kestévyysliikkujien ja -urheilijoiden har-
joittelun painopiste tyypillisesti vaihtelee harjoituskauden
erivaiheissa, esimerkiksi peruskuntokaudella voisi olla pe-
rusteltua sédddelld myos harjoitusten kestoa pelkédn inten-
siteetin sijaan. Tutkimuksissa harjoittelua on mukautettu
padosin pdivd kerrallaan, mutta pidempiaikaisesti tédllai-
nen malli olisi haastavaa kdytdnnon toteutuksen kannalta,
ja se muovaa harjoittelusta melko "lyhytjanteista”. Hieman
harvemmin tapahtuva palautumistilan tarkastelu ja harjoi-
tusohjelman mukauttaminen saattaisi siis olla potentiaali-
nen vaihtoehto ainakin harvemmin harjoitteleville kunto-
liikkujille, jotka eivat halua rakentaa paivittdista arkeaan
vain harjoitusohjelman perusteella.

Tulevaisuus tuo varmasti tullessaan uusia keinoja myos
palautumistilan analysointiin. Vaikka entistd jatkuvamman
jauseamman asian mittaamisessa voi eittdmattd ndhda var-
jopuolensa (Parviainen 2021), uudet menetelmat voivat toi-
saalta mahdollistaa entistd yksilollisemman harjoittelun
ja vihentdd vammojen, sairastumisten tai muiden harjoit-
telun ylilyontien seuraamusten riskid. On mielenkiintois-
ta nahda, miten esimerkiksi tekodlya tullaan jatkossa hyo-
dyntdmaén palautumistilan seuraamisessa ja harjoittelun
suunnittelussa. Ei kuulosta lainkaan futuristiselta, ettd kun-
toliikkujien ranteessa kulkee virtuaalinen personal trainer,
joka kertoo péivén treenin sisdllon ja muokkaa sitd tarvit-
taessa vield harjoituksen aikanakin. Uhka vai mahdollisuus
- aika nayttad! ¢
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moduuliteknologiat
Teknologian tutkimuskeskus VTT

Hiessa virtaa tietoa

Joustava elektroniikka avaa uusia
mahdollisuuksia itsestaan tietoa
janoavalle aktiiviliikkujalle.

SUURI OSA AKTIIVILIIKKUJISTA haluaa mitata liitkuntasuo-
ritustaan, suorituskykyéén ja fyysistd aktiivisuuttaan sekd
arvioida palautumistaan ja analysoida unenlaatuaan. Mark-
kinoilla on runsain méirin erilaisia puettavia laitteita kuten
sykevoitd, dlyrannekkeita ja -sormuksia joiden avulla liitkku-
javoi seurata sykettddn. Teknologian tutkimuskeskus VT T
kehittdd seuraavan sukupolven liikuntasovelluksia. Jousta-
van elektroniikan innovaatioilla on tarkoitus tehdi puetta-
vista anturiratkaisuista yhd huomaamattomampia laitteita.
Kiinted ihokontakti mahdollistaa myds aivan uusien, esi-
merkiksi suolatasapainoa ja laktaattia hiestd mittaavien an-
turien kehityksen.

Laiteratkaisuihin liittyvilld sovelluksilla ja verkkopalve-
luilla on merkittéva rooli mitattavan tiedon hyodyntédmises-
sé harjoituksen aikana ja jalkianalyysisséd. Data-analytiikan
ja koneoppimisen avulla kéyttdja saa henkilokohtaisen ti-
lannekuvan ja palautteen fyysisestd aktiivisuudestaan,
harjoittelustaan, palautumisestaan ja unestaan. Palve-
lut mahdollistavat harjoittelun ja elintapojen automaat-
tisen valmentamisen seki kytkeytymisen itsed kiinnosta-
viin yhteis6ihin, mika avaa tilaisuuden vertailuun muihin
kayttdjiin.

Joustavalla elektroniikalla kayttomukavuutta

Nykyiset elektroniikkatuotteet ovat pohjimmiltaan jaykkid
piirilevyjd enemman tai vihemmaén kovien koteloiden si-
sélld. Joustavan elektroniikan rullalta rullalle -painotekniik-
ka ja hybridivalmistustekniikka mahdollistavat pehmean,
mukautuvan ja jopa venyvén elektroniikan ratkaisuja, joi-
tavoi kdyttdd dlykkédiden laastarien tapaan. Anturit voidaan
myos integroida tekstiileihin. VTT:n kehittdmien &lylaasta-
reiden kiyttomukavuus vastaa normaalia laastaria. Ne voi-
vat mitata luotettavasti esimerkiksi hengitystaajuutta, hap-
pikylldsteisyyttd, syketaajuutta, lampdtilaa ja jopa EKG:ta
eli syddnfilmii.

Alylaastarin rakenne perustuu painettavaan elektro-
niikkaan, jota VIT on kehittdnyt parikymmenti vuotta eri
toimialoille. Taipuisa, jopa venyva alustamateriaali pyorii
rullalta rullalle kuin kirjapainossa, ja johdotukset painetaan
sille johtavalla musteella. Erilliskomponentit, kuten IC-pii-
rit, kiinnitetdédn alustaan johtavalla liimalla, mik4 tehdddn
automaattisesti rullaprosessissa (Behfar ym. 2021). Jatkuva-
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toiminen rullaprosessi antaa hyvin ldhtokohdan anturirat-
kaisujen kaupalliseen massavalmistukseen.

Suurin yksittdinen komponentti toteutuksessa on nappi-
paristo. Ohuiden joustavien paristojen kehitys on nopeaa,
ja niitd ndhdédédn varmasti 1dhivuosina nédissa sovelluksis-
sa. Alylaastarin pohja on varsin tavallista, hengittivii ja
mukautuvaa terveydenhuollon vaatimukset tayttavaa laas-
tarimateriaalia. Kehitteilld on my0s itsestddn iholle kiin-
nittyvé, hiustakin ohuempi ja ddrimmaisen mukautuva ja
huomaamaton tatuoinnin omainen ratkaisu (e-tattoo), joka
on myos sovellettavissa esimerkiksi EKG -mittaukseen (Hut-
tunen ym. 2022).

Uutta tietoa hikiantureilla

Liikkuja hikoilee jopa litran tunnissa. Suurin osa hiesti on
vettd, mutta hiki sisdltdd myos elektrolyyttejd seka bioke-
miallisia aineenvaihduntatuotteita. Hien koostumuksen
mittaus tarjoaa uuden mahdollisuuden urheilusuorituk-
sen monitorointiin esimerkiksi ilman verinaytteitd, joita
tdlld hetkelld kdytetddn erityisesti laktaatin mittaukseen.
Markkinoilla on jo kertakdyttéinen, visuaalisella muutok-
sella hikeen reagoiva, iholle kiinnitettdva tarra (Gatorade).
Tarra skannataan dlypuhelimen sovelluksella, jolloin sovel-
lus kertoo liikkujalle nesteenkulutuksesta harjoituksen ai-
kana, hien eritysnopeudesta sekd hikoillessa menetetysta
natriumista.

My®0s suoraan iholle kiinnitettdvid, sdhkoisid antureita
on kehitteilld esimerkiksi hien elektrolyyttitason tai laktaat-
tipitoisuuden mittaamiseksi suorituksen aikana. Esimer-
kiksi Gillan ym. (2021) kehittivit pienikokoisen, tarramai-
sen anturiratkaisun hien laktaattipitoisuuden mittaukseen.
Toteutus koostuu kertakdyttoisestd anturista sekd uudel-
leen kiytettdvistd elektroniikkaosasta. Anturin avulla seu-
rattiin hien laktaattipitoisuuden muutoksia samanaikaises-
ti kehon eri osista harjoituksen aikana. Vaikka veren ja hien
laktaattipitoisuudet eivét suoraan korreloi keskenddn, mit-
taukset antoivat kuitenkin viitteitd aiemminkin raportoi-
tuun yhteyteen veren laktaatin ja erityisesti harjoitukses-
sa kaytetyn lihaksen kohdalta mitatun laktaatin yhteydesta.

VTT selvittad joustavan ja massavalmistettavan elekt-
roniikan mahdollisuuksia hikiantureiden kehityksessi
myo6s yhdessé kalifornialaisen Berkeleyn yliopiston kans-



VTT:n kehittama alylaastari sovel-
tuu hyvin puettaviin, huomaamat-
tomiin anturiratkaisuihin erityi-
sesti fysiologisissa mittauksissa.
Kuva: Teknologian tutkimuskeskus VTT

sa. Yhteistyossd on kehitetty
mm. mikrofluidiikkaa sisdlti-
vé anturiratkaisu hien natrium-,
kalium- ja glukoosipitoisuuksien
sekd hieneritysnopeuden mittaa-
miseen kehon eri alueilta (Nyein
ym. 2019). Ratkaisun avulla voi-
tiin arvioida laajasti hikianalyy-
sin mahdollisuuksia ja rajoituk-
sia ladketieteellisen ja fysiologisen tilan arvioinnissa.

Datanhallinta liikuntasovelluksissa

Liikunta-anturit ja sovellukset tuottavat kiyttdjastadan mo-
nipuolista dataa. Kokonaisjdrjestelmé koostuu anturimo-
duuleista, mobiilipédételaitteesta ja internet-taustapalvelus-
ta. Datan sujuva, langaton ja tietoturvallinen siirtdiminen
ja hallinta esimerkiksi Bluetooth -yhteydelld anturimoduu-
leista mobiilipéddtelaitteen kautta taustajirjestelmiin (esim.
pilvipalvelut) on perusedellytys toimivien liikuntasovellus-
ten rakentamisessa. Liikuntasuorituksen aikana tehtédva da-
ta-analyysi tehddin paikallisesti anturimoduulissa, ranne-
laitteessa tai matkapuhelimessa, joiden avulla kiyttdjd saa
palautteen suorituksesta reaaliajassa.

Laajemmat monipuoliset data-analyysit tehdédén yleensa
internetissi tai 5G-reunalaskentaympéristdssa sijaitsevas-
sa taustajarjestelmissé. Analyysien tulokset ovat saatavilla
kiyttdjalle internet-kdyttoliittymén ja matkapuhelinsovel-
luksen avulla. Jarjestelmén eri tasoilla toimivat data-ana-
lyysialgoritmit sovitetaan kyseisen laitteen laskenta-, muis-
ti-, kommunikaatio- ja akkukapasiteettiin. Datan jakaminen

Tulevaisuudessa tekoaly
hoitaa yksilokeskeisen
valmennuksen (automated
storytelling) tarjoten oikean-
laista tietoa ja suosituksia.

erilaisten palveluiden vililld on
yleistymassd. Kayttdja pystyy
halutessaan siirtaimédn kerda-
minsd tiedot sdhkodisesti taus-
tapalvelusta toiseen ohjelmis-
torajapintojen avulla. On myos
muodostettu laajempia data-al-
taita (esim. Kanta Omatietova-
ranto) hyvinvointitiedon koko-
naisvaltaisemman analysoinnin mahdollistamiseksi.

Tekodly valmentajana

Tadll4 hetkelld aktiiviliikkujat valmentavat itseddn mittalait-
teiden tarjoaman informaation ja lifkunta-alan ammatti-
laisten tai valmistajien liikuntaohjeistusten ja -suositusten
avulla. Tulevaisuudessa tekoily hoitaa yksilokeskeisen val-
mennuksen (automated storytelling) tarjoten oikeanlaista
tietoa ja suosituksia harjoituksen, palautumisen ja ravin-
non sekd muiden suoritukseen liittyvien valintojen osalta.
Valmennusohjeistussuositukset voidaan tarjota oikeaan ai-
kaan sopivassa muodossa esimerkiksi tekstin, dédnen, ku-
van tai videon muodossa.

Tulevaisuudessa suositukset muodostetaan tekoilylld
fuusioimalla henkilokohtaisia harjoitus-, lepo-, uni- ja ar-
kipdiva datatallenteita yhdessd niiden tarkan merkityksen
sekd harjoitussdannoston kanssa. Nykyiset hyvinvointilait-
teet tarjoavat sdédntopohjaisiin jarjestelmiin perustuvia suo-
situksia, mutta tulevaisuuden liikkujalle ohjeistusta luovat
esimerkiksi adaptiiviset syvdt neuroverkot. Ensimmaisid
tutkimuksellisia prototyyppijirjestelmia on kehitetty auto-
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maattiseen, ihmisen ymmarrettdvien skriptien generoin-
tiin suoraan anturidatan perusteella (Nguyen ym. 2021).

Anturiratkaisuja ymparistoa kuormittamatta

Ekosuunnittelun vaatimukset myds puettavissa antureis-
sa ohjaavat kehitystd ratkaisuihin, joiden ymparistévaiku-
tukset ovat mahdollisimmat vdh&isid materiaalitehokkuu-
den, kestdvyyden, korjattavuuden sekd materiaalivalintojen
myotd. Painettu elektroniikka pienentéd jo prosessina ym-
péristokuormaa. Esimerkiksi energiankulutus voi vihentya
jopa viidesosaan perinteisiin elektroniikan valmistuspro-
sesseihin verrattuna (Nassajfar ym. 2021).

Uusiutuvista raaka-aineista perdisin olevien materiaa-
lien valinta tuo lisdarvoa ja jopa paperipohjaisten materiaa-
lien kdytt6d painetun elektroniikan kantajamateriaalina on
selvitetty lupaavin tuloksin (Jansson ym. 2022). Prosessi- ja
materiaalivalintojen lisdksi voidaan tuotesuunnittelulla
edistdd tuotteen uudelleenkiyttod joko kokonaan tai osit-
tain sekd materiaalien kierrdtystd ja talteenottoa.
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Data voi lisata liikkumista

Liikkumistottumuksista tietoa tuottava
teknologia voi parantaa ihmisten elamanlaatua
jatuoda saastoja yhteiskunnalle.

Kuva: Antero Aaltonen

LIIKUNNAN POSITIIVISTA VAIKUTUKSISTA tiedetddn tdna
péivdni jo paljon lapsista ikddntyneisiin asti. Kiistatto-
mien terveyshyGtyjen (Warburton ym. 2006) lisédksi lii-
kunta parantaa koululaisten oppimiskykya (Syvdoja 2014).
Voimaharjoittelu voi puolestaan kohentaa ikdéntyneiden
dynaamista tasapainoa (Piirainen 2014). Hyvinvoinnin edis-
tdmisen toimintatapoja on myo0s selvitetty padtoksenteon
tueksi ja niissd litkunta on yksi keskeinen tekija (THL 2020).

Liikunnan positiiviset vaikutukset ovat tiedossa. Silti
liikkumattomuuden haasteet ovat hyvin tuttuja kansallises-
ti ja maailmanlaajuisesti. My0s liikuntaan aktivoivia toimin-
tamalleja on kehitetty ja tutkittu, kuten koululaisille suun-
nattu Liikkuva koulu. Aktivoivien mallien vakiinnuttaminen
laajemmin lapsista ikddntyneisiin on kuitenkin vaikeaa.

Voisiko yksikollinen liikunta-aktiivisuuden pitkittdisseu-
ranta lisdtd ymmarrysti lilkunnan terveyshyodyista pitkal-
14 aikavélill4 ja tdll4 tavoin saada ihmisia aktivoitumaan?
Yksilolle ongelma on ilmeinen: aktiivisuus tai sen puu-
te vaikuttaa vasta kymmenid vuosia my6hemmin. Tarvitaan
dataa ja analytiikka, jotta arjessa vield ndkymattomien ter-
veysmuutosten esille tuominen ja ennakointi onnistuu.
Liikuntadatan vaivaton keruu on jo tétd péivad, ja kulutta-
jatuotteita 16ytyy markkinoilta yhd enemman. Néisti ylei-
simpid ovat liikunta-aktiivisuutta arvioivat urheilukellojen
tuotevalikoimaan kuuluvat ratkaisut ja mobiiliset liikun-
ta-applikaatiot. On kuitenkin huomioitavaa, ettd vain noin
5 prosenttia markkinoilta 16ytyvisté tuotteista mm. liikun-
ta-aktiivisuuden, terveyden, palautumisen ja unen seu-
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rantaan ovat validoituja (Peake ym.
2018). Kyseisten teknologioiden on
kuitenkin tarkoitus ohjata henkil6a
elintavoissa.

Liikuntateknologia ei kuitenkaan
yksin motivoi lisddamé&édn liikuntaa
(Moilanen 2017). Teknologia voi sil-
ti vaikuttaa positiivisesti. Esimer-
kiksi kayvat aktiivisuusrannekkeet,
joihin voi valita oman péivittdisen
litkunta-aktiivisuustavoitteen. TAima
voi kannustaa liikkumaan tavoitteita
kohti. Pelkkd mittareiden ja tekno-
logian kéytto ei valttdmatta riitd ak-
tiivisuuden ja hyvinvoinnin kasvat-
tamiseen, vaan sen lisdksi tarvitaan
henkilokohtaisia tapaamisia (Tans-
kanen ym. 2015).

Liikuntadata hyotykaytossa
Kainuussa

Liikuntadata ja sen analytiikka on
ajankohtainen aihe globaalisti. Lii-
kuntadata ja sen kisittely laajenevat
sovellusalueena myo6s hyvinvointi-
ja edelleen terveysdataan. Aineistoa
voidaan koota ihmisen fysiologisista
toiminnoista seka liikuntapaikoista.

Askelia keskimaarin vuodessa

s 132

1. tammikuuta 2022-31. joulukuuta 2022

25326

958 652

Ympadrivuorokautisella
fysiologisen tilan
seurannalla ja suoritus-
kyvyn kontrollimit-
tauksilla voidaan jopa
ennakoida ja ehkaista
loukkaantumisia.

Liikuntadatalla
yksilollisempia palveluja

Dataperustainen liikkuminen tar-
koittaa johtopditoksien tekemistd
yksilon liikkumisesta dataa hyodyn-
tden esimerkiksi liikunnasta palau-
tumisesta, suorituskyvyn kehittymi-
sestd ja tulevasta harjoittelusta. Asia
ei ole uusi, mutta teknologia tuo lisdd
mahdollisuuksia datan vaivattomaan
kerddmiseen ja vientiin data-alustal-
le. Tdiméa helpottaa johtopddtdosten
tekemistd niin yksil6illd kuin mas-
sadatan keruun myota hyvinvoinnin
edistamistyossa.

Teknologia on tehnyt datan ke-
ruusta yksilotasolla vaivatonta. Ter-
veydenhuollossa massadata ja teko-
dly mahdollistavat jo diagnoosit tai
ennusteet (Bulten ym. 2022). Mas-
sadataa kerdtddn ja hyodynnetdidn
jo laajasti (Tuomisto 2015), mutta
sen hyddyntdminen yksilotason ter-
veyden edistdmiseksi on vield tu-
loillaan. Sensitiivisestd datasta pu-
huttaessa nousevat esiin turvallinen
tallennus, tiedonsiirto ja varastointi,

Kunnissa liikuntadataa voidaan ke-

ratd mm. palveluiden ja litkuntapaik-

kojen kéyttoasteesta. Terveysliikunnan palveluissa ollaan
lahempédni henkil6kohtaista dataa. Urheilussa yleisesti lii-
kuntadataa keratddn aktiivisemmin ja teknologian hy6dyn-
tdminen on viety pitkélle.

Kainuussa litkuntadatan hyodyntdmistd on selvitetty
Dataperustainen litkkuminen - litkuntadatan hyodyntdmi-
nen Kainuussa -hankkeessa (Kainuun liitto, EAKR). Tavoit-
teena on lisdtd ymmarrystd liikuntadatasta koulutusorga-
nisaatioissa, kunnissa ja yrityksissd. Samalla on selvitetty
liikuntadatan kerddmisen ja hyodyntdmisen nykytilaa val-
takunnallisella tasolla. Lisdksi hankkeessa kartoitetaan lii-
kuntadata-alustaa, johon tietomassaa voidaan kerdta analy-
sointia ja tulkintoja varten seki kehitetdén liikuntadataan
liittyvdd opetusta. Kehitettdvassad Dataperustainen litkkumi-
nen -opintokokonaisuudessa tulevat liikunta-alan ammat-
tilaiset oppivat tiedolla johtamisen perusteita. He voivat
tyoskennelld valmistuttuaan yrittdjini tai litkunta-alan yri-
tyksissa tai kunnissa.

Litkuntadatan hyodyntamisen nykytila ja tarpeet Suomen
litkunta-alan yrityksissd ja kunnissa -selvityksen (Takala &
Miinin 2021) mukaan lifkuntadataa ei kerdtd Suomessa juu-
rikaan jarjestelmallisesti. Poikkeuksen muodostivat urhei-
luopistot. Eniten dataa keréttiin kunto- ja terveysliikkujista,
jatallentaminen tehtiin monesti “késikirjanpitona”. Liikun-
tadataa voidaan kuitenkin hyodyntéd yksilon kuntovalmen-
nuksessa ja kuntien paédtdksenteossa (vrt. liikuntapaikka-
data). LUMI-supertietokoneen sijoittaminen Kajaaniin
avaa Kainuussa mahdollisuuden liikuntadatan uudenlai-
seen kayttoon.
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suostumusten hallinta ja mahdolli-

set OmaData-ratkaisut (MyData), eet-
tisyyden nakokulmat sekd anonymiteetin varmistaminen.
Liikunnan ja hyvinvoinnin massadata voi osaltaan palvel-
la kansanterveyttd, mutta luoda my6s uutta liiketoimintaa
lifkunta-alalle.

Huippu-urheilussa terveiden péivien varmistaminen ja
harjoittelun optimointi perustuvat niin urheilijan tunte-
muksiin kuin dataan harjoittelusta ja kokonaisvaltaisen seu-
rannan puolelta. Ympérivuorokautisella fysiologisen tilan
seurannalla ja suorituskyvyn kontrollimittauksilla voidaan
jopa ennakoida ja ehkéistd loukkaantumisia. Voisiko huip-
pu-urheilu néin ollen tarjota tyokaluja tai osaamista myos
kaiken kansan hyvinvoinnin edistimiseen? TyGterveys-
huolto tarjoaa jo jossain laajuudessaan mahdollisuuden
osallistua liikuntavalmennukseen, mutta myos tutkimuk-
sia ja palveluja, jotka pohjautuvat alkuun huippu-urheilun
tarpeisiin kehitettyihin ratkaisuihin (mm. Firstbeatin hy-
vinvointianalyysi). Julkisessakin terveydenhuollossa ter-
veysvalmennus ja ennaltaehkdisy ovat jo esilld.

Dataperustainen litkkuminen -hankkeessa kokemuksia ur-
heilun massadatan kerddmisestd ja hydodyntdmisesti laa-
jemmassa liikuntaan aktivoinnissa on lahdetty kerddma&n
Huippu-urheilun datastrategiatyon (HUDS) tuottaman tie-
don pohjalta. HUDS-ty6 keskittyy urheilun tuottaman mas-
sadatan yhdistimiseen ja jalostamiseen. Tyotd tekevét yh-
dessi Jyvaskyldn yliopisto, Suomen Olympiakomitea, CSC
- Tieteen tietotekniikan keskus ja Kilpa- ja huippu-urheilun
tutkimuskeskus (KIHU). Tavoitteena on urheiludatan laaja-
mittainen keruu suomalaisen huippu-urheilumenestyksen
parantamiseksi.



Liikunnan edistamista moniammatillisella
yhteistyolla

Hyvinvoinnin kokonaisuudessa terveys on yksi tairkeimmis-
td osatekijoistd, jossa lilkunnalla on oleellinen rooli. Hyvin-
vointialueet ovat rakentumassa Suomessa. Ennaltaehkaisy
sekd etenkin koululaisten liikkumaan aktivointi on nostettu
tirkeiksi teemoiksi. Jotta liikunta voisi olla yhd vahvemmin
esilld hyvinvoinnin edistdmisty0ssd, tarvitaan moniamma-
tillista yhteisty6td, jossa mm. data-, yhteiskunta- ja terveys-
sekd liikuntatieteet 1dhestyvét toisiaan enemmaén.

Esimerkkejé tdllaisesta yhteistyostd on jo olemassa, ku-
ten DigiWells-ohjelma, jossa tutkimusorganisaatiot, KELA ja
useat terveyttd edistivét jarjestot kehittivét yhdessd keinoja
yllapitdd sopivan tehokasta, monipuolista ja pitkdjénteistd
liilkuntaa terveysvaikutusten aikaansaamiseksi. Keski-Suo-
men hyvinvoinnin osaamiskeskittyméa KEHO tuo yhteen so-
siaali-, terveys-ja litkunta-alan asiantuntijat etsidkseen mo-
nialaisia ratkaisuja erilaisiin hyvinvointihaasteisiin.

Moniammatillisen yhteistyon tarpeeseen on osaltaan
vastannut my0s vuonna 2021 kdynnistynyt Liikuntatekno-
logian osaajien ja urheiluseurojen yhteiskehittdmisen kan-
sallinen verkosto (LIUKAS). Verkosto kokoaa liikuntatekno-
logian tutkimus- ja kehitysorganisaatiot, ruohojuuritason
urheiluseuratoiminnan sekd huippu-urheilun ja harrasta-
jat etsiméén keinoja lasten ja nuorten liitkkumisen lisdami-
seen teknologisten ratkaisujen avulla.

Kaikki liikkumista lisddvit toimet voivat tuottaa tule-
vaisuudessa kustannussdistoja terveydenhuollossa ja sai-
raanhoidossa. Tdma vaatii kuitenkin pitkdjénteisyytta, jotta
tuloksia on néhtévissd euroissa mitattuna. Kirsivallisyyt-
td tarvitaan my0s vdhin liikkuvan ihmisen tottumuksien
muuttamiseksi. Liikuntadata on vield hyodyntdméaton kayt-
tovara, josta tulee tulevaisuuden hyvinvoinnin ja terveyden
edistdmisen ratkaisuissa toivottavasti tarked ja itsestddn sel-
vé rakennuspalikka. ¢
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ratkaisevat!

POWERBreathe-harjoitukset vahvistavat hengityslihaksia,
edistavat hengitystehoa, parantavat rasituksen sietoa ja
helpottavat hengenahdistusta. Kysymyksessa on IMT/ Inspir-
atory Muscle Training -harjoitukset, jotka ovat suunniteltu
kilpaurheiluun.
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Saannollinen liikunta

tehostaa todennakoisesti
koronarokotteen vaikutusta

Liikunta vahvistaa tutkitusti rokotusten tehoa.
Liikuntaharrastus pienentaa myos riskia
sairastua vakavaan koronatautiin.

arki ei enda palaa. lhminen sopeutuvana eldimena

pitaa etdpalavereita, pesee kitensa ja varoo liian
laheisia kontakteja ihmisjoukossa. Muokkaamme kaytos-
tamme ja toimintatapojamme. Sopeudumme. Toiset parem-
min ja nopeammin kuin toiset. Taman paivan arki poikkeaa
aikaisemmasta esimerkiksi siina, ettd uusia rajoituksia ja
ohjeita voi tulla niin nopealla aikataululla, etta jo perassa
pysyminen uuvuttaa. Jaksamme silti.

En malta olla palaamatta espanjantaudin ilmaantumi-
seen ensimmaisen maailmansodan aikaan, jolloin Yhdysval-
lan armeijan joukot toivat taudin Eurooppaan. Sotaan liit-
tyva pelko ja uhka seuraamuksineen peittivat pitkaan alleen
keskustelun vakavasta taudista, joka muuntui ja surmasi
miljoonia ihmisida ympari maailmaa. Suomessakin kuoli arvi-
olta noin 20 000 ihmistd. Rauhan tultua harvinaisen tappava
influenssa A:n alatyypin aiheuttama pandemia levisi joukko-
jen kotiuttamisen seurauksena.

Espanjantaudin kayttaytymisessa, taudin kulussa ja vaka-
vuudessa on paljon samaa kuin aikamme koronapande-
miassa. Suuri ero tdhadn paivaan verrattuna on se, etta hygie-
niataso on korkeampi, ladketieteellistd hoitoa on tarjolla
ja meilla on rokote, joka mita todennakoisemmin tainnut-
taa taudin jossakin ajan juoksussa. Tulemme ehka vastai-
suudessa karsimaan koronasta, tai jonkin sen jalkeldiseksi
muuntuneen virusvariantin vaikutuksista, samalla tavoin
kuin kausi-influenssasta ja suojaudumme sitd vastaan rokot-
teella.

Tiedamme entuudestaan saanndllisen liilkunnan edista-
van terveytta. Hyva kunto ja saannéllinen liikunta vahvis-
tavat elimiston immuunipuolustusjarjestelmaa, mika pie-
nentaa riskia sairastua yhteisossa leviavaan tartuntatautiin.
Yhdysvaltalaisessa tutkimuksessa selvitettiin kausi-influens-
sarokotteen tuottamaa vasta-ainevastetta saannollista kes-
tavyysliikuntaa harrastavilla noin 70-vuotiailla henkiloilla ja
verrattiin heitd kontrolliryhmaan. Immuunipuolustusjarjes-
telman vasta-ainevastetta tarkasteltiin kuuden kuukauden
harjoittelun jalkeen. Sen havaittiin olevan korkeammalla
tasolla kestavyysharjoittelun harrastajilla kuin kontrolliryh-

O n kdynyt selvaksi, ettd muutaman vuoden takainen
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maélaisilla. Kestdvyysharjoittelu vahvisti influenssarokotteen
suojaavaa vaikutusta.

Hiljattain julkaistu laadukas katsaus vahvistaa sen, etta
lilkunta voi parantaa rokotteen tehoa. Systemaattisessa kat-
sauksessa arvioitiin ja kaytiin lapi useita ennen koronavirus-
pandemiaa tehtyja tutkimuksia. Kuudessa tutkimuksessa
verrattiin rokotuksen jalkeisia vasta-ainepitoisuuksia saan-
nollista likkuntaa harrastavien ja harrastamattomien kes-
ken. Kestavyysliikuntaa tai sita yhdistettyna voimaharjoitte-
luun harrastettiin keskimaarin kolmesti viikossa 60 minuutin
ajan ja 20 viikkoa ennen rokotusta. Liikunnan harrastajilla oli
merkittavasti korkeampi vasta-ainepitoisuus lilkuntaa har-
rastamattomiin verrattuna. Immuunipuolustusjarjestelma
oli siis vahvempi liikkuijilla.

Tutkimusnayttéd on myds siitd, ettd hyva fyysinen kunto
rakentaa suojaavaa puskuria koronataudin vakavia oireita
vastaan pienentden siten riskia joutua sairaalahoitoon tau-
din vuoksi. Hyva kestdvyyskunto on osoittautunut suojaa-
vaksi tekijaksi valttaa sairaalahoidon tarve koronaan sairas-
tuneilla idstd, sukupuolesta ja painosta riippumatta.

Usko rokotusten tuomaan uuteen normaaliin on vahva
ja perusteltu. Vaikka tasmallista tiedendyttoa koronaroko-
tusten tehostamisesta lilkkunnan avulla ei viela ole juurikaan
saatavilla, niin lisdtietoa saadaan todennéakoisesti lahiai-
koina. Uusi naytto auttaa mahdollisesti tdismentamaan tar-
vittavan lilkkunnan luonnetta, kestoa, maaraa ja tehoa, jotta
se toimisi immuunipuolustusjarjestelman lisdtehosteena
rokotteen tuottaman suojan liséksi. Pohdittavaksi tulee
my0s liilkunnan tuottaman tehosteannoksen maara ja klii-
ninen merkitys: mita lisdhyotya se tuottaa? Voidaanko jopa
maaritelld yksilollinen lilkunta-annos, jolloin liikuntaladke
toimisi tasmallisena tyokaluna rokotteen liséana elimiston
taistelussa tautia vastaan?

Ei unohdeta erilaisten pohdintojen keskella arjen fyysista
aktiivisuutta ja saanndéllista likkuntaharjoittelua. Moninaisten
terveysvaikutusten joukossa vahaisin ei ole lilkkunnan tuot-
tama hyva mieli, joka varmasti auttaa ja tukee arjessa jaksa-
mista. Valon pilkahdus tunnelin paassa nakyy jo. Jaksetaan
odottaa vield hetki. ¢



EILA RUUSKANEN-HIMMA

Suomen Urheilujohtajaseniorit ry:n hallituksen jasen

SLU:n viestintdjohtaja 1997-2012

MIELI Suomen Mielenterveys ry:n viestintdjohtaja 2014-2020
yrittdja, Eila Vie

MAIJA INNANEN

Suomen Urheilujohtajaseniorit ry:n hallituksen jasen
SLU:n yhteyspaallikkoé 1994-2000

Voimisteluliiton padsihteeri 2000-2008
Stadion-saation toimitusjohtaja 2008-2018

Liitkunta havisi urheilun
rakennemuutoksessa

Liikunnan ja urheilun 2010-luvun rakennemuutosten tulos oli
silloisten urheilujohtajien mukaan toisenlainen kuin saattoi
kuvitella. Havidjina voi pitaa lasten ja aikuisten liikuntaa.

JARJESTAYTYNEESSA LIIKUNNASSA JA URHEILUSSA 2010-1u-
vulla tehtyjen rakennemuutosten tdrkeimmat kulmakivet
liittyivét huippu-urheilun kehittdmishankkeisiin ja liikkeen
lisddmisen kehitystyohon. Lajiliittojen nédkemykset sekd
opetus- ja kulttuuriministerion viestit vaikuttivat koko
yhdentymisprosessiin.

Edellinen liikunnan ja urheilun iso jarjestorakenteen
muutosvaihe osui konkurssikypsin
SVUL:n alasajoon, jolloin perustet-
tiin Suomen Liikunta ja Urheilu ry
(SLU) vuonna 1993. Samalla péit-
tyi perinteinen keskusjdrjestéjen
aikakausi.

Rakennemuutosten “sisaradalla”
eteni 2010-luvulla huippu-urheilun
kehitysty0, johon liittyivit Kalevi
Kiviston ja Risto Niemisen johta-
mat tyoryhmat, huippu-urheilun
muutostyoryhma sekd huippu-ur-
heiluyksikon perustaminen Olym-
piakomiteaan vuonna 2012. Koko
suomalaisen liikunnan ja urheilun visiotyo eteni muilla
radoilla. SLU:n kevitkokouksessa 2010 hyvaksytty yhtei-
nen visio kiteytyi lauseeseen: “Olemme maailman litkkuvin
urheilukansa”.

Visiota seurasivat yhteiset strategiset valinnat seki ra-
kenne- ja toimintatapaselvitys. Kattojdrjestd SLU ry seka toi-
mialajdrjestdt Nuori Suomi ja Kuntoliikuntaliitto yhdistet-
tiin Valtakunnalliseksi liikunta- ja urheiluorganisaatio Valo
ry:ksi.

Valon vuonna 2013 alkanut toiminta paittyi 2016. Valon
jasenyyspohja, strategia ja resurssit jaivdt ohuiksi, mikd
helpotti laajempaa yhdistymistd haluavien peliliikettd koh-
ti Olympiakomiteaa. Valon ja Olympiakomitean hallitukset
alkoivat pitdd yhteisid kokouksia. Lisdksi Olympiakomite-
an puheenjohtaja Risto Nieminen valittiin myos Valon joh-
toon vuosiksi 2014-16. Téassd rakennemuutoksen toisessa

Yhdistymisissa
menetettiin liikkeen
lisdamisen resursseja
- ja lasten liikunnan
ja aikuisliikunnan
osaamista.

vaiheessa Valo ja Olympiakomitea yhdistyivdt nykyiseksi
Olympiakomiteaksi vuonna 2017.

”Saavutettiin vahemman kuin haluttiin”

Haastattelut toivat esiin sen, miten rakennemuutosta ajet-
tiin osin eri tulokulmista ja eri sévyilld. Ensivaiheessa ta-
pahtunutta Valon perustamista perusteltiin tehokkuudella,
sdastoilld ja siirtymiselld palveluun
“yhdelté luukulta”. Toisaalta tavoit-
teena oli liikkeen lisddminen yh-
teistoimin “Olemme maailman liik-
kuvin urheilukansa” -vision pohjalta.
Valon perustamisvaiheessa 2012-
2013 juuri kukaan haastatelluista
ei tunnistanut, ettd lopputuloksena
olisi Valon yhdistyminen Olympia-
komiteaan. Useat haastateltavat toi-
vat myos esiin, ettd opetus- ja kult-
tuuriministerié vaikutti vahvasti
yhdentymisen ratkaisuihin.

Haastateltavia pyydettiin pohti-
maan kaksivaiheisen rakennemuutoksen hyétyjé ja hait-
toja. Heiddn mukaansa yhdistyminen Olympiakomiteaksi
tuotti yhden kattojirjeston, paremmat edellytykset huip-
pu-urheiluun ja ulkopuolisille selkeimmaan mallin. Yh-
distymisessd omistajien eli lajiliittojen tahto toteutui.
Aluejdrjestdjen asema jarjestokentédssi oli molemmissa yh-
distymisisséd epéselva. Ne eivét ole tdlld hetkelld Olympia-
komitean jésenia.

Yhdistymisissa menetettiin haastateltavien mukaan val-
takunnalliselta tasolta kauttaaltaan liikkeen lisdidmisen re-
sursseja, lasten liikunnan ja aikuislitkunnan osaamista ja in-
nostunutta tuotekehittelya. Samalla katosi my6s tekemisen
intohimoa seki vaikuttamisen, viestinnin ja kansainvilisen
tyon resursseja. Useat haastatellut olivat hemmentyneitd -
miten tdssd nyt ndin kidvikdan. Heista tuntui, ettd rakenne-
muutoksissa “saavutettiin vahemmdn kuin haluttiin”.
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Nain selvitettiin

Mihin urheilujohtajat uskoivat muutoksia tehdessaan?
-raporttiin on haastateltu 25 jarjestdjohtajaa, jotka
olivat merkittavissa rooleissa 2010-luvun rakenneuu-
distuksessa. He toimivat silloisten kattojarjestojen,
toimialojen, lajiliittojen, SLU-alueiden ja muiden jarjes-
t6jen puheenjohtajina tai operatiivisina johtajina. Kaikki
pyydetyt henkilot lupautuivat haastatteluun. Haasta-
teltavien sukupuolijakauma kuvastaa jarjestojohdossa
vallitsevaa.

Haastatellut urheilujohtajat olivat Jari Haapanen, Juha
Heikkala, Teemu Japisson, Jyrki Kemppainen, Pet-

teri Kilpinen, Tiina Kivisaari, Kalervo Kummola, Nelli
Kuokka, Maria Laakso, Timo Laitinen, Risto Nieminen,
Matti Nurminen, Sirpa Paatero, Kirsti Partanen, Jukka
Pekkala, Antti Pihlakoski, Petri Pohjonen, Jouko Puron-
takanen, Susanna Rahkamo, Jukka Rauhala, Juha
Rehula, Jorma Savola, Aino-Maija Siren, Roger Talermo
ja Pekka Vahatalo.
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Puolistrukturoidussa haastattelussa edettiin ennalta
sovittujen kysymysten ja teemojen mukaisesti. Puoli-
toista-kaksi tuntia kestaneet haastattelut toteutettiin
loka-joulukuussa 2021 padosin Teams-yhteyksin. Jokai-
seen haastattelutilanteeseen osallistuivat molemmat
haastattelijat. Haastattelut nauhoitettiin tarkistamista
varten, eivatka ne ole julkisia.

Haastatteluraportin tekijat Eila Ruuskanen-Himma ja
Maija Innanen kuuluvat Suomen Urheilujohtajaseniorei-
den hallitukseen. Tekijoiden oma tausta vaikuttaa lop-
putulokseen. Haastattelijat kokivat, ettd oma urheilujoh-
tajantausta edisti luottamuksellisen keskustelun syntya
seka ilmididen ymmartamista.

Raportin julkaisija Suomen urheilujohtajaseniorit on
entisten ja nykyisten urheilujohtajien ja liikunnan ja
urheilun vaikuttajien yhteiso. Jarjesto edistaa vastuullista
urheilujohtajuutta ja toimii jasentensa kohtauspaikkana.



Liikunnan ja huippu-urheilun valilla jannitteita

Haastatellut tunnistivat urheilujohtamisessa selkeité jannit-
teitd, mika ilmeni my0s spontaanisti Strategisen urheilu-
johtamisen paneelikeskustelussa 19.1.2022. Haastateltavien
mielestd liikunta- ja urheilujirjestdjen selvd ykkostehtava
on edistdd liikunnallista elaméntapaa. Jarjestjen pitdd kui-
tenkin edistdd seka liikuntaa ettd huippu-urheilua.

Rakenteelliseksi jannitteeksi ndyttdytyykin, voiko yksi
katto-organisaatio johtaa menestyksellisesti seka liikun-
taa ettd huippu-urheilua. Urheilutoimijoiden identiteetit,
motiivit ja intohimot ovat usein hyvin erilaisia lasten lii-
kunnassa tai kansainvdliseen menestykseen tahtdavassi
huippu-urheilussa.

Yhden organisaation mallia kannattavat kokevat, ett4 lii-
kunnallisen eldmantavan ja kansainvalisen huippu-urhei-
lun yhteinen kattojarjesto voi toimia. Se edellyttdd kaikkien
osapuolten tahtoa kulkea samaan suuntaan, uudelleen or-
ganisoitumista kattojdrjeston sisélld ja vahvaa yleisté joh-
tajuutta ja erikseen kussakin strategisessa painopisteessa.
Yksi nékee, ettd “se vaatii vaikuttavaa viestintdd ja mainejoh-
tamista.” Toisen mukaan “on tehty jo niin monta rakennemuu-
tosta, ettd tdlla mennddn.”

Kahden organisaation kannattajat kokivat, ettd liikun-
nallisen elaméantavan ja huippu-urheilun edistiminen edel-
lyttdisi kahta organisaatiota, jotka tekevat hyvaa yhteistyo-
td. Valoa rakennettaessa oli my0s esilld vain malli, jossa
vain hallinnot olisi yhdistetty. Yhden haastateltavan mie-
lestd “on vaikea kuvitella, ettd sama hallitus innostuisi pdi-
vakotilitkunnasta ja kansainvdlisestd huippu-urheilusta”. Toi-
nen ndki, ettd ”jos (uusi malli) ei lahde vauhtiin kolmen-neljdn
vuoden kuluttua, jotkut hermostuvat ja alkavat koota uutta Va-
loa tai SLU:ta.”

Vauhti hiertaa muutosjohtamisessa

Johtamisen jdnnitteeksi nousi haastattelujen perusteella
my6s urheilun yhdistystoiminnan hidas ja jaykka rakenne,
joka vaikeuttaa muutoksia. Yhden haastateltavan mieles-
td "urheilujohtaminen ei ole Suomessa mahdollista, silld tasoja
on litkaa - vain yhdistyseldimet jaksavat innostua”.

- Jarjestdjohtamisen paradoksi - intohimo ja tunne vas-
taan jaykit rakenteet. Pddtoksenteon ja muutoksenteon
edellytyksid tulisi jarjestoissa suoraviivaistaa radikaalisti,
totesi Jukka Pekkala.

Toisaalta haastateltavat korostivat muutosjohtamisen
vaativan yhdistyksissd aina aikaa, ymmarrystd, vahvaa si-
touttamista ja ihmisten motiivien tunnistamista. Toisin sa-
noen tarvitaan modernia verkostojohtamista.

- Kansalaistoiminta tulee nostaa arvoon ja esille. Muu-
tosprosessi vaatii ihmisten osallistamista, yhteisté tekemis-
td, dialogia ja aikaa vdhintddn viisi vuotta. Vain néin voi
syntyd jaettu kisitys tulevaisuudesta ja tahto toimia, ndkee
Kirsti Partanen.

Missio ja arvot edella liikkeelle

Kokeneiden urheilujohtajien kirkkaana oppina piirtyy se,
ettd muutosjohtamisessakin on aina ldhdettdva arvoista ja
perustehtévastd, missiosta liikkeelle. Urheilun organisaa-
tiomuutoksia on toteutettu aivan liiaksi rakenne ja sddnnét
edelld. Kaikki keskustelu pitdisi kdyda suhteessa arvoihin,
pdamadraan ja kykyyn tulkita sosiaalista muutosta.

Prosesseja on johdettava ammattitaitoisesti. Ensin on
madriteltiva strategia, sitten osaaminen ja lopuksi vasta ra-
kenne. Haastatellut nostivat myos esiin sen, ettd johtamis-
ta tulee nykyaikaistaa, moderni verkostojohtaminen vaatii
erityistd osaamista. Lajeista isot ja uudet ovat kohdanneet
muutokset usein ensimmaisin.

- Jarjestokentédn kuva on iso himmeli - ei ole muuta vaih-
toehtoa kuin johtaa sita verkostona. Tarvitaan verkostojoh-
tamisen osaamista, korostaa Susanna Rahkamo.

Yhteistyon merkitys nousi selkeésti esiin haastatteluissa.
Liikunnan ja urheilun jarjestoissé tarvitaan strategisempia
hallituksia, selkedmpdd luottamusjohdon ja operatiivisen
johdon yhteistyotd sekd hyvid ihmissuhteita ja yhteiskun-
nallista otetta tekemiseen.

- Yritysjohtaminen ja urheilujirjestdjen johtaminen ovat
kaksi eri johtamisen lajia. Olisi tdrkedd kehittdd omaa urhei-
lujohtamisen kulttuuria, innostaa ja sytyttdd ihmisid, nakee
Antti Pihlakoski.

Haastatellut korostivat, ettd urheilussa toimitaan into-
himolla. Urheilun voimavara on, ettd asioita tehddan sy-
didmelld. Toimijoiden pitdisikin oppia viestimdan merki-
tyksid ja kertomaan tarinoita. Yksi haastateltavista nikee,
ettd “pitdd viestia kymmenen kertaa enemmdn kuin koetaan
tarvittavan”. Samalla on pidettdva huoli toimintatapojen
ajanmukaisuudesta.

- Jos halutaan, ettd suomalainen urheiluliike on veto-
voimainen, tulee meidéin pitda huolta siitd, ettd seurat, lii-
tot ja oppilaitokset ovat kilpailukykyisid ja moderneja, sa-
noi Roger Talermo.

Entd milld toimintatavoilla sitten menestytdan? Yhteis-
tyolld, hyvilld ihmissuhteilla, arvojohtamisella, verkostoil-
la ja vaikuttavalla viestinnalla. Silloin “urheilujohtaminen on
hohdokasta ja hyvin merkityksellistd, siind tehdaan hyvda koko
yhteiskunnan kannalta”. ¢

= Eila Ruuskanen-Himma ja Maija Innanen. 2022. Mihin urheilu-
johtajat uskoivat muutoksia tehdessaan? Urheilujohtajien opit
2010-luvun rakennemuutoksesta urheilussa. Milla missiolla, toiminta-
tavoilla ja rakenteilla menestytdan jatkossa? Haastatteluraportti.
Suomen Urheilujohtajaseniorit ry. www.urheilujohtajaseniorit.fi/
uutiset/urheilun-kattojarjeston-rakennemuut/.
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Valtarakenteet
tunnistettava maahan-
muuttajien litkunnassa

Hyvaa tarkoittavat
kotouttamistoimet
voivat olla
karhunpalvelus
maahanmuuttajille.
Tama patee myos
liilkuntakulttuurissa.

Kl

Kuva: Antero Aaltonen

LIIKUNNAN JA KANSANTERVEYDEN EDISTAMISSAATION (Li-
kes) julkaisi joulukuussa 2021 alustavat tulokset 1dhes kym-
menen vuotta kestaneen Kotouttavan litkunnan -hankeko-
konaisuuden vaikutusten arvioinnista. Yhdenvertaisuuden
lisddmiseen liikuntakentélld tdhdédnnyt hankekokonaisuus
oli merkittdvi litkuntapoliittinen interventio, silld vuosina
2011-2019 opetus- ja kulttuuriministerio jakoi kunnille 9,2
miljoonaa euroa ja vastaanottokeskuksille 787 000 euroa.

Hankkeen padtavoite oli lisitd ulkomaalaistaustaisten
ihmisten osallistumista kuntien ja seurojen jarjestaimain
liikuntaan ja edistédé siten heiddn yhdenvertaisuuttaan. In-
terventiolla haluttiin muuttaa liikuntaorganisaatioiden toi-
mintakulttuuria. Hankekokonaisuus kiinnittyi Maahan-
muuttajien kotouttamiseksi litkunnan avulla -ohjelmaan (OM
2010.). Lahtokohdaksi kiteytyi suomalaisuuden vaje, jota ko-
touttavilla hanketoimilla pyrittiin korjaamaan (Forssander
(2002). Hankkeiden luonne oli siten jo alkumetreiltd toiseut-
tava ja rajoja piirtdva (Ronkko 2020).
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Kotouttamisen paradoksi

Kehittdmishankkeilla tavoiteltu yhdenvertaisuus jii ar-
viointiraportin perusteella toivetilaksi. Raportista ei sel-
vid, mitd yhdenvertaisuuden edistdmiselld oikeasti tarkoi-
tettiin. Yhdenvertaisuuden vdhéisyys tai puute tarkoittaa
liikuntakentalld tilaa, jossa ulkomaalaistaustaiset ihmiset
joko kohtaavat eriarvoisuutta tai ovat eriarvoisessa asemas-
sa. (ks. Kauppi 2020).

Eriarvoisuutta ei ole ruotsalaisen sosiologin Goran
Thernbornin mukaan olemassa irrallisena. Se on ihmisten,
yhteisdjen tai organisaatioiden tekemisistd tai tekemaétta
jattdmisistd syntyva tila. Esimerkiksi ulkomaalaistaustais-
ten ja valtavdeston viliset terveyserot ovat tulosta (litkunta)
organisaatioiden toimista tai toimettomuudesta. Terveyden
ja litkuntakdyttdytymisen erot ovat siten institutionaalista
(Keskinen ym. 2021, 57; Lahelma & Rahkonen 2017, 21). Pa-
radoksaalisesti kotouttaminen paikallistaa "ongelman” kui-
tenkin muuttajiin, ei instituutioihin. Jos kuntien ja seurojen



litkuntatarjonta ei toimi yhteisharrastuksena, on “vika” ul-
komaalaistaustaisissa ihmisissa (vrt. Saari 2011, 64).
Kotouttamiskehys ohjaa hanketoimijoita nikemé&én ih-
miset kulttuurisen erilaisuuden kautta. Tdlloin valtavaestoa
vihdisemman liikkumisen syyt kiteytyvat ihmisten synty-
mémaan kulttuuriin, ja institutionaaliset normit ja toiminta-
kulttuurit jadvat tarkastelun ulkopuolelle. Luokittelusta joh-
tuvia vinoutumia on kuitenkin hankala havaita, silld ihmisia
on totuttu tarkastelemaan erillisind ryhmind ja asettamaan
liikuntatoiminnalle siten erilaisia tavoitteita.

Vaivana vallan epatasapaino

Tarkasteltaessa rinnakkain eri ryhmiin liitettyja tavoitteita -
vammaisilla kuntouttaminen, ylipainoisilla lathduttaminen
tai ulkomaalaistaustaisilla kotouttaminen - huomaamme,
ettd tulokulmia yhdistdad hyvaa tarkoittavien institutionaa-
listen tavoitteiden taakse piiloutuva valta. Jos kehittdmis-
hankkeiden padmdiridni on edistdd ulkomaalaistaustaisten
ihmisten yhdenvertaisuutta, niin liikuntahankkeiden pitii-
si olla valtaa purkavia, eikd sitd yllépitéavid tai jopa lisdavia.

Arviointiraportin perusteella ulkomaalaistaustaiset ihmi-
set ovat olleet hankekokonaisuudessa toiminnan kohteena.
Heidén osallisuutensa suunnittelussa puuttuu: liikuntatoi-
mijoiden tekemisid on ohjannut "mukaan ottamisen” reto-
riikka. Ylh#4ltd alas alistamisen asetelma (patronizing) on
tuttu soveltavasta liikunnasta (Saari 2011, 61).

Kotouttamiseen tdhtdédvissa liikuntatoiminnassa liikut-
tajan (hankkeet) ja liikutettavan (maahanmuuttaja) suhde
perustuu valta-asemaan, jossa tavoitteet madritelldan liik-
kujille ulkoa. Hyvaa tarkoittavaan hanketyohon siséltyvé,
vallan epdtasapainosta johtuva ristiriita on luettavissa myos
arviointiraportista. Ulkomaalaistaustaisia naisia kysymys lii-
kuntaan osallistumisen vaikutuksesta kotoutumiseen nau-
ratti, hdimmastytti ja jopa nérkastytti (Peotta 2022).

Hankemaailman karu todellisuus

Kolmas sektori koki jadvdnsd hankekumppanuudessa ala-
kynteen, silld rahoitusta saivat hakea vain kunnat. Seurat
ja yhdistykset joutuivat kamppailemaan, jotta kunnallinen
organisaatio huomaisi niiden olemassaolon ja osaamisen.
Rahoituksen loputtua hankkeiden toteuttajat joutuivat kdy-
madn eloonjddmiskamppailua, koska kehitettyd toimintaa
ei tuettu hankekauden péétyttya.

Yksittdiset tyontekijdt miettivdt, miten kantaa vastuuta
hankkeiden paatyttya tutuksi tulleista ihmisistd ja syntyneis-
td verkostoista. Arviointiraportin mukaan joitakin kaytanto-
ja jai hankekokonaisuuden paatyttyad eldmddn. Tarkemmin
ei ole kuitenkaan tiedossa, kuinka moneen liikuntaorgani-
saatioon tyo6llistyi maahanmuuttajien liikuntaan perehty-
nyt tyontekija. Yhtd lailla epdselvdd on, miten paljon ulko-
maalaistaustaisten kunnallisten liikuntapalveluiden kaytto
kasvoi.

Nayttdd pikemminkin siltd, ettd rahoituksen padttymi-
nen lopetti liitkuntatoiminnan ulkomaalaistaustaisten ih-
misten parissa. Tdma ihmetyttéd, silld yhdenvertaisuusla-
ki (2014/1325) velvoittaa my0s liikuntatointa huolehtimaan
kaikista kuntalaisista, erityisesti palveluissa aliedustettui-
na olevista vaestoryhmistd. Herad kysymys, kenen vastuul-
la on seurata, toimivatko kunnat yhdenvertaisuuslain edel-
lyttdmalld tavalla?

Aidosti kohti yhdenvertaisuutta

Suuri méérd aikaisemmin vain véhén liikkuneita ihmisid
sai hankkeiden ansiosta upeita ja monipuolisia kokemuk-
sia. Tata tyotd pitad arvostaa ja kunnioittaa. Kuitenkin ra-
portissa kuvattu toimintaan “mukaan hyppddminen” ja
kantapdén kautta oppiminen kertoo, miten ohuella koke-
muksella syvda ammattitaitoa vaativaa tyota tehdaan. Mik-
si opettelu jatkuu yhd, vaikka Hannu Itkonen nosti esille
aihepiirin vaatiman koulutustarpeen jo 1990-luvulla. Hyvd
koulutus vaatii perustakseen tutkittua ja relevanttia tietoa.
Sitd on suomeksikin saatavilla, mutta litkuntaan sovellettu
tutkimustieto puuttuu ldhes kokonaan.

Vuonna 2020 ilmestynyt Eriarvoisuuden kasvot litkunnas-
sa -teos osoittaa monen tutkijan voimin, miten syville eri-
arvoisuus on juurtunut liikkuntainstituutioiden rakenteisiin.
Eri viestonosien eriarvoisuus ei katoa litkuntakentilta, jos
syntymekanismien ja tekojen sijaan etsimme syité eriarvoi-
seen tilaan péadtyneistd ihmisista.

Jotta voisimme oikeasti arvioida, miten erilaiset inter-
ventiot tai hankekokonaisuudet vaikuttavat kohteenaan ole-
viin ihmisiin, emme voi ohittaa valtarakenteiden ja vallan-
kdyton analyysid. Muuten uusinnamme ja jopa lisidmme
eriarvoisuutta, miké ei paranna yhdenvertaisuutta suoma-
laisessa litkuntakulttuurissa.

= Peotta, H-M, Inkinen, V. & Laine, K. 2021. Maahanmuuttajien
kotoutuminen litkkunnan avulla - tietoa kehittdmisavustuksesta
2011-2019. www.likes.fi/wp-content/uploads/2021/01/Tiivistelma-
maahanmuuttajien-kotoutuminen.pdf

LAHTEET

Forsander, A. 2002. Luottamuksen ehdot. Maahanmuuttajat
1990-luvun suomalaisilla tydmarkkinoilla. Helsinki: Vaestoliitto.
Vdestontutkimuslaitoksen julkaisusarja D 39/2002.

Kokkonen J. & K. Kauravaara K. (toim.) 2020. Eriarvoisuuden kasvot
liitkunnassa. Helsinki. Liikuntatieteellinen Seura. Liikuntatieteellisen
seuran julkaisu nro. 175.

Itkonen, H. 1997. Liikuttaako suvaitsevaisuus? Tutkimus liikunta-
kulttuurin suvaitsevaisuudesta. Joensuu. Joensuun Yliopisto.

Kauppi, A. 2020. Mistd puhumme, kun puhumme eriarvoisuudesta?
Helsinki: Impulsseja. Kalevi Sorsan Saatio. Saatavilla https://
sorsafoundation.fi/wp-content/uploads/2020/02/Kauppinen_web.pdf
luettu: 20.1.2021.

Keskinen, S., Seikkula, M. & Mkwesha, F. (toim.) 2021. Rasismi, valta
ja vastarinta. Rodullistaminen, valkoisuus ja koloniaalisuus
Suomessa. Helsinki: Gaudeamus.

Lahelma, E. & Rahkonen, 0. 2017. Sosiaalinen rakenne ja terveys.
Teoksessa: S. Karvonen, L. Kestila & T. Maki-Opas (toim.)
Terveyssosiologian linjoja. Helsinki: Gaudeamus Helsinki University
Press, s. 19-39.

Opetusministerio 2010. Kehittdmisohjelma maahanmuuttajien
kotouttamiseksi liilkunnan avulla. Opetusministerion tyéryhma-
muistioita ja selvityksid 2010: 16.

Peotta, H-M, Inkinen, V. & Laine, K. 2021. Maahanmuuttajien kotou-
tuminen liikunnan avulla - tietoa kehittamisavustuksesta 2011-2019.
Tutkimustiivistelma. Jyvaskyla: Likes. https://www.likes.fi/wp-
content/uploads/2021/01/Tiivistelma-maahanmuuttajien-
kotoutuminen.pdf.

Saari, A. 2011. Inkluusion nosteet ja esteet liikuntakulttuurissa.
Tavoitteena kaikille avoin liikunnallinen iltapdivatoiminta. Jyvaskyla.
Jyvaskylan yliopisto. Studies in sport, physical education and health
174.

LIIKUNTA & TIEDE 2-2022 59


http://www.likes.fi/wp-content/uploads/2021/01/Tiivistelma-maahanmuuttajien-kotoutuminen.pdf
http://www.likes.fi/wp-content/uploads/2021/01/Tiivistelma-maahanmuuttajien-kotoutuminen.pdf
https://sorsafoundation.fi/wp-content/uploads/2020/02/Kauppinen_web.pdf
https://sorsafoundation.fi/wp-content/uploads/2020/02/Kauppinen_web.pdf
https://www.likes.fi/wp-content/uploads/2021/01/Tiivistelma-maahanmuuttajien-kotoutuminen.pdf
https://www.likes.fi/wp-content/uploads/2021/01/Tiivistelma-maahanmuuttajien-kotoutuminen.pdf
https://www.likes.fi/wp-content/uploads/2021/01/Tiivistelma-maahanmuuttajien-kotoutuminen.pdf

IRINJA LOUNASSALO, LitT
yliopisto-opettaja
liikuntatieteellinen tiedekunta
Jyvéskylan yliopisto
irinja.lounassalo@jyu.fi

Aikuinenkin voi

loytaa

Liikunnan lisddaminen onnistuu myos
aikuisialla, mika voi tukea muidenkin
terveellisten elintapojen omaksumista.

liitkunnan

Kuva: Antero Aaltonen

IHMINEN HARRASTAA TODENNAKOISEMMIN liikuntaa ai-
kuisena, jos hdn on omaksunut liikunnallisen eldmé&ntavan
jo nuorena (Hayes ym. 2019; Telama 2009). Toisaalta vihdn
lilkkuva lapsi ja nuori liikkuu todenndkdisesti niukalti ai-
kuisena. Timé& on huolestuttavaa, koska globaalisti peréti
81 prosenttia lapsista ja 28 prosenttia aikuisista ei saavuta
ikdkauttaan vastaavia terveyttd edistdvid liilkkumissuosituk-
sia (Bull ym. 2020; Guthold ym. 2020).

Fyysisen aktiivisuuden hyodyt terveydelle ovat kiistatto-
mat. My0s kevyempi liilkkuminen tai liikuskelu voivat tuot-
taa terveyshyotyjd, etenkin véhén liikkuville (Physical Ac-
tivity Guidelines Advisory Committee 2018). Lisdksi muun

60 LIIKUNTA & TIEDE2-2022

muassa terveellinen ravinto, riittdva ja hyvilaatuinen uni,
kohtuullinen alkoholin kéyttd, tupakoimattomuus ja is-
tumisen tai paikallaanolon véhentdminen ovat yhteydes-
sd parempaan terveyteen ja pienempéddn ennenaikaiseen
kuolleisuuteen. Usein niin terveelliset kuin epéterveelli-
set elintavat kasautuvat (Noble ym. 2015). Usean epéter-
veellisen elintavan kasautuminen on erityisen vahingollis-
ta terveydelle.

Vapaa-ajan liikunnan on arvioitu voivan helpottaa mui-
den terveellisten elintapojen omaksumista. Liikunta voi tar-
jota mindpystyvyyden kokemuksia, jotka puolestaan voivat
edistdd motivaatiota muuttaa my6s muita elintapoja, ku-



ten ravintotottumuksia. Liikunnan merkitystd terveellis-
ten elintapojen omaksumisessa eldméankulun aikana on
kuitenkin tutkittu rajallisesti etenkin pitkittdisaineistoista.

Jokaiselle meistd on muodostunut oma liikuntahisto-
riamme eli liikkuntapolkumme, joka on voinut muuttua
elamidnkulun mittaan tai pysyd samankaltaisena. Vaitos-
kirjassani selvitin, millainen roo-
li suomalaisten vapaa-ajan liikun-
tapolkujen pysyvyydelld ja niiden

kijat motivoivat ja mahdollistavat lisddmaan litkuntaa, mika
tuottaisi tietoa liikunnallisen eldiméntavan muodostumista
tukevista tekijoista elamén eri vaiheissa.

Naisista (12 %) ja miehistd (16 %) erottuvat liséksi lii-
kuntaa vihentédneet. Tdssd ryhmaéssa olevilla miehilla lii-
kunnan harrastaminen viahentyi melko tasaisesti lapildhes
koko tutkimusjakson saavuttaen va-
hén liikkuvien tason aikuisuudessa
(kuvio 1). Heidédn suhteellisen sdan-

muutoksilla on muuhun terveys- Elintavoista nollinen lapsuuden liikuntansa ei
kiyttidytymiseen eliménkulussa. etenkin litkkunnan ja ennustanutkaan liikunnallista el-

. L . maéntapaa aikuisuudessa.
Suomalaisten erilaiset ravintotottumusten

liikuntapolut

Viitoskirjani toi esiin suomalais-
vieston liikuntapolkujen erot ela-
ménkulun aikana. Naisilla havait-
tiin viisi ja miehilld nelja erilaista
liikunnan alaryhméi lapsuudesta
aikuisuuteen (kuvio 1). Hyvin pie-
ni osuus naisista (3 %) ja melko pieni osuus miehista (12
%) kuului paljon vapaa-ajallaan liikuntaa harrastaneiden
ryhmidn. Suurin osa tutkittavista muodosti jonkin verran
tai vahén lifkuntaa harrastaneiden ryhmét. Vahemmaén lii-
kuntaa siséltdnyt eldméintapa vaikutti pysyvimmaéltd kuin
paljon liikuntaa siséltanyt. Monissa ryhmissa liikunta alkoi
vahentyd lapsuus- ja nuoruusvuosina ja vakiintui usein ai-
kuisena tietylle tasolle.

Liikuntaa lisdnneiden naisten ryhmaissd (15 %) nikyi
selvd nouseva kehityssuunta 12-vuotiaasta 49-vuotiaaseen
saakka, vaikka vield yhdeksanvuotiaana heidén liikuntan-
sa taso ei eronnut vahén lifkuntaa (17 %) tai jonkin verran
lilkuntaa (53 %) harrastaneiden ryhmaésti (kuvio 1). Myds
miehistéd yksi ryhma erottui litkunnan lisddjina (31 %). Sen
muoto oli hyvin erilainen kuin naisilla: lisdys ajoittui var-
haisaikuisuuteen (kuvio 1). Jatkossa tulisi tutkia, mitka te-

A) Naiset (n=1813)
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Paljon liikuntaa harrastaneet (3 %, 12 %)

B Jonkin verran liikuntaa harrastaneet (53 %), 41 %)

valilla loytyi selva
positiivinen yhteys niin
naisilta kuin miehilta.

B Liikuntaa lisinneet (15 %, 31 %)

B Vihan liikuntaa harrastaneet (17 %)

Liikunnan yhteys muihin
terveellisiin elintapoihin

Elintavoista etenkin liikunnan ja ra-
vintotottumusten valilld 16ytyi sel-
va positiivinen yhteys niin naisil-
ta kuin miehiltd. Sekd lapsuudesta
aikuisuuteen sddnnollisend jatku-
nut vapaa-ajan liikunta ettd liikunnan lisddminen lapsuus-
ja nuoruusvuosien jalkeen oli yhteydessa terveellisempiin
ravintotottumuksiin aikuisidlld (Lounassalo ym. 2021). Yh-
teys oli naisilla vahvempi kuin miehilld, mika saattaa liittyd
naisten korostuneempaan terveystietoisuuteen sekd haluun
valttdd lihomista miehid enemmaén (Fagerli & Wandel 1999;
Munt ym. 2017; Wardle ym. 2004).

Liikuntaa lisdnneilld my6s kasvisten ja hedelmien kayt-
t6 lisdédntyi tutkimusjakson aikana (Lounassalo ym. 2019a).
Juuri ndiden kahden terveystavan samanaikainen muutta-
minen saattaa tukea toinen toistaan melko luonnollisesti,
miki on tirked viesti terveysneuvonnalle. Toisaalta eten-
kin miehilld lilkunnan vdheneminen oli yhteydessid myos
kasvisten ja hedelmien vihdisempéén kiyttoon. Kahden ta-
van samanaikaista muutosta voivat selittdd esimerkiksi ter-
veydentilan tai elaméntilanteen muutokset, tai sosiaaliset

B) Miehet (n=1740)
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== == Mittarin muutos

KUVIO 1. Naisten (A) ja miesten (B) vapaa-ajan liikunnan alaryhmat (ns. liikuntapolut) lapsuudesta aikuisuuteen suomalaisvaestossa.

Lahde: Lounassalo, I. 2021.
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tai taloudelliset tekijit kuten ruoan tai litkuntaharrastuk-
sen hinta.

Univaikeudet olivat selvésti harvinaisempia litkuntaa li-
sanneilld ja paljon liikuntaa harrastaneilla naisilla kuin va-
hemman tai jonkin verran sitd harrastaneilla (Lounassalo
ym. 2021). Viime vuosina onkin kertynyt tutkimusnayttoa
fyysisen aktiivisuuden vaikutuksesta unen laatuun (Wang &
Boros 2021). Fyysinen aktiivisuus voi helpottaa nukahtamis-
ta, lisdtd syvan unen méirii ja vihentdd visymyksen tun-
netta pdivisin. Miehilld ei kuitenkaan tissa tutkimuksessa
havaittu tilastollisesti merkitsevdd yhteyttd unen laadun ja
litkuntaharrastuneisuuden valilla.

Paljon litkuntaa harrastaneet miehet ja sitd lisdnneet
naiset ja miehet tupakoivat harvemmin kuin jonkin verran
tai vihan liikuntaa harrastaneet (Lounassalo ym. 2021). Ni-
den elintapojen kdédnteinen yhteys on havaittu aiemminkin
(Kujala ym. 2007; Loprinzi ym. 2015). Selittdjani saattaa olla
esimerkiksi liikuntaa harrastavien tietoisuus tupakoinnin
fyysistd suorituskykyd heikentdvéstd vaikutuksesta. Syyna
voi olla my0s heikompi sosioekonominen asema, jonka on
havaittu johtavan usean epéaterveellisen elintavan kasautu-
miseen samoille henkildille (Foster ym. 2018).

Lapsuudesta aikuisuuteen jatkuva liikuntaharrastunei-
suus tai sen onnistunut lisddminen néyttdisikin olevan tar-
kedd, paitsi sen suorien terveyshyotyjen, myds terveellis-
ten elintapojen omaksumisen vuoksi. Toisaalta tulokseni
eivit kaikkien tutkittujen elintapojen osalta tukeneet aja-
tusta, ettd liikunnan harrastaminen vapaa-ajalla olisi reitti
kokonaisvaltaiseen terveelliseen eldméntyyliin. Esimerkik-
si humalahakuinen juominen tai unen pituus eivit ndytta-
neet eroavan naisilla tai miehilld vapaa-ajan litkuntapolku-
jen mukaan (Lounassalo ym. 2021).

Lis#ksi vapaa-ajan liitkunnan ja ruutuajan yhteydet olivat
monitulkintaisia (Lounassalo ym. 2021; Yang ym. 2019). Va-
hén litkuntaa harrastaneet miehet olivat aikuisena enem-
mén ruudun dérelld vapaa-ajallaan kuin litkuntaa lisdnneet
miehet. Toisaalta myos lapsuudesta aikuisuuteen paljon lii-
kuntaa harrastaneet miehet viettivit keskiméérin enem-
main aikaa ruudun aarelld kuin litkuntaa lisinneet miehet.
Istumisajan ja lilkunnan véliset yhteydet eivit olekaan yk-
siselitteisid. Esimerkiksi urheilusta kiinnostunut henki-
16 voi harrastaa liikuntaa useitakin tunteja viikossa, mutta
olla my0s penkkiurheilija ja viettda sen vuoksi paljon aikaa
myos ruutuviihteen ddrelld.

Liikuntapolut meilla ja muualla

Suomalaisvéestostd tunnistamani liikuntapolut olivat lin-
jassa sen kanssa, mité liitkunnan kehittymisesté lapsuudes-
ta aikuisuuteen tiedetddn myos kansainvélisesti (Lounassa-
lo ym. 2019b). Vdestdtasolla suurin ryhmé on nimenomaan
vahan liikkuvien ryhmad trendin vahvistuessa ikdédntymi-
sen myo6td. Fyysinen aktiivisuus ja liilkuntaharrastuneisuus
vaihtelevat kuitenkin yksilokohtaisesti eldméankulun aika-
na (Lounassalo ym. 2019b), minké vuoksi litkuntakayttayty-
mista on tirked ymmartdd laajemmin kuin vain kuvaamal-
la sen keskimadraistd kehittymisté viestossa.
Kansainvélisesti fyysisen aktiivisuuden on havaittu alka-
van vidhentyd usein jo lapsuudessa, keskimddrin 7-8-vuo-
tiaana, eikd vasta murrosidssa. Sen sijaan vapaa-ajan liitkun-
nanharrastaminen esimerkiksi urheiluseurassa viahenee
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Nain tutkittiin

Vaitoskirjani ensimmainen osajulkaisu oli systemaat-
tinen kirjallisuuskatsaus, jossa kokosin yhteen kehi-
tyspolkumallinnuksella vaeston fyysista aktiivisuutta
ja litkkuntaharrastuneisuutta elamankaaren aikana
kasittelevat kansainvaliset vertaisarvioidut pitkit-
tdistutkimukset. Katsaukseen valikoitui mukaan 27
artikkelia.

Kolmen muun osajulkaisun aineisto oli peraisin
Lasten Sepelvaltimotaudin Riskitekijat (LASERI) -pit-
kittdistutkimuksesta. LASERI-aineistoa on kerétty jo
yli 40 vuotta samoilta henkildilta Helsingista, Turusta,
Tampereelta, Kuopiosta ja Oulusta seka naiden kau-
punkien lahiseuduilta (Raitakari ym. 2008). Kaytossa
oli vuosina 1980, 1983, 1986, 1989, 1992, 2001, 2007
ja2011-12 kyselylomakkein kerattya aineistoa (N =
3553). Tutkittavat olivat 9-18-vuotiaita vuonna 1980
ja 33-49-vuotiaita vuonna 2012. Heista hiukan yli
puolet oli naisia.

Tutkin vapaa-ajan liilkkunnan yhteyttd muihin elinta-
poihin. Vapaa-ajan liikuntaa kuvasin liikuntaindek-
silld, joka summasi yhteen kyselylomakkeen vasta-
ukset koskien mm. liikunnan useutta, intensiteettia,
maaraa ja organisoituun lilkuntaan osallistumista
(Rovio ym. 2018; Telama ym. 2005). Tunnistimme ryh-
mittelevalld kehityspolkumallinnuksella vapaa-ajan
liilkunnan alaryhmat naisille ja miehille suomalais-
vaestossa lapsuudesta aikuisuuteen.

Mallinnus tuottaa jokaiselle tutkittavalle oman
liilkuntakuvaajan eli liikuntapolun. Taman jalkeen
mallinnus muodostaa yksilollisista liikkuntapoluista
alaryhmat siten, etta liikunnan kehitys ryhmien
sisalla on samankaltaista eroten mahdollisimman
paljon muiden alaryhmien liikunnasta. Nain voidaan
vertailla, miten liikunta muuttuu ryhmien sisalla ja
niiden valilla. Seuraavaksi tutkin alaryhmien yhteytta
muihin elintapoihin: ravitsemukseen, vapaa-ajan
ruutuaikaan, unen laatuun ja maaraan, tupakointiin
ja humalahakuiseen juomiseen.

Tutkimus on tehty Jyvaskylan yliopiston liikuntatie-
teellisessa tiedekunnassa yhteistydssa LIKES-tut-
kimuskeskuksen ja Turun, Tampereen ja Helsingin
yliopistojen kanssa. LASERI-tutkimusta johtaa akate-
miaprofessori Olli Raitakari Turun yliopiston Vaesto-
tutkimuskeskuksesta.

Irinja Lounassalo



selvimmin murrosidssd. Lapsia ja nuoria motivoi liikku-
maan muun muassa toiminnan omaehtoisuus, litkunnan
ilo seka perheeltd tai vertaisilta saatu tuki (Allender ym.
2006; Mehtédlda ym. 2020). Naihin tulisi panostaa jatkossa,
jotta litkunta sdilyisi osana lapsen ja nuoren arkea. Vaikka
nuoruudessa liikunnan yleinen trendi on laskeva, on aikui-
sissa ja idkkaissa havaittu litkunnan lisdédjien ryhmié (Lou-
nassalo ym. 2019b). Tima on rohkaisevaa: aikuisenakaan ei
ole liian myShdistd etsid omaa tapaa liikkua.

= Artikkeli perustuu Lounassalon liilkuntapedagogiikan vditoskirjaan
“Distinct life course leisure-time physical activity trajectories and
related health behaviors: the Cardiovascular Risk in Young Finns
Study”. http://urn.fi/URN:ISBN:978-951-39-8896-8.
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Olympiakongressit osana olympialiiketta

keen isd, voitti Tukholman olympiakisojen 1912 taide-
kilpailussa kirjallisuuden kultaa.

- Oi Urheilu! Sind olet Oikeus! Taydellinen rehellisyys, jota
ihminen turhaan tavoittelee muussa yhteiséeldmdssddn, ver-
soo sinusta itsestdsi. Kukaan ei voi hypdtd sentticikddn kor-
keammalle, juosta sekuntiakaan nopeammin kuin mihin
hdnen kykynsai riittévdt. Kehon ja sielun voimat yksin osoitta-
vat menestyksen rajat.

Siind olivat runon muodossa paronin perustelut nykyai-
kaisille olympiakisoille, maailman valiourheilijoiden kohtaa-
miselle. Jalo kilpa, rehellisyys, kehon ja sielun voimat, Citius,
Altius, Fortius. Alussa oli ollut iso ongelma, kuinka saada
yhdenkdyden vetdjiksi suuresti toisistaan poikkeavat kansa-
kunnat, eri rodut ja uskonnot, kulttuurit ja kielet, tavat ja tot-
tumukset poliittiset jarjestelmat, pohjoinen ja eteld, itd ja
lansi.

Paroni keksi oivallisen keinon, olympiakongressit. Ensim-
madisen kerran tapasivat Pariisissa 1894 ne maat, joissa tun-
nettiin vetoa olympia-ajatusta kohtaan. Antiikin siirtami-
nen nykyaikaan - onko se mahdollista? Paatettiin paneutua
asiaan.

Kongressi tarvitsee johtavan aiheen, jota kasitellaan
perusteellisesti. Kongressien aiheena ovat olleet: 1894 Olym-
piakisojen jarjestely, 1897 Urheilun terveys ja opetusoppi,
1905 Harjoittelun tekniikka, 1906 Taide ja kirjallisuus urhei-
lussa, 1913 Urheilun psykologia, 1914, 1921, 1925 ja 1930
Olympiasaannét, 1973 Olympialiikkeen pdamadrien maa-
rittely ja tulevien olympiakisojen ohjelma ja rakenne, 1981
Urheilun avulla yksimielisyteen, 1994 Yksimielisyyden kong-
ressi ja 2009 Olympialiikkeen asema yhteiskunnassa.

Kahdessa kongressissa (1981 ja 1994) mukana olleena
voin todistaa, ettd juttua on piisannut. Kongressien vélinen
aika on noin kymmenen vuotta. Kun ndin on, ovat osanot-
tajat aina uusia, jarjestojen johtajat vaihtuvat tassa ajassa.
Kongresseihin osallistuvat Kansainvalinen Olympiakomitea,
kansainvaliset olympialiitot ja kansainvaliset lajiliitot, nekin,
joiden edustamat urheilumuodot eivat kuulu kisojen ohjel-
maan. KOK haluaa, etta tata maailman tunnetuinta jarjestoa
ovat kaikki yksimielisesti tukemassa. Sanoja "governmen-
tal and non governmental” toistellaan tihedan. Kongressi on
tavallaan neuvottelukunta, joka ei tee paatoksia — ne tekee
aikanaan KOK istunnoissaan. Puheita on yli sata, niiden
pituudet vaihtelevat neljastakymmenestaviidestd minuu-
tista kolmeen minuuttiin.

Yhtena esimerkkina siitd, miten vaikeata saattaa yhteis-
ymmarryksen l6ytyminen on olympialiikkeessd, on tapaus
vuodelta 1988. Pohjoismaiset olympiakomiteat ja hiihtolii-
tot esittivat Calgaryn talvikisojen dopingkokeiden tekemista
verindytteistd. Esitys sai tukea, mutta se kohtasi myds anka-
raa arvostelua. Jossakin pdin maailmaa veri on niin pyha
asia, ettei sitd tallaiseen tarkoitukseen voida kayttaa.

P aroni Pierre de Coubertin, nykyaikaisen olympialiik-
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Urheilijat mukaan KOK:n toimintaan

Ennen vuoden 1981 Baden-Badenin kongressin avajaisia
tapahtui jo jotakin merkittavaa. KOK oli istunnossaan paat-
tanyt kahden naisen valinnasta jasentensa joukkoon. He oli-
vat olympiaurheilijat Pirjo Higgman ja venezuelalainen
Flor Isava-Fonseca.

Baden-Badenissa mottona oli Urheilun avulla yksimielisyy-
teen, ja sitd lahtivat meiltd etsimaan Jukka Uunila, Kaarlo
Hartiala ja Peter Tallberg, joka oli paikalla myos KOK:n jase-
nena ja kutsuttujen urheilijoiden johtajana. Purjehduksen
olympiavoittaja Esko Rechardt kuului kutsuttuihin.

Herrat johtavat, urheilijat urheilevat! Nain on totuttu
maajoukkueisiin kuuluneiden roolitusta selventamaan.
Olympialiike oli ensimmaisen kerran kutsunut kongres-
siinsa 34 urheilijaa, miehia ja naisia. Herrojen joukosta kuu-
lui hyvaksyvaa puhetta. Onhan se hyva, ettd kisojen paaosan
esittdjat ovat paikalla, sanottiin. Oppivat ndkemaan, ettei se
johtaminen aivan vaivatonta ole sekaan. Ensimmaista koh-
taamista odotettiin suurella mielenkiinnolla, puolin ja
toisin.

Peter Tallbergin esiteltyd ryhmaénsa astui esiin urheilijoi-
den puheenvuorokayttdjakseen valitsema Moskovan kisojen
1500 metrin juoksun voittaja, britti Sebastian Coe. Komea
urheilija tunnusti jannittaneensa ja pelanneensa hetked, jol-
loin on noustava korokkeelle. Pelko haihtui, han sanoi tun-
teneen olevansa omassa elementissaan. Kavellessaan pai-
kalle han oli huomannut pitkan jonon suuren hallin sivuo-
ven edessa - sielld jaettiin verryttelypukuja johtajille. Coe
nauratti kuulijoita sanoen olleensa jo tdman jalkeen jo huo-
mattavasti vapautuneempi.

Puheen alku hiljensi hallin. Coe sanoi toivovansa, etta
salista lahtiessa johtajilla on selked kuva siita, mitd maa-
ilman huippu-urheilijat halusivat heille viestittaa. Erittdin
kipakasti han puhui dopingista urheilussa.

- Sen kdyttdjdt hdpdisevit sekd kaiken urheilun, ettd kun-
nialliset urheilijat. Kiinnijoutuneille vaadimme elinikdista kil-
pailukieltoa. Saman tuomion alle haluamme siihen syyllisty-
neet valmentajat ja lddkdrit.

Suora, kiertelematdn sanottavansa oli raikasta kuultavaa,
se oli kuin tuulen henkays kuivassa erdmaassa! Coe jatkoi
muistuttamalla, miten korkeiksi ovat muodostuneet urhei-
lijoille asetetut tavoitteet valmistauduttaessa kilpailemaan
olympiatasolla. Han korosti, ettei urheilijoiden uhrautumista
olympia-aatteen puolesta saanut vaheksya. KOK:n velvolli-
suus oli kelpoisuuspykalan puitteissa ottaa huomioon urhei-
lijan asema yhteiskunnan jasenend, mahdollisuudet elda ja
tulla kunnolla toimeen.

Taitavasti tauotetun puheen paattyessa olisi hyvin kuullut
hiiren juoksun lattialla, jos sellainen olisi jalkoihimme eksy-
nyt. Urheilijoiden puolesta hdn antoi lampimat, runsaat kii-
tokset tydoryhmaa vetdneelle Peter Tallbergille, jonka han
kuvasi olleen kuin "kuin rakastava isa”. Pian kongressin jal-



keen KOK perusti Urheilijakomission, jota Peter johti vuo-
teen 2000 saakka, eli ensimmaiset 20 vuotta.

Kaydyssa keskustelussa erityisesti lajiliittojen edustajat
vaativat perusteellista uudistusta urheilijan kelpoisuudesta
osallistua olympiakisoihin koskevaan pykalaan 26. Olympia-
rauhan sdilymiseksi sai loppujulistus entisenlaisen vanha-
kantaisen sisallon. Ammattiurheilulla ei ole asiaa olympias-
tadionin porttien sisdpuolelle. Tassa kohdassa taisi kaikkien
mielessa vilahtaa Avery Brundagen hahmo.

Este oli kuitenkin jo lilkahtanut. Vuoden 1988 kisaohjel-
maan tuli 60 vuoden tauon jalkeen tennis. Ei viela varsinai-
seen ohjelmaan kuuluvana urheilumuotona, vaan naytosla-
jina. Myos ammattilaiset saivat osallistua. Naisten tenniksen
voittaja oli Saksan Liittotasavallan Steffi Graf. Maailman par-
haita ammattiurheilijoita oli ensimmadisen kerran astunut
olympiakisojen portista sisaan.

Kysymys olympiakisojen pitopaikasta

Kansainvalinen suurpolitiikka on eri syineen useasti yritta-
nyt tunkeutua olympialiikkeen paatdksentekoon. Niin kavi
my0s vuonna 1980. Neuvostojoukot olivat joulukuussa 1979
tunkeutuneet Afganistaniin, ja siitad alkoi poisjadmisvaati-
musten vyory. Nakyvimmin olivat esilld Yhdysvaltain presi-
dentin Jimmy Carterin boikottia vaativat vetoomukset. Tay-

sin han ei tassa onnistunut, paljon merkittavia maita jai kyl-
lakin pois Moskovasta.

Moskovan kisojen siirtoa vaadittiin tai vaihtoehtoisesti
niiden peruuttamista. Moskovan jalkimainingeissa kreikka-
laiset tarttuivat hetkeen Baden-Badenissa esittamalla Krei-
kan Ateenaa pysyvaksi kisakaupungiksi. Maailmassa ei joka
neljas vuosi tarvitsisi rakentaa kalliita kisakylia ja kilpailu-
paikkoja, oli ystaviemme perustelu. Heidan mielikuvissaan
vaikkyi ilmeisesti kuva siita, kuinka kansat kaikkialta rienta-
vat rahoittamaan huippumodernin kisakeskuksen rakenta-
mista.

Kongressi ei kuitenkaan innostunut tehdysta tarjouk-
sesta. Mista olisi voitu tietda, etteikd myos Ateenassa koh-
data ongelmia. Voisi kdyda niin, etta heti ensimmaiset
kisanne jouduttaisiin peruuttamaan! Ja niinhan siina kavi,
ettd Kreikka ajautui Ateenan vuoden 2004 kisojen jalkeen
pahaan talouskriisiin. Vararikon partaalla hailynyt maa jou-
tui muiden Euroopan Unionin maiden avustettavaksi. Atee-
nasta tuli joksikin aikaa tuhoisien mellakoiden kaupunki.

Paatokseksi pysyvien kisapaikkojen ideasta kirjattiin
Baden-Badenissa 1981, ettd kisojen tulee kiertdd maasta ja
maanosasta toiseen. Ndin olympian sanoma voidaan vieda
kaikkeen maailmaan. ¢
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Kokoaan suurempi
Kivijalka
Tammikuun lopussa Jam in the box -liikkeen

ovet sulkeutuivat viimeisen kerran. Samalla
paattyi jakso pienen vaihtoehtolajin historiaa.

men ainoaan roller derbyn valineitd myyneeseen kaup-

paan Helsingin Kalliossa Vaasankadulla. Nimi juontaa
juurensa rullaluistimilla pelattavan kontaktilajin sanastosta,
jossa erad kutsutaan jamiksi ja rangaistusaitiota boksiksi.

Liikkeen toiminta paattyi niin kivijalassa kuin verkko-
kauppanakin. Jam in the box tarjosi 11 vuoden ajan roller
derby -tarvikkeita ja elaméantapaa "luistelijoilta luistelijoille”,
kuten sen slogan kuului. Roller derbyn harrastajien lisaksi
lilkkeen myymat tarvikkeet kiinnostivat myds skeittaajia, tai-
torullaluistelijoita, skuuttaajia, eri kontaktilajien harrastajia
ja pyorailijoitakin. Liike ehti toimia neljan eri intohimoisen
omistajan johdolla, joista jokainen oli aktiivinen roller derby
-yhteisossa laajemmin.

Jam in the boxin sloganissa kiteytyy olennainen eldman-
tapaurheilusta seka vaihtoehtolajeista. Harisen ja kump-
paneiden mukaan (2015) elaméantapaurheiluun kiinnitty-
vien vaihtoehtolajien kasitteellistdminen on haastavaa, silla
ihmiset puhuvat niista eri tavoin. Jotkut eivét halua puhua
tekemisestdan urheiluna ja toiset taas harrastuksena. Joka
tapauksessa vaihtoehtoliikunnassa korostuvat elamantyy-
lilliset valinnat, kokemuksellisuus, ilo ja itseilmaisu. Roller
derbyn kaltaiset vaihtoehtolajit tarjoavat jotain muuta perin-
teisen urheilun arvomaailman, kansanliikunnan seka kau-
pallisen liikuntakulttuurin sijaan.

J am in the box ei suinkaan viittaa hillolaariin, vaan Suo-

Kun kaupallisuus ja DIY kohtaavat

Piskuinen urheiluvalinemyymala Jam in the box oli merkit-
tava osa suomalaista roller derbyn lajiyhteisoa ja historiaa.
Se tarjosi paikan kysymyksille, kohtaamisille ja uusille lii-
kunta- ja urheilukokeiluille. DIY-kulttuurin (do it yourself) ja
vapaaehtoisuuden varaan rakentuneen lajin yhteisossa kau-
pallinen toimija ei valttdmatta saavuta tallaista asemaa. Voisi
kuvitella, etta lajiin liitetty punk-asenne jopa hylkisi kaikkea
liiketoimintaa. Jam in the box kuitenkin lunasti paikkansa.

Roller derby lajina ja Jam in the box sen osana uskalsi-
vat pitda metelia ihmisoikeuksista seka ottaa kantaa niiden
puutteeseen urheilussa Suomessa. Jam in the boxista raken-
nettiin alusta asti aktiivisesti turvallista tilaa ja mahdolli-
suutta kokea yhteisollisyytta, silld arvot ovat lajille tarkeita.
Monet harrastajista muistelevat lampimasti sita, miten luisti-
mia tai kypdraa sovitellessa vierahti kaupalla tovi jos toinen-
kin. Haettiin kahvit kadun toisen puolen kahvilasta ja jatket-
tiin juttua vield hetki likkkeen sohvalla.

Samassa sohvanmutkassa hoidettiin myds lajin hallintoa
jaideoitiin tapahtumia.
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Kuva: Salla Karjalainen

Urheiluvaline liikuttaa ja liittaa yhteisoon

Jam in the boxin lopetus mietityttaa: miten roller derbyn nyt
kay? Mika ylipaataan on kivijalkapuotien lopettamisen vai-
kutus likkunnalle ja urheilulle?

Pienelle lajille on ollut suuri etu, ettd sen tarvikkeita on
voinut kdyda sovittamassa ja luistimiin on voinut ottaa jalka-
tuntumaa liikkeessa. Moni muistaa lapsuudesta, milta huo-
nosti istuva luistin tuntuu. Uskon, ettd jalkaterda painava
muisto on yhteinen. Omalle keholle sopivat valineet lisdavat
lilkunnan mielekkyytta.

Luistinten lisdksi on tarkeaa, ettd roller derbyssa suoja-
varusteet istuvat ja pysyvat paikallaan pelin tuoksinnassa:
polvi-, kyynadrpaa- ja rannesuojat, hammassuojat seka
kypdrd. Osa harrastajista kayttaa lisaksi pehmustettuja hou-
suja, sadrisuojia tai rintarankaa varjelevaa urheilutoppia
kovetuksineen.

Uusien potentiaalisten harrastajien kynnys hankkia
omat valineet eittdmatta nousee kaupan sulkeutumisen
myotd. Samalla katoaa jotain olennaista yhteisoon liittymi-
sen tavoista ja rituaaleista. Ensimmaisten omien rullaluis-
tinten sovittaminen ja niiden kantaminen pahvilaatikossa
liikkeesta kotiin on iso askel paitsi liikkkuvampaan eldman-
tapaan myos uusiin sosiaalisiin suhteisiin ja kokemukseen
yhteisollisyydesta.

Roller derbyn harrastajia on helpottanut sekin, ettei tar-
vikkeista ole tarvinnut vuosiin maksaa kalliita posti- ja tul-
limaksuja. Jam in the box on tonottanyt paitsi Vaasanka-
dulla myos kiertanyt ahkerasti maakunnissa paikallisissa
roller derby -tapahtumissa. Liike oli yksi Euroopan vanhim-
mista alan kaupoista. Tana paivana roller derby -kauppoja
ei Euroopassakaan enaa juuri ole, etenkaan kivijalassa. Par-
haat vélineet |6ytyvat verkosta ja kaukaa, usein Yhdysval-
loista.



Oma kauppa tarkea osa pienta lajia

Vaitan Jam in the boxin olleen kokoaan suurempi. Kaupan
olemassaolon aikana roller derby lajina ja yhteisona muuttui
Suomessa valtavasti: se kasvoi Helsingin Vdaindmaisen ken-
tén laidalta alkaneesta hupiluistelusta ympari maata levit-
taytyneeksi urheilulajiksi. Lajin levidmisen ja urheilullistu-
misen my6ta Suomi on maailmanmestaruuskisoissa onnis-
tunut toistuvasti saavuttamaan viidennen sijan. Maamme
paras seurajoukkue sijoittuu lajin kansainvalisessa kilpasar-
jassa huippujen joukkoon. Kunnollisilla urheiluvalineilla ja
lajin omilla tiloilla on tdssa menestystarinassa ollut tarkea
rooli.

Jam in the boxin lopettaminen tuntuu jalleen yhdelta
nitistavalta iskulta koronapandemian aiheuttamien vaikeuk-
sien kanssa kamppailevalle seuratoiminnalle. Haasteita
uuden urheilulajin edistamisessa on toki ollut aiemminkin.
Esimerkiksi ennen koronaa ehdittiin ainakin Helsingissa tais-
tella pitkaan harjoitusvuoroista ja lajille sopivista tiloista
Helsingin Sanomien mielipidekirjoituksia myoten.

Vaihtoehtoja urheilukulttuurille, joka ei puhuttele

Roller derbysta ei ehka koskaan tule valtavirtaa. Lajiyhteiso
avaintoimijoineen on kuitenkin sinnikkaalla tyolld onnistu-
nut rakentamaan uuden liikkkumisen ja urheilemisen tavan,
joka on Suomen maaperalla elanyt jo vuosikymmenen.

Vaitan, ettd ajassamme roller derbyn kaltaiselle toimin-
nalle on tilausta. Siind piilee valtava voima tuottaa ihmisille
arkista harrasteliikunnan iloa ja kokemuksia kuulumisesta.
Ei pidd myoskaan vahatella lajin vaikutuksia tulevaisuuden
suuriin kykyihin. Kuukausi Jam in the boxin lopettamisen jal-
keen yhdysvaltalainen 29-vuotias Erin Jackson voitti ensim-
mdisena tummaihoisena naisena kultaa Pekingin olympia-
laisissa pikaluistelussa. Ennen pikaluistelu-uraansa han kas-
voi luistelijaksi roller derbyn parissa.

Pienen kivijalan varaan voi rakentua paljon. On surullista
katsoa vierestd, minkalaista jalkea koronapandemia jattaa
paitsi pienyrittdjien elantoon myds pieniin urheiluyhteisoi-
hin. Jam in the boxin tarina on tasta osuva esimerkki.

Haluan silti vaalia unelmaa, jossa Suomessa taas jonain
paivana myydaan ja sovitetaan rullaluistimia sekd muuta laji-
vélineistod kasvokkain. Hienointa tietysti olisi, jos tdma tapah-
tuisi lajille osoitetun oman rullaluisteluradan vieressa. ¢
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Mista sukupuolten tasa-
arvon edistamisessa
liikunnassa ja
urheilussa on kyse?

Sukupuolten tasa-arvo on ristipaineessa
liikuntapolitiikassakin. Lainsaadanto

nakee asian hiukan toisin kuin ajan mittaan
muuttuneet kasitykset yhdenvertaisuudesta,
vastuullisuudesta ja ihmisoikeuksista. Myos
sukupuolen moninaisuus muokkaa ajattelua.

sen hallitusohjelman keskeisid teemoja. Ohjelman lii-

kuntaosiossa tasa-arvon vahvistaminen tuodaan esille
yhtena toimenpiteena parantaa seuratoiminnan ja huip-
pu-urheilun edellytyksia. (Pdaministeri Sanna Marinin hal-
lituksen ohjelma 10.12.2019.) Tasa-arvon edistdminen on
my0s yksi liikuntalain (390/2015) tavoitteiden toteuttamisen
seitsemasta lahtokohdasta. Lain mukaan liikuntaa edistévén
jarjeston valtionapukelpoisuudessa seka avustusmaarassa
on otettava huomioon, miten jarjesto edistaa yhdenvertai-
suutta ja tasa-arvoa. Opetus- ja kulttuuriministerio ottikin
vuonna 2020 jarjestojen arvioinnissa kayttoon pisteytetta-
vat vastuullisuuskriteerit, joista yksi on sukupuolten tasa-
arvo ja yhdenvertaisuus. Kriteerin tayttaminen vaatii kdytan-
nossa lilkuntajarjestolta ohjelmaa, joka sisaltaa tavoite-, toi-
menpide ja seurantakuvaukset sukupuolten tasa-arvosta ja
yhdenvertaisuudesta. (OKM 2021.)

Opetus- ja kulttuuriministerio on edistanyt sukupuolten
tasa-arvon toteutumisen tietoperustaa lilkkunnassa ja urhei-
lussa vuosina 2011, 2017 ja 2022 toteutetuilla tutkimus-
katsauksilla. Niissa on keskitytty liikuntatoimen strategista
ohjaamista palveleviin aihealueisiin. Helmikuussa 2022 jul-
kaistu Liikunnan ja urheilun tasa-arvo Suomessa 2021 kasit-
telee sukupuolten tasa-arvoa fyysisen aktiivisuuden, kansa-
laistoiminnan, kilpa- ja huippu-urheilun seka paatoksenteon
ja johtamisen nakokulmista. Kehityskulut liikkunnan ja urhei-
lun tasa-arvossa ovat kahtiajakoisia. Myonteista kehitysta
on tapahtunut etenkin naisurheilun ja -urheilijoiden toimin-
taedellytyksissa. Toisaalta erilaisista toimenpiteista huo-
limatta naisten osuus liikuntajarjestdjen paatoksenteossa
- hallituksissa ja hallitusten puheenjohtajistoissa - ei ole
2000-luvulla merkittavasti kasvanut.

Tasa-arvon edistdminen on yksi Sanna Marinin hallituk-

Naisten ja miesten valinen tasa-arvo ei enaariita

Sukupuolten tasa-arvon edistaminen on ollut suomalaisen
lilkuntapolitiikan keskeisia tavoitteita 1990-luvun alusta léh-
tien. Talla hetkellad sukupuoli ei ndyttaydy enaa selvarajai-
sena kasitteena. Tasa-arvolaki tunnistaa osaltaan sukupuo-
len moninaisuuden kieltdmalla sukupuoli-identiteettiin tai
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sukupuolen ilmaisuun perustuvan syrjinnan (Laki naisten ja
miesten valisestd tasa-arvosta 609/1986). Juridisessa mie-
lessa kasitys sukupuolesta perustuu edelleen kaksinapai-
seen mies-nainen-jaotteluun.

Juridiikan ulkopuolella on selvaa, ettei kaksinapainen
mies-nainen-jaottelu ole enda ainoa tapa jasentaa suku-
puolta. Myds liikkunnan ja urheilun tutkimuksessa otetaan
sukupuolen moninaisuus yhda enemman huomioon. Toistai-
seksi laajoissa kotimaisissa liikuntatutkimuksissa muiden
kuin mies- ja naissukupuolta edustavien vastausmaarat ovat
kuitenkin jaaneet niin pieniksi, ettei niista ole esitetty tilas-
tollista analyysia. Taman johdosta myds viimeisimmassa
sukupuolten tasa-arvoa selvittdneessa tutkimuskatsauk-
sessa aiheen kasittely perustui pitkalti bindariseen sukupuo-
likdsitykseen.

Katsaus siis tietyssa mielessa uusintaa perinteista kaksi-
napaista sukupuolikasitysta. Toisaalta yksi tutkimuskatsa-
uksen tavoitteista oli kuvata paitsi sukupuolten tasa-arvon
muutosta liilkunnassa ja urheilussa myds sen nykytilaa. Kat-
sauksessa esitetdan tietoa ja tuloksia kaytettavissa olevan
aineiston puitteissa. Pohdinnat siitd, mita sukupuolella yli-
paansa tarkoitetaan, kuuluvat olennaisesti myds liikkunnan ja
urheilun tasa-arvonedistamiskeskusteluihin.

Isommassa mittakaavassa kysymys on koko liikunnan ja
urheilun sukupuolikasityksesta. Liikunnassa ja urheilussa
sukupuolindkdkulma perustuu - osin esimerkiksi kilpailujar-
jestelmiin liittyvista kaytannon syista - puhtaasti mies-nai-
nen-kahtiajakoon. Yhteiskunnassa yleisemmin menndan jat-
kuvasti suuntaan, jossa sukupuolen moninaisuus tunnus-
tetaan laajemmin. Liikunnalla ja urheilulla onkin vakava
miettimisen paikka, miten myos sukupuolivahemmistot
saadaan tuntemaan itsensa tervetulleiksi ja yhdenvertai-
siksi toimijoiksi. Tutkimusten mukaan sukupuolivdhemmis-
tot kokevat lilkunnassa ja urheilussa monenlaista syrjintaa
(esim. Symons ym. 2010).

Kasitteiden selkeyttamista tarvitaan

Tasa-arvo mielletdan kasitteena nimenomaan naisten ja
miesten valisen tasa-arvon edistamiseksi. Myos lainsaadan-
non nakokulmasta se tulee huomioida itsendisesti. Lainsaa-
danndllisesta perustasta huolimatta sukupuolten tasa-arvon
edistdminen ei nayttaydy nykypdivan liikuntakulttuurissa
selvana kokonaisuutena. Tasa-arvon ohella puhutaan esi-
merkiksi yhdenvertaisuudesta, joka voitaisiin kenties nahda
tasa-arvon laajempana versiona pelkdn sukupuolten huomi-
oimisen sijaan.

Toisaalla yhdenvertaisuuden ja tasa-arvon edistaminen
ovat yksi yhtendinen osa Olympiakomitean (2020) vastuulli-
suusohjelmaa ja sen perustana olevaa Reilu Peli - urheiluyh-
teison eettiset periaatteet -asiakirjaa, joka tuo mukaan eet-
tisyyden kasitteen (Olympiakomitea 2021). Samaan aikaan
opetus- ja kulttuuriministerio (2022) méadrittelee liilkunnan
ja urheilun eettisten periaatteiden lahtokohdiksi tasa-arvon,
yhdenvertaisuuden, yhteiséllisyyden, monikulttuurisuuden,
terveet elamantavat ja kestavan kehityksen.

Kestdva kehitys on osa sekd Olympiakomitean vastuul-
lisuusohjelmaa ettd Reilua Pelia. Kestava kehitys liitetdaan
meilld [dhes poikkeuksetta ymparistotekoihin, vaikka toi-
saalta asiaa olisi mahdollista tarkastella vaikkapa sosiaali-
sen kestavan kehityksen nékokulmasta (esim. Itkonen, Leh-
tonen & Aarresola 2018).
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Viime aikoina liikunnassa ja urheilussa on alettu puhua
entistd enemman ihmisoikeuksista. lhmisoikeuksista puhu-
minen vie keskustelua jalleen uusille, edellisidkin kasitteita
laajemmille urille. Ihmisoikeudet edellyttavat kaikkien - ei
vain naisten ja miesten - aseman ja oikeuksien turvaamista.
Ihmisen asemaan vaikuttavien tekijoiden monipuolisuutta
voidaan tarkastella myds esimerkiksi intersektionaalisuuden
kasitteen kautta.

Kasitteilla merkityksineen on valia silloin, kun liikunta-
poliittisilla toimenpiteilld pyritddn ohjaamaan liikkunnan ja
urheilun eri toimijoita. Toimenpiteet saattavat konkretisoi-
tua eri tavoin, jos ylakasitteena on tasa-arvo, vastuullisuus,
yhdenvertaisuus tai ihmisoikeudet. Liikuntapolitiikan ja val-
tionohjauksen nakdkulmasta kasitteiden nivoutuminen,
osittainen paallekkaisyys ja epaselvyys eivat selkeyta hal-
lintoa. Myds konkreettisen toiminnan toteutuksen - eli esi-
merkiksi lilkunta- ja urheiluseurojen - nakdkulmasta kasit-
teiden selkeyttamiselle on tarvetta. Lopulta kyse on siis siita,
miten eri kasitteet konkretisoituvat tavoitelluiksi toimiksi ja
tehokkaaksi toiminnaksi liilkunnan ja urheilun ruohonjuuri-
tasolla asti.

Onkin syyta pohtia, mitd kaikkea edistetdan, kun edis-
tetddn tasa-arvoa lilkkunnassa ja urheilussa. Rajoitetaanko
tasa-arvo kasitteenad koskemaan vain sukupuolten valista
tasa-arvoa? Vai ndhdaanko se pikemminkin osana yhdenver-
taisuutta, jonka edistaminen ulottuu laajemmalle kuin pel-
kastaan sukupuolikysymykseksi? Entd mihin sijoittuvat edel-
lisiin peilaten kasitteina vastuullisuus, eettisyys ja ihmisoi-
keudet? ¢

Alkuperdisraportti: Lehtonen, K., Oja, S. & Hakamaki, M. 2022.
Liikunnan ja urheilun tasa-arvo Suomessa 2021. Opetus- ja
kulttuuriministerion julkaisuja 2022:5.
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40a Nayttely

Ennen olivat mailat ja
sukset puuta

Nahasta nanoon.
Urheilumuseo 29.1.2022-28.8.2022

URHEILUMUSEON Nahasta nanoon -nayttely kertoo liikunta-
ja urheiluteknologian kehityksesta 1900-luvun alusta nyky-
paivaan. Nakokulmasta riippuen nayttelyssa saa yleiskuvan
teknologian vaikutuksesta liikuntakulttuuriin tai valayksia
muutoksista.

Runsaat sata vuotta sitten vaatteet ja valineet oli tehtava
paaosin luonnonmateriaaleista. Teko- ja lasikuidut muutti-
vat likkkujan maailmaa 1970-luvulla. Suomalaisista kasvoi
tuulipukukansa, joka Virossa sai jopa oman maaritelman,
“kahin”. Sittemmin tekniset asut ovat tehneet liilkkumisesta
vahemman hikisen tuntuista.

Vélinekehityksessa nayttely nostaa esille erityisesti golf-,
jaakiekko- ja tennismailat seka sukset. Kaikissa on kuljettu
puusta kohti erilaisia komposiittirakenteita.

Nahasta nanoon -nayttelyssa Urheilumuseon kumppa-
neina ovat olleet Polar, Respecta, Lappset ja Ifolor. Polarin
mukanaolo on itsestdanselvyys. Jokaisen ulottuvilla olevan
liikuntasuoritusmittaamisen toteuttajana Polar on uranuur-
taja.

Lappsetin kohdalla ndkyvin osa nayttelya on vuorovaikut-
teinen palloseina. Vieraiden on tarkoitus potkia palloa sei-
naan ja osua erikseen mahdollisimman moneen ruutuun.
Tai ndin asian voi nopeasti tulkita. Fuskasin. Otin pallon
kateen ja heittelin. Tai ehka en sittenkaan rikkonut saantoja,
voihan seinda kayttaa heittelyynkin.

Apuvalinevalmistaja Respectan osallistuminen tuo
mukaan liikuntarajoitteiset. Tosin nakokulma on kapea,
esilla on erilaisia proteeseja. Liikunnan mahdollistavien apu-
valineiden laajuudessa riittaisi aineksia kokonaiseen naytte-
lyyn. Tassa Urheilumuseo voisi jopa kelata uudelle tasolle.

Ifolor tarjoaa mahdollisuuden ottaa kuvamuiston taus-
tana Sylvi Saimon vuoden 1952 kultamitalimelonnan pal-
kintojenjaosta. Museokayntiin kuuluu 2020-luvulla, etta vie-
railunsa voi jakaa somessa.

MOT EN DIGITAL FRAMTID
TOWARDS DIGITAL FUTURE
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PELAR ifelor.

Uteliaisuutta herattava nayttely

Nayttelyn paaesittelytekstit johdattavat padosin hyvin aihee-
seen. Itselleni tokkasi eniten yleistys, jonka mukaan lisaan-
tynyt lilkuntaharrastus johti kaupungistuvassa Suomessa
teknologisiin muutoksiin. Vai toiko teknologisten mahdol-
lisuuksien kasvu markkinoille uusia valineita? Kulutusmah-
dollisuuksien kasvullakin oli osuutta asiaan.

Eri aihepiirien kuvista kertovien syventavien tekstien
sisalto toimii, luettavuus ei. Kohta kuusikymppisin silmin nii-
den lukeminen vaati hdmarassa ndyttelytilassa kovaa keskit-
tymista. Puolet pois ja isompi kirjasin kavi ratkaisuna mie-
lessani. Esinepoiminnoista 1900-luvun alun polku- ja kunto-
pyorat jadavat mieleen.

Nayttely herattdd myds paljon kysymyksia. Miten teko-
kuitujen yleistyminen on vaikuttanut liilkkunnan kokemiseen?
Enta tarjolla oleva teknologia? Osa kayttda teknologiaa
mahdollisimman vahan, toisten lilkkunnassa se on erotta-
maton osa. Selvaa on, etta harva meista haluaa ehdoin tah-
doin liikkua heti hikeentyva puuvillapaita paalldan. Ja moni
haluaa tietda ainakin askeltensa maaran.

Museo ei voi vastata kaikkiin kysymyksiin. Toteava ote toi-
mii, kun varmoja vastauksia varsinkaan viime aikojen muu-
toksista ei ole. Tutkijoiden tehtdva on analysoida liikunta-
kulttuurin kehityssuuntia.

Sivuloikka Triplaan

Urheilumuseo tahysi jo edellisen johtajansa Pekka Honka-
sen aikana laajempien yleisdjen suuntaan. Museota vuo-
desta 2020 johtanut Jukka-Pekka Vuori on ilmiselvasti pan-
nut lisaa kierroksia koneeseen. Museoajattelun muutoksesta
kertoo Helsingin vuoden 1952 kisoista kertova pop up -nayt-
tely kauppakeskus Triplassa.

Museoon saattaa Triplassa jopa astua puolivahingossa.
Pieneen liiketilaan rakennettu nayttely tiivistaa kisat nel-
jaan seindkkeeseen ja yhteen vitriiniin. Sijainti Musiikkimu-
seo Famea vastapdata on otollinen. Nayttelyn toteuttaneen
Anni-Julia Tuomiston piirroskuvat toimivat hyvin. Olympia-
kisojen kuvamateriaali alkaa olla asianharrastajan silmin
koluttu aika tarkkaan, joten uudenlainen ja raikas toteutus
ilahduttaa.

JOUKO KOKKONEN
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LIKUNTARAVITSEMUS 3.0

Yltakyllainen kattaus
liikuntaravitsemuksesta

Olli Ilander, Ida Heikura, Enni-Maria Hietavala,
Mia Laakso, Laura Manner & Jaakko Mursu:
Liikuntaravitsemus 3.0. VK-Kustannus 2021. 666 s.

VoI TODETA HETI ALKUUN, ettd Liikuntaravitsemus 3.0
on monipuolisin ja laadukkain suomenkielinen teos
urheilevan ja liikkuvan ihmisen ravinnosta talla het-
kelld. Vastaavaa syvyytta tavoittelevia teoksia ei suo-
menkielisena oikeastaan ole. Kyseessd on ehdotto-
masti suositeltava teos kaikille aihepiirista kiinnostuneille.

Liikuntaravitsemus 3.0 on nimensad mukaisesti kolmas ja taysin uusi versio
ravitsemusasiantuntija Olli llanderin paatoimittamasta ja VK-Kustannuksen jul-
kaisemasta kirjasarjasta. Pdatoimittajan lisdksi koko kirjoittajakaarti on ehdotto-
masti osaava. Urheilu- ja liikuntaravitsemuksen asiantuntemus ja kulttuuri maas-
samme on ollut tasaisen vahvassa nosteessa vuosien aikana, mika heijastuu myos
kirjasarjan kolmanteen versioon. Kun urheiluravitsemuksen tutkimuksesta voi
nykyaan tulla ammatti ja koko maan toiminnan tasolla ravitsemusasiantuntijat
ovat tdysipadivaisesti pystyneet kytkeytymaéan urheilumaailman arkeen, niin tama
osaamisen nousu heijastuu hienosti kirjan uusissa teemoissa.

Tama nakyy selvimmin siind, miten urheilijoiden ravitsemuksen valmennus-
prosessia kuvataan ja tuetaan selvasti aiempaa vahvemmin. Tama onkin ratkaise-
van tarkeaa. Usein puhutaan sitd "mita” kannattaisi tehda, mutta ihmettelyn hyoty
jaa leijjumaan ilman, jos ei ole nakymaa "miten” se tehdaan. Sisallollisesti ravitse-
musvalmennusta kuvataan mainiosti seuratason mahdollisuuksien kautta, mutta
myos yksilovalmennuksen nakokulmasta. Tama tuonee perspektiivia monelle,
jolla kokemuspintaa ravitsemusvalmennuksesta on vahan.

Uusissa teemoissa ruuansulatuskanavan ongelmat saavat hyvasta syysta huo-
miota, silld aiheeseen liittyva tutkimusnaytto ja kokemus on kehittynyt. Nostan
esiin kirjasta my0s yha laajenevan urheiluravitsemuksen erityiskysymysten kirjon.
Ne ulottuvat hyvinkin yleisistd monia mietityttaviin asioihin, joista ei kuitenkaan
kovin usein l0ydy sovellusta. Ravitsemuksen yksi haaste on valtavasta ja ristirii-
taisesta tietotulvasta kumpuava kysymyspaljous. Vaikuttavaan toimintaan ei riita
vain se, etta kerrotaan mita kannattaa tehda. On myos eduksi, kun voi kertoa, mita
jossakin tilanteessa ei kannata tehda.

Naiden uusien asioiden ohella teos kdy myos laadukkaasti lapi urheiluravitse-
muksen perusasiat ravintoaineista, ruuasta ja ravintolisista. Ja vaikka aina joitakin
nakokulmia saattaakin uupua, Liikuntaravitsemus 3.0 kdy erinomaisesti lapi lii-
kuntaravitsemuksen moninaiset fysiologiset ndkokulmat yhdistaen ne kdytannol-
lisiin johtopaatoksiin.

Kaipaanko silti jotakin. Kylla vain. Ehka omasta taustastani johtuen olisin toi-
vonut hieman vahvempaa otetta ja punaista lankaa myds syomisen psykologian
ja kehon kuuntelun taitojen kaltaisiin teemoihin. Niiden yhteispeli fysiologisem-
pien nakokulmien kanssa on kuitenkin hyvin tarkea. Kirjoittajakunta kokonaisuu-
dessaan kylla tiedostaa ndiden asioiden merkityksen hyvin, mutta aihe jaa kokoa-
matta. Naita teemoja on koostettu yhteen taulukkoon ja niihin viitataan riveilla tai
niiden valeissa siella taalla. Naen kuitenkin pienena riskind sen, etta kirjan luki-
joille ravitsemus avautuu ldhinna fysiologisten nakdkulmien kautta. Oma psykolo-
gisia nakokulmia avaava osio olisi antanut niille tarvittavaa painoa.

Palaan lopuksi siihen mista aloitin. Tama kirja on mielestani heittamalla paras
suomenkielinen liikuntaravitsemuksen teos. Se suositeltavaa luettavaa jokaiselle
asiasta kiinnostuneelle tai alalla tydskentelevalle. Suosittelen sen lukemista myos
niille, jotka mielestaan tietavat jo paljon. On epatodennakaista, ettd kukaan tietaa
ja muistaa kaikkea.

PATRIK BORG, ETM
ravitsemusasiantuntija
puheenjohtaja

Suomen Urheiluravitsemuksen
asiantuntijat ry
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Moskovan kautta

- sirkukseen

. Salima Peippo & Kimmo Rantanen:
i Salima - sirkustaiteilijan tunnus-
i tukset.

Johnny Kniga 2021, 223 s.

JOSKUS NOJATUOLISSAKIN voi hengds-
© tyttda, ainakin jos lukee kirjaa sirkus-
! taiteilija Saliman elamésta. Salima

kouluttautui sirkustaiteilijaksi Suo-
messa ja Vendjalla, ja kiersi maailmaa
erilaisissa sirkuskokoonpanoissa. Sir-
kuselama nayttaytyy Saliman elaman-
tarinassa hyvin kokonaisvaltaisena

¢ elamanmuotona, jossa millaan muulle
. eikovin paljoa l8ydy tilaa.

Tassa elamakerrassa ei turhia kik-
kailla. Saliman eléaméanvaiheet kasi-
tellaan kronologisessa jarjestyksessa
peruskouluidsta opiskeluvuosiin ja
edelleen uran aktiivivuosiin ja sen jal-
keiseen aikaan. Asiat esitetdan suora-

i viivaisesti ja sen kummempia tunteile-

matta. Salimaa tuntematta on vaikea

arvioida, kuvastaako asiakeskeisyys

ja rationaalisuus hanen luonnettaan,
vai antaako eldmakerta vain sellaisen
kuvan. Teoksen perusteella Salima vai-
kuttaa hyvin pdamadratietoiselta ja
intohimoiselta sirkustaiteilijalta, joka
selvida tilanteesta kuin tilanteesta sen
kummempia tunteilematta. Ainakin
itse olen taipuvainen uskomaan sen,

| ett3 Saliman oma &3ni kuuluu tekstists

ja lopputulos on paahenkilonsa nakai-
nen ja kuuloinen.

Kokonaisuudessaan teos noudat-
taa urheilijaeldmakertojen konven-
tioita, jossa harjoitellaan ahkerasti,

. selviydytaan loukkaantumisista johtu-
vista takaiskuista, koetaan onnistumi-
i siajalopulta lopetetaan ura ja keksi-

téan uutta sisaltoa elamaan. Saliman
elamasta kuitenkin puuttuu varsinkin
jaakiekkoilijoiden elamakerroille tyy-
pilliset harha-askeleet juhlimisen ja
paihteiden parissa. Tallaiselle ei yksin-
kertaisesti ollut aikaa.

Saliman radikaalein kapina Vena-

jalla opiskellessa oli rento joululoma

makoillen ja suklaata syéden, vaikka
hanen olisi pitanyt huolehtia ruokava-
liosta myos lomalla. Ylipaataan sirkuk-
sen opiskelu Moskovassa nayttaytyy
erityisen rankkana rupeamana, silla
opetusmetodeihin kuului oppilaiden
henkinen nujertaminen. Ajatuksena oli
ilmeisesti, etta jos opetuksesta selvida,
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niin pdrjaa missa tahansa, silla myos-
kdan valmiina sirkusammattilaisena ei
elannon tienaaminen ole mitenkaan
helppoa.

Tahan teokseen kannattaa tutus-
tua, jos haluaa ymmarrysta siita, mita

kaikkea l6ytyy upeiden ja taidokkaiden

sirkusesitysten takaa. Vertikaalikdysi,

hulavanteet ja jopa tankotanssi tulevat

tutuiksi Saliman elamanvaiheiden ja
osittain myds vahvojen mielipiteiden
kautta. Ainakin monen tankotanssijan
kulmat saattavat rypistya epauskosta,
kun lukee Saliman nakemyksista siita,
kuinka sensuellimpaa tankotanssityy-
lid harrastavat pilaavat koko lajin mai-
neen.

ANNA HOLOPAINEN

Heitelladnhan kiviakin

Tapani Salo ja Pasi Rein:
Sinivalkoinen keihaskaari.
Docendo 2021, 319 s.

SE OLI SYKSYINEN VIIKONLOPPU vuonna

2008, kun historiantutkijana esiintynyt
henkilo teki itsestaan pellen Ilta-Sa-
nomien sivuilla. Laajassa jutussa poh-
dittiin suomalaisen keihdaanheittope-
rinteen taustoja, ja ruotsalaisen Eric
Lemmingin nimen mainittuaan haas-
tateltava keksi vedota suomalaisiin
pikkupoikiin, jotka ovat "aina tykan-
neet viskelld lumipalloja ja kivia jar-
veen”.

Lukijalla oli oikeus kummastella,
millaisiin tutkimuksiin tuollainen
selitysmalli nojasi. Onko lumipallo-
jen heittely suomalaiskansallinen eri-
koisuus? Eiko kivia todella viskota
muualla kuin maamme valtiollisten
rajojen sisdpuolella?

Pikkupojat kivineen ja lumileikkei-
neen tulevat vastaan myos Sinival-

koisen keihdskaaren sivuilla. "Voinee
sanoa, ettd jossain vaiheessa olimme
vikilukuun suhteutettuna maailman
kovin maa heittdmddn kivid”, kir-

jaan haastateltu urheiluaktivisti esit-
téa. Omenoistakin puhutaan, samoin
sisusta ja "suomalaisesta luonteenlaa-
dusta”.

Tuollaisten arvailujen paikka on
nimenomaan tarinavetoisessa tieto-
kirjassa, jollainen konkaritoimitta-
jien Tapani Salon ja Pasi Reinin tuhti
teos on. Takakansi tosin lupaa tekijoi-
den paljastavan "syyt” siihen, miksi
keihdaanheitto on jo toistasataa vuotta
ollut suomalainen menestyslaji. Syi-
den asiallisen analysoinnin he jatta-
vat suosiolla muille, tutkimuksellisesti
suuntautuneille tahoille.

Ylenpalttisesti kuvitettu kirja etenee
lyhyin luvuin, oikeastaan katkelmin,
joissa kaydaan lapi kaikki niin sanotut
arvokisat vuosilta 1912-2021. Digiajan
nuoria lukijoita ajatellen ratkaisu on
varmasti luonteva. Vanhemmat, jante-
vadn kerrontaan tottuneet lukijat oli-
sivat ehka kaivanneet toisenlaista juo-
nenkuljetusta. Kansallisesti tarkea laji
joka tapauksessa tarvitsee Salon ja
Reinin kaltaisia kronikoitsijoita.

Kirjalla on kolmaskin tekija, elake-
vuosinaan kynaa yha kepeasti juok-
suttava toimittaja Urho Salo. Hanen
kulttuurihistoriallinen katsauksensa
keihdan ”pitkdan historiaan” on ker-
rassaan viihdyttavaa luettavaa luo-
lamiehineen, spartalaisineen, viikin-
keineen ja muine merkillisyyksineen.
Urheilullisen keihdanheiton kanssa
silld ei ole kaytéannossa mitaan teke-
mista.

Urho Salo kaytti kynaa my®os sil-
loin, kun koottiin kasilla olevan teok-
sen suoraa edeltdjaa, taismalleen yhta
hajanaista ja véhintaan yhta varikasta
Suurta suomalaista keihdskirjaa (1991).
Pihtiputaan keihdskarnevaalit ovat sii-
nakin niteessa nakyvasti esill, ja kun

molemmat kirjat huipentuvat mittaviin
tilastoihin, kotimaisen keihdanheiton
tarinaperinne tulosnumeroineen lie-
nee toistaiseksi kaluttu tyhjiin.

Olisiko seuraavaksi tutkimukselli-
sesti orientoituneen kirjoittajan vuoro?
Siinad hankkeessa suotaisiin asianmu-
kaista huomiota Eric Lemmingille, joka
sentdan oli modernin keihasurheilun
pioneeri, kuten taannoin tahdensin
iltapaivdlehden toimittajalle. Lemmin-
gin Helsingin-vierailu kesalla 1903 teki
kepinviskelysta suomalaisnuorten pak-
komielteen. Tukholman olympia-aree-
nalla 1912 suomalainen keihasurho vii-
mein voitti Lemmingin, mista taman-
kertainen tarinakooste kdynnistyy.

Pikkukivet ja lumipallot mainitsin
muuten toimittajalle vinosti hymyillen,
mutta ironia harvoin valittyy puheli-
mitse, mita edelleen harmittelen.

ERKKIVETTENNIEMI

Kahdeksan eraa Alista

Muhammad Ali.

Ohjaajat Ken Burns, David McMahon,
Sarah Burns.

2021. Kokonaiskesto 398 min.

KEN BURNSIN JOHDOLLA TOTEUTETTU
dokumenttisarja ammattinyrkkeilyn
raskaansarjan kolminkertaisesta maa-
ilmanmestarista Muhammad Alista
piirtaa varikkaan kuvan lajin kiistel-
lyimmasta ja kuuluisimmasta hah-
mosta. Kahdeksaan osaan on koottu
vaikuttava maara aineistoa. Lopputu-
los on paahenkilonsa tapaan ristirii-
tainen.

Ajankuvaa dokumenttisarja tar-
joaa yltakylldisesti. Tuskin kenesta-
kaan 1960-1980-lukujen urheilijasta
on yhta paljon juoksevaa kuvaa kuin
Alista. Suomessakin han oli aikansa
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tunnetuimpia urheiluhahmoja. Perus-
koulusta jai mieleeni esimerkkilause
"It’s hard to be humble, when you’re
so good”. Loppu taitaa tosin kuulua
”...when you’re as great as | am’. Alin
leveilya riittdakin sarjan alkujaksoissa
lilankin kanssa.

Ali oli ristiriitainen hahmo. Han
oli kansalaisuusoikeustaistelija, joka
antoi afroamerikkalaiselle nuorille
vihaisille miehille kasvot. Ali, alku-
perdiseltd nimeltdan Cassius Clay,
oli my&s amerikkalaisen islamin yksi
keulakuvista ja tunnetuin Vietnamin
sodasta kieltaytyja. Toisaalta Ali oli
machomies, joka kaatoi naisia. Vas-
tustajiaan han mollasi kohtuuttoman
armottomasti. Aiheita on kertakaikki-
sen paljon, etta katsojakin joutuu otta-
maan lukua.

Alin otteluilla ja niihin liittyneilla
jarjestelyilld on dokumentissa iso
osuus. Hanella oli suuri merkitys koy-
sissa roikkuneen ammattinyrkkeilyn
uudessa nousussa, johon amerikkalai-
sen television vahvat vuodet vauhdit-
tivat. Karismallaan Ali auttoi osaltaan
karistamaan tai peittémaan ammat-
tinyrkkeilyn silmaanpistavimmat kyt-
kokset amerikkalaiseen mafiaan. Toi-
saalta Alinkin otteluista kaikki eivat
paattyneet voittoon hanen urheilulli-
suutensa ansiosta.

Sarja sisaltaa rajuja ottelunaytteita,
jotka kertovat Alin uran eri vaiheista.
Uransa alkupuolella hén voitti otte-
lunsa tanssimalla ndenndisesti kar-
kuun, mika vasytti vastustajan. Hyvin
ajoitetut iskusarjat johtivat tyrmayk-
seen tai ottelun keskeyttamiseen.
Palattuaan sotilaspalveluksesta kiel-
taytymisesta johtuneen pitkdn tauon
jalkeen keh&an 1970-luvun alussa han
ei kyennyt enda samaan. Ali huomasi
kuitenkin kestavansa iskuja niin var-
taloon kuin paahan. Menestysta tuli
uudellakin taktiikalla, joka oli tervey-
den kannalta kohtalokas.

Dokumenttia voi katsoa traagisena
tarinana miehestd, joka halusi huo-
miota hinnalla milla hyvédnsa. Kun paa
ei ollut vield pehmennyt, niin Ali osasi
tehda eron show-miehen ja aktivis-
tin valilla. Ja arvostelukyvyn heikettya
han ei osannut astua kehan valokei-
lasta sivuun.

Alin eldman toista puolikasta var-
josti koko ajan heikkeneva terveys.
Isoon roolin han paasi viimeisen ker-
ran olympiatulen sytyttdjana Atlan-
tassa vuonna 1996. Aikoinaan niin
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vahva Parkinsonin taudista karsinyt
mies jaksoi vaivoin kannatella soihtua.
Rooman olympiakullasta vuonna 1960
alkanut julkinen ura paattyi rooliin,
joka toi esiin ihmisen haurauden.

Dokumentti kertoo sivujuontee-
naan outouksista, joita maailmassa
tapahtui 50-60 vuotta sitten. Adrim-
madinen esimerkki tasta on mesta-
ruusottelu Mobutu Sese Sekon johta-
massa Zairessa.Kerrontaa rytmittaa
aikakauden musiikki.

Liki kuusituntinen paketti on ndin
toteutettuna liian pitka. Kohtuuttoman
pitkat alkuyhteenvedot varastavat
kokonaiskestosta kdytanndssa yhden
jakson verran. Silti sarjaa voi pitaa
urheiluviihteen historian kurssina.
Kaikkine ylilyonteineen Ali oli luo-
massa yhta tapaa olla ammattiurhei-
lija. Suu oli suuri, mutta nyrkit kovat.

JOUKO KOKKONEN

Valmentajaaijien aija

Arto Teronen & Jouko Vuolle:
Kalevi "Kallu" Tuominen - Urheilun
vahva aani.

Kirjapaja, 223 s.

OLYMPIAKOMITEAN ENSIMMAINEN ja pit-
kdaikaisin valmennuspaallikko Kalevi
”Kallu” Tuominen (1927-2021) oli
suomalaisen huippu-urheilun naky-
vimpia hahmoja 1960-1990-luvuilla.
Tuominen vaikutti liilkuntakulttuuriin
my0s Helsingin yliopiston Jumpan pit-
kaaikaisena opettajana.

Oman valmentajauransa huippu-
saavutukseen "Kallu” ylsi viemalla
Suomen koripallojoukkueen Tokion
olympiakisoihin vuonna 1964. Han jatti
ison jéljen suomalaiseen huippu-urhei-
lujarjestelmaan toimiessaan valmen-
nuspaallikkona vuosina 1969-1991.

Arto Teronen ja Jouko Vuolle ovat
laatineet "Kallusta” hyvin tunnistetta-
van elamakerran. Runsas haastatte-
luaineisto tuo esille "valmentajien val-
mentajaksi” sanotun miehen eri puo-
let.

”Kallu” Tuomisen eldmakerta on
my0s kurkistus kadonneeseen aikaan,
jolloin miehinen dijameininki kukoisti.
Paahenkilo saunoi, otti “rénoa” ja
vokotteli naisia, mutta hoiti tyonsa
kunnolla. ”Kallu” teki poikamaisia kep-
posia ja l[dimaytti lukuisia pahaa-aavis-

KALEVI "KALLU"
TUOMINEN

URHEILUM
VAHVA

AANI
ARTOD
TERONEN
JouKo
VUDLLE

tamattomia miehia ja joskus jopa nai-
sia tervehdykseksi isolla kadella sel-
kaan.

”Kallu” oli tunnettu myos kovasta
ddnestdan. Sain tasta elavan todis-

¢ tuksen, kun haastattelin Urheilumu-
. seon johtajan Pekka Honkasen kanssa

hanta urheiluvaikuttajien haastattelu-
sarjassa huhtikuussa 2010. Nauhurin
tason paukkuivat punaiselle ja dani oli
kantanut myos pitkalle museon neu-
votteluhuoneesta toimistokaytavalle.
Impulssi-julkaisuun paatyneita haas-

. tattelun osia on kaytetty melko laajasti
. elamdkerrassa.

Teronen ja Vuolle tuovat esille men-
neiden vuosikymmenien dijameiningin
kapea-alaisuuden, mutta eivat lahde
moralisoimaan. Ratkaisu on oikea.
“Kallu” oli aikansa lapsi. Samantapai-
nen on ollut monen muunkin sodan

: varjossa varttuneen miehenmalli, joka

nakyi koko elamankaaren ajan.
Valmennuspaallikkona Tuominen
oli varsinkin aluksi kahden kulttuurin
valimies, minka Teronen ja Vuolle tuo-
vat hyvin esille. Padaosin kokemukseen
pohjautunut valmennus alkoi vaistya
tutkittuun tietoon perustuvan lahesty-
mistavan tieltd. "Kallu” oli valmis etsi-

. madn ja kdyttdmaan tietoa ja edisti
i omalta osaltaan valmentajakoulu-

tusta. Omintakeisella tyylillaan han
nautti kuitenkin myos perinteesta pon-
nistavien luottamusta. Osaltaan Tuo-
misen tyota tuki se, ettd han oli Jum-
palla opettanut lukuisia sittemmin
myds valmentajaksi paatyneita voimis-

© telunopettajia.

Tarinoita Tuomisesta riittaa. Pienta

© toistoa on teokseen jaanyt, kun useat

haastateltavat lausuvat samat asiat
hiukan eri sanoin. Sujuvasanainen teos
onnistuu kertomaan niin "Kallusta”
kuin laajemminkin suomalaisen huip-
pu-urheilun mielenmaisemasta.

JOUKO KOKKONEN



Kun liikuntapoliittinen
keskustelu ei suju

numerossa 2/1972, etta liikuntapoliittisen keskustelun

kdyminen tuntuu Suomessa perin vaikealta. Paatelman
pohjana oli Jorma Moleruksen ja Pekka Kiviahon tekema
televisio-ohjelma ”"Kansan paras on paamaaramme”.

"Kun joku esittdd liikunta-aiheista kritiikkid jossakin tiedo-
tusvdlineessd, niin aina ne jotkut tuntevat joutuneensa alta-
vastaajiksi, loukkaantuvat syddnjuuriaan myéten. Vastineissa
ei edes pyritd erittelyyn. Todetaan yksioikoisesti asioiden ole-
van hyvin ja esitetddn katalysaattoreina toimineista henkild-
kohtaisia loukkauksia. Alkuperdinen asia hukkuu juoruihin.”

Moleruksen ja Kiviahon ohjelma ruoti Helsingissa elo-
kuussa 1971 jarjestettyja yleisurheilun EM-kisoja. He sai-
vat moitteita muun muassa vasemmistolaisuudestaan. Pit-
kan linjan SVUL-vaikuttajaa Akseli Kaskelaa Laakso kiitteli
perustelluista vastavaitteista.

Stadionin paatoimittaja Rauno Laakso valitti lehden

Yhdysvalloissa vuoden opiskellut Kalevi Olin kirjoitti Denve-
rin saamien vuoden 1976 talviolympiakisojen herattamista
reaktioista. Suuri osa denverilaisista ja coloradolaisista vas-
tusti kisoja.

“Denverin tapauksessa on siis kysymys siitd, ettd talviolym-
pialaiset (...) ovat veronmaksajien kustantamaa varakkaiden
ja vaikutusvaltaisten ‘urheilua’”

Olin naki olympialiikkeen olevan kuihtumassa, ellei se
kykenisi uudistumaan. Han piti hyvana presidentti Urho
Kekkosen ehdotusta kansainvalisen urheilun organisoimi-
sesta UNESCO:n alaisuuteen. Olinin mukaan tama lisdisi
paatoksenteon avoimuutta ja demokraattisuutta. Denve-
rissa vastustus johti lopulta luopumiseen kisaisannyydesta.

Kimmo Aaltonen moitti valmisteilla olleen ulkoilulain ole-
van yksipuolinen. Lain nimi oli hdnestd mahtipontinen, silla
sen piiriin olivat tulossa vain kunnalliset ulkoilureitit, valtion
retkeilyalueet ja leirintdalueet. Aaltosen arvosteli sitd, etta
ulkoilua kasitteena ei ollut lainkaan maaritelty. Han naki lain
vesittyneen maanomistajien edut turvaavaksi asiakirjaksi.

“Ulkoilusuunnittelu on nivellettdvd muuhun yhdyskunta-
ja litkuntasuunnitteluun siten, ettd kansalaisten ulkoilumah-
dollisuudet otetaan huomioon asuinaluekohtaisesti. Télldin
ulkoilureitit voisivat muodostua pédasiassa kaupungin sisdi-
sistd pyérdilyyn ja kdvelyyn sopivista vihervdylistd. Esimer-
kiksi tyématkojen tulisi voida palvella myés vapaa-aikaa ja
kansalaisten ulkoilutarpeita. Kévelykatuverkostojen luominen
on oleellinen osa kunnallisia ulkoilureittejé.”

Kuntalaisille oli Aaltosen mielesta varattava lisaksi
ulkoilu- ja virkistysalueita asutuskeskusten liepeiltd. Tama
oli tehtava siten, ettei se edistad autoistumista.

Onko Liikuntatieteellinen Seura liian korkealentoinen? Nédin
kysyi LTS:n hallituksen erovuoroisena jattanyt Pauli Vuolle.
Aivan suoraa vastausta Vuolle ei antanut. Han tulkitsi LTS:n
olleen korkealentoisimmillaan sotien jalkeen, kun se muutti
muutamaksi vuodeksi nimensa Suomen urheiluakatemiak-
si. Vuolle naki seuran kehittyneen hyvaan suuntaan etenkin
vuoden 1967 liikuntapoliittisista neuvottelupaivista lahtien.
Silti sen toiminta oli edelleen vierasta monille liikunnan ja
urheilun parissa tyoskenteleville.

LTS:n keskeiseksi toimintamuodoksi Vuolle maaritteli lii-
kuntakulttuuria kasittelevan tiedon kokoamisen ja valittami-
sen. Samalla seuran oli aktivoitava liikuntakulttuurin eri toi-
mijoita kehitystyohon.

“Lopuksi haluan korostaa sitd, ettd jo Seuran nykyinen toi-
minta antaa varsin optimistisen kuvan Seuran mahdollisuuk-
sista toimia liikuntakulttuurin kehittdjéind maassamme. Se on
toiminnallaan osoittanut voivansa késitelld ennakkoluulot-
tomasti sellaisiakin kysymyksid, jotka avaavat meiddt néike-
mddn urheilua ja lilkuntaa myés varjoisalta puolelta.”

JOUKO KOKKONEN

Lotta Lydia Videman voitti lottien viiden kilometrin hiihdon ilma-
voimien hiihto- ja maenlaskumestaruuskilpailuissa Utissa helmi-
kuussa 1944. Kahdeksan vuotta myéhemmin han hiihti olympia-
kultaan Oslossa. Kuva: SA-Kuva.
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wd VERTAISARVIOITUA

Liikunta & Tiede julkaisee vertaisarvioituja tutkimusartikkeleita painettuna
ja verkkosivuilla, joilla ovat luettavissa kaikki artikkelit vuodesta 2008.

Kasikirjoituksia otetaan arviointiprosessiin kaksi kertaa vuodessa.
Seuraavat jattéajat ovat 30.9.2022 ja 31.3.2023. Kirjoitusohjeet ja arviointi-

prosessin kuvaus ovat luettavissa osoitteessa www.lts.fi.

Kasikirjoitusten arvioinnista vastaa toimitusryhma, johon kuuluvat
Sanna Palomaki (puheenjohtaja), Katja Borodulin, Hannu Itkonen, Jari Kanerva,
Kari L. Keskinen, Jouko Kokkonen (toimittaja), Tiina Kujala ja Kati Lehtonen.

PYRT)

LIIKUNTA & TIEDE: VERTAISARVIOINTIPROSESSIN PAAPIIRTEET

Liikunta & Tiede -lehden tutkimusartikkelien toimitusryh-
maé tutustuu tarjottuun kisikirjoitukseen. Ryhma voi hylata
tekstin, pyytdd muutoksia ennen sen lahettdmistd arvioita-
vaksi tai aloittaa arviointiprosessin.

Liikunta & Tiede kdyttdd kahta arvioitsijaa. Sdhkoposti-
kutsussa mééritelldan lausunnon luonne ja arviointiaikatau-
lu. Liitteend seuraa kasikirjoituksen tiivistelma. Tehtdvadn
suostuva arvioitsija saa koko artikkelitekstin ja arviointi-
lomakkeet. Toinen arvioitsija pyydetdén yleensé késikir-
joitukseen liittyvaltd liikuntatieteen alalta ja toinen emo-
tieteestd. Asiantuntija saa arvioitavakseen nimettomén
késikirjoituksen. Jos hin tunnistaa kirjoittajan, tdstd on ker-
rottava toimittajalle. Jos asiantuntijalla on ilmeinen etu-
ristiriita kasikirjoituksen sisdllon ja/tai kirjoittajan kans-
sa tai sidonnaisuuksia kirjoittajaan, hénen tulee kieltdytya
arvioinnista.

Lausunnot antavat toimitusryhmaélle asiantuntijandke-
myksen tarjotun kisikirjoituksen julkaisukelpoisuudesta.
Niiden odotetaan my0s auttavan kirjoittajaa jatkotyOstossa.
Tekstid voi esittdd julkaistavaksi sellaisenaan, pienin muu-
toksin, huomattavin muutoksin tai hylattdviksi. Kirjoittaja
saa lausunnon kéyttoonsa.

Asiantuntijalausunto kirjoitetaan asiallisesti, kannusta-
vasti ja perustellen. Toimitusryhmaén sihteeri pehmentaé tar-
vittaessa loukkaavan sidvyistd lausuntoa tai poistaa arvi-
oitsijan paljastavia yksityiskohtia. Hyvé arvio ottaa kantaa
siithen, tuottaako kisikirjoitus uutta tietoa, ja tunteeko kir-
joittaja riittdvésti aihepiirinsd tutkimusta. Arvioitsijan odo-
tetaan kertovan myds, miten metodologiset ratkaisut toimi-
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vat. Oleellista on lausua, toimiiko teksti rakenteellisesti, ja
tayttyyko johdannossa luvattu.

Jos asiantuntija pitdd késikirjoituksen lahteitd tai niiden
kayttod puutteellisena, hdnen odotetaan nimeévén artikke-
lia oleellisesti tdydentéva kirjallisuus ja uudet ldhteet. Jos
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TIVISTELMA

Mantyla, T., Tammelin, T. H., Asunta, P., Salin, K., Sneck,
S., Palomaki*, S. & Syvaoja*, H. J. 2022. Motoristen
perustaitojen yhteydet matemaattisiin taitoihin
kolmasluokkalaisilla. Liikunta ja Tiede 59 (2), 75-82.
(*jakavat viimeisen tekijan paikan)

Fyysinen aktiivisuus ja kestdvyyskunto ovat tutkimusten mu-
kaan positiivisesti yhteydessd koulumenestykseen, mutta mo-
toristen perustaitojen yhteyttd on tutkittu vihemmaén. Tassé
tutkimuksessa selvitettiin ovatko motoriset perustaidot ja sen
osa-alueista erityisesti litkkkumis-, vilineenkésittely- ja tasapai-
notaidot yhteydessd matemaattisiin taitoihin perusopetuksen
kolmasluokkalaisilla. Tutkimus on osa laajempaa Likes-tutki-
muskeskuksen Liikkuvaa matikkaa -tutkimusta.

Tutkimusaineisto keréttiin syksylld 2019 kolmestatoista
keskisuomalaisesta koulusta, joista tutkimukseen osallistui
384 oppilasta (tyttdja 50 %, ikd keskimidérin 8,8 vuotta, kes-
kihajonta 0,5). Motorisia perustaitoja mitattiin kahdeksan eri
testin avulla. Mukana oli testeja Korperkoordinationstest fiir
Kinder (KTK), Movement Assessment Battery for Children 2
(MABC-2) ja Eurofit-testistdista. Lisdksi matemaattisia taitoja
mitattiin Functional Numeracy Assessment (FUNA) testistostd
valikoiduilla testeilld. Motoristen perustaitojen ja matemaattis-
ten taitojen vilisid yhteyksid tarkasteltiin Pearsonin korrelaa-
tiokertoimen ja lineaarisen regressioanalyysin avulla. Oppilaan
sukupuoli, sukupuolen ja motoristen perustaitojen tai sen osa-
alueen yhdysvaikutus, kestdvyyskunto, kehon rasvaprosentti ja
aidin koulutus otettiin huomioon taustamuuttujina.

Motoriset perustaidot seké sen osa-alueista liikkkumis- ja vé-
lineenkdsittelytaidot olivat positiivisesti yhteydessd matemaat-
tisiin taitoihin. Motoriset perustaidot selittivét 8,2 prosenttia,
litkkkumistaidot 12,2 prosenttia ja vélineenkésittelytaidot 7,3
prosenttia matemaattisten taitojen vaihtelusta. Tasapainotai-
dot eivit selittdneet vaihtelua. Tutkimustulosten mukaan hy-
vit motoriset perustaidot voivat tukea oppilaan matemaattis-
ta osaamista. Tutkimus antaa viitteitd siitd, ettd monipuolisella
litkkumisella ja motoristen perustaitojen osaamisella ndyttdisi
olevan merkitystd myds lasten matemaattisille taidoille.

Avainsanat: liikkumistaidot, vilineenkdsittelytaidot,
tasapainotaidot, matemaattiset taidot, oppiminen, koululaiset

ABSTRACT

Mantyla, T., Tammelin, T. H., Asunta, P., Salin, K., Sneck,
S., Palomiaki*, S. & Syvdoja*, H. J. 2022. Associations of
fundamental movement skills with mathematical skills
in third graders. Liikunta ja Tiede 59 (2), 75-82. (*last
position is shared)

According to previous studies, physical activity and aerobic
fitness are positively associated with academic achievement.
However, the association between fundamental movement
skills and academic achievement are far less studied. The
present study investigates whether fundamental movement
skills are associated with mathematical skills in 3™ graders.
More specifically the study examined locomotor, manipulative
and balance skills and their connections to mathematical skills.
This study is part of a researh project called Moving Maths by
Research Centre for Physical Activity and Health.

The study was executed in Central Finland in autumn 2019
including 13 schools and 384 students (50 % girls, mean age 8.8
years, SD 0.5). Fundamental movement skills were measured
with tests from Korperkoordinationstest fiir Kinder (KTK),
Movement Assessment Battery for Children 2 (MABC-2) and
Eurofit test batteries and mathematical skills were measured
with four tests from Functional Numeracy Assessment
(FUNA). Data was analyzed by Pearson’s correlation
coefficient and linear regression. Students’ sex, interaction of
sex and motor skill, aerobic fitness, body fat percentage and
mother’s education were considered as confounding factors.

Fundamental movement skills and more specifically
locomotor skills and manipulative skills were positively
associated with mathematical skills. Fundamental movement
skills explained 8.2 percent, locomotor skills 12.2 percent
and manipulative skills 7.3 percent of the variation of the
mathematical skills. Balance skills did not explain the
variation. According to the present results, good fundamental
movement skills can support students’ mathematical skills.
Therefore, it seems that versatile physical activity and
fundamental movement skills are meaningful for students’
mathematical skills.

Keywords: locomotor skills, balance skills, manipulative
skills, mathematics, learning, pupils
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JOHDANTO

Motoristen perustaitojen oppiminen on térkeé osa lapsen koko-
naisvaltaista kasvua ja kehitystd (Lubans ym. 2010). Varhais-
lapsuudessa motoriikan kehittyminen liséd lapsen liikkumista,
kun taas monipuolinen liikkuminen tukee motoristen taitojen
kehitystd (Stodden ym. 2008; Han ym. 2018). Lisdksi hyvien
motoristen taitojen hallinta lapsuudessa ennustaa runsaam-
paa fyysistéd aktiivisuutta ja hyvaé fyysistd kuntoa myéhem-
min nuoruusidssd (Kantomaa ym. 2011; Stodden ym. 2008).
Tamaéan vuoksi on tirkedd, ettd kaiken litkkumisen perustana
olevat motoriset perustaidot hallittaisiin jo ennen kouluik&a
(Goodway ym. 2021). Motoristen perustaitojen osaamista py-
ritddn alakoulussa tukemaan mahdollisimman paljon ja siksi
niitd harjoitellaan koko alakoulun ajan (POPS 2014, 148-150,
273-276). Tavoitteena onkin, ettd motorisissa taidoissa saa-
vutettaisiin ihannemallin vaihe, jolloin liikkeet ovat hallittu-
ja ja hyvin koordinoituja (Donnelly ym. 2017, 39-40; Good-
way ym. 2021, 51-53).

Motoriset perustaidot ja tiedolliset toiminnot nayttdisivat ke-
hittyvén rinnakkain. Yhteiset keskushermoston mekanismit ja
aivoalueet, joita ovat muun muassa etuotsalohko ja pikkuai-
vot, vastaavat sekd motoristen taitojen ettd tiedollisten taito-
jen ohjauksesta (Davis ym. 2011; Diamond 2000). Motoriikan
kehittyessd ja liikkkumisen lisddntyessé lapset kohtaavat uusia
tilanteita ja pulmia, jotka haastavat heidén tiedollista kapasi-
teettiaan ja ongelmanratkaisukykyéan. Tdma positiivinen kehéd
vahvistaa lasten motorisia taitoja ja tiedollista toimintaa yhtd
aikaa. (Davis & Cooper 2011; Diamond 2000.) Positiivista yh-
teyttd voidaan hyddyntdd myos koulussa erilaisten oppilaiden
oppimisen tukemiseen ja osaamisen tehostamiseen. Perusope-
tuksen opetussuunnitelmassa (POPS 2014, 31-32) kannuste-
taan kouluja integroimaan eri oppiaineiden opetusta ja toteutta-
maan monialaisia oppimiskokonaisuuksia, joissa tarkoituksena
on auttaa oppilaita ymmairtdméaan opiskeltavien asioiden vé-
lisid suhteita. Liikkumisen integroiminen osaksi luokkahuo-
neopetuksia tai matematiikan opiskeleminen liikuntatunneil-
la voi olla monelle oppilaalle mielekdsta vaihtelua, ja lisdksi
se voi parantaa myds oppimistuloksia (Singh ym. 2019; Sne-
ck ym. 2019).

Liikkumista on integroitu erityisesti matematiikan ope-
tukseen (Sneck ym. 2019). Matemaattiset taidot pohjautuvat
neurokognitiiviseen numeeriseen kapasiteettiin, jonka avul-
la ihmiset oppivat ymmértiméin numeroita ja laskemaan
(Reigosa-Crespo ym. 2020). Matemaattisten taitojen oppimi-
nen on hierarkkista eli perustaitojen hallinta luo pohjan mo-
nimutkaisemmille taidoille. Alakoulun opetussuunnitelma
perustuu matematiikan osaamisen perusteisiin. Kolmannella
luokalla tavoitteena on kehittdd matemaattista ajattelua ja mo-
nipuolistaa ratkaisuja sekd kehittdd sujuva laskutaito. (POPS
2014, 128, 234-235.) Matematiikan oppimista ja kehitystd
voidaan selittdd erilaisilla kognitiivisilla tekijoilld. Spesifeja
matematiikkaan liittyvid valmiuksia ovat esimerkiksi lukujo-
notaidot ja lukumaéérien vertailuun liittyvét taidot. Néisté luku-
jonotaidot ovat tirkein ennustava tekijd matematiikan taidoille.
Yleisempid valmiuksia oppimiseen ovat prosessointinopeus,
tyomuisti ja tarkkaavaisuus, jotka ovat opiskeltavasta oppiai-
neesta riippumattomia tekijoitd. (Aunola & Nurmi 2018.)
Reippaan liitkkumisen ja hyvén fyysisen kunnon, erityisesti
kestdvyyskunnon, on todettu vaikuttavan myonteisesti lasten
tiedolliseen toimintaan, muun muassa tarkkaavaisuuteen ja toi-
minnanohjaukseen, kuten myds tydmuistiin ja akateemiseen
osaamiseen, erityisesti matematiikan osaamiseen (Bull ym.
2020; Donnelly ym. 2016; Singh ym. 2019; Sneck ym. 2019).

Liikunta voi vaikuttaa oppimiseen myds monen muun tekijén,
kuten sosiaalisten suhteiden tai unen mééréan ja laadun kaut-
ta (Mcneil ym. 2015; Lang ym. 2013; Kantomaa ym. 2010).

Motoristen perustaitojen ja koulumenestyksen vélistd suh-
detta on tutkittu vahemmaén kuin fyysisen aktiivisuuden ja kun-
non yhteyttd koulumenestykseen (Syvédoja ym. 2019). Muu-
tamissa aikaisemmissa tutkimuksissa on 16ydetty positiivisia
yhteyksid motoristen perustaitojen ja koulumenestyksen vilil-
td: Tutkimustulokset osoittavat, ettd motoristen perustaitojen
opettamisen lisddminen liikuntatunneille on yhteydessi parem-
piin kouluarvosanoihin (Ericsson & Karlsson 2014), oppilai-
den paremmat motoriset perustaidot ennustavat parempaa aka-
teemista osaamista (Jaakkola ym. 2015; Syvidoja ym. 2019),
motoriset perustaidot voivat selittdd jopa 16 prosenttia las-
ten matemaattisten oppimistulosten vaihtelusta (Elofsson ym.
2018), heikot motoriset perustaidot ovat yhteydessa heikom-
piin laskutaitoihin (Haapala ym. 2014; Lopes ym. 2013) ja li-
sdksi ndiden heikkojen motoristen perustaitojen kehittdiminen
parantaa matemaattisia taitoja 1.—3.-luokilla (Ericsson 2013).
Kaikissa tutkimuksissa téllaista yhteytta ei ole kuitenkaan ha-
vaittu tai sitd ei ole havaittu kaikilta tutkittavilta (Beck ym.
2016; Pagani ym. 2010). Esimerkiksi tanskalaisessa tutkimuk-
sessa karkeamotoristen taitojen harjoitteleminen matematiikan
oppitunneilla hyddytti enemmén oppilaita, joilla oli jo hyvit
matemaattiset taidot kuin oppilaita, joiden matemaattiset tai-
dot olivat heikkoja (Beck ym. 2016).

Monessa tutkimuksessa motorisia perustaitoja on tutkittu
kokonaisuutena (Elofsson ym. 2018; Ericsson 2013; Ericsson
& Karlsson 2014; Jaakkola ym. 2015; Syvéoja ym. 2019) ja
vain harvoin motorisia perustaitoja on tarkasteltu eri osa-aluei-
den avulla (Haapala ym. 2014; Jaakkola ym. 2015). Osittain
ristiriistaisten tulosten selkeyttdmiseksi aiheesta tarvitaan lisdé
tutkimusta, erityisesti motoristen perustaitojen toiminnallisten
osa-alueiden osalta. Tamén tutkimuksen tarkoituksena oli sel-
vittdd, ovatko motoriset perustaidot ja sen eri osa-alueet yhtey-
dessd matemaattisiin taitoihin.

TUTKIMUSMENETELMAT JA -AINEISTO

Tutkimuksen aineisto on keritty syksylld 2019 osana Likes-tut-
kimuskeskuksen laajempaa Liikkuvaa matikkaa -tutkimushan-
ketta. Tutkimushanke on rekisterdity ISRCTN-rekisteriin (IS-
RCTN71844310: Moving Maths — the effects of physically
active math lessons) ja Jyviskylédn yliopiston eettinen toimi-
kunta on antanut puoltavan lausunnon tutkimushankkeen to-
teuttamiselle. Tutkimuksessa otettiin yhteyttd 65:teen keski-
suomalaiseen kouluun, joista 13 ldhti mukaan tutkimukseen.
Poisjddntien syyné olivat eri matematiikan oppikirjat (n=17),
kieltdytyminen tutkimukseen osallistumisesta (n=22) ja kol-
meatoista koulua ei tavoitettu ollenkaan. Nédiden koulujen tut-
kimukseen kutsutuista 24:sté opettajasta 22 (92 %) ja 449:std
oppilaasta 401 (89 %) suostui mukaan tutkimukseen. Opetta-
jat, oppilaat ja heididn huoltajansa antoivat kirjallisen suostu-
muksensa tutkimukseen osallistumisesta. Tamén artikkelin ai-
neisto on poikkileikkaus oppilaiden motorisista perustaidoista
sekd heiddn matematiikan oppimistuloksistaan. Tyttdjd ja poi-
kia oli tdmén tutkimuksen aineistossa saman verran (n=192,
50 %) ja oppilaat olivat keskimédérin 8,8-vuotiaita (keskiha-
jonta 0,5).

Motoriset perustaidot. Motorisia perustaitoja mitattiin Kor-
perkoordinationstest fiir Kinder (KTK), Movement Assessment
Battery for Children 2 (MABC-2) ja Eurofit-testistdistd vali-
tuilla mittauksilla (taulukko 1). KTK-testistostd tutkimukseen
mukaan valittiin tasapainoilu takaperin, sivuttaishyppely ja si-
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vuttaissiirtyminen (Kiphard & Schilling 2007). MABC-2-tes-
tistostd valittiin pallonheitto, hernepussin heitto ja yhden ja-
lan seisonta (Henderson ym. 2007). Eurofit-testistosté valittiin
vauhditon pituushyppy, joka mittaa alaraajojen voimaa (Tom-
kinson ym. 2018), mutta my®6s litkkumistaitoja, sillé testiin si-
sdltyy ponnistaminen ja hyppddminen (Goodway ym. 2021,
220).

livosen ym. (2016) systemaattisessa kirjallisuuskatsaukses-
sa nousi esiin, ettd KTK-testiston sisdinen yhdenmukaisuus
on korkea ja rinnakkaisvaliditeetti muiden motoristen taito-
jen mittareiden kanssa kohtalainen. Reliabiliteetti on hyva ja
luotettavuus on parhaimmillaan 5—14-vuotiailla, joille testi on
suunniteltu. (Iivonen ym. 2016.) MABC-2-testistd mittaa mo-
torisia perustaitoja monipuolisesti ja testiston rakenteellinen
validiteetti on korkea (Griffiths ym. 2018). Eurofit-testiston
vauhdittoman pituuden reliabiliteetti, validiteetti sekd kéytet-
tavyys ovat erinomaisia (Artero ym. 2011; Vancampfort ym.
2019). Artero ym. (2011) listaavat vauhdittoman pituuden yh-
deksi luotetuimmista lasten ja nuorten lihaksistoon liittyvista
kenttétesteistd systemaattisessa katsauksessaan.

Matemaattiset taidot. Tutkimuksessa oppilaiden matemaat-
tisten peruslaskutaitojen sujuvuutta mitattiin Functional Nu-
meracy Assessment (FUNA) testistolld, joka on kehitetty
3.-9.-luokkalaisten toiminnallisten laskutaitojen arviointiin
(Rédsdnen ym. 2021). FUNA-testist0 siséltdi seitsemin erilais-

Taulukko 1. Tutkimuksessa kaytettyjen testien kuvaukset.

ta tehtévaa, joista neljai kaytettiin tissd tutkimuksessa. Taulu-
kossa 2 on luettavissa neljan mukaan valitun FUNA-testin tar-
kemmat tehtévit ja sisallot.

Testin validiteettia ja reliabiliteettia on tutkittu pilottihank-
keessa, johon osallistui 4118 oppilasta 3.-9.-luokilta. Tutki-
muksessa todettiin, ettd FUNA-testiston validiteetti ja relia-
biliteetti ovat erinomaisia ja testi toimii koko mittausmatkalla
3.-9.-luokkalaisilla (Rdsdnen ym. 2021). Tassa tutkimuksessa
kéytetyt matemaattisten taitojen muuttujat ovat standardoituja
muuttujia, jotka pohjautuvat Risisen ym. (2021) tutkimuksen
kolmannen luokan (n=530) normiaineiston z-pisteisiin.

Taustamuuttujat. Matemaattisten taitojen ja motoristen
perustaitojen yhteyteen mahdollisesti vaikuttavia tekijoitd
pyrittiin huomioimaan analyyseissa. Taustamuuttujiksi valit-
tiin muuttujia, jotka ovat aiempien tutkimusten perusteella yh-
teydessd matemaattisiin taitoihin tai motorisiin perustaitoihin
(Haapala ym. 2014; Kantomaa ym. 2010; Lopes ym. 2013;
Syvéoja ym. 2019; Syvéoja ym. 2021). Taustamuuttujia oli-
vat oppilaan sukupuoli, sukupuolen ja motoristen perustaito-
jen yhdysvaikutus, kestdvyyskunto, kehon rasvaprosentti ja di-
din koulutus.

Sukupuolen ja motoristen perustaitojen yhdysvaikutus ku-
vaa sukupuolen vaikutusta motoristen perustaitojen ja mate-
maattisten taitojen viliseen yhteyteen. Yhdysvaikutus on ti-
lastollisesti merkitsevé, jos yhden yksikon muutos motoristen

Osio . Mittari . Ohjeet

Tasapainotaidot

Tasapainoilu takaperin KTK

Tarkoituksena on kavella takaperin kolme kertaa jokaista puomia pitkin, jotka ovat
i viisi senttimetrié korkeita ja kolme metrid pitkia. Puomit ovat leveydeltdén 3, 4,5 ja 6

i senttimetria. Yksi askel on yhden pisteen arvoinen ja kahdeksan pistetta per puomi on
i maksimi. Tulos saadaan yhdeksé&n suorituskerran summapistemaarana (maksimitulos: 3

Staattinen tasapaino MABC-2

yritystd x 3 puomia x 8 pistettd =72).

Mitattavan tulee pyrkia seisomaan tasapainolaudan paalla 30 sekuntia yhdella jalalla.
i Molemmilla jaloilla tehdéén kaksi suoritusta, joista parempi merkitaan. Jos testattava

i pysyy ensimmaisella yritykselld taydet 30 sekuntia ei uutta yritysta tarvita.

Liikkumistaidot

Sivuttaishyppely KTK

Sivuttaissiirtyminen KTK

Vauhditon pituus Eurofit

Tarkoituksena on hyppia tasajalkaa ohuen puisen kepin (60x4x2cm) yli 2x15 sekunnin
ajan. Suoritusten valissa pidetaan tauko. Tulokseksi merkitaén hyppyjen summa.

Tarkoituksena on likkkua kahden puisen nelién (25x25x2 cm) paalld mahdollisimman
nopeasti. Neliota siirretadn molemmilla kasilla kehon toiselle sivulle, jonka jalkeen
siirrytaan laudan paalle seisomaan ja jatketaan siirtelya niin kauan kuin ehtii. Kolmen
kerran aikana liikutaan kerran molempiin suuntiin ja viimeisella kerralla testattava saa itse
paattaa lilkkumissuuntansa. Palautusta kertojen valilla tulee olla véhintdan 10 sekuntia.
Pisteitd saa seka onnistuneesta laatan siirrosta etta siirtymisesta sen p&alle. Tutkimukseen
valittiin mukaan testattavan paras tulos kolmesta yrityksesta.

Suoritus tehdaan tasajalkaa hyppaamalla niin pitkalle kuin mahdollista ja testattavan
i tulisi pysya pystyssé. Mittaus suoritetaan ldhemmasta kantapaasta. Testattavalla on kaksi

i yritystd, joista parempi merkitdan senttimetreina.

Vilineenkasittelytaidot

Hernepussin heitto MABC-2

Hernepussia heitetdan 1,8 metrin paasta standardoidun tarkkuusmaton reunasta. Yritys
i on onnistunut silloin, kun hernepussin jokin osa osuu tarkkuusmaton ympyréaan, joka on

¢ halkaisijaltaan 30 senttimetria. Testattavalla on kymmenen yritysta, joista onnistuneet

i lasketaan.

Pallonheitto . MABC-2

Pallo heitetdan seindan kahden metrin paasta viivan takaa ja se tulee saada kiinni kaksin
i késin suoraan ilmasta. Kiinniotettaessa saa ylittaa kahden metrin viivan. Testattavalla on

i kymmenen yritysta, joista onnistuneet lasketaan.
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Taulukko 2. FUNA-testiston tehtavat ja siséllét (Rasdanen ym. 2021).

Tehtava

- Sisaltd

Lukujonon tédydentédminen

Ruudulle ilmestyy nelj& lukua ja tyhja ruutu. Tutkittavan tehtavana on paatelld luvuista, miten
i lukusarja jatkuu ja kirjoittaa vastaus vastausruutuun. Tutkittavalla on nelja minuuttia aikaa vastata
i mahdollisimman moneen tehtavaan.

Yhteenlaskut

Ruudulle ilmestyy yksinumeroisia yhteenlaskuja yksi kerrallaan. Tutkittavalla on kaksi minuuttia aikaa
i vastata mahdollisimman moneen tehtavaan.

Vahennyslaskut

Ruudulle ilmestyy véhennyslaskuja yksi kerrallaan lukualueella 0-20. Tutkittavalla on kaksi minuuttia
i aikaa vastata mahdollisimman moneen tehtavaan.

Useampi numeroiset yhteen- ja
vahennyslaskut

Ruudulle ilmestyy useampi numeroisia yhteen- ja véhennyslaskuja yksi kerrallaan. Tutkittavan
i tehtévana on paassalaskuna ratkaista mahdollisimman monta tehtavaa kolmen minuutin aikana.

Taulukko 3. Summamuuttujien Cronbachin Alpha-kertoimet.

Summamuuttuja Alpha-kerroin
Motoriset perustaidot’ 0,751
Liikkumistaidot? 0,746
Valineenkasittelytaidot® 0,438
Tasapainotaidot* 0,656
Matemaattiset taidot® 0,864

' Kaikki motoristen perustaitojen testit
2 Vauhditon pituushyppy, sivuttaissiirtyminen ja sivuttaishyppely

3 Pallonheitto ja hernepussin heitto

4 Tasapainoilu takaperin ja staattinen tasapainoilu vasemmalla ja oikealla jalalla
5 Lukujonon tadydentaminen, yksinumeroiset yhteen- ja vahennyslaskut sek&d useampi
numeroiset yhteen- ja vahennyslaskut

Taulukko 4. Matemaattisten taitojen, motoristen perustaitojen osa-alueiden ja taustamuuttujien

keskiarvojen ja -hajontojen sukupuolivertailu t-testilla.

pojat tytot

n ka kh n ka kh Cohenind p-arvo
Matemaattiset taidot
Lukujono' 182 1 -043 . 086 | 184 i -053 069 013 0,205
Yhteenlaskut % 0122 . 074 191 . 006 064 . 008 0,440
Vihennyslaskut 187 o7 . 079 . 189 003 071 . 018 0,076
Laskut? 18 . 015 . 08 182 . 010 : 08 . 033 . <00
Tasapainotaidot
Tasapaino oikea (s)? 184 - 24 9 S84 27 7 L0041 <0,001
Tasapaino vasen (s)* 184 2 . 9 . 180 | 26 8 . -0041 <0,001
Tasapainoilu (3-72)° 85 ¢ 38 12 . 184 45 i 13 . 055 <000l
Liikkumistaidot
Vauhditon pituus (cm) 185 ¢ 142 . 19 i 185 i 135 20 035 <0,001
Sivuttaissiirtyma (krt) 184 2 . 4 184 2 4 001 0,896
Sivuttaishyppely (krt) 84 59 . 12 . 183 . 58 . 1M 006 0593
Vilineenkasittelytaidot (0-10)
Hernepussin heitto 185 7 2 185 6,5 2 0,29 0,008
Pallonheitto 185 7 3 184 5 3 0,49 <0,001
Taustamuuttujat
Rasvaprosentti 79 1 160 78 i 182 . 196 89 . -043 <0,001
Aidin koulutus 73 17 . o5 . 170 17 05 | 003 0,819
Viivajuoksu (Ikm) 78 25 14 . 18 25 % 001 0,939

" Lukujonon taydentaminen

2 Useampi numeroiset yhteen- ja véhennyslaskut

3 Staattinen tasapainoilu oikealla

4 Staattinen tasapainoilu vasemmalla

° Tasapainoilu takaperin
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perustaitojen summamuuttujassa ei vaikuta samalla taval-
la molemmilla sukupuolilla matemaattisten taitojen summa-
muuttujaan. Kestdvyyskuntoa arvioitiin Move!-mittauksiin
siséltyvilld 20 metrin viivajuoksutestilld, jossa oppilaan teh-
tavand on juosta 20 metrin matkaa edestakaisin daninauhan oh-
jeiden mukaisesti niin pitkaén kuin jaksaa (Joensuu ym. 2018).
Mittauksessa juoksuvauhti kiihtyy noin minuutin vélein. Tu-
lokseksi oppilaalle merkitdédn viivojen lukumaéri eli montako
kertaa oppilas on pystynyt juoksemaan matkan viivalta toisel-
le pysyen samalla danimerkkien tahdissa. Kehon koostumus-
ta mitattiin bioimpedanssimittauksella, jossa kaytettiin InBody
720-mittalaitetta (InBody, Seoul, South Korea). InBody-mitta-
laite perustuu kehon eri kudosten erilaiseen sdhkdnjohtavuu-
teen. Sen avulla tarkasteltiin oppilaiden eri kudosten tilavuutta
ja saatiin selville my®s rasvaprosentti. Aidin korkeinta koulu-
tusta kysyttiin huoltajille tarkoitetussa kyselyssd. Muuttujas-
sa arvo 1 tarkoittaa peruskoulun tai toisen asteen koulutuksen
kédyneitd ja arvo 2 tarkoittaa ylemmén tai alemman korkea-
koulun kéyneitd diteja.

Aineiston analysointi. Aineisto analysointiin IBM SPSS Sta-
tistics ohjelmalla (versio 27). Matemaattisten taitojen ja mo-
toristen perustaitojen tuloksia vertailtiin sukupuolten kesken
riippumattomien otosten t-testilld. Motoristen perustaitojen ja
matemaattisten taitojen mittaukset muutettiin standardoiduik-
si, ettd ne ovat yhteismitallisia ja niistd voitiin luoda summa-
muuttujat (taulukko 3). Matemaattisten taitojen tulokset stan-
dardoitiin kdyttden kansallista viiteaineistoa (n=530) (Résénen
ym. 2021).

Motoristen perustaitojen ja matemaattisten taitojen summa-
muuttujien yhteyksid tarkasteltiin Pearsonin tulomomenttikor-
relaatiokertoimen avulla. Sen jdlkeen motoristen perustaitojen
yhteyttd matemaattisiin taitoihin tarkasteltiin lineaarisella re-
gressioanalyysilla luomalla nelji erilaista mallia. Mallit luotiin
motorisille perustaidoille ja sen osa-alueille, liikkkumis-, vili-
neenkisittely- ja tasapainotaidoille jokaiselle erikseen. Kaikis-
sa malleissa taustamuuttujia olivat lapsen sukupuoli, sukupuo-
len ja motoristen perustaitojen yhdysvaikutus, rasvaprosentti,
kestavyyskunto ja didin koulutus.

TULOKSET

Kuvailevat tiedot. Matemaattisten taitojen, motoristen perus-
taitojen ja taustamuuttujien keskiarvot ja -hajonnat on kuvattu
taulukossa 4. Matemaattisten taitojen testiosioissa pojat olivat
tytt6jd parempia useampi numeroisissa yhteen- ja vahennyslas-
kuissa (p<0,010). Motorisissa perustaidoissa pojat olivat tyt-
tja parempia pallonheitossa (p<0,001) ja hernepussin heitos-
sa (p<0,010) sekd vauhdittomassa pituudessa (p<0,001). Tytot

olivat puolestaan poikia parempia kaikissa tasapainoa mittaa-
vissa testeissd (p<0,001). My6s summamuuttujien keskiarvoja
vertaillessa tytdt olivat parempia tasapainotaidoissa (p<0,001)
ja pojat vilineenkdsittelytaidoissa (p<0,001).

Motoristen perustaitojen ja matemaattisten taitojen viliset
vhteydet. Motoristen perustaitojen summamuuttujien yhteydet
matemaattisten taitojen summamuuttujaan on kuvattu taulu-
kossa 5. Motoriset perustaidot olivat positiivisesti yhteydessa
matemaattisiin taitoihin (r=0,28, p<0,001). Motoristen perus-
taitojen osa-alueista korkein korrelaatio havaittiin litkkumis-
taitojen ja matemaattisten taitojen valiltd (r=0,34, p<0,001).
Motoriset perustaidot korreloivat toistensa kanssa, ja erityi-
sesti tasapainotaidot olivat vahvasti yhteydessé vilineenkésit-
tely- ja litkkumistaitoihin.

Kun korrelaatioita tarkasteltiin sukupuolittain, huomattiin,
ettd lilkkkumistaitojen summamuuttujan korrelaatiot matemaat-
tisten taitojen kanssa olivat seké poikien (r=0,37, p<0,001) ettd
tyttdjen (r=0,30, p<0,001) osalta korkeampia kuin muiden mo-
toristen perustaitojen osa-alueiden. Tyt6illd myds tasapaino-
taidot olivat positiivisesti yhteydessid matemaattisten taitojen
summamuuttujaan (r=0,19, p<0,05), kun taas pojilla titd yh-
teyttd ei havaittu (r=0,08, p=0,271). Vilineenkdsittelytaitojen
summamuuttuja oli pojilla (r=0,29, p<0,001) vahvemmin yh-
teydessd matemaattisten taitojen summamuuttujaan kuin ty-
toilla (r=0,15, p<0,05).

Motoriset perustaidot matemaattisten taitojen selittdvind te-
kijéind. Motoristen perustaitojen ja matemaattisten taitojen yh-
teyksid tutkivat mallit on esitetty taulukossa 6. Hyvét motoriset
perustaidot (=0,305, p<0,001) olivat positiivisesti yhteydessa
matemaattisiin taitoihin. Motoristen perustaitojen osa-alueis-
ta liikkkumistaidot (f=0,352, p<0,001) ja vilineenkasittelytai-
dot (B =0,322, p<0,001) olivat positiivisesti yhteydessd mate-
maattisiin taitoihin.

Motoristen perustaitojen malli selitti 8,2 prosenttia mate-
maattisten taitojen vaihtelusta (p<0,001) (taulukko 6). Mallissa
matemaattisten taitojen vaihtelua selittivdit motoriset perustai-
dot ($=0,305, p<0,001) ja didin koulutus ($=0,122, p=0,041).
Kun motoristen perustaitojen summamuuttujan arvo nousee
yhdelld, paranee matemaattisten taitojen summamuuttujan
arvo 0,372 (B). Mitd paremmat motoriset perustaidot oppi-
laalla oli ja mitd korkeampi oli didin koulutus, sitd paremmat
olivat hinen matemaattiset taitonsa.

Kun tarkasteltiin tarkemmin liikkumis-, vilineenkdésitte-
ly- ja tasapainotaitojen yhteyttd matemaattisiin taitoihin sel-
visi, ettd liikkkumistaitojen malli selitti eniten matemaattisten
taitojen vaihtelusta korjatun selitysasteen ollessa 0,122 (tau-
lukko 6). Kaikissa malleissa taustamuuttujista didin koulutus

Taulukko 5. Motoristen perustaitojen ja matemaattisten taitojen summamuuttujien véliset yhteydet Pearsonin

tulomomenttikorrelaatiokertoimella.

: 1. 2 3 4. 5
1. Matemaattiset taidot (n=355) 1
2. Motoriset perustaidot (n=358) E 0,281*** 1 ;
3. Tasapainotaidot (n=362) 0,103 0,748*** 1 :
4. Valineenkasittelytaidot (n=369) 0,240*** 0,173** E 0,857*** 1 ;
5. Liikkumistaidot (n=365) 0,339*** 0,488*** 0,607*** E 0,392** 1

*** p-arvo < 0,001, ** p-arvo < 0,01, * p-arvo < 0,05
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nousi merkitseviksi tekijdksi. Liikkumistaitojen mallissa
litkkkumistaitojen summamuuttujan arvon parantuessa yhdel-
14 matemaattisten taitojen summamuuttujan arvo parani 0,312
(B). Vilineenkisittelytaitojen malli selitti 7,3 prosenttia ma-
temaattisten taitojen vaihtelusta ja vdlineenkésittelyn summa-
muuttujan arvon parantuessa yhdelld parani matemaattisten
taitojen summamuuttujan arvo 0,282 (B) (taulukko 6). Vi-
lineenkdsittelytaitojen mallissa merkitsevéksi tekijaksi nou-
si myds yhdysvaikutus (f=-0,162, p<0,05). Niin ollen pojilla
yhden yksikén muutos vélineenkdsittelytaitojen summamuut-
tujassa nosti heiddn matemaattisten taitojen summamuuttujan
arvoa 0,282, kun taas tyt6illd vastaava nousu oli vain 0,077 ja
tdma ero oli tilastollisesti merkitsevé (p<0,05). Tasapainotai-
dot eivit olleet yhteydessd matemaattisiin taitoihin.

POHDINTA JA JOHTOPAATOKSET
Téssd tutkimuksessa motoriset perustaidot olivat positiivises-
ti yhteydessd matemaattisiin taitoihin, ja ne selittivit osan ma-
temaattisten taitojen vaihtelusta. Tutkimuksen tulokset ovat
linjassa aiempien tulosten kanssa (Elofsson ym. 2018; Haa-
pala ym. 2014; Jaakkola ym. 2015; Lopes ym. 2013; Sneck
ym. 2019). Motoristen perustaitojen selitysaste (8,2 %) oli
matalampi kuin Elofssonin ym. (2018) norjalaistutkimukses-
sa (16 %), mutta heidin korkeampi selitysasteensa voi johtua
pienesti otoksesta (n=53) tai tutkittavien nuoremmasta iésta.
Aikaisemmissa tutkimuksissa on havaittu, ettd liikkumisel-
la on positiivinen vaikutus koulumenestykseen ja erityisesti
matematiikkaan (Singh ym. 2019; Sneck ym. 2019). Lisédksi
on chdotettu, ettd erityisesti motorista koordinaatiota kehitté-

Taulukko 6. Matemaattisten taitojen vaihtelu lineaarisissa regressioanalyysi malleissa motoristen taitojen ja

sen eri osa-alueiden osalta (4).

Motoriset perustaidot B

95 % LV B T p-arvo
Motoriset perustaidot 0,372 0,16-0,58 0,305 3,501 <0,001
Aidin koulutus 0,187 0,01-0,37 0,122 2,055 0,041
Sukupuoli -0,080 -0,25-0,08 -0,057 -0,962 0,337
Kehon rasvaprosentti -0,004 -0,09-0,09 -0,005 -0,082 0,935
Viivajuoksu -0,027 -0,11-0,06 -0,037 -0,633 0,527
Motoriset perustaidot + sukupuoli -0,078 -0,36-0,20 -0,045 -0,545 0,587

2= 0,103, Vakioitu R? = 0,082, F (6, 264) = 5,044, p < 0,001

Litkkumnistaidot : B 95 9% LV B T p-arvo
Liikkumistaidot 0,312 0,20-0,43 0,352 5,453 <0,001
Aidin koulutus 0,187 0,02-0,36 0,122 2,136 0,034
Sukupuoli -0,046 -0,21-011 -0,033 -0,563 0,574
Kehon rasvaprosentti 0,025 -0,06-0,11 0,034 0,544 0,587
Viivajuoksu -0,016 -0,10-0,07 -0,022 -0,381 0,703
Liikkumistaidot + sukupuoli -0,015 -0,16-0,13 -0,012 -0,201 0,841
R? = 0,141, Vakioitu R? = 0,122, F (6, 268) = 7,337, p < 0,001
Vilineenkasittely : B 95 % LV B T p-arvo
Vélineenkasittely 0,282 013-0,43 0,322 3,852 <0,001
Aidin koulutus 0,232 0,06-0,41 0,153 2,618 0,009
Sukupuoli 0,002 -0,16-0,17 0,001 0,018 0,986
Kehon rasvaprosentti -0,069 -0,15-0,01 -0,096 -1,634 0,103
Viivajuoksu -0,013 -0,09-0,07 -0,019 -0,320 0,750
Valineenkasittely + sukupuoli -0,205 -0,41-0,00 -0,162 -1,963 0,050
R?= 0,093, Vakioitu R? = 0,073, F (6, 272) = 4,636, p < 0,001
Tasapainotaidot : B 95 % LV B T p-arvo
Tasapaino 0,001 -0,26-0,26 0,001 0,0Mm 0,991
Aidin koulutus 0,205 0,02-0.39 0134 2,206 0,028
Sukupuoli -0,336 -0,78-0,11 -0,240 -1,496 0,136
Kehon rasvaprosentti -0,061 -0,15-0,03 -0,084 -1,286 0,199
Viivajuoksu -0,020 -0,11-0,06 -0,029 -0,471 0,638
Tasapaino + sukupuoli 0,214 -0,14-0,57 0,220 1186 0,237

R?=0,049, Vakioitu R? = 0,027, F (6, 267) = 2,271, p = 0,037
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vé liikkkuminen edistéisi lasten toiminnanohjausta (Pesce ym.
2016; Schmidt ym. 2015), ja mahdollisesti vaikuttaisi sitd kaut-
ta oppimistuloksiin (Donnelly ym. 2016; Singh ym. 2019), sil-
14 matemaattinen suorituskyky ja oppiminen riippuvat vahvasti
toiminnanohjauksesta (Cragg & Gilmore 2014; Friso-van Den
Bos ym. 2013). Motoristen perustaitojen merkitystd tukevat
my0s aikaisemmat tutkimukset, joissa on arvioitu, ettd motori-
set perustaidot olisivat vahvemmassa yhteydesséd koulumenes-
tykseen kuin fyysinen kunto (Haapala ym. 2014; Jaakkola ym.
2015; Syvéoja ym. 2019). Nayttdisi siltd, ettd fyysisen kun-
non yhteys koulumenestykseen voi olla suurempi motoristen
perustaitojen kautta kuin sen itsendinen yhteys (Haapala ym.
2014; Syvidoja ym. 2019). Tassi tutkimuksessa taustamuuttu-
jana ollut kestdvyyskunto ei noussut selittdviksi tekijidksi ma-
temaattisten taitojen vaihtelussa, joten tdméd vahvistaa moto-
risten perustaitojen itsendistd yhteyttd matemaattisiin taitoihin.
Positiivisen yhteyden taustalla voi olla monia erilaisia tekijoi-
td, joista erityisesti motoristen perustaitojen ja tiedollisen toi-
minnan yhteiset keskushermostolliset mekanismit voivat selit-
tad yhteyttd (Davis & Cooper 2011; Diamond 2000).

Aikaisemmin tutkimuksissa ei ole eroteltu motorisia perus-
taitoja toiminnallisiin osa-alueisiin, kuten tdssé tutkimukses-
sa, jossa havaittiin, ettd litkkumistaidot olivat voimakkaim-
min yhteydessd matemaattisiin taitoihin. T#td huomiota tukee
Jaakkolan ym. (2015) tutkimus, jossa 5-loikka korreloi eri-
tyisen vahvasti koulumenestykseen ja matematiikan arvosa-
naan. Vilineenkdsittelytaitojen yhteys matemaattisiin taitoihin
oli hieman yllattava, silld aiemmin Jaakkolan ym. (2015) tut-
kimuksessa 8-kuljetuksen ja matematiikan arvosanojen vélil-
td havaittiin vain yksi hyvin heikko korrelaatio kahdestatois-
ta mahdollisesta yhteydestd. Tdssd tutkimuksessa pojat olivat
tyttdjd parempia vélineenkdsittelytaidoissa, ja lisdksi sukupuo-
len ja vilineenkdsittelytaitojen yhdysvaikutus oli merkitseva
tekijd matemaattisten taitojen ja vilineenkdsittelyn yhteydes-
sd. Pojilla vilineenkésittelyn yhden yksikdn muutos vaikutti
enemman matemaattisiin taitoihin kuin tyt6illd. Liséksi tutki-
muksessa havaittiin, ettd tasapainotaidot eivit olleet yhtey-
dessd matemaattisiin taitoihin tukien aikaisempia havaintoja
(Haapala ym. 2014). Tasapainotaitojen osalta voidaan kuiten-
kin pohtia, ettd vaikuttavatko ne vilineenkasittelytaitojen ja
litkkumistaitojen taustalla, silld muuttujien véliltd 16ytyi kor-
relaatiota. Erityisesti liikkkumistaidot vaativat hyvid tasapaino-
taitoja ja lihas- ja tasapainoaistimusten yhdistimistd tuntoais-
tiin (Goodway ym. 2021, 220).

PISA tulosten mukaan suomalaisten matematiikan osaami-
nen on heikentynyt vuosina 2006-2018 (OECD 2019). Lisék-
si asenteet matematiikkaa kohtaan ovat muuttuneet negatiivi-
siksi jo ensimmadisten kouluvuosien aikana (Metsdmuuronen &
Tuohilampi 2014), joten motivaatiota ylldpitavid keinoja tulee
pohtia. Motoristen perustaitojen ja matematiikan oppimisen
yhdistamisen mahdollisuuksia ja menetelmid on tarkoituksen-
mukaista miettid: Voisiko matematiikkaa viedd liikuntatun-
neille tai litkuntaa matematiikan tunneille vai seka ettd? Mitka
tekijdt edesauttavat tai estdvit motorisia perustaitoja hyddyn-
tdvad matematiikan opetusta? Lisdksi tutkimusta olisi tirkedéd
kohdentaa motoristen perustaitojen osa-alueiden ja matemaat-
tisten taitojen vélisiin yhteyksiin, silld tdssd tutkimuksessa
litkkkumistaidot olivat voimakkaammin yhteydessd matemaat-
tisiin taitoihin kuin muut motoriset perustaidot, mutta havain-
tojen varmistamiseksi tarvitaan vield lisdd tutkimusta. Lisédksi
interventiotutkimuksia aiheesta tarvitaan, ettd voidaan selvit-
tad mahdollisia selittdvid ja ennustavia tekijoitd matemaattis-
ten taitojen ja motoristen perustaitojen valilta.

Tutkimuksen heikkouksia olivat yksittdisten motoristen pe-
rustaitojen testien vino jakautuneisuus.Kuitenkin, kun yksittdi-
sistd muuttujista tehtiin summamuuttujia, havaittiin, ettd kaikki
summamuuttujat olivat riittdvan symmetrisid jatkoanalyysei-
hin: vinoudet -0.35-0.27. Tutkimuksen tuloksiin saattaa vai-
kuttaa mahdolliset muut muuttujat, joita tutkimuksessa ei ole
huomioitu. Esimerkiksi vapaa-ajan harrastukset tai unen maa-
rd saattavat vaikuttaa motoristen perustaitojen ja matemaattis-
ten taitojen yhteyteen. Tamén tutkimuksen vahvuuksia puoles-
taan olivat suhteellisen suuri osallistujaméard (n=384) sekd se,
ettd molemmat sukupuolet olivat tasaisesti edustettuina otok-
sessa. Lisdksi tutkittavilta mitattiin useita motoristen perustai-
tojen osa-alueita ja summamuuttujat muodostettiin useiden tes-
titulosten perusteella. Tutkimuksessa huomioitiin myds monia
taustamuuttujia, jotka osaltaan varmistavat sitd, ettd nimen-
omaan motorisilla perustaidoilla on positiivinen yhteys ma-
temaattisiin taitoihin. Vahvuuksiin kuuluvat myds suurelta
osin luotettaviksi todetut testit, joilla oppilaiden taitoja mitat-
tiin eikd mittauksissa hyddynnetty esimerkiksi opettajien sub-
jektiivisia arvioita oppilaiden osaamisesta. Tuloksia ei voida
suoraan yleistdd koskemaan koko maata, silld otos on Kes-
ki-Suomesta. Suomessa on kuitenkin kaikilla kouluilla yhte-
neviinen opetussuunnitelma, ja kouluissa eri sosioekonomiset
asemat ovat yleensd melko tasaisesti edustettuja, joten saman-
kaltaisuuksia todennikéisesti 10ytyy myos muualta Suomesta.
Muihin maihin tuloksia ei voida ehdoitta yleistid, silld niis-
sd voi olla hyvinkin erilainen koulutusjérjestelma, kulttuuri ja
yhteiskunta.

Johtopddtokset. Mitd paremmat motoriset perustaidot op-
pilaalla oli, sitd parempia olivat oppilaan matemaattiset tai-
dot. Motorisia perustaitoja tarkemmin tarkasteltuna huomat-
tiin, ettd litkkkumistaitojen osalta selitysaste oli korkein, mutta
myos vilineenkasittelytaidot olivat positiivisesti yhteydessé
matemaattisiin taitoihin. Lisdksi tdssd tutkimuksessa havait-
tiin, ettd kestdvyyskunto ei selittinyt matemaattisten taitojen
vaihtelua toisin kuin aiemmissa tutkimuksissa. Tutkimuksen
perusteella niyttiisi siltéd, ettd motoristen perustaitojen hallin-
ta tukee matemaattisia taitoja.
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Perusopetuksen opetussuunnitelman perusteisiin kirjatuil-
la tavoitteilla ja arviointikriteereilld on pyritty turvaamaan
arvioinnin oikeudenmukaista ja yhdenvertaista toteutumis-
ta kouluissa. Tdmén tutkimuksen tarkoituksena oli selvittdd,
miten litkkunnanopettajat suhtautuvat voimassa olevan opetus-
suunnitelman (OPH 2014) liikunnan arviointikriteereihin ja
-ohjeisiin.

Aineisto keréttiin kevddlld 2019 sahkoiselld kyselylld, jo-
hon vastasi 147 perusopetuksen yldluokilla liikuntaa opetta-
vaa opettajaa eri puolilta Suomea. Kuvailevien tietojen lisdk-
si aineistosta analysoitiin nais- ja miesopettajien ja eri-ikdisen
opettajien vélisid eroja ristiintaulukoiden ja khiin -nelidtestil-
14. Arvioinnin haasteista tehtiin siséllonanalyysié ja -erittelyd
luokittelemalla ja laskemalla opettajien vastaukset.

Tulosten mukaan litkunnanopettajat tukeutuivat arvosa-
noja antaessaan enimméikseen opetussuunnitelman perustei-
den mukaisiin litkunnan arviointikriteereihin. Yli 90 prosent-
tia opettajista katsoi oppilaan tydskentelytaitojen kriteerien eli
aktiivisen osallistumisen, toisten huomioimisen ja itsendisen
tydskentelyn vaikuttavan paljon liikkunnan arvosanaan. Lisdk-
si motoriset perustaidot olivat keskeinen kriteeri yli 80 prosen-
tin mielesti. Vajaa viidennes opettajista kertoi oppilaan osaa-
misen suhteessa muihin tai oppilaan kuntotason vaikuttavan
arvosanoja annettaessa, vaikka ne opetussuunnitelmassa on
ohjeistettu jétettdvin arvioinnin ulkopuolelle. Arviointikritee-
reiden tulkinta ja soveltaminen arvosanoja annettaessa koet-
tiin haasteelliseksi.

Tutkimuksen perusteella voidaan todeta, ettd arvioinnin
haasteisiin tulisi tarttua paitsi tarjoamalla koulutusta, niin myds
kehittdmalla opettajien kuulemista ja aitoja vaikutusmahdolli-
suuksia opetussuunnitelmia ja arviointiohjeita laadittaessa.

Asiasanat: arviointi, arvosanat, opetussuunnitelma,
litkunnanopetus, litkunnanopettajat

ABSTRACT

Palomaiki, S. & Hirvensalo, M. 2022. Grading in secondary
school physical education: Teachers' views of assessment
criteria and challenges. Liikunta & Tiede 59 (2), 83-90.

To support teachers in fair and comparable summative
assessment the Finnish national core curriculum sets the goals
and assessment criteria for every school subject. The aim
of this study was to investigate physical education teachers’
perceptions of the assessment criteria set for secondary school
physical education (PE).

PE teachers (n=147) across Finland completed an online
survey in Spring 2019. Agreement percentages were calculated
for each item. The chi-square test was used to examine whether
sex or age were associated with teachers’ perceptions of the
assessment. Answers to an open question, on the challenges
of assessment, were analyzed by content analysis to generate
categories and quantify data.

The results indicated that most PE teachers grade students by
applying the national core curriculum criteria. Over 90 percent
of the teachers valued active student participation and effort,
cooperation skills, and the ability to work independently when
grading PE. In addition, over 80 percent of the teachers took
motor skills into account when grading students. Less than
one fifth of the teachers reported using assessment practices
that contravene the national curriculum guidelines, such as
comparing skills between students or rating their fitness level.
Many teachers also stated that they found it difficult to interpret
and apply the national PE assessment criteria.

It is important not only to offer both pre-service and in-
service teachers adequate training in assessment, but also to
hear their voices and assign them a meaningful role in the
curriculum design process.

Keywords: summative assessment, grades, curriculum,
physical education, teachers
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JOHDANTO

Oppimisen arvioinnista on kéyty ajoittain vilkastakin keskus-
telua viimeisimmin perusopetuksen opetussuunnitelmauu-
distuksen (OPH 2014) jdlkeen. Opettajat ja koulutuksen asi-
antuntijat ovat esittineet erilaisia ndkemyksid siitd, millaista
arvioinnin tulisi olla, jotta se tukisi oppimista, ja olisi ymmar-
rettédvid ja oikeudenmukaista (Korkeakivi 2017; Kotro 2017).
Huolta on herittinyt se, ettd samantasoisella osaamisella on
saatu eri kouluissa erilaisia arvosanoja (Hildén ym. 2016). Lii-
kunnan osalta keskustelua on kdyty my®ds siitd, mikad merkitys
oppiaineen arvosanalla on, ja tulisiko sen olla oppilaalle valin-
nainen (Kaskinen 2014).

Arvioinnilla on suomalaisessa perusopetuksessa kaksi toi-
siaan tukevaa tehtdvdd. Lukuvuoden aikaisella formatiivisel-
la arvioinnilla ohjataan ja kannustetaan oppilaan opiskelua
sekd kehitetddn itsearvioinnin taitoja eli autetaan oppilas-
ta hahmottamaan omaa edistymistdén. Lukuvuoden péaitteek-
si tehtdvd summatiivinen eli kokoava arviointi kertoo, miten
hyvin oppilas on saavuttanut oppimisen tavoitteet ja siitd kir-
jataan todistukseen joko arvosana tai sanallinen arvio. (Atjo-
nen ym. 2019, 32; OPH 2020a, 2; Vitikka & Kauppinen 2017,
16-17)

Koska tutkimuksemme tarkoituksena oli selvittdd opetta-
jien késityksid liikkunnan arvosanaan vaikuttavista kriteereis-
té, kiinnittyy tutkimusaihe opetussuunnitelmassa kuvattaviin
summatiivisen arvioinnin periaatteisiin. Arvosanan antaa op-
pilasta opettanut opettaja, ja sen tulee perustua opetussuunni-
telman tavoitteisiin ja arviointikriteereihin seké oppilaan anta-
miin ndyttoihin. Jokaisella oppilaalla tulisi olla mahdollisuus
ndyttdd osaamistaan monipuolisesti. Arvioinnin periaatteiden
ja kriteereiden tulee olla selvét paitsi opettajalle itselleen, niin
my0s oppilaille ja huoltajille. Summatiiviseen arviointiin vai-
kuttavat ndytot dokumentoidaan, niin etti arviointi on perustel-
tavissa. (OPH 2020a, 3—6) Arviointi ei saa kohdistua oppilaan
persoonaan, temperamenttiin tai henkilokohtaisiin ominai-
suuksiin, eikd oppilaiden suoriutumista verrata toisiinsa (OPH
2020a, 4,7). Erityisesti perusopetuksen péaattovaiheessa on tér-
kedd, ettd arvosanat on annettu yhdenvertaisin periaattein, sil-
14 paattdtodistuksella haetaan toisen asteen opintoihin (Vitik-
ka & Kauppinen 2017, 17).

Liikunnanopetus ja arviointi

Liikunnanopetuksen tehtévéna on “vaikuttaa oppilaiden hyvin-
vointiin tukemalla fyysistd, sosiaalista ja psyykkistd toimin-
takykya”. Pyrkimyksend on tarjota oppilaille myonteisid ko-
kemuksia liikunnasta ja omasta kehosta seké tarjota tietoja ja
taitoja toimia erilaisissa liikuntatilanteissa. (OPH 2014, 433)
Liikuntaa opetetaan perusopetuksen yldluokilla 7-9 yhteensd
7 vuosiviikkotuntia kaikille yhteisiné tunteina (Valtioneuvos-
ton asetus 793/2018, 6§). Oppilailla on siis keskiméérin aina-
kin yksi kaksoistunti (2x45 minuuttia) liikuntaa viikossa koko
ylékoulun ajan.

Niin litkunnassa, kuin muidenkin oppiaineiden arvioinnissa
huomioidaan perusopetuksessa seké oppilaan osaaminen, ettd
tyoskentely opetussuunnitelman arviointikriteerien mukaisesti
(OPH 2020a, 6-7). Liikunnassa puolet arviointikriteereistd on
osaamisen ja oppimisen kriteereitd (T2—6) ja puolet tyosken-
telytaitojen kriteereitd (T1, T7-10), eli kdytdnndssa ne painot-
tuvat arvosanan muodostuksessa saman verran. Liikunnassa
arvioidaan esimerkiksi oppilaan liikunnallisten perustaitojen
oppimista ja osaamista, kuten myos turvallista ja asiallista toi-
mintaa liikuntatilanteista ja toisten huomioimista. (Sédkslah-
ti ym. 2017, 73)

Vuoden 2018 LITU-tutkimuksessa yli puolet ylikoului-
kéisistd nuorista kertoi liikunnan viimeisen arvosanansa ol-
leen kiitettdvd (9—10) ja 87 prosenttia ilmoitti saaneensa vé-
hintddn hyvén (8) arvosanan. Liikunnasta saadaan siis varsin
hyvid arvosanoja, ja lisdksi arvosanojen keskiarvot ovat hie-
man nousseet nykyisen opetussuunnitelman aikana. (Paloma-
ki ym. 2019) Nykyisen arviointiohjeistuksen mukaan oppilaat
saavat vuosiluokasta 4 ldhtien todistuksiin numeroarvosanat
niin litkunnasta kuin muistakin yhteisistd oppiaineista (OPH
2020a, 13).

Liikunnanopettajien arviointikasitykset
Liikunnanopettajien arviointikdsityksid on tutkittu Suomessa
lahinnd pro gradu -tutkielmissa (mm. Grénholm & Juvonen
2017; Nieminen 2012; Puoskari ym. 2012; Salovaara 2012;
Weckman 2008). Niiden pohjalta liikunnanopettajien arvi-
ointikdsityksistd on suuntaa antavaa tietoa erityisesti edelté-
vén vuoden 2004 perusopetuksen opetussuunnitelman ajalta.
Kansainvilisesti liikunnanopetuksen arvioinnista on saatavilla
enemman tietoa, mutta tulosten soveltamisessa on huomioita-
va se, ettd eri maiden koulukulttuureissa, opetussuunnitelmis-
sa ja opettajien koulutuksessa on eroja. Suomalainen arvioin-
tijarjestelmd on moniin muihin maihin verraten vihemmin
kontrolloitu, silld meiltd puuttuvat esimerkiksi valtakunnalli-
set tasokokeet (Atjonen ym. 2019, 21).

Monet opettajat kokevat arviointitehtdvan ainakin jossakin
maédrin haastavaksi. Atjosen (2014) tutkimuksessa opettajat pi-
tivét oikeudenmukaisuuden toteutumista ja oppilaiden tuen tar-
peiden sek erilaisuuden huomioon ottamista arvioinnin vai-
keimpina asioina. Myds liikunnanopettajat ovat kuvanneet
arviointiin sisdltyvén haasteita, jotka liittyivit oikeudenmu-
kaisuuden lisdksi mm. taitojen oppimisen arviointiin ja arvi-
ointiohjeistuksen tulkinnanvaraisuuteen (Grénholm & Juvo-
nen 2017, 45-47; Nieminen 2012, 56-61).

Liikunnanopettajien kéyttdmissi arviointikriteereissd on ha-
vaittu vaihtelua ja painotuseroja (Puoskari ym. 2012; Salovaa-
ra 2012). Esimerkiksi oppilaan kuntotekijoiden tai harrastunei-
suuden vaikutuksesta arvosanaan on opettajilla ollut aiemmin
erilaisia nikemyksié (Salovaara 2012, 60-61). Kuitenkin op-
pilaan oppimis- ja yrittdimishalukkuus, vastuullisuus ja toi-
set huomioiva toiminta sekéd perustaidot juoksussa, hypyissd
ja heitoissa ovat olleet kriteereitd, joita suurin osa (80 %) lii-
kunnanopettajista (n=52) on pitdnyt arvioinnissa perusteltuina
(Weckman 2008, 53).

Myds Ruotsissa on havaittu litkunnanopettajilla olevan eri-
laisia kisityksid siitd, mité tulisi arvioida ja minkélaista osaa-
mista tiettyihin arvosanoihin vaaditaan. Ruotsalaisopettajat
painottivat likkunnan arvioinnissa innostuneisuutta, oikeanlais-
ta asennetta ja sitoutuneisuutta, mutta vihemméin esimerkiksi
tietoja. Liikunnan arvosanoissa havaittiin my6s huomattavaa
vaihtelua eri koulujen ja opettajien kesken, miké sai tutkijat
epdilemiin arvioinnin luotettavuutta ja oikeudenmukaisuutta.
(Annersted & Larsson 2010) Hollantilaiset liikunnanopettajat
nimesivét yleisimmiksi arvioinnin kohteiksi yrittdmisen, aktii-
visen osallistumisen, sosiaaliset taidot, osaamisen pelitilanteis-
sa ja motoriset taidot (Borghouts ym. 2017), jotka vaikuttavat
monelta osin samankaltaisilta kuin suomalaisopettajien kerto-
mat arvioinnin kohteet aiemmissa tutkimuksissa (vrt. Puoska-
ri ym. 2012; Salovaara 2012; Weckman 2008).

Kun lukuvuonna 201617 siirryttiin perusopetuksessa ny-
kyisin voimassa olevaan opetussuunnitelmaan (2014), selvit-
tivit Gronholm ja Juvonen (2017) liikunnanopettajien (n=104)
suhtautumisista sen arviointiohjeistuksiin. Lahes yhté suuri osa
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opettajista suhtautui ohjeistukseen myonteisesti (46 %) kuin
kielteisesti (41 %). Oppilaiden itsearvioinnin painottaminen ja
tietoisuuden lisddminen edistymisesté saivat opettajilta kanna-
tusta, mutta he olivat huolissaan arviointikriteereiden ymmaér-
rettdvyydestd, objektiivisuudesta ja lisddntyvasta tyomadrasta.
Kuitenkaan siitd, miten liikunnanopettajat kokevat arviointi-
kriteerien vaikuttavan arvosanojen annossa ei ole ennen titi
tutkimusta kerétty laajemmin tietoa.

TUTKIMUSTEHTAVA, -MENETELMAT JA -AINEISTO
Tutkimuksen tarkoituksena oli selvittdd, miten yldkoulujen lii-
kunnanopettajat suhtautuvat voimassa olevan perusopetuksen
opetussuunnitelman (OPH 2014) arviointikriteereihin ja -oh-
jeisiin. Tarkemmat tutkimuskysymykset olivat: 1) Miten eri
arviointikriteerit vaikuttavat opettajien mukaan liikunnan ar-
vosanan muodostumiseen? 2) Eroavatko nais- ja miesopetta-
jien tai eri ikdryhmiin kuuluvien opettajien arviointikriteerit?
3) Millaisia arvioinnin haasteita liikunnanopettajat mainit-
sevat?

Tutkimuksen aineisto keréttiin osana opetus- ja kulttuuri-
ministerion (2018-21) rahoittamaa “Liikuntaa ja terveystietoa
opettavien opettajien arviointiosaamisen kehittdminen” -han-
ketta. Sdhkoinen Webropol -kysely ldhetettiin Liikunnan- ja
terveystiedon opettajat (LIITO) ry:n jésenille sahkpostitse ke-
vailla 2019. Kaikkiaan kyselyyn vastasi 201 liikunnanopet-
tajaa, joka on 16 prosenttia LIITO ry:n jésenistd. Vastauksia
saatiin kaikista maakunnista. Tdémén tutkimuksen aineisto ra-
jattiin koskemaan opettajia, jotka ilmoittivat opettavansa lii-
kuntaa perusopetuksen yléluokilla (n=147). Heisti 115 oli nai-
sia ja 32 miehid.

Tutkimuskyselyn laatimiseen osallistui Jyviskyldn yliopis-
ton Liikuntatieteellisestd tiedekunnasta useita liikuntapeda-
gogiikan ja terveystieteen asiantuntijoita ja tutkijoita. Heistéd
osa opettaa opetussuunnitteluun ja arviointiin liittyvié sisalto-
jé litkkunnan- ja terveystiedon opettajakoulutuksessa, ja osa on
osallistunut perusopetuksen tai lukion valtakunnallisten ope-
tussuunnitelmien tydstdmiseen. Kysymyksii ja viittdmia laa-
dittaessa tukeuduttiin voimassa olevan perusopetuksen ope-
tussuunnitelman perusteisiin (OPH 2014) ja aikaisempiin
tutkimuksiin liikunnanopettajien arviointikésityksistd (Borg-
houts ym 2017; Gronholm & Juvonen 2017; Puoskari ym
2012; Salovaara 2012).

Vastaajille tiedotettiin tutkimuksen tarkoituksesta ja osallis-
tumisen vapaaehtoisuudesta kyselyn aloitussivulla. Opettajat
vastasivat kyselyyn nimettomasti, eikd heiltd kerdtty myoskadn
koulujen nimid anonymiteetin sdilyttdmiseksi. Tutkimukselle
laadittiin tietosuojailmoitus ja tieteellisen tutkimuksen rekiste-
riseloste, joissa médriteltiin mm. aineiston kdyttd ja asianmu-
kainen siilyttiminen.

Taté tutkimusta varten aineistosta valittiin ensin analysoita-
vaksi opettajien vastukset kysymykseen: ”Missd médrin seu-
raavat asiat vaikuttavat antaessasi oppilaille liikkunnan arvosa-
nan?” Kysymyksessi annettiin taulukon 1 véittdmat ja lisdksi
tarjottiin mahdollisuutta nimetd avoimesti muut vaikuttavat te-
kijdt. Vastaukset annettiin viisiportaisesti (1=ei lainkaan, 2=
vihin, 3= jonkin verran, 4=paljon, 5=erittdin paljon).

Tilastollisessa analysoinnissa selvitettiin kuvailevien tieto-
jen (prosenttiosuudet) lisdksi mahdollisia eroja sukupuolten ja
eri ikdryhmié edustavien opettajien vélilld. Koska kasitellyt
muuttujat olivat luokitteluasteikollisia, hyddynnettiin erojen ti-
lastollisessa testauksessa ristiintaulukointia ja khiin nelio -tes-
tid. Vastausluokkien yhdistamiselld (1= vaikuttaa jonkin verran
tai vihemmaén, 2= vaikuttaa paljon tai erittdin paljon) varmis-

tettiin myds testin oletusten voimassa olo eli alle viiden jaavia
odotettuja frekvenssejd pystyttiin soluissa valttdmaan (<20 %).
Kolmea ikdryhméad vertailtaessa selvitettiin myds pareittain,
minkd ryhmien vililla mahdolliset merkitsevét erot ilmenivét.

Toiseksi analysoitiin avoin kysymys: “Millaisia haastei-
ta koet litkunnan arvioinnissa?”, johon vastasi kaikkiaan 116
opettajaa (79 % vastanneista). Néistd vastauksista tehtiin sisél-
l6nanalyysia pelkistden ja luokitellen erilaisia sisdltdjd, joita
opettajat kisittelivit. Koska tarkoituksena oli saada kuva myds
erilaisten haasteiden yleisyydesti, jatkettiin analyysia kvanti-
fioimalla eli laskemalla aineistosta, kuinka monta kertaa sama
asia esiintyy opettajien vastauksissa. Tétd voidaan kutsua myds
siséllon erittelyksi. (Tuomi & Sarjajérvi 2018, 135-138) Kol-
me eniten vastauksia kerdnnytté padluokkaa olivat opetussuun-
nitelman arviointiohjeet ja -kriteerit (f=79), liikunnanopetuk-
sen olosuhteet (f=45) ja niiden oppilaiden arviointi, joilla oli
erilaisia osallistumisen haasteita (f=25). Tulososassa on esitel-
ty tarkemmin my®ds eri alaluokkien frekvensseja.

Tutkimuksen tulokset on kirjoitettu siten, ettd maaralliset
jakaumien kuvaukset kriteerien vaikutuksesta arvosanoihin
vuorottelevat opettajien kertomien haasteiden ja erilaisten tul-
kintaldhteiden kanssa. Raportointitavalla haluttiin tukea pro-
senttijakaumien tulkintaa ja tarjota lisdinformaatiota tulosten
ymmaértdmiseen. Kursiivilla kirjoitetuissa aineistositaateissa
vastaajat on eroteltu numerokoodilla (esim. V63).

TULOKSET

Opetussuunnitelman kriteerit ohjaavat arviointia,
mutta tulkinnassa on haasteita

Liikunnanopettajista ldhes 80 prosenttia (78,9 %) kertoi ope-
tussuunnitelman perusteissa (OPH 2014) mainittujen péét-
téarvioinnin kriteereiden vaikuttavan paljon tai erittdin paljon
litkunnan arvosanojen muodostumiseen. Jonkin verran kritee-
reiden arvioi vaikuttavan 17 prosenttia opettajista. Nais- ja
miesopettajien tai eri ikdisten opettajien vélilld ei havaittu ti-
lastollisesti merkitsevid eroja siind, missd méarin he nakivét
paittéarvioinnin kriteereiden vaikuttavan arvosanoihin.

Avoimissa vastauksissa opetussuunnitelman arviointioh-
jeisiin ja -kriteereihin liittyvid haasteita kuvattiin yhteensd 79
kertaa. Opetussuunnitelman arviointikriteerit olivat monien
mielestd viljét ja sisdlsivat suhteellisiksi koettuja maarittely-
ja (kuten “osallistuu yleensd aktiivisesti” tai ”osaa useimmissa
litkkuntamuodoissa”), joiden nihtiin jattdvin paljon tulkinnan-
varaa opettajille (f=28). Kriteereihin toivottiin konkreettisuut-
ta ja osaamisen tason madrittelyd esimerkiksi erilaisiin moto-
risiin taitoihin. Osa harmitteli sitd, ettd liikunnan kriteereista
puuttuu mitattavissa oleva tieto. Joidenkin mielesta kriteerei-
téd oli liikaa, ja he kaipasivat yksinkertaisempaa arviointitapaa.
Monet opettajat toivoivat kriteereitd eri arvosanoille ja apua
sithen, miten eri arvosanat erottuvat toisistaan (f=14). Osittain
edelld kuvatut haasteet konkretisoituivat my®s siten, etté opet-
tajat kokivat kriteereiden avaamisen ymmarrettivisti oppilail-
le tai vanhemmille haastavaksi ja sddnndllisen arviointitiedon
vilittdmisen vaikeaksi tehtdviksi (f=19).

Koen haasteelliseksi sen, ettd arviointikriteerit ovat aika
ympdripydreitd ja taso on mddritelty vain arvosanalle kah-
deksan. Liscksi osa vahvemmista taidoista voi kompensoida
heikompia, joka vaikeuttaa entisestddn arvosanojen rajojen
luomista. (V83)

Arvioitavissa osa-alueissa ei ole luotettavia 'mittareita”,
Jjoilla voisi valtakunnallisesti arvioida oppilaita yhdenmukai-
sesti. Oppilaan yrittdmistd, sosiaalisia taitoja, omatoimisuut-
ta ja fair play-henked on vaikea laittaa 4-10 asteikolle. (V115)
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Kaipaan itselleni konkreettisempia perusteita opsista, joiden
avulla voin perustella oppilaille ja heiddn vanhemmilleen op-
pilaille antamiani arvosanoja (V79).

Edelld kuvattuja tuloksia tulkittaessa on huomioitava, ettd ky-
selyyn vastattiin kevédlld 2019, jolloin opetussuunnitelma si-
sdlsi vain hyvén osaamisen eli arvosanan 8 kuvaukset. Arvi-
ointikriteeristdd on sittemmin tdydennetty arvosanojen 5, 7, 8
ja 9 kuvauksilla (OPH 2020b) ja opettajien toiveisiin on taltd
osin vastattu. Arvioinnin kohteet ovat kuitenkin sisdllollises-
ti ja madréllisesti uudessa kriteeristossd samat kuin aiemmin,
koska ne on johdettu opetussuunnitelman (OPH 2014) tavoit-
teista. Esimerkiksi arvosanan kahdeksan kuvauksia on liikun-
nassa muutettu tai tdsmennetty kaikkiaan vihin, eikd opetta-
jien suhteelliseksi kokemista médrittelyistd ole paésty eroon.
Selvdi konkretisointia on tapahtunut uimataidon kuvauksissa,
jossa esimerkiksi arvosanaan kahdeksan edellytetidén pohjois-
maisen uimataidon médritelmén mukaista osaamista.

Useat opettajat (f=11) pitivét haasteellisena asiana myds
sitd, millainen painoarvo oppilaan edistymiselle tulisi arvioin-
nissa antaa, ja miten opettaja kykenee tekemédn luotettavasti

havaintoja edistymisestd, kun tiettyj sisiltdja opetetaan vain
muutamia kertoja lukuvuoden aikana. Oppilaan oppimisen
seuraaminen ja myonteinen palaute edistymisestd, ovat opetus-
suunnitelman (2014) mukaan tirked osa lukuvuoden aikaista
formatiivista arviointia, mutta lukuvuoden paitteeksi tehtdva
arviointi ei voi perustua oppilaan edistymiseen, koska sum-
matiivisen arvioinnin on tarkoitus kuvata oppilaan sen hetkis-
td osaamista suhteessa tavoitteisiin ja kriteereihin (Vitikka &
Kauppinen 2017,16).

Aktiivista osallistumista ja ty6skentelytaitoja
pidetdan tarkeina arviointikriteereina

Yleisimmin liitkunnan arvosanaan vaikuttavaksi kriteeriksi lii-
kunnanopettajien vastausten perusteella osoittautui aktiivinen
osallistuminen tunnin toimintaan, jonka ldhes kaikki opettajat
(99,3 %) ilmoittivat vaikuttavan paljon tai erittdin paljon (tau-
lukko 1). Yli 90 prosenttia opettajista piti my0s toisten huomi-
oimista oppimistilanteissa sekd itsendistd tydskentelyd ja vas-
tuunottamista omasta toiminnasta kriteereind, jotka vaikuttavat
arvosanaan paljon. Kolme yleisinti kriteerié olivat siis kaikki
oppilaan tydskentelyyn liittyvid.

Taulukko 1. Erilaisten arviointikriteerien vaikutus lilkkunnan arvosanaan. Niiden nais- ja miesopettajien seka eri ikdisten opettajien
osuudet (%), jotka kertoivat kriteerin vaikuttavan paljon tai erittéin paljon.

Opettajat (%), joiden mukaan kriteeri vaikuttaa arvosanaan paljon tai erittdin paljon

Arviointikriteeri

Kaikki Naiset Miehet p-arvo 1) <40v. 2) 40-49 v. 3) =50 v. p-arvo
; i (n=147) 1 (n=M5) (n=32) i (n=52) (n=53) (n=42)
1 | Aktiivinen osallistuminen £ 993 i 99 1000 ¢ ns 981 100,0 1000 i ns
i tunnin toimintaan : :
2 Toisten huomioiminen ©o939 1922 1000 ¢ ns ¢ 904 ¢ 943 i 976 | ns
i yhteisissa oppimistilanteissa :
3 ! Itsendinen tydskentely ja Co912 1913 906 | ns | 827 | 92 | 952 | 1<2
i vastuun ottaminen omasta H H H H H H i 0,024
i toiminnasta : : : : : : :
4 Motoriset perustaidot 841 84,3 84.4 ns 86,5 81,1 85,7 ns
: (tasapaino- ja lilkkkumistaidot, ~ : : : : : : :
¢ valineenkasittelytaidot) ‘ ‘ ‘ ‘ ‘
5 | Oppilaan asenne oppiainetta @ 721 74,8 625 | ns i 635 i 698 | 857 i 1<3
i kohtaan i 0,046"
6 | Ratkaisujen teko erilaisissa 66,7 68,7 59,4 ns 571 73,6 69,0 ns
i liikuntatilanteissa : : : : : : :
i (havaintomotoriikka) ‘ ‘ ‘ ‘ ‘ ‘ ‘
7 | Uimataito ja vedest ©469 1 496 375 ¢ ns i 385 | 566 | 452 © ns
i pelastautuminen : :
g ppilaan mydnteinen asenne 46,9 49,3 37,5 ns 38,5 50,9 52,4 ns
i liikunnallisesti aktiivista : : : : : : :
i elaméantapaa kohtaan ‘ ‘ ‘ ‘ ‘ ‘
9 ! Fyysisten ominaisuuksienar- 299 | 304 281 ¢ ns © 212 f 302 ¢ 405 i ns
i viointi, yllapito ja kehittdminen ‘
10 Oppilaan osaaminen suhteessa 17,0 16,5 18,8 ns 19,2 75 26,2 2<3
: luokan muiden oppilaiden ; ; ; ; ; ; i 0,043*
i osaamiseen ‘ ‘ ‘ ‘ ‘ ‘
1 | Fyysisen toimintakyvyn/ ©o150 1 130 219 ¢ ns 077 ¢ 170 1 214 <2
i kunnon taso ‘ i 0,028"
12 Oppilaan oma arvio 13,0 13,2 12,5 ns 1,5 151 12,5 ns
i osaamisestaan liikunnassa : : :
13 Oppilaan harrastuneisuus 4] 3,5 6,3 ns 58 3,8 2,4 ns
i likunnassa oppituntien : : : : : :
i ulkopuolella

ns= tilastollisesti ei-merkitseva (non-significant)
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Motoristen perustaitojen katsoi vaikuttavan liikunnan ar-
vosanan muodostumiseen paljon yli 80 prosenttia opettajis-
ta. Koska voimassa oleva opetussuunnitelma (OPH 2014,
434-436) korostaa motoristen perustaitojen oppimista ja so-
veltamista erilaisissa litkuntaymparistdissd, voi tulosta pitdd
odotettuna.

Avoimissa vastauksissa jotkut opettajista (f=9) pohtivat
tydskentelytaitojen ja liikunnallisen osaamisen painotuksia ar-
vosanan muodostumisessa. Toiset pitivit tyoskentelyn saamaa
painoarvoa hyvind suuntana arvioinnissa, ja erilaisia oppilai-
ta motivoivana tekijdnd, mutta toiset kokivat sen johtaneen
sithen, ettd arviointi mittaa tdlld hetkelld helposti enemmdn
muita ominaisuuksia (esim. kdyttdytymistd ja roolia ryhmdssd)
kuin oppilaan kehon hallintaa tai fyysistd kyvykkyytti (V62).

Viisi yleisimmin arvosanaan vaikuttanutta kriteerid olivat
kaikissa iké- ja sukupuoliryhmissd samat (taulukko 1). Ika-
ryhmid vertailtaessa, havaittiin ettd nuorimmat, alle 40-vuoti-
aat opettajat pitiviat harvemmin itsendisté tyoskentelyd ja vas-
tuunottoa, oppilaan asennetta oppiainetta kohtaan ja fyysistd
toimintakykyé arvosanaan vaikuttavina tekijoind, kuin van-
hemmat opettajat. Keskimmaiisen ikdryhman 40—49-vuotiaat
opettajat arvioivat oppilaan osaamisen suhteessa muihin oppi-
laisiin vaikuttavan arvosanoihin véhemman kuin tétd vanhem-
mat opettajat. Nais- ja miesopettajien vélilld ei havaittu tilas-
tollisesti merkitseviéd eroja minkdan kriteerin suhteen.

Uimataito ja kunto-ominaisuuksien kehittdaminen
huomioidaan arvioinnissa vaihtelevasti

Uimataidon ja vedestd pelastautumisen katsoi vaikuttavan lii-
kunnan arvosanaan paljon vain alle puolet opettajista (tauluk-
ko 1). Selitys tulokselle saattaa 10yty4 siité, ettd uimataidon ja
vedestd pelastautumisen opettamista ja arviointia vaikeuttaa
osassa kouluja olosuhteiden puuttuminen ja uintituntien vahai-
syys. Aikaisemmin on saatu viitteitd siité, ettd jopa neljdsosas-
sa yldkouluista ei jirjestetd uinninopetusta lainkaan (Palomé-
ki & Heikinaro-Johansson 2011, 102).

Harvempi kuin joka kolmas opettaja kertoi “fyysisten omi-
naisuuksien arvioinnin, ylldpidon ja kehittdimisen” vaikutta-
van arvosanan muodostumiseen paljon, mutta kuitenkin 80
prosenttia opettajista naki timén kriteerin vaikuttavan ainakin
jonkin verran. Fyysisten kunto-ominaisuuksien kehittdminen
on luonteeltaan pitkdjénteinen prosessi, jonka arvioiminen ra-
jallisten liikuntatuntien aikana voidaan kokea vaikeaksi. Op-
pilaan kunto-ominaisuuksien kehittymiseen ja yllépitoon vai-
kuttaa suurelta osin my0s vapaa-ajan liikunta, johon opettajan
arviointi ei kuitenkaan voi perustua. Muutamat opettajat toi-
voivatkin keinoja tdmén kriteerin arviointiin: Miten toteutan
kéytinndssd kriteerin: osaa arvioida ja kehittdd kuntoaan?
V73)

Opetussuunnitelmasta poikkeavat arviointikriteerit
Liikunnan arvioinnista on opetussuunnitelmassa (OPH 2014,
436) erikseen mainittu, ettei oppilaan kunto-ominaisuuksien
tasoa kdytetd arvioinnin perusteena. Selvd enemmistd opetta-
jista ndyttdisi myos noudattavan tétéd linjausta, mutta toisaal-
ta 15 prosenttia opettajista kertoi oppilaan fyysisen kunnon
vaikuttavan arvosanaan paljon tai melko paljon (taulukko 1).

Avoimissa vastauksissa opettajat pohtivat fyysisen kunnon
merkitystd opetuksen tavoitteena ja toimintakykymittausten
roolia arvioinnissa mm. seuraavasti:

Minun on ollut vaikeaa hyviksyd sitd, ettd oppilaan fyysisen
kunnon taso ei vaikuta arviointiin, vaikka se mddrittdd pitkdl-
le ihmisen tulevaa tyékykyd ja terveend sdilymistd. On ristirii-

taista, ettd fyysiselld kunnolla ei ollutkaan mitddn merkitystd
(arvioinnissa), vaikka sitd mitataan, ja keskustellaan siitd, mi-
ten eri kunnon osa-alueita voidaan kehittdd. (V62)

Kun teemme kuntotestejd, oppilaat haluavat saada tuloksis-
ta arvosanan. Se kiinnostaa heitd. Otan tuloksen huomioon ar-
vioinnissa vain sen osalta, onko oppilas tyoskennellyt aktiivi-
sesti oman kuntonsa eteen. Siitd huolimatta on vaikeaa antaa
sellaiselle oppilaalle litkuntanumeroksi 9 tai 10, jonka kunto-
tasot ovat esim. 7 tai alle. (V52)

Yksi syy kunto-ominaisuuksien kdyttéon arvioinnissa voi
olla se, ettd opettajat kaipaisivat liikunnan arviointiin enem-
mén objektiivisuutta ja mittareita, jotka tuottaisivat arvosanan
pohjaksi myds numeerista tietoa (f=9). Muissa oppiaineissa
on kokeita, joilla todennetaan oppilaan osaamisen taso. Lii-
kunnassa ei mitddn... (V135) kirjoitti erds opettaja, ehké hie-
man karrikoiden asiaa.

Opettajien tarve mitattuun dataan on havaittu myos kansain-
vilisissd tutkimuksissa ja monissa maissa kunto- ja taitoteste-
jé kédytetddn yleisesti liikunnan arvioinnissa (Borghouts ym.
2017; Lorente-Catalan & Kirk 2016). Samaan aikaan kdydain
kuitenkin keskustelua siitd, ettd mitd tarkoitusta testit palvele-
vat, ja ovatko ns. perinteiset arviointitavat oppilaiden oppimi-
sen kannalta mielekkaitd (Lopez-Pastor ym 2013). Muutamat
téhédn tutkimukseen osallistuneet litkunnanopettajat esittivat-
kin huolen siité, ettei kuntotestaaminen vélttamaitté palvele lii-
kunta-aktiivisuuden edistdmista.

Taulukossa 1 kriteerit, jotka liittyvét oppilaan asenteeseen
oppiainetta ja liikunnallista eliméntapaa kohtaan, eivét ole
voimassa olevan opetussuunnitelman mukaisia (OPH 2014,
436-437). Ne sisillytettiin kyselyyn, koska opettajien on aikai-
semmissa kotimaisissa ja kansainvilisissd tutkimuksissa ha-
vaittu kdyttdvén vastaavia “asennekriteereitd” liikunnan arvi-
oinnissa (Annersted & Larsson 2010; Salovaara 2012, 59-60).
Opettajista 72,1 prosenttia oli sitd mielti, ettd oppilaan asenne
oppiainetta kohtaan vaikuttaa liikunnan arvosanaan paljon tai
erittdin paljon ja vastaavasti vajaa puolet opettajista (46,9 %)
niki, ettd oppilaan asenne liikunnallista eldméntapaa kohtaan
vaikuttaa arvosanaan.

Mydskédn taulukon neljd viimeistd kriteerid (10—13) eivét
ole opetussuunnitelman mukaisia. Voikin pitdd myonteise-
ni havaintona sitd, ettd ne ndyttdisivdt vaikuttavan arvosanan
muodostumiseen vahiten. Se, ettd oppilaan harrastuneisuutta
vapaa-ajan litkunnassa ei huomioida arvosanakriteering, ndyt-
taa lapdisseen litkunnanopettajien hyviksynnén laajasti, ja tés-
sd voi ndhdé tapahtuneen selvdn muutoksen viimeisen kymme-
nen vuoden aikana (vrt. Salovaara 2012, 60).

Opettajista 17 prosenttia kertoi suhteellisen arvioinnin ja
muiden oppilaiden osaamisen vaikuttavan arvosanan muo-
dostumiseen, vaikka opetussuunnitelmassa selkeésti opaste-
taan kriteeriperustaiseen arviointiin ja todetaan, ettei oppilai-
den suorituksia verrata toisiinsa (OPH 2014, 48). Muutamat
opettajat kertoivat tukeutuvansa suhteelliseen arviointiin siksi,
etteivit he kokeneet saavansa opetussuunnitelman arviointikri-
teeriestd riittdvésti tietoa siitd, milld tasolla oppilaan osaami-
sen tai tydskentelyn tulisi olla. Eri oppiaineisiin kohdistuneis-
sa oppimistulosarvioinneissa on Suomessa havaittu koulujen
vililld arvosanoissa systemaattista vaihtelua, joka viittaa sii-
hen, ettd opettajat suhteuttavat antamansa arvosanan oppilas-
ryhmén mukaan (Hilden ym 2016). Tdma johtaa siihen, ettd
hyvin menestyvissd ryhméssd tai koulussa samaan arvosanaan
vaaditaan oppilailta enemmain kuin heikommin menestyvéssa.

Avoimissa vastauksissa opettajat pohtivat myos sité, ettd op-
pilaan persoona ja temperamentti saattavat vaikuttaa erityises-
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ti tyoskentelytaitojen arviointiin (f=6). Aikaisemmin esimer-
kiksi Atjosen ym. (2019, 94) tutkimuksessa perusopetuksen ja
lukion opettajista 14 prosenttia mydnsi oppijan persoonan tai
temperamentin vaikuttavan arviointiin ja kolmannes opetta-
jista koki kayttaytymisen vaikuttavan oppiaineen arvioinnis-
sa. Taito- ja taideaineiden opettajilla molemmat nikemykset
olivat hieman muita opettajia yleisimpii.

Oppilaan oma arvio vaikutti arvosanaan ainakin melko pal-
jon joka kymmenennen opettajan mukaan (taulukko 1), miké
viittaa siihen, ettd itsearvioinnin vaikutus arvosanoihin on ol-
lut opettajille jossakin médrin epdselvad. Nyt uuteen arviointi-
lukuun on tdsmennetty, etti itsearviointi tai vertaispalaute eivét
vaikuta oppiaineesta saatavaan arvosanaan tai sanalliseen arvi-
oon, vaan ne ovat osa formatiivista arviointia (OPH 2020a, 2).

Kyselyssi valmiiksi annettujen kriteerien (taulukko 1) lisék-
si 23 opettajaa kdytti mahdollisuutta kirjata muita arvioinnissa
huomioitavia asioita. Eniten mainintoja kerési litkuntatunneille
varustautuminen ja puhtaudesta huolehtiminen (f=8). Tdyden-
netyt perusopetuksen péittdarvioinnin kriteerit (OPH 2020b)
maéadrittelevit arvosanan seitsemin osaamista mm. seuraavas-
ti ”Oppilas ymmartdé turvallisuuteen liittyvid riskitekijoitd ja
toimii tunnilla turvallisesti sekd varustautuu asiallisesti”. Va-
rustautuminen voi siis olla arvioinninkohde, mutta puhtaudesta
huolehtimista liikkunnan arviointikriteereissé ei mainita.

Isot oppilasryhmat, tuntien hektisyys ja oppilaiden
poissaolot tuovat haasteita arviointiin

Opettajat kertoivat, ettd kaikkien oppilaiden osallistumisen ha-
vainnointi tasapuolisesti jokaisella tunnilla on vaikeaa. Tdhdn
vaikuttivat suuret opetusryhmét, oppilaiden vaihteleva taitota-
so ja tuntien hektisyys (f=29). Useat opettajat totesivat myds,
ettd arviointien kirjaaminen ja dokumentointi likkunnanopetuk-
sen erilaisissa ympdristdisséd kuten ulkona on haastavaa (f=11),
eikd aikaa 10ydy vélttamattd vélitunnillakaan, koska siirrytddn
seuraavaan litkuntapaikkaan, valmistellaan tuntia tai hoidetaan
muita ty6tehtdvia.

Jos ryhmdkoko on hyvin suuri, on vaikea ehtid havainnoida
kaikkia oppilaita, antaa kaikille palautetta tai keskustella hei-
ddn kanssaan kahdestaan... (V60)

Oppilaiden osallistumiseen liittyvét haasteet kuten runsaat
poissaolot, osallistumisesta kieltdytyminen, pitkdaikaiset ter-
veysongelmat tai muut oppimisen vaikeudet tuottivat opet-
tajille pddnvaivaa arvioinnissa (f=25). Opettajat toivoivat
esimerkiksi yhtendistd ohjeistusta sithen, millaisilla ”minimi-
tehtdvilld” oppilas voi suorittaa liikunnan oppiméérén ja mil-
laisia ndyttojd etidopiskelevalta oppilaalta voi edellyttda.

Koska arviointikriteerit on nyt laadittu my6s arvosanalle 5,
voivat opettajat jatkossa tukeutua sen kuvauksiin ns. minimi-
osaamista madritellessdan (OPS 2020b). Opetushallituksen ar-
viointiohjeistuksessa todetaan, ettd jos oppilas on sairaana suu-
ren osan lukukaudesta, on kohtuutonta arvioida hdntd samalla
tavalla kuin muita, mutta konkreettisemmin arviointi jatetddan
taltd osin paikallisesti sovittavaksi (OPH 2020c). Silloin kun
luvattomasti poissa olleella oppilaalla ei ole néytt6jd opetuk-
seen osallistumisesta tai tavoitteiden saavuttamisesta, voi hin
saada hyldtyn arvosanan todistukseen. Térkeintd on kuitenkin
riittdvén aikainen puuttuminen oppilaan poissaoloihin seki tu-
kitoimien ja opetuksen jérjestiminen niin, ettd oppilas voisi
siitd suoriutua. Vaihtoehtona on myds oman opetusohjelman
mukainen opiskelu. Erityisen tuen pditds yksildlliselld oppi-
médrélla mahdollistaa litkunnan arvioinnin yksildllisten tavoit-
teiden ja kriteerien mukaan. (Huovinen 2020; OPH 2020c¢)

POHDINTA JA JOHTOPAATOKSET

Tutkimuksemme mukaan liikunnanopettajat tukeutuvat arvo-
sanoja antaessaan enimmaikseen opetussuunnitelman perustei-
den (OPH 2014, 436-437) mukaisiin liikkunnan arviointikritee-
reihin. Kuitenkin 15-17 prosenttia opettajista ilmaisi nykyisen
arviointiohjeistuksen vastaisesti, ettd myds oppilaan osaami-
nen suhteessa muihin, oppilaan kuntotaso tai oppilaan oma
arvio osaamisestaan vaikuttaa arvosanaan paljon. Opettajien
nimedmat litkunnan arvioinnin haasteet liittyivit yleisimmin
arviointiohjeistukseen, kuten kriteereiden tulkintaan ja sovel-
tamiseen arvosanoja annettaessa.

Tulokset viittaavat siihen, ettd oppilaan tydskentelytaidot:
aktiivinen osallistuminen, toisten huomioiminen, itsendinen
tyoskentely ja vastuunotto, sekd motoriset perustaidot painot-
tuvat liikkunnan arvosanan muodostuksessa. Opettajat olivat
varsin yksimielisid edelld mainittujen kriteerien vaikutukses-
ta arvosanaan ja ne ndyttdisivdt olevan paépiirteissddn samoja
kuin jo aikaisemman opetussuunnitelman (OPH 2004) aikana
havaitut arvioinnin kohteet (vrt. Weckman 2008, 53). Sen si-
jaan joissakin oppilaan osaamista ja oppimista kuvaavissa kri-
teereisséd kuten uimataito ja vedestd pelastautuminen, fyysisten
ominaisuuksien arviointi ja kehittiminen seka ratkaisujenteko
litkuntatilanteissa, opettajien ndkemykset vaikutuksesta arvo-
sanaan vaihtelivat selvisti enemmén.

Suomalaisen perusopetuksen linjaus, jossa oppilaan tyds-
kentely arvioidaan osana oppiaineita, korostaa koulunkdynnin
ja yhteisen toiminnan merkitystd sekd antaa mahdollisuuk-
sia oppilaiden erilaisuuden ja yksildllisten vahvuuksien huo-
mioimiseen arvioinnissa (Vitikka & Kauppinen 2017). Lah-
tokohtaisesti esimerkiksi oppilaan aktiivisuuden ja parhaansa
yrittdmisen huomioiminen liikunnan arvioinnissa sopii hyvin
oppiaineen perimmadiseen tehtdvién eli fyysisesti aktiiviseen
eldméntavan edistdmiseen. Kansainvélisesti kaikki arvioinnin
asiantuntijat eivit kuitenkaan kannata titi tapaa, ja jotkut té-
ménkin tutkimuksen liitkunnanopettajista nostivat esiin huolen
tyoskentelytaitojen suuresta painoarvosta arvosanoja annet-
taessa. Esimerkiksi Melograno (2007) on linjannut, etté 14sni-
olo, pukeutuminen, yrittiminen, osallistuminen ja sosiaaliset
taidot eivét saisi painottua lilkunnan summatiivisessa arvioin-
nissa, vaan ne tulisi arvioida erikseen. On esitetty, ettd yritta-
miseen ja osallistumiseen painottuva arvosanan muodostus ei
kohtelisi reilusti litkunnallisesti taitavia oppilaita, vaheksyisi
oppiaineessa tapahtuvaa oppimista ja voisi jopa vahingoittaa
oppiaineen statusta (Baghurst 2014). Esimerkki toisenlaisesta
painotuksesta 10ytyy ainakin Portugalista, jossa erilaisten lii-
kuntamuotojen osaaminen muodostaa yldkouluissa 50-90 pro-
senttia liikkunnan arvosanasta (Marmeleira ym. 2020).

Siihen, miksi jotkut opettajista ndyttavat kdyttdvan arvo-
sanoja antaessaan myds muita kuin nykyisen opetussuunni-
telman kriteereitd, voi olla monia syitd. Avointen vastausten
perusteella kaikki opettajat eivdt koe nykyisid opetussuunni-
telman arviointikriteereité riittdvén konkreettisina tai ne ei-
vit tdysin vastaa heiddn omia arvojaan. Lisdksi monet opetta-
jat ovat omaksuneet joitakin arviointikriteereitd aikaisempien
opetussuunnitelmien voimassa ollessa tai koulutuksensa aika-
na, ja mahdollisesti kokevat ne edelleen kéyttokelpoisina. Yh-
tend esimerkkind tdstd on se, ettd aikaisemmassa perusopetuk-
sen opetussuunnitelmassa (OPH 2004, 250) paittéarvioinnin
kriteeriksi oli asetettu “Oppilas varustautuu liikuntatunnille
asiallisesti ja huolehtii puhtaudestaan” mutta nykyisin puhtau-
desta huolehtiminen ei kuulu litkunnassa arvioitaviin asioihin.
My6s liikuntatunnille varustautumista arvioitaessa on oltava
erityisen sensitiivinen sen suhteet, etteivét oppilaiden erilai-
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set koti- ja varallisuustaustat tulisi vélillisesti arvioinnin koh-
teeksi. Lakiin kirjattu perusopetuksen maksuttomuus tarkoittaa
sité, ettei opetuksesta saa aiheutua kustannuksia oppilaalle (Pe-
rustuslaki 731/1999, 16§). Kaytinndssa opetuksen jérjestdjin
tulee mahdollistaa kaikkien oppilaiden osallistuminen esimer-
kiksi luistelu-, hiihto- tai uintitunneilla riippumatta siité, onko
oppilaalla omia varusteita vai ei.

Vanhemmat opettajat painottivat sekd asennetta ettd suh-
teellista arviointia useammin kuin 40—49-vuotiaat. Vield vuo-
den 1994 opetussuunnitelmassa liikunnanopetuksen yhdek-
si tavoitteeksi oli muotoiltu ”Oppilas omaksuu myonteisen
asenteen liikuntaan” (OPH 1994, 107-111), mutta nykyisin
tavoitteena on “riittdvin fyysisen aktiivisuuden ja liikunnalli-
sen eldméntavan merkityksen ymmértdminen hyvinvoinnille”
(OPH 2014, 437), eikd tdimai ole arvosanaan vaikuttava kritee-
ri. Oppilaan asenteen arviointi lahestyy helposti kdyttaytymi-
sen arviointia, eikd kéyttaytymisen tai oppilaan persoonan tule
vaikuttaa eri oppiaineiden arvosanoissa. Epdsopivaan kéyttay-
tymiseen saa ja pitdd puuttua, mutta arviointi ei ole keino sii-
hen. (Vitikka & Kauppinen 2017, 15)

Samankaltaisesti havaittiin, ettd nuoremmat alle 40-vuoti-
aat opettajat nimesivit toimintakyvyn tason selvisti harvem-
min vaikuttavaksi tekijaksi kuin yli 50-vuotiaat opettajat, jotka
todenndkoisesti ovat kéyttineet kriteerid jo vuosia aikaisem-
pien opetussuunnitelmien mukaisesti. Joka tapauksessa opet-
tajat huomioivat oppilaan kuntotason arvosanassa nykyiselldan
selvisti harvemmin kuin vield noin kymmenen vuotta sitten,
jolloin enemmistd opettajista kertoi kuntotekijéiden vaikutta-
van arvioinnissa (vrt. Salovaara 2012, 61).

Aikaisemmin on havaittu, ettd naisliikunnanopettajat arvioi-
vat opetussuunnitelman merkityksen tydlleen keskiméérin tér-
kedmmaksi kuin miesopettajat (Huisman 2004, 10; Palomaki
& Heikinaro-Johansson 2011, 103) ja sen vuoksi nyt tutkittiin
myos sité, poikkeavatko mies- ja naisopettajien arviointikritee-
rit toisistaan. Saadut tulokset eivit kuitenkaan viitanneet sii-
hen, ettd miesopettajat olisivat tukeutuneet naisia vihemmén
opetussuunnitelman arviointikriteereihin, eivétka kriteerit, jot-
ka nais- ja miesopettajat arvioivat vaikuttavimmiksi eronneet
tilastollisesti merkitsevésti. On kuitenkin huomioitava, etti
tutkimukseen osallistuneiden miesliikunnanopettajien maa-
rd (n=32) oli selvisti naisopettajia (n=115) pienempi, minka
vuoksi vertailun tuloksiin on suhtauduttava varauksella. Myds
kokonaisuutena tutkimuksen otoskoko jéi sen verran pieneksi,
ettei sen voida sanoa edustavan luotettavasti kaikkia suomalai-
sia litkunnanopettajia, vaikkakin vastauksia saatiin eri puolilta
Suomea. Vinoumaa tuloksiin voi aiheuttaa esimerkiksi se, etti
vapaaehtoisiin kyselyihin vastaavat yleensd ne, jotka ovat ai-
heesta kiinnostuneita. Tutkimuksen luotettavuutta pohdittaessa
on huomioitava myds mahdollisuus ns. sosiaalisesti suotaviin
vastauksiin. On mahdollista, ettd opettaja, joka tuntee opetus-
suunnitelman arviointikriteerit, pyrkii vastaamaan niiden suun-
nassa, eikd rehellisesti toimintatapojensa mukaisesti.

Mainituista rajoituksista huolimatta tutkimuksen tuottamaa
tietoa voidaan hyodyntdé tulevia opetussuunnitelmia ja niiden
arviointiohjeistuksia laadittaessa sekd suunniteltaessa koulu-
tussiséltdja niin kandidaatti- ja maisterivaiheisiin kuin tiy-
dennyskoulutukseen. Koulutuksen kautta tulee tarjota evéi-
té erityisesti arviointiohjeistuksen haltuunottoon, kriteereiden
tulkintaan ja erilaisten arviointimenetelmien kayttoon. Tay-
dennyskoulutuksissa on hyva huomioida myds se, etté eri-ikai-
silld tai erilaisen kokemustaustan omaavilla opettajilla saattaa
olla jossakin méarin erilaisia arviointikésityksid ja koulutustar-
peita. Toisaalta eri-ikdisten opettajien kokemukset ja nakemyk-

set arvioinnista voivat rikastuttaa toisiaan ja yhteiselld keskus-
telulla luodaan yhtendisempié arviointikulttuuria.

Perusopetuksen opetussuunnitelmaa on uudistettu tyypilli-
sesti noin kymmenen vuoden sykleissé, joten prosessi kidyn-
nistynee jdlleen muutaman vuoden kuluessa. Tutkimuksem-
me tulosten perusteella arviointikriteereiden laadinnassa tulisi
edelleen kiinnittdd huomiota mahdollisimman yksiselitteisiin
ilmaisuihin seka kriteerien laajuuteen ja arvioitavien kohteiden
médrddn. Osa liikunnan kriteeristd on hyvin laajoja jo senkin
vuoksi, ettd niitd tulisi arvioida kidytdnnossa kaikissa litkun-
tamuodoissa ja -tilanteissa. Esimerkiksi “tarkoituksenmukais-
ten ratkaisujen teko eri liikuntatilanteissa” edellyttdd oppilaalta
hyvin erilaisia taitoja vaikkapa pallopeleissd, musiikkiliikun-
nassa, suunnistuksessa tai jailld luistellessa, mutta néita taito-
jaei ole tarkemmin médritelty arviointikriteereissd. Opettajien
ammattijarjestd on lausunnossaan kiitellyt arviointiuudistus-
ta sité, ettd opetussuunnitelman arviointiluku on selkiytynyt,
kriteerejd on tismennetty ja laadittu eri arvosanoille, mutta to-
dennut my®ds, ettd kriteerien miéra ja laajuus on edelleen mo-
nissa oppiaineissa ongelma, joka vaikeuttaa niiden kéytetta-
vyyttd (OAJ 2020). Liikunnan arvioinnissa opettajia on pyritty
auttamaan myds netissé julkaistulla litkunnan péattarvioinnin
tukimateriaalilla, joka siséltdd konkreettisempia esimerkkejd
kriteereiden soveltamisesta erilaisissa sisélloissd (OPH 2021).
Tulevien tutkimusten aiheeksi jda esimerkiksi se, missd maa-
rin arviointiluvun uudistus, kriteerien tiydennykset ja tukima-
teriaalit ovat opettajien mielestd auttaneet arvioinnin toteutta-
mista ja tuoneet ratkaisuja koettuihin haasteisiin.

Arviointitutkimuksesta ei tee vield kovin hedelmallistd se,
ettd osoitellaan puutteita opettajien arviointitydssa (Atjonen
2017; Howley ym. 2013). Tutkimuksemme tausta-ajatuksena
on ollut pyrkid ymmartamaén liikkunnanopettajien arviointiké-
sityksid ja haasteita, joita he kokevat. Opettajilla on perustel-
tuja ndkemyksii arvioinnista, monet pyrkivit kehittimién ar-
viointikdytinteitdén ja osallistuvat mielellddn koulutuksiin ja
arvioinnista kdytidvadn keskusteluun. Sdilyn ym. (2020) tut-
kimus viitasi siihen, ettd “kentdn kommentit” eivit pddtyneet
viimeisimmaéssé perusopetuksen opetussuunnitelmaprosessis-
sa kovin hyvin konkreettisten kirjausten tasolle asti. Opetta-
jien kuulemista ja aitoja vaikutusmahdollisuuksia opetussuun-
nitelmia laadittaessa tulisi vield kehittdd. Ndemme tulostemme
antavan aihetta johtopditokselle, ettd myds arviointikriteerei-
td olisi syytd kehittdd ja pilotoida tiiviimmin yhdessé opetta-
jien kanssa.

Tutkimusta on rahoittanut opetus- ja kulttuuriministerié osa-
na "Liikuntaa ja terveystietoa opettavien opettajien arviointi-
osaamisen kehittiminen” -hanketta.
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