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ESIPUHE

Tama tutkimus jatkaa Jyvaskylan yliopiston liikuntakasvatuksen laitoksen perinteita fyysisen
aktiivisuuden ja motivaation tutkimuksen alueilla. Ensimmadiset ajatukset tyon tekemiselle syntyivét
ollessani peruskoulussa liikunnanopettajana. Kaytdnnén koulumaailmassa havaitsin selvasti
tiedotusvélineissakin paljon esille tullutta lasten ja nuorten liikkkumattomuutta. Samalla koin, ett4
minulla opettajana ja kasvattajana olisi paljon annettavaa ohjatessani ja opettaessani lapsille ja
nuorille kdytdnnon tietoja ja taitoja litkunnan alueelta, ei pelkastaan nykyhetkeé varten, vaan koko
elaman kattavaa liikunnanharrastamista ajatellen. Nainkin tunneilla ilmenevalla

motivaatioilmastolla olevan suuren merkityksen oppilaiden liikuntamotivaation edistdmisessa.

Tasta tyosta on kirjoitettu artikkeli Liikunta & Tiede- lehteen ja artikkelin kirjoittamisessa ja
muokkaamisessa mukana ovat olleet Timo Jaakkola ja Jarmo Liukkonen. Itse lisensiaatintydn olen
Kirjoittanut itsendisesti, hyddyntden edelld mainituilta henkildiltd saamaani arvokasta palautetta
tyon eri vaiheissa. Koko ty6 on toteutettu oman viranhoidon ohella ilman apurahoja. Tutkimuksessa
kaytetyt sykemittarit on Liikuntatieteen laitokselle lahjoittanut Polar Elektro Oy.

Tamaén tyon ohjaajina ovat toimineet LitT, psykologi Timo Jaakkola sekd LitT, dosentti Jarmo
Liukkonen. Tydn eri vaiheissa olen saanut arvokkaita kommentteja emeritus-professori Risto
Telamalta. Heille kaikille haluan lausua lampimat kiitokset. Aineiston koodauksesta vastasi Ritva
Puttonen. Haluan liséksi Kiittda kaikkien tutkimuskoulujen opettajia hyvasta yhteistyosta ja siité,
ettd osaltanne mahdollistitte tdméan tutkimuksen tekemisen. Tutkimusapulaisena tietojen

keruuvaiheessa toimi LitM Anu Kemppainen. Kiitos avusta ja ajomatkojen mukavista juttuhetkista.

Tama tyd on varmasti vaatinut paljon myds perheeltani etenkin tyd loppuvaiheessa. Haluakin

lopuksi kiittad Sofiaa, Matildaa ja Matiasta sekd Maanaa karsivéllisyydesta ja tuesta.



THVISTELMA

Timo Laakso. Motivaatio ja syke.Liikuntamotivaation yhteys 9-luokkalaisten oppilaiden hengitys-
ja verenkiertoelimistén kuormittavuuteen ja fyysiseen aktiivisuuteen koulun liikuntatunnilla.
Jyvaskylan yliopisto. Liikuntapedagogiikan lisensiaatintutkimus. 2005. 94 sivua.

Taman tutkimuksen tarkoituksena oli selvittad oppilaiden motivaatiotekijoiden yhteytta koulun
liikuntatunneilla ilmenevaan mitattuun hengitys- ja verenkiertoelimistén kuormittuvuuteen seka
fyysisen aktiivisuuden méaraan. Hengitys- ja verenkiertoelimiston kuormittuvuutta seké fyysista
aktiivisuutta ja mitattiin sykemittareiden ja aktometrien avulla. Lisaksi tarkoituksena oli validoida
tilannekohtaista litkuntamotivaatiota ja tilannekohtaista koettua motivaatioilmastoa ilmentéavét
mittarit seka selvittadd, missa maarin mittareiden itsearviointiin perustuvien kyselymittareiden avulla
voidaan erotella litkuntamotivaation ja motivaatioilmaston kontekstuaalista ja tilannekohtaista
tasoa. Tutkimuksen koehenkil6ina oli syksylla 2002 ja kevaalla 2003 kahdeksan liikunnanopettajan
144 9-luokkalaista oppilasta (54 tytt6a ja 90 poikaa) kolmesta Jyvaskylan seudun koulusta. Oppilaat
tayttivat motivaatioilmastoa (Papaioannou, 1994; Learning and Performance in Physical Education
Classes Questionnaire), tavoiteorientaatiota (Roberts, Treasure & Balaque, 1998; Perception of
Success Questionnaire) ja kontekstuaalista liikuntamotivaatiota (Pelletier ym., 1995; Sport
Motivation Scale) mittaavat kyselyt. Nama kyselylomakkeet téytettiin ennen liikuntatunnin alkua.
Kyseisten mittareiden avulla analysoitiin yleisié, kontekstuaalitason motivaatiotekijoita
liikuntatunteja kohtaan. Kunkin oppilasryhmén oma opettaja piti yhden salibandytunnin, jonka
aikana syke- ja aktometridata kerattiin. Tunnin sisélto, rakenne ja kesto vakioitiin kaikille
liikuntaryhmille yhtendiseksi. Lisaksi oppilaat tayttivat litkuntatunnin jélkeen tilannekohtaista
motivaatiota (Guay & Vallerand, 2000; Situational Motivation Scale) ja motivaatioilmastoa
(Papaioannou 1994; Learning and Performance in Physical Education Classes Questionnaire)
mittaavat kyselylomakkeet. Tutkimuksen tulokset osoittivat, etta tilannekohtaisen siséisen
motivaation yhteys keskisykkeeseen oli molemmilla sukupuolilla positiivinen. Tama tukee
motivaation hierarkkista mallia ja osoittaa, etta lisaédmalla yksittdisen liikuntatunnin siséistéa
motivaatiota opettaja voi vaikuttaa fyysisen aktiivisuuden lisddntymiseen, vaikka yleinen motivaatio
koululiikuntaa kohtaan olisikin alhainen. Tulokset osoittivat myds, etta tytot liikkuivat poikia
enemman alhaisimmilla sykealueilla (alle 120 lyontid minuutissa). Samoin aiempien tutkimusten
tulosten kanssa samansuuntaisia olivat tulokset, etta tytot kokivat liikuntatunnin motivaatioilmaston
enemman tehtdvésuuntautuneeksi ja pojat taas puolestaan kokivat sen enemman
Kilpailusuuntautuneeksi.

Avainsanat: Koululiikunta, fyysinen aktiivisuus, sykemittari, aktometri, litkuntamotivaatio
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1 JOHDANTO

Fyysisesti aktiivisen elaméntavan ja sadnnollisen litkunnan terveysvaikutukset ovat yleisesti
tiedostettuja (Physical Activity and Health, 1996). Lapset ovat Suomessa yleisen
oppivelvollisuuden piirissa, mik& merkitsee, etta he osallistuvat koululiikuntaan ainakin 9 vuoden
ajan. Koululiikunnan merkitys lasten ja nuorten liikuttajana onkin siten merkittava. Koulun
liikuntatunneilla tarjoamien liikuntatuokioiden liséksi koululiikunnan keskeinen tehtévé terveyden
edistdmisen kannalta on jatkuvan liikuntaharrastuksen aikaansaaminen lisaédmalla motivaatiota
fyysisté aktiivisuutta kohtaan (Peruskoulun opetussuunnitelman perusteet, 1994). Elinikaisen
liikuntaharrastuksen edistaminen on tarkead, silla lilkunnan sairauksia ehkaisevét fysiologiset
vaikutukset eivat varastoidu, vaan haviavat liikkunnan loppuessa (Vuori & Miettinen, 2000). Useat
tutkimukset (mm. Carpenter & Morgan, 1999; Kavussanu & Roberts, 1996; Liukkonen, 1998;
Treasure, 1997) ovat osoittaneet, etté erilaisilla motivaatiotekijoilla on merkitysta siihen, miten
lapset ja nuoret lilkunnan kokevat. Motivaatiotekijét ovatkin ratkaisevassa asemassa koululiikunnan

perimmaisten tavoitteiden, liikunta-aktivaation ja jatkuvan liikuntaharrastuksen toteutumisessa.

Positiiviset kokemukset koulun litkuntatunneilla saavat aikaan merkittavia litkunta-aktivaatiota
edistdvia kognitiivisia, affektiivisia ja kayttaytymiseen liittyvié seurauksia (Vallerand, 2001).
Tallaisia ovat esimerkiksi kasitys siitd, etta harjoittelu edistaé liikuntataitoja, ilon ja mydnteisen
jannityksen kokeminen tai kova yrittdminen liikuntaharjoituksissa. Yksittaiset positiiviset
kokemukset saattavat aikaansaada myds oppilaiden fyysisen aktiivisuuden lisd&ntymista
liikuntatunneilla ja vapaa-aikana (Biddle, 2001). Siséinen motivaatio tuottaa padsaantoisesti
positiivisia seurauksia, kun taas ulkoinen motivaatio ja motivaation puuttuminen eli amotivaatio
tuottavat negatiivisia seurauksia fyysisen aktiivisuuden lisddntymisen ja sen omaksumisen kannalta.
(Biddle, Soos & Chatzisarantis, 1999; Lintunen, Valkonen, Leskinen & Biddle, 1999).

Tama tutkimus jatkaa Jyvaskylan yliopiston liikuntakasvatuksen laitoksen perinteita fyysisen
aktiivisuuden ja motivaation tutkimuksen alueilla (Jaakkola, 2002; Kokkonen, 2003; Lintunen ym.,
1999; Liukkonen, 1998; Nupponen & Telama; 1998; Silvennoinen, 1979; 1981; 1987; Telama,
Yang, Laakso & Viikari, 1997; Varstala, 1996). Tutkimuksessa selvitettiin oppilaiden
liikkuntatunnilla esiintyvien motivaatiotekijoiden yhteyttd mitattuun hengitys- ja
verenkiertoelimiston kuormittumiseen seka fyysiseen aktiivisuuteen liikuntatunneilla. Kuormitusta

analysoitiin kéyttdmalla Polar Elektro Oy:n Team System sykemittareita ja Kaulins & Willis Ltd:n



Motion Recorder aktometrejd. Oppilaiden liikuntamotivaatiota selvitettiin kontekstuaalista ja
tilannekohtaista tasoa analysoivien itsearviointikyselyiden avulla. Naiden mittareiden validointi

maadriteltiin myds yhdeksi tutkimustehtévaksi.



2 FYYSINEN AKTHVISUUS

Fyysisen aktiivisuuden omaksumiseen ja sen pysyvyyteen vaikuttavista tekijoista ei ole vield paljon
tutkimustietoa (Malina, 2001). Tiedet&dan kuitenkin, ettd liikuntamotivaatio on yksi tarkeimpié
tekijoita fyysisen aktiivisuuden omaksumisprosessissa (Robets, 2001; Vallerand, 2001). Opettajan
luomalla motivaatioilmastolla taas on yhteys oppilaan liikuntamotivaatioon. Vaikka
tehtdvasuuntautuneen motivaatioilmaston positiivisista vaikutuksista liikuntamotivaatioon on
empiirista ndyttdd (Duda & Whitehead, 1998; Papaioannou, 1997; Treasure, 1997), sen yhteyksia

fyysiseen aktiivisuuteen ja sitd kautta hengitys- ja verenkiertoelimiston kehittymiseen ei ole tutkittu.

2.1 Fyysinen aktiivisuus kasitteena

Fyysisen aktiivisuuden madritelmi& on useita. Valtaosassa niista fyysinen aktiivisuus on maaritelty
energiankulutuksen avulla ja erityisesti liikkeen aikaansaamana energiankulutuksen muutoksena.
Fyysinen aktiivisuus sisaltaa kaiken kehon liikkeen, jonka luustolihakset tahdonalaisesti tuottavat ja
josta aiheutuu lepotason ylittavéaé energiankulutusta (Bouchard & Shephard, 1994). Caspersenin
tutkimusryhméssa (Caspersen, Powell & Christenson, 1985) fyysisen aktiivisuuden ndhdaan
sisaltavan kolme tekijéé: lihasten aikaansaama kehon liike, pienesté suureen vaihteleva energian
kulutus seka positiivinen korrelaatio fyysiseen kuntoon. Eaton ja Yu (1989) madrittelevét fyysisen
aktiivisuuden olevan energiankulutusta lilkkumisen avulla motorisia toimintoja toistamalla.
Telaman (1972) mukaan fyysisell& aktiivisuudella tarkoitetaan ihmisen liikunnassa, ty9ssa tai
muussa toiminnassa suorittaman lihastyon maaraa. Fysiologisesti tarkasteltuna se voi ilmaista
kulloisenkin energiankulutuksen maarén, mutta sitd voidaan mitata myos yksilon lihaksillaan
suorittaman tyon kokonaismaaréana tai liikkeiden kokonaismééarana eli litkunnallisena aktiivisuutena
yleensa. Téssé tyossa fyysiseen aktiivisuuteen siséltyy edellisten maéritelmien kaikki keskeiset
osatekijat. Silla tarkoitetaan koulussa liikuntatunnilla ilmenevaa hengitys- ja verenkiertoelimistoa
kuormittavaa ja liikkeiden méaaraa lisdavaa aktiivisuutta seka vapaa-ajalla tapahtuvaa liikunnan

harrastamista seuratoiminnassa tai sen ulkopuolella.

Fyysisen aktiivisuuden rasittavuus voidaan méaritella myos kayttdmalla MET-kerrointa, joka
perustuu energiankulutuksen maaraan. 1 MET on lepoperusaineenvaihdunta (energiaméaard, joka
kuluu makuuasennossa) yhden tunnin aikana. Aktiiviteetti, joka kuluttaa kaksi kertaa enemmaén
energiaa kuin mita levossa kuluu, vastaa tasoa 2 MET ja niin edelleen. Kolmen METin



aktiiviteettejd pidetadn kevyina. Naitd ovat mm. hidas kévely, keilailu ja venyttely. Kohtalaisen
rasittavaksi luetaan 4-6 METin energiankulutustason aktiviteetit. N&ita ovat esimerkiksi reipas
kavely ja mailapelit. Hyvin rasittavina pidetadan 7 METin energiankulutustasolla ja sita
korkeammalla tapahtuvaa fyysista aktiivisuutta. Naihin kuuluvat mm. erittéin reipas kévely,
lenkkeily ja monien urheilulajien harrastaminen (Corbin & Pangrazi, 1996.) Erilaiset fyysiset
toiminnot kuluttavat siis eri maaran energiaa ja ne ovat muunnettavissa valmiin taulukon
mukaisesti. Tdma taulukko perustuu aikuisilla tehtyihin laskelmiin ja siksi se aliarvioi lasten

energiankulutusta. (Montoye, Kemper, Saris & Washburn, 1996.)

Fyysista aktiivisuutta voidaan luokitella neljan eri ulottuvuuden kautta: toiminnan laatu, sen
intensiteetti, useus ja kesto (Bouchard & Shephard, 1994; Sallis & Patrick, 1994). Fyysisen
aktiivisuuden laatua ilmentévat esimerkiksi erilaiset toimintamuodot kuten uinti, kdvely tai
holkk&juoksu. Intensiteettia voidaan mitata esimerkiksi syddmen lyontitineydelld suhteessa
maksimisykkeeseen, hapenkulutuksella suhteessa maksimaaliseen hapenkulutukseen tai
energiankulutuksen maaralla. Tassé tutkimuksessa sykemittarilla mitattiin fyysisen aktiivisuuden
intensiteettid. Useus tarkoittaa fyysisesti aktiivisten suoritusten tiheytta esimerkiksi viikossa tai
kuukaudessa, jota esimerkiksi tassé tydssa mitattiin kolmella kysymykselld. Kestolla tarkoitetaan
liikkumiseen kaytettya aikaa kerralla, paivassa tai viikossa minuutteina ja / tai tunteina ilmaistuna.
Tassé tyossé kaytettava liikkeiden méaaraé taltioiva aktometri on vaikea sijoittaa néihin luokituksiin,

koska se mittaa yksilon liikkeiden kokonaismaaraa tiettyné ajanjaksona eli liikuntatunnin aikana.

2.2 Fyysisen aktiivisuuden mittaaminen

Lasten fyysisen aktiivisuuden tasméllinen mittaaminen on haasteellista. Fyysisen aktiivisuuden
mittaamiseen on olemassa yli 30 erilaista metodia, mutta niita kaikkia ei ole luotettavasti testattu
lapsilla ja nuorilla. Mittausvalineen tulee olla sosiaalisesti hyvéksyttéva eli mittarin kayttdminen ei
saa rajoittaa eika vaikeuttaa normaalia liikkumista. Mittari ei mydskéaan saa rasittaa koehenkil94.
(Armstrong & Welsman, 1997). Erilaiset mittaustekniikat voidaan Armstrongin ja Welsmanin
(1997) mukaan luokitella neljaan eri kategoriaan: itseraportointi (Sirard & Pate, 2001), havainnointi
(Kohl, Fulton & Caspersen, 2000; Saakslahti, 2005), liikkeeseen reagoivat laitteet ja fysiologiset
mittarit. Kaikilla mittaustekniikoilla on omat hyvét ja huonot puolensa, ja luotettavin tulos saadaan
eri menetelmié yhdistamalla (Hebestreit, Bar-Or & Muller, 2003). Tassé tutkimuksessa on kaytetty

sydamen sykintatiheyttd mittaavaa laitetta ja liikkeeseen reagoivaa laitetta.
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2.2.1 Liikkeeseen reagoivat laitteet

Liikkeeseen reagoivia laitteita on kdytetty jo pitkdan mittaamaan yksilon vartalon tai raajojen
liilkkeen maaréa. Fyysisen aktiivisuuden maaritelmaén perustuen (liikkeen aikaansaama
energiankulutuksen muutos) ndma mittarit mittaavat kehon liiketta ja antavat ndin arvion fyysisesta
aktiivisuudesta. Liikkeeseen reagoivia laitteita ovat mm. pedometrit (Dishman, Washburn &
Schoeller, 2001; Rowland, Eston & Ingledew, 1997), akselometrit (Kohl, Fulton & Caspersen,
2000; Rowland, Eston & Ingledew, 1997; Sirard & Pate, 2001) sek&d aktometrit. Suurimpina
ongelmina laitteiden kdytossd ovat niiden mahdollinen toimimattomuus, korkeat kustannukset seké

laitteiden hévidminen tai manipulointi (Kohl ym., 2000).

Tassé tutkimuksessa fyysista aktiivisuutta mitattiin Kaulins & Willis Ltd:n Motion Recorder
aktometrillda. Aktometri on ranteeseen tai nilkkaan asetettava kevyt, kellon ndkdinen laite. Siind on
tunti-, minuutti ja sekuntiviisarit, jotka osoittavat frekvenssien kokonaiskertyman. Kokonsa vuoksi
se ei haittaa lasten normaalia toimintaa. Aktometri ei mittaa liikkeen intensiteettia vaan se mittaa ja
tallentaa yksilon liikkeen maaréa kolmiulotteisesti. Laitteessa on vauhtipyord, joka kellon
liikkkuessa tai heilahtaessa joutuu epatasapainoon. Liike vauhtipyOrassé aiheuttaa rattaiden
siirtymisen eteenpéin normaalin kellon toimintaperiaatteen mukaisesti. Liikkeen kokonaiskertymé

voidaan lukea kellotaulussa olevista viisareista. (Eaton, McKeen & Saudino, 1996.)

Aktometrin reliabiliteettia on selvitetty erilaisissa laboratoriotutkimuksissa. Tutkimusten mukaan
saman aktometrin toistomittaukset ovat luotettavia, mutta eri aktometrien vélilla saattaa olla
isojakin eroja (Eaton, 1983). Kenttdolosuhteissa tehdyissa tutkimuksissa (Eaton ym., 1996) on
havaittu aktometrin luotettavuuden paranevan mittauksen keston myota. Samoin mittareiden méaaran
lisdédminen, esimerkiksi laittamalla laite sek& nilkkaan ettd ranteeseen, vaikuttaa tutkimuksen
luotettavuuteen. Aktometrin validiteettia on tutkittu laboratorio-olosuhteissa (Saris & Binkhorst,
1977). Néissa aktometrin tuloksia on verrattu k&velyn ja juoksun aiheuttamaan
energiankulutukseen. Tutkimukset ovat osoittaneet aktometrin validiteetin hyvéksi. Montoye ym.
(1996) tutkivat aktometrin validiteettia kenttdolosuhteissa suorittamalla vertailua aktometrin ja
havainnoinnin vélill4. Korrelaatiot olivat tilastollisesti merkitsevid. Tietyissa lajeissa on merkitysta
silld, mihin raajaan aktometri asetetaan aktiivisuutta mittaamaan. Esimerkiksi pyoréilyssé ja

luistelussa aktometri on asetettava jalkaan, soudussa kateen.
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2.2.2 Fysiologiset mittarit

Sykemittari on tunnetuimpia fysiologisista mittareista. Monet muutkin fysiologiset mittarit (mm.
epésuora kalorimetria ja kaksoismerkitty vesi) mittaavat fyysista aktiivisuutta tarkasti, mutta niiden
kayttaminen on hankalaa ja vaatii monissa tapauksissa laboratorio-olosuhteet. T&ssé tutkimuksessa
hengitys- ja verenkiertoelimiston kuormittavuutta ja fyysista aktiivisuutta mitattiin fysiologisiin
mittareihin kuuluvalla sykemittarilla. Sykemittarit ovat helppokéayttoisid, kevyita eivatka siten
haittaa koehenkilon, edes lasten, normaalia litkkumista (Armstrong & Welsman, 1997). Treiberin,
Musanten, Hartdaganin, Davisin, Levyn ja Strongin (1989) tekeméssa tutkimuksessa 4-10-vuotiaat
lapset raportoivat, ettd sykemittarin pitdminen testissa ja sykkeen seuraaminen sykemittarista oli
hauskaa. Sykemittarit mittaavat sydanlihaksen sahkaisia ilmidité ihon pinnalta. Sykemittarin rinnan
ympaérille asetettavassa lahetinvydssé on kaksi elektrodia, jotka siirtavat impulssit syddmesta
elektromagneettisen kentén valitykselld ranteessa olevaan vastaanottimeen. Se muokkaa sahkdisen
tiedon lukemaksi, joka ilmoittaa syddmen lyénnit minuutissa. Tiedon prosessoinnin liséksi
useimmat sykemittarit tallentavat syketiedot. Mittareiden tallentamat tiedot voidaan purkaa

lukulaitteen ja analysointiohjelman avulla tietokoneelle késiteltavaksi. (Edwards, 1993.)

Sykemittari on toimiva valine sek observointitutkimuksiin ettd interventiotutkimuksiin. Se on
tarkka, luotettava ja edullinen. Sykemittari on my6s helppokéyttéinen seka tutkijan etta
koehenkil6iden kannalta. (Muori, 1998.) Sykemittari mittaa fyysista aktiivisuutta epasuorasti. Sen
luotettavuus perustuu hapenoton ja syddmen sykkeen lineaariseen suhteeseen. Ekelund, Poortvliet,
Yngve, Hurtig-Wennlév, Nilsson ja Sjostrom (2001) tutkivat 14-15-vuotiaiden lasten maksimaalista
hapenottokykya seka sen suhdetta maksimisykkeeseen ja totesivat suhteen lineaariseksi.
Sykemittarien kéayton laajuus perustuu sen helppoon kéayttdon ja valmiuteen mitata pitempiakin
jaksoja. (Eston, Rowland & Ingledew, 1998.) Kohl, Fulton ja Caspersen (2000) vertailivat noin 50
tehtya fyysisen aktiivisuuden mittaamiseen seka mittareiden reliabiliteettiin ja validiteettiin liittyvaa
tutkimusta vuosilta 1971-1997. Heiddn mukaansa sykemittarit toimivat parhaiten etenkin

aktiivisuuden intensiteetin mittaamisessa.

Sydamen sykkeen avulla on yleisesti arvioitu péivittdista energiankulutusta fyysisessé
aktiivisuudessa. Useissa tutkimuksissa on kaytetty sykearvoja 140-160 lydntida minuutissa
kuvaamaan kohtuullista ja raskasta fyysisen aktiivisuuden intensiteettia (Janz, Golden, Hansen &
Mahoney, 1994; Gilbey & Gilbey, 1995). Ekelund, ym., (2001) tutkivat maksimaalisen hapenoton
ja sykkeen vélista suhdetta ja maarittelivat sykearvot alle 120 lyontid minuutissa alhaiseksi, 120-
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140 lydntida minuutissa kohtalaiseksi, 141-160 lyontid minuutissa raskaaksi ja yli 160 lyontia
minuutissa erittdin raskaaksi liikunnaksi. Macfarlane ja Kwong (2003). tutkivat Hong Kongissa
lasten fyysista aktiivisuutta liikuntatunnilla sykemittarin avulla. Liikuntatunnin sykekeskiarvo oli
130,5. Samassa tutkimuksessa oppilaat liikkuivat vahintdan 140 sykkeell& 32 % liikuntatunnista ja
vahintdan 160 sykkeelld 14 % tunnista. Greenocklen, Leen ja Lomaxin (1990) tutkimuksessa
intensiivisen liikunta-aktiivisuuden alarajana pidettiin 60 % maksimisykkeesta. Heiddn mukaansa
luokkatasojen 3-5 oppilaiden liikunnallinen intensiteetti ylitti timan rajan 15-25 % liikuntatunnin

ajasta eli yhteensd 6-7 minuuttia 45 minuutista.

2.2.3 Sykkeeseen vaikuttavia tekijoita

Sydamen sykkeeseen vaikuttavat monet seikat. Hyvakuntoisilla henkil6ill4 on muita matalampi
sydamen tydsyke ja leposyke. Hyvakuntoisen henkilon leposyke voi olla jopa alle 40 lyonti&
minuutissa, kun taas harjoittelemattomalla, huonokuntoisella henkil6lla leposyke saattaa olla jopa
yli 100 lyontia minuutissa. Kestavyysharjoittelu vahvistaa ja tehostaa sydamen ja muun
verenkiertoelimiston toimintaa laajentamalla vasemman kammion tilavuutta, jonka konkreettisena
seurauksena on leposykkeen madaltuminen. Mitd paremmassa kunnossa henkild on, sitd enemman
hanen sydamensé pystyy pumppaamaan verta yhdella lyontikerralla ja sitd harvemmin h&nen
sydédmensé lyo tietyn vakiokuormituksen aikana. (McArdle, Katch & Katch, 2001; Nienstedt,
Hénninen & Arstila, 2002). Malinan, Bouchardin ja Bar-Orin (2004) mukaan 15-17 vuoden idssé
tyttdjen ja poikien sykekeskiarvoissa on pienié eroja. Tytt0jen leposykkeet ovat valilla 57-62 ja
poikien 62-63 lyontid minuutissa.

Sydamen sykkeen mittaamisessa sykemittarilla on ongelmana se, ettd mittari ei erottele mistéa
seikoista sykkeen muutokset aiheutuvat. Muutoksia sykkeeseen voivat aiheuttaa fyysisen
aktiivisuuden lisaksi emotionaalisen tilan muutokset, kuten jannittdminen ja vasymys, asento seka
ympariston lampdtilan vaihtelut. Myds pitkdaikainen stressi nostaa syketta. Vastaavasti
rentoutumistilanteessa, hengitettdessa rauhallisesti sisdén ja ajateltaessa miellyttavia asioita syke
yleensd madaltuu. (Armstrong & Welsman, 1997; Eston, Rowland & Ingledew 1998; Hebestreit,
Bar-Or & Muller, 2003; Stratton, 1997). Myd6s lampétila vaikuttaa sykkeeseen. Mité korkeampi
lampdtila on, sitd korkeampi on myos syke. Esimerkiksi 35 asteen lampdtilassa syke on 15-25
lydntia minuutissa korkeampi kuin 22 asteen lampétilassa (Hebestreit, Bar-Or, McKinty, Riddell &
Zehr, 1995). Myo6s aktiivisuuden mittaamisessa lapsen kunto on myds rajoittava tekijé, koska

paremmassa fyysisessa kunnossa olevalla lapsella on suurempi syddmen iskuvoluumi, ja siita



johtuen samassa aktiviteetissa matalampi syke ja painvastoin. Nain ollen sydamen keskiarvosyke
tietyssa harjoitteessa kertookin monissa tapauksissa lapsen kunnosta enemmaén kuin
aktiivisuustasosta. (Eston, Rowland & Ingledev, 1998.) Sykemittareiden kayton mahdollisia
ongelmia voi aiheutua myos teknisisté seikoista, kuten mittareiden toimimattomuus ja katkokset
sykkeen rekisterdinnissd. Etenkin nuorilla lahetinvy0 saattaa pudota liian alas, jolloin syke ei
taltioidu l&hettimeen.

13
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3 FYYSISEN AKTHVISUUDEN SUOSITUKSET

Nuorten liikuntaa koskevat, terveystavoitteiset kansainvaliset suositukset (Physical Activity
Guidelines for Adolescents: Consensus Statement, 1994) sisaltavat kaksi tasoa. Ensinnékin jokaisen
nuoren elamantapaan tulisi kuulua fyysista aktiivisuutta péivittain tai lahes paivittain. Toiseksi
nuorten tulisi osallistua vahintddn kolme kertaa viikossa ainakin 20 minuuttia kerrallaan kestavaan

kohtuutehoiseen tai rasittavaan liikuntaan.

Healthy People (2000) suosituksen mukaan nuorten tulisi osallistua vahintaan 30 minuuttia
kohtalaiseen tai rasittavaan liikuntaan useimpina paivina. Cavill, Biddle ja Sallis (2001) tekivat
yhteenvedon liikunnan terveyssuosituksista. Sen mukaan lasten pitéisi osallistua litkuntaan tunti
paivassa vahintddn kohtalaisella tasolla. Liikunnan tulisi sisaltaa leikinomaista, monipuolista

lihasvoimaa, liikkuvuutta ja luuston kehitysté tukevaa toimintaa.

Yhdysvalloissa liikuntakasvatusliitto NASPE julkaisi suoraan lapsille suunnatut liikuntasuositukset.
Lapsille suositeltiin v&hintdan 30-60 minuuttia lasten kehitysidn huomioon ottavaa eldmantapaan
liittyvaa litkuntaa kaikkina tai vahintdan useimpina paiviné viikossa. Tallaista liikuntaa on
esimerkiksi leikkiminen, pelaaminen, kiipeileminen sekéd kouluun kaveleminen. (Corbin &
Pangrazi, 1996.) NASPE julkaisi 2004 lasten liikunnan uudet suositukset. Suositusten mukaan
kaikilla lapsilla tulee olla mahdollisuus osallistua péivakodista alkaen laadukkaaseen
liikuntakasvatukseen. Liikuntakasvatuksen tavoitteena on tukea kaikkien lasten terveyskunnon,
fyysisen patevyyden ja kognitiivisten taitojen kehittymisté seké edesauttaa liikuntamyonteisen

elaméanasenteen omaksumista. (NASPE, 2004.)

Suomessa Terveysliikunnan paikallisten suositusten (2000) mukaan terveytta edistavan liikunnan
keskeiset ominaisuudet ovat sadnnollisyys ja jatkuvuus, jokapdivainen aktiivisuus, riittavé
kokonaisméaara ja kaikkinaisen fyysisen aktiivisuuden sopivuus. UKK-liikuntapiirakka
(www.ukkinstituutti.fi) on uusi tapa hahmottaa l&hinna aikuisten terveysliikunnan suositus.
Tavoitteena on terveyskunnon tasapainoinen kehitys. UKK-instituutissa kehitetty malli perustuu
1990-luvun alussa syntyneeseen terveyskuntokasitteeseen. Perinteisesti terveyden merkkiné on
pidetty urheiluun ja liikuntaan liittyvaa suorituskykyd, mutta terveyskuntoon ovat yhteydessa
muutkin fyysisen kunnon osatekijat kuin pelkké suorituskyky. Terveysliikunnan suosituksen
keskeisend tehtdvana on alentaa kynnysta litkkumisen lisddmiseksi erityisesti niill&, joita
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perinteinen kuntoliikunta ei kiinnosta tai joille se on esimerkiksi terveydellisisté syisté liian
rasittavaa. UKK-liikuntapiirakka on jaettu kahteen puolikkaaseen, joissa huomioidaan
terveysliikuntasuositus ja muut tunnetut liikunnan ja terveyden seka liikunnan ja terveyskunnon
valiset annosvastesuhteet. Piirakan alaosa kuvaa perusaktiivisuutta, jossa litkunta liittyy paivittaisiin
rutiineihin (esimerkiksi kaupassa kaynti, tydmatkat tai kotity6t). Paivittain tapahtuva perusliikunta
on tarpeellista kaikille. Piirakan ylaosan liikuntasuositukset kehittavat tasméllisesti terveyskunnon
tiettyja osa-alueita, esimerkiksi sydan- ja verenkiertoelimistdn tai tuki- ja liikuntaelimiston
terveyttd. Tallaisia lajeja ovat esimerkiksi juoksu, pyordily, hiihto, uinti ja kuntosaliharjoittelu.
Lapsille ja nuorille fyysisen terveyden kannalta koko liikuntapiirakkaa voidaan pitaé
perussuosituksena. (Fogelholm, Oja, Rinne, Suni & Vuori, 2004.)

Tasmaliikuntaa
2-3 tuntia viikossa, joka toinen paiva

* uinti * kuntosali
* hiihto . * pallopelit
* juoksu le"‘(‘qa * voimistelu
* pyoriily = % &  *laskettelu
* reipas kavely > * kuntojumpat
* soutu 'o‘& « 2-5 krt/vko «1-3krtivko @ * tanssi

AZ  +20-60 min/krt|  ~20-60 minkrt %

8

+ 30 min/pv, vahintaan 10 min
jaksoissa
* 5-7 pdivana viikossa
g

.\‘99

R4 Oty- ja tyﬁma"kax

* kévely
* leikki

* kova siivoaminen
* remontointi

* metsatyot

* pihatyot

Perusliikuntaa
3-4 tuntia vilkossa, mielellaan paivittain

KUVIO 1. Terveysliikunnan piirakkamalli (www.ukkinstituutti.fi, muunneltu)
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Lasten ja nuorten kohdalla liikunnan suoria terveysvaikutuksia on huomattavasti vaikeampi osoittaa
kuin aikuisilla, koska kaikki merkittdvimmat krooniset sairaudet kehittyvat hitaasti
vuosikymmenien kuluessa. Tasta syysta niita esiintyy hyvin vahén lasten ja nuorten keskuudessa.
Paatelmat lapsuus- ja nuoruusién litkunnan terveydellisestd merkityksestd perustuvatkin pddosin
litkunnan ja sairauksien vaaratekijoiden yhteyksiin aikuisian liikuntaan ja terveyteen. Terveytta
edistdvan liikunnan kehittdmistoimikunnan mietinnén (2000) mukaan myonteiset
terveysvaikutukset voivat syntyd kolmella tavalla. Ensinnékin ajatellaan, etté liikunta nuorena
parantaa sen hetken terveytté ja johtaa sitd kautta parempaan terveyteen aikuisena. Toiseksi
liikkuvasta nuoresta tulee liikkkuva aikuinen, ja siit4 seuraa terveyshyotyja. Kolmanneksi liikunta

nuorena on suorassa yhteydessa aikuisian terveyteen.
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4 NUORTEN FYYSINEN AKTIIVISUUS

Suomessa on tehty verrattain paljon tutkimusta nuorten fyysisesta aktiivisuudesta (esim. Nuorten
terveystapatutkimus, LASERI-tutkimus ja FinnTwin.tutkimus). Kiinnostuksen taustalla on varmasti
ollut kasvava huoli nuorten fyysisen aktiivisuuden vahenemisesta. Tutkijoiden mielenkiinto on
myds suuntautunut siihen, eroavatko tytot ja pojat toisistaan fyysisessa aktiivisuudessa, missa iasséa
erot nakyvét ja mitd naiden erojen taustalta mahdollisesti 16ytyy. Nupposen ja Telaman (1998)
tutkimuksessa selvitettiin yli 1000:n 11-16-vuotiaiden nuorten liikuntaa, liikunnallisuutta ja vapaa-
ajanviettomuotoja. Tutkimuksessa havaittiin, ettd koululaiset kokivat tarkeimmiksi vapaa-
ajanviettomuodoikseen kavereiden kanssa oleskelun, musiikin kuuntelun ja omaehtoisen
organisoimattoman liikunnan. WHO:n laajassa koululaistutkimuksessa, jossa oli mukana yli 15000
suomalaisnuorta todettiin, ettd noin 75 % 11-15 vuotiaista suomalaisista nuorista ilmoitti

harrastavansa liikuntaa véhintaan kaksi kertaa viikossa (Kannas & Tynjél&, 1998).

Fyysinen aktiivisuus vaikuttaa tutkimusten mukaan olevan jossain maarin yhteydessa seké
sukupuoleen etté yksilon ikédan. Kannaksen & Tynjalan (1998) sek& Telaman, Naulin, Nupposen,
Rychteckyn ja Vuolteen (2002) tutkimuksissa havaittiin, etté seka ika ettd sukupuoli olivat
yhteydessé liikunnan harrastamisen méaériin. Telaman, Laakson ja Yangin (1994) mukaan
suomalaisten nuorten fyysinen aktiivisuus saavuttaa huippunsa esimurrosiassa eli noin 12-
vuotiaana, jonka jalkeen se alkaa véhenty& merkittavasti. Liikuntaharrastuksen yleisyys vahenee
seka tytoilla ettd pojilla murrosian jalkeen merkittavasti, mutta monissa tutkimuksissa pojat ovat
osoittautuneet tyttoja aktiivisemmiksi (mm. Eaton & Yu, 1989; Nupponen & Telama, 1998;
Ponkkd, 1999). Sukupuolten valisia eroja on selitetty tyttdjen varhaisemmalla kypsymisella.
Murrosika nayttdisi olevan fyysisen aktiivisuuden osalta merkittdva kdannekohta liikunnan
harrastamisessa, ja koska tytot kypsyvat poikia varhemmin véhenee myds heidén fyysinen
aktiivisuutensa. (Eaton & Yu, 1989.) Pelkkd murrosiké tai varhaisempi kypsyminen ei kuitenkaan
riitd selittdmaén havaittuja eroja tyttdjen ja poikien valillg, silla jo lapsuusiéssa tyttdjen ja poikien
leikkien on havaittu eroavan toisistaan. Poikien on mm. todettu kdyttavan leikeissddn enemméan tilaa
kuin tyttojen. Nain tyttdjen ja poikien fyysinen toiminta ja aktiivisuuden maara saattavat erottua
toisistaan jo aivan varhaisesta vaiheesta lahtien. Missa maarin téllaiset varhaiset toiminnalliset erot,
jotka saattavat ndkya myds poikien myohemmaéssa suuremmassa fyysisessé aktiivisuudessa, on
biologian ja missd mééarin ympériston tulosta, on kuitenkin avoin kysymys. (Bjorklund & Brown,
1998.) Koulun liikuntatunneilla sukupuolten valiset erot fyysisessa aktiivisuudessa ovat jossain



maarin néhtavilla, mutta eivét kuitenkaan silmiinpistavat. Varstalan (1996) mukaan Suomessa
liikuntatunnilla koko oppilasryhman oppilaiden liikunta-aktiivisuuden osuus oli noin 50 %

oppitunnista, pojilla 53% ja tytoilla 46%.
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5 VUOSILUOKKIEN 7-9 LIIKUNNAOPETUKSEN TAVOITTEET FYYSISEN
AKTIIVISUUDEN KANNALTA

Nykyisessd opetussuunnitelmassa litkuntaa on vuosiluokilla 7-9 pakollisena kaksi
vuosiviikkotuntia. Tama tarkoittaa sitd, etta liikuntaa on koko vuoden ajan kaksi tuntia viikossa.
Liséksi monilla vuosiluokilla 7-9 on koulukohtaisia vapaavalintaisia liikuntakursseja. Tdman
tutkimuksen mittausten aikana voimassa oli viel& Peruskoulun opetussuunnitelma 1994, mutta
tutkimuksen loppuvaiheessa ilmestyi uusi opetussuunnitelma 2004. Tdssa tydssa

opetussuunnitelmaviitteet ovat siis vuoden 1994 suunnitelmasta.

Liikunnanopetuksen pddmadarand on oppilaan liikuntatarpeen tyydyttdminen, ilon ja muiden
elamysten tarjoaminen liikunnan avulla sekd mahdollisuus kehittad itsetuntemusta ja vahvistaa
omanarvontunnetta. Keskeisté on vield taito rentoutua ja kyky véhentaa ahdistuneisuutta seka
omaksua terveelliset elaméntavat. (Peruskoulun opetussuunnitelman perusteet, 1994.) Liikunnan
tavoitteita painotetaan oppilaiden kehitysvaiheiden mukaisesti. Peruskoulun vuosiluokilla 7-9
liikunnan opiskelussa painottuvat myonteiset litkuntaelamykset, monipuoliset lajitaidot ja erilaisiin
liilkuntamuotoihin tutustuminen, itsensd hyvaksyminen ja rakentava tunnekayttdytyminen, oman
kunnon hoitaminen ja rentoutuminen seké liikunnan ja terveyden valisten yhteyksien

ymmartaminen. (Peruskoulun opetussuunnitelman perusteet, 1994.)

Koululiikunnassa on monia eri tavoite-alueita. Yhtena osana koulun liikuntatunteja on erilaisten
taitojen opettaminen. Nailla tunneilla ei oppilaiden syketaso voi olla kovin korkea. Monet tilanteet
vaativat keskittymista ja rauhallista suoritusta, kuten esimerkiksi telinevoimistelussa voltit ja
erilaiset tasapainotehtavét. Erilaisissa pallopeleissd puolestaan etenkin motivoituneella oppilaalla
syketaso nousee ja myos aktiivisuustaso on korkea. Salibandy on yksi suosituimpia palloilulajeja

myos kouluissa talla hetkella ja se onkin erinomainen laji juuri sykkeen nostamiseen.

Liikunnallisen elamantavan omaksumiseen koululiikunta voi vaikuttaa tarjoamalla kokemuksia
my0s intensiivisesta lilkkumisesta. Etenkin vahan vapaa-ajalla liikkuville tdma on erityisen tarkeaa,
koska kunnon kehittdminen ja syketason nostaminen pitad ikaan kuin oppia. Motivaation
syntymistd oman kunnon yllapitoon edistaa se, ettd oppilas huomaa omassa ruumiissaan harjoittelun

vaikutuksia.
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Opetushallituksen tekeméssa tutkimuksessa oppilaiden asennoituminen koululiikuntaan oli
myonteistd, myds vahiten liikkuvien oppilaiden mielesta. Tutkimuksen mukaan suuri osa nuorista
liikkui riittavasti (Opetushallitus, 2003). Erittéin aktiivisia ja erittain passiivisia oppilaita oli
kumpaakin viidennes. Erittdin passiivisia eli antiliikkujia oli pojista 17% ja tytoistad 21%. Télle
ryhmalle heidén litkkumisensa maaré ja toteutus oli terveyden kannalta riittdméatonta. Néille
oppilaille ainoa viikoittain sdannéllisesti toistuva liikunta olivat koulun liikuntatunnit.
Aikaisempien tutkimusten mukaan fyysisen aktiivisuuden maara vahenee siirryttdessa nuoruusiasta
aikuisuuteen (Nupponen, 1997; Telama, ym., 1994). Tastd syysta erittain vahan liikkuviin
oppilaisiin tulisi kiinnittaa erityista huomiota. Koulun liikuntatuntien tulisi tarjota jokaiselle
oppilaalle positiivisia kokemuksia liikunnasta koko eldamén kestavan liikuntaharrastuksen

kehittymista varten.

Hierakkisen motivaatioteorian (Vallerand, 2001) mukaan yksittéisen liikuntatunnin positiiviset
vaikutukset voivat heijastua myos positiiviseksi kontekstuaalisen tason eli koululiikuntaan
suuntautuvaksi litkuntamotivaatioksi. Yksittdisen liikuntatunnin motivaatioilmastolla saattaa siten
olla suuri merkitys yksilon koko elaméaa kattavaa, eli globaalia, liikuntaharrastusta ajatellen.
Tehtévasuuntautuneen motivaatioilmaston on todettu vaikuttavan lapsen viihtymiseen oppitunnilla
(Biddle, Cury, Goudas, Sarrazin, Famose & Durand, 1995; Carpenter & Morgan, 1999).
Tehtévasuuntautuneessa motivaatioilmastossa lasten on myds todettu tavoittelevan fyysista
aktiivisuutta (Biddle ym., 1995) ja he myds uskovat, etta yrittdminen johtaa menestykseen
(Treasure, 1997). Liikuntatunnilla yksittéisetkin positiiviset kokemukset saattavat siis saada aikaan
koko fyysisen aktiivisuuden lisaantymisté.

Koululiikunnan tekee ainutlaatuiseksi se, etta se tavoittaa kaikki kouluikaiset nuoret. N&in
koululiikunta tarjoaa litkuntaa myds sille osalle nuorisoa, joka ei harrasta liikuntaa vapaa-aikanaan.
Telaman (1994) mukaan koululiikunnan merkitysté voidaan arvioida yksilon, koulun ja
yhteiskunnan nakokulmasta. Yksildtasolla tarkasteltuna koululiikunnan tarkein asia on oppilaan
fyysisen, psyykkisen ja sosiaalisen kehityksen tukeminen. Koululiikunnan psyykkisen merkityksen
kannalta ovat tarkeitd litkunnasta saadut henkilokohtaiset kokemukset ja elamykset. Viihtyvyyden
ja litkunnasta saadun ilon ja virkistyksen voidaan katsoa tukevan psyykkisté hyvinvointia. Toisaalta
psyykkinen hyvinvointi litkuntatunneilla riippuu siita, millainen on liikuntatunnin
motivaatioilmasto ja miten oppilaan mindkasitysta tuetaan liikuntatunnilla. Koululiikunnalla on
myos erinomaiset mahdollisuudet vaikuttaa sosiaalisten taitojen oppimiseen ja harjaannuttamiseen.

(Kahila, 1993; Telama, 1994.) Koulun kannalta tarkasteltuna litkunnalla on kouluvireytta lisadva
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vaikutus. Liikunnan avulla saadaan oppilaat edes hetkeksi pois luokkahuoneesta ja pitkista
istumajaksoista. Telaman (1994) mukaan liikunta lisd& kouluvireyttd kohottamalla oppilaiden
aktivaatiotasoa, mita voidaan kayttaa hyvaksi suunnattaessa oppilaiden toimintaa koulutydskentelyn
tavoitteisiin. Liikunta lisd&d mydos fyysistd kuntoa, miké puolestaan edistéaa stressinsietokykyé ja
estad vasymysta. Niin ikdan liikunta rentouttaa ja ehkéaisee ahdistuneisuutta ja jannittyneisyytta.
Koululiikunnan yhteiskunnallinen merkitys riippuu siitd, miten se pystyy edistamaan liikunnallista
elaméantapaa ja saamaan aikaan pysyviéa liikuntaharrastuksia.



22

6 SUORITUSMOTIVAATIO

Motivaatiolla tarkoitetaan monimutkaista, dynaamista prosessia, johon vaikuttavat ihmisen
persoonallisuus, tunteet ja kognitiot seka sosiaalinen ymparistd (Roberts, 2001).
Motivaatiokasitteen avulla pyritaan selittdmaan inhimillisen toiminnan perimmaista syyta eli
vastaamaan kysymykseen, miksi joku kayttaytyy tai toimii tietyll& tavalla. Motivaation on nahty
vaikuttavan ihmisen kayttdytymiseen kolmella tavalla. Ensinnékin se energisoi kéyttaytymisté
saaden yksilon toimimaan tietyll& tavalla. Liikuntatunnilla liikuntaan motivoitunut oppilas yrittaa ja
panostaa toimintaan enemman kuin liikuntaan motivoitumaton oppilas. Toiseksi motivaatio suuntaa
kayttdytymistdmme asetetun tavoitteen suuntaan. Esimerkiksi jalkapalloa vapaa-ajalla harrastava
oppilas saattaa panostaa liikuntatunnilla enemman harjoitteisiin, jotka palvelevat hdnen omaa

lajiaan. Kolmanneksi motivaatio séatelee kdyttdytymistamme.

Motivaatioprosessin my6ta arvioimme omaa patevyyttdmme suoritustilanteissa seké kyseisen
toimintaympariston ja yksittaisen tilanteen merkitysta itsellemme. Atkinsonin (1964) mukaan
ihmisen toiminnassa on kaksi vastakkaista pyrkimystg, tarve suoriutua ja tarve valttaa
epaonnistumista. Suoritusmotivaatio selittdd ihmisen tavoitteellisten pyrkimysten takana olevia
psykologisia toimintoja. Suoritustilanteissa, kuten urheilussa, kokeissa tai tydelamassé yksilon
toimintaan vaikuttaa juuri suoritusmotivaatio. Robertsin (1992) mukaan suoritusmotivaation
voidaan ndhda vaikuttavan toiminnan intensiteettiin (ponnistelun maarg), pysyvyyteen
(sitoutuminen), tehtévien valintaan (haasteellisuus) seka itse suorituksen laatuun. Liikunnassa edella
mainitut seikat ndkyvat suoritustilanteissa kovempana yrittdmisend, parempana keskittymisena,
haluna harjoitella ja valita haasteellisia tehtdvia seka laadukkaampana pelaamisena. Harrastuksessa
pysyminen heijastaa niin ikdan toimintaan sitoutumista ja vastaavasti urheiluharrastuksesta

luopuminen sitoutumisen puutetta.

Viimeisten sadan vuoden kuluessa kasitykset motivaatioon vaikuttavista tekijoista ovat muuttuneet
merkittavasti. Ensimmaiset motivaatioteoriat olivat mekanistisia viettiteorioita. Niiden mukaan
ihmisen kayttdytymisen taustalla olevan motivaation lahteend on fysiologisten perustarpeiden
tyydyttdminen. Freudin mukaan aggressio ja seksuaalisuus ovat ihmisen perusviettitarpeita. Hull
lisasi néihin vield nélan, janon ja kivun vélttamisen. Mekanistisia viettiteorioita voidaan kritisoida
siitd, ettd ne eivat ottaneet huomioon ihmisen omia ajatusmalleja eivétka yksilon vuorovaikutusta

ympaéristonsa kanssa.
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Behavioristiset motivaatiomallit syntyivat siitd perusajatuksesta, ettd ympériston arsykkeet saavat
aikaan joko valittomia tai vélillisia arsykkeitd kéyttaytymisessd. Behavioristisia suuntauksia
edustivat Pavlovin klassisen ehdollistumisen teoria, Skinnerin vélineelliseen oppimisen teoria seka
mallioppimisen teoria (Bandura, 1977). Myd6s behavioristiset mallit olivat hyvin mekanistisia ja ne
jattivat ihmisen kognitiiviset prosessit ja tunteet padsaantoisesti huomiotta. Behaviorististen
teorioiden jélkeen seurasi motivaatiotutkimuksissa humanistinen suuntaus. Yksi ensimmaisisté
tdman alueen teorioista oli Maslowin tarvehierarkiateoria, jossa alun perin esitettiin olevan nelja
tarpeiden luokkaa, jotka ovat hierarkkisesti alimmasta ylimpaan fysiologiset tarpeet, arvostuksen
tarpeet, sosiaaliset tarpeet ja itsensa toteuttamisen tarpeet. Maslow on itse kehittanyt edelleen
teoriaansa siten, ettd tarvehierarkiaan kuuluvat fysiologiset tarpeet, turvallisuuden tarpeet,
yhteenkuulumisen ja rakkauden tarpeet, arvostuksen ja itsensa toteuttamisen tarpeet, tietdmisen ja
ymmartamisen tarpeet seka esteettiset tarpeet. Tarvehierarkian keskeinen ajatus on siing, etta
alemmat tarpeet luovat pohjan korkeamman asteen tarpeiden tyydyttamiselle. Merkittavaa
Maslowin ajattelussa oli se, ettd hdn oli ensimmaisid, joka piti tarkedna itsensé toteuttamisen
tarvetta. Itsensa toteuttaminen on psykologinen tarve, joka liittyy olennaisesti autonomian
tunteeseen, jota pidetddn keskeisena elementtina sisaisessd motivaatiossa ja itsemadraamisteoriassa
(Atkinson, Atkinson, Smith & Bem, 1990; Deci & Ryan, 1995; 2000).

Eri viitekehyksesta lahtevid motivaatioteorioita on lukuisia. Fordin (1992) mukaan ainakin 32
motivaatioteorialla on omat maaritelménsa ja teoriansa. Monet ndista teorioista ovat kapea-alaisia

keskittyen vain tiettyyn motivaation osa-alueeseen. Niissa on myos paljon paallekkéisyytta.

6.1 Sosiaalis-kognitiivinen lahestymistapa motivaatioon

Yleisessé psykologiassa alkoi 1960-luvulla kiinnostus kognitioihin kayttaytymista selittaving
tekijoind. Kognitiiviset prosessit, kuten ajattelu, muisti, havainnot ja tarkkaavaisuus tulivat
keskeisiksi myds motivaatiotutkimuksen alueella. Kognitiivisissa motivaatiomalleissa oleellista oli
saada selville, kuinka ajatteluprosessit ja kognitiot ohjaavat kéyttaytymistimme. Tarkeimpia
kognitiivisia motivaatioteorioita ovat attribuutioteoria (Weiner, 1979), kontrollin sijaintiteoria
(Rotter, 1966) seka suoritusmotivaatioteoria (Atkinson, 1964). Néille teorioille oli yhteistd ihmisen
oman kontrollin merkitys motivaation syntymiselle. Oma kontrolli tekemisen kohteena olevasta

asiasta saa aikaan motivaatiota ja kontrollin puuttuminen johtaa motivoitumattomuuteen.
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Attribuutioteoria (Weiner, 1979) korostaa onnistumisen ja epdonnistumisen kausaali- eli syy-
seuraustulkintoja kayttaytymiseen vaikuttavina tekijoind. Vaikutukset riippuvat siitd, nahdaanko
tuotos yksilosta itsestddn vai ulkopuolisista tekijoista johtuvana, miten pysyvéna vaikutusta
pidetdan ja millaiset vaikutukset yksilolla itselladn on vaikuttaa asiaan. Namaé selitysmallit
vaikuttavat siihen, minké&laisia tuntemuksia koemme ja minkélaisiksi tulevat suoritusodotuksemme

muodostuvat.

Kontrollin sijaintiteorian (Rotterin, 1966) mukaan motivaation l&htokohtana on uskomus siitd, etta
lopputulos tietyssé tehtédvéassa on omassa kontrollissa. Teorian mukaan kontrollin sijainti voi olla
sisainen tai ulkoinen. Kriteerin ollessa siséinen, ihmisen ajatellaan itse olevan kykeneva
vaikuttamaan haluttuun lopputulokseen. Ulkoinen kontrollin sijainti merkitsee puolestaan sitd, etta

ihmisell& ei ole uskomusta siihen, ettd han itse pystyy saavuttamaan halutun lopputuloksen.

Atkinsonin (1964) suoritusmotivaatioteoria pyrkii selittdm&én, miten suoriutumisen tarve ja
epéonnistumisen vélttdminen vaikuttavat tilanteissa, joissa kayttaytymistd arvioidaan jonkun
Kriteerin suhteen. Teorian mukaan ihmisill& on luontainen halu onnistua ja toisaalta valttaa

epdonnistumisia suorittaessaan tehtavié erilaisissa tilanteissa.

Keskeisia motivaatiotutkimusta myéhemminkin kognitiiviseen l&hestymistapaan suunnanneita
nékokulmia oli motivaation jaottelu sisdiseen ja ulkoiseen (Deci, 1975; McVicker-Hunt, 1965;
White, 1959). Edelleen Decin ja Ryanin (1985) esittdméassé kognitiivisessa evaluaatioteoriassa
tuotiin ensi kertaa esille, ettd motivaatioon vaikuttaa koetun patevyyden lisaksi koettu autonomia eli
itseméaardédminen. Heiddn mukaansa tapahtumat, jotka tyydyttavét patevyyden ja autonomian
kokemuksia lisdavat sisdista motivaatiota. VVastaavasti tapahtumat, jotka eivat tyydytd autonomiaa ja
patevyyden kokemuksia, laskevat sisdistd motivaatiota ja puolestaan kasvattavat ulkoista

motivaatiota.

Kognitiivisesti suuntautuneiden motivaatioteorioiden rinnalle on viime aikoina noussut sosiaalis-
kognitiivisia teorioita, jotka ottavat huomioon kognitioiden ohella sosiaalisen ympériston sek&
affektiiviset ja arvosidonnaiset tekijat. Lis&ksi ndissé teorioissa minén merkitys on keskeinen eli
motivaatioprosessi nahdaén pitkélle yksilon tapana ajatella ja prosessoida sosiaalista ymparistodéan
kuten suoritustilannetta. Sosiaalis-kognitiivisia teorioita edustavat tavoiteorientaatioteoria (Nicholls,

1989), itseméaaraamisteoria (Deci & Ryan, 1985), koetun patevyyden teoria (Harter, 1978),
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hierarkkinen malli siséisestd ja ulkoisesta motivaatiosta (VVallerand, 2001), itsepystyvyysteoria

(Bandura, 1977) seka sisdisen motivaation teoria (Deci, 1975).

6.2 Tavoiteorientaatio ja koettu patevyys

Tavoiteorientaatio on ollut yleinen l&hestymistapa motivaatioon viime vuosikymmenina seka
kouluymparistossa etta liikuntaympéristossa (Nicholls, 1989). Viime vuosina tavoiteorientaation
viitekehyksestd on tutkittu my6s koulun liikuntatunteja (Roberts, 2001). Koettu patevyys on
keskeinen késite tavoiteorientaatioteoriassa, jonka mukaan yksilon vuorovaikutuksellista toimintaa
ymparistonsa kanssa ohjaa tarve kokea patevyyttd (Nicholls, 1989.) Koetun patevyyden kriteeriné
on joko oma edistyminen tai normatiivinen vertailu. Edellisestd kéytetddn nimitysta

tehtavasuuntautuneisuus ja jalkimmaisesté kilpailu- tai mindsuuntautuneisuus (Nicholls, 1989).

Tutkimukset ovat osoittaneet, ettd tehtdvasuuntautuneet yksilot keskittyvét kehittdméaén omia
taitojaan ja saavat tyydytysta tehtdvasta itsestaan. Patevyyden tunne syntyy joko tietyn tehtavén
suorittamisen tai henkilokohtaisten suoritusten kehittymisen kautta. Tama tarkoittaa sita, ettd myos
alhaiset litkuntataidot ja -patevyyden omaavat oppilaat voivat kokea onnistumisen elamyksia
litkunnan parissa (Duda, 1992; 2001; Nicholls, 1989; Roberts, 2001). Tehtavasuuntautunut henkild
nékee virheet osana oppimista, keskittyy enemman yrittdmiseen, oppimisprosessiin ja kehittymiseen
kuin siihen, millainen suoritus on suhteessa toisten suorituksiin. Liséksi hdn valitsee haastavia
tehtavid, on pitk&janteinen toiminnassaan, on halukas tydskentelemaén yhteistydssé muiden kanssa
seka hanen on helppo kysya apua opettajalta tai muilta oppilailta.

Kilpailusuuntautuneen henkilon kyvykkyyden tunne syntyy vertaamalla omaa suoritusta muiden
suorituksiin tai normitaulukkoon (Nicholls, 1989; Roberts, 2001). Kilpailusuuntautunut oppilas
pyrkii osoittamaan pétevyyttaan toisiin verrattuna. Kyvykkyyden tunne on riippuvainen omista
taidoista seka tietyn tehtavén suorittamisesta muita vahemmalla ty6lla tai ponnistelulla. Vaikka
suoritus olisi hyva, kilpailusuuntautunut henkild ei ole tyytyvainen, mikali sijoittuu muita
huonommin. Jos Kilpailusuuntautunut oppilas ei ole taitava tai hanelld on alhainen koettu patevyys,
hé&n saattaa kokea hapedd ja ahdistuneisuutta, valttaa vaikeita tehtaviéd epdonnistumisen pelosta ja
luovuttaa helposti. Samoin kilpailusuuntautunut oppilas saattaa jatkuvasti valita itselleen liian
helppoja tai liian vaativia tehtévia varmistaakseen menestymisen tai l6ytaakseen selityksen

epdonnistumiselleen.



26

Tehtévasuuntautuneisuuden on todettu olevan yhteydessé sisdiseen motivaatioon (Lintunen,
Valkonen, Leskinen & Biddle, 1999; Liukkonen, Telama, Jaakkola & Sepponen, 1997;
Papaioannou, 1995), koettuun patevyyteen (Cury, Biddle, Sarrazin & Famose, 1997) seké
lisddntyneeseen viihtymiseen (Duda, Chi, Newton, Walling & Catley, 1995; Duda & Nicholls,
1992, Liukkonen, 1998). Kilpailusuuntautuneisuuden on sitd vastoin todettu olevan yhteydessa
alhaiseen sisdiseen motivaatioon (Biddle & Soos, 1997) ja tyytyvaisyyteen (Goudas & Biddle,
1994).

6.3 ltsemadradmisteoria

Itseméaaraamisteoria voidaan nédhdé tavoiteorientaatioteoriaa laajempana viitekehyksena
motivaatioon. Kun tavoiteorientaatioteoria keskittyy ainoastaan koettuun patevyyteen,
itsemaadrédamisteorian mukaan yksilon motivaatioon vaikuttavat kolme psykologista perustarvetta,
koettu patevyys, koettu autonomia ja sosiaalinen yhteenkuuluvuus. (Deci & Ryan, 1995; 2000).
N&ité eri osa-alueita voidaan pitdd myos siséisen motivaation kulmakivina. Perusajatuksena
teoriassa on, ettd yksilo pyrkii tyydyttdmaan ndita perustarpeitaan toimiessaan vuorovaikutuksessa
sosiaalisen ymparistonsa kanssa. Sosiaalisen ympariston ja kolmen sisdisen motivaation
kognitiivisen ulottuvuuden yhteisvaikutuksesta syntyy itsemééarddmismotivaatio, joka tarkoittaa
osallistumista toimintaan omasta vapaasta tahdosta eiké kenenkaan tai mink&an kontrolloimana.
(Deci, 1992; Deci & Ryan, 1995.) Nain ollen itsemaaradminenkin voidaan nahda sisasyntyisena
tarpeena (Deci & Ryan 1985; 2000) ja sen katsotaan olevan keskeinen tekija sisdisen motivaation
syntymiselle. Mikali ymparisto tukee koettua patevyyttd, autonomiaa ja sosiaalista
yhteenkuuluvuutta, itsemééradmisen tunne kasvaa, kun taas niita rajoittavassa ymparistossa

itsemaaraadmisen tunne vahenee (Deci & Ryan, 1985; 2000).

Itsemé&&radmismotivaatio on siis perustaltaan sosiaalis-kognitiivinen viitekehys ja siihen liittyvia
keskeisia kasitteita ovat koettu autonomia, koettu patevyys seka sosiaalinen yhteenkuuluvuus,
sisdinen ja ulkoinen motivaatiojatkumo ja motivaatioilmasto.

6.3.1 Koettu patevyys

Koetulla patevyydella tarkoitetaan yksilon luontaista halua toimia vuorovaikutuksessa ympéristonsa

kanssa kokeakseen patevyytta ja vélttdakseen epdonnistumisia (Deci, 1975; Deci & Ryan, 1985).
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Koettu patevyys merkitsee myos luottamusta omiin kykyihin. Jos ihminen kokee olevansa hyvé

liikunnassa, hdnen koettu patevyytensa liikuntaa kohtaan on korkea.

6.3.2 Koettu autonomia

Koetulla autonomialla tarkoitetaan yksilén vapautta tehda paatoksia ja valintoja muista riippumatta.
Autonominen toiminta on itse hyvaksyttya ja siind on tarkeéa tunne, ettd on itse vastuussa
toiminnasta eika kukaan kontrolloi sita. Autonomian tunteessa tarkedé on toisen ihmisen asemaan
asettuminen. Koettu autonomia maaritelld&dnkin yksilon tunteena saada itse tehdé p&atoksié ja
valintoja. (Deci & Ryan, 1995.) Mikali toimintaa ohjataan ulkoapdin tai sitd kontrolloidaan,
Kiinnostus tehtdvaa kohtaan usein laskee. My6s ulkoiset palkkiot koetaan siséistd motivaatiota
vahentavéksi. Rakentava ja positiivinenkin palaute saatetaan mieltda kontrolloivaksi, mikali
ihminen on voimakkaasti siséisesti motivoitunut. Toisaalta ulkoiset palkkiot voidaan kokea
positiivisiksi, mikali ne tukevat autonomian tunnetta. (Deci & Ryan, 1995.) Koululiikunnassa
autonomiaa voidaan tukea ottamalla oppilaat mukaan tuntien suunnitteluun. Samoin tuntien sisélla
on tarkeéda antaa oppilaiden valita harjoittelunopeus tai harjoittelupaikka. Oppilaat voivat myds
ottaa osaa arviointiin liittyviin seikkoihin yhdessé opettajan kanssa. Samoin liikuntatuntien
sdéntojen ja toimintaohjeiden laadintaan osallistuminen lisad oppilaiden autonomian tunnetta.
Autonomian lisadmisen liikuntatunnilla on todettu lisddvan paitsi aktiivisuutta itse tunnilla myo6s
aktiivisuutta vapaa-ajalla tapahtuvaan liikuntaan (Hagger, Chatzisarantis, Culverhouse & Biddle,
2003).

6.3.3 Sosiaalinen yhteenkuuluvuus

Sosiaalisen yhteenkuuluvuuden taustalla on kasitys, jonka mukaan ihmisten nahdaan lajityypillisesti
eli ikdan kuin sisésyntyisesti olevan motivoituneita sitoutumaan toisiin ihmisiin tai ihmisryhméaén ja
toimimaan tassa ryhmassa. Siihen liittyy tyytyvaisyys siitd, ettd on kiinteasti tekemisissé sosiaalisen
ymparistonsa kanssa. (Deci & Ryan, 2000.) Kuulumisen erilaisiin viiteryhmiin ndhdaankin olevan
merkittava tekija psyykkisen hyvinvointimme kannalta. Ryhmat, jotka tukevat yhteenkuuluvuuden
tunnetta myos lisdavét sisaista motivaatiota. Esimerkiksi koululuokka, joka puhaltaa yhteen hiileen
liikuntatunnilla, on omiaan lisédmaén yksittaisen oppilaan sisdista motivaatiota liikuntatunteja

kohtaan.
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6.3.4 Sisdinen motivaatio

Siséisestd motivaatiosta on kyse silloin, kun toimintaan osallistutaan ensisijaisesti sen itsensé
vuoksi. Ollessaan siséisesti motivoitunut johonkin toimintaan, yksilon autonomia toimintaa kohtaan
on huipussaan. Tallgin esimerkiksi oppilas ei koe, ettd kukaan kontrolloisi hédnen toimintansa.
Siséinen motivaatio voi syntyd kolmeen erilaiseen alueeseen liittyvistd kokemuksista (Deci & Ryan,
1985; Ryan & Connell, 1989; Vallerand, 1997; 2001). Nama ovat tiedollinen, tavoitteiden
saavuttamiseen tai suoriutumiseen liittyva ja elamyksellinen alue. Tiedollinen sisédinen motivaatio
tarkoittaa osallistumista toimintaan mielihyvén ja tyytyvaisyyden takia, jota yksilo kokee
oppiessaan tai yrittdessadn ymmartaé jotakin uutta. Liikuntatunnilla oppilas, joka nauttii uuden
tiedon tai taidon oppimisesta tietyssa lajissa tai harjoitteessa ilmentaa tiedollista sisdista
motivaatiota. Tavoitteiden saavuttamiseen liittyvé sisdinen motivaatio tarkoittaa osallistumista
tiettyyn tehtdvadn mielihyvan tunteesta tai tyydytyksesta osallistumiseen tai jonkin uuden
luomiseen. Kun oppilas koulun liikuntatunnilla kokee tyytyvaisyytta saadessaan vaikean tehtavén
paatokseen tai oppiessaan uuden taidon, hdnen huomionsa on tehtdvan prosessissa eika
lopputuloksessa. Eldmyksellinen sisdinen motivaatio tarkoittaa toimintaan osallistumista sen
mukanaan tuomien sensoristen tunteiden tai stimulaation takia. Esimerkkina tasta on oppilas, joka

nauttii salibandytunnilla mailan ja pallon sek& oman vartalonsa liikkeesté hyvassa harhautuksessa.

Itseméaaradmisteoriassa (Deci & Ryan, 1985; 1995; 2000; Ryan & Connel, 1989) motivaatio
kasitetddn motivaatiojatkumoksi amotivaatiosta neljan erilaisen ulkoisen motivaation (ulkoinen
motivaatio, pakotettu séately, tunnistettu saately, integroitunut saately) kautta sisaiseen
motivaatioon. Amotivaatio tarkoittaa motivaation puuttumista. Amotivoitunut yksild ei nde mitaan
syyté osallistua tai ponnistella tiettyyn tavoitteeseen. Yksilé myds kokee, etta toiminta on taysin
ulkoapain ohjattua ja kontrolloitua. Ulkoinen motivaatio on toimintaa, johon osallistutaan ulkoisten
palkkioiden tai rangaistusten pelon takia. Toiminnassa on tall6in mukana jokin ulkoinen
kontrollitekija, eiké se nain tyydyta yksilén autonomian tarvetta. Esimerkkind tasta on oppilas, joka
osallistuu liikuntatuntiin pelkastaan vélttdédkseen rangaistuksen. Pakotetussa saatelyssa yksild on
sisdistanyt ulkoiset pakotteet ja rangaistukset ja motivaation lahteen toimii tietynlainen siséinen
pakko. Toiminta ei siten ole autonomista. Virhesuoritusten tai rangaistusten valttamisesta, eli
ulkoisista motiiveista, tulee sisdisia. Koulun liikuntatunneilla pakotettua séatelya esiintyy
tilanteissa, jossa oppilas harjoittelee, koska kokee syyllisyyttd, jos ei tee niin. Tunnistettu saately
tarkoittaa osallistumista toimintaan ilman vaihtoehtoja ja kun toiminta koetaan henkilokohtaisesti

tarkednd. Toimintaan ei kuitenkaan osallistuta puhtaasta tekemisen halusta eli yksilén autonomia
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puuttuu. Esimerkiksi koulun liikuntatunneilla oppilas haluaa tehdd harjoitteita, koska liikunta on
hénelle tarkeda. Integroitunut saately tarkoittaa, ettd toiminta, johon yksil6 osallistuu, on térkeé osa
hénen persoonallisuuttaan tai identiteettidén. Esimerkiksi oppilas ei halua menné elokuviin, koska
koulussa on seuraavana paivana tarkea ottelu, jota varten pitéa harjoitella. Integroituneen saatelyn ja
sisdisen motivaation ero on siind, etta integroitunut saately ei merkitse toiminnassa mukanaoloa
pelkasta ilosta ja nautinnon tunteesta kumpuavaksi kuten sisdisessa motivaatiossa.
Motivaatiojatkumossa (kuvio 2) ndma viisi erilaista motivaatiota eroavat siis toisistaan
itsemaaradmisen eli autonomian mééran suhteen. Amotivaatiossa autonomian méaéaréd on vahaisinta
ja se kasvaa asteittain siirryttdessa kohti siséistd motivaatiota. (Vallerand, 1997, 2001; Deci &

Ryan, 1985.)

Sisadinen motivaatio

Integroitunut séately

Identifioinut sdately

Pakotettu saately

Autonomian maara

Ulkoinen motivaatio

Amotivaatio

KUVIO 2. Motivaatiojatkumo ja autonomian maara (Vallerand, 1997).
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7 MOTIVAATIOILMASTO

Motivaatioilmastolla tarkoitetaan toiminnan sosiaalista ymparistod, joka ohjaa toiminnan tavoitteita
(Ames, 1992). Se on osa oppimisympériston sosio-emotionaalista, psykologista ilmapiiri&, jonka
tutkimuksella on Jyvaskylan yliopiston liikuntatieteen laitoksella vahvat perinteet (Heinild, 2002;
Kahila, 1993 ja Telama 1999). Koululiikunnassa opettajat ja luokan oppilaat luovat toiminnalle
psykologisen ilmaston, joka vaikuttaa oppilaiden liikuntamotivaatioon. Motivaatioilmaston ndhddan
vaikuttavan yksilon tulkintaan menestymisen ja epaonnistumisen kriteereistd. Opettajan vaikutus
motivaatioilmaston muodostumiseen toteutuu hénen kayttdmiensé pedagogisten ja didaktisten
ratkaisujen kautta (Ames, 1992; Duda & Hall, 2001; Epstein, 1989). Lasten ja nuorten on todettu
olevan erityisen alttiita opettajan luoman motivaatioilmaston vaikutuksille, koska heiddn omat
kasityksensa tavoitteista ja menestymisesta eivat vield ole vakiintuneet (Biddle, 2001; Treasure,
2001; Treasure & Roberts, 1995.) Opettajan ohella toinen motivaatioilmastoon merkittavasti
vaikuttava tekija on luokan oppilaat. Jos enemmistd luokasta tai luokan johtohahmot ovat
Kilpailusuuntautuneita, luokan motivaatioilmastokin voi olla yksipuolisen Kilpailusuuntautunut.
Vastaavasti jos johtohahmot ovat tehtdvasuuntautuneita, on myds ilmastolla taipumusta muodostua
tehtavasuuntautuneeksi. On kuitenkin tarkedd tiedostaa, etté jokainen yksilo kokee

motivaatioilmaston omalla yksil6llisella tavallaan (Liukkonen, 1998).

Motivaatioilmasto voi painottaa tehtavéa- tai kilpailusuuntautuneisuutta riippuen siit4, miten yksilot
kussakin sosiaalisessa tilanteessa hahmottavat vallitsevan ilmaston (Ames, 1992; Duda, 2001;
Treasure, 2001). Lisaksi motivaatioilmaston on nahty jakaantuvan néissa kahdessa eri
paailmastotyypissa erilaisiin aladimensioihin (Ames, 1992; Newton & Duda, 1993; Papaioannou,
1994). Tehtavasuuntautuneen ilmaston aladimensioina on esitetty mm. yhteistoiminnallista
oppimista, oppilaan keskeista roolia, oppilaan oppimisorientaatiota ja taitojen kehittymista.
Kilpailusuuntautuneen ilmaston aladimensioina on esitetty mm. virheisté rankaisemista, eriarvoista
huomioimista, huolta virheiden tekemisestd, tulosten saamista ilman ponnisteluja ja joukkueen
sisaista kilpailua. Motivaatioilmastotutkimuksissa eniten kaytetty viitekehys on Epsteinin (1989)
TARGET-malli, jossa luokkahuonetilanne on jaettu useisiin pedagogisen toiminnan ulottuvuuksiin.
Mallissa tarkastellaan opettajan tekemié pedagogisia ratkaisuja ja sen tavoitteena on tarjota

opetuksellisia ratkaisuja, joiden avulla voidaan edistaa tehtdvasuuntautuneen ilmaston luomista.
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Tutkimukset ovat osoittaneet, ettd koululiikunnan kannalta tehtdvasuuntautuneella ilmastolla on
tarked merkitys erityisesti alhaisen koetun patevyyden omaaville oppilaille (Jaakkola, 2002;
Kokkonen, 2003). Tehtavasuuntautuneelle ymparistolle on tyypillista aktiivinen osallistuminen ja
maksimaalinen ponnistelu ympariston luodessa hyvét puitteet haasteellisille tehtéville.
Tehtévasuuntautuneessa ympérist0ssé opitaan erehdysten kautta eiké lapsen tarvitse pelatéa
epéonnistumisia. Lapsi uskaltaa valita itselleen haastavia tehtévia, koska hanen ei tarvitse osoittaa

patevyyttaan kilpailun avulla.

Liikuntatunneilla tehtdvasuuntautuneen motivaatioilmaston on todettu olevan yhteydessa
tehtdvaorientoituneisuuteen (Biddle, Cury, Goudas, Sarrazin, Famose & Durand, 1995), koettuun
patevyyteen (Cury ym., 1997; Treasure, 1997) ja sisaiseen motivaatioon (Dorobantu & Biddle,
1997; Liukkonen ym., 1997). On jopa todettu, etté kilpailullisuus sin&nsa ei haittaa motivoitumista,
mikali motivaatioilmaston yleissévy on selvasti tehtdvasuuntautunut (Liukkonen, 1998).
Tehtdvasuuntautuneen ilmaston on todettu laajemminkin vaikuttavan lapsen hyvinvointiin
(Treasure, 2001). Lasten on todettu viihtyvén tehtdvasuuntautuneessa oppimisymparistdssa
(Kavussanu & Roberts, 1996; Liukkonen, 1998), kokevan siellé tyytyvaisyytta (Carpenter &
Morgan, 1999) seka tavoittelevan fyysista aktiivisuutta (Biddle ym., 1995).

Kilpailusuuntautuneen motivaatioilmaston on todettu olevan yhteydessé kilpailuorientaatioon
(Bidlle ym., 1995; Cury, Biddle, Famose, Sarrazin & Durand, 1996), vahentyneeseen sisdiseen
kiinnostukseen (Cury ym., 1996), lisdantyneeseen ahdistuneisuuteen (Papaioannou & Kouli, 1999)
sek& véhentyneeseen viihtyvyyteen (Liukkonen, 1998).

Motivaatioilmaston ohella lapsen viihtymiseen vaikuttaa myds lapsen oma tavoiteorientaatio.
Tehtévasuuntautuneessa ilmastossa tehtdvaorientoituneet lapset viihtyvat ja heidan sisdinen
motivaationsa on korkea, kun taas samassa motivaatioilmastossa toimivat kilpailuorientoituneet
lapset eivat koe viihtyvansa vallitsevan ilmaston ja oman henkilokohtaisen tavoiteorientaationsa
valilla vallitsevan ristiriidan vuoksi (Liukkonen, Telama, Jaakkola & Sepponen, 1997; Roberts,
1992). Téaméa havainto osoittaa, ettd motivaatioilmaston rinnalla tarkeda on tutkia myos lasten omaa
tavoiteorientaatiota. Itseméardédmisteoriassa oppimisympériston sosiaalista aspektia kuvataan

motivaatioilmaston kasitteen avulla.
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8 MOTIVAATION HIERARKKINEN MALLI

Motivaatio voidaan nadhda hierarkkisesti rakentuneena prosessina, joka esiintyy kolmella tasolla.
N&ma ovat tilannekohtainen (situationaalinen), aluekohtainen (kontekstuaalinen) ja persoonan taso
(globaalinen). Tilannekohtainen tason motivaatio tarkoittaa motivaation ilmenemista juuri
kulloisessa tapahtuvassa tilanteessa, esimerkiksi koulun liikuntatunnilla tietyssa pelitilanteessa.
Kontekstuaalisen tason motivaatiolla ymmarretddn yleisempad motivaatiota tiettyyn ymparistoon,
kuten koululiikuntaan tai urheiluseuran harjoituksiin yleensd. Globaalin tason motivaatio tarkoittaa
motivaatiota laajasti suhteessa tiettyihin elaman alueisiin kuten liikuntaan. Tall6in se on osa

persoonallisuuden rakennetta. (Vallerand, 2001.)

Hierarkkinen malli motivaation prosessista sisélté tiettyj& perusolettamuksia, jotka ovat osin
samanlaisia kuin itsemaéaraamisteoriassa (Vallerand, 2001). Motivaatio voi olla sisdisté tai ulkoista
tai se voi puuttua kokonaan. Edelleen myds hierarkkisessa mallissa sosiaaliset tekijat vaikuttavat
motivaatioon koetun patevyyden, autonomian ja sosiaalisen yhteenkuuluvuuden kautta. Uutta
muihin motivaatioteorioihin verrattuna hierarkkisessa motivaatiomallissa on ylemman tason
motivaation ndkeminen vaikuttavaksi hierarkiatasolla aina alempana olevaan tasoon. Vaikutus voi
my®6s suuntautua alhaalta ylospéin. Néain tilannekohtainen motivaatio voi vaikuttaa koko
kontekstuaalisen tason motivaatioon kasautuvan vaikutuksen kautta. Esimerkkina tallaisesta on
oppilaan innostumisen uudesta leikista liikuntatunnilla ja sen heijastuminen positiivisesti koko
koululiikuntaan. Tilannekohtaista motivaatiota tutkittaessa on otettava huomioon, etta sen
vaikutukset voivat olla lyhytkestoisia. Tasté syyst, jos lilkunnanopettaja haluaa pysyvia
vaikutuksia suhtautumiseen liikuntatunteja kohtaan, hanen tulee sdanndllisesti edistaa
tehtdvasuuntautunutta motivaatioilmastoa yksittéisille litkuntatunneille. Nain tekemall& on
oletettavaa, etté tilannekohtainen litkuntamotivaatio vaikuttaa samaan motivaatioalueeseen
kontekstuaalisella tasolla. VVoidaan ajatella kasvatusoptimistisesti, ettd mydnteiseksi koetut
yksittéiset tilanteet liikuntatunneilla vaikuttavat vahitellen positiivisesti koko
koululiikuntakontekstiin ja hierarkkiatasolla ylospdin aina globaaliin tasoon eli yleiseen

litkuntamotivaatioon saakka.

Tutkimuksissa motivaatioilmaston vaikutuksista yksilon hyvinvointiin ja kdyttdytymiseen on
tarkastelun kohteena péaésaantoisesti ollut kontekstuaalinen hierarkiataso. Motivaatioprosessin ja

sen hierarkkisen rakenteen ymmaértamiseksi olisikin tarkead, ettd motivaatioilmastotutkimuksia
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toteutettaisiin kaikilla eri motivaatiohierarkian tasoilla. Vallerand, Guay, Blanchard ja Codorette
(2000) tutkivat motivaatiota kaikilla kolmella motivaatiotasoilla ja tulosten mukaan kaikkien
kolmen motivaatiotasojen motivaatiot voidaan erotella tosistaan liikuntaymparistdssa. Motivaation
seuraukset esiintyvét kaikilla kolmella motivaatiotasolla. Esimerkiksi kontekstuaalinen
liilkuntamotivaatio tuottaa seurauksia samalle kontekstuaaliselle tasolle yksilon liikuntaan
sitoutumisen ja positiivisten liikuntakokemusten kautta. Téssa tydssa hierarkkista mallia tulkittiin

korrelaatioiden avulla.
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9 NUORTEN LIIKUNTAMOTIVAATIO

Useissa tutkimuksissa (mm. Digelidis & Papaioannou, 1999; Jaakkola, 2002; Jaakkola & Sepponen,
1997) on todettu poikien ja tyttdjen eroavan motivaatioon liittyvissa tekijoissa, siten ettd pojat
kokivat koululiikuntaa kohtaan enemman sisdista motivaatiota kuin tytot. Decin & Ryanin (1985)
mukaan tytot saattavat kokea positiivisen palautteen kontrolloivana, koska haluavat miellyttaa
palautteen antajaa. Tdma saattaa véhentad sisdista motivaatiota. Pojat puolestaan kokevat
positiivisen palautteen informatiivisena tai tehtdvaan liittyvana. N&in positiivinen palaute liséa

pojilla sisdista motivaatiota.

Myos tavoiteorientaatiotutkimuksissa on raportoitu sukupuolten vélisia eroavaisuuksia.
Ulkomaisissa tutkimuksissa (mm. Duda, 1989; Newton & Duda, 1993) tyttdjen on todettu olevan
enemman tehtdvasuuntautuneita kuin poikien. Suomessa Jaakkola & Sepposen (1997)
tutkimuksessa ei [0ytynyt eroja tehtdvasuuntautuneisuudessa sukupuolten vélill&, mutta pojat olivat

enemman kilpailusuuntautuneita tyttéihin verrattuna.

Ulkomaisissa motivaatioilmastotutkimuksissa (mm. White & Duda, 1994) on todettu tyttdjen
olevan enemman tehtédvéasuuntautuneita kuin poikien. Poikien on todettu kokevan
motivaatioilmaston tytt6ja enemman kilpailusuuntautuneeksi. My6s Suomessa (Jaakkola, 2002;

Jaakkola & Sepponen, 1997) on saatu samansuuntaisia tuloksia.
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10 TUTKIMUKSEN VIITEKEHYS, TAVOITE, TUTKIMUSTEHTAVAT JA HYPOTEESIT

Tamaén tutkimuksen tarkoituksena oli selvittédd, miten oppilaan kokema tilannekohtainen ja

kontekstuaalinen motivaatioilmasto, tavoiteorientaatio seka tilannekohtainen ja kontekstuaalinen

liilkuntamotivaatio vaikuttavat hengitys- ja verenkiertoelimiston kuormittumiseen seka fyysisen

aktiivisuuden maaraan liikuntatunnilla. Lisaksi tutkimuksen tehtavana oli validoida

tilannekohtainen motivaatiomittari (Situational Motivation Scale; Guay & Vallerand, 2000) ja

motivaatioilmastomittari (Learning and Performance Orientation in Physical Education Classes

Questionnaire; Papaioannou, 1994) suomalaiseen koululiikuntaan. Naiden mittareiden osalta

suomenkielisten versioiden psykometrisid ominaisuuksia ei ole aikaisemmin analysoitu.

Motivaatio-orientaatio

Kontekstuaalinen
litkuntamotivaatio

Tilannekohtainen

Motivaatioilmasto

Kontekstuaalinen

lilkuntamotivaatio

SMS  POSQ

SIMS

motivaatioilmasto

Tilannekohtainen
motivaatioilmasto

LAPOPEQ

LAPOPEQ

Fyysinen aktiivisuus

Hengitys- ja verenkiertoelimiston
kuormittuvuus

Fyysisen aktiivisuuden
maara

Sykemittari

Aktometri

KUVIO 3. Tutkimuksen operationalisoitu viitekehys
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Tutkimustehtavat:

1. Analysoida suomen kielelle kddnnettyjen tilannekohtaisen liikuntamotivaatiomittarin
(Situational Motivation Scale; Guay & Vallerand, 2000), motivaatioilmastomittarin (Learning
and Performance Orientation in Physical Education Classes Questionnaire; Papaioannou,
1994), kontekstuaalisen motivaatioilmastomittarin(Learning and Performance in Physical
Education Classes Questionnaire, LAPOPECQ); Papaioannou, 1994),
tavoiteorientaatiomittarin (Perception of Success Questionnaire, POSQ; Roberts, Treasure &
Balaque, 1998) ja kontekstuaalisen liikuntamotivaatiomittarin (Sport Motivation Scale, SMS;

Pelletier, Fortier, Vallerand, Tuson, Briere & Blais, 1995) psykometrisid ominaisuuksia.

2. Analysoida kontekstuaalisen ja tilannekohtaisen liikuntamotivaation, tavoiteorientaation ja
kontekstuaalisen ja tilannekohtaisen motivaatioilmaston yhteytt4 oppilaiden hengitys- ja

verenkiertoelimiston kuormittuvuuteen liikuntatunnilla.

Tamaén tutkimusongelman osalta asetettiin seuraavat tutkimushypoteesit:

Hypoteesi 1: Kontekstuaalinen ja tilannekohtainen sisédinen motivaatio, tehtévéilmasto ja
tehtdvaorientaatio ovat yhteydessa korkeaan oppilaiden hengitys- ja verenkiertoelimiston
kuormittuvuuteen liikuntatunnilla (Biddle ym., 1995; Duda, 2001; Roberts, 2001).

Hypoteesi 2: Kontekstuaalinen ja tilannekohtainen amotivaatio, ulkoinen motivaatio,
Kilpailuilmasto ja kilpailuorientaatio eivét ole yhteydessa oppilaiden hengitys- ja

verenkiertoelimistén kuormittumiseen liikuntatunnilla (Roberts, 2001).

3. Analysoida kontekstuaalisen ja tilannekohtaisen liikuntamotivaation, tavoiteorientaation
seka kontekstuaalisen ja tilannekohtaisen motivaatioilmaston yhteytta oppilaiden fyysisen

aktiivisuuden maaraan liikuntatunnilla.

Taman tutkimusongelman osalta asetettiin seuraavat tutkimushypoteesit:

Hypoteesi 1: Kontekstuaalinen ja tilannekohtainen sisédinen motivaatio, tehtavéilmasto ja
tehtdvaorientaatio ovat yhteydessa oppilaiden korkeaan fyysisen aktiivisuuden maaraan
liikuntatunnilla (Parish & Treasure, 2003).
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Hypoteesi 2: Kontekstuaalinen ja tilannekohtainen amotivaatio sekd ulkoinen motivaatio

eivét ole yhteydessa oppilaiden fyysisen aktiivisuuden mééraan liikuntatunnilla (Parish &

Treasure, 2003).

4. Analysoida sukupuolen ja liikuntanumeron yhteytta hengitys- ja verenkiertoelimiston
kuormittumiseen, fyysisen aktiivisuuden maaréén seka tutkittuihin motivaatiotekijéihin.
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11 TUTKIMUKSEN TOTEUTTAMINEN

11.1 Tutkimuksen kohdejoukko ja tutkimusaineiston keruu

Tutkimus toteutettiin syksylla 2002 ja kevéalla 2003. Siihen osallistui 191 oppilasta kaikkiaan
kahdeksan liikunnanopettajan oppilasryhmistéd. Oppilaat, 81 tyttda ja 110 poikaa olivat
yhdeksénneltd luokalta kolmesta Jyvaskylan seudun koulusta. Kaikki 191 oppilasta tayttivéat
kyselylomaketiedot. Sykemittareiden toimimattomuudesta tai virheellisista asennoista johtuen
puutteellisia tietoja sykedatassa oli 46:1la oppilaalla, joten sykeaineiston osalta koehenkilomaara oli
144 (tyttdja 54 ja poikia 90).

Lomakekyselyt ennen oppituntia. Ennen oppitunnin alkua oppilaat tayttivat kyselylomakkeet,
joiden osioina olivat kontekstuaalinen motivaatioilmastomittari (Learning and Performance in
Physical Education Classes Questionnaire, LAPOPECQ); Papaioannou, 1994),
tavoiteorientaatiomittari (Perception of Success Questionnaire, POSQ; Roberts, Treasure &
Balaque, 1998) ja kontekstuaalinen liikuntamotivaatiomittari (Sport Motivation Scale, SMS;
Pelletier ym., 1995). Mittareiden avulla analysoitiin oppilaiden yleisid motivaatiotekijoita

liikuntatunteja kohtaan. Oppilaat vastasivat kaikkiin kyselylomakkeisiin nimettdmina.

Oppitunnin rakenne ja sisalté: Kunkin oppilasryhmén oma opettaja piti yhden liikuntatunnin, jonka
aikana tutkimusdata keréttiin. Kaikilla opettajilla oli liikunnanopettajakoulutus ja useamman
vuoden tyokokemus opettajana. Tunnin siséltd, rakenne ja kesto vakioitiin kaikille liikuntatunneille
samaksi. Opettajat toteuttivat tunnin omalla henkil6kohtaisella tavallaan. Tunnin siséltoné eli lajina
oli salibandy. Tunnin rakenne noudatti seuraavaa kaavaa: alkuverryttelynd 10 minuutin pienpeli, 20
minuutin mailankasittely-, laukaisu-, syotto- ja peliosio kiertoharjoitteluna ja 20 minuuttia kestava
koko kentan peli. Lisaksi yhteensd kymmenen minuuttia varattiin yleiseen organisointiin tunnin eri
vaiheissa. Nain ollen oppitunti kesti 60 minuuttia. Tutkijan rooli tutkimustilanteessa oli tarkkailla ja
kontrolloida ajank&yttoon liittyvid asioita sekd tarpeen vaatiessa muistuttaa opettajia tunnin
rakenteesta. Jokainen analysoitu tunti sujui ennakkosuunnitelmien mukaan eika tuntien rakenteen
toteuttamiseen ilmaantunut ongelmia. Seka oppilaiden etté opettajien osallistuminen tutkimukseen
oli taysin vapaaehtoista. Koska liikuntatunnin sisalto ja rakenne vakioitiin kaikille oppilaille
samanlaiseksi, eri opetusryhmien syketiedostot yhdistettiin samaan aineistoon. T&ll6in aineistosta

tuli riittdvan suuri tilastollisten kvantitatiivisten menetelmien kayttamiseksi tulosten analysoinnissa.
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Lomakekyselyt oppitunnin jalkeen: Liikuntatunnin jalkeen oppilaat tayttivat tilannekohtaista
motivaatiota (Situational Motivation Scale, SIMS; Guay & Vallerand, 2000) ja motivaatioilmastoa
(Learning and Performance in Physical Education Classes Questionnaire, LAPOPECQ;
Papaioannou 1994) mittaavat kyselylomakkeet. Ndma mittarit selvittdvat motivaatiotekijoité juuri

pidettyyn liikuntatuntiin liittyen. Kyselylomake kokonaisuudessaan on esitetty liitteessa 1.

N&ma englanninkieliset kyselylomakkeet kdannettiin suomeksi kayttdmalla sovellettua
takaisinkddanngs-metodia. Ensinnékin tutkimusryhma suomalaisia asiantuntijoita kaansi vaittamat
suomeksi. Taman jalkeen alkuperaltdadan englantilainen, suomen Kielen taitoinen kielenkaantéja
kaansi vaittamat takaisin englanniksi. Seuraavaksi tata uudelleen kdénnettya mittarin versiota
verrattiin alkuperdiseen englanninkieliseen versioon. Lopuksi tutkimusryhma yhdessa
kielenkadntajan kanssa keskusteli vaittdmistd, jotka sisélsivat toisistaan poikkeavia merkityksia.
Tallaiset vaittamat kaannettiin uudelleen suomeksi niin tarkasti kuin mahdollista véittamien
alkuperadisen merkityksen mukaisesti. Yhdenk&an véittaman kédannoksen osalta ei jaanyt

tulkintaeroja tutkijaryhman jasenten valille.

Tutkimusaineiston kerdamiseen varattin jokaiselta koululta kaksoisliikuntatunti. Oppilaat vastasivat
kyselylomakkeisiin nimettdéminé ja taysin vapaaehtoisesti oman opettajan ja tutkijan lasna ollessa.
Oppilaille asetettavat mittarit (sykemittarit ja aktometrit) olivat numeroitu numeroilla 1-30, samoin
kuin oppilaiden kyselylomakkeetkin. Ndin saman oppilaan syketiedot, aktometritiedot ja
kyselylomaketiedot saatiin yhdistettyd. Oppilaille annettiin ohjeet samalla tavalla kaikissa
mittauksissa ja heité kehoitettiin kysymaéan lisdohjeita, mikali ohjeet tai kyselylomakkeen vaittamat
olivat epaselvia. Ennen liikuntatunnin alkua oppilaat tayttivat kontekstuaalista motivaatioilmastoa,
tavoiteorientaatiota ja kontekstuaalista liikuntamotivaatiota mittaavat kyselylomakkeet, jonka
jalkeen heille asennettiin sykemittarit ja aktometrit. Liikuntatunnin jalkeen oppilailta poistettiin
sykemittarit ja aktometrit ja he tayttivat tilannekohtaista motivaatioilmastoa ja liikuntamotivaatiota
mittaavat kyselylomakkeet. Valittomasti liikuntatunnin jalkeen aktometri-tietojen loppulukema
Kirjattiin jokaiselta oppilaalta manuaalisesti ylos, koska kuljetuksen aikana aktometri saattaa
heilahdella ja sen lukema (AUs) kasvaa.
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11.2 Tutkimuksessa kaytetyt mittarit

11.2.1 Sykemittari

Oppilaiden hengitys- ja verenkiertoelimistén kuormitusta mitattiin tassé tutkimuksessa oppilaiden
rintaan asetettavalla sykemittarilla, jollaisia on kaytetty ja testattu aiemmissa tutkimuksissa (mm.
Laukkanen, Kalaja, Kalaja, Holmala, Paavolainen, Tummavuori, Virtanen & Rusko, 2001;
Macfarlane & Kwong, 2003). Tassa tutkimuksessa kaytettiin Polar Elektro Oy:n Polar Team
System -mittareita. Ne hyddyntavét jarjestelmaa, jossa rintaan asetettava lahetinvyd taltioi
syketiedot suoraan ilman rannevastaanotinta. Lahettimeen voidaan tallentaa syketietoja 5 sekunnin
valein noin 11 tuntia. L&hetinvoihin tallentuneet tiedot purettiin Polar Precision Performance SW
3.0 -ohjelmalla (Polar Team System, 2001). Lahettimet asensi poikaryhmille tutkija itse ja
tyttéryhmille asiaan perehdytetty naispuolinen liikunnanopiskelija. Esimerkki tutkimuksessa olleen

oppilaan sykekayrasta ja sykejakaumasta on esitetty liitteessa 2.

11.2.2 Aktometri

Oppilaiden fyysista aktiivisuutta mitattiin dominoivan k&den ranteeseen asetettavalla aktometrilld,
joka méaérittelee aktiivisuuden frekvenssin liikuntatunnin aikana. Aktometria on kaytetty
luotettavasti eri-ikéisten lasten fyysisen aktiivisuuden mittaamisessa (mm. Ossenkopp, Kavaliers &
Sanberg, 1996). Fyysisen aktiivisuuden maara Kirjoitettiin ylos heti tunnin jalkeen ensin
manuaalisesti kansioon ja my6hemmin sita varten tehdylle lomakkeelle. Fyysista aktiivisuutta
mitattaessa tutkimusyksikkona toimi aktometrin liikuntatunnin aikana osoittama fyysisen
aktiivisuuden madré. Téssa tutkimuksessa kéytetty aktometrikello on mallia Kaulins & Willis model
101 Motion Recorder (Ossenkopp, Kavaliers & Sanberg, 1996). Téssa mallissa kellon viisareita ei
voi nollata tutkimuksen alussa, vaan aktometrin kellotaulun viisareiden lukema tulee ottaa yl6s
mittauksen alussa ja lopussa. Loppulukeman ja alkulukeman erotus ilmaisee mittauksen
kokonaiskertyman. Eaton ym. (1996) laskevat tdman erotuksen sekunteina” aktometrin

kellotaulusta, ja tété erotusta kutsutaan aktiivisuusyksikoksi (Activity Unit second eli AUS).
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11.2.3 Tilannekohtainen liikuntamotivaatio

Tilannekohtaista liikuntamotivaatiota analysoitiin k&yttdmalla suomenkielista versiota Situational
Motivation Scale- mittarista (SIMS; Guay & Vallerand, 2000). Mittari koostuu 16 vaittdmasta.
Siind on neljé aladimensiota, jotka ovat sisdinen motivaatio, tunnistettu saately, ulkoinen motivaatio
sekd amotivaatio. Jokainen dimensio sisaltaa nelja vaittdamaa. Mittarin vaittdmien instruktiona on
”Miksi osallistuit toimintaan juuri talla tunnilla?”. Vaittdmat esitettiin seitseménluokkaisella Likert-
asteikolla (1=tdysin eri mielta...7=tdysin samaa mieltd). Alkuperédisen SIMS-mittarin
rakennevaliditeetin ja sisaisen yhdenmukaisuuden on todettu olevan riittava
liikuntatuntikontekstissa (Standage & Treasure, 2002). SIMS-mittari ja osioiden prosentuaaliset

jakaumat on esitetty liitteessa 3.
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11.2.4 Tilannekohtainen motivaatioilmasto

Tilannekohtaista motivaatioilmastoa analysiotiin kdyttdmalla suomenkielista versiota Learning and
Performance in Physical Education Classes Questionnaire - mittarista muokatulla lomakkeella
(LAPOPECQ); Papaioannou, 1994). Mittari on kehitetty analysoimaan liikuntatuntien
tilannekohtaista motivaatioilmastoa. Lomake siséltdd 12 kohtaa, jotka mittaavat tilannekohtaisen
tason motivaatioilmastoa. Mittarin vaittamien johdantona oli ”Juuri dsken pidetylla
liikuntatunnilla...”. Vaittdmat esitetdan viisiluokkaisella Likert-asteikolla (1= taysin eri
mieltd...5=tdysin samaa mieltd). Alkuperéisen mittarin sisdisen yhdenmukaisuuden ja
faktorivaliditeetin on todettu olevan riittdva (Papaioannou, 1994). LAPOPECQ-mittari ja osioiden

prosentuaaliset jakaumat on esitetty liitteessa 4.

11.2.5 Kontekstuaalinen liikuntamotivaatio

Kontekstuaalista lilkuntamotivaatiota analysoitiin kayttamélla suomenkielistd kyselylomakeversiota
Sport Motivation Scale - mittarista (SMS; Pelletier ym., 1995). Liikuntamotivaatiomittari on
kehitetty analysoimaan motivaatiota urheilua kohtaan, mutta sitd on kéaytetty myos
litkunnanopetuksen yhteydessé (Jaakkola, 2002). Mittari koostuu viidestd aladimensiosta, joista
yksi mittaa sisdista motivaatiota, kolme ulkoisen motivaation eri asteita (ulkoinen motivaatio,
pakotettu séately ja tunnistettu saately) ja yksi amotivaatiota. Sisaisen motivaation dimensio kasittaa
12 vaittdmad. Loput nelj& dimensiota sisaltavat kukin nelja vaittdmaa, joten mittari koostuu
kokonaisuudessaan 28 vaittamasta. Liikuntamotivaatiomittarin véittdmien instruktiona oli ”Syy
miksi liikun”. Mittarin véittdmat esitettiin viisiluokkaisella Likert-asteikolla (1= tdysin eri mielta...
5= taysin samaa mieltd). SMS-mittarin faktorivaliditeetin ja sisdisen yhdenmukaisuuden on todettu
olevan riittavia seka englannin- ettd suomenkielisissé aineistoissa (Jaakkola, 2002; Pelletier ym.,

1995). SMS-mittari ja osioiden prosentuaaliset jakaumat on esitetty liitteessa 5.

11.2.6 Kontekstuaalinen motivaatioilmasto

Motivaatioilmastoa mitattiin kdyttamalla suomenkielistd versiota Learning and Performance in
Physical Education Classes Questionnaire- mittarista (LAPOPECQ); Papaioannou, 1994). Mittari on
kehitetty analysoimaan liikuntatuntien motivaatioilmastoa ja se sisaltaa 27 vaittamaa, jotka
mittaavat tehtava- ja kilpailuilmastoa. Teht&vailmastolla on kaksi aladimensiota (kuusi vaittamaa

mittaavat opettajan opetusorientaatiota ja seitseman vaittdmaa oppilaiden oppimisorientaatiota) ja
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Kilpailuilmastolla kolme aladimensiota (viisi véittdamaa mittaavat oppilaiden kilpailuorientaatiota,
viisi vaittdmaa oppilaiden huolta virheiden tekemisesté ja nelja vaittaméa tulosten saamista ilman
ponnisteluja). Mittarin vaittdmien instruktiona oli ”Arvioi itseasi ja omaa liikuntaryhmaasi
litkkuntatunneilla”. Vaittdmat esitettiin viisiluokkaisella Likert-asteikolla (1= tdysin eri mielta...5=
taysin samaa mieltd). Alkuperaisen motivaatioilmastomittarin sisdisen yhdenmukaisuuden ja
faktorivaliditeetin on todettu olevan riittdvia Kreikassa tehdyissa tutkimuksissa (Papaioannou, 1995;
Papaioannou & Digelidis, 1997). LAPOPECQ-mittari ja osioiden prosentuaaliset jakaumat on

esitetty liitteessa 6.

11.2.7 Tavoiteorientaatio

Tavoiteorientaatiota mitattiin kayttdmalla suomenkielistd versiota Perception of Success
Questionnaire-childrens version mittarista (POSQ-child ; Roberts, Treasure & Balague, 1998).
Alunperin POSQ-mittari on suunniteltu mittaamaan tavoiteorientaatiota urheilun piirissa, mutta
mittaria on kdytetty myds liikuntatunneilla (esim. Jaakkola, 2002; Treasure & Roberts, 1995).
Mittari sisaltdaa 12 vaittdmaa, joista kuusi mittaa tehtdvaorientaatiota ja kuusi kilpailuorientaatiota.
Mittarin véittdmien instruktiona oli ”Liikuntatunneilla tunnen itseni onnistuneimmaksi silloin
kun...”. Mittarin vaittamat esitettiin viisiluokkaisella Likert-asteikolla (1= téysin eri mielta...5=
taysin samaa mieltd). Tavoiteorientaatiomittarin sisdisen yhdenmukaisuuden ja rakennevaliditeetin
on todettu olevan riittvia seka suomen- ettd englanninkielisissé versioissa (Jaakkola & Sepponen,
1997; Jaakkola, 2002; Liukkonen & Leskinen, 1998; Roberts, Treasure & Balague, 1998). POSQ-
mittari ja osioiden prosentuaaliset jakaumat on esitetty liitteessa 7.

11.2.8 Vapaa-ajan liikunta-aktiivisuus

Vapaa-ajan liikunta-aktiivisuutta mitattiin kolmella erillisella kysymyksell& (Nupponen & Telama,
1998): ”Kuinka usein harrastat liikuntaa urheiluseurassa?”, ”Kuinka usein harrastat liikuntaa koulun
tai urheiluseuran ulkopuolella?” ja ”Kuinka monta tuntia viikossa tavallisesti harrastat liikuntaa
vapaa-aikanasi niin, ettd hengastyt tai hikoilet?”. Kahdessa ensimmaéisessa kysymyksessa
vastausvaihtoehtoina olivat en koskaan, harvemmin kuin kerran viikossa, joka viikko ja melkein
joka pdiva. Kolmannessa vaihtoehtoina olivat en yht&én, noin puoli tuntia, noin tunnin, noin kaksi-
kolme tuntia, noin nelja-kuusi tuntia ja seitseman tuntia tai enemman. Vapaa-ajan liikunta-

aktiivisuutta analysoivat kysymykset ja niiden prosentuaaliset jakaumat on esitetty liitteessa 8.
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11.3. Tilastolliset menetelmat

Mittareiden rakennevaliditeettia analysoitiin eksploratiivisella faktorianalyysilla kéyttaen padakseli-
menetelmaa ja promax-rotaatiota. Mittareiden faktorirakenteita analysoitiin tarkastelemalla osioiden
kommunaliteetteja ja rotatoituja faktorilatauksia. Kriteerind oli, ettd kunkin osion lataus omalle
faktorilleen oli vahintaan 0.45 ja toisille faktoreille enintddn 0.35 sekd kommunaliteetti v&hintaan

0.30 (Metsdmuuronen, 2003).

Mittareiden siséistd yhdenmukaisuutta analysoitiin Cronbachin alfa-kertoimen avulla.
Hyvéksyttavana rajana pidettiin 0.70 kertoimia (Metsamuuronen, 2003). Tuloksia tarkasteltiin
muuttujien kuvailevien tietojen ja korrelaatiokerrointen avulla. Liséksi eri opettajien opetusryhmien
valisia eroja sykeaineistossa tarkasteltiin yksisuuntaisen varianssianalyysin, LSD-parivertailutestin

sekd kuvailevien tietojen avulla. Sukupuolten valisié eroja tarkasteltiin t-testin avulla.
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12 TULOKSET

12.1 Mittareiden reliabiliteetti ja validiteetti

12.1.1 Tilannekohtainen liikuntamotivaatiomittari (SIMS)

Tilannekohtaisen liikuntamotivaatiomittarin faktorirakennetta analysoitiin tarkastelemalla osioiden
kommunaliteetteja ja rotatoituja faktorilatauksia. Heikoiten Kkriteerit tayttavat osiot pudotettiin yksi
kerrallaan, jonka jalkeen tehtiin aina uusi faktorianalyysi. Pudotetut osiot on merkitty tahdella
liitteeseen 3. Lopulliseen versioon jai ndiden vaiheiden jalkeen 15 kriteerit kohtuudella tayttavaa
véittdmaa. Faktorille yksi latautui sekd sisdisen motivaation etta tunnistetun sadtelyn osioita.
Teoreettisesti motivaatiojatkumolla n&ma motivaation eri alueet ovat kuitenkin niin l&hella toisiaan,
ettd ne yhdistettiin samaan faktoriin. Tama faktori nimettiin sisaiseksi motivaatioksi. Toiselle
faktorille latautuivat kaikki amotivaation nelja vaittamaa. Kolmas faktori koostui kolmesta ulkoisen
motivaation vaittaméstd. Nama kolme faktoria selittivat 64.5 % kokonaisvarianssista. Siséisen
motivaation faktorin korrelaatio amotivaation faktoriin oli -0.66 ja ulkoisen motivaation faktoriin -
0.21. Amotivaation ja ulkoisen motivaation valinen korrelaatio oli 0.30. Lopullinen faktorianalyysi

on esitetty kokonaisuudessaan taulukossa 1.



TAULUKKO 1. Tilannekohtaisen liikuntamotivaatiomittarin promax-rotatoitu

paaakselifaktorimatriisi, kommunaliteetit (h®) ja ominaisarvot (n=191).
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Muuttuja Faktori 1 Faktori 2 Faktori 3 h?
Sisainen Amotivaatio Ulkoinen
motivaatio motivaatio

1. Koska ajattelin, ettd toiminta oli kiinnostavaa .78 .05 -.01 .56

2. Tein sité itseani varten .78 .60 .58 .53

5. Koska tdma toiminta toiminta oli mukavaa .83 -.00 -.10 73

6. Koska ajattelin, ettd tdma toiminta oli minulle hyvaksi .79 -.04 19 .63

10. Osallistuin tunnilla toimintaan, koska itse halusin .63 -.08 -.24 .60

13. Koska tdmén toiminnan tekeminen tuntui hyvélta .78 -11 -.03 .73

14. Koska uskoin, ettd tama oli tarkeaa minulle .63 -.08 .34 .49

9. Koska tdma toiminta oli hauskaa .80 -.00 -.15 71

4. Taman toiminnan tekemiseen saattoi olla hyvia syité,

mutta en tieda yhtaan -11 43 .08 .29

8. Osallistuin toimintaan, mutta en ole varma, oliko

se sen arvoista -.14 .64 .20 57

12. En tiedd, mitd hyotyd t&std toiminnasta on minulle -.02 74 -.08 .54

16. Osallistuin toimintaan, mutta en ole varma, oliko se

tavoittelemisen arvoista .02 .82 -.03 .64

3. Koska minun oletettiin tekevan sita .04 -.20 .68 42

7. Koska minun taytyi osallistua -14 .09 .67 57

15. Koska minusta tuntui, ettd minun taytyi tehda niin .23 .35 43 31

ominaisarvo 6.55 1.87 1.26 yht. 9.68

Siséisen motivaation ulottuvuuden Cronbachin alfa-kerroin oli 0.92, amotivaation 0.79 ja ulkoisen

motivaation 0.64, jota voidaan pitaa alhaisena, mutta kuitenkin niin lahella yleisesti hyvéksyttyna

pidettdvad, ettd mittaria voidaan kayttaa luotettavasti, etenkin kun siiné on vain kolme osiota

(Mets&muuronen, 2003). Mink&&n osion poistaminen ei olisi nostanut alfa-kertoimia.

12.1.2 Tilannekohtainen motivaatioilmastomittari

Mittarin faktorirakennetta analysoitiin tarkastelemalla osioiden kommunaliteetteja ja rotatoituja

faktorilatauksia. Heikoiten kriteerit tayttavat osiot pudotettiin pois yksi kerrallaan, jonka jélkeen



47

tehtiin aina uusi faktorianalyysi. Sama toistettiin viisi kertaa, jolloin lopulliseen versioon jéi jaljelle
8 kriteerit tayttavaa vaittaméaa, jotka latautuivat kahdelle faktorille. Pudotetut osiot on merkitty
tahdelld liitteeseen 4. Faktori yksi kuvaa kilpailusuuntautunutta motivaatioilmastoa ja faktori kaksi
tehtdvasuuntautunutta motivaatioilmastoa. Nama kaksi faktoria selittivéat 63,5 %
kokonaisvarianssista. Faktoreiden valilla oli negatiivinen korrelaatio (-0.32). Lopullinen

faktorianalyysi on esitetty taulukossa 2.

TAULUKKO 2. Tilannekohtaisen motivaatioilmastomittarin promax-rotatoitu

paaakselifaktorimatriisi, kommunaliteetit (h®) ja ominaisarvot (n=191).

Muuttuja Faktori 1 Faktori 2 h?
Kilpailu- Tehtava-
ilmasto ilmasto

3. Liikunnanopettaja huomioi vain parhaat suoritukset .60 -.19 A7

4. Oppilaita kannustettiin pelaamaan paremmin kuin toiset .61 .30 .34

7. Liikunnanopettaja kehui oppilaita vain kun he
olivat parempia kuin toiset .80 -.02 .65

8. Vain parhaita oppilaita huomioitiin .59 -.28 .52

11. Liikunnanopettaja kehui oppilaitaan kun he
suoriutuivat luokkakavereitaan paremmin .67 .10 42

2. Liikunnanopettaja vaikutti tosi tyytyvéiseltd kun

oppilaat kehittyivat kovan yrityksen seurauksena .02 .76 .57

5. Liikunnanopettaja oli tosi tyytyvainen kun

jokaisen oppilaan taidot paranevat 12 .82 .62

6. Liikunnanopettaja oli tosi tyytyvainen kun jokainen

oppilas oppi jotain uutta -.04 73 .56
ominaisarvo 3.16 1.92 yht. 5.08

Cronbachin alfa-kerroin kilpailusuuntautuneelle ulottuvuudelle oli 0.78 ja tehtavasuuntautuneelle
ulottuvuudelle 0.80, eikd mink&&n osion poistaminen olisi nostanut kerrointa kummassakaan

tapauksessa.
12.1.3 Kontekstuaalinen liikuntamotivaatiomittari (SMS)
Kontekstuaalisen liikuntamotivaatiomittarin faktorirakennetta analysoitiin tarkastelemalla osioiden

kommunaliteetteja sekd rotatoituja faktorilatauksia. N&iden perusteella poistettiin yksi kerrallaan
heikoiten kriteerit tayttamat vaittamat, jonka jalkeen tehtiin uusi faktorianalyysi. Nain jatkettiin
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viel& kolme kertaa, jolloin mittariin jai 24 kriteerit tayttavaa vaittdmaa. Pudotetut osiot on merkitty
tahdelld liitteeseen 5. Rotatoidun faktorianalyysin tarkastelu osoitti, ettd 11 sisdisen motivaation
vaittamaa latautuivat samalle faktorille. Lisaksi nelja amotivaatioita mittaavaa vaittdmaa latautuivat
omalle faktorilleen. Kaksi muuta faktoria sisélsivat véittamié ulkoisesta motivaatiosta, pakotetusta
saatelystd ja tunnistetusta saatelysta. Naista faktoreista ei saatu enéa osioita pudottamalla
muodostettua teoreettisesti perusteltuja faktoreita, minka vuoksi kaikki 10 osiota poistettiin.
Lopulliseen versioon jai naiden vaiheiden jalkeen 15 vaittamaa (taulukko 3). Faktori yksi kuvaa
sisaistd motivaatiota ja faktori kaksi amotivaatiota. Nama kaksi faktoria selittivat 59% mittarin
kokonaisvarianssista. Faktoreiden valilla oli negatiivinen korrelaatio (-0.34).



TAULUKKO 3. Kontekstuaalisen liikuntamotivaatiomittarin promax-rotatoitu

paaakselifaktorimatriisi, kommunaliteetit (h®) ja ominaisarvot (n=191).

Muuttuja Faktori 1 Faktori 2 h?
sisainen amotivaatio
motivaatio

1. Mielihyvén takia, jota saan jannittavista
kokemuksista .73 -.04 .55

2. Mielihyvan takia,jota tunnen kun
opin uusia asioita lilkunnasta .79 .01 .61

4. Mielihyvasta jota tunnen kun 16ydan uusia

harjoittelutapoja 73 .00 .54
8. Koska olen tyytyvdinen, kun opin jonkun

vaikean harjoittelutekniikan .69 -.01 49
12. Mielihyvasta, jota saan kun parannan heikkoja kohtiani .79 13 .58
13. Jannityksestd, jota tunnen kun osallistun toimintaan 74 .00 .54
15. Tyytyvdisyydestd, jota koen kun parannan kykyjani .76 -11 .64

20. Mielihyvésta jota tunnen vaikean tehtavan
suorittamisen jélkeen .70 .02 48

23. Mielihyvasta,jota tunnen kun opin harjoittelutekniikan,
jota en ole aikaisemmin yrittanyt 74 .02 .54

25. Koska pidén tunteesta olla taysin syventynyt toimintaan .64 -.01 42

27. Mielihyvan tunteesta, jota uusien suoritus-
menetelmien I8ytdminen aikaansaa 72 .03 .50

3. Minulla oli aikaisemmin hyvid syitd harrastaa,
mutta mietin, pitaisikd minun enéé jatkaa -.03 57 .34

5 Entiedd enda: minulla on kasitys,
etten pysty menestymaéan liikunnassa -.04 .78 .63

19. Se ei ole minulle en&a selvaa: En tunne, ettd paikkani

on liikunnassa -.20 75 71
28. Mietin usein itsekseni: En pysty saavuttamaan

tavoitteitani, joita olen asettanut itselleni .30 .65 .38
ominaisarvo 6.73 2.12 yht. 8.85

Cronbachin alfa —kerroin sisdisen motivaation ulottuvuudelle oli 0.93 sek& amotivaation
ulottuvuudelle 0.77. Minkaan osion poistaminen ei olisi nostanut kerrointa kummassakaan

ulottuvuudessa.
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12.1.4 Motivaatioilmastomittari (LAPOPEQ)

Mittarin faktorirakennetta analysoitiin tarkastelemalla osioiden kommunaliteetteja ja rotatoituja
faktorilatauksia. Ne osiot, jotka eivat tayttaneet kriteereitd, pudotettiin pois. Nain syntyneeseen
lopulliseen versioon jai 19 osiota (taulukko 4). Pudotetut osiot on merkitty tdhdella liitteeseen 6.
N&ma muodostivat kolme faktoria, jotka selittivat yhteensd 53 % kokonaisvarianssista. Faktoreiksi
muodostuivat tehtavailmasto, huoli virheiden tekemisesta ja kilpailuilmasto. Tehtévéilmastofaktori
ei korreloinut muiden faktoreiden kanssa. Faktorien ”huoli virheiden tekemisestd” ja

“kilpailuilmasto” vélinen korrelaatio oli 0.57.

TAULUKKO 4. Motivaatioilmastomittarin promax-rotatoitu padakselifaktorimatriisi,

kommunaliteetit (h%) ja ominaisarvot (n=191).

Muuttujat Faktori 1 Faktori2  Faktori3  h?
Tehtava- Huoli vir-  Kilpailu-
ilmasto heiden ilmasto

tekemisesta

1. Liikunnanopettaja on tyytyvaisin, kun jokainen
oppilas oppii jotain uutta .58 15 -.06 .36

2. Tapa, jolla asia tunnilla opetetaan, auttaa
minua oppimaan harjoittelemaan itsekseni .59 A1 -.19 .39

6. Liikunnanopettaja vaikuttaa tosi tyytyvaiselta,
kun oppilaat kehittyvéat kovan yrityksen seurauksena .65 .09 -.04 43

7. Tapa, jolla asia tunnilla opetetaan, auttaa minua
oppimaan, kuinka kayttaa liikuntaa
hyvaksi oman terveyteni hoidossa .63 A1 -.04 41

11. Liikunnanopettajan mielesta virheiden
tekeminen on osa oppimista .50 -.16 .01 27

12. Olen erittdin tyytyvainen kun opin
jotakin uutta .76 -12 .18 57

17. Olen tyytyvéinen kun opin uusia
taitoja ja peleja .76 -.08 .09 .58

21. Liikunnanopettaja on taysin tyytyvainen,
kun jokaisen oppilaan taidot paranevat .67 -.08 .07 44

22. Nautin yrittdesséni parhaani oppiakseni
uusia taitoja .70 .05 -.08 .50

5. Oppilaat ovat huolissaan harjoitteissa
epéonnistumisessa, koska se voisi johtaa
paheksuntaan toisten oppilaiden silmissa -.02 .69 -.00 A7

....jatkuu
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...jatkoa

Muuttujat Faktori 1 Faktori 2 Faktori3  h?
Tehtava- Huoli vir-  Kilpailu-
ilmasto heiden ilmasto

tekemisesté

10. Oppilaat ovat huolissaan harjoitteissa

epaonnistumisesta, koska se ei nayttaisi hyvélta

liikunnanopettajan mielesta -.10 .52 .20 44

15. Oppilaat ovat huolissaan niiden

harjoitteiden tekemisestd, missa he eivat ole

erityisen hyvia 19 51 13 .39

20. Oppilaista tuntuu tosi pahalta kun he

tekevadt virheitd harjoitteissa tai pelissa -.03 .76 -11 49

24. Oppilaista tuntuu tosi pahalta, kun he eivat

suoriudu harjoitteista yhta hyvin kuin toiset .06 .59 .06 .39

4. On todella tarked4 voittaa ilman kovaa yritysté -15 11 49 .35

8. Oppilaat yrittavat hyotya siité, ettd

suoriutuvat paremmin kuin toiset .09 .18 48 37

9. Liikunnanopettaja on tyytyvéisin oppilaisiin,

jotka onnistuvat voittamaan vahalla yrittamisella -.23 12 .56 49

13. Oppilaat ovat tyytyvéaisimpid, kun he

suoriutuvat paremmin kuin toiset 14 .00 .78 .61

14. Oppilaat ovat tyytyvaisimpid, kun he

voittavat vahélla yrittdmiselld .00 -.10 75 A48

ominaisarvo 4.67 4.02 1.33  yht.10.02

Tehtdvéilmasto - ulottuvuuden Cronbachin alfa-kerroin oli 0.87, kilpailuilmasto - ulottuvuuden 0.79

ja huoli virheiden tekemisesté - ulottuvuuden 0.78. Mink&an osion poistaminen ei olisi nostanut

alfa-kertoimia.

12.1.5 Tavoiteorientaatiomittari (POSQ)

Eksploratiivinen faktorianalyysi osoitti, ettd tavoiteorientaatiomittarilla oli selked kahden faktorin

rakenne (taulukko 5). Faktori yksi kuvaa kilpailuorientaatiota ja faktori kaksi tehtavéorientaatiota.

Nama kaksi faktoria selittivat 55,5% kokonaisvarianssista. Faktorit korreloivat heikosti toisiinsa

(0.09). Tulos tukee aiempia analyyseja suomalaisessa liikuntakontekstissa (Jaakkola, 2002;

Liukkonen, 1998).
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TAULUKKO 5. Tavoiteorientaatiomittarin promax-rotatoitu padakselifaktorimatriisi,

kommunaliteetit (h®) ja ominaisarvot (n=191).

Muuttujat Faktori 1 Faktori 2 h?
Kilpailu- Tehtavé-
orientaatio orientaatio
1. Voitan toiset 72 -.07 .52
2. Olen paras .86 -.05 .73
5. Pérjaan paremmin kuin toiset .86 .09 .76
6. Naytan toisille olevani paras .75 -11 .56
9. Pdrjaan sellaisessa, jota toiset eivat osaa .62 .08 40
12. Olen selvésti toisia parempi .80 .04 .65
3. Yritén kovasti -.16 72 .52
4. Huomaan todella kehittyvéni .18 .68 52
7. Voitan vaikeudet .05 .79 .64
8. Onnistun sellaisessa mité en ole
aikaisemmin osannut 15 .66 48
10. Teen kaikkeni parhaan kykyni mukaan -.19 .68 47
11. Saavutan itselleni asettaman tavoitteen -.03 .66 43
ominaisarvo 4.18 3.34 yht. 7.52

Cronbachin alfa-kerroin kilpailuorientaation ulottuvuudelle oli 0.90 ja tehtdvaorientaation
ulottuvuudelle 0.85, eikd mink&&n osion poistaminen olisi nostanut kerrointa kummassakaan

tapauksessa.

12.2 Muuttujien kuvailevat tiedot

Aikaisemmat tutkimukset (Jaakkola, 2002; Kannas & Tynjéla, 1998; Saakslahti, 2005; Telama ym.,
1994) osoittavat, etté tyttdjen ja poikien valilla on eroja sekd motivaatiotekijoissa etta fyysisessa
aktiivisuudessa. Tasta johtuen haluttiin selvittad, eroavatko tytot ja pojat tdssa aineistossa tutkituissa
muuttujissa. Taulukossa 6 on esitetty tutkimuksessa kaytettyjen muuttujien keskiarvot ja
keskihajonnat sukupuolittain sekd sukupuolten valisia eroja kuvaavat t-arvot ja niiden

merkitsevyystasot.
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12.2.1 Tyttojen ja poikien erot

Eri muuttujien keskiarvotarkastelussa kay ilmi, etta tyttdjen tilannekohtaisen siséisen motivaation
keskiarvo oli melko korkea. Pojilla taas puolestaan tilannekohtaisen ulkoisen motivaation keskiarvo

oli korkea. Molemmilla sukupuolilla huomioitava seikka oli tunnin korkea keskisyke.

T-testi osoitti, ettd pojat olivat kontekstuaalisella tasolla siséisesti motivoituneempia koululiikuntaa
kohtaan kuin tytot. Toisaalta pojat kokivat mitatun tunnin aikana tyttdja enemman tilannekohtaista
ulkoista motivaatiota ja amotivaatiota. Fyysisen aktiivisuuden méaré oli pojilla selvasti suurempi
kuin tytoilla. Sykeluokista ainoastaan alimmassa esiintyi tilastollisesti merkitsevé ero siten, etta
tytot liilkkuivat enemman sykealueella alle 120 lyontia minuutissa kuin pojat. Tytot olivat poikia
enemman tehtdvaorientoituneita ja he kokivat myos poikia enemman tilannekohtaista

tehtdvailmastoa. Pojat olivat tyttdja enemman kilpailuorientoituneita.

Tutkittaessa vapaa-ajan harrastamista voidaan todeta, etta seka pojista etté tytdista 17,3 % harrastaa
liikuntaa liikuntaa urheiluseurassa. Pojista melkein joka péiva liikuntaa harrastavia on 30,9 % kun
tytoill4 vastaava luku on 43,2 %. Toisaalta ei yht&én tuntia viikossa harrastavia on pojista 1,8 ja
tytoistd 6,2 %. Edelleen pojista seitsemén tuntia tai enemman liikuntaa harrasti 19,1 %, kun
vastaava luku tyt6illa oli 14,8 %. Vapaa-ajan muuttujien prosentuaaliset jakaumat sukupuolittain on

esitetty liitteessa 9.
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TAULUKKO 6. Summamuuttujien keskiarvot (ka) ja keskihajonnat (kh) sukupuolittain, t-testin p-

arvo.

tytot pojat
muuttuja n ka kh n ka kh p
kontekstuaalinen sisdinen motivaatio 80 3.16 .85 110 3.46 .75 .011*
kontekstuaalinen amotivaatio 80 2.16 .96 110 2.24 .88 528
tilannekohtainen sisdinen motivaatio 78 5.35 1.13 110 4.99 1.30 .066
tilannekohtainen ulkoinen motivaatio 79 4.05 1.48 110 4.49 1.24 .031*
tilannekohtainen amotivaatio 79 261 1.42 110 3.22 1.37 .003**
sykealue 1 (-120/min) % 56 24.89 18.76 88 17.57 15.43 .012*
sykealue 2 (120 — 140/min) % 57 19.80 11.48 90 19.90 11.87 .959
sykealue 3 (141 — 160/min.) % 56 24.59 11.78 90 25.89 11.43 511
sykealue 4 (yli 160/min.) % 53 33.92 23.53 88 37.87 24.77 .352
keskisyke/min. 55 142.33 16.38 90 147.82 16.79 .056
aktiivisuus 81 919.09 378.20 110 1261.63  525.54 .000***
kontekstuaalinen tehtavailmasto 81 3.89 .65 110 3.86 .66 .698
kontekstuaalinen kilpailuilmasto 81 2.62 .80 110 2.79 75 117
tilannekohtainen tehtévéilmasto 78 3.61 .92 107 3.34 .84 .041*
tilannekohtainen kilpailuilmasto 78 2.10 .83 107 2.27 .78 .165
tehtavdorientaatio 81 4.35 .55 110 4.04 .76 .001***
kilpailuorientaatio 81 2.61 97 110 2.89 81 .036*
liikuntanumero 81 8,38 1.01 110 8,28 .98 .10

12.2.2 Opettajien opetusryhmien valiset erot sykekeskiarvoissa

Yksisuuntaisella varianssianalyysilla tutkittiin eri opettajien opetusryhmien sykekeskiarvoja.
Naisopettajilla eri opetusryhmien vélisissa sykekeskiarvoissa oli tilastollisesti merkitseva (p=0.008)
ero ryhmien vélilla. Miesopettajilla ryhmien véliset erot eivat olleet tilastollisesti merkitsevid. LSD-
parivertailutesti osoitti, ettd tyttoryhmien 1 ja 3 valilla oli tilastollisesti merkitsevé ero
sykekeskiarvoissa. Vaikka yksisuuntaisella varianssianalyysilla ei 16ytynyt poikaryhmien vélilla
tilastollisesti merkitsevié eroja, LSD-parivertailutesti osoitti, ettd ryhmien 1 ja 5 ero

sykekeskiarvoissa oli melko suuri.
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TAULUKKO 7. Eri opettajien opetusryhmien erot sykekeskiarvoissa sukupuolen mukaan

Opettaja n ka kh LSD (p<0.05)
tytot 1 18 133,28 16,13

2 13 143,08 14,47 1<3

3 24 148,33 14,88
pojat 1 13 155,31 10,72

2 9 150,44 13,09

3 14 150,50 19,49 1>5

4 16 149,94 16,08

5 38 142,76 17,70

12.3 Muuttujien valisten yhteyksien tarkastelu

Koska muuttujien keskiarvotarkastelut osoittivat, ettd tyttdjen ja poikien valilla oli eroja
motivaatiotekijoissa seka fyysisessa aktiivisuudessa, paatettiin muuttujien vélisten yhteyksien
tarkastelut suorittaa erikseen tytoille ja pojille. Taulukossa 7 on esitetty sukupuolittain
motivaatiodimensioiden, sykeluokkien, liikunta-aktivaation ja liikuntanumeron véliset yhteydet
Pearsonin tulomomenttikorrelaatiokertoimien avulla. Tulokset osoittivat kontekstuaalisen tason
lilkuntamotivaation olevan yhteydessa tilannekohtaiseen motivaatioon. Syddmen keskisykkeeseen
korreloi positiivisesti tilannekohtainen sisdinen motivaatio ja negatiivisesti tilannekohtainen

amotivaatio.

Korrelaatiot olivat tilastollisten merkitsevyyksien osalta pitkalti samankaltaisia tytoilla ja pojilla,
vaikkakin tytoilla kaikkien viiden motivaatiomuuttujan korrelaatio keskisykkeeseen oli
voimakkaampi kuin pojilla. Seka pojilla etta tytoilla keskisykkeen ja tilannekohtaisen sisaisen
motivaation yhteys oli positiivinen. Edelleen molemmilla sukupuolilla keskisykkeen ja
tilannekohtaisen amotivaation ja tilannekohtaisen kilpailuilmaston yhteydet keskisykkeeseen olivat
negatiivisia. Tyt0ill4 kontekstuaalinen sisédinen motivaatio, litkuntanumero seka tehtéavéilmasto
korreloivat positiivisesti keskisykkeeseen ja kilpailuorientaatio negatiivisesti keskisykkeeseen.
Tytoilla lisaksi keskisyke ja fyysisen aktiivisuuden méaéara korreloi positiivisesti. Seka pojilla etta
tytoilld ylin sykeluokka korreloi negatiivisesti tilannekohtaiseen amotivaatioon ja positiivisesti
tilannekohtaiseen siséiseen motivaatioon. Pojilla tilannekohtaisen kilpailuilmaston yhteys ylimpaan
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sykeluokkaan oli negatiivinen. Tyt6ill& puolestaan kontekstuaalisen sisdisen motivaation yhteys

ylimpaén sykeluokkaan oli positiivinen ja yhteys kontekstuaaliseen kilpailuilmastoon negatiivinen.
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13 POHDINTA JA JOHTOPAATOKSET

Taman tutkimuksen pééatarkoituksena oli selvittdd 9-luokkalaisten oppilaiden liikuntatunnilla
esiintyvien motivaatiotekijoiden yhteyttd mitattuun hengitys- ja verenkiertoelimiston
kuormittumiseen seka fyysisen aktiivisuuden méaraan sykemittareiden ja aktometrien avulla.
Liséksi tarkoituksena oli analysoida motivaatio- ja motivaatioilmastomittareiden psykometrisia
ominaisuuksia ja erityisesti validoida tilannekohtaista liikuntamotivaatiota ja tilannekohtaista
koettua motivaatioilmastoa analysoivat mittarit suomalaiseen koululiikuntakontekstiin. Lisaksi
selvitettiin, missd méarin ndiden motivaatiomittarien avulla oli mahdollista erotella
lilkuntamotivaation ja motivaatioilmaston kontekstuaalista ja tilannekohtaista tasoa. Koska aiempi
tutkimus on osoittanut tyttdjen ja poikien eroavan toisistaan motivaatiotekijoissa seka fyysisessa
aktiivisuudessa, tarkasteltiin tdssa tutkimuksessa muuttujien vélisia yhteyksia erikseen seké tytoilla

etta pojilla.

Motivaatiomittarien validiteetti ja reliabiliteetti

Tutkimukset ovat selkedsti osoittaneet, ettd motivaatioon liittyvét tekijat ovat keskeiselld sijalla
selittdmassa yksiloiden liikunnan harrastamista sekd omasta kunnosta ja terveydentilasta
huolehtimista. N&in ollen motivationaalisten tekijoiden tutkiminen koululiikunnassa, jolla on
keskeinen merkitys elinikdisen litkuntamotivaation synnyttajand, on erittdin perusteltua. Oppilaiden
liilkuntamotivaatiota analysoitiin tassé tutkimuksessa kayttéen viitta erilaista motivaation
ulottuvuuksia arvioivaa mittaria. Tdéhan mennessa Suomessa on tehty tutkimusta ihmisten yleisesta
liilkuntamotivaatiosta kdyttden kontekstuaalisen tason motivaatiomittareita (mm. Jaakkola, 2002).
Toimivia mittareita, joilla voidaan mitata tilannekohtaisesti, esimerkiksi liikuntatunneilla ilmenevaa
motivaatiota, ei kuitenkaan ole riittavéasti tutkittu Suomessa. Tamén tutkimuksen yhtené tavoitteena
olikin selvittaa, miten tilannekohtaisen liikuntamotivaation ja motivaatioilmaston mittarit (SIMS,
LAPOPEQ) toimivat suomalaisessa koululiikunnassa. Ndiden mittarien suomenkielisia versioita ei
ole aiemmin validoitu. Mittareiden rakennevaliditeettia arvioitiin kdyttaden eksploratiivista
faktorianalyysia. Mittarien validiteettitarkastelut tehtiin koko aineistolla eiké tyttdja ja poikia

eroteltu toisistaan.

Mittarien rakenteen osalta tutkimuksen tulokset olivat tulkinnallisesti mielekkaita. VVaikka kaikkia

alkuperaisissé englanninkielisissa versioissa esiintyneita faktoreita ei saatu vahvistettua,



59

faktorianalyysin tuottamat motivaatioulottuvuudet olivat teoreettisesti perusteltuja ja monelta osin
samansuuntaisia kuin aiemmissa tutkimuksissa (Guay & Vallerand, 2000; Parish & Treasure,
2003). Analyysien tuottamat faktorit myds selittivat merkittdvat osuudet motivaatioulottuvuuksien
kokonaisvarianssista. Faktorianalyysi tuotti tilannekohtaisen litkuntamotivaatiomittarin (SIMS)
osalta kolmen faktorin rakenteen (siséinen motivaatio, amotivaatio seké ulkoinen motivaatio) ja
tilannekohtaisen motivaatioilmastomittarin (LAPOPECQ) osalta kahden faktorin rakenteen
(kilpailusuuntautunut ja tehtavasuuntautunut motivaatioilmasto). Nama tulokset osoittavat, etta
haasteellisena pidetty tilannekohtaisen motivaation mittaaminen luotettavasti on mahdollista

kyseisilla mittareilla suomalaisten liikuntatuntien puitteissa.

Tutkimuksessa selvitettiin myds kontekstuaalisten motivaatiomittarien validiteetteja, ja tulokset
tukivat osittain aiempia sekd Suomessa (Jaakkola, 2002) ettd ulkomailla (Goudas & Biddle, 1994)
tehtyja tutkimuksia. Kontekstuaalisen litkuntamotivaation (SMS) osalta eksploratiivinen
faktorianalyysi tuotti kahden faktorin rakenteen (sisdinen motivaatio ja amotivaatio) ja
motivaatioilmastomittarin (LAPOPECQ) osalta kolmen faktorin rakenteen (tehtavéilmasto, huoli
virheiden tekemisesté seké kilpailuilmasto). Kaikki faktorianalyysin tuottamat
motivaatioulottuvuudet olivat teoreettisesti perusteltuja ja faktoriratkaisut selittivat
kokonaisvarianssia kohtuullisen hyvin, joskin hieman pienemmalla prosenttiosuudella kuin
tilannekohtaiset motivaatiomittarit. Tavoiteorientaatiota (POSQ) analysoivan mittarin osalta
faktorianalyysi tuotti myds seka teoreettisesti perustellun ettd kokonaisvarianssia hyvin selittdvan
kahden faktorin ratkaisun (Kilpailu- ja tehtédvéorientaatio).

Motivaatiotekijoiden yhteydet hengitys- ja verenkiertoelimiston kuormittuvuuteen

Tutkimuksen paatavoitteena oli selvittad, miten litkuntatunnilla mitatut motivaatiotekijat ovat
yhteydessé hengitys- ja verenkiertoelimiston kuormittuvuuteen. Aiemmissa tutkimuksissa (mm.
Parish & Treasure, 2003) tyttdjen ja poikien on todettu eroavan naissa tekijoissa seka niiden
valisissa yhteyksissd, joten tdssé tutkimuksessa tuloksia tarkasteltiin erikseen molempien
sukupuolten osalta.

Ensimmaisina tutkimushypoteeseina motivaatiotekijoiden yhteyksissé hengitys- ja
verenkiertoelimiston kuormittumiseen oli, ettd kontekstuaalinen ja tilannekohtainen sisdinen
motivaatio, tehtavailmasto ja tehtdvaorientaatio ovat yhteydessé hengitys- ja verenkiertoelimiston

kuormittuvuuteen. Tulokset osoittivat keskisykkeen osalta, ettd kontekstuaalinen ja tilannekohtainen
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sisdinen motivaatio olivat yhteydessa voimakkaaseen fyysiseen kuormittumiseen. Naissa
yhteyksissa oli havaittavissa sukupuolten valisié eroja siten, ettd pojilla kontekstuaalinen sisdinen
motivaatio ei ollut yhteydessa keskisykkeeseen, kun taas sill& oli positiivinen korrelaatio
keskisykkeeseen. Tilannekohtaisen siséisen motivaation ja keskisykkeen yhteys oli molemmilla
sukupuolilla positiivinen. Tytt6jen osalta tehtavéilmaston ja keskisykkeen yhteys oli positiivinen ja
tuki néin asetettua hypoteesia. Tehtévaorientaatio ja keskisyke eivét korreloineet kummallakaan
sukupuolella. Aiemmissa tutkimuksissa ei ole tarkasteltu tilannekohtaisten motivaatiotekijoiden
yhteyksié sykemittareilla mitattuun hengitys- ja verenkiertoelimiston kuormittumiseen. Havaintoja
kontekstuaalisen ja tilannekohtaisen siséisen motivaation yhteyksisté yleiseen fyysiseen
aktiivisuuteen sen sijaan I6ytyy (Biddle, ym., 1995; Duda, 2001, Roberts, 2001) ja ndiden osalta
tdman tutkimuksen tulokset olivat aiempien havaintojen kanssa samansuuntaisia. Tyttojen ja
poikien valilla havaitut erot ndiden motivaatiotekijoiden ja keskisykkeen vélilla voivat mahdollisesti
liittyd tutkimustilanteeseen valittuun lajiin (salibandy), siten ettd poikien aiempi

pallopeliharrastuneisuus saattoi osaltaan olla selittdmassé havaittuja yhteyksia.

Motivaatiotekijoiden ja fyysisen kuormittuvuuden valisten yhteyksien tarkastelussa toinen
tutkimushypoteesi oli, ettd kontekstuaalisen ja tilannekohtaisen amotivaation, ulkoisen motivaation,
Kilpailuilmaston ja kilpailuorientaation vélilla ei havaita yhteyksia. Tutkimuksen tulokset tukivat
néitd hypoteeseja seka poikien etté tyttdjen osalta. Aiemmissa tutkimuksissa (mm. Roberts, 2001)
on havaittu, ettd amotivaatio ja ulkoinen motivaatio eivat ole yhteydessa yleiseen fyysiseen
aktiivisuuteen, joten saadut havainnot sykemittarilla mitatun hengitys- ja verenkiertoelimiston
kuormittumisen ja edell& mainittujen motivaatiotekijoiden osalta olivat linjassa naiden aiempien

tutkimustulosten kanssa.

Motivaatiotekijoiden yhteydet fyysisen aktiivisuuden maaraan

Tutkimuksen kolmantena tavoitteena oli selvittda eri motivaatiotekijoiden ja fyysisen aktiivisuuden
méaaran (aktometri) valisia yhteyksia tytoilla ja pojilla. Hypoteesit asetettiin paapiirteittain samalla
tavalla kuin motivaatiotekijoiden ja hengitys- ja verenkiertoelimiston kuormittuvuuden vélisten
yhteyksien tarkastelussa. Ensimmaisen hypoteesin mukaan kontekstuaalinen ja tilannekohtainen
sisdinen motivaatio, tehtévailmasto ja tehtévéorientaatio ovat yhteydessé fyysisen aktiivisuuden
méaé&raan. Tulokset osoittivat, ettd motivaatiotekijoilla 16ytyi yhteyksia fyysisen aktiivisuuden
méaaraan. Kontekstuaalisen ja tilannekohtaisen sisdisen motivaation yhteys oli tyt6illa positiivinen ja

tilannekohtaisen kilpailuilmaston yhteys negatiivinen. Pojilla fyysisen aktiivisuuden maaralla ei
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ollut yhteyttd mihinkd&n motivaatiomuuttujaan. Tyt6ill& korkea kontekstuaalinen siséinen
motivaatio nakyi myds suuremmassa fyysisen aktiivisuuden maarassa kun taas pojilla korkea
kontekstuaalinen sisdinen motivaatio ei ollut yhteydessa liikkeen maaraan. Aiemmissa
tutkimuksissa (Parish & Treasure, 2003), joissa on selvitetty motivaatiotekijoiden yhteytta
mitattuun fyysiseen aktiivisuuteen vastaavia eroja tyttdjen ja poikien valilla ei ole raportoitu.
Parishin ja Treasuren (2003) tutkimus osoitti, ettd tehtdvasuuntautunut motivaatioilmasto oli
positiivisesti yhteydessa fyysiseen aktiivisuuteen. Tassa tutkimuksessa esille tullutta tyttdjen ja
poikien valisten yhteyksien eroa voisi mahdollisesti ymmartaa siten, ett4d motivaatio lisdisi
erityisesti tyttdjen kaden ja mailan liikettd, kun taas pojilla litkkeen méara ei olisi niinkaan
sidoksissa motivaatioon. Myos tutkimukseen valitulla liikuntalajilla (salibandy) saattoi olla

vaikutusta saatuun tulokseen.

Motivaatiotekijoiden ja aktometrilla mitatun fyysisen aktiivisuuden valisiin yhteyksiin liittyva
toinen hypoteesi oli, ettd kontekstuaalinen ja tilannekohtainen amotivaatio ja ulkoinen motivaatio
eivét ole yhteydessa fyysisen aktiivisuuden maaraan. Tama tutkimushypoteesi sai poikien ja tyttdjen
osalta tukea eli tekijoiden valilla ei havaittu yhteytta. Tulosten mukaan ei kontekstuaalisella eika
tilannekohtaisella amotivaatiolla havaittu tilastollisesti merkitsevaa yhteytta fyysisen aktiivisuuden
maaraan. Voisi olettaa, ettd motivoitumattomat nuoret olisivat fyysisesti vahemman aktiivisia
liikuntatunneilla kuin motivoituneet nuoret, mutta suhteessa tahén loogiseen oletukseen, tdmén
tutkimuksen tulos oli yllattava. Tulokseen saattoi vaikuttaa se, ettd aineisto kerattiin ainoastaan
yhden liikuntatunnin osalta ja tietoisuus tutkimuksesta vaikutti mahdollisesti siihen, ettd myos
amotivoituneet oppilaat saattoivat yrittdd enemmén kuin normaalilla liikuntatunnilla olisivat
tehneet. Samoin salibandy nédyttdd motivoivan myos oppilaita, jotka eivét pida liikuntatunneista
yleisesti. Seka tytoilla ettd pojilla kontekstuaalisen amotivaation ja liikuntanumeron vélilla oli
negatiivinen yhteys ja lisaksi tytoilla myds tilannekohtaisen amotivaation ja liikuntanumeron yhteys

oli negatiivinen.

Sukupuolen yhteydet hengitys- ja verenkiertoelimiston kuormittuvuuteen, fyysisen

Tutkimuksen neljantend tehtévana oli tarkastella sukupuolen ja lilkuntanumeron yhteytta hengitys-

ja verenkiertoelimiston kuormittuvuuteen, fyysisen aktiivisuuden méaraan seka

oli tilastollisesti erittdin merkitsevasti suurempaa kuin tytoilla. Samaa linjaa heijasti tulos, etta tytot
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liikkuivat poikia enemmén alhaisimmalla sykealueella (alle 120 lyontid minuutissa). Tamé poikien
suurempi fyysinen aktiivisuus on havaittu myds aiemmissa tutkimuksissa (mm. Parish & Treasure,
2003; Saakslahti, 2005). Sukupuolten valisen eron on todettu alkavan korostua esimurrosiasté
alkaen (Kannas & Tynjéld, 1998; Telama ym., 1994). Sukupuolten valilla havaittiin aiempien
tutkimusten kanssa linjassa olevia eroja myos motivaatiotekijoissa (Duda, 1989; Newton & Duda,
1993). Tulokset osoittivat tyttdjen olevan poikia erittain merkitsevasti tehtdvaorientoituneempia.
Tytot kokivat myos liikuntatunnin motivaatioilmaston tilastollisesti merkitsevésti enemmaén
tehtdvasuuntautuneeksi ja pojat vastaavasti enemman kilpailusuuntautuneeksi. Nama tulokset
tukivat aiempia sekd kansainvélisia (White & Duda, 1994) ettd suomalaisia (Jaakkola, 2002;

Liukkonen, Telama, Jaakkola & Sepponen, 1997) tutkimushavaintoja.

Motivaatiotekijoissd sukupuolten valilla havaittiin viela tilastollisesti merkitsevid eroja siind, etta
pojat olivat kontekstuaalisella tasolla siséisesti motivoituneempia kuin tytét. Samansuuntaisen
tuloksen ovat saaneet myds Liukkonen ym. (1997). Toisaalta pojilla myés havaittiin
tilannekohtaista amotivaatiota tyttdja enemman. Tulos voi kertoa siitd, ettd murrosikéisilla pojilla
on yleist4 eli kontekstuaalista liikuntamotivaatiota tytt6ja enemman ja etté tytoille mahdollisesti
kontekstuaalisilla tekijoilld on motivaation kannalta enemman merkitysta kuin pojille. Tulos
poikien tyttdja suuremmasta tilannekohtaisesta amotivaatiosta voi heijastaa myos tunnin
rakenteellisia tekijoita. Tunti oli strukturoitu siséltdmaén pelin liséksi myos kuljetus- ja
tekniikkaosioita. Pojat, jotka olivat tytt6ja kilpailuorientoituneempia, saattoivat nain kokea
vahemman motivaatiota, koska pelaamiseen jai tutkimustunnilla luultavasti véhemman aikaa kuin
tavallisella liikuntatunnilla. Vastaavasti tytot, jotka olivat poikia tehtdvéaorientoituneempia,
saattoivat kokea strukturoidun tunnin poikia mielekkddmmaéksi, koska padsivéat suorittamaan

tehtdvia omalla tasollaan ja tahdillaan.

Tutkimuksen mittareiden arviointia

Toteutettu tutkimus oli mittarien osalta laaja. Fyysisté aktiivisuutta on monissa aiemmissa
tutkimuksissa mitattu kayttéen itsearviointimenetelmaé (mm. Sirard & Pate, 2001). Liséksi fyysista
aktiivisuutta on runsaasti tutkittu kdyttden pedometria (mm. Dishman ym., 2001) tai akselometrié
(mm. Kohl ym., 2000). Koska aiemmat tutkimukset ovat osoittaneet, etta luotettavin tulos fyysisesta
aktiivisuudesta saadaan eri menetelmia yhdistamélla (Hebestreit ym., 2003), kdytettiin tassa
tutkimuksessa kahta eri menetelmé&é. Liséksi on todettu, ettd useampaa menetelméa kayttamalla

fyysisen aktiivisuuden eri ulottuvuuksista on mahdollista saada luotettavampi tulos (Bouchard &
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Shephard, 1994). Sykemittarin valintaa perusteli sen helppokéyttoisyys, keveys, luotettavuus ja
edullisuus (Armstrong & Welsman, 1997). Sykemittarin kayttoon liittyy luonnollisesti myos
ongelmia, jotka tulivat esiin myds tassa tutkimuksessa. Aineistoon tuli jonkin verran katoa
sykemittarien teknisista seikoista eli mittarien toimimattomuudesta ja katkoksista sykkeen

rekisterdinnissé johtuen.

Teknisten ongelmien lisaksi sykkeen rekisterdintiin liittyy myos tulkinnallisia ongelmia. Sykkeen
taso ei kerro ainoastaan fyysisen aktiivisuuden intensiteetistd, vaan heijastelee myos yksildiden
fyysisen kunnon tasoa. Alhaisen fyysisen kunnon omaavilla oppilailla syke voikin nousta korkealle
vahaisenkin kuormituksen seurauksena, kun taas hyvakuntoisella oppilaalla syketaso voi jaada
alhaiseksi, vaikka kuormitus olisi submaksimaalista. Sykemittarin kdytén ongelmana on yleensa
myos se, ettd maksimisyke vaihtelee yksilollisesti, jolloin nyt kdytettyd mittausmenetelmaa
luotettavampi tapa olisi saattanut olla syketason suhteuttaminen yksil6lliseen maksimitasoon. Tama
olisi kuitenkin edellyttdnyt mittavaa tiedonkeruuta oppilailta maksimaalisen kuormittavissa
tilanteissa, mika olisi ollut kdytannoéssa hankalaa erityisesti fyysisesti heikkokuntoisten ja liikuntaan
Kielteisesti suhtautuvien oppilaiden osalta. Aikuisten suhteen tilanne on siind mielessa helpompi,
ettd maksimisykkeen arvioimisessa voidaan kayttaa ns. ik&dkorjauskertoimia, jolloin
koehenkil6joukon ollessa suuri paastaan suhteellisen luotettaviin mittaustuloksiin. Sykemittauksen
luotettavuus luonnollisesti myds paranisi, mikali olisi mahdollista saada tutkittavilta todellinen
leposyke. Téllaisen tutkimuksen toteuttaminen koulujen liikuntatuntien puitteissa olisi kuitenkin
hyvin vaikeaa. Edelld kuvattujen sykemittauksen ongelmien liséksi on havaittu, ettd sykkeeseen
vaikuttavat fyysisten tekijoiden liséksi erilaiset psyykkiset tekijét, kuten jannittaminen, vasymys ja
stressi. Naita tekijoita ei tassa tutkimuksessa kontrolloitu, ja oletettiin niiden peittyvan kohtalaisen
suureen oppilasmaaraan. Mielenkiintoisen lisan olisi tuonut myos katoaineiston (46 oppilasta)
taustatietojen analysointi esimerkiksi lilkuntanumeron avulla. N&in olisi voitu saada selville oliko
kyseessa todellinen tekninen ongelma vai mahdollisesti liikunnallisesti heikompien oppilaiden

tahallinen yritys valttya sykkeen mittauksesta vaikkapa laskemalla mittari liian alas.

Toisena fyysisen aktiivisuuden mittarina kaytettiin aktometria, joka on todettu luotettavaksi
mittaamaan yksilon vartalon tai raajojen liikkeen maéraa (Eaton ym., 1996). Aktometri mittaa
yksilon liikkeen mééraa kolmiulotteisesti. Aktometri oli tassa tutkimuksessa asetettu tutkittavien
hallitsevan k&den ranteeseen. Nain tutkimuksessa saadut havainnot poikien tilastollisesti
merkitsevasti suuremmasta fyysisen aktiivisuuden maarésté saattoivat osin johtua tunnin sisaltona

olleen lajin tuttuudesta pojille. Poikien kaden liike on voinut olla sujuvampaa ja nopeampaa mailan
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ja pallon kasittelyssa kuin tytoilla, joille laji oli oletettavasti vahemman tuttu. Samoin pojille
tyypillinen tapa kasitella palloa aina kun mahdollista (esim. taukojen aikana, jonossa seistessa jne.)
saattoi vaikuttaa aktometrin tuloksiin. Selvé ero esimerkiksi tunnilla esiintyvassé jonotusvaiheessa

oli, ettd pojat "kikkailivat ja leipoivat” palloa koko ajan tyttojen jonottaessa Kiltisti paikallaan.

Motivaation mittaamisesta

Motivaatio on teoreettisesti kompleksinen ja monisdikeinen kasite (Liukkonen & Jaakkola, 2002;
Nurmi & Salmela-Aro, 2002; Roberts, 2001). Siten myd6s sen mittaaminen liikuntakontekstissa on
haasteellista. Mielenkiintoista olisi ollut selvittad, mika on eri kulttuurien merkitys mittareiden
toimivuuteen ja esimerkiksi muodostuneiden faktoreiden erilaisuuteen ja maaraan. Tassa
tutkimuksessa eri mittareista jouduttiin karsimaan osia pois, ja joitakin dimensioita jouduttiin
yhdistamaan. N&in ollen paljon tietoa erilaisten motiivitekijoiden, erityisesti ulkoisen motivaation
eri asteiden merkityksesta fyysiseen aktiivisuuteen jai saamatta. Aiemmat liikuntakontekstissa
raportoidut motivaatiotutkimukset on yleensé tehty ainoastaan kontekstuaalisella tasolla. Tama
tutkimus kuitenkin osoitti, etté tilannekohtaiset motivaatiotekijat vaikuttavat eri tavoin fyysisen
aktiivisuuden intensiteettiin kuin kontekstuaaliset tekijat, mika tukee k&sitysta motivaatioprosessin
hierarkkisesta rakenteesta. Nayttaakin olevan tarkeaa analysoida seka tilannekohtaista etté
kontekstuaalista tasoa liikuntamotivaatiota tutkittaessa. Vastaavasti monen kayttaytymistieteellisen
ja psykologisen ilmion osalta on pyritty erottelemaan yleinen ja tilanteellinen taso. Esimerkkina
voisi olla vaikkapa piirreahdistuneisuuden ja tilanneahdistuneisuuden mittaaminen urheilijoilta
erikseen (Liukkonen & Jaakkola, 2002). Jatkossa motivaatiomittareita tulisi kehittaa edelleen, jotta
koko moniulottuvuuksista motivaatioprosessia voitaisiin tutkia kattavasti. Kun suomalaiseen
liikuntakontekstiin saadaan kehitettyd toimivia mittareita, voidaan tilastollisten polkumallien avulla
selvent&d erilaisten motiivitekijoiden ja hierarkiatasojen keskinaisid yhteyksié seka ennen kaikkea
kausaalisella tasolla motivaatioprosessin vaikutusta fyysisen aktiivisuuden maaréan. Pitkdaikaisia
seurantatutkimuksia tarvitaan niin ikéan yksiléllisten motivaatiotekijéiden kehittymisen
analysoimiseksi ja niiden vaikutusten selvittdmiseksi liikunnalliseen aktiivisuuteen lapsuus-,
nuoruus- ja aikuisidssé. Jatkossa olisi tirkeda tutkia motivaation ja fyysisen aktiivisuuden yhteyksia
myd6s muissa lilkuntamuodoissa, jolloin saadaan tarkeda tietoa siitd, mitka koululiikuntamuodot

ovat oppilaiden motivaation kannalta merkittavia.
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Tutkimuksen rajoitukset, tulosten kaytannon sovellutukset ja jatkotutkimustarpeet

Tarkasteltaessa tutkimuksen rajoituksia merkittavaksi tekijaksi nousee tutkimustunnille valitun lajin
vaikutus. Salibandy valittiin lajiksi, koska tutkimuksen tekijan opetusalue ja kiinnostuksen kohde
Liikuntatieteen laitoksella on palloilu. Tutkimusaineisto keréttiin syksylla ja kevaélla, joten
tutkimustunti piti toteuttaa mahdollisten sadongelmien vuoksi sisatiloissa. Olosuhteet karsivatkin
tietyt lajit, kuten jalkapallo, pesapallo ja jadpelit. Tutkimuskoulut ja niiden opettajat sek& oppilaat
olivat mukana tutkimuksessa taysin vapaaehtoisesti ja ndin haluttiin tehda "ylimaaréisesta”
tutkimustunnista siséllollisesti mielekas. Lisaksi kaikilla kouluilla oli salibandytunnin
toteuttamiseen riittavasti tilaa ja valineitd. Tutkimuksen suunnittelussa olisi siitd huolimatta voitu
ottaa huomioon oppilaiden k&ytdnndssé havaittu korkea motivaatio salibandyé kohtaan. Tama
korkea motivaatiotaso tunnilla vaikutti siihen, ettd seké tyt6ill& ettd pojilla keskisyke oppitunnilla
oli huomattavan korkea. Osaltaan korkea keskisyke vaikeutti tulosten analysointia, koska sykerajat
jouduttiin muodostamaan yleisten suositusten mukaan (Ekelund ym., 2001) koskien
liikkuntasuorituksia. Sykeaineistomme oli ndin ollen vinosti jakautunut suhteessa yleiseen
sykerajataulukkoon. Toisaalta tutkimuksessa ei ollut mieleké&sta jaotella sykerajoja uudelleen, koska
esim. Ekelund ym. (2001) ovat laatineet yleiset sykerajat ladketieteellisiin faktoihin perustuen.
Toisaalta tunnin sisaltd oli suunniteltu sellaiseksi, jossa oppilas pystyi itse paattamaan, kuinka
intensiivisesti ajallisesti melkein puolet tunnista kasittavaan tekniikka- ja harjoitusosioon osallistuu.
Tutkittavaksi litkuntamuodoksi olisikin saattanut olla perusteltua ottaa esimerkiksi koripallo tai
jalkapallo, jolloin sykeaineisto olisi todennékdisesti ollut tasaisemmin jakautunut yleisiin
suositusluokkiin nahden. Samoin mielenkiintoista vertailutietoa olisi saatu vertailemalla sykedataa

alhaisen syketason liikuntatunteihin, kuten esimerkiksi tanssituntiin.

Lajivalintaa tarkasteltaessa on huomioitava, ettd salibandy nayttéé olevan fyysisen intensiteetin
osalta erinomainen liikuntamuoto, silld tyt6illa keskimaardinen syke 60 minuutin seurantajakson
aikana nousi peréati 142 lyontiin minuutissa ja pojilla 148 lyontiin. Lisaksi oppilaiden kokema
salibandytuntiin liittyva sisdinen motivaatio oli huomattavasti korkeampi kuin heidan yleinen
sisdinen motivaationsa koululiikuntaa kohtaan. Tdma osoittaa, ettd salibandy on oppilaita innostava
liilkuntamuoto. Merkille pantavaa on erityisesti se, etté tytoilla salibandytuntia kohtaan osoittama
sisdinen motivaatio oli poikia suurempi, kun pojilla sisainen liikuntatunteja kohtaan yleisesti

tuntema motivaatio oli tyttja suurempi.
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Pohdittaessa tutkimustulosten merkitysta kdytannon soveltamisen kannalta merkittavé havainto oli,
ettd yksittaisen liikuntatunnin tilannekohtaisilla motivaatiotekijoilla on vaikutusta hengitys- ja
verenkiertoelimiston kuormittavuuteen. Pedagogisessa mielessé tatd havaintoa voidaan pitaa
merkittdvana, silla se osoittaa, ettd edistamalla sisdista motivaatiota yksittaisella liikuntatunnilla
opettaja voi vaikuttaa oppilaiden fyysisen aktiivisuuden lisédmiseen, vaikka oppilaiden yleinen
motivaatio koululiikuntaa kohtaan olisi alhainen. Erityisen tarkeda tdma on liikunnallisesti
passiivisten ja liikuntaan negatiivisesti suhtautuvien oppilaiden liikunnan ja liikunta-asenteiden

edistdmisessa.

Vallerandin (2001) hierarkkisen motivaatioteorian mukaan yksittéiset motivoivat kokemukset
voivat pitkélla aikavélilla ”kasautua”, jolloin myds kontekstuaalisen tason motivaatio nousee.
Koululiikunnassa tdma tarkoittaa sité, ettd oppilaan motivaatio koko koululiikuntaa kohtaa saattaa
kasvaa, jos opettaja pystyy luomaan useista yksittéisisté liilkuntatunneista motivoivia. Tasta johtuen
motivointikeinot ovat opettajan tarkeitéd tyovélineitd nykypéivan liikunnanopetuksessa. Se onkin
erityisen haasteellista, koska opetettavia liikuntamuotoja on koululiikunnassa jopa kymmenia, ja
oppilaat ovat usein hyvin heterogeenisia litkunnallisten valmiuksien suhteen. Aiemmissa
tutkimuksissa on voitu osoittaa itsevertailua korostavan tehtdvasuuntautuneen sekd autonomiaa ja
sosiaalista yhdenmukaisuutta korostavan motivaatioilmaston olevan yhteydessa liikunnassa
viihtymiseen ja siséiseen liikuntamotivaatioon (Duda, 1998; Jaakkola, 2002; Kokkonen, 2003;
Roberts, 2001). Lisdksi on todettu alhaisen fyysisen kyvykkyyden omaavilla lapsilla
tehtdvasuuntautuneen ilmaston olevan yhteydessa keskimaaraista suurempaan viihtymiseen ja

sisaiseen motivaatioon (Liukkonen, 1998; Liukkonen ym., 1997).

Tana paivana seké julkisessa keskustelussa etté liikuntatieteellisessé tutkimuksessa on vahvasti
tuotu esiin huoli suomalaisten lasten ja nuorten fyysisen aktiivisuuden ja fyysisen kunnon
heikentymisestd. Koululiikunnan siséltotutkimukset osoittavat, ettd oppilaiden liikunta-
aktiivisuuden osuus on pojilla 53% ja tytdilla 46% liikuntatunnista (Varstala, 1996). Kaytanndssa
tdma merkitsee sitg, ettd oppilas tekee liikuntasuorituksia alle 20 minuuttia litkuntatunnin aikana.
Kun liikuntatunteja ilman erillisia lisakursseja on yleensé kaksi viikossa, voidaan koululiikuntaa
pitéé riittdmattémana fyysisen kunnon kehittymisen kannalta. Siksi merkittavana koululiikunnan
kehittdmisen haasteena voidaankin pitaa sellaisten liikuntamuotojen sekéd pedagogisten ja

didaktisten keinojen edistamist, joilla oppilaiden fyysisté aktiivisuutta saataisiin lisattya.
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Liikuntapedagogisella tutkimuksella, jossa selvitetdan keinoja tukea oppilaiden siséistd motivaatiota
ja siten myos fyysista aktiivisuutta, on tarked merkitys suomalaisen koululiikunnan kehittdmisessa.
Koululiikunnan keskeisend haasteena voidaan pitaa, ei niink&dan hyvékuntoisten ja paljon liikuntaa
vapaa-aikana harrastavien liikuttaminen, vaan liikunnallisesti ei-aktiivisten oppilaiden
aktiivisuustason nostamista. Se, miten sité tullaan tulevaisuudessa toteuttamaan, vaatii suurta
panostusta ja monien eri tahojen yhteistyota. Tarkeéda onkin virittdé entistd enemman yhteisty6ta
tieteellisen tutkimuksen ja kaytdnnon toimijoiden eli opettajien vélille (esimerkiksi yhdessé
suunniteltujen viitepelien, leikkien ja vélineiden avulla), jotta jatkossa naihin haasteisiin pystytaan
paremmin vastaamaan.
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Syntymaaika: pdiva kuukausi VUuosi

Koulu ja luokka

Liikuntanumero4 5 6 7 8 9 10
(viimeisin todistus)

1. Kuinka usein harrastat liikuntaa urheiluseurassa
En koskaan
Harvemmin kuin kerran viikossa
Joka viikko
Melkein joka paiva

2. Kuinka usein harrastat liikuntaa koulun tai urheiluseuran ulkopuolella?
En koskaan
Harvemmin kuin kerran viikossa
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Melkein joka péiva

3. Koulutuntien ulkopuolella: Kuinka monta tuntia viikossa tavallisesti harrastat liikuntaa vapaa-aikanasi niin,
ettd hengdstyt ja hikoilet?
En yhtdén
Noin puoli tuntia
Noin tunnin
Noin kaksi-kolme tuntia
Noin nelja-kuusi tuntia
Seitsemadn tuntia tai enemman

Liikuntatunneilla tunnen itseni onnistuneimmaksi silloin kun:
1=tdysin eri mielt4...5=téysin samaa mielta
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17. *Koska se on hyva tapa oppia paljon asioita
jotka voivat olla hyodyllisia elamén
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En tunne, etta paikkani on
TS0 3 12345

20. Mielihyvésta jota tunnen vaikean
tehtdvan suorittamisen JAIKEEN. ... ..o i e e e 12345

21. *Koska tuntuisi pahalta, jos minulla
ei 0lisi aikaa Narrastam SItA. .. ......oou e e 12345

22. *Nayttaakseni muille kuinka hyva
Lo [T I LT Lo T Y- 12345

23. Mielihyvésta jota tunnen kun opin
harjoittelutekniikan, jota en ole
ATKAISEMMIN Y ANy L. ..o oot e e e e et e e e e e e e e 12345

24. *Koska se on yksi parhaista tavoista
pitéd suhteita yll& ystavieni
G L4 3Y EPPPTP 12345

25. Koska pidan tunteesta olla taysin
NYAVLC] 018770148 (o] [ 47T - -V S 12345

26. *Koska minun taytyy harrastaa
liikuntaa SAANNOIIISESTE ... .. et e e e e e e e e e e 12345

27. Mielihyvén tunteesta, jota uusien suoritus-
menetelmien l18ytdminen
AIKAANSAA. .. e e e et e vt et e e e e e e 12345

28. Mietin usein itsekseni: En pysty

saavuttamaan tavoitteitani,
joita olen asettanUt ItSEIIENI. . ... ..ot e e 12345

LIITE 1 jatkuu



LIITE 1 jatkuu

Ohjeet: Lue huolellisesti jokainen vaittama. Kayta vieressa olevaa asteikkoa ja ympardi numero, joka parhaiten

kuvaa syyta miksi juuri talla tunnilla osallistuit toimintaan.

1=taysin eri mielta...7= taysin samaa mielta

Miksi osallistuit toimintaan juuri talla tunnilla?

1.Koska ajattelin, ettd tdméa toiminta oli Kiinnostavaa................cc.ccovevennnnnn.

2. Koska tein Sitd itSEANT VAITEN. ......ivuinii it et et e e e e eae e

3. Koska minun oletettiin teKevan Sith..........cooveiiiiieiit e

4. Tamén toiminnan tekemiseen saattaa olla hyvia syita

mutta itse en tiedd Yht8aN. ... ..o
5. Koska tdma toiminta oli mielestdni mukavaa..............cooiveviiiiiieiinine s,
6. Koska ajattelen,ettd tdméa toiminta oli minulle hyvaksi............................
7. Koska minun taytyi osallistua siithen...............cooviii i

8. Osallistuin toimintaan, mutta en ole varma oliko se sen

o RY[0) 1) -
9. Koska tdma toiminta oli hauskaa...........ocov v e

10. Osallistuin tunnilla toimintaan, koska itse halusin

11. Koska minulla ei ollut vaihtoehtoa..........c.coovviiiiii

12. En tiedd mita hydtya tasta toiminnasta on minulle...................coco il

13. Koska tdmén toiminnan tekeminen tuntui hyvalta......................ccoe s

14. Koska uskon, ettd tdma oli tarkedd minulle.............ccooov i,

15. Koska minusta tuntui, ettd minun taytyi

L0<] 00 - 10 |-

16. Osallistuin toimintaan, mutta en ole varma oliko se

tAVOItTElEMISEN ArVOISTA. .. ... vttt et e e e

LIITE 1 jatkuu

............................. 1234567

............................ 1234567

............................. 1234567

............................ 1234567

............................. 1234567

............................. 1234567

............................ 1234567

............................. 1234567

1234567

............................ 1234567

............................. 1234567

............................ 1234567

............................ 1234567

............................. 1234567

............................. 1234567
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Ohjeet: Seuraavassa sinua pyydetadn arvioimaan itseési ja omaa liikuntaryhmaasi juuri asken pidetylla liikuntatunnilla.

Ympyroi ainoastaan yksi numero, joka parhaiten vastaa sinun késitystasi.

”Juuri dsken pidetylld liikuntatunnilla...”

1=Taysin eri mielt4...5=Tdysin samaa mielta

10.

11.

12. Liikunnanopettaja kannusti oppilaita kilpailemaan keskendén

Liikunnanopettaja kiinnitti erityista huolta siité, kehittyvatkdé minun
1 1] (0] 1 TR PP

Liikunnanopettaja vaikutti tosi tyytyvéiselta, kun oppilaat kehittyivat
kovan yrityKsen SEUraUKSENA. .. ......cu it e e e

Liikunnanopettaja huomioi vai parhaat suoritukset................cccooieieinnis

Oppilaita kannustettiin pelaamaan paremmin kuin

1010 LG AV 11T

Liikunnanopettaja oli tyytyvainen kun jokaisen oppilaan

tAIOt PArANIVAL. .. ...t e e

Liikunnanopettaja oli tyytyvainen kun jokainen

o] o] o1 E=XSo] o] oI To ] UL 4 IV 1V i -

Liikunnanopettaja kehui oppilaita vain, kun he

olivat parempia kuin luokkaKaverinsa.............c.oeiiiii i e

Vain parhaita oppilaita huomioitiin................ooi i

Liikunnanopettaja varmisti, ettd ymmarsin kuinka
jokainen uusi taito suoritettiin ennen kuin luokka

siirtyi opettelemaan uusia taitoja..........ocevveriie it e

Liikunnanopettajan mielesta virheiden tekeminen

ON 0S8 OPPIMISTA. .. .ot ettt ettt et et et e et e e e et et e e n s

Liikunnanopettaja kehui oppilaitaan, kun he suoriutuivat

luokkakavereitaan ParemMmin..........c.ooe e e e e
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LITE 3

SIMS-mittari+jakaumat

Ohjeet: Lue huolellisesti jokainen kohta. Kayta vieressa olevaa asteikkoa ja ympardi numero, joka parhaiten
kuvaa syyta miksi juuri talla tunnilla osallistuit toimintaan. Vastaa jokaiseen kohtaan kayttéen seuraavaa
asteikkoa:

1= taysin eri mielta...7= taysin samaa mielta
Miksi osallistuit toimintaan juuri talla tunnilla?
1.Koska ajattelin, ettd tdma toiminta oli kiinnostavaa 4,2 3,2 53 153 233 222 26,2
2. Koska tein sité itsedni varten 53 63 95 169 228 185 20,6
3. Koska minun oletettiin tekevén sité 37 85 95 265 228 12,7 164

4. Taméan toiminnan tekemiseen saattaa olla hyvia syit4, 26,5 175 14,3 180 95 79 6,3
mutta itse en tiedd yhtaan

5. Koska tdma toiminta oli mielestani mukavaa 27 32 80 133 191 218 319

6. Koska ajattelen,ettd tdmé toiminta oli minulle hyvéksi3,7 2,1 58 148 259 222 254

7. Koska minun taytyi osallistua siihen 122 90 143 153 159 106 228
8. Osallistuin toimintaan, mutta en ole varma oliko se sen

arvoista 30,2 243 153 148 79 42 372
9. Koska tama toiminta oli hauskaa 42 32 63 10,1 185 222 354

10. Osallistuin tunnilla toimintaan, koska itse halusin 4,2 3,2 6,3 143 14,8 16,9 40,2
*11. Koska minulla ei ollut vaihtoehtoa 270 222 138 12,7 53 58 13,2
12. En tied& mitd hyotyé tastd toiminnasta on minulle 354 19,6 11,1 111 95 53 79

13. Koska tdman toiminnan tekeminen tuntui hyvaltda 3,2 42 85 169 259 21,2 20,1

14. Koska uskon, ettd tamé oli tarkedd minulle 37 69 153 222 206 18,0 1372
*15. Koska minusta tuntui, ettd minun taytyi 85 12,7 164 2655 180 90 9,0
tehda sita

16. Osallistuin toimintaan, mutta en ole varma oliko se
tavoittelemisen arvoista 23,3 19,0 132 259 85 53 48



LIITEA4
Tilannekohtainen LAPOPECQ+jakaumat

Ohjeet: Seuraavassa sinua pyydetaan arvioimaan itseési ja omaa liikuntaryhmaasi juuri asken pidetylla liikuntatunnilla.
Ympyroi ainoastaan yksi numero, joka parhaiten vastaa sinun késitystasi.

”Juuri dsken pidetylld liikuntatunnilla...”
1=Taysin eri mielt4...5=Tdysin samaa mielta

1. *Liikunnanopettaja kiinnitti erityista huolta siité, 205 330 357 86 22
kehittyvatké minun taitoni

2. Liikunnanopettaja vaikutti tosi tyytyvaiselta, 38 119 422 233 189
kun oppilaat kehittyivat kovan yrityksen seurauksena

3. Liikunnanopettaja huomioi vai parhaat suoritukset 30,3 40,0 189 7,6 3,2

4. Oppilaita kannustettiin pelaamaan paremmin kuin

luokkakaverinsa 324 330 232 81 32
5. Liikunnanopettaja oli tyytyvéinen kun jokaisen oppilaan

taidot paranivat 43 135 405 22,7 189
6. Liikunnanopettaja oli tyytyvéinen kun jokainen

oppilas oppi jotain uutta 1,1 114 395 27,0 211
7. Liikunnanopettaja kehui oppilaita vain, kun he

olivat parempia kuin luokkakaverinsa 357 324 200 81 38
8. Vain parhaita oppilaita huomioitiin 42,7 254 205 54 59

9. *Liikunnanopettaja varmisti, ettd ymmarsin kuinka
jokainen uusi taito suoritettiin ennen kuin luokka
siirtyi opettelemaan uusia taitoja 7,0 157 40,0 249 124

10. *Liikunnanopettajan mielesté virheiden tekeminen
on 0sa oppimista 2,7 92 405 281 195

11. Liikunnanopettaja kehui oppilaitaan, kun he suoriutuivat
luokkakavereitaan paremmin 21,1 29,2 314 146 38

12. *Liikunnanopettaja kannusti oppilaita kilpailemaan keskenaan 21,6 21,1 28,1 195 9,7



LITES
SMS-mittari+jakaumat
Ohjeet: Ympyroi seuraavista vaittamista yksi vaihtoehto, joka parhaiten vastaa sinun kasitystasi:

Syy miksi liikun.... 1=Taysin eri mielta...5=Tdysin samaa mielta

1. Mielihyvan takia jota saan jannittavista

kokemuksista 1 2 3 4 5
53 13,7 33,2 33,2 14,7
2. Mielihyvén takia jota tunnen kun
opin uusia asioita lilkunnasta 1 2 3 4 5
5,8 12,1 34,2 35,3 12,6

3. Minulla oli aikaisemmin hyvia
syitd harrastaa, mutta mietin
pitaisikd minun enaa jatkaa 1 2 3 4 5
39,5 23,7 23,7 8,9 4,2

4. Mielihyvésta jota tunnen kun
I16ydan uusia harjoittelutapoja 1 2 3 4 5
5,8 17,4 40,0 27,4 9,5

5. Entiedd enda: minulla on kasitys,
etten pysty menestymaan
liikunnassa 1 2 3 4 5
42,6 25,3 20,5 5,8 5,8

6. *Koska se saa minulle tutut ihmiset
arvostamaan minua 1 2 3 4 5
17,9 36,3 28,4 14,2 3,2

7. *Koska se on mielestani yksi
parhaista tavoista tavata ihmisia 1 2 3 4 5
12,1 19,5 33,2 25,8 9,5

8. Koska ole tyytyvdinen kun opin jonkun
vaikean harjoittelutekniikan 1 2 3 4 5
5,8 13,2 26,3 35,3 19,5

9. *Koska on todella tarpeellista harrastaa
liikuntaa jos haluaa
pysya kunnossa 1 2 3 4 5
0,5 2,6 14,2 33,7 48,9
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10.

12

13.

14.

15.

16.

17.

18.

19.

20.

21.

*Etuoikeudesta olla urheilija 1

22,1

11. *Koska se on yksi parhaista valitsemistani

tavoista kehittda elaméni muita

osa-aluieta 1
8,4

. Mielihyvésta jota saan kun

parannan heikkoja kohtiani 1
53

Jannityksesté jota tunnen kun

osallistun toimintaan 1 2
6,8

*Koska minun taytyy harrastaa

liikuntaa, jotta voi olla

tyytyvdinen itseeni 1
11,6

Tyytyvaisyydesta, jota koen

kun paranna kykyjani 1 2
5,8

*Koska ihmiset ympérillani ajattelevat,

ettd on tarked4 pysya kunnossa 1
14,7

*Koska se on hyvé tapa oppia paljon asioita

jotka voivat olla hyodyllisia elamén

muillakin osa-alueilla 1 2
4,2

*Voimakkaiden tunteiden takia joita tunnen

kun harrastan jotakin

mista pidan 1
3,7

Se ei ole minulle enda selvaa:

En tunne, etta paikkani on

lilkunnassa 1
37,4

Mielihyvésté jota tunnen vaikean

teht&vén suorittamisen jalkeen 1
3,2

*Koska tuntuisi pahalta, jos minulla

ei olisi aikaa harrastaa sit& 1
10,5

LIITES jatkuu

24,2

11,6

24,2

14,2

16,8

26,8

13,2

22,6

36,8

37,9

30,0

36,3

33,7

30,0

37,9

44,7

39,5

23,2

29,5

37,9

10,0

22,6

34,7

25,3

19,5

36,8

15,3

21,1

20,5

14,2

15,8

19,5
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22. *Nayttaakseni muille kuinka hyva
olen liikunnassa 1
28,4

23. Mielihyvéstd jota tunnen kun opin
harjoittelutekniikan, jota en ole
aikaisemmin yrittanyt 1 2

24. *Koska se on yksi parhaista tavoista
pitad suhteita ylla ystavieni

kanssa 1 2
15,3
25. Koska pidén tunteesta olla taysin
syventynyt toimintaan 1 2
5,8
26. *Koska minun taytyy harrastaa
lilkuntaa saénnollisesti 1 2
10,5

27. Mielihyvén tunteesta, jota uusien suoritus-
menetelmien [6ytaminen
aikaansaa 1
8,9

28. Mietin usein itsekseni: En pysty
saavuttamaan tavoitteitani,
joita olen asettanut itselleni 1

28,9

17,9

20,5

20,0

20,0

14,7

28,4

27,4

39,5

35,3

38,9

31,6

45,8

22,6

11,6

23,7

21,1

23,7

23,7

18,4

14,7

12,6

79

11,6

14,2



LIITEG
KONTEKSTUAALINEN LAPOPECQ-MITTARI+ JAKAUMAT

Ohjeet: Seuraavassa sinua pyydetaédn arvioimaan itseési ja omaa liikuntaryhmaasi liikuntatunneilla. Ympyroi
ainoastaan yksi numero, joka vastaa sinun kasitystasi.

1=téysin eri mielta...5=taysin samaa mielta

1.Liikunnanopettaja on tyytyvaisin, kun jokainen

oppilas oppii jotain uutta 1 2 3 4 5
1,6 58 26,2 42,9 23,6

2.Tapa, jolla asia tunnilla opetetaan, auttaa

minua oppimaan harjoittelemaan itsekseni 1 2 3 4 5
2,6 14,1 35,6 38,7 8,9

*3.Tunnin aikana oppilaat yrittavéat suoriutua

paremmin kuin toiset 1 2 3 4 5
6,3 19,9 31,4 31,4 11,0

4.0n todella térkedd voittaa ilman kovaa yritysta 1 2 3 4 5
27,2 35,1 25,7 9,4 2,6

5.0ppilaat ovat huolissaan harjoitteissa epadonnistumisessa, koska
se voisi johtaa paheksuntaan toisten

oppilaiden silmissa 1 2 3 4 5
22,0 29,3 27,2 12,6 8,9
6.Liikunnanopettaja vaikuttaa tosi tyytyvaiseltd, kun oppilaat kehittyvat kovan
yrityksen seurauksena 1 2 3 4 5
1,6 3,7 18,8 45,5 30,4
7.Tapa, jolla asia tunnilla opetetaan, auttaa minua oppimaan, kuinka kayttaa liikuntaa
hyvéksi oman terveyteni hoidossa 1 2 3 4 5
3,7 8,4 30,4 38,2 19,4
8.0Oppilaat yrittavat hyotya siita, etta
suoriutuvat paremmin kuin toiset 1 2 3 4 5
10,5 27,2 36,1 18,8 7,3
9.Liikunnanopettaja on tyytyvaisin oppilaisiin,
jotka onnistuvat voittamaan vahalla yrittamisella 1 2 3 4 5
25,1 29,8 31,4 8,9 4,7

10.Oppilaat ovat huolissaan harjoitteissa
epéonnistumisessa, koska se ei nayttaisi hyvélta

liikunnanopettajan mielesté 1 2 3 4 5
8,4 27,2 37,2 16,8 10,5

11.Liikunnanopettajan mielesta virheiden

tekeminen on osa oppimista 1 2 3 4 5
3,7 4,7 24,6 42,9 24,1

12.0len erittéin tyytyvéinen kun opin

jotakin uutta 1 2 3 4 5
1,6 2,6 11,5 31,4 52,9

LIITE 6 jatkuu
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13.0Oppilaat ovat tyytyvéisimpid, kun he
suoriutuvat paremmin kuin toiset 1

14.0Oppilaat ovat tyytyvaisimpid , kun he

voittavat vahalla yrittamisella 1

15.0ppilaat ovat huolissaan niiden
harjoitteiden tekemisessa, missa he eivét ole
erityisen hyvia 1

*16.Liikunnanopettaja varmistaa, ett4 olen
ymmartanyt kuinka jokainen uusi taito
suoritetaan ennen kuin luokka siirtyy

opettelemaan uusia taitoja 1
8,4

17.0len tyytyvainen kun opin uusia

taitoja ja peleja 1
1,6

*18.Téarkein asia oppilaalle on ndyttad muille,

ettd on parempi liikkunnassa kuin toiset 1
25,1

*19.Menestyvien oppilaiden ajatellaan olevan
niitd, jotka tekevét eniten pisteitd/maaleja vahalla

yrittamisella 1
12,6

20.Oppilaista tuntuu tosi pahalta kun he

tekevat virheit4 harjoitteissa tai pelissé 1
11,5

21.Liikunnanopettaja on taysin tyytyvdinen,

kun jokaisen oppilaan taidot paranevat 1
2,6

22.Nautin yrittdessani parhaani oppiakseni

uusia taitoja 1
3,1

*23.Parhaina oppilaina pidetaén oppilaita, jotka

suoriutuvat paremmin kuin toiset 1
6,3

24.0ppilaista tuntuu tosi pahalta, kun he eivat
suoriudu harjotteista yhta hyvin kuin toiset 1

9,9
LIITE 6 jatkuu

17,8

26,2

17,3

24,1

40,3

38,7

35,6

44,5

141

21,7

31,4

40,3

14,7

30,4

29,8

43,5

26,7

19,9

29,3

24,6

40,3

18,8

10,5

14,1

3,7
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*25.Liikunnanopettaja kiinnittaa erityista
huomiota minun taitojeni kehittymiseen

*26.0pin jotakin, josta voin nauttia

*27.0ppimani saa minut harjoittelemaan
enemman

43,5

34,0

28,8

12,6

35,6

351



LIITE 7
POSQ +jakaumat
Perception of Succes Questionnaire (POSQ)

Liikuntatunneilla tunnen itseni onnistuneimmaksi silloin kun:
1=tdysin eri mieltd...5=tdysin samaa mielta

1. Voitantoiset............ocovvvnennnnn. 1 2 3 4
11,5 24,6 39,3 18,8
2. Olenparas.......cccoevivvnineennnnn. 1 2 3 4
18,8 23,0 34,6 16,2
3. Yritdn kovasti..................... 1 2 3 4
1,0 1,6 14,7 40,8
4. Huomaan todella kehittyvani... 1 2 3 4
2,1 3,7 19,9 24,6
5. Pérjaan paremmin kuin toiset... 1 2 3 4
9,9 25,7 30,9 25,1
6. Néaytan toisille olevani paras..... 1 2 3 4
26,2 35,1 27,2 7,3
7. Voitan vaikeudet.................. 1 2 3 4
2,1 4,2 19,9 40,8
8. Onnistun sellaisessa, mitd en ole 1 2 3 4 5
aikaisemmin osannut 1,6 3,7 14,1 27,2
9. Parjéan sellaisessa, jota toiset... 1 2 3 4
eivat osaa 6,8 16,2 37,2 25,1
10. Teen kaikkeni parhaan............ 1 2 3 4
kykyni mukaan 2,1 3,1 17,8 29,8
11. Saavutan itselleni asettaman..... 1 2 3 4
tavoitteen 0,5 3,1 14,1 37,7
12. Olen selvésti muita parempi...... 1 2 3 4
19,4 24,6 38,7 11,0



LIITE 8

Vapaa-ajan kysymykset ja jakaumat

Sukupuoli 1=poika 2=tyttd

57,6 42,4
Syntymaaika: paiva kuukausi vuosi
Koulu ja luokka
Liikuntanumero 4 5 6
(viimeisin todistus)

- 1,6 2,1

4. Kuinka usein harrastat liikuntaa urheiluseurassa

5. Kuinka usein harrastat liikuntaa koulun tai urheiluseuran ulkopuolella?

7 8 9 10
13,6 37,2 36,1 94
En koskaan 51,8
Harvemmin kuin kerran viikossa 5,8
Joka viikko 25,1
Melkein joka paiva 17,3
En koskaan 2,1
Harvemmin kuin kerran viikossa 13,1
Joka viikko 48,7
Melkein joka paiva 36,1

6. Koulutuntien ulkopuolella: Kuinka monta tuntia viikossa tavallisesti harrastat liikuntaa vapaa-aikanasi niin,

ettd hengastyt ja hikoilet?

En yhtdan 3,7

Noin puoli tuntia 13,6

Noin tunnin 17,8

Noin kaksi-kolme tuntia 29,3
Noin nelja-kuusi tuntia__ 18,3

Seitseman tuntia tai enemman 17,3



LITE9

Vapaa-ajan muuttujien prosentuaaliset jakaumat sukupuolen mukaan:

pojat tytot
Kuinka usein harrastat liikuntaa % %
urh.seurassa:
en koskaan 50,9 53,1
harvemmin kuin
kerran vko 55 6,2
joka viikko 26,4 235
melkein joka paiva 17,3 17,3
Kuinka usein harrastat liikuntaa koulun
tai urheiluseuran ulkopuolella:
en koskaan 0,9 3,7
harvemmin kuin
kerran vko 15,5 6,2
joka viikko 52,7 43,2
melkein joka paiva 30,9 43,2
Kuinka monta tuntia viikossa tavallisesti
harrastat liilkuntaa vapaa-aikanasi:
en yhtaéan 18 6,2
noin puoli tuntia 10,0 18,5
noin tunnin 19,1 16,0
noin kaksi-kolme tuntia 25,5 34,6
noin nelja-kuusi tuntia 245 9,9

seitseman tuntia tai
enemman 19,1 14,8



