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Tutkimuksen tarkoituksena oli selvittdd seitsemén 17—18 vuotiaan henkildn litkuntamo-
tivaation ja fyysisen aktiivisuuden muutoksiin yhteydessa olevia tekijoitd alakoulun
kuudennen ja yldkoulun yhdeksénnen luokan valilld. Lisdksi tutkittiin litkuntamotivaa-
tion ja fyysisen aktiivisuuden vilistd yhteyttd. Tutkimukseen valittiin seitsemén oppilas-
ta, joiden litkuntamotivaatiossa ja/tai fyysisessé aktiivisuudessa oli tapahtunut 3,5 vuo-
den seurantajakson aikana merkittdvid muutoksia joko positiiviseen tai negatiiviseen
suuntaan. Kartoitimme sopivia henkil6itd haastatteluihin tilastollisilla ajoilla SPAW
Statistic-ohjelmalla Sami Yli-Piiparin (2011) aineistoon pohjautuen.

Tutkimus on luonteeltaan laadullinen ja tutkimusaineisto keréttiin teemahaastatteluin.
Haastatteluiden padteemoina olivat liikkuntamotivaatio ja fyysinen aktiivisuus. Tarkas-
teltavia motivaatiotekijoitd olivat Decin ja Ryanin itseméédrddamisteorian psykologiset
perustarpeet: koettu pdtevyys, autonomia ja sosiaalinen yhteenkuuluvuus. Tarkasteltavia
fyysiseen aktiivisuuden muuttujia olivat haastateltavien aikaisempi liikuntatausta, ny-
kyiset litkuntatottumukset, sosiaalinen ympéristo sekd koulu- ja vapaa-ajan litkuntako-
kemukset. Tutkimusotteena kéytettiin fenomenoligis-hermeneuttista 1dhestymistapaa.
Hermeneuttinen ymmaértdminen on ilmididen merkityksen ymmaértdmisté, jossa keskei-
sid késitteitd ovat tutkittavan oma kokemus ja sen merkitys. Tutkimuksessa pyrittiin siis
ymmartiméédn haastateltavien omia kokemuksia.

Tulosten mukaan litkuntamotivaation ja fyysisen aktiivisuuden vélilld on vahva yhteys.
Liikuntamotivaation heikkeneminen on péésiintdisesti johtanut myos fyysisen aktiivi-
suuden laskuun. Liikuntamotivaation ja fyysisen aktiivisuuden vihenemisen syyt ovat
kuitenkin hyvin yksil6llisid. Koululiikunta ja siitd saadut kokemukset eivit ole olleet
padsyyni fyysisen aktiivisuuden laskuun, silld jokaisella haastateltavalla oli positiiviset
litkuntakokemukset yldkoulun litkuntatunneilta. Vanhempien ja valmentajan luoma mo-
tivaatioilmasto oli yhteydessé liikuntamotivaation laskuun ja urheiluharrastuksen lop-
pumiseen. Liikuntamotivaatio ja vithtyminen liitkunnassa ovat tilannesidonnaisia. Van-
hemmat, sisarukset ja ystivat ovat tirkeitd vaikuttajia liikkuntaan sosiaalistumisessa. Jo-
kainen haastateltava oli sosiaalistunut liikuntaan ystivépiirinsé, sisaruksiensa tai van-
hempiensa mukana. Liséksi itseméddrddmisteorian kolme psykologista perustarvetta
osoittautuivat olennaisiksi tekijoiksi liikkuntamotivaation ja fyysisen aktiivisuuden ra-
kentumisessa. Fyysinen patevyys koettiin tarkedksi yldkoulussa ja tyypillistd oli myds
omien taitojen vertaaminen muihin ikétovereihin.

Avainsanat: fyysinen aktiivisuus, litkkuntamotivaatio, itsemadrdémisteoria, koululiikun-
ta, laadullinen tutkimus, teemahaastattelu
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1 JOHDANTO

Fyysisen aktiivisuuden miéréd ihmisten eldmésséd on viimeisten vuosikymmenien aikana
selvisti vihentynyt. Liikunnan harrastamisesta on tullut fyysisen toimintakyvyn séilyt-
tdmisen kannalta vélttdiméatontd. Yhteiskunnan koneellistuminen ja ihmisten passivoitu-
minen on lisddntynyt. Nuorten, aikuisten ja jopa lasten keskuudessa on havaittavissa
elaméntyyli, jossa seki ty6- tai koulumatkat ja vapaa-ajan toiminnot tapahtuvat istuen.
(Laakso 2007.) Fyysisen aktiivisuuden vdhentyminen on ollut erityisen voimakasta 60-
luvulta 14htien. [hmiset istuvat koulun penkilld pidempéédn, tyotehtavit ovat keventyneet
ja niin sanottu “ruutuaktiivisuus” on lisddntynyt. Se, ettd sdilymme hengissd rasittamatta

itsedmme fyysisesti, on ihmiskunnan historiassa uusi tilanne. (Lintunen 2007a.)

Lasten ja nuorten fyysisestd aktiivisuudesta on ristiriitaista tutkimustietoa. Useiden tut-
kimusten mukaan lasten ja nuorten fyysinen aktiivisuus on védhentynyt viimeisen vuosi-
kymmenen ajan niin Suomessa kuin muissa lansimaissa (Currie, Gabhainn, Godeau,
Roberts, Smith, Currie, Picket, Richter, Morgan & Bamekow 2008; Kouluterveyskysely
2009; Nuorten terveystapatutkimus 2005), kun taas erdiden tutkimusten mukaan kou-
luikdisten lasten ja nuorten litkunta-aktiivisuus ei ole vdhentynyt, vaan tyttojen liitkunta-
aktiivisuus on jopa lisddntynyt ja sukupuolten viliset erot supistuneet. (Hdméildinen,
Nupponen, Rimpeld & Rimpeld 2000; Laakso, Nupponen, Rimpeld & Rimpeld 2006;
Nupponen & Huotari 2002; Vuori, Kannas & Tynjild 2004.)

Liikunnan harrastaminen on kuitenkin liian vahéista liikuntasuosituksiin ndhden (Vuori
ym. 2004; Vuori, Ojala, Tynjild, Villberg, Vdlimaa & Kannas 2007). Eri arvioiden
mukaan suomalaisista 12—18 —vuotiaista pojista 16-35% ja tytoistd 17—41% ei saavuta
lasten ja nuorten liitkuntasuosituksen méarda (Huisman 2004; Kouluterveyskysely 2009;
Nuorten terveystapatutkimus 2005). Opetushallituksen teettimésséd peruskoulun liikun-
nanopetuksen arviointiraportissa (Paloméki & Heikinaro-Johansson 2011, 6) todetaan,
ettd yhdeksasluokkalaisista tytdistd ja pojista vain 10 % ylsi litkuntasuosituksen mukai-
seen fyysiseen aktiivisuuteen, mika tarkoittaa vahintéén tuntia litkuntaa viikon jokaise-
na pdivand. Vaikka fyysisen aktiivisuuden viheneminen on huolestuttavan yleistd Suo-
messa, sijoittuvat 11-15 —vuotiaat suomalaisnuoret eurooppalaisessa vertailussa litkun-

ta-aktiivisuudessa korkealle (Hickman, Roberts & Gaspar de Matos 2000). WHO:n kou



lulaistutkimuksen vertailutietojen mukaan suomalaiset sijoittuivat 11-vuotiaina 34 maan
vertailussa karkipddhén, kun taas 13—15 —vuotiaina suomalaiset ovat pdityneet jo keski-
tason alapuolella (Roberts, Tynjdld & Komkov 2004). Lasten ja nuorten fyysinen inak-

titvisuus ei ole siis ainoastaan Suomen ongelma, vaan ldnsimaiden yhteinen.

Fyysisen aktiivisuuden vihenemisti pidetddn yhtend merkittdvimmisti lasten ja nuorten
terveyttd heikentdvistd tekijoistd. Lasten ja nuorten fyysinen inaktiivisuus ja fyysisen
aktiivisuuden polarisoituminen ovat ongelmia, jotka voivat aiheuttaa ldhivuosikym-
menind yhteiskunnalle suuria taloudellisia kustannuksia. Litkunnan vihéisyyden on ar-
vioitu aiheuttavan jo nykydén 300-400 miljoonan euron kustannukset vuosittain. (Fo-
gelholm, Paronen & Miettinen 2007, 3-4.) Fyysisen aktiivisuuden edistiminen on jo
kouluidssd tarkeda, silld tutkimusten mukaan liitkuntaharrastus siirtyy usein nuoruudesta
aikuisuuteen (Kirk 2005; Ntoumanis 2005; Tammelin 2008a; Telama, Nupponen &
Piéron 2005; Yli-Piipari, Jaakkola & Liukkonen 2009). Tutkimustulokset ovat osoitta-
neet, ettd lapsuuden ja nuoruuden liikuntaharrastus voi lisété aikuisiin litkuntaharras-
tuksen todennédkoisyyttd jopa yli kymmenkertaisesti harrastamattomiin lapsiin verrattu-
na. Liitkunnan myonteiset vaikutukset menetetdén melko nopeasti, jos harjoittelu lopete-
taan. Oppilas ei voi mydskdédn oppia itselleen hyvéi fyysistd kuntoa, vaan se on jatku-
van harjoittelun tulos. (Laakso 2007.) Erityisen tdrkeda on kuitenkin huomata, etti nuo-
ruuden litkunnan tulee olla sddnndllistd ja usean vuoden kestidvéa, jotta se ennustaisi

aikuisidn litkunta-aktiivisuutta (Laakso, Nupponen & Telama 2007).

Liikunnanopetuksen yksi tirkeimmisti tavoitteista on kasvattaa nuoret aktiivisiksi lii-
kunnan harrastajiksi koko eldmin ajaksi (Heikinaro-Johansson & Ryan 2004, 5). Tavoi-
te voi kuulostaa mahtipontiselta ja haastavalta, mutta koululiikunnalla on oikein toteu-
tettuna suuret mahdollisuudet edistdé vieston hyvinvointia ja fyysistd aktiivisuutta, silld
se tavoittaa kaikki peruskoulua kdyvit ikdluokat (McKenzie 2007). Koululiikuntaan liit-
tyvén motivaatiotutkimuksen yksi keskeinen tehtdvé on ollut selvittda niitd tekijoita,
joiden avulla voitaisiin vdhentdd oppilaiden litkunnallista passiivisuutta. Liikunnanopet-
tajan sekd valmentajan tulisikin olla tietoinen oppilaittensa tai valmennettaviensa henki-
l16kohtaisista motiiveista sekd ymmartda yleisesti, miten litkuntamotivaatio syntyy ja
miten sitd voidaan siilyttdd. Talloin opettajat voisivat paremmin edistdd myds heikom-

min edistyvien oppilaiden motivaatiota. Valmentajien ymmarrys motivaatiosta voisi eh-



kéistd my0s junioriurheilussa tyypillistd drop-out -ilmi6td. (Butcher, Lindner & Johns

2002; Liukkonen, Jaakkola & Soini 2007).

Oppilaiden ja urheilijoiden motivaatiota on viime vuosina pyritty ymmértdméén itse-
méadradmisteorian (Deci & Ryan 1985b, 2000) avulla. Sosiaalis-kognitiivisena teoriana
se ottaa huomioon seki kognitiiviset ettd sosiaaliset tekijit, joiden yhteisvaikutuksesta
syntyy motivaatio toimintaa kohtaan. Teorian mukaan yksilot ovat sisdisesti motivoitu-
neita ja pysyvit toiminnassa mukana, jos toiminta tyydyttdd kolme psykologista perus-
tarvetta: patevyyden, autonomian ja sosiaalisen yhteenkuuluvuuden tarpeet. Ndma kol-
me perustarvetta toimivat myos téssd tutkimuksessa keskeisind tarkasteltavina motivaa-
tiotekijoind ja ovat esioletuksemme mukaan yhteydessé liikuntamotivaatioon ja fyysi-

seen aktiivisuuteen.

Lasten ja nuorten litkuntamotivaatiosta on tutkittu runsaasti niin koulun kuin urheilun
kontekstissa. Pddosa litkuntamotivaatiotutkimuksista on tehty méérallisin menetelmin,
kun taas laadullisten tutkimusten osuus on jddnyt véhiiseksi (Biddle, Markland, Gil-
bourne Chatzisarantis & Sparkes 2001). Tutkimusmetodit litkuntamotivaatiotutkimuk-
sen parissa ovat olleet varsin yksipuolisia, joten pddtimme toteuttaa tutkimuksemme
laadullisin keinoin. Samalla toivomme péddsevimme syvemmaille haastateltavien koke-

muksiin, kuin mitd méaéarallisin keinoin olisi mahdollista.

Tamén tutkimuksen tavoitteena oli syventyd teemahaastatteluin seitsemén 17-vuotiaan
yldkouluaikaisiin kokemuksiin ja selvittidd, mitka tekijit heilld ovat olleet yhteydessa
litkuntamotivaation ja fyysisen aktiivisuuden muutoksiin. On tiarkedd tutkia juuri kyseis-
td ikdkautta, silld yldkouluidssa litkunnan harrastaminen vihenee voimakkaasti. Aikai-
semmissa tutkimuksissa fyysisen aktiivisuuden laskuun ovat olleet yhteydessd muun
muassa erilaiset fyysiseen kasvuun, ajattelun kehittymiseen ja sosiaalisiin suhteisiin se-
kd ympdristoon liittyvét tekijat (Lintunen 2007a). Kdytdmme tutkimuksessamme feno-
menologis-hermeneuttista ldhestymistapaa ja pyrimme tuottamaan sellaista kuvailevaa
tietoa, joka lisdd ymmarrysti liikuntamotivaation ja fyysisen aktiivisuuden muutoksiin

johtaneista tekijoista.



2 LIKUNTAMOTIVAATIO

Motivaatio-késite on moniulotteinen ja vaikea mééritelld. Motivaatioteorioita on kehi-
tetty kymmenii ja méiiritelmét vaihtelevat usein teorian mukaan. Motivaation voidaan
sanoa olevan erds ihmisen kéyttdytymisen peruspiirteistd antaen energiaa toiminnal-
lemme ja suunnaten sitd saavuteltavan tavoitteen tai normin suuntaan (Deci & Ryan
1985b, Hagger & Chatzisarantis 2007a). Motivaatiolla on vaikutusta muuan muassa
toiminnan intensiteettiin, pysyvyyteen, tehtivien valintaan ja itse suoritukseen (Liukko-
nen ym. 2007). Motivaatio myo0s sditelee kayttdytymistimme laittamalla meidit arvi-
oimaan omaa patevyyttimme erilaisissa tilanteissa ja arvioimaan tilanteiden merkitysti

motivaatiollemme (Soini 2006).

Motivaatio vaikuttaa yksilon kéyttdytymiseen kolmella tavalla. Ensimmaiseksi motivaa-
tio mahdollistaa kiyttdytymisen herddmisen toimimalla energian ldhteend. Tdma saa
yksilon kéyttdytymain tavalla, jolla he missékin tilanteessa toimivat. Toiseksi motivaa-
tio suuntaa kdyttdytymistd saavuteltavan tavoitteen tai normin suuntaan. Kolmas moti-
vaation kdyttdytymiseen vaikuttava tapa on siitely, joka laittaa yksilon arvioimaan pé-
tevyyttddn tietyissd tilanteissa ja tilanteen merkitysté itselleen. Useat teoreettiset ldhes-
tymistavat kuvailevat kdyttdytymisen suuntaamista ja sddtelyd ansiokkaasti, mutta jatta-
vit pohtimatta mikd herattad kayttdytymisen. Todellinen motivaatioteoria ottaakin huo-
mioon kaikki suorituskdyttdytymisen osa-alueet: sen herdémisen, suuntaamisen ja siéte-

lyn. (Deci & Ryan 1985b; Roberts 2001.)

Liikuntamotivaatiota voidaan tarkastella useista eri teoreettisista nakdkulmista. On las-
kettu, ettd eri motivaatioteorioita on kehitetty yli kolmekymmentéd. Motivaatioteoriat
voidaan asettaa jatkumolle, jonka toisena ddripdadané ovat mekanistiset teoriat ja toisena
kognitiiviset teoriat. Mekanistisille teorioille ominaista on ndhdéd ihminen passiivisena
olentona, jota ohjaavat psykologiset drsykkeet. Kognitiivisten teorioiden mukaan ihmi-

nen ohjaa itse toimintaansa omien tulkintojensa mukaan. (Roberts 2001.)

Mekanistiset teoriat olivat vallalla 1900-luvun alkupuolella. Viimeisten neljdn vuosi-
kymmenen ajan motivaatiotutkimus on keskittynyt sosiaalis-kognitiiviseen nékokul-

maan. Tédssd motivaatio ndhdéin sosiaalis-kognitiivisena prosessina, jossa yksilo arvioi



sekd suoritustilanteen merkitysté ettd omaa pétevyyttddn kyseisessi tilanteessa. (Roberts

2001.)

Erityisesti motivoituneen toiminnan kaksi tyyppid: sisdinen ja ulkoinen motivaatio, ovat
kiinnostaneet tiedeyhteisdd runsaasti (Vallerand 2001a). Ndiden kahden motivaatiotyy-
pin erottelu loi pohjan ensimmaisille empiirisille tutkimuksille aiheen parissa. Tutkijat
pyrkivét selvittdmiin kuinka ulkoiset palkkiot vaikuttavat yksilon sisdiseen motivaati-
oon mielekkddssé ja kiinnostavassa toiminnassa. (Ryan & Deci 2002.) Néaiden lisdksi
motivaation puute, amotivaatio, on ollut runsaan tutkimuksen aiheena. Ensimméiisen
sisdistd motivaatiota késitelleen tutkimuksen (Deci 1971) jdlkeen on julkaistu yli 800
ulkoiseen, sisdiseen ja amotivaatioon liittyvid julkaisua. (Vallerand 2001a.) Nykyhet-

kelld tutkimusten mééra on jo huomattavasti suurempi.

Motivaatiotutkimusta hallitsevat nykyéén kaksi sosiaalis-kognitiivista 1dhestymistapaa:
itsemddrdédmisteoria ja tavoiteorientaatioteoria (Roberts 2001). Itsemédrddmisteorian
pohjalta on kehitetty myds useita muita malleja, joiden avulla on pyritty ymmairtiméaan
yksilon kéyttdytymistd litkunnassa ja urheilussa. Néistd runsaan tutkimuksen aiheena
ovat olleet muun muassa motivaation hierarkinen malli (Vallerand 2001b; Vallerand &
Ratelle 2002), ja trans-kontekstuaalinen malli (Hagger & Chatzizsarantis 2007b; Hag-
ger, Chatzisarantis, Hein, Soos, Karsai, Lintunen & Leemans 2009). Niistd itsemaarda-

misteorian ldhestymistapa litkuntamotivaatioon toimii tydmme viitekehyksena.

2.1 Itsemédrddmisteoria (Self-determination theory)

Yksi suosituimmista motivaatiotutkimuksen viitekehyksistd on Decin ja Ryanin itse-
madrdadmisteoria. Sosiaalis-kognitiivisena teoriana se huomioi seki sosiaaliset ettd kog-
nitiiviset tekijét, joiden yhteisvaikutuksesta syntyy motivaatio toimintaa kohtaan. Sen
perusperiaatteina ovat sisdinen ja ulkoinen motivaatio, mutta laajentaa ne kasittiméan
myds yksilon koetun patevyyden, autonomian ja sosiaalisen yhteenkuuluvuuden tarpeet.
(Deci & Ryan 1985b; 2000.) Néiden psykologisten perustarpeiden tyydyttyessd oppilas
viihtyy litkkunnan parissa ja panostaa itsensé kehittdmiseen (Liukkonen ym. 2007). Mi-
kili oppilas ei saa tukea niille tarpeille, itseméddrddmisen tunnetta ei synny ja oppilas

kokee oppitunnit ulkoa ohjattuina. Tdémi heikentdd motivaatiota ja sen seurauksena voi
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olla ahdistuneisuutta, negatiivisia uskomuksia litkkunnan merkityksesté seka taitojen op-

pimisen ongelmia. (Standage, Duda & Ntoumanis 2005.)

Itsemdarddmisteoriassa motivaatio on havainnollistettu itsemadradmisen tason mukaan
jatkumona, jonka korkein taso on sisdinen motivaatio ja alhaisin amotivaatio. Ndiden
kahden tason viliin sijoittuu ulkoinen motivaatio. Tehtdvédn sisdisesti motivoitunut
henkil6 saa tyydytysti ja iloa toiminnasta itsestddn ilman ulkoista palkkiota tai painetta,
kun taas tehtdvién ulkoisesti motivoitunut henkild osallistuu toimintaan saadakseen ul-
koista arvoa esimerkiksi hyviksyntdd, tunnustusta tai vilttddkseen rangaistusta. Amoti-
vaatio taas viittaa motivaation puuttumiseen toimintaa kohtaan. (Deci, Patrick, Ryan
&Williams 2009; Vallerand 2001a) Taulukossa 1 on esitetty motivaation jatkumo itse-
midrddmisen tason mukaan, motivaation ja sdételyn tyypit sekd kdsitykset toiminnan

aiheuttajasta.

TAULUKKO 1. Itseméérdédmisen jatkumo (Deci & Ryan 2000, 237)

Kayttdytyminen Ei-itsemadarattya Itsemadarattya
Motivaation . . I . . . I .. . .
tyyppi Amotivaatio |Ulkoinen motivaatio 1Sisdinen motivaatio
L L
I |
) vi .. I Ulkoinen Pakotettu  Tunnistettu Integroitunut!
Saatelyn tyyppi Ei sdatelya H . . 1Sisdinen saately
I sastely sastely saately sastely |
| |
| |
Toiminnan . Jonkin verran Jonkin verran L L
. ) Persoonaton Ulkoinen . . Sisdinen Sisdinen
aiheuttaja ulkoinen sisdinen

2.1.1 Amotivaatio

Amotivaatiolla tarkoitetaan yksilon motivaation puutetta toimintaa kohtaan (Deci ym.
2009; Vallerand 2001a). Useat tutkimukset ovat osoittaneet, ettd amotivoituneen oppi-
laan opiskelu ei tuota hyvid oppimistuloksia (Deci & Ryan 1985b; Sun & Chen 2010;
Vallerand 2001b). Amotivaatio on kisitteend moniuloitteinen, kuten ulkoinen motivaa-
tio, ja sithen voivat johtaa useat eri syyt. Itsemddrdédmisteorian mukaan suurin yksittdi-
nen tekijd amotivaatioon on pétevyyden kokemusten puuttuminen. Tima taas saattaa

johtua toimintaan vaadittavan taidon tai tiedon puutteesta. Toinen merkittidva tekija, jo-
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ka voi johtaa amotivaatioon, on yksilon kykeneméittomyys ndhdi yhteyttd toiminnan ja
halutun lopputuloksen vililld. Yksilo voi esimerkiksi péattda olla osallistumatta toimin-
taan, jos kokee, ettei toiminnalla ole mitéén arvoa hénelle. Koska amotivaatio voi johtua
useista eri syistd, itsemadrddmisteoria korostaa eri tapoja, joita voi tarvita yksilon moti-
vointiin. Esimerkiksi pitevyyden kokemusten lisddminen sekd merkityksen, ilon ja
kiinnostuksen 16ytdminen toiminnasta voivat lisdtd yksilon motivaatiota. (Deci ym.

2009.)

2.1.2 Ulkoinen motivaatio

Ulkoisesti motivoitunut henkild osallistuu toimintaan saadakseen jotain ulkoista hyotya
tai arvoa toiminnastaan. Usein liikunnan harrastamisen motiiveina ovat muuta tekijat
kuin pelkidstddn litkkunnasta saatava mielihyva ja nautinto. Nama liittyvéat esimerkiksi

seen liittyy siis usein sekd sisdisid ettd ulkoisia motiiveja. (Deci ym. 2009.)

Téhén viittaa myos Opetushallituksen raportti (Huisman 2004), jossa arvioitiin perus-
koulun litkkunnanopetuksen oppimistuloksia. Suomalaiset peruskoululaiset totesivat lii-
kunnan harrastamisen tdrkeimmaiksi motiiviksi liikunnan myonteiset vaikutukset kun-
toon ja toiseksi tdrkeimmaksi litkunnan edulliset vaikutukset ulkondk66n. Kolmanneksi
tarkein motiivi oli ystdvien tapaaminen ja uusiin ihmisiin tutustuminen. Kaikki kolme
motiivia olivat pojille ja tytoille yhté tirkeitd. Vastaavan, vuodelta 2010, olevan raportin
mukaan (Paloméki & Heikinaro-Johansson 2011, 116—-122) litkunnan harrastamisen vé-
lineelliset ja suorituskorosteiset motiivit kuten kilpaileminen, urheilu-ura ja edulliset
vaikutukset ulkonékoon olivat yhdeksdsluokkalaisille nyt tirkedmpid kuin vuonna 2003.
Sitd vastoin liikunnassa rentoutumisen merkitys arvioitiin nyt vahdisemmaéksi. Halu olla
fyysisesti hyvéssd kunnossa oli kuitenkin edelleen tyttdjen ja poikien térkein liikunnan

harrastamisen motiivi.

Deci ja Ryan kehittivit organistisen integraatioteorian selittdméén ulkoisen motivaation
kehittymistd ja dynamiikkaa. Ulkoinen motivaatio sijoittuu motivaation jatkumolla si-

sdisen ja amotivaation vilille. Se voidaan jakaa neljddn tasoon, joita ovat ulkoisesti sda-
delty, pakotetusti sdddelty, tunnistetusti sdddelty ja integroituneesti sdédelty motivaatio.

(Deci & Ryan 2000; Vallerand & Ratelle 2002.)
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Ulkoisesti sdddellysséd toiminnassa yksilon motiivit liittyvit ulkoisiin tekijoihin esimer-
kiksi toiminnasta saatavaan palkintoon. Tadlloin motivaation ldhde ei 16ydy toiminnasta
itsestdéin, vaan motivaation ylldpitiminen vaatii jatkuvaa ulkoista vahvistusta. [tseméaéa-
rddmisteorian mukaan ulkoinen séétely on ulkoisen motivaation vahvasti kontrolloitu
muoto. Vastoin ulkoista sditelyd, pakotetusti sdddellysséd toiminnassa, yksilod ei kont-
rolloida ulkopuolelta. Pakotettu sdétely kuvaa toiminnan osittaista sisdistdmisté, jossa
toiminnan séétely tulee yksilon siséltd, mutta se ei ole vield integroitunut todelliseksi
osaksi motiivien, kognitioiden ja tunteiden kokonaisuutta. Toimintaa ei voida pitdi itse
mairittynd, koska yksild korvaa ulkopuolisen sddtelyn esimerkiksi syyllisyyden, hdpein
ja ahdistuneisuuden tunteilla. Tunnistetusti sdddellyssd toiminnassa yksilo ymmartii ja
hyviksyy toiminnan arvon, mutta se ei aiheuta spontaania mielihyvii tai nautintoa. Yk-
sil0 on siis sisdistdnyt toiminnan sddtelyn paremmin kuin pakotetussa sdételyssd, mutta
toimintaa ohjaavat edelleen ulkoiset motiivit. Integroituneesti sdédelty toiminta on jo
olennainen osa omaa itsed ja kdyttdytymisté ja siten hyvin ldhell4 sisdistd motivaatiota.
Kyseisessd toiminnassa yksilon ulkoisesti motivoituneet toiminnot ovat tdysin itseméaéa-
radttyjd. (Deci & Ryan 2000.) Vallerand ja Rousseau (2001) toteavat kuitenkin, ettd nii-
td ulkoisen motivaation tasoja, joissa sddtely ldhtee yksilon sisdltd, ei yleensi kasitelld
lasten ja nuorten parissa tehtdvin tutkimuksen yhteydessé, silld he eivét ole vilttamatta
kokeneet toiminnan integroimista. Lapsi ei esimerkiksi vilttdmattd ymmarra litkkunnan

vaikutuksia hyvinvoinnille.

Esimerkkind ulkoisesti sdddellystd toiminnasta koululitkunnassa voisi olla oppilaan
osallistuminen liikuntaan vain saadakseen numeron. Pakotetusti sdddelty toiminta voisi
tarkoittaa osallistumista koululiikuntaan vain, koska poissaoloista oppilaalle tulee huono
omatunto ja syyllisyyden tunteita. Tunnistetusti sédddellystd toiminnasta esimerkkin on
oppilaan osallistuminen koululiikuntaan, koska hén tiedostaa litkunnan merkityksen
omalle hyvinvoinnille ja terveydelle. Liikunta itsessdén ei aiheuta spontaania nautintoa
tai mielihyvai kyseiselle oppilaalle. Integroituneessa sddtelyssé oppilas voisi esimerkik-

si jattda véliin luokan juhlat osallistuakseen aamulla alkavaan kokeeseen virkeédna.

Edelld mainitut motivaation tasot ovat kuvainnollisia ulottuvuudelle, jolle yksilé on
toiminnan sisdistdnyt ja integroinut sekd my0s toiminnan itseméadrddmisen asteelle. (De-
ci & Ryan 1985b). Decin ja Ryanin mukaan sisdistiminen on prosessi, jossa yksild on

antanut ulkoisten tekijoiden motivoimalle toiminnalle sisdisen arvon ja alkanut itse
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sddnnelld toimintaa. Integroinnilla viitataan yksilon kehittyneeseen toiminnan sditelyyn,
joka alkaa vihitellen muovautua itsestd 1dhteviksi. Nama kaksi tekijdé saavat aikaan
ulkoisten toimintojen ja ajattelutapojen muuttumisen véhitellen sisdisesti sddnneltdviksi.
(Deci & Ryan 2000.) Esimerkkini téstd prosessista on lasten ja nuorten sosiaalistuminen
ympardiviin kulttuurikdytintdihin. Tdma tarkoittaa sitd, ettd lapset omaksuvat sosiaali-
sen ympéristonséd vaatimat toimintatavat ja uskomukset osaksi omaa ajatteluaan. Saman-
laiset prosessit jatkuvat lépi eldmén monissa eri tilanteissa ja ymparistdissd. (Kuusinen,

Lehtinen & Vauras 2007, 184.)

Organistisen integraatioteorian mukaan psykologisilla perustarpeilla on yhteys eri ulkoi-
sesti motivoituneiden toimintojen sisdistimiseen ja integrointiin. Usein yksilolle tirkeét
henkil6t tai ryhmi saavat ottamaan osaa toimintoihin, jotka eivét ole sisdisesti motivoi-
tuneita. Usein tdmi johtuu halusta saada hyviksyntéd ja yhteenkuuluvuuden tunteita
ryhmiéssd. Nayttda siltd, ettd vaikka sosiaalisen yhteenkuuluvuuden tunne ei ole yhtd
merkittdva tekija sisdisen motivaation sdilymisen kannalta kuin autonomia ja koettu pa-
tevyys, silld on merkittdva rooli ulkoisesti motivoituneiden toimintojen sisdistaimisen
lisadmiseksi. (Ryan & Deci 2002.) Ryan kumppaneineen (1994) totesivat tutkimukses-
saan, ettd oppilaat, joilla on ldheinen ja turvallinen suhde omiin vanhempiin ja opettajiin,

olivat sisdistdneet parhaiten positiivisen kouluasenteen (Ryan, Stiller & Lynch 1994).

Sosiaalinen yhteenkuuluvuus ei vield takaa ulkoisesti motivoituneiden toimintojen tayt-
td sisdistdmistd. Organistisen integraatioteorian mukaan toiminnot, joista saa pétevyy-
den tunteita, edesauttavat ulkoisesti motivoituneiden toimintojen sisdistdmisti ja itsesia-
telyd. Jos yksilo ei koe pétevyyden tunteita, hin tuskin sisdistdd kyseisen toiminnan sié-
telyd. Voi olla, ettd yksild ei osallistu toimintaan ollenkaan tekosyiden nojalla, vaikka
paikalla olisi hénelle tarkeitd henkiloitd, joiden hyviksyntd on yksilolle tirkedd (Ryan &
Deci 2002.)

Organistisen integraatioteorian mukaan autonomialla on todella merkittava rooli ulkoi-
sesti motivoituneiden toimintojen sisdistdmisen ja integroinnin prosesseissa. Autonomia
on kriittinen tekijd vaiheessa, jossa méérdytyy, onko toiminnan sisdistiminen ollut osit-
taista (esimerkiksi Pakotettu sddtely) vai paljon tdydellisempad (esimerkiksi Integroitu-
nut sdétely). Autonomian tuki luo pohjan arvojen ja siitelyn aktiiviselle muuntamiselle

osaksi omaa itsedén. (Ryan & Deci 2002.) Grolnick and Ryan (1989) haastattelivat tut-
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kimuksessaan alakoulun loppuvaiheessa olevien oppilaiden vanhempia ja arvioivat ti-
min jdlkeen oppilaiden motivaatiota ja toiminnan sisdistimistd luokkahuoneessa. Tut-
kimus osoitti, ettd vanhempien tarjoama autonomian tuki ja osallistuminen olivat posi-
titvisesti yhteydessé lasten sisdiseen motivaatioon ja sisdistyneeseen itsesditelyyn kou-

lutusta kohtaan.

Ulkoista sddtelyd esiintyy todenndkodisimmin toiminnoissa, joihin ihmiset osallistuvat
saadakseen toiminnasta jotain ulkoista hyotyd. Sosiaalisen yhteenkuuluvuuden ja pite-
vyyden tunteet saattavat johtaa toiminnan pakotettuun siitelyyn. Kun néiden lisiksi so-
siaalinen ympdristd tukee autonomian tunteita, voidaan péaésti kyseisen saditelyn integ-

rointiin, joka ndin ollen luo pohjan autonomiselle kayttdytymiselle. (Ryan & Deci 2002.)

2.1.3 Sisdinen motivaatio

Itseméirddmisteorian ndkdkulmasta sisdinen motivaatio on yksilon luontainen taipumus
kehittdd omia valmiuksiaan ja taitojaan sekd etsid haasteita (Deci ym. 2009; Ryan &
Deci 2007). Kyseiselld taipumuksella on monia positiivisia hyotyjd yksilon kasvussa. Se
on yhteydessi koettuun pétevyyteen fyysisessd maailmassa ja yksilon kykyyn sopeutua
ympdriston vaatimuksiin. Fyysisen aktiivisuuden pitkdaikaisvaikutukset eivit riitd mo-
tivoimaan nuoria, vaan litkunnan pité4 olla nautinnollista ja mielekistd itsessddn. Tdma
on sisdisesti motivoituneen toiminnan ydin: toiminta koetaan hauskana ja nautinnollise-
na. (Deci ym. 2009.) Jos timad sisdinen motivaatio sdilyy fyysisten onnistumisten, ilon ja
vapauden kautta, se ei ainoastaan pidenna elinikdd, vaan antaa siséltod eliméan (White-
head 1989). Decin ja Ryanin mukaan sisdisesti motivoitunut toiminta ei ole kuitenkaan
ndin yksiselitteinen. He véittivit, ettd tietyt tekijét sosiaalisessa ymparistdssé voivat jo-
ko laskea tai vahvistaa sisdistd motivaatiota. Heiddn mukaan vain toiminnot, jotka tyy-
dyttavit kolmea psykologista perustarvetta, koetaan mielenkiintoisiksi ja sisdisesti mo-

tivoituneiksi. (Deci ym. 2009.)

Decin ja Ryanin kognitiivinen arviointiteoria (Cognitive evaluation theory) on itsemaa-
rddmisteorian alateoria, joka tarkastelee sisdistd motivaatiota sosiaalipsykologian kautta.
Se el pyri selittdméén tekijoitd, jotka aiheuttavat sisdistd motivaatiota, vaan pikemmin-
kin olosuhteita, jotka johtavat sithen tai vihentdvit sitd. (Deci & Ryan 1985b.) Kogni-

tiivinen arviointiteoria lisdsi sisdinen motivaation nikokulmaan koetun autonomian eli
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itsemadrdytymisen merkittdvind psykologisena tarpeena. Tapahtumien, jotka tyydytta-
vit autonomian ja patevyyden tarpeita voidaan ajatella lisddvén sisdistd motivaatiota.
Tapahtumat, jotka ndihin tarpeisiin eivit vastaa, ajatellaan laskevan sisdistd ja nostavan
ulkoista motivaatiota. (Jaakkola & Liukkonen 2002.) On huomattava, ettd teorian mu-
kaan pétevyyden tunteet eivit yllapida tai lisdd sisdistd motivaatiota, elleivét ne toteudu
yhdessé autonomian kanssa. Téten pédtevyyden ja autonomian tunteet ovat valttimatto-
mid sisdisesti motivoituneessa toiminnassa. Autonomian ja patevyyden tunteisiin vai-
kuttaa myds sosiaalinen ymparisto. Esimerkiksi liian kontrolloiva ja kadskevé juniori-
valmentaja tai liian kriittiset vanhemmat voivat vihentii yksilon sisdistd motivaatiota,
vaikka yksilo kokisikin toiminnan mielekkdéna ja nautinnollisena. Vastaavasti yksilolle
epérealistisen vaativa tehtidvéa voi aiheuttaa epdpitevyyden tunteita ja toiminnasta irrot-

tautumista. (Deci ym. 2009.)

Sisdisen motivaation késite voidaan hahmottaa jakamalle se kolmeen tasoon, jotka liit-
tyvit tiedon saavuttamiseen, tehtdvén suorittamiseen ja virikkeiden kokemiseen. En-
simmaéisessd tasossa uuden tiedon saavuttaminen ja oman tietoisuuden lisidminen saa-
vat aikaan onnistumisen ja ilon tunteita. Liitkunnanopetuksessa timaé voisi tarkoittaa
esimerkiksi eri maiden liitkuntakulttuurien oppimista. Toinen sisdisen motivaation taso
liittyy uuden kokemiseen tai uuden suorituksen oppimiseen, joista yksilo saa onnistumi-
sen eldmyksid. Litkunnanopetuksen tulisikin tarjota kullekin yksilolle sopivan tasoisia
tehtdvid, jotta motivaatio toimintaa kohtaan siilyy. (Vallerand 2004; Vallerand, Pelle-
tier, Blais, Briér, Senecal & Vallieries 1993.) Myo6s Csikszentmihalyin (1975) Flow-
teoria viittaa optimaaliseen motivaatioon, kun toimijan suorituskyky ja toiminnan vaa-
timukset ovat tasapainossa. Flow-késite tarkoittaa psyykkisti tilaa, joka syntyy, kun yk-
silon tavoitteet ja kyvyt ovat tasapainossa. Flow-tilassa yksilo keskittyy tekemiseen niin
intensiivisesti, ettd tietoisuus sulautuu toimintaan. Csikszentmihalyi (1990) nédkee viih-
tymisen ja flow-késitteen olevan sisdisen motivaation rakennusmateriaaleja. Kolmas
sisdisen motivaation taso liittyy toimintaan osallistumiseen virikkeiden ja positiivisten
tunteiden kokemiseksi. Olennaista on, ettd sisdisesti motivoitunut henkilo osallistuu
toimintaan sen itsensd vuoksi eikd tdlloin ole vdlid mikd sisdisen motivaation tasoista on

vallitseva.

2.1.4 Psykologiset perustarpeet
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Itseméérddmisteorian mukaan yksilon motivaatioon vaikuttavat seké kognitiiviset etti
sosiaaliset tekijét. Jotta motivaatio toimintaa kohtaan pysyy korkeana, tulee sen tyydyt-
tdd kolmea psykologista perustarvetta: koettua patevyyttd, autonomiaa ja sosiaalista yh-
teenkuuluvuutta. (Deci & Ryan 2000; Deci ym. 2009; Hagger & Chatzisarantis 2007a.)
Sosiaaliset tilanteet, jotka tyydyttdvit nditd perustarpeita, tukevat yksilon sisdistd moti-
vaatiota. Vastaavasti sosiaaliset tilanteet, joissa pdtevyyden, autonomian ja sosiaalisen
yhteenkuuluvuuden tunteita ei koeta, voivat johtaa ulkoisten motivaatiotekijéiden vah-
vistumiseen, jopa amotivaatioon. (Ryan & Deci 2002.) Ntoumanis ja Standage (2009)
toteavat artikkelissaan, ettd litkunnanopettajille tulisi painottaa psykologisten perustar-
peiden tyydyttdmisen merkitystd oppilaiden litkuntamotivaation edistdmisessé, jotta he

voisivat ottaa ne paremmin huomioon tuntien suunnittelussa ja rakenteissa.

Perustarveteoria. Kyseinen itsemddrddmisteorian miniteoria luotiin selventiméén ja
kuvaamaan kolmen psykologisen perustarpeen merkitystd yksilon hyvinvoinnille. Jotta
motivoiva voima voidaan médritelld tarpeeksi, tulee silld olla suora yhteys yksilon hy-
vinvointiin. Tarpeiden tyydyttyminen lisdd hyvinvointia, kun taas niiden tyydyttymét-
tomyys johtaa negatiivisiin seurauksiin. Koska kyseisten perustarpeiden oletetaan ole-
van yleismaailmallisia, tulee niiden tyydyttymisen ja hyvinvoinnin suhde pited ikdén,

sukupuoleen ja kulttuuriin katsomatta. (Ryan & Deci 2002.)

Tutkimus perustarveteorian parissa on jakautunut kolmeen kategoriaan. Ensiksi on tut-
kittu paivikirjamenetelmien avulla ennustavatko piivittdiset vaihtelut tarpeiden tyydyt-
tymisessé paivittdisid hyvinvoinnin vaihteluita. Toiseksi on tutkittu tiettyjen tavoitteiden
tdyttymisen ja hyvinvoinnin suhdetta. Perustarveteorian mukaan ainoastaan tavoitteet,
jotka tyydyttivit kolmea psykologista perustarvetta, ovat positiivisesti yhteydessi hy-
vinvointiin. Kolmanneksi on tutkittu psykologisten perustarpeiden tyydyttymisen eroja
eri kulttuureissa olettaen, ettd tarpeiden tyydyttyminen on yhteydessa hyvinvointiin

kulttuuriin katsomatta. (Ryan & Deci 2002.)

Koettu pdtevyys. Itseméddraamisteorian ndkdkulma koettuun pitevyyteen perustuu Whi-
ten (1959) késitykseen, jonka mukaan ihmiselld on synnynndinen tarve vaikuttaa ympa-
ristdonsa ja hallita sitd (Elliot, McGregor & Trash 2002). Pitevyys viittaa thmisen ha-
luun onnistua ja olla tehokas vuorovaikutuksessa sosiaalisen ympéristonsé kanssa seké

kiyttdd ja ilmaista omia kykyjdan. Pdtevyyden tarve saa ihmiset etsiméén haasteita, jot-
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ka ovat optimaalisia omille kyvyille sekd myds ylldpitdméaan ja kehittdméain jo opittuja
taitoja. Patevyydelld ei siis tarkoiteta opittua taitoa tai kykya, vaan tiettyd luottamusta
omaan toimintaansa ja kykyihin. (Deci ym. 2009; Ryan & Deci 2002.) Pétevyyden ko-
kemuksen voidaan ajatella olevan hierarkisesti rakentuva kuva yksilon omasta kyvyk-
kyydesti, jossa minédkasityksen alla on useita osa-alueita, kuten fyysinen, akateeminen,
sosiaalinen ja emotionaalinen pétevyys. Yksilo voi siis kokea itsensd pateviksi vaikkapa
fyysisesti tai sosiaalisesti, mutta ehké ei emotionaalisesti. (Fox 1997.) Pétevyyden tarve
voi vaihdella elimén eri vaiheissa ja se on yksilollistd. Myos yksilon kypsyminen ja

elaminkokemus voivat muuttaa pitevyyden tarvetta. (Elliot ym. 2002.)

Sosiaalinen ympiristo ja olosuhteet vaikuttavat patevyyden kokemiseen (Deci ym.
2009; Ryan & Deci 2002). Vallerand ja Reid (1984) totesivat tutkimuksessaan, ettd
opettajan antama positiivinen palaute lisdsi pitevyyden tunnetta ja vastaavasti negatiivi-
nen palaute heikensi sitd. Vaikka oppilas tuntisikin onnistuneensa tehtivéssi, voi liian
vaativa opettaja heikentdd pitevyyden tunnetta. Opettajan positiivinen palaute ja oppi-
laan oma pétevyyden tunne yhdessd todennédkoisesti nostavat motivaatiota. Kreikkalais-
tutkimuksessa (Papaioannou, Bebetsos, Theodorakis, Christodoulidis & Kouli 2004)
havaittiin koettua patevyytti, sisdistd motivaatiota ja tehtdviorientaatiota korostavassa
opetuksessa litkuntaan osallistumisen paranevan. Samansuuntaisia havaintoja tehtiin
my0s ranskalaisille késipallotytoille suunnatussa tutkimuksessa (Sarrazin, Guillet & Cu-

ry 2001).

Koettu autonomia. Autonomiaa pidetddn itsemaddrddmisteorian perustana, silld koetun
autonomian mééra ratkaisee, kehittyyko motivaatio sisdiseksi vai ulkoiseksi (Deci &
Ryan 2000). Autonomia eli itseméédrddminen viittaa toiminnan sdételyyn, joka l4htee
yksilosti itsestddn; ihminen on itse toimintansa 1dhde. Autonominen kéyttdytyminen on
paitsi tarkoituksellista my0s vapaaehtoista. Autonomiaan vaikuttaa merkittévisti sosiaa-
linen ympéristd, joka voi vaihdella kontrolloidusta ja pakotetusta, autonomiaa ja itsesda-
telyd tukevaan ympéristoon. (Deci ym. 2009; Ryan & Deci 2002.) Autonomiaa tukevan
sosiaalisen ympériston on todettu olevan positiivisessa yhteydessd my0s koettuun pate-
vyyteen ja yhteenkuuluvuuden tunteisiin seké vireyteen liikunnassa (Adie, Duda &

Ntoumanis 2008).
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Tutkimusten mukaan motivaation tasot, joissa autonomian mééré on korkea, ovat lii-
kunnanopetuksessa yhteydessa korkeaan yrittimiseen (Goudas, Biddle & Underwood
1995; Ntoumanis 2001a), lisdéntyneeseen kiinnostukseen (Goudas, Biddle & Fox
1994), osallistumishalukkuuteen (Ntoumanis 2005), ilon ja nautinnon lisdéntymiseen
(Goudas ym. 1995), haasteisiin tarttumiseen (Standage, Duda & Pensgaard 2005) ja
pyrkimykseen olla fyysisesti aktiivinen my0s vapaa-ajalla (Hagger, Chatzisarantis, Cul-
verhouse & Biddle 2003; Ntoumanis 2001a; Standage, Duda & Ntoumanis 2003a). Mo-
tivaation tasot, joissa autonomian aste on vdhiinen, voivat johtaa negatiivisiin lopputu-
loksiin kuten tylsyyden ja tyytymittomyyden tunteisiin (Ntoumanis 2002; Standage ym.
2005).

Pelletier kumppaneineen tutki eri valmennustyylien yhteyttd huippu-uimareiden
(N=369) motivaatioon 22 kuukauden seurantajaksolla. He totesivat tutkimuksessaan,
ettd kontrolloiva valmennus oli yhteydessa ulkoisiin motivaation tasoihin, kun taas au-
tonomiaa tukeva valmennus johti autonomisiin motivaation tasoihin kuten integroitu-
neeseen ja sisdiseen motivaatioon. Ulkoiset motivaation tasot olivat selkeimmét drop-
out -ilmidn ennustajat. Autonomiaa tukevat motivaation tasot taas ennustivat parhaiten

toiminnan pysyvyyttd. (Pelletier, Fortier, Vallerand & Briere 2001.)

Autonomiaa tukevan opetuksen koululiitkunnassa on todettu olevan yhteydessd myds
fyysiseen aktiivisuuteen vapaa-ajalla. Chatzisarantis ja Hagger (2009) tutkivat kahden
eri opetustyylin vaikutusta 215 brittildisen oppilaan vapaa-ajan aktiivisuuteen viiden
viikon seurantajaksolla. Opetustyylit vaihtelivat autonomiaa tukevasta neutraaliin. Au-
tonomiaa tukevassa opetustyylissd opettajat antoivat enemmaén valinnan vapautta ja tie-
dostivat oppilaiden vaikeudet. Tutkijat totesivat autonomiaa tukevan opetuksen olevan
verrokkiryhméd enemmaén yhteydessd pyrkimykseen harrastaa liitkuntaa ja olla fyysises-

ti aktiivinen vapaa-ajallaan.

Grésten (2010) tutki kognitiivisten motivaatiotekijéiden, motivaatioilmaston ja viihty-
misen muutoksia 7-8 -luokilla. Tutkimusaineistona kéytettiin Yli-Piiparin (2011) vaitos-
tutkimukseen liittyvéa aineistoa, johon osallistui 812 (382 tyttda ja 430 poikaa) keski-
suomalaista yldkoulun oppilasta. Aineisto keréttiin strukturoiduin kyselyin toistetuilla
mittauksilla vuosina 2007-2009. Tutkimuksen perusteella Grésten toteaa, ettd autono-

mia ndyttdd olevan suhteellisen pysyva tai hitaasti muuttuva kognitiivinen motivaatiote-
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kija, joka ei ole sukupuolesta riippuvainen. Lisédksi tutkimustulokset osoittivat, ettd kog-
nitiivisten motivaatiotekijoiden (koetun pétevyyden tehtdvasuuntautunut tavoiteorien-
taatio, autonomia ja sosiaalinen yhteenkuuluvuus) ja erityisesti tehtdvéorientoituneen
motivaatioilmaston vahvistaminen ndyttidvat olevan tdrkeimpid oppilaiden liikuntamoti-

vaation ja vithtymisen edistdjid litkkuntatunneilla.

Koululiikunnassa oppilas kohtaa todennékdisesti litkuntalajeja, johon hinella ei ole si-
sdistd kiinnostusta. Ntoumanis ja Standage (2009) ehdottavat artikkelissaan tekniikoita,
joilla litkunnanopettaja voi tukea oppilaan autonomia tunnetta. Ensimmaéiseksi oppilaille
voidaan tarjota rationaalinen selitys toimintaan osallistumisen merkityksesti, esimerkik-
si hyodyt terveydelle. Toiseksi opettajan tulee pyrkié tiedostamaan oppilaan tunteet ja
nikokulma toimintaa kohtaan, esimerkiksi negatiiviset kokemukset vedesti uinnin ope-
tuksessa. Opettaja voi my0s kayttdd sanamuotoja, jotka viittaavat vapaavalintaisuuteen

eivitkd kiskemiseen, esimerkiksi ”Voit kokeilla volttia — Hyppéd voltti”.

Koettu sosiaalinen yhteenkuuluvuus. Sosiaalinen yhteenkuuluvuus viittaa niin yksiloi-
den viliseen yhteenkuuluvuuden tunteeseen ja toisistaan vélittdmiseen kuin myds koet-
tuun tunteeseen ryhmin tai yhteison jdsenyydestd. Thmisilld on taipumus ja halu olla
yhteydessa toistensa kanssa ja tulla muiden hyviksymaiksi. Yhteenkuuluvuuden tarve ei
siis liity muodollisiin statuksiin tai saavutuksiin, vaan turvallisen kanssakdymisen ja yh-
teyden tavoitteluun. (Deci ym. 2009; Ryan & Deci 2002.) Sosiaalinen ymparistd voi
luoda litkuntamotivaatiota edistivin tai heikentdvén ilmapiirin tukemalla tai estamalla

psykologisia perustarpeita (Standage ym. 2005).

Koetun pétevyyden ja autonomian on todettu olevan sisdiseen motivaatioon eniten vai-
kuttavat yksittéiset tekijit. Sosiaalisella yhteenkuuluvuudella on tutkijoiden mukaan

kuitenkin merkittava rooli sisdisen motivaation sdilymisen kannalta. Turvallinen ja yh-
teenkuuluvuutta korostava sosiaalinen ympéristd vahvistaa sisdistd motivaatiota, mutta
se el ole vilttiméton sisdisen motivaation sdilymisen kannalta. Esimerkiksi tietyt yksi-
16suoritukset eivét vilttamatta vaadi sosiaalista yhteenkuuluvuuden tunnetta ollakseen
sisdisesti motivoituneita. Sosiaalinen yhteenkuuluvuus siis antaa hyvin tuen sisdisen

motivaation vahvistumiselle, mutta ei itsemédrddmisteorian nakdkulmasta ole yhté tér-

ked kuin koettu patevyys ja autonomia. (Deci & Ryan 2000.)
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Koululiikunnassa opetusryhmét muodostuvat satunnaisesti, oppilaista riippumattomista
tekijoistd. Reis kumppaneineen (2000) toteavat, ettd sosiaalista yhteenkuuluvuutta il-
mentdvit monet tekijat. Ryhmissé keskustellaan henkildkohtaisista asioista, otetaan
osaa jaettuihin tehtdviin ja ryhmén jésenet viettdvét yhdesséd vapaa-aikaa. Yksilo tuntee
itsensd ymmadrretyksi ja arvostetuksi ryhmaéssi ja osallistuminen ryhmén toimintaan on
nautinnollista ja miellyttdvaa. Hyvin toimivassa ryhmassa viltetddn toimintaa, joka voi
aiheuttaa etdintymistd ryhmaén jisenten vélilld sekd ryhma vilttaa sitd hajottavia itsek-

k&itd tai epdvarmoja tunteita. (Reis, Sheldon, Gable, Roscoe & Ryan 2000.)

2.1.5 Psykologisten perustarpeiden yhteys fyysiseen aktiivisuuteen

Psykologisilla perustarpeilla, kuten koetulla pdtevyydelld ja sosiaalisella yhteenkuulu-
vuudella on yhteys litkuntamotivaatioon ja sitd kautta fyysiseen aktiivisuuteen. Weissin
ja Williamsin (2004) mukaan merkittdvimmat tekijit, jotka saavat nuoret osallistumaan
litkuntaan, ovat koettu fyysinen pitevyys, sosiaalinen hyvédksyminen, ilmapiiri ja lii-
kunnasta saatava nautinto. Myos Carron, Hausenblas ja Estabrooks (2003, 87 —91) tuli-
vat tutkimuksessaan samaan johtopéatokseen. Positiiviset kokemukset liikunnassa
edesauttavat elamédnmittaisen liikuntaharrastuksen ja positiivisen litkuntamotivaation

kehittymisessd (Hagger, Chatzisarantis, Culverhouse & Biddle 2003; Jaakkola 2003).

Motivaatio-ilmaston tiedetdén vaikuttavan urheiluun ja litkuntaan osallistumiseen. Mo-
tivaatio-ilmasto voi vaikuttaa tydskentelyaktiivisuuteen, toiminnan pysyvyyteen, tietoon
ja havainnointiin, tunteisiin ja sitd kautta kdyttdytymiseen fyysisen aktiivisuuden eri
konteksteissa. (Balaguer, Duda, & Crespo, 1999; Duda & Balaguer, 2007; Smith,
Smoll, & Cumming, 2007). Wallheadin ja Buckworthin (2004) pitkittdistutkimus koulu-
litkuntakokemusten ja fyysisen aktiivisuuden vilisistd yhteyksisti osoitti, ettd koettu
fyysinen pétevyys ja vithtyminen ovat positiivisessa yhteydessé fyysiseen aktiivisuu-
teen. Toisaalta amotivaatiolla (Vallerand 1997) ja ahdistuneisuudella (Barkoukis 2007)

oletetaan olevan negatiivinen yhteys fyysiseen aktiivisuuteen.

Opettajan rooli koululiitkunnassa on tirked. Opettaja pystyy erilaisilla jarjestelyilld vai-
kuttamaan oppilaiden motivaatioon. Tutkimuksilla (Grésten 2010; Liikunta valintojen
virrassa 2007) on saatu tietoa, ettd opettajat pystyvét kehittimédn oppilaiden motivaa-

tiota muun muassa panostamalla tehtdvisuuntautuneeseen opetukseen. Sisdinen moti-
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vaatio on erityisen tdrkedd litkunnallisesti aktiivisen eldméntavan syntymisen kannalta.
Motivaatiota litkuntaan lisdd my0s opettajan antaman positiivinen palaute seki au-
tonomiaan kannustava opetustapa. (Jaakkola & Liukkonen 2006.) Useiden tutkimusten
mukaan koulun litkuntatuntien sisdistd motivaatiota tukevat yksilolliset kokemukset ku-
ten autonomia, patevyys ja vithtyminen, ovat yhteydessa fyysiseen aktiivisuuteen koulu-
litkunnassa sekd myds koulun ulkopuoliseen litkunta-aktiivisuuteen (Biddle, Soos &
Chatzisarantis 1999; Carroll & Loumidis 2001; Digelidis, Papaioannou, Laparidis &
Christodoulis 2003; Hagger, Chatzisarantis, Culverhouse & Biddle 2003; Standage ym.
2005; Wallhead & Buckworth 2004; Weiss 2000).
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3 FYYSINEN AKTIIVISUUS

Fyysisen aktiivisuuden mééritelmié 10ytyy useita. Vuori (2005a) méérittelee fyysisen
aktiivisuuden elinten ja elinjédrjestelmien normaalien rakenteiden ja toimintojen sdilyt-
tdmisen kannalta vélttiméattomaksi drsykkeeksi. Vaihteleva fyysinen aktiivisuus aiheut-
taa kuormitusvasteita ldhes kaikissa elimissé. Toistuvasta, sddnnollisestd ja riittdvin
voimakkaasta fyysisestd aktiivisuudesta seuraa useita terveyden ja toimintakyvyn kan-
nalta positiivisia mukautumismuutoksia. Liikunta on fyysisen aktiivisuuden osa-alue,
joka kattaa lihasten tahdonalaisen, energiankulutusta lisddvan toiminnan. Fyysinen ak-
titvisuus kattaa pelkdstdén fyysiset ja fysiologiset tapahtumat, eikd se ndin ollen sisélld

kannanottoja esimerkiksi toiminnan syihin.

Fyysinen aktiivisuus voidaan médritellda myos kognitiiviseksi prosessiksi, jonka muo-
dostavat muun muassa henkiloén koettu patevyys, sisdinen ja ulkoinen motivaatio (Deci
& Ryan 2000), odotukset sekd arvot ja aikomukset (Wigfield & Eccles 2000, 68—81).
Néma ovat yhteydessé sekd yksilon luonteenomaiseen haluun osallistua fyysiseen aktii-

visuuteen ettd asenteisiin fyysistd aktiivisuutta kohtaan (Liukkonen 2011).

Fyysisen aktiivisuuden vastakohta on inaktiivisuus. Inaktiivisuudella ei kuitenkaan tar-
koiteta tdydellistd lepotilaa, vaan niin vihdistd fyysistd aktiivisuutta, ettei se ole riittdvaa
kuormittamaan elimistdn rakenteita ja toimintoja. (Vuori 2005a.) Vihéisen fyysisen ak-
titvisuuden on todettu olevan yhteydessd sydén- ja verisuonisairauksiin, ylipainoon, 2-
tyypin diabetekseen, paksusuolen sydpadn, osteoporoosiin, korkeaan verenpaineeseen
sekd lisddntyneeseen kokonaiskuolleisuuteen (Tammelin 2003). Nuoruusién ylipainon
lisddntyminen monissa teollistuneissa maissa on osittain vihentinyt fyysisen aktiivisuu-
den mdiraa ja lisdnnyt passiivisia toimintoja (Gorely, Marshall, Stuart & Biddle 2004).
Tutkimusten mukaan fyysinen inaktiivisuus aiheuttaa globaalisti yli kaksi miljoonaa
kuolemaa joka vuosi. Jopa 80 % sepelvaltimotaudeista ja 90 % tyypin II diabeteksesta
voitaisiin vilttda parantamalla eldiméntapatekijoitd. Yksi kolmasosa sydpdsairauksista
voitaisiin valttdd syomdilld terveellisesti, yllapitdimélld normaalia kehon painoa ja ole-

malla fyysisesti aktiivisia ldpi eldmén. (Puska 2011.)



23

Usein fyysistd aktiivisuutta médritellddn sen tyypin, intensiteetin, tiheyden tai keston
kautta. Sitd voidaan mééritelld mySs sen mukaan, onko fyysinen aktiivisuus ammatillis-
ta ja tyOperdistd vai virkistystd ja vapaa-ajalla tapahtuvaa toimintaa tai esimerkiksi epa-
sadnnollistd vai jatkuvaa. (Welk 2002, 4.) Fyysisti aktiivisuutta ovat myds vapaa-ajan
harrasteet ja toimintamuodot, jotka riippuvat yksilon omista tarpeista ja kiinnostuksen
kohteista. Tahén sisdltyy intensiivinen kunto-ohjelmien noudattaminen sekd vapaamuo-
toiset toiminnat, kuten kavely, patikointi tai pihaty6t. Urheilu ndhddén myos fyysisend
aktiivisuutena. Fyysinen aktiivisuus voi siis tarkoittaa urheilua, harrastusliikuntaa tai
terveysliikuntaa. Terveysliikunnasta fyysisen aktiivisuuden yhteydesséd puhutaan silloin,
kun halutaan tarkastella nimenomaan litkunnan terveydellisid vaikutuksia. (Tammelin
2003.) Liikunta sen sijaan voidaan méiéritelld tarkoituksella tehdyksi, sdannolliseksi
fyysiseksi aktiivisuudeksi, jonka tarkoituksena voi olla esimerkiksi kunnon kohottami-
nen, terveyden parantaminen tai litkunnan tuottama ilo ja nautinto (Fogelholm ym.
2007, 21). Liikunta voidaan jakaa kunto-, terveys-, virkistys-, harraste- ja hyotyliikun-
taan (Vuori, 2005a).

3.1 Fyysisen aktiivisuuteen yhteydessi olevat tekijit ja fyysisen aktiivisuuden vaikutuk-

set terveyteen

Fyysinen aktiivisuus on terveyttd edistivaa kayttdytymistd. Sddnnollinen fyysinen aktii-
visuus vihentdd riskid sairastua moniin pitkéaikaisiin sairauksiin. Nuoruudessa aloitettu
fyysinen aktiivisuus auttaa rakentamaan vahvan luuston, terveet nivelet, voimakkaan
syddmen sekd hyvin psyykkisen terveyden (Ferreira, van der Horst, Wendel-Vos, Kre-
mers, van Lenthe & Brug 2006.) Aktiivinen eldméntapa on yhteydessé useisiin psyko-
pienentdd riskid sairastua esimerkiksi sydén- ja verisuonisairauksiin (McArdle, Katch &
Katch 2004, 831). Fyysinen aktiivisuus on yhteydessd my0s alentuneeseen kokonais-
kuolleisuuteen, sepelvaltimotautiin, ylipainoon, aikuisidn sokeritautiin, paksusuolen
syOpdin ja osteoporoosiin (Lintunen 2007a, 25). Liikunta ja fyysinen aktiivisuus ei vain
ylldpida elimiston rakenteita ja toimintoja, vaan sddnndllisesti toteutettuna se myds vah-

vistaa ja parantaa fyysisid ominaisuuksia (Alen & Rauramaa 2005).

Terveys voidaan médritelld sellaisiksi ominaisuuksiksi ja niiden yhdistelmiksi, jotka

edistdvit yksilon eldménlaatua ja elamén perustehtivien suorittamista. Ndma ominai-
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suudet edistdvat myos yksilon itselleen asettamien tehtdvien ja tavoitteiden toteuttamista
ja ovat niihin tarvittava yksilon sisdinen voimavara. Yksi tillainen terveydelle tyypilli-
nen ominaisuus on kyky kestdd elimiston sisiisid ja ulkoisia kuormituksia. Kdytinndssa
se tarkoittaa vahvoja elimiston rakenteita, elintoimintojen riittivaa kapasiteettia ja yksi-

16n fysiologisia, psyykkisid ja sosiaalisia ominaisuuksia ja kykyjd. (Vuori 2005a.)

Fyysinen aktiivisuus, terveys ja fyysinen kunto ovat riippuvaisia toisistaan. Fyysinen
aktiivisuus voi vaikuttaa kuntoon ja parantunut kunto usein nostaa aktiivisuuden tasoa.
Kuntotekijoiden kehittyessd ihmisesté tulee usein myos fyysisesti aktiivisempi. Kunnon
ja terveyden suhde on kaksisuuntainen: hyvé kunto vaikuttaa terveyteen ja terveys vai-
kuttaa sekd kuntoon ettd fyysiseen aktiivisuuteen. (Oja 2005; Tammelin 2003.) Néiden
liséksi terveyteen, kuntoon ja aktiivisuuteen vaikuttavat myds muut tekijat, kuten esi-
merkiksi perinndllisyys, eldméantavat, fyysinen ja sosiaalinen ympéristo sekd henkil6-
kohtaiset ominaisuudet (Oja 2005). Henkil6kohtaisiin ominaisuuksiin kuuluvat esimer-
kiksi ikd, sukupuoli, sosioekonominen status, persoonallisuus sekd motivaatio ja asenne
fyysistd aktiivisuutta kohtaan, jotka saattavat muokata yksilon eldméntapaa. Sosiaalisen
ymparistoon kuuluvat kulttuuriset, sosiaaliset, poliittiset ja taloudelliset tekijat. Eldméan-
tapatekijoilld, kuten tupakoinnilla, alkoholin kdyt6lla ja ruokailutottumuksilla on my6s
suuri vaikutus fyysiseen aktiivisuuteen. (Tammelin 2003.) Muita fyysiseen aktiivisuu-
teen yhteydessé olevia tekijoitd ovat koulutus ja kansallisuus. Koulutustaso on positiivi-
sesti yhteydessd vapaa-ajan litkuntaharrastuneisuuteen, eli korkeamman koulutustason
omaavat ihmiset harrastavat litkuntaa keskiméérin enemmaén kuin alhaisemman koulu-
tustason omaavat ihmiset. Myds psykologisilla tekijoilld, kuten ahkeruudella, itseluot-
tamuksella, mindkuvalla ja fyysisen aktiivisuuden tuomalla nautinnolla on suuri merki-

tys fyysisen aktiivisuuden tasoon. (Carron ym. 2003, 87 —91.)

Liikunta on suurelle osalle thmisid merkittidva sosiaalisia eldmyksié ja kokemuksia tuot-
tava ympdristd. Yhteisyys ja ldheisyys, jota litkunnassa koetaan, lisda kiinnostusta lii-
kuntaan ja siten vahvistaa litkkuntamotivaatiota. (Telama & Polvi 2005.) Vaikka fyysi-
selld aktiivisuudella on vihdisemmaét vaikutukset terveyteen nuoruudessa kuin aikuisidl-
14, aktiivisuudesta on silti huomattavia terveyshyotyjd. Fyysiselld aktiivisuudella on po-
sitiivinen vaikutus itsetuntemukseen ja -luottamukseen seké kehon rasva-
aineenvaihduntaan ja verenpaineeseen. (Tammelin 2003.) Fyysisen aktiivisuuden on

todettu edistdvdn unen saantia seké helpottavan stressin oireita (Carron ym. 2003, 69).
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3.2 Lasten ja nuorten fyysinen aktiivisuus ja sithen yhteydessd olevat tekijét

Lasten ja nuorten fyysinen aktiivisuus on hyvin erilaista aikuisten fyysiseen aktiivisuu-
teen verrattuna. Se on pyrdhdyksittdistd, moniulotteista ja tempoltaan hyvin vaihtelevaa.
Alle kouluikéisten lasten fyysinen aktiivisuus on leikinomaista ja matalatehoista ja se
siséltdd paljon myds paikallaan olemista. (Aittasalo, Tammelin & Fogelholm 2010.)
Lapsuudessa litkkunnan useus lisddntyy 3-vuotiaasta 6-8 -vuotiaaksi asti. Liikunta on
suosituimpia vapaa-ajan harrastuksia suomalaisilla nuorilla. Kouluikdén tultaessa lapset
litkkuvat keskiméddrin suositusten mukaisesti yksilollisien erojen ollessa kuitenkin suu-
ria. Liikuntalajien ja -muotojen mééra on kasvanut, taitolajien harrastaminen lisddntynyt
ja kestivyyslajien puolestaan vihentynyt. Myos arkiaktiivisuus on vdhentynyt. (Liikun-

ta valintojen virrassa 2007.)

Hakkarainen (2008) toteaa, ettd parhaillaan fyysinen aktiivisuus tukee lapsen fyysisti
kasvua ja psyykkistd kehitystd monin tavoin. Elinjirjestelmien ja kudoksien kasvu ja
toiminnallinen kehitys noudattavat suurelta osin tiettyé biologista jirjestysti, mutta kas-
vun ja kehittymisen nopeus vaihtelee. Téhin kasvun ja kehityksen nopeuteen vaikutta-
vat yhdessd perimé, ravitsemus ja ympdriston drsykkeet kuten liikunta. Liikunta edistda
lasten ja nuorten kasvua, kehitysté, hyvinvointia ja terveytti suorien, biologisten ja epéa-
suorien vaikutusten vilitykselld. Osa litkunnan vaikutuksista ja hyddyistd ilmenee heti,
osa vasta vuosien kuluessa. Liikkuva lapsi kehittyy terveemmaksi aikuiseksi kuin fyysi-

sesti passiivinen lapsi. (Vuori 2005b.)

Kaikenlainen fyysinen aktiivisuus tulisi olla luonnollinen osa lapsen ja nuoren eldmaa.
Pelit, leikit, vapaa muotoinen ulkoilu, urheilu ja kuntoliikunta ovat tirkeitd elementteja
lasten kasvulle. Lapset vahvistavat fyysistd kuntoaan ja terveyttidn seké opettelevat pe-
leissé tirkeitd sosiaalisia ryhmaétydtaitoja ja yhteisid pelisddntdjd. Fyysisen aktiivisuus
antaa lapsille arvokkaita kokemuksia, jotka auttavat oppimaan niin motorisia perustaito-
ja kuin sosiaalista kanssakdymisté, moraalisia ja eettisid asioita seka litkunnan iloa ja
itseilmaisua. (Cavill, Biddle & Sallis 2001.) Lasten ja nuorten fyysiseen aktiivisuuteen
vaikuttavat samanaikaisesti monet sekd yksiloon ettd ympéristoon liittyvat tekijat
(Tammelin 2008b). Koulujen vilituntien aikana tapahtuvaa fyysisti aktiivisuutta on
alakoulussa huomattavasti enemmaén kuin yldkoulussa (Pasi, Hagger, Leskinen & Lin-

tunen 2011).
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3.2.1 Yksiloon liittyvit tekijét

Iké on vahvasti yhteydessé fyysiseen aktiivisuuteen. Liikunta vihenee idn myo6ta eli lap-
set litkkuvat nuoria enemman. Kuten jo aikaisemmin on mainittu, yksilén aikaisempi
litkkuntaharrastus ennustaa liikunta-aktiivisuutta tulevaisuudessa (Tammelin 2008b; Yli-
Piipari, Watt, Jaakkola, Liukkonen & Nurmi 2009) Sukupuoli vaikuttaa myos fyysiseen
aktiivisuuteen, silld poikien on todettu olevan fyysisesti hieman tyttdja aktiivisempia.
(Biddle 2011; Kalaja, Jaakkola, Watt, Liukkonen & Ommundsen 2009; Kalaja ym.
2010; Sallis, Prochaska & Taylor 2000; Tammelin 2008b). Pojat myds osallistuvat kes-
kimééraisesti hieman aktiivisemmin urheiluseurojen toimintaan. Fyysisen pétevyyden
kokemukset selittdvit osittain fyysistd aktiivisuutta. Poikien on todettu nidkevén itsensa
fyysisesti pétevind ja siten he nauttivat litkunnasta keskimédrin tytt6jd enemmaén. (Kala-
jaym. 2009; Kalaja ym. 2010) Erityisesti pojilla tapahtuu ién mukana polarisoituminen
paljon liikkuviin ja passiivisiin yksiloihin (Laakso, Nupponen, Koivusilta, Rimpeld &

Telama 2006).

Motorinen taito vaikuttaa merkittavésti fyysiseen aktiivisuuteen. Motorisesti taitavat
lapset kokeilevat todennikdisesti enemman erilaisia litkunta- ja urheilumuotoja, ja he
ovat siten usein fyysisesti aktiivisempia verrattuna ikitovereihinsa, jotka eivit ole moto-
risesti niin taitavia. (Kalaja ym. 2010.) Kansainvélisissd tutkimuksissa on havaittu tytto-
jen ja poikien motorisien perustaitojen vililld selkeitd eroja. Sen sijaan suomalaisten

lasten motorisissa perustaidoissa ei ole havaittu suuria eroja sukupuolten vililla. (Saédks-

lahti 2007).

Tehtdvisuuntautuneisuus, eli se, ettd henkilo kokee onnistuneensa kun on yrittédnyt par-
haansa tai parantanut omaa suoritustaan vélittiméttd muiden suorituksista, liittyy voi-
makkaasti fyysiseen aktiivisuuteen (Liikunta valintojen virrassa 2007; Tammelin 2008).
Ylipaino on yhteydessé vihéiseen fyysiseen aktiivisuuteen. My0s vamma tai pitkéai-
kaissairaus voi vihentédd fyysisen aktiivisuuden méardd (Tammelin 2008b). Negatiivi-
nen yhteys ylipainon ja vdhéisen fyysisen aktiivisuuden vililld voi johtua siitd, ettd yli-
paino rajoittaa litkkumista ja litkkuntaan osallistumista ja vdhéinen liikunta lisd4 painoa
(Liikunta valintojen virrassa 2007). Fyysisen aktiivisuuden mééraan vaikuttavat positii-
viset kokemukset liitkunnasta, urheiluseuroista sekd omatoimisesta litkunnasta. Merkit-

tava fyysistd aktiivisuutta selittdva tekija on myods motivaatio litkuntaan ja harjoitteluun.
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(Kalaja ym. 2009.) Fyysinen aktiivisuus ja positiiviset kokemukset kulkevat osittain ka-
si kddessd, silld fyysinen pitevyys ja pystyvyys johtavat usein positiivisiin liikuntako-
kemuksiin. (Kalaja ym. 2009; Kalaja ym. 2010) My6s Biddlen (2011) mukaan positii-
vinen motivaatio on yhteydessa fyysiseen aktiivisuuteen nuorilla ja positiivisen kehon-
kuvan omaavat tytot litkkkuvat enemmén kuin tytot, joiden kehonkuva ei ole positiivi-

nen.

Sallis, Prochaska ja Taylor (2000) totesivat tutkimuksessaan, ettd mieltymykset fyysistd
aktiivisuutta kohtaan, aikaisempi fyysinen aktiivisuus ja terveelliset ruokailutottumukset
muodostivat positiivisen yhteyden lasten fyysiseen aktiivisuuteen. My0s eldmyshakui-
suudella on yhteys nuorten fyysiseen aktiivisuuteen. Ferreiran ja kumppaneiden (2006)
tutkimuksen mukaan lasten ja nuorten ulkona vietetty aika on suoraan yhteydessa hei-
dén fyysiseen aktiivisuuteensa. Masennus ja passiivisiin toimintoihin kéytetty aika kou-
lun jilkeen ja vitkonloppuisin ovat negatiivisesti yhteydessa nuorten fyysiseen aktiivi-

suuteen (Sallis ym. 2000).

Nuorten koulutustausta on yhteydessé heidédn fyysiseen aktiivisuuteensa. Liikuntaa har-
rastamattomia on enemmén ammattikoululaisissa tai tydssakdyvissé kuin lukiolaisissa
Tammelin 2008). Hyvin koulussa menestyvit harrastavat enemmaén liitkuntaa kuin huo-
nosti menestyvit. Urheiluseuraliikunta on tyypillisempié pitkdn koulu-uran kuin lyhyen
koulu-uran nuorille. Suomalaisten nuorten litkuntaan ovat kaikkein vahvimmin yhtey-
dessd henkilon psyykkiset ominaisuudet, kuten koettu pitevyys ja liikuntataitojen ja
kunnon kokeminen tirkeéksi (Liikunta valintojen virrassa 2007.) seké tehtdvdsuuntau-
tunut tavoiteorientaatio (Tammelin 2008). Itsearvostus on positiivisessa yhteydessa lii-
kuntaharrastukseen. Hyvéan kunnon tarkeys on my6s merkittdva liitkunta-aktiivisuuteen
vaikuttava tekija. Téarkeda on se, miten yksild litkuntatilanteet kokee. (Liikunta valinto-
jen virrassa 2007.) Kalajan ym. (2010) mukaan nautinnon ja hyvénolon tunne liitkunnas-
ta vaikuttavat erittdin merkittévasti liikkuntaharrastukseen. Nautinnon tunteen syntymi-
nen on moniulotteinen késite, joka on yhteydessa innostukseen, pitevyyteen, asentee-

seen ja tietoon.

3.2.2 Ympdiristoon liittyvit tekijét
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Fyysiseen aktiivisuuteen houkuttelevan ympariston sekd koulussa ettd kotona on todettu
olevan voimakkaasti yhteydessd nuorten fyysiseen aktiivisuuteen (Biddle 2011; Ferreira
ym. 2006). Muita lasten ja nuorten fyysiseen aktiivisuuteen yhteydessi olevia tekijoita
ovat muun muassa isin fyysinen aktiivisuus, koulujen fyysiseen aktiivisuuteen liittyvit
kdytannot, didin sosiaalinen asema sekd perheen tulotaso (Ferreira ym. 2006). Vanhem-
pien lapsilleen antamalla sosiaalisella tuella voi olla suuri merkitys lasten ja nuorten
fyysiseen aktiivisuuteen (Biddle 2011; Tammelin 2008b). Vanhempien vaikutus lapsen
fyysiseen aktiivisuuteen voi olla monenlaista. Se voi olla esimerkiksi hyvéksyvii asen-
netta litkuntaa kohtaan, sosiaalista tukea ja rohkaisua, esimerkkind olemista lapsille, las-
ten litkuntaan kohdistuvien odotusten esittdmisté, ohjeiden antamista ja opettamista se-

ka taloudellista tukea. (Tammelin 2008b.)

Tutkimuksissa on tosin saatu erilaisia tuloksia vanhempien antaman sosiaalisen tuen
vaikutuksesta lapsiin. Erddn tutkimuksen mukaan vanhempien suullisella rohkaisulla ei
ollut merkittdvia vaikutusta lasten fyysiseen aktiivisuuteen. Sen sijaan ne lapset, jotka
pelasivat ja leikkivdt vanhempiensa kanssa, olivat fyysisesti aktiivisempia, kuin lapset,
jotka eivit leikkineet vanhempiensa kanssa. (Sallis, Alcaraz, McKenzie, Hovell, Kolody
& Nader 1992.) Toisen tutkimuksen mukaan lasten ja nuorten fyysiseen aktiivisuuteen
vaikuttavat erittdin voimakkaasti kavereiden ja vanhempien antama sosiaalinen tuki ja
rohkaisu (Hohepa, Scragg, Schofield, Kolt & Schaaf 2007). Ferreira kumppaneineen
(2006) puolestaan totesivat, ettd parhaiten vanhemmat vaikuttavat lastensa fyysiseen
aktiivisuuteen kannustamalla heitd sekd olemalla itse fyysisesti aktiivisia. Vanhempien
omalla liikuntaharrastuksella ja fyysiselld aktiivisuudella on yhteys siithen, kuinka usein
he itse litkkuvat lastensa kanssa ja kuinka paljon he hankkivat lapsille liikuntavilineita.
Siltikin kaverien hyviksynté ja malli ohjaa etenkin poikien liikuntaa enemmén kuin

vanhempien liikuntamydnteisyys. (Liikunta valintojen virrassa 2007.)

Vanhempien antaman sosiaalisen tuen lisdksi myds ikdtovereiden sosiaalinen tuki, sisa-
rusten fyysinen aktiivisuus sekd yksilon mahdollisuudet kuntoiluun ovat yhteydessa
nuorten fyysiseen aktiivisuuteen (Sallis ym. 2000). Sukupuolten vililld voi olla eroja
ikdtovereilta saadussa sosiaalisen tuen madrassi. Loucaides (2009) totesi tutkimukses-
saan, ettd pojat saivat tyttdja enemmaén ikétovereiltaan sosiaalista kannustusta liittyen

fyysisesti aktiivisiin harrastuksiin. Koululitkunta on merkittiva liikuntakayttdytymiseen
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vaikuttava tekija. Yli-Piiparin (2011) mukaan koululiikuntakokemukset ovat voimak-

kaasti yhteydessa aikuisidn liikuntaharrastukseen.

Vanhempien ylipainoisuudella on negatiivinen yhteys lasten fyysiseen aktiivisuuteen
(Sallis ym. 2000). Asuinpaikka vaikuttaa fyysiseen aktiivisuuteen siten, ettd haja-
asutusalueilla osallistuminen urheiluseurojen toimintaan on véhdisempéa. Perheen
asuinpaikka ja sosiaalinen aseman merkitys korostuu niissé liikuntaharrastuksissa, joissa
nuoret litkkkuvat maksua edellyttivissd paikoissa ja joihin pddseminen edellyttii kuljet-
tamista. Liikuntapaikkojen ja -palvelujen saatavuus ja esteettomyys ovat myos tarkeité
fyysiseen aktiivisuuteen vaikuttavia tekijoitd. (Tammelin 2008b.) Myd6s vuodenajoilla
on merkityksensd, silld lapset ja nuoret liikkkuvat eniten keviilla ja kesdlld, véhiten syk-
sylld ja talvella (Laakso ym. 2007). Ulkona vietetylld ajalla on selked positiivinen yhte-
ys lasten fyysiseen aktiivisuuteen (Biddle 2011).

3.3 Lasten ja nuorten fyysisen aktiivisuuden suositukset

Tutkimusten mukaan suomalaisista nuorista vain puolet liitkkuu tarpeeksi suosituksiin
ndhden (Aittasalo ym. 2010). Nykyinen, aikuisille suunnattu terveytti edistdvéan liikun-
nan suositus on 30 minuuttia kohtuullisen rasittavaa péivittdisté fyysistd aktiivisuutta
(Lintunen 2007a). Lasten ja nuorten tulisi kuitenkin liikkua huomattavasti enemmaén.
Suositeltava fyysisen aktiivisuuden mééra lapsille ja nuorille on 60 minuuttia joka pdiva
(Kalaja, Jaakkola, Liukkonen & Watt 2010). Mitd nuoremmista ihmisistd on kyse, sitd
enemman heidén tulisi litkkkua. Alle kouluikéisille lapsille suositeltava fyysisen aktiivi-
suuden miérd on vihintddn kaksi tuntia pédivéssa reipasta litkuntaa. (Séékslahti 2007.)
Suomessa julkaistiin vuonna 2008 kansallinen fyysisen aktiivisuuden perussuositus
kouluikéisille lapsille. Sen mukaan “’kaikkien 7-18 vuotiaiden tulee litkkua vihintéédn 1-
2 tuntia pdivdssd monipuolisesti ja ikdédn sopivalla tavalla. Y1i kahden tunnin pituisia
istumisjaksoja tulee vélttd4. Ruutuaikaa vithdemedian déressi saa olla korkeintaan kaksi
tuntia paivissd.” (Tynjdld, Kémppi, Vilimaa, Vuori, Villberg & Kannas 2009.) Fyysi-
sen aktiivisuuden suositus kouluikéisille on kaikille kouluikisille lapsille ja nuorille
suunnattu minimisuositus, joka on laadittu terveysliikunnan nidkdkulmasta (Heinonen,
Kantomaa, Karvinen, Laakso, Ldhdesmaki, Pekkarinen, Stigman, Sddkslahti, Tammelin,

Vasankari & Mienpia 2008).
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Kansainvilisien suosituksien mukaan lasten ja nuorten litkuntaan tulisi sisdltyd vihin-
tddn kaksi kertaa viikossa lihaskuntoa, litkkuvuutta ja luiden terveytté edistavéa liikun-
taa. Lisdksi pdivittdisiin litkuntasuorituksiin tulisi sisdltyé useita vdhintdén 10 minuuttia
kestdvia reippaita liikkkumisjaksoja. Reipasta tai kohtuullisen rasittavaa suosituksien
mukaista liitkuntaa voivat olla muun muassa pyorily, reipas kdvely, tanssiminen tai ur-
heilu- ja kuntoharjoittelu seké aktiiviset pelit ja leikit. (National Institute for Health and
Clinical Excellence 2009.)

Minimisuositus tarkoittaa fyysisen aktiivisuuden mairdé, jonka avulla useimpia inaktii-
visuuden aiheuttamia terveyshaittoja voidaan vihentdd. Optimaalisten terveyshydtyjen
saavuttamiseksi olisi kuitenkin hyvé liikkua enemmaénkin. Lasten ja nuorten liikunnasta
ja sen vaikutuksista terveyteen on vihemman tutkittua tietoa verrattuna aikuisten liikun-
taan. Liitkunnan vaikutukset ovat monisyiset. My0s tarvittavan litkunnan méara vaihte-

lee sen mukaan, mité terveyden ja hyvinvoinnin osa-aluetta tarkastellaan. (Heinonen

ym. 2008.)

Péivittdinen liikunta on kouluikiiselle lapselle terveen kasvun ja kehityksen kannalta
erityisen tdrkedd. Kouluikdinen tarvitsee fyysistd aktiivisuutta pdivittiin, eiké fyysisen
aktiivisuuden vaikutuksia voida varastoida. Pidempié passiivisia jaksoja tulisi siis vélt-
tad, silld 7-12 vuotiaille lapsille suositeltava fyysisen aktiivisuuden méard on kaksi tun-
tia litkkuntaa péivissé. Lasten luonnollista litkkumista ei tarvitse rajoittaa, sillé terve lap-
si pyséhtyy ja pitdé taukoja silloin, kun rasitus kasvaa liian suureksi. Nuoruudessa péi-
vittdisen fyysisen aktiivisuuden minimisuositus on hieman alhaisempi kuin lapsuudessa.
Ylékoulu- ja lukioikéisten, 13—18 vuotiaiden nuorten fyysisen aktiivisuuden minimi-
méérd on 1-1,5h litkuntaa péivissd. Suositeltavaa olisi kuitenkin litkkua useita tunteja
pdivéssd. Liikunnan tarve 13—18 vuotiailla nuorilla ei eroa paljoa lapsuusién litkunnan

tarpeesta, koska nuoret kasvavat ja kehittyvit vield nopeaa vauhtia. (Heinonen ym.

2008.)

Monipuolisuuden lisdksi lasten ja nuorten litkunnan tulisi vastata heidén toiveitaan, tar-
peitaan ja mahdollisuuksiaan. Se vaikuttaa ratkaisevasti sithen, missd méaérin lapset ja
nuoret litkkuntaa harrastavat. Heité ei saada liikkumaan rationaalisin perustein tai pakol-
la. Liikunnan on tuotettava heille vélittomid myonteisid kokemuksia — iloa, jdnnitysti,

toveruutta ja onnistumisia. Lasten ja nuorten liikuntasuosituksissa on tarpeellista koros-
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taa mééréllisten ohjeiden ohella sdédnnollisyytté, jatkuvuutta ja monipuolisuutta. Erityis-
td huomiota tulee kiinnittdd litkkunnan toteutumis- ja toteuttamistapoihin seké psyykki-
siin ja sosiaalisiin ympdristdihin, koska niilld on erityisen suuri vaikutus siithen, kuinka
lasten ja nuorten liikunnan psyykkisen ja sosiaaliset tavoitteet toteutuvat. (Vuori
2005b.) Fyysisen aktiivisuuden ohella my6s inaktiivisuutta ja istumista on syytd seurata.
Arkieldmén passivoituessa ei valttdmatta riitd, ettd tayttia terveysliikunnan suositukset.
Runsas paivittdinen istuminen voi heikentdd liikunnan tuomia terveyshyotyjd. (Husu,

Paronen, Suni & Vasankari 2010.)

3.4 Fyysisen aktiivisuuden jatkumo nuoruudesta aikuisikdin

Lapsuuden aikana ihminen on fyysisesti aktiivisimmillaan, koska silloin ihmisen luon-
tainen litkkumisen tarve on kaikkein suurimmillaan. Tdma ilmi0 liittyy ihmisen kasvuun
ja kehitykseen. Kasvun loputtua ihmisen luontainen liikunnan tarve alkaa véhitellen va-
hentyi. Fyysinen suorituskyky laskee keskiméérin yhden prosenttiyksikon ikévuotta
kohti 30 ikdvuodesta ldhtien. (Alen & Rauramaa 2005.) Fyysinen aktiivisuus nuoruus-
1dssd ennustaa fyysistd aktiivisuutta aikuisidlld (Sallis ym. 2000; Tammelin 2003; Yli-
piipari, Watt, Jaakkola, Liukkonen & Nurmi 2009). Fyysinen aktiivisuus vihenee voi-
makkaasti nuoruusidssé ja aktiivisuuden vdheneminen 12 ikdvuoden jilkeen on erityisen

voimakasta (Ferreira ym. 2006; Telama & Yang 2000; Kalaja ym. 2010).

Carron kumppaneineen (2003, 86) toteavat teoksessaan, ettd fyysisen aktiivisuuden taso
laskee melkein 50 % ikdvuosien 6 — 16 vililld. Fyysistd aktiivisuutta aikuisidssd ennus-
tavat muun muassa litkunnan ja urheilun harrastaminen vapaa-ajalla véhintién kaksi
kertaa viikossa tai useammin, tyytyviisyys omiin liikuntataitoihin, kilpaurheiluharrastus,
hyva numero koululiikunnassa sekd vanhemmilta saatu sosiaalinen kannustus. Fyysi-
seen aktiivisuuteen ovat yhteydessd muun muassa vanhempien sosioekonominen asema.
Intensiiviselld fyysiselld aktiivisuudella nuorena on selkedmpi yhteys aikuisién fyysi-
seen aktiivisuuteen kuin kevyella fyysiselld aktiivisuudella. (Tammelin 2003.) Useat
nuoret valitsevat mieluummin passiivisia ajanviettotapoja jopa silloin, kun fyysisesti
aktiivisia toimintoja olisi vapaasti valittavissa. Tutkimusten mukaan fyysinen inaktiivi-
suus sdilyy fyysistd aktiivisuutta selkeimmin lapsuudesta nuoruusikéén, koska fyysinen
inaktiivisuus on fyysistd aktiivisuutta vakaampi ja pysyvdmpi toimintamuoto. (Gorely

ym. 2004.) Sddnnéllinen fyysinen aktiivisuus ikdvuosien 9-18 vililld ennustaa erityisen



32

voimakkaasti aikuisidn fyysistd aktiivisuutta (Telama, Yang, Viikari, Véaliméki, Wanne,

& Raitakari 2005).

Kaikkein voimakkaimmin yhteydessd aktiiviseen litkkumiseen aikuisena olivat intensii-
vinen kestivyyslajien seki tiettyjen monipuolisien taitoja kehittdvien ja vaativien lajien
harrastaminen nuorena seka kilpaurheilu. Sen sijaan passiiviseen eldméntapaan 14-
vuotiaana olivat yhteydessa heikko sosioekonominen asema ja heikko koulumenestys.
Heikko koulumenestys 14 vuoden ikdisend ennusti vdhiista litkunnallisuutta myos 31-
vuotiaana. Hyvé litkuntanumero 14-vuotiaana oli yhteydessa aktiiviseen liikkumiseen
31-vuotiaana. Henkil6t, jotka ovat hyvdkuntoisia nuorena — etenkin hengitys- ja veren-
kiertoelimistdon kunnon osalta — ovat fyysisesti aktiivisempia aikuisena. (Tammelin

2003.)

Psyykkisten tekijoiden vaikutus liikuntaharrastuneisuuteen on voimakas. Kalaja kump-
paneineen (2010) toteaa, ettd tyytyviisyys omiin taitoihin on merkittdvéssi yhteydessa
nuorten litkuntaan. Hyvit litkuntataidot omaavat lapset kiinnostuvat herkemmin erilai-
sista litkkuntamuodoista ja siten my6s omaksuvat helpommin litkunnallisen eldméntyylin
kuin lapset, joiden liikuntataidot ovat heikommat. Lapset ja nuoret, jotka kokevat itsen-
sd fyysisesti pateviksi sekd kokevat saavansa litkunnasta nautintoa, jatkavat liitkuntahar-

rastustaan helpommin, kuin nuoret, joilla vastaavia kokemuksia ei synny.

Sosioemotionaaliset ja lasten fyysiseen ympdristoon liittyvat tekijat ovat ratkaisevia las-
ten fyysisen aktiivisuuden lisddntymisen kannalta. Sosioemotionaalisista tekijoista tér-
keimpia tekij6itd ovat vanhempien oleminen positiivisina roolimalleina sekd vanhempi-
en tietdmys terveistd eldméntavoista. Tarkeimmat fyysiseen ymparistoon liittyvat tekijét
ovat turvallinen ulkoliikuntaan inspiroiva ympdristo, tehokkaasti kdytetty ulkoliikunta-
aika sekd litkuntavarusteet. Lasten vanhempien ja opettajien tulisi olla innostuneita las-
ten fyysisestd aktiivisuudesta ja my0s innokkaita ottamaan itse osaa toimintaan. Ikéta-
solle sopivat varusteet ja aktiviteetit ovat tarkeitd. (Mehtéld, Soini, Séédkslahti & Poski-
parta 2011.) Kun lapset ja nuoret saavat vanhemmiltaan sosiaalista tukea ja kannustusta,
he ovat kuusi kertaa todenndkdisemmin fyysisesti aktiivisia kuin inaktiivisia. Vanhem-
mat voivat vaikuttaa lastensa fyysiseen aktiivisuuteen muun muassa osallistumalla hei-
dén kanssaan aktiviteetteihin ja luomalla sisé- ja ulkoliikuntamahdollisuuksia kotona.

(Cantell, Crawford & Dewey 2011.)
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3.5 Yldkouluikéisten liikunnan mééré ja itse arvioitu intensiteetti koululiikunnassa

Tilastokeskuksen ajankdyttotutkimuksen mukaan ylidkouluikéiset nuoret kéyttivit vuon-
na 2000 liikuntaan keskiméérin 1 tunnin ja 44 minuuttia vuorokaudessa. Sen sijaan lii-
kunnallisesti passiivisiin toimintoihin kului keskiméérin 4 tuntia 35 minuuttia. Yksilol-
liset erot ovat kuitenkin suuria. Yksilot voivat kuitenkin olla monella tavalla aktiivisia.
On paljon nuoria, jotka harrastavat useita vapaa-ajan toimintoja, mutta myds aktiivisesti
litkuntaa. (Laakso ym. 2007.) Fyysinen aktiivisuus ja liikuntaan kdytetty aika laskee
voimakkaasti 12 ikdvuoden jélkeen (Kalaja ym. 2010). Yli-Piiparin (2011) mukaan
suomalaisista 13-vuotiaista pojista jopa 76 % ja samanikdiisistd tytdistd 85 % eivit litkku
fyysisen aktiivisuuden suositusten edellyttimid madrdd. Husu ja kumppanit (2010) to-
teavat tutkimuksessaan, ettd ldhes puolet suomalaisista 12—14 vuotiaista liikkuu tervey-
tensd kannalta riittdvéasti, kun 16—18 vuotiaista suositusten mukaiseen litkuntaméaardan
péddsee endd kolmannes. Urheiluseuroissa litkuntaa harrastaa 12 — 14 vuotiaista 52 % ja
15 — 18 vuotiaista 35 %. Suomalaisista 14-vuotiaista pojista 20 % ja tytoistd 25 % liik-
kuu erittdin vdhan. (Liikunta valintojen virrassa 2007.) Tammelinin (2011) mukaan
suomalaisista 7 — 11 vuotiaista pojista 59 % liikkui suositusten verran, tytdistd vain 40
%. Paloméen ja Heikinaro-Johanssonin (2010) mukaan suomalaisista yhdeksdsluokka-
laisista pojista 46 % ja tytdistd 38 % litkkui aktiivisesti organisoidussa litkunnassa. Va-
paa-ajalla tapahtuvaa omatoimista litkuntaa aktiivisesti harrasti 48 % pojista ja 44 %
tytoistd. Yhdeksasluokkalaisista tytdistd ja pojista vain 10 % ylsi liikuntasuosituksen
mukaiseen fyysiseen aktiivisuuteen, miké tarkoittaa véhintdén tuntia litkuntaa viikon

jokaisena péivina.

Erdéssa tutkimuksessa 9-vuotiaat lapset liikkuivat kohtuullisesti tai rasittavasti noin
kolme tuntia pédivdssé sekd arkipdivini ettd viitkonloppuisin. Arkipdivien fyysinen aktii-
visuus laski 38 minuutilla joka vuosi ja viikonloppujen fyysinen aktiivisuus 41 minuu-
tilla vuosittain. Nuoret olivat 15 vuoden idssé fyysisesti aktiivisia endd 49 minuuttia ar-
kipdivisin ja 35 minuuttia viikonloppuisin. Pojilla fyysinen aktiivisuus laski suositellun
60 minuutin alapuolelle 13 vuoden ja tyt6illd 12 vuoden idsséd. (Nader, Bradley, Houts,
McRitchie & O’Brien 2008.) Grastenin (2011) tutkimuksen mukaan vahintdin 60 mi-
nuuttia paivassa litkkuvien tyttdjen médra laski 7 %:sta 5 %:iin kuudennen ja yhdeksén-
nen luokan vililld. Pojilla fyysisen aktiivisuuden vdhenemistd vastaavalla ajanjaksolla

tapahtui 21 %:sta peréti 7 %:iin.
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Liikunta on suosittu oppiaine koulussa. Paloméen ja Heikinaro-Johanssonin (2010) mu-
kaan periti 78 % pojista ja 65 % tytoistd kertoi pitdvénsi liikunnasta. Vain 7 % oppi-
laista ilmoitti suhtautuvansa kielteisesti koululitkuntaan. Kuitenkin oppilaiden itsensa
arvioima intensiteetti koululiikunnassa on alhainen. Vain joka viidestoista peruskoulu-
laisista ilmoitti hikoilevansa ja hengéstyvinsé koulun litkuntatunneilla. (Laakso ym.
2007.) Koulumatkojen kidveleminen ja pyordileminen on tirked liikkunnan ldhde nuorilla.
Vuoteen 1969 verrattuna koulumatkojen kulkeminen pyorélla tai kivellen ei ollut va-
hentynyt, mutta koulumatkat ovat lyhentyneet. Omaehtoisen litkunnan mééiré on perin-
teisesti ollut yksi ominaisimpia piirteitd suomalaisessa litkuntakulttuurissa. Nuorten ter-
veystapatutkimuksen mukaan noin 30 % yldkouluikéisistd tytoistd ja pojista ilmoittivat
harrastavansa liikuntaa vihintddn kolme kertaa viikossa. Liikuntaa harrastamattomien

osuudet molemmissa sukupuoliryhmissa oli noin 20 %. (Laakso ym. 2007.)

Kansainvilisessd tutkimuksessa, jossa verrattiin aktiivisesti litkuntaa harrastavien nuor-
ten litkuntamairid, Suomi sijoittui kérkikolmikkoon vain 11-vuotiaiden ryhméssa.
Suomalaisista 11-vuotiaista 37 % ja samanikaisistéd pojista 48 % liikkui viikon jokaisena
pdivand vadhintddn tunnin ajan. Suomalaiskoululaisten 13-vuotiaiden liikuntaharrastu-
neisuus on kansainvilisessd vertailussa endd keskitasoa ja 15-vuotiaat suomalaiskoulu-
laiset kuuluivat jo vihiten litkkuvaan kolmannekseen. Kohtuullista tai rasittavaa liikun-
taa aktiivisesti harrastavat suomalaiskoululaiset olivat kaikissa ikdryhmissi eldméantilan-
teeseensa tyytyvaisempid kuin vihemmaén liikkuvat suomalaisnuoret. Liséksi kohtuullis-
ta tai rasittavaa liikuntaa aktiivisesti harrastavat 13- ja 15-vuotiaat olivat kaksi kertaa
yleisemmin vireitd kuin vihemmin aktiiviset nuoret. (Tynjédld ym. 2009.) Fyysisesti ak-
titvisella eldméntavalla on siis huomattavasti positiivisia vaikutuksia eliméén. Erdén
tutkimuksen mukaan suuri osa 9 vuotiaista pojista ja tytoistd litkkkuivat nykyisen terve-
yslitkunnan suositusten mukaisesti (98 % ja 97 %). Vastaavat luvut 15 -vuotiailla pojilla
laskivat 82 %: iin ja tyt6illd 62 %: iin (Riddoch, Bo Andersen, Wedderkopp, Harro,
Klasson-Heggebo, Sardinha, Cooper & Ekelund). Fogelholmin, Parosen ja Miettisen
(2007, 29) tutkimuksen mukaan 12—16 vuotiaista pojista noin 38—51 % liikkuu tervey-

tensd kannalta riittdviasti. Vastaava luku samanikaisilld tyt6illd on noin 31-44 %.

Koululiikunnan tulisi edistdd fyysistd ja psyykkistd terveytti, iloa, viihtyisyyttd, sosiaa-
lisia taitoja, tuoda vaihtelevuutta koulupéivain seka kehittdd motorisia perustaitoja

(Kjenniksen & Fjertoft 2010). Liukkosen (2011) mukaan fyysinen aktiivisuus koostuu



35

suomalaisten koulujen liitkuntatunneilla seuraavasti: kaikille pakollista liikuntaa on 2 x
45 minuuttia viikossa. Liikuntatunnin 45 minuutin kestosta todellista fyysisté akti-

ivisuutta on keskimédrin 38 minuuttia. Téstéd fyysisestd aktiivisuudesta 50 % eli 19 mi-
nuuttia on rasittavaa litkuntaa. Tdmai on aivan liian véhin kehittdmain oppilaiden fyy-

sistd kuntoa.

3.6 Fyysisen aktiivisuuden mittaaminen

Fyysisen aktiivisuuden menetelmid valittaessa on keskeisintd tiedostaa, mité fyysisesté
aktiivisuudesta halutaan tietdd. Onko tirkeintd tietdd, kuinka paljon lapset ja nuoret liik-
kuvat vai halutaanko tietdd myds fyysisen aktiivisuuden muodoista, useudesta, kestosta,
tehosta, energiankulutuksesta ja ympéristostd? Kaytettdvien fyysisen aktiivisuuden mit-
tausmenetelmien on oltava luotettavia siind kohdejoukossa, jossa niitd on tarkoitus kayt-
tad. (Aittasalo ym. 2010.) Oikean menetelmén valinta on sen vuoksi tiarkeéd, jotta fyysi-
nen aktiivisuus saadaan mitattua oikealla tavalla. Fyysisen aktiivisuuden mittausmene-
telmilld voi olla merkittiva vaikutus tarkkailtavaan fyysisen aktiivisuuden tasoon.

(Prince, Adamo, Hamel, Hardt, Connor, Gorber & Tremblay 2009.)

Aittasalon ja kumppaneiden (2010) mukaan fyysisen aktiivisuuden arviointimenetelmait
jaetaan usein subjektiivisiin ja objektiivisiin arviointimenetelmiin. Subjektiiviset arvi-
ointimenetelmaét ovat sellaisia menetelmié, joissa tiedon tuottamiseen ja tallennukseen
liittyy inhimillisen virheen, nikemyseron tai puolueellisuuden mahdollisuus. Yleisimpid
subjektiivisia arviointimenetelmid ovat kyselyt, haastattelut, pdivikirjat ja havainnointi.
Erilaiset kyselyt ovat olleet kaikkein kdytetyimpid fyysisen aktiivisuuden mittausmene-
telmid (Corder, Ekelund, Steele, Wareham & Brage 2008). Objektiivisuus tarkoittaa si-
td, ettd esimerkiksi tutkittavan henkilon oma arviointi, asenne ja arvot eivét vaikuta lop-
putulokseen (Fogelholm 2005). Yleisimpid objektiivisia arviointimenetelmi ovat as-
kelmittari, kiithtyvyysmittari ja sykemittari. Objektiivisien arviointimenetelmien ongel-
mat liittyvét mittarin kerddmén aineiston analysointiin seki niisté tehtdviin valintoihin.
(Aittasalo 2010.) Haastattelemiemme seitsemén nuoren fyysisti aktiivisuutta arvioitiin
Yli-Piiparin (2011) tutkimuksessa kyselyin, jotka toteutettiin kaksi kertaa vuodessa

kuudennelta luokalta yhdeksénnelle luokalle.
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4 TUTKIMUSTEHTAVA

Tutkimuksen tarkoituksena oli selvittdd seitseméin 17—18 vuotiaan henkildn litkuntamo-
tivaation ja fyysisen aktiivisuuden muutoksiin vaikuttaneita tekijoitd kuudennen ja yh-
deksédnnen luokan vilill4. Litkuntamotivaatio ja fyysinen aktiivisuus muodostivat tutki-
muksemme padhaastatteluteemat. Tarkasteltavia motivaatiotekijoitd ovat koettu péte-
vyys, autonomia ja sosiaalinen yhteenkuuluvuus. Tarkasteltavia fyysiseen aktiivisuuden
muuttujia olivat aikaisempi litkuntatausta, nykyiset liikuntatottumukset, sosiaalinen
ympdristd sekd koulu- ja vapaa-ajan liikuntakokemukset. Haastateltavien litkuntamoti-
vaation ja fyysisen aktiivisuuden muutoksia tarkastelimme seuraavien tutkimuskysy-

myksien avulla:

1. Mitka tekijit ovat vaikuttaneet liikuntamotivaation muutoksiin 3,5 vuoden seu-

rantajakson aikana?

2. Mitka tekijit ovat vaikuttaneet fyysisen aktiivisuuden muutoksiin 3,5 vuoden

seurantajakson aikana?
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5 TUTKIMUSMENETELMAT

5.1 Tutkimusote

Tama tutkimus on laadullinen ja kdytdmme siind fenomenologis-hermeneuttista tutki-
musotetta. Pro gradu -tutkielmamme ajatuksena on ymmaértda ihmisten omia kokemuk-
sia - kuinka he tuntevat ja kokevat jonkin kokemansa ilmion tai asian. Fenomenologis-
hermeneuttisen tutkimusotteen erityispiirteend on se, ettd tutkimuskohteena ja tutkijana
on ihminen. Tutkimuksen teon kannalta keskeisié késitteitd ovat kokemus ja merkitys.
Tietokysymyksind esille nousevat muun muassa ymmaértdminen ja tulkinta. Fenomeno-
logis-hermeneuttisen tutkimuksen tarkoituksena on kokemuksen tutkiminen, jonka koh-
teena ovat inhimillisen kokemuksen merkitykset. Hermeneuttinen ymmaértaminen on
siis ilmididen merkityksen ymmaértamistd. (Rissanen 2003, 23; Tuomi & Sarajérvi 2009,

34-35)

Alun perin hermeneutiikka oli uskonnollisten tekstien tulkintaa, mutta nykyéién se kattaa
kaikenlaista tutkimusty6td ja ihmisten kohtaamista. Hankaméki (2003, 167) nimeda
hermeneutiikan vuorovaikutukseksi tulkitsijan ja tulkittavan vililld. Hermeneutiikka on
syntynyt tekstien tulkinnan kautta ihmisen toiminnan tulkitsemiseksi. Erityisesti aineis-
ton hankintavaiheessa korostuu tutkijan ja tutkittavan vilinen dialogi (Latomaa 2009).
Téssé pro gradu -tutkielmassa aineisto keréttiin haastattelemalla, jossa haastattelijan ja
haastateltavan vélinen vuorovaikutus ja dialogi olivat merkittidvissé roolissa. Tutkijalla
tulee olla esiymmarrys tutkittavasta aiheesta. Esiymmaérryksen tavoittamiseksi voidaan
kayttda tiettyjd apuvilineitd, esimerkiksi mittaustuloksia. Tutkijan on kuitenkin tiedos-
tettava, ettd mittaustulokset eivét tavoita ilmi6té itsessdén. Tutkija joutuu siis tulkitse-
maan, mitd mittaustulokset reaalisen elimén tasolla merkitsevit. (Rauhala 2005, 140—
141.) Tdmén tutkimuksen teoriaosaa tehdessimme perehdyimme liikuntamotivaatioon

ja fyysiseen aktiivisuuteen alan kirjallisuuden ja tutkimuksien pohjalta.

5.2 Haastateltavien valinta ja esittely

Pro gradu -tutkielmamme on laadullinen jatkotutkimus Yli-Piiparin (2011) méaérélliselle

tutkimukselle, jossa hin tutki oppilaiden litkuntamotivaatiotekijoitd ja fyysistd aktiivi-
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suutta 3,5 vuoden seurantatutkimuksella. Alkuperdinen tutkimusaineisto koostui 812
(382 tyttod ja 430 poikaa) ala- ja yldkoulun oppilaasta Keski-Suomesta. Aineisto kerét-
tiin kuuden strukturoidun kyselyn avulla 6.-9. -luokkien aikana. Kyselyilld kerittiin
monipuolisesti tietoja muun muassa oppilaiden taustoista, litkuntaan liittyvistd odotuk-
sista, itsearvioidusta fyysisestd aktiivisuudesta ja liikuntatuntien motivaatioilmastosta.
Téssé tutkimuksessa valitsimme haastateltavat Yli-Piiparin (2011) véditoskirjan mittaus-
tulosten mukaan. Tiesimme etukéteen mittaustulosten perusteella, ettd tutkittavilla oli
tapahtunut muutoksia joissakin liikuntamotivaation ja/tai fyysisen aktiivisuuden mitta-
reissa. Mittaustulokset eivét kuitenkaan kerro sitd, miksi ndin on kiynyt. Ne eivét
mydskdin kerro tutkittavien omista kokemuksista ja tuntemuksista. Ndiden kokemuksi-

en tutkimiseksi ldhestyimme aihetta fenomenologisesti ja toteutimme teemahaastattelut.

Kartoitimme sopivia henkil6itd haastatteluihin tilastollisilla ajoilla SPAW Statistic-
ohjelmalla Yli-Piiparin (2011) aineistoon pohjautuen. Tutkimusongelmiemme perus-
teella tarkasteltavia summamuuttujia olivat koettu patevyys, sisdinen motivaatio ja fyy-
sinen aktiivisuus. Koetun pitevyyden ja sisdisen motivaation mittarit olivat 5-portaisia
ja fyysisen aktiivisuuden mittari 7-portainen. Tilastolliset ajot suoritimme siten, ettd
muutos koetun pétevyyden ja sisdisen motivaation summamuuttujissa oli vihintdan kak-
si yksikkdd ja fyysisen aktiivisuuden summamuuttujassa vahintddn kolme yksikkoa.
Néin pystyimme etsimdin tarkoituksenmukaisesti sopivia henkil6itd haastatteluihin.
Haastatteluihin valitsimme henkil6ité, joilla jokin néisté kriteereistd tidyttyi. Tuomen ja
Sarajdrven (2009, 85-86) mukaan laadullisessa tutkimuksessa ei pyritd tilastollisiin
yleistyksiin, vaan tarkoituksena on pyrkid kuvaamaan jotain ilmioté tai tapahtumaa ja
ymmartiméén tiettyd toimintaa. Tdman vuoksi on tirkedd, ettd haastateltavilla on ko-
kemusta tutkittavasta asiasta. Haastateltavien valinnan tulee siis olla harkittua ja tarkoi-

tukseen sopivaa.

Otimme puhelimitse yhteyttd 25 henkil66n, joista kahdeksan lupautui haastatteluun.
Yksi heistd ei kuitenkaan ilmaantunut sovittuna aikana paikalle. Haastattelimme siis yh-
teensd seitsemédn oppilasta. Haastateltavat olivat joko lukion tai toisen asteen toisella
vuosikurssilla. Valitsimme heidét Jyvéskyléssa tai sen ldhialueilla opiskelevista opiske-
lijoista haastattelutilanteiden kdytdnnon jarjestdmisen helpottamiseksi. Fyysinen aktiivi-
suus oli laskenut merkittdvéasti kuudella haastateltavalla ja vastaavasti noussut merkitté-

visti yhdelld henkil6lla seurantajakson aikana. Yhdelld haastateltavalla fyysisen aktiivi-
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suuden lisdksi myds koettu patevyys oli merkittivisti laskenut ja kahdella fyysisen ak-

titvisuuden lisdksi sisdinen motivaatio merkittdvasti laskenut.

Pyrimme saamaan haastatteluihin 5-10 henkildd ja pohdimme onko mééra riittdva. Hirs-
jérvi ja Hurme (2000, 58) antavat tdhédn yksinkertaisen vastauksen: Haastattele niin
monta kuin on vilttimétonta, jotta saat tarvitsemasi tiedot”. Laadullisen aineiston koon
madrddmiseksi kdytetddn usein saturaation eli kyllddntymisen menetelméé, jonka mu-
kaan aineistoa on riittdvisti, kun uudet tapaukset eivit tuota tutkimuskysymysten kan-
nalta uutta tietoa. (Eskola & Suoranta 2008, 60; Hirsjdrvi & Hurme 2000, 60.) Saturaa-
tion ajattelutapa on myds ristiriidassa laadullisen tutkimuksen perusoletuksen kanssa,
jonka mukaan kaikki tapaukset ovat ainutlaatuisia. Missd vaiheessa voimme olla varmo-
ja, ettei seuraava haastateltava tuo uutta informaatiota? (Hirsjarvi & Hurme 2000, 60.)
Resurssit sanelevat haastateltavien méardé. Saturaation aikaansaaminen voisi vaatia
kymmenien henkildiden haastattelut, joiden jérjestiminen, litterointi ja analysointi vaa-
tisivat pro gradu -tutkielman tydmaédrdn huomioiden kohtuuttoman ponnistuksen. Esko-
la ja Suoranta (2008, 60—62.) toteavat kuitenkin, ettd haastateltavien maérélla ei ole vi-
litontd vaikutusta eikd merkitystd tutkimuksen onnistumiseen. Niin ollen mekaanisia

sdantdjd aineiston koon médraamiseksi ei ole.

Haastattelimme lopulta kaikkiaan seitsemén henkil64, jotka olivat idltddn 17—18 vuotiai-
ta. Henkildiden nimet on muutettu, jotta haastateltavia ei voi tunnistaa. Seuraavaksi esit-

telemme haastateltavat lyhyesti.

Marjo, 17, oli lukio-opiskelija, joka ei ollut kovin aktiivinen liikkuja. Liikuntaa hinelle
kertyi vaihtelevasti, keskimddrin muutamana pdivéna viikossa. Valitsimme héinet
haastateltavaksi, koska hénelld oli 3,5 vuoden seurantajakson aikana seki fyysi-
nen aktiivisuus ettd koettu pitevyys laskenut selvésti. Fyysinen aktiivisuuden
summamuuttuja oli laskenut 7-portaisella asteikolla 5:sta 3:een. Koettu pitevyy-

den summamuuttuja on laskenut 5-portaisella asteikolla 4:sta 2:een.

Inka, 17, opiskeli ammattioppilaitoksessa kokiksi. Hanet valitsimme haastatteluun, kos-
ka hinen fyysisen aktiivisuuden summamuuttuja oli noussut seurantajakson ai-
kana 3:sta 6:een. Vaikka Inkan fyysinen aktiivisuus olikin noussut seurantajak-

son aikana, hian kuitenkin lopetti jalkapalloharrastuksensa kahdeksannella luo-
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kalla. Hén vésyi vaativaan harjoiteluun, joka alkoi viedd enemmén ja enemmén
aikaa. Jalkapalloharrastuksen loputtua muutkin litkunnalliset harrastukset jdivét.
Nykyéddn Inkan fyysinen aktiivisuus koostuu ldhinna hyotyliikunnasta, esimer-

kiksi koulumatkapyoréilysta.

Sirpa, 18, opiskeli lukiossa. Sirpa oli aktiiviurheilija, lajina hédnelld oli joukkuevoimiste-
lu. Sirpa oli ainoa haastateltavista, jonka fyysinen aktiivisuus nousi seurantajak-
son aikana. Fyysinen aktiivisuuden summamuuttuja oli noussut 3:sta 5:een. P4a-

osin fyysisen aktiivisuuden nousun taustalla on lisdéntyneet harjoittelumééarat.

Aapo, 18, opiskeli niin ikddn lukiossa. Aapo oli satunnainen kuntoliikkuja, jonka fyysi-
nen aktiivisuus sekd sisdinen motivaatio laski seurantajakson aikana merkitti-
visti. Fyysisen aktiivisuuden summamuuttuja oli laskenut 5:sta 2:een. Sisdistéd
motivaatiota mitattiin 5-portaisella asteikolla, jossa Aapon sisdisen motivaation
summamuuttuja laski kolme pykalda 5:sta 2:een. Aapon lumilautaharrastus jéi
yldkouluidssd vihemmadlle rinteessé tapahtuneen kaatumisen seurauksena. Lisak-
si litkunnallisten aktiviteettien tilalle 10ytyi ei-litkunnallisia harrastuksia, kuten

kitaransoittoa ja tietokonepelailua.

Jouko, 17, opiskeli maanrakennusalaa ammattioppilaitoksessa. Hanen fyysinen aktiivi-
suutensa ja sisdinen motivaationsa olivat laskeneet seurantajakson aikana. Sisdi-
nen motivaation summamuuttuja oli laskenut kolme pykildi 4:sta 1:een. Fyysi-
sen aktiivisuuden summamuuttuja laski 5:sta 2:een. Jalkapalloharrastuksen hin
lopetti 14-vuotiaana kahdeksannella luokalla joukkueen hajottua ja omankin
kiinnostuksen loputtua. Yldkouluidssd Jouko kuitenkin pelasi vapaa-ajallaan ak-
titvisesti koripalloa kavereidensa kanssa. Vapaa-ajan palloiluharrastus kuitenkin

jai ammattikouluun siirryttdessd. Nykyddn Jouko kdy aktiivisesti kuntosalilla.

Jaana, 17, opiskeli ammattioppilaitoksessa. Han on entinen kilpauimari. Hanen fyysisen
aktiivisuuden summamuuttuja oli laskenut seurantajakson aikana 5:sta 2:een.
Kuitenkin hinen sisdisen motivaation summamuuttuja nousi 2:sta 5:een. Uinnin
hén lopetti, koska valmentaja oli liian vaativa ja koko harrastus alkoi vaatia liian
paljon. Hin ei myo6skéédn kokenut saavansa vanhemmiltaan ja valmentajaltaan

tarpeeksi tukea ja kannustusta. Uintiharrastuksen loputtua fyysinen aktiivisuus
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jai, eikd hin ole toistaiseksi 10ytinyt itselleen uutta, liikunnallista harrastusta.

Koululitkunnan hin on aina kokenut mielekkéaéksi.

Katja, 17, opiskelee ammattioppilaitoksessa sosiaali- ja terveysalalla. Hianen fyysisen
aktiivisuuden summamuuttuja laski 5:sta 2:een. Katja oli innokas jalkapalloilija,
mutta harrastus jdi vaikeiden polvivaivojen vuoksi. Polvivaivat rajoittivat seka
Katjan vapaa-ajan litkuntaa ettd koululiikuntaa. Hin on aloitellut vihitellen uu-
delleen litkkumaan ja nykyéén Katja pyrkii lenkkeileméddn muutamana paivani

viikossa. Polvivaivat haittaavat edelleen Katjan liikkumista.

5.3 Haastattelu tiedonhankintamenetelména

Arkieldmaén sosiaalisissa vuorovaikutustilanteissa kysymistd pidetdédn ensisijaisena rat-
kaisuna tiedonpuutteeseen: jos halutaan tietoa, on luontevaa kysyi (Eskola & Vastamaki
2010; Ruusuvuori & Tiittula 2005; Tuomi & Sarajérvi 2009, 72). On myo6s luontevaa
olettaa, ettd kysyvélle vastataan. Haastattelu on keskeinen tapa tehdd eldmdimme ym-

marrettdviksi. (Ruusuvuori & Tiittula 2005.)

Haastattelu on haastattelijan ja haastateltavan vélistd vuorovaikutusta ja keskustelua; se
on osallistujien yhteistoiminnan tulos (Ruusuvuori & Tiittula 2005). Valitsimme juuri
haastattelun tiedonhankintamenetelmaéksi, koska siind ollaan suorassa verbaalisessa
vuorovaikutuksessa kohdehenkilon kanssa. Pdddyimme haastatteluun myds siksi, ett-
emme olisi saaneet kysymyslomakkeilla haluamaamme perusteellista ja syvéllisti tietoa
tutkimuskysymyksiimme. Pystyimme kysymé&én haastattelutilanteessa mieleen noussei-
ta asioita ja reagoimaan joustavasti haastattelun aikana ilmenneisiin asioihin. Tdémi an-
toi mahdollisuuden syventya haastattelun aikana esiin tulleisiin, mielenkiintoisiin ja tut-
kimuskysymysten kannalta tirkeiksi kokemiimme asioihin. Avoin- tai syvihaastattelu
olisi ithmisen yksil6llisen kokemuksen tutkimiseen paras menetelmé. Koimme kuiten-
kin, ettd meilld ei ole haastattelukokemusta ja -taitoa tarpeeksi, joten teemahaastattelu
haastattelurunkoineen oli parempi vaihtoehto. Hirsjirvi, Remes ja Sajavaara (2009,
204-205) pitavit haastattelun joustavuutta suurimpana etuna, silld haastattelutilanteessa
aineiston keruuta voi sdddelld tilanteen edellyttimaéllé tavalla ja vastaajia myotiillen.
Esimerkiksi kysymykset voidaan esittdd siind jarjestyksessd kuin tutkija katsoo aiheelli-

seksi (Hirsjarvi ym. 2009, 204-205; Tuomi & Sarajérvi 2009, 73). Halusimme luoda
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haastattelusta mahdollisimman rennon, keskustelunomaisen tuokion. Ennen varsinaista
haastattelua kdytimme muutaman minuutin tutustumiseen ja kevyeen jutusteluun. Sijoi-
tuimme haastattelutilaan siten, etti haastattelijoiden ja haastateltavan vilille ei synny
valta-asemaa suuntaan tai toiseen. Kdytdnnossa tima tarkoitti istumista vierekkdin, mika
Eskolan ja Vastaméen (2010) mukaan voi helpottaa ymmaértdmistd ja ymmarretyksi tu-
lemista sekd rennon tunnelman luomista. My06s haastattelijan spontaanisti esittaimét ky-
symykset voivat tehdé haastattelutilanteesta luonnollisemman (Gorman & Clayton
2005, 127). Tuomi ja Sarajérvi (2009, 73) pitdvit tirkednd haastattelijan mahdollisuutta

toistaa kysymys, oikaista vadrinkasityksid ja selventid ilmausten sanamuotoa.

Kuten teoriaosuudessa toimme ilmi, litkuntamotivaation ja fyysisen aktiivisuuden muu-
toksiin voivat vaikuttaa lukemattomat eri asiat. Hirsjarvi kumppaneineen (2009, 205—
207) toteavat, ettd haastattelua onkin perusteltua kayttaa, kun tiedetddn jo ennalta, etti
tutkimuksen aihe tuottaa vastauksia monitahoisesti ja moniin suuntiin. Haastattelu vali-
taan usein menetelméksi myds silloin, kun halutaan korostaa ihmistd haastattelutilan-
teessa subjektina. Télloin haastateltavilla on oikeus tuoda esille itsedéin koskevia asioita
mahdollisimman vapaasti. Haastateltavien tulisi olla tutkimuksessa merkityksid luovia
ja aktiivisia osapuolia. Haastattelua voidaan kiyttdd mydos silloin, kun tutkitaan arkoja ja
vaikeita asioita. Haastateltavia koskevien aikaisempien tutkimustietojen pohjalta pys-
tyimme olettamaan, ettéd kaikki kokemukset eivit ole positiivisia ja haastatteluista nou-

see esille my0s arkaluonteisia aiheita.

5.4 Teemahaastattelun suunnittelu ja toteutus

Toteutimme haastattelut teemahaastatteluina, joissa teemat muodostuivat tutkimuson-
gelmiemme mukaan. Hirsjdrven ja Hurmeen (2000, 47) mukaan teemahaastattelu eroaa
muista tutkimushaastattelun lajeista siten, ettd haastateltavat ovat kokeneet tietyn tilan-

teen ja toiseksi haastattelijat ovat alustavasti perehtyneet tutkittavaan ilmioon.

Teemahaastattelussa vastauksia ei ole sidottu valmiisiin vastausvaihtoehtoihin, vaan
haastateltavat vastaavat omin sanoin. Teemahaastattelussa oleellisinta on se, ettéd yksi-
tyiskohtaisten kysymysten sijaan haastattelu etenee tiettyjen keskeisten teemojen varas-
sa. Haastateltavien tulkinnat ja asioille antamat merkitykset ovat keskeisid. (Hirsjarvi &

Hurme 2000, 48.)
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Suunnittelimme haastattelurungon ja haastatteluteemat (LIITE 1) huolella tutkimusky-
symyksiemme pohjalta. Hirsjédrvi ja Hurme (2000, 66) pitidvit teemahaastattelun tér-
keimpénd vaiheena haastatteluteemojen suunnittelua. My6s Gormanin ja Claytonin
(2005, 133—134) mukaan haastattelun suunnittelun tdrkeimmaét vaiheet ovat haastatelta-
vien valinta, josta olemme aikaisemmin kertoneet, sekd kysymysten suunnittelu. Haas-
tattelun paiteemojen tueksi mietimme etukéteen apukysymyksid, joiden oli tarkoitus
auttaa syventymédin tiettyyn teemaan. Varsinaisessa haastattelutilanteessa teema-
alueiden ja lisdkysymysten avulla keskustelu voi jatkua ja syventyé niin pitkélle kuin
tutkijan kiinnostus edellyttda tai haastateltavan kiinnostus sallii (Hirsjarvi & Hurme
2000, 65-66). Padhaastatteluteemoina oli fyysinen aktiivisuus ja liikuntamotivaatio.
Néitd teemoja kisittelevid alateemoja olivat koettu péatevyys, autonomia, sosiaalinen
yhteenkuuluvuus, aikaisempi liikuntatausta, nykyiset liikuntatottumukset, sosiaalinen
ympdristd sekd koulu- ja vapaa-ajan liikkuntakokemukset. Haastattelumme etenivit va-
paasti suunniteltujen teemojen varassa. Gormanin ja Claytonin (2005, 127) mukaan
teemahaastattelun tulee edetd téllaisten ennalta méérattyjen teemojen varassa. Teemat
antavat haastatteluun myds tukea ja kdytdnnon apua. Ne varmistavat valittujen aiheiden
kisittelyn ja muodostavat konkreettisen verkon, jonka avulla haastattelija voi jdsen-

tyneesti ldhestya litteroitua aineistoa. (Eskola & Suoranta 2008, 87.)

Haastattelun teemat kvimme ldpi pro gradu -seminaarissa ohjaavan opettajamme seké
muiden ryhmidmme opiskelijoiden kanssa. Lisdksi teemahaastattelu esitestattiin kahdella
ulkopuolisella henkil6ll4, jotka olivat haastateltavien ikéisid. Esihaastattelut ovat tiarked
osa teemahaastattelua. Esitestauksen ideana on tutkijoiden haastattelukokemuksen li-
sddaminen, joka vihentdd virheitd varsinaisista haastatteluista. Esihaastattelun jilkeen voi
tarpeen vaatiessa muokata haastattelurunkoa. (Hirsjérvi & Hurme 2000, 72—-73.) Esites-
tauksessa haastattelemamme henkil6t olivat saman ikéisid kuin varsinaiset haastatelta-

vat. Esitestauksen jilkeen lisdsimme haastattelurunkoon muutaman apukysymyksen.

Olimme haastateltaviin yhteydessd puhelimitse, jossa kerroimme tutkimuksestamme ja
halustamme saada heidét haastateltaviksi. Sovimme puhelimessa myds haastatteluajan-
kohdan ja -paikan. Kerroimme lyhyesti, mita haastattelu koskee ja kuinka kauan haas-

tattelu kestdd. Kerroimme haastateltaville, ettd haastattelijoita on kaksi ja ettd haastatte-

lut nauhoitetaan. Korostimme myos sitd, ettd haastateltavien anonymiteetti turvataan.
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Kerroimme haastateltaville, ettd haastattelutilanne muistuttaa enemmaén normaalia kes-
kustelua kuin muodollista haastattelua. Annoimme ymmértéd, ettd kokemuksiaan lii-
kunnasta voi kertoa hyvin vapaasti. Haastattelut toteutettiin loppuvuoden 2011 ja alku-

vuoden 2012 aikana. Haastattelut nauhoitettiin digitaalisen nauhurin avulla.

Ennen haastattelun alkua annoimme haastateltavien tutustua haastattelun sisaltoon
(LIITE 2). Haastattelussa onkin tirkeéé ja perusteltua antaa haastattelukysymykset tai
aiheet haastateltavalle etukdteen tutustuttavaksi. Suositeltavaa on antaa haastateltavien
tutustua ainakin haastattelun aiheeseen ja teemoihin. On eettisesti perustelua kertoa

haastateltavalle, mita aihetta haastattelu koskee. (Tuomi & Sarajérvi 2009, 73.)

Toteutimme haastattelut Jyviskyldn yliopiston Viveca-rakennuksessa, josta olimme va-
ranneet seminaarihuoneen haastatteluja varten. Halusimme rauhallisen tilan, jossa ei ole
hiiridtekijoitd ja johon haastateltavien on helppo 16ytdd. Eskolan ja Vastamiden (2010)
mukaan haastatteluympériston tulisi olla rauhallinen ja turhista virikkeistd vapaa, silla
tarkoitus on keskittyd pelkdstdan haastatteluun. Ennalta tuntematon haastattelupaikka
voi tuntua vieraalta ja pelottavalta paikalta ja tdstd syystd yliopiston rakennus ei véltté-
méttd ollut haastateltavan nikokulmasta paras vaihtoehto. Onkin vaikeaa 16ytdd mahdol-
lisimman neutraalia paikkaa, jossa haastateltava ei koe epdvarmuutta ja hdirictekijat

ovat minimaalisia.

Teimme jokaisen haastattelun yksilohaastatteluna kuitenkin siten, ettd molemmat tutki-
jat olivat mukana jokaisessa haastattelussa. Yksilohaastattelussa pystyimme syventy-
miin jokaisen haastateltavan kokemuksiin yksilollisesti, silld emme tutki mink&én tie-
tyn ryhmén kokemuksia, vaan nimenomaan yksittéisten henkiléiden kokemuksia. Mo-
lempien tutkijoiden mukana olo helpotti haastattelujen toteuttamista, koska pystyimme
kumpikin tuomaan oman panoksemme jokaiseen haastatteluun. Vuorovaikutus haastat-
telutilanteessa antoi meille mahdollisuuden toimia myds havainnoitsijoina. Pystyimme
kiinnittdimdan huomiota siithen, miten haastateltava sanoi asioita. Tarkeda ei siis ole vain
se, mitd haastateltava kertoo, vaan miten hin tuo kokemuksensa esille. Haastattelussa
on tirkedd havainnoida haastateltavaa, hdnen ilmeitdin ja eleitdan. (Hirsjarvi ym. 2009,
205; Tuomi & Sarajdrvi 2009, 73.) Kaksi haastattelijaa voi tuntua ahdistavalta, mutta
mainitsimme asiasta etukédteen puhelimessa. Haastatteluun katsotaan sisdltyvin monia

virheldhteiti, jotka voivat aiheutua haastattelijasta, haastateltavasta tai tilanteesta itses-
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tddn. Haastattelun luotettavuutta heikentdd haastattelijoiden taipumus antaa sosiaalisesti
hyviksyttivid vastauksia (Hirsjarvi ym. 2009, 206.) Haastattelutilanne antoi myds mah-
dollisuuden saada viliton vastaus esittimiimme kysymyksiin. Vilittdomyys ja lyhyt
miettimisaika vdhensi uskoaksemme sosiaalisesti suotuisia vastauksia. Vuorovaikutus

tutkijoiden ja haastateltavien vililld oli mielestimme avointa ja mutkatonta.

Haastattelut etenivét haastattelurungon péadteemojen mukaisesti. Teemojen jérjestys ja
kysymysten muoto vaihtelivat haastattelutilanteiden mukaan. Haastattelut kestivit 45
minuutista 55 minuuttiin ja haastatteluaineistoa kertyi yhteensd noin 5 tuntia 15 minuut-
tia. Huomasimme haastattelujen edetessi, ettd jokaisen haastateltavan kokemukset oli-
vat yksilollisid ja toisistaan poikkeavia. Jokainen haastattelu antoi uutta tietoa tutkimus-
aiheesta, emmeka padsseet saturaatioon. Saturaatiota tavoitellaksemme olisimme joutu-
neet haastattelemaan paljon useampia henkild4 ja tutkimus olisi laajentunut kohtuutto-

masti.

5.5 Haastattelujen nauhoittaminen

Nauhoitimme haastattelut voidaksemme keskittyé vain ja ainoastaan keskusteluun ja
vuorovaikutukseen haastateltavan kanssa. Teemahaastatteluun luonteeseen kuuluu haas-
tattelun tallentaminen. Vapautuneen ja rennon ilmapiirin saavuttaminen onnistuu par-
haiten, kun voi keskittyd keskusteluun haastateltavan kanssa, haastattelun mennessi
nauhalle. Tésté syystd valitsimme haastattelujen digitaalisen nauhoittamisen. Tutkimus-
haastattelu nauhoittamisesta on enemmén hyotya kuin haittaa. Nauhoittaminen antaa
mahdollisuuden palata haastattelutilanteeseen uudestaan, jolloin nauhoitus toimii seka

muistiapuna ettd tulkintojen tarkastamisen vilineend. (Ruusuvuori & Tiittula 2005.)

Haastattelutilanteessa haastattelija tarkkailee haastateltavaa. On kuitenkin muistettava,
ettd haastattelijan toiminta vaikuttaa haastateltavan toimintaan, mik4 saattaa helposti
unohtua. Haastatteluiden alussa ensimmaéisten minuuttien ajan haastateltavissa nikyi
pientd jénnitystd, mutta muutamien kysymysten jilkeen tunnelma rentoutui. Pyrimme
olemaan neutraaleja keskusteltaessa vaikeistakin asioista esimerkiksi késiteltdessd ma-
sennusta ja koulukiusaamista. Nauhoituksen avulla voidaan tarkastella ja analysoida
haastatteluvuorovaikutusta. Haastattelun kuuntelu saattaa tuoda esiin haastattelusta uu-

sia sdvyjd, joita haastattelija ei vélttimatté ole haastattelutilanteessa pannut merkille.
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Niéitd voivat olla esimerkiksi epardinnit, vastauksen viivyttdmiset tai tilanteet, joissa
haastattelija johdattelee haastateltavaa tietynlaiseen vastaukseen. (Ruusuvuori & Tiittula

2005.)

5.6 Aineiston analyysi

Laadullisen tutkimuksen aineistolla tarkoitetaan yleensé aineistoa, joka on ilmiasultaan
tekstid (Eskola & Suoranta 2008, 15). Aineisto analysoidaan siséllonanalyysié kéyttden.
Sisdllonanalyysid voidaan kayttdd kaikissa laadullisen tutkimuksen suuntauksissa. Silld
tarkoitetaan kirjoitettujen, kuultujen ja ndhtyjen sisiltojen analysointia. Materiaalina voi
olla mika tahansa dokumentti, joka on kirjallisessa muodossa. Sisdllonanalyysilld saa-
daan keritty aineisto jirjestetyksi johtopdétoksien tekoa varten. Laadullisen tutkimuk-
sen analyysi on pysynyt samansuuntaisena jo vuosia. (Tuomi & Sarajérvi 2009, 91,
103.) Tuomen ja Sarajdrven (2009, 92) mukaan laadullisen tutkimuksen vaiheet noudat-
tavat tiettyjd vaiheita. Ensiksi tulee paattad, mika aineistossa kiinnostaa. Seuraavaksi
kdydiin 1api aineisto, erotetaan ja merkitdéin ne asiat, jotka sisdltyvit omaan tutkimuk-
seen. Kaikki muu jitetdin pois tutkimuksesta. Merkityt asiat kerdtdén yhteen ja erilleen
muusta aineistosta, jonka jdlkeen aineisto luokitellaan, teemoitellaan ja tyypitelldén.

Lopuksi kirjoitetaan yhteenveto.

Aineiston ldpikdymisestd kdytetddn nimitystd aineiston litterointi tai koodaaminen. Sen
avulla jasennelldén sitd, mité aineistossa késitelldan. Liséksi koodaus toimii my0s teks-
tin kuvailun apuvilineend. Luokittelulla, teemoittelulla ja tyypittelylld tarkoitetaan ai-
neiston jdrjestdmistd. Teemoittelussa aineisto pilkotaan erilaisten aihepiirien mukaan.
Teemoittelun avulla vertaillaan erilaisten aihepiirien esiintymistd aineistossa. Tarkoi-
tuksena on etsid aineistosta tiettyd teemaa kuvaavia nikemyksia. Tyypittelyssd tiettyjen
teemojen siséltd etsitddn nikemyksille yhteisid ominaisuuksia ja ndistd yhteisistid ndke-
myksistd muodostetaan erdédnlainen yleistys eli tyyppiesimerkki. (Tuomi & Sarajérvi

2009, 92- 93.)

Toteutimme aineiston analysoinnin ylld kuvatulla tavalla. Haastattelujen jilkeen aloi-
timme aineiston litteroinnin, jota kertyi jokaisesta haastattelusta noin kymmenen sivua.
Kuuntelimme ja luimme haastattelut useaan otteeseen seki itsekseen ettd yhdessa eri

nikokulmien 16ytdmiseksi. Lukiessamme ja kuunnellessamme haastatteluja, merk-



47

kasimme péadhaastatteluteemoihin liittyvit ja muut esille nousseet mielenkiintoiset asiat
tulostetun sivun reunaan. Tamai helpotti aineiston jdrjestdmisté ja analysointia. Kutakin
esille noussutta teemaa koskevat huomiot kokosimme yhteen saman otsikon alle. Py-
rimme 10ytdmiin sekd yhteneviisyyksid ettd eroavaisuuksia haastateltavien kokemuk-
sissa, mutta pyrimme olemaan myds avoimia yksittdisille, merkittaviksi nousseille teki-
joille ja kokemuksille. Emme siis ainoastaan etsineet pddhaastatteluteemoihin liittyvid
asioita, vaan myds muita haastattelijoiden litkuntamotivaatioon ja fyysiseen aktiivisuu-
teen vaikuttaneita tekijoitd. Téllaisia asioita olivat esimerkiksi masennus, valmentajan

luoma motivaatioilmasto sekd koulukiusaaminen.

5.7 Tutkimuksen luotettavuus

Tutkijoina meilld ei ollut aikataulupaineita, joten saimme tehdé tutkimusta oman aika-
taulun mukaisesti muiden opintojen ohella. Tutkimuksen teoriaosan tekemiseen kului
aikaa noin kahdeksan kuukautta. Haastattelututkimus vaatii haastattelijalta myos koke-
musta ja perusteellista suunnittelua. Olemme pyrkineet toteuttamaan tutkimuksemme
mahdollisimman laadukkaasti, ja pyrimme my®os tarkasti kuvaamaan tutkimuksemme
vaiheet. Laadullisessa tutkimuksessa tutkija itse on tutkimuksensa keskeisin tutkimusva-
line ja tarkein luotettavuuden kriteeri (Eskola & Suoranta 2008, 210). Luotettavuuden
arvioinnin tuleekin koskea koko tutkimusprosessia (Eskola & Suoranta 2008, 210) ja
tutkijan tulee pyrkid kuvaamaan tutkittavien késityksii tutkittavasta ilmidstd mahdolli-
simman tarkasti (Hirsjarvi & Hurme 2000, 188—189). Tutkimussuunnitelman on oltava
laadukas ja raportoinnin taytyy olla selked ja hyvin tehty. Laadullinen tutkimus on aikaa
vievdd. Sen vuoksi perusvaatimuksena on, ettd tutkijalla on riittavésti aikaa tehda tutki-

muksensa. (Tuomi & Sarajarvi 2009, 127, 142.)

Validiteetti ja reliabiliteetti eivit perinteisessd mielessd sovellu laadullisen tutkimuksen
luotettavuuden perusteiksi (Eskola & Suoranta 2008, 211; Hirsjérvi & Hurme 2000,
188—-189). Ahosen (1995, 129) mukaan laadullisen aineiston ja analyysin avulla l0ydet-
tyjen merkityskategorioiden luotettavuus riippuu siitd, miten hyvin ne vastaavat tutkit-
tavien ajatuksia ja missd mairin ne vastaavat tutkimuksen teoreettisia 1ahtokohtia. Ta-
min vuoksi laadullisen tutkimuksen luotettavuudessa on kyse ennen kaikkea tulkintojen
validiteetista. Aineiston ja tehdyn analyysin validiteetti merkitsee aitoutta ja relevantti-

utta.
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Haastattelutilanteessa pyrimme olemaan tuomatta ilmi omia késityksidmme keskustel-
tavista asioista ja keskityimme siihen, ettemme johdattele haastateltavia antamaan tietyn
suuntaisia vastauksia. Apukysymyksilla ja tutkijoiden yhteisty6114 haastattelutilanteessa
pyrimme saamaan aidon ja todellisen kuvan haastateltavan kokemuksista, jolloin tutki-
jan arvailuille ei jaa tilaa. Kuten aikaisemmin mainitsimme, aineiston laatu vaikuttaa
sen luotettavuuteen (Hirsjirvi & Hurme 2000, 184). Pyrimme lisddméén tutkimuksem-
me laatua etukdteen suunnittelemalla haastattelurungon huolellisesti. Aikaisemmin ku-
vattu haastattelurungon esitestaus seka siitd saatu palaute ja tehdyt korjaukset parantavat
aineiston laatua. Tutkijan kyky syventdd kysymyksilldén haastattelua, vaikuttaa siihen,
miten haastateltavan ajattelu tai ilmaisu pysyy asiassa (Ahonen 1995, 154). Pyrimme
syventymaiin jokaiseen teemaan, mutta haastattelukokemuksemme puute on voinut vai-
kuttaa kykyymme syventdi lisakysymyksilld haastattelua. Koemme, ettd haastattelu-
teemat ehkaisivit keskustelun laajenemista tutkimuksen kannalta epdolennaisiin seik-

koihin.

5.8 Tutkimuksen eettisyys

Jokainen tutkimus sisdltdd useita eri padtoksid, ja siten tutkijoiden etiikka joutuu koe-
tukselle useita kertoja tutkimusprosessin aikana. Eettisiin kysymyksiin ei ole aukotonta
sdannostod ja siten tutkijan on tehtdva ratkaisut itse. Tutkimuksessamme korostuvia eet-
tisid kysymyksid ovat mielestimme luottamuksellisuus, anonymiteetin turvaaminen ja
thmisarvon kunnioittaminen. Eskolan ja Suorannan (2008, 52—57) mukaan tutkimus ei
saa aiheuttaa vahinkoa tai loukata tutkittavaa riippumatta tutkimuksen tarkoituksista.
Haastateltavat voivat kertoa haastattelutilanteessa arkaluonteisia ja henkilokohtaisia asi-
oita, joiden késittelyssa tutkijan on pohdittava tarvitseeko hén niitd ja tuottaako tutki-
mus niin paljon tiedollista lisdarvoa, ettd se oikeuttaa puuttumaan ihmisten yksityisyy-
teen. Haastattelujen aikana nousi esille useita arkoja aiheita, joiden syihin ja taustoihin
emme halunneet puuttua, silld emme kokeneet sen tuovan tutkimuksemme kannalta
olennaista tietoa. Esimerkiksi useat sairaudet voivat olla syyné liikunta-aktiivisuuden
romahtamiseen, mutta sairauksien syihin perehtyminen ei vélttimaétté ole perusteltua.
On eettisesti suotavaa, ettd haastateltavalle annetaan riittdva informaatio tutkimuksen
tavoitteista ja laadusta sekd korostetaan vastaamisen vapaaehtoisuutta (Eskola & Suo-
ranta 2008, 56). Taémén otimme huomioon jo yhteydenottojen yhteydessa selostamalla

tutkimuksen tavoitteen ja korostamalla osallistumisen vapaa-ehtoisuutta. Haastatteluti-
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lanteen alussa annoimme oikeuden olla vastaamatta kysymyksiin ja keskeyttdi haastat-
telu, jos haastateltava ndin haluaa. Kyseisia tilanteita ei kuitenkaan haastatteluiden aika-
na ilmennyt. Téssd tutkimuksessamme késittelimme Yli-Piiparin (2011) vaitoskirjan
aineistoa, jossa oli yli 800 henkildd koskevia tietoja. Aineiston kisittelyssd olimme eri-
tyisen huolellisia ja vastuullisia. Tuhosimme omat kopiomme aineistosta tutkimuksen

jélkeen, jolloin alkuperiisversiot jdivit yliopiston henkilokunnalle.

Tutkimuksen julkistamisvaiheessa tulee pitdd huoli luottamuksellisuuden sdilyttimisesta
ja anonymiteettisuojasta. Periaatteena on, ettd henkil6llisyyden paljastuminen tehddin
mahdollisimman vaikeaksi. (Eskola & Suoranta 2008, 57.) Tutkimuksessamme kay-
tdmme haastateltavista valenimii ja haastateltavien kuvaus -kappaleessa olemme ku-

vanneet haastateltavia siten, ettei haastateltavia voida tunnistaa.

Tutkimuksemme on jatkotutkimus Yli-Piiparin (2011) viitoskirjalle, jonka aineiston
hankintaan oli saatu asiaankuuluvat tutkimusluvat. Laitoksemme ohjeistuksen mukaan

tutkimuksemme luvat ovat kunnossa.
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6 TULOKSET JA NIIDEN POHDINTAA

Tutkimuksemme tavoitteena oli tutkia liikuntamotivaation ja fyysisen aktiivisuuden
muutoksiin yhteydessi olevia tekijoitd. Haastattelimme seitsemén henkildd, joilla kai-
killa oli erilainen tausta. Liikuntamotivaatio ja fyysinen aktiivisuus ovat muuttuneet jo-
kaisella eri tavalla. Suurimmalla osalla haastateltavista fyysinen aktiivisuus ja litkunta-
motivaatio laskivat yldkouluaikana, mutta jokaisella lasku on johtunut eri syisté ja eri-
laisista kokemuksista. Seuraavaksi pohdimme litkuntamotivaation ja fyysisen aktiivi-
suuden muutoksiin johtaneita tekijoitd koetun patevyyden, autonomian ja sosiaalisen
yhteenkuuluvuuden kautta haastateltavien kokemuksiin peilaten. Nostamme esille myds
muutamia muita tekijoitd, joilla on ollut haastateltavien kokemuksissa yhteyttd litkun-
tamotivaation ja fyysisen aktiivisuuden muutoksiin. Esiolettamuksemme vahvistui tut-
kimuksemme myo6ti; psykologiset perustarpeet ovat olennaisia tekijoitd litkuntamoti-

vaation ja fyysisen aktiivisuuden kehittymiselle ja sdilymiselle.

6.1 Liikuntamotivaatio

Itseméirdadmisteorian ndkokulmasta sisdinen motivaatio on yksilon luontainen taipumus
kehittdd omia valmiuksiaan ja taitojaan seka etsid haasteita (Deci ym. 2009; Ryan &
Deci 2007). Jotta motivaatio toimintaa kohtaan pysyisi korkeana, tulee sen lisdksi tyy-
dyttdd kolmea psykologista perustarvetta: koettua patevyyttd, autonomiaa ja sosiaalista
yhteenkuuluvuutta. (Deci & Ryan 2000; Deci ym. 2009; Hagger & Chatzisarantis
2007a.) Sosiaaliset tilanteet, jotka tyydyttavét néitd perustarpeita, tukevat yksilon sisidis-
td motivaatiota. Vastaavasti sosiaaliset tilanteet, joissa pitevyyden, autonomian ja sosi-
aalisen yhteenkuuluvuuden tunteita ei koeta, voivat johtaa ulkoisten motivaatiotekijoi-

den vahvistumiseen, jopa amotivaatioon. (Ryan & Deci 2002.)

6.1.1 ”Arsytti, kun muut meni taidoissa ohi” - Koetun pétevyyden yhteys liikuntamoti-

vaatioon

Jokainen haastateltava koki olevansa koululiikunnassa keskivertoa taitavampi ja kuusi
seitsemastd harrasti jotakin lajia urheiluseurassa. Yldkouluidssi kaikille haastateltaville

oli tyypillistd omien liikuntataitojen vertaaminen muihin ikdtovereihin. He toteavat kou-
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lulitkunnan olleen my®os kilpailuorientoitunutta, mika lisési vertailua oppilaiden kesken.
Jotta viltytddn liialliselta kilpailullisuudelta, tulisi Liukkosen ja Jaakkolan (2013) mu-
kaan koostaa itsevertailua sosiaalisen vertailun sijaan. Sirpa kertoo ilmapiirin olleen kil-
pailuhenkinen: “No fota aika semmonen kilpailuhenkinen. Niille, jotka tykkds liitkunnas-
ta ja harrasti litkuntaa nii ehkd niitten sisdlld on tullu vdhd justiinsa semmosta, ettd
pitdd onnistua paremmin ku muut.” Jaana kuitenkin kertoo kilpailullisuuden menneen
vlill liiallisuuksiin: “Jotku niinku suuttuu, jos joku juoksee niiti nopeempaa ja ne ei
niinku voi ymmdrtdd sitd ja sit vedetddn kunnon itku-potku-raivarit siitd.” Joukon ko-
vuoksi hieman taustalle varsinkin pallopeleissé. Kilpailullisuutta he eivit kokeneet huo-
noksi asiaksi, koska he olivat itse taitavia litkunnassa. Liséksi neljd haastateltavaa totesi
olevansa luonteiltaan kilpailuhenkisid. Haastateltavista kuusi koki fyysisen pétevyyden
tarkednd yldkouluidsséd, mika oli siten tirked osa myds heidén itsearvostustaan. Oppi-
laan henkilokohtaisesti tirkednd pitdimé osa koettua pitevyyttdén vaikuttaa psyykkisesti
hénen fyysiseen ja yleiseen itsearvostukseen (Ommundsen & Bar-Eli 1999). Jos oppilas
ei koe litkuntaa térkeéksi, ei fyysinen patemittomyys horjuta hénen itsearvostustaan

(Lintunen 2007b).

Haastateltavilla koettuun fyysiseen patevyyteen ovat vaikuttaneet useat erilaiset tekijét
ja tapahtumat. Vain Aapo ei kokenut tirkednd olla litkunnallisesti taitava. Yldkouluai-
kana hén koki ikdtovereiden menevén taidossa hdnen ohitseen, miké heikensi hdnen
fyysistd patevyyden tunnettaan ja kiinnostusta litkuntaan. Samalla hédn 18ysi myds muita
mielenkiinnon kohteita kuten tietokoneella pelaamisen. Vaikka Aapo koki, ettei liikun-
nallinen taitavuus ole tirkeéd, on ristiriitaista, ettd hdnen kiinnostuksensa liikuntaa koh-
taan heikkeni muiden mennessa liikuntataidoissa ohi. On luonnollista olettaa, ettd ihmi-
sen kiinnostus toimintaa kohtaan heikkenee, jos siind ei koeta pitevyyden tunteita tai
onnistumisia. Kaikki haastateltavat ovat kokeneet fyysisen pitevyyden tarkeéksi liikun-
taharrastuksessaan, erityisesti jos siihen liittyy kilpaileminen. Useilla pitevyyden osoit-
tamisen tarve olikin muuttunut urheilun lopettamisen myo6ti. Inka kertoo seuraavasti:
”No mulla jdi yldasteaikana se jalkapallo sitte pois. Se liikunta sitte viheni sen mukaan.
Ja sitte jdi tietysti ne taitojutut pois, ettd ei endd kiinnostanu se, ettd on niinku taitava.

Vaan se oli enemmdin sitd semmosta mukavaa tekemistd sen jdilkeen.”
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Haastatteluhetkelld vain kolme haastateltavista koki tirkeénd olla liikunnallisesti taita-
va. Elliot kumppaneineen (2002) toteaakin, ettd pitevyyden tarve voi vaihdella eldimén
eri vaiheissa ja on yksildllistd. Koetun patevyyden muuttumiseen voi vaikuttaa yksilon
kypsyminen ja eldmidnkokemus. Nykyisin haastateltavat kokevat tirkedmmaksi litkun-

nasta saatavan ilon, energian ja litkunnan vaikutukset terveyteen ja hyvinvointiin.

6.1.2 ”Oman pdin mukaan oon saanu mennd” - Autonomian yhteys liikuntamotivaati-

oon

Kaikki haastateltavat ovat saaneet itse valita litkuntaharrastuksensa ilman sosiaalista
painostusta. Haastateltavat ovat myds saaneet autonomian tukea koululiikunnassa. He
ovat saaneet muun muassa vaikuttaa liikuntatuntien ja -kurssien aiheisiin ja siséltdihin.
Suurin osa, kuusi seitsemésti, koki viihtyvinsd paremmin tunneilla, joiden kulkuun he
saivat itse vaikuttaa. Myds useiden tutkimusten mukaan autonomialla on yhteys liikun-
nasta saatuun iloon, nautintoon, yrittimiseen ja vithtymiseen (Goudas ym. 1995; Ntou-
manis 2001a). Autonomiaa pidetdin itsemddrddmisteorian perustana, silld koetun au-
tonomian maérd ratkaisee, kehittyyko motivaatio sisdiseksi vai ulkoiseksi. Autonomia
eli itsemddrdédminen viittaa toiminnan sdételyyn, joka ldhtee yksilosti itsestddn; ihminen
on itse toimintansa ldhde. T4lloin toiminta on sisdisesti motivoitunutta. Autonominen

kédyttdytyminen on paitsi tarkoituksellista my0s vapaaehtoista. (Deci & Ryan 2000.)

Kuusi seitsemistd on lopettanut yldkouluaikaisen kilpaurheilun. Lopettamisen taustalla
oli useita syitd. Pelletier kumppaneineen (2001) toteavat tutkimuksessaan ulkoisten mo-
tivaatiotasojen olleen selkeimmait drop-out -ilmidn ennustajat, kun taas lisdéntynyt au-
tonomian tuki ennusti parhaiten toiminnan pysyvyytti. Katja lopetti telinevoimistelu-
harrastuksensa, koska koki harjoitukset ahdistavina: “Siind pakotettiin tekemdiin sem-
mosia asioita mitd me ei haluttu nii sit innostus siihen lajia kohtaan hdvis kokonaan.”
Itseméirddmisteorian mukaan toiminnan ollessa liiaksi ulkoa péin kontrolloitua, se voi
johtaa ulkoisten motivaatiotasojen vahvistumiseen ja motivaation vihenemiseen. (Deci

ym. 2009; Ryan & Deci 2002.)

Kuten edelld jo mainitsimme, koetun autonomian mééri ratkaisee kehittyykd motivaatio
ulkoiseksi vai sisdiseksi. Katjaa lukuun ottamatta, haastateltavat eivét kuitenkin tuoneet

autonomian tuen puuttumista esille syyné harrastuksen loppumiselle. Voi my®ds olla,
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haastattelurungossa oli puutteita, jolloin olennaista tietoa on voinut jadd4 puuttumaan.
Autonomian tukea késittelimme 1dhinnd koulun kontekstissa, mutta esimerkiksi valmen-
tajan tarjoamaan autonomian tukeen emme syventyneet tarkemmin, jolloin tieto au-

tonomian maérdstd jii vapaa-ajan harrastuksissa vaillinaiseksi.

6.1.3 ”Kaveri sai mut innostuun pesiksestd” — Sosiaalistumisen, sosiaalisen ympariston

ja sosiaalisen yhteenkuuluvuuden yhteys liikuntamotivaatioon

Jokainen haastateltava on sosiaalistunut litkuntaan ystévépiirinsé, sisaruksiensa tai van-
hempiensa mukana. Esimerkiksi Katja aloitti veljensé innoittamana jalkapallon, Jouko
aloitti niin ikéén jalkapallon kaveriensa mukana. Joukolla fyysinen aktiivisuus laski
paikkakunnalta muuttamisen seurauksena, jolloin pallopelit tutussa kaveriporukassa jii-
vit pois eikd mielekéstd tekemistd 10ytynyt tilalle. Sirpa ryhtyi harrastamaan joukkue-
voimistelua siskonsa kanssa. Jaana aloitti uinnin kaverinsa kanssa, sitd ennen hén oli
lopettanut telinevoimistelun yhdessé kaverinsa kanssa. Myos Aapo aloitti lumilautailun
ystdviensd innoittamana. Vaikka hénen harrastuksensa loppumista sdvytti kaatuminen ja
sitd seurannut pelko sekd harmitus siitd, ettd kaverit menivit taidossa ohitse, vaikutti
sithen my0s uuden harrastuksen 16ytyminen yhdessé kaverien kanssa. Inka aloitti jalka-
palloharrastuksen isénsé innoittamana, kun taas Marjo aloitti pesépallon yhdessa ysté-
véansd kanssa: “Mun isd on pelannu nuorena ja sen kans on kdyty kesdsin lyomdssd ja
silleen, mut sitten vihd myohemmin, ku meiddn luokalle tuli tytté joka pelas pesistd nii
siind kynnys matali mennd mukaan pesistreeneihin.” Liikuntaan sosiaalistuminen on
yhteydessé sosiaaliseen yhteenkuuluvuuteen ja sosiaaliseen ympéristoon. Sosiaalistumi-
nen on tutkimusten mukaan yksi tirkeimpia tekijoitd litkuntaan osallistumisessa
(Greendorfer & Ewing, 1981) ja liikuntaharrastukseen sitoutumisessa (Brustad, 1992).
Sosiaalinen ympdaristd kuten perhe tai koulu voi antaa mahdollisuuden osallistumiselle

ja rohkaisua osallistua aktiviteetteihin. (McPherson & Brown, 1988).

Katja, Marjo, Aapo, Sirpa ja Inka ovat sosiaalistuneet liikkuntaan osittain vanhempiensa
kautta. Vanhemmat ovat olleet hyvin litkunnallisia ja liikuntaa on pidetty tirkeéna osa-
na eldmaa. Jaana kertoo, ettd hdnen &itinsd halusi hdnen 10ytdvéin uuden litkuntaharras-
tuksen uinnin lopettamisen jilkeen. Aapo kertoi ditinsé yrittdvan innostaa hinté liikun-

taan aivan viime vuosinakin. Marjo kertoo seuraavasti: “Joo kylld se liikunta on tullu

enemmdn perheen kuin esimerkiksi koulun kautta. Se on ollu meiddn perheessd vihd
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niinku normijuttu, ettd kaikilla on aina ollu jotain liikuntaa.” Edellisistd esimerkeisti
huomaamme helposti, ettd sosiaalistumisella on iso merkitys liikuntaharrastuksen aloit-

tamisessa.

Haastateltavat kokivat padsdantdisesti yhteenkuuluvuuden tunnetta liikuntatunneilla.
Sirpa muistelee: “Semmosille, jotka oli vihd huonompia nii niinku piettiin mukana ja ei
yhtddn naureskeltu tai mitddn. Kylld md sanoisin, et meilld oli hyvd me-henki.”” Sosiaa-
linen yhteenkuuluvuus viittaa niin yksildiden véliseen yhteenkuuluvuuden tunteeseen ja
toisistaan vélittimiseen kuin myds koettuun tunteeseen ryhmén tai yhteison jasenyydes-
td. Thmisilld on taipumus ja halu olla yhteydessé toistensa kanssa ja tulla muiden hyvék-
syméksi. Yhteenkuuluvuuden tarve ei siis liity muodollisiin statuksiin tai saavutuksiin,
vaan turvallisen kanssakdymisen ja yhteyden tavoitteluun. (Deci ym. 2009; Ryan & De-
ci 2002.) Sosiaalinen ympiristo voi luoda litkuntamotivaatiota edistdvin tai heikentdvan
ilmapiirin tukemalla tai estdmélld psykologisia perustarpeita (Standage, Duda & Ntou-
manis 2005). Tarkastelemme sosiaalista yhteenkuuluvuutta osana sosiaalista ympéris-
tod, silld ne ovat vahvasti yhteydessé toisiinsa. Kuten edelld mainitsimme, tutkimusten
mukaan yldkouluidssi litkunnan harrastaminen vihenee voimakkaasti. Tdhédn vaikutta-
vat fyysisen kasvun, ajattelun kehityksen ja sosiaalisien suhteiden liséksi sosiaalinen

ympdristoon liittyvit tekijét. (Lintunen 2007a.)

Liikunnasta nautitaan enemmén ja liikkuntaryhmin mukana viithdytidén paremmin, mikali
ryhmén ilmapiiri on positiivinen ja kannustava. Kaikki seitsemin haastateltavaa kertoi-
vat kokeneensa yldkouluaikaisen liikuntatuntien ilmapiirin hyviksi. Jokaisella haastatel-
tavalla oli positiivisia litkuntakokemuksia yldkoulun liikuntatunneilta. Liikunta on suu-
relle osalle ihmisid merkittdvé sosiaalisia eldmyksid ja kokemuksia tuottava ymparisto.
Yhteisyys ja ldheisyys, jota litkunnassa koetaan, lisdd kiinnostusta liikuntaan ja siten
vahvistaa litkuntamotivaatiota (Telama & Polvi 2005). Jaanalla osasyy uinnin lopetta-
miseen oli se, ettd runsaasta harjoittelusta johtuen hénelle ei jadnyt aikaa ystédville. Hin
olisi halunnut enemmén vapaa-aikaa ja téllainen sosiaalisen yhteenkuuluvuuden tunteen

puuttuminen vihensi entisestddn hinen motivaatiota uintiharrastusta kohtaan.
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6.1.4 ” Sain hirveet huudot ja sit piti vaan tehd kovempia treenejd” — Motivaatioilmas-

ton yhteys litkuntamotivaatioon

Teoriaosassa emme ole kisitelleet motivaatioilmastoa. Haastateltavien kokemuksissa
silld oli kuitenkin vahva yhteys motivaatioon ja fyysiseen aktiivisuuteen. Seuraavaksi

kisittelemme motivaatioilmastoa teorian ja haastateltavien kokemuksien kautta.

Haastateltavat toteavat ylédkoulun liikuntatuntien olleen motivaatioilmastoltaan kilpai-
luorientoituneita. Haastateltavat ovat kokeneet itsensd keskiméérdisté taitavammiksi ja
neljd heisti oli erityisen kilpailuhenkisid, joten he eivit kokeneet kilpailuorientoitunutta
motivaatioilmastoa kielteiseksi. Amesin (1992a) mukaan motivaatioilmasto voidaan
ymmartid psykologisena ympéristond, joka voi olla selkedsti tehtdva- tai kilpailupainot-
teinen. On myds mahdollista, ettd esimerkiksi koululuokassa (Ferrer-Caja & Weiss
2000; Standage, Duda & Ntoumanis 2003b) tai urheiluympéristdssd (Duda 1992; Ro-
berts 1992) on piirteitd molemmista motivaatioilmaston tyypeistd. Pédinvastoin kuin yk-
silotason ilmiostd kertova tavoiteorientaatio, motivaatioilmasto ymmarretdén tiettyé

ryhmii koskevaksi psykologiseksi ilmapiiriksi (Liukkonen ym. 2007).

Haastatteluista nousivat esille erityisesti /nkan ja Jaanan kokemukset urheiluharrastus-
ten parista. Heidén kohdallaan valmentajan ja vanhempien luomalla negatiivisella moti-
vaatioilmastolla oli merkittidva rooli urheiluharrastuksen loppumisessa. Molemmat ker-
tovat joutuneensa liian kovien paineiden ja odotuksien kohteeksi joko valmentajan ja/tai
vanhempien toimesta. Inka toteaa: ”Valmentaja oli tosi tiukka ja treeneissd oli mun
mielestd liian kova kuri. Md koin sen pikkasen ahdistavana...” Tehtévipainotteista mo-
tivaatioilmastoa voidaan kuvata ymparistona, jossa kannustetaan kovaan ty6hon, yrit-
tdmiseen ja yhteistyohon ja jossa oppilaita tai urheilijoita palkitaan yrittdmisestd, henki-
16kohtaisesta edistymisestd ja uuden oppimisesta. Toiminnassa korostuu itsevertailu ja
virheet ndhdédédn luonnollisena osana oppimisprosessia. (Ames 1992b; Ferrer-Caja &
Weiss 2000; Standage ym. 2003b.) Tehtivipainotteisen motivaatioilmaston on todettu
monissa tutkimuksissa olevan yhteydessé positiivisiin kokemuksiin ja henkilékohtai-

seen kehittymiseen (MacDonald, C6té, Eys & Deakin 2011).

Jaanan kokemukset urheiluharrastuksensa loppuvaiheissa kuvastavat kilpailuorientoitu-

nutta motivaatioilmastoa sekd ulkoisten motivaatiotasojen vahvistumista, minkéd seura-
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uksena rakas harrastus muuttui pakonomaiseksi puurtamiseksi. Hinen motivaationsa
uintiharrastusta kohtaan viheni merkittdvésti, koska toiminnasta loppui ilo ja nautinto.
Syind tdhén olivat kasvavat harjoittelumédarit, valmentajan vaativuus ja kannustuksen
puute. Tehtidvéilmasto on positiivisessa yhteydessd itseméddrddmisteorian mukaisiin
psykologisten perustarpeiden kokemiseen siten, ettd opettajan tai valmentajan luoma
tehtivipainotteinen motivaatioilmasto edistid autonomian (Ferrer-Caja & Weiss 2000;
Sarrazin ym. 2001; Standage ym. 2003b), koetun pitevyyden (Cury, Biddle, Famose,
Goudas, Sarrazin & Durand 1996; Ferrer-Caja & Weiss 2000; Goudas & Biddle 1994;
Kavussanu & Roberts 1996; Ntoumanis 2001b; Sarrazin ym. 2001; Reinboth, Duda &
Ntoumanis 2004; Standage ym. 2003b; Weiss, Amorose & Wilko 2004) sekd jossakin
méérin my0s urheilijoiden sosiaalisen yhteenkuuluvuuden kokemusta (Sarrazin ym.
2001). Néiden psykologisten perustarpeiden tyydyttymisen kautta esimerkiksi opettajan
tai valmentajan luoma motivaatioilmasto vaikuttaa itsemédrdytymisen tunteeseen, viih-

tymiseen ja sisdiseen motivaatioon (Reinboth ym. 2004).

Jaana ei saanut kokea uintiharrastuksessaan valmentajan positiivista kannustusta ja
huomiota. Valmentaja oli ankara ja loi omalla toiminnallaan negatiivista ilmapiirid. Han
kuvailee kokemuksiaan seuraavasti: ”Ku onnistu kisoissa, niin ei oikeestaan tullu mi-
tddn kiitosta siitd. Jos ei onnistunu, nii sitte sai hirveet huudot ja sit piti vaan tehd ko-
vempia treenejd”’, hin jatkaa: ”Painostettiin vihdn liikaa, ettd niinku... Se otti aivoon.”
My®6s Inkalla litkuntamotivaatio laski vaativan harjoittelun seki isin ja valmentajan hé-
nelle asettamien paineiden seurauksena. Hin koki harrastuksen menneen liian vakavak-
si: "Qis pitdny sitten niin omistautua sille lajille. Md koin sen tuossa 14-vuotiaana ehkd
vihdn liian kovaksi.” Valmentajalla onkin erittdin keskeinen rooli urheilijoiden moti-
vaatiossa, silld valmentaja kiyttd4 monella tavalla valtaansa. Hin muun muassa suunnit-
telee harjoitukset ja ryhmittelyt, arvioi suorituksia sekd antaa palautetta ja tunnustusta.
(Ames 1992a.) Valmentajan kannustuksen on todettu olevan yhteydessa itsemadrdamis-
teorian kolmeen psykologiseen perustarpeeseen. Gagnen kumppaneineen (2003) toteut-
taman tutkimuksen mukaan ne voimistelijat, jotka saivat valmentajalta runsaasti kan-
nustusta, kokivat korkeampaa pitevyyttd ja autonomiaa sekd voimakkaampaa sosiaalista
yhteenkuuluvuutta. Weissin, Amorosen ja Wilkon (2009) naisjalkapalloilijoita késitte-
levissid tutkimuksessa valmentajan luoma tehtdvapainotteinen motivaatioilmasto ja kan-
nustus hyvisté yrittdmisestd olivat positiivisesti yhteydesséd koettuun pétevyyteen, viih-

tymiseen ja sisdiseen motivaatioon. Nuorten osallistumista urheiluun voidaan lisété par-
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haiten varmistamalla nuorten viihtymiseen urheilussa, panostamalla tehtdvipainottei-
seen motivaatioilmastoon ja siihen, ettd nuori saa sosiaalista tukea kavereilta ja valmen-
tajaltaan. Jatkuvan harrastuksen takaamiseksi tulee korostaa juuri motivaatioilmastoa ja

vithtymistd. (Weiss & Williams 2004.)

Vanhempien lapsilleen antamalla sosiaalisella tuella ja kannustuksella voi olla suuri
merkitys lasten ja nuorten fyysiseen aktiivisuuteen. (Biddle 2011; Tammelin 2008b)
Kannustus voi olla esimerkiksi hyviksyvii asennetta liikkuntaa kohtaan, sosiaalista tu-
kea ja rohkaisua, esimerkkind olemista lapsille, lasten litkuntaan kohdistuvien odotusten
esittdmisté, ohjeiden antamista ja opettamista sekd taloudellista tukea. (Tammelin
2008b.) Sirpa kertoo vanhemmiltaan saamastaan kannustuksesta ndin: ”"No ne silleen
tsemppaa ja jos ei jaksa, niin kylld ne sen ymmdrtdd. Sitten ihan sekin, ettd ne huolehtii
mun syomisestd ja kuskaa harkkoihin. Silld on aika iso merkitys mulle.” Jaana vastaa-
vasti ei kokenut saavansa tarpeeksi tukea vanhemmiltaan: “Ois se ollu kiva jos joku jos-
kus ees ois Ildhteny jonnekin kisamatkalle. Ei, ei... meiddn mutsi oli varmaan ainut, joka
ei koskaan kdyny.” Hiljalleen alkoi kypsyé ajatus uinnin lopettamisesta. Jaanan éiti otti
paétoksen lopettamisesta raskaasti, minkd Jaana koki loukkaavana: ”No olihan se vd-
hdn loukkaavaa silleen, se on kuitenkin mun harrastus eikd niitteen, ettd mdhdan sielld
Jjoudun kdymdidn. Oishan se nyt halunnu, ettd md niinku jatkan ja kai se ihan suuttukin,
kun md lopetin.” Negatiiviset kokemukset vaikuttavat yhéd Jaanan liikuntamotivaatioon
ja asenne uintia kohtaan on edelleen hyvin kielteinen. “Mut sitte kun md sen lopetin, nii
en md sen jdlkeen oo jaksanu oikein mitddn. Se meni vihdn niinku liian yli se juttu, ni
sit on menny into vihdn niinkun kaikkeen.” Uintiharrastuksen lopettamisen jdlkeen Jaa-
na ei liikkkunut vapaa-ajallaan kahteen vuoteen. Hén kertoo viihtyvinsi edelleenkin hy-
vin koululitkunnassa. Han on pyrkinyt etsimiéin uutta harrastusta, mutta vield hén ei ole

16ytanyt sopivaa lajia, joka motivoisi hintd litkkumaan.

6.1.5 ”Fudistreenit oli viikon kohokohta” — vithtymisen ja sisdinen motivaation yhteys

litkuntamotivaatioon

My®és vithtyminen nousi merkittdvéksi tekijaksi haastateltavien kokemuksissa, joten ké-
sittelemme sitd laajemmin tdssd yhteydessd sen puuttuessa teoriaosuudesta. Jokainen
haastateltava viihtyi hyvin yldkoulun liikuntatunneilla. Viihtymisté edisti heiddn oma

innokkuutensa ja hyva asenne litkuntaa kohtaan sekd ryhmén positiivinen ilmapiiri. Li-
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sdksi haastateltavat kokivat liikunnanopettajien edistdneen positiivista oppimisilmapii-
rid. Viithtyminen on yksi avaintekijoisté selitettdessd kokemuksia ja osallistumismoti-
vaatiota litkkunnassa (Wankel 1993; Wankel & Berger 1990) seké urheilussa (Csiks-
zentmihalyi 1975; Scanlan & Simons 1992). Médritelmésta riippumatta viihtyminen lii-
tetddn positiivisiin tunnereaktioihin, jotka syntyvit henkilokohtaisen kokemisen tai so-
siaalisten tilanteiden kautta (Kimiecik & Harris 1996). Viihtyminen ja hauskuus rinnas-
tetaan useissa tutkimuksissa synonyymeiksi (Wankel & Sefton 1989). Viihtyminen voi-
daan ajatella moniulotteisena rakenteena, joka koostuu innostumisen tunteesta seka
kognitioista, kuten koettu pitevyys ja asenne toimintaa kohtaan (Wankel 1997). Téten
vithtyminen ymmaérretdin tunnetilana tai prosessina, jolla on yhteys motivaatioon, kayt-
tdytymiseen, fysiologiaan ja sosiaaliseen toimintaan. Scanlanin, Carpenterin, Lobelin ja
Simonsin (1993) mukaan vithtyminen késittdé positiiviset tunteet ja kokemukset, joihin

liittyy usein kisitteet hauskuus, ilo, pitiminen ja nauttiminen.

Itsemddrddmisteorian (Deci & Ryan 1985b, 2000) mukaan viihtyminen on seurausta
sisdisestd motivaatiosta. Voidaan siis olettaa, ettd sisdisesti motivoitunut henkild viihtyy
toiminnassaan. Vaikka sisdinen motivaatio ja vithtyminen kisitetddn usein samana asia-
na, on kysymys eri asioista. Sisdisten motiivien lisdksi my0s ulkoiset motiivit, kuten
voittaminen ja palkintojen saaminen voivat olla tirkeitd toimintaa motivoivia tekijoita
(Scanlan & Simons 1992; Wankel & Kreisel 1985). Uintiharrastuksensa alkuaikoina
Jaana viihtyi harjoituksissa erinomaisesti, mutta uuvuttavan harjoittelun seurauksena
vithtyminen heikentyi. Menestyminen kilpailuissa oli edelleen tirkeéda, mika ylldpiti ha-
nen motivaatiotaan: “Harjottelu alko maistua puulta, mutta kisojen kiertiminen oli silti

kivaa ja varsinki, jos voitti.”

Vain yhdella haastateltavalla, Sirpalla, urheiluharrastus on sdilynyt yldkouluajoista asti.
Hén edelleen kilpailee ja viihtyy lajinsa parissa. Tdma onkin sisdisesti motivoituneen
toiminnan ydin: toiminta koetaan hauskana ja nautinnollisena (Deci ym. 2009). Siiri ku-
vailee suhdettaan harrastukseensa seuraavasti: “"On sieltd tullu tosi paljo hyvid koke-
muksia, just silleen ettd niinku menestystd ja muuten, mut on se vdlilld ollu myés tosi
rankkaa, et ei oo meinannu jaksaa sitd. Joku siind vaan on, ettd veri vetdd esiintymddn.
Jotenki siitd vaa silleen nauttii nii paljon.”” Vaikka kova harjoitteleminen on vaatinut
paljon aikaa ja uhrauksia, hdn kokee sen olleen vaivan arvoista. Hanen suhteensa lajiin-

sa on hyvé esimerkki sisdisesti motivoituneesta toiminnasta; Sirpa koki urheilun ja lii-
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kunnan tirkedn4 ja sai itse valitsemansa harrastuksen parissa onnistumisen kokemuksia,

elamyksid ja sosiaalista yhteenkuuluvuuden tunnetta.

Katja sen sijaan ei vithtynyt alakoulun litkuntatunneilla, vaikka han harrasti innokkaasti
litkuntaa vapaa-ajallaan. Syyné oli kiusaaminen, minké seurauksena hén koki litkunta-

tunnit ahdistavina. Katjan kokemuksen mukaan opettaja ei osannut tai halunnut puuttua
kiusaamiseen, mink& vuoksi kiusaaminen jatkui koko alakouluajan. Ylakouluun siirryt-

tdessd kiusaaminen loppui ja hdn myds viihtyi litkuntatunneilla paremmin.

On mielenkiintoista, ettd Jaanan sisdisen motivaation keskiarvo nousi ylédkouluaikana
numerosta kaksi numeroon viisi, vaikka hdnen uintiharrastuksensa loppui negatiivisissa
merkeissd. Hidnen sisdinen motivaationsa oli noussut, koska Ylipiiparin (2011) aineis-
tossa sitd mitattiin juuri koululiikuntaan liittyen. Jaanan motivaatio laski nimenomaan
kilpaurheiluun. Yliakoululiikunnassa hén kuitenkin viihtyi hyvin. Nayttiisi siis siltd, ettd
litkuntamotivaatio on vahvasti tilannesidonnaista. Tutkijoiden mukaan motivaatio siéte-
lee kayttdytymistimme eri tilanteissa eli motivaatio vaihtelee tilanteista riippuen. (Deci
& Ryan 1985b; Roberts 2001; Soini 2006). Ylidkoulussa Jaana koki opettajan toiminnan
kannustavana sekd ryhméhengen hyvina. Sisdisen motivaation nousua yldkoulussa selit-
tdd my0Os huono vithtyminen alakoulun liikunnassa, jossa hin koki opettajan toiminnan

autoritddrisena.

6.2 Fyysinen aktiivisuus

Kéaymme seuraavaksi lépi niitd syitd, jotka ovat johtaneet haastateltavilla fyysisen aktii-
visuuden vihenemiseen. Sirpan fyysinen aktiivisuus nousi kasvavien harjoitusméairien
seurauksena, mutta kaikilla muilla fyysinen aktiivisuus vihentyi. Edelld olemme kay-
neet 14pi motivaation vihenemiseen johtaneita syitd. Ne ovat osaltaan vaikuttaneet fyy-
sisen aktiivisuuden vihenemiseen, koska motivaation heikkeneminen itsessdédn vaikut-

taa my0s fyysisen aktiivisuuden vihenemiseen. (Kalaja ym. 2010; Kalaja ym. 2009).

Iké on vahvasti yhteydessé fyysiseen aktiivisuuteen. Tutkimusten mukaan litkunta va-
henee idn mydotd eli lapset liikkkuvat nuoria enemmén. (Tammelin 2008b; Yli-Piipari,
Jaakkola & Liukkonen 2009.) Tdma liittyy vahvasti haastateltavien valintakriteereihin,

silld useimmilla fyysinen aktiivisuus on vdhentynyt selkedésti yldkouluidssd. Viidella



60

haastateltavista on fyysinen aktiivisuus laskenut seurantajakson aikana ja kahdella se on
noussut. Tutkimusten mukaan fyysinen aktiivisuus on vahvasti yhteydessé litkuntamoti-
vaatioon. Kalaja ym. (2009) toteaakin, ettd merkittdva fyysista aktiivisuutta selittdva
tekijd on motivaatio litkuntaan ja harjoitteluun. Fyysinen aktiivisuus ja positiiviset ko-
kemukset kulkevat osittain kési kddessé, silld fyysinen pitevyys ja pystyvyys johtavat
usein positiivisiin litkuntakokemuksiin (Kalaja ym. 2010; Kalaja ym. 2009). Sirpalla
fyysinen aktiivisuus nousi ylédkouluidsséd kasvaneiden treeniméérien seurauksena. Hénen
harjoitteluintonsa taustalla on hdnen kehittymisensé joukkuevoimistelussa ja halu kehit-

tyd urheilijana lisda.

Lihes jokainen haastateltavista kertoi nykydin pitdvénsa tdrkednd liikunnan terveysvai-
kutuksia ja sitéd, ettd liikunnan myo6téa yleiskunto sdilyy hyvéna. Inka kertoo tilanteestaan
ndin: “Varmaan just kiinnostus ja tavallaan tieto sitd kohtaan, ettd mitenkd hyvdksi lii-
kunta on itselleen. Niin se on sitte lisdnny sitd omatoimista liikuntaa.” Onkin melko ta-
vallista, ettd i4n lisdéntyessd litkunnan positiiviset vaikutukset huomioidaan ja litkuntaa
aletaan sen vuoksi pitdd suuremmassa arvossa. Suomalaisten nuorten liikkuntaan ovat
kaikkein vahvimmin yhteydesséd henkilon psyykkiset ominaisuudet, kuten koettu péte-
vyys ja litkuntataitojen ja kunnon kokeminen tarkedksi seké tehtdvisuuntautunut tavoi-
teorientaatio (Liikunta valintojen virrassa 2007). Palomden ym. (2011) mukaan hyvan
kunnon térkeys on erittdin merkittiva litkunta-aktiivisuuteen vaikuttava tekija. Tarkedd

on myos se, miten yksilo litkuntatilanteet kokee (Liikunta valintojen virrassa 2007).

Koululiikunta ja siitd saadut kokemukset eivit ole olleet padsyynd fyysisen aktiivisuu-
den laskuun. Merkittdvin tekija tdhén on ollut vapaa-ajan harrastustoiminnan loppumi-
nen tai vihentyminen syysti tai toisesta. Vaikka usealla haastateltavilla oma vapaa-ajan
harrastustoiminta on vihentynyt tai jopa loppunut kokonaan, ovat he silti kokeneet kou-

luliikunnan mieleiseksi.

Kun henkild kokee itsensi fyysisesti pateviksi, se lisdd fyysistd aktiivisuutta (Kalaja
ym. 2010; Kalaja ym. 2009). Fyysinen aktiivisuus onkin kognitiivinen prosessi, jonka
muodostavat henkilon koettu patevyys, sisdinen ja ulkoinen motivaatio (Deci & Ryan
2000) seki odotukset, arvot ja aikomukset (Wigfield & Eccles 2000), jotka ovat yhtey-
dessd haluun osallistua fyysiseen aktiivisuuteen. Myos psykologisilla tekijoilld, kuten

ahkeruudella, itseluottamuksella ja mindkuvalla on suuri merkitys fyysisen aktiivisuu-
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den tasoon. (Carron, Hausenblas & Estabrooks 2003, 87 — 91). Opetusministeridn Lii-
kunta valintojen virrassa -selonteon (2007) mukaan itsearvostus on positiivisessa yhtey-
dessd litkuntaharrastukseen. Kuten huomaamme, fyysiseen aktiivisuuteen on yhteydessi

runsas joukko tekijoitd, jotka vaihtelevat tilanteesta riippuen.

6.2.1 ”Innostus loppui kaikkeen” — masennus syyna fyysisen aktiivisuuden vihenemi-

seen

Yhdell4 haastateltavista, Marjolla, omatoiminen liikunta loppui yldkouluidssé ldhes ko-
konaan hénen sairastuttuaan masennukseen. Marjo oli aktiivinen urheilija yldkouluiis-
sd. Hianen kohdallaan ei ollut kyse ainoastaan liitkuntamotivaation romahtamisesta, vaan
masennuksen aiheuttamasta henkisestd visymyksestd, jonka seurauksena hén ei kerta
kaikkiaan jaksanut innostua liikkkumisesta. Marjo kertoo asettaneensa itselleen riman
liian korkealle niin koulumenestyksen kuin urheilunkin suhteen. Hin kuvaa itsedin per-
fektionistiksi ja kilpailuhenkiseksi ihmiseksi. Hén teki kovasti toitd hyvien arvosanojen
sekd pesdpalloilijana kehittymisen eteen. Kun paineet kasvoivat liian suuriksi, hdn uu-
pui vihitellen kasvavan tydmaiérédn keskelld. Tammelin (2008b) toteaa, ettd vamma tai
pitkdaikaissairaus vihentdd merkittivisti fyysisen aktiivisuuden méara. Esimerkiksi
masennus ja myos passiivisiin toimintoihin kédytetty aika koulun jilkeen ja viikonlop-

puisin ovat negatiivisesti yhteydessé nuorten fyysiseen aktiivisuuteen (Sallis ym. 2010).

Marjon itsetunto sai kovan kolauksen, kun valmentaja ei antanut hinen pelata tarpeeksi.
Syyt vihidiseen peliaikaan eivit hinen kokemuksensa mukaan liittyneet taitoon tai pe-
liin, vaan henkil6kohtaisin ja persoonallisiin ominaisuuksiin. Hén koki, ettd valmentaja
ei pitdnyt hanestd: “Jotenki mulla on jddny tosi pahasti hampaankoloon, ku md en
pddssy pelaamaan, vaikka olinki hyvd.” Vastoinkdymiset urheiluharrastuksessa ja pai-
neet koulussa olivat osatekijoitd masennukseen, joka sai aikaan liikuntamotivaation vi-

henemisen ja sitd kautta myos fyysisen aktiivisuuden vihenemisen.

Marjo ei edelleenkéén litku niin aktiivisesti kuin ennen sairastumistaan, mutta pyrkii
hiljalleen saamaan takaisin sddnnéllisen liikuntarytmin. Prosessi ei ole ollut helppo. Hian
kuvailee fyysistd aktiivisuuttaan ja litkuntamotivaatiotaan masennuksesta kuntoutumi-
sensa jilkeen ndin: "No se liikunta muuttu semmoseks, et vihd fiiliksen mukaan ldhtee

lenkille, mutta ei oo oikeen missddn kunnolla kiinni... se riippuu hyvin paljon viikosta.
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Saattaa tulla semmonen viikko, ettd nyt alotan uuden eldmdntavan ja se eldmdntapa

’

kestdd sen kolme pdivid max.’

Katjalla vakavat polvivaivat saivat aikaan ld8karin madradamaén litkuntakiellon, jolloin
fyysinen aktiivisuus véheni rajusti. Totaalinen liitkuntakielto aiheutti entiselle jalkapal-
loilua aktiivisesti harrastaneelle tytolle masennusta. Katja kuvailee tuntemuksiaan ndin:
"Se oli kylld rankkaa ja se kylld vaikutti vihdn kaikkeen siind vaiheessa eldmdssd. Mie-

li oli maassa ja sitte se puol vuotta (litkuntakielto) vei sen ihan lopullisen motivaation”.

6.2.2 ”Kaatumisen jilkeen en endd uskaltanut vetdd bokseista” — pelko loukkaantumi-

sesta syynd fyysisen aktiivisuuden vihenemiseen

Aapon lumilautaharrastuksen loppumiseen oli useita syitd. Yksi merkittdva tekiji oli
rinteessd sattunut kaatuminen ja sen seurauksena tullut pelko. "Pari kertaa kaaduin, en
mitenkddn pahasti mutta rupesin sitte jotenkin liikaa pelkddmddn. Ei vaan uskaltanu
vetdd endd bokseista ja sit se (lumilautailu) siitd alkoi vihetd...”. Kilpailuhenkiseni
ithmisend Aapo vertaili itsedén ja omaa taitotasoaan kavereihinsa. Kaatumisen ja sitad
seuranneen pelon seurauksena Aapo ei uskaltanut kehittii taitojaan ja samalla hin koki

kavereidensa menevin taitotasossa hianen ohitseen.

Kun hin ei kaatumisen jédlkeen uskaltanut endi kehittdd itsedin lumilautailussa, hén ei
mydskdin saanut harrastuksestaan endd patevyyden kokemuksia. Ndiden asioiden seu-
rauksena hdnen motivaatio heikkeni ja sen seurauksena fyysinen aktiivisuus vdhentyi
merkittdvasti. On mahdollista, ettd Aapon itsearvostus ja pitevyys lumilautailijana ovat
saaneet kolauksen kavereiden kehittyessa hdntd nopeammin. Lintusen (2007b) mukaan,
mikéli oppilas ei koe litkuntaa tirkeiksi, ei fyysinen pateméttomyys horjuta hinen it-
searvostustaan. Aapo kuitenkin koki lumilautailun tirkeéksi, joten hénen itsearvostuk-

sensa on voinut horjua patemittdmyyden tunteiden seurauksena.

Aapon mukaan hénelle ei ollut koululitkunnassa térkedd olla litkunnallisesti taitava, kun
taas vapaa-ajan liikunnassa ja erityisesti lumilautailussa koettu pitevyys korostuivat.
Elliot kumppaneineen (2002) toteaakin, ettd pitevyyden tarve on yksildllista, tilan-

nesidonnaista ja voi vaihdella eldmén eri vaiheissa.
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6.2.3 ”Puoli vuotta kdvelya keppien kanssa” — vammautuminen syyni fyysisen aktiivi-

suuden vihenemiseen

Katjan jalkapalloharrastuksen keskeyttivit vakavat polvivaivat, joille ei tutkimuksissa
ole tdndkéidn pdivind l10ydetty selkedd syytd. Polvivaivat olivat kuitenkin niin vakavat,
ettd hinelle médrittiin yldkouluidssa 1d4kérin toimesta litkuntakielto. Motivoituneelle

urheilijalle litkuntakielto, joka koski myos koululiikuntaa, oli kova paikka. Harrastuk-
sen ja koulunkdynnin rytmittdma eldma muuttui dkillisesti, koska liikunnallisesti aktii-

viseen eldmiin tottuneen tyton arki muuttui polvivaivojen myotd hyvin passiiviseksi.

Katja koki, ettd hinen ihmisarvonsa vanhempiensa silmissi perustui litkunnalliseen pa-
tevyyteen, jolloin hén koki pettineensd vanhempansa: “Meilld on ollu perheessd sem-

monen, ettd kun sd menestyt, niin sd oot hyvd kaikessa ja kaikki luistaa. Sit ku multa jdi
se jalkapallo pois, niin vihdn tuntu siltd, ettd ei ollu endd niin tirkee vanhemmille.”

Polvivaivat vaivaavat hintd edelleen, mutta hdn on pyrkinyt lisddméén fyysistd aktiivi-

suuttaan polvivaivojen sallimissa rajoissa.

6.2.4 ”Se ei ollut endd yhtdin hauskaa” — liikkunnan ilon katoaminen syyné fyysisen ak-

titvisuuden vdahenemiseen

Liikunnasta saatava ilo liittyy viithtymiseen. Tdssd emme kisittele vithtymistd yleiselld
tasolla, vaan olemme poimineet muutaman esimerkin litkunnan ilon katoamisesta ja sii-
td kuinka se on vaikuttanut fyysisen aktiivisuuden laskuun. Marjolla jalkapalloharrastus
muuttui liian vakavaksi, eikd hidn endd 10ytinyt siitd nautintoa. Hin kertoo omista ko-
kemuksistaan nédin: “Jotenkin siitd futiksesta on jddny semmonen paha maku suuhun,
ettd ei endd tykkdd tuommosesta ryhmdliikunnasta. Ettd sitte enemmdn semmosta itse-
ndistd, nyt vaan ei oo oikein saanu itteensd liikkeelle...”. Marjon kertomuksesta huo-
maa, ettei hin oikein itsekéén ole 16ytényt syyti sille, miksi joukkueurheilu ja ryhmélii-
kunta eivét hintd endd motivoi. Huonot kokemukset jalkapallosta ovat kuitenkin vaikut-

taneet sithen, ettd omaehtoinen ja itsendinen liikunta kiinnostaa enemman.

My®0s Jaanalla henkinen visyminen kilpauinnin ankaraan harjoitteluun sai aikaan in-
nokkuuden loppumisen muutakin harrastusliikuntaa kohtaan: "Mulla oli ala- ja yldas-

teella aika korkee motivaatio, ku md harrastin kilpauintia... mut sitte kun md sen lope-
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tin, oisko ollu kasilla, ni en md sen jilkeen oo jaksanu oikein mitddn. Se meni vihdn
niinku liian yli se juttu, ni sit on menny into vdihdn niinkun kaikkeen liikuntaan.” Aapol-
la harrastuksesta hévisi ilo ja hauskuus, koska hin ei kokenut kehittyviansi harrastuk-
sessaan eikd hin saanut pitevyyden kokemuksia. Urheiluharrastuksen jatkumisen kan-
nalta ilon, nautinnon ja patevyyden tunteet ovat merkittivia (Lintunen 2007b). Telama
ja Polvi (2005) toteavatkin, etté liikunta on suurelle osalle ihmisid merkittdvé sosiaalisia
elamyksid ja kokemuksia tuottava ympéristo, joka lisdd kiinnostusta liikuntaan. Myos
Carron kumppaneineen (2003, 87-91) tuovat tutkimuksessaan esille sen, etti liikunnan

tuoma nautinto lisda aktiivisuutta.

6.3 Johtopaatokset

Liikuntamotivaation ja fyysisen aktiivisuuden muutoksiin voivat vaikuttaa monet eri
tekijat ja kokemukset, jotka ovat hyvin yksil6llisid. Liitkuntamotivaation ja fyysisen ak-
titvisuuden vililld on vahva yhteys, minkd myds tdmai tutkimus osoittaa. Liitkuntamoti-
vaation heikkeneminen on paisdintdisesti johtanut myos fyysisen aktiivisuuden las-

kuun.

Téssé tutkimuksessa koululiikunta ja siitd saadut kokemukset eivit ole olleet padsyyna
fyysisen aktiivisuuden laskuun. Merkittdvin tekiji tdhidn on ollut vapaa-ajan harrastus-
toiminnan loppuminen tai vihentyminen syysti tai toisesta. Jokaisella haastateltavalla

on positiiviset litkuntakokemukset yldkoulun liikuntatunneilta.

Itseméiradamisteorian kolme psykologista perustarvetta: autonomia, koettu patevyys ja
sosiaalinen yhteenkuuluvuus osoittautuivat myos tissé tutkimuksessa olennaisiksi teki-
joiksi litkuntamotivaation ja fyysisen aktiivisuuden rakentumisessa. Nama perustarpeet
muodostivat tdssd tutkimuksessa pohjan liikuntamotivaatiolle niin koululiikunnassa, va-
paa-ajan liikkunnassa kuin urheiluharrastuksessa. Ndiden perustarpeiden merkitys litkun-
tamotivaatiolle ja fyysiselle aktiivisuudelle vaihteli yksiloittdin ja eri ymparistoissa.
Esimerkiksi jollekin koettu autonomia voi olla tirkeintd litkuntamotivaation sdilymisel-
le koululitkunnassa, kun taas toisella se voi olla koettu pédtevyys. Haastateltavista kuusi
koki fyysisen pdtevyyden tirkednd yldkouluidssé. Yldkouluidssd myos kaikille haasta-

teltaville oli tyypillistd omien liikuntataitojen vertaaminen muihin ikitovereihin.
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Liikuntamotivaatio ja viihtyminen litkunnassa ovat tilannesidonnaisia. Pdisaantoisesti
haastateltavat ovat vithtyneet koululiikunnassa hyvin, vaikka samaan aikaan viihtymi-
nen vapaa-ajan harrastuksessa on romahtanut. Motivaatio koululiikunnassa voi siis olla

korkealla, vaikka motivaatio vapaa-ajan liikuntaan on heikentynyt.

Motivaatioilmastolla on iso merkitys urheiluharrastuksessa viihtymiselle. Téassé tutki-
muksessa vanhempien ja valmentajan luoma motivaatioilmasto oli yhteydessé liikunta-
motivaation laskuun ja urheiluharrastuksen loppumiseen. Motivaatioilmasto on ollut
lilan painostava ja virheitd korostava, mikd on johtanut viihtymisen heikentymiseen.
Viihtymisen ja litkuntamotivaation vililla oli tissé tutkimuksessa selked yhteys. Huono
vithtyminen liitkunnan ja urheilun parissa johti litkkuntamotivaation laskuun ja sitd kautta
litkuntaharrastuksen loppumiseen. Liikunnasta nautitaan enemmén ja liikuntaryhmén
mukana vithdytidén paremmin, mikili ryhmén ilmapiiri on positiivinen ja kannustava.
Kaikki seitsemén haastateltavaa kertoivat kokeneensa ylédkouluaikaisen litkuntatuntien
ilmapiirin hyvéksi. Vithtyminen on yksi avaintekijoisti selitettdessid kokemuksia ja osal-

listumismotivaatiota liikunnassa.

Vanhemmat, sisarukset ja ystivit ovat tirkeitd vaikuttajia liikkuntaan sosiaalistumisessa.
Jokainen haastateltava oli sosiaalistunut litkuntaan ystavépiirinsd, sisaruksiensa tai van-

hempiensa mukana.

Tama tutkimus antaa lisdvahvistusta sille, ettd litkuntakasvattajan tulee panostaa liikun-
taryhmien positiivisen ja kannustavan motivaatioilmaston kehittdmiseen, koska silld on
merkittdvi yhteys liikunnan parissa viihtymiseen ja toiminnan jatkuvuuteen. Liikunta-

kasvatuksen parissa tydskentelevien tulisikin perehtya litkuntamotivaation syntymiseen

ja kehittymiseen, jotta he ymmartdisivat mista tekijoisté litkuntamotivaatio koostuu.

Tama tutkimus toteutettiin pienelld otoksella, mutta huomasimme kuinka suuri merkitys
motivaatioilmastolla on liikuntamotivaation ja fyysisen aktiivisuuden muutoksiin. Eri-
tyisesti valmentajan ja vanhempien luoma painostava motivaatioilmasto nousi tutki-
muksessa esille. Jatkotutkimuksena voisi olla laadullinen tutkimus valmentajien ja van-
hempien luomasta motivaatioilmastosta drop-out -ilmién kokeneiden nuorien kokema-

na.
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LITTEET
Haastattelurunko LIITE 1

Pvm:
Haastattelijat:

Haastateltava:
Koulu:

Liikuntamotivaatio
Koettu pdtevyys

¢ Kuinka tirkedd sinulle on olla litkunnallisesti taitava?

¢ Millaisina koet litkuntataitosi?
o Saitko onnistumisen kokemuksia koululiikuntatunneilla?
o Saitko onnistumisen kokemuksia vapaa-ajan litkunnassa?
o Koetko/Koitko olevasi hyva liikkunnassa?

Autonomia

* Koitko voivasi vaikuttaa litkuntatuntien kulkuun?

* Antoiko opettaja vastuuta opintojaksojen /yksittdisten tuntien suunnittelussa?

* Viihdyitkd paremmin tunneilla, joissa sait vaikuttaa litkuntatunnin kulkuun vai
tunneilla, joissa opettaja teki padtdkset tunnin kulkuun liittyen?

* Saitko tehdd omia valintoja/pdétoksid litkuntatunnin tehtéviin liittyen?

* Antoivatko vanhempasi mahdollisuuden valita litkuntaharrastuksesi?

* Kuvaile vanhempiesi suhtautumista liikuntaharrastukseesi/koululiikuntaan?

* Antoiko opettaja vastuutehtdvid esim. tuomarointia, apuopettajana oloa tuntien
aikana?

o Miten koit timéin?

Sosiaalinen yhteenkuuluvuus

e Kuvaile omin sanoin liikuntatuntien ilmapiirid yldkouluaikana?
o Vallitsiko liikuntatunneilla kannustava ja positiivinen ilmapiiri?
o Oliko ryhméssi hyvd “me-henki”?
o Koitko olevasi ryhmén jdsen/osa ryhmaa? Miten se ilmeni?
o Miten positiivinen/negatiivinen ilmapiiri nékyi tunneilla ja oliko silld
vaikutusta omaan tekemiseesi?
o Oliko liitkuntatunneilla yhteisty6taitoja kehittévid toimintoja?

Fyysinen aktiivisuus
Omat litkuntatottumukset

* Millainen on ollut aikaisempi litkuntataustasi?
o Kuinka sddnno6llistd litkunta sinulle oli?
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o Millaista litkuntaa olet harrastanut?
o Oletko osallistunut urheiluseuratoimintaan?

* Minkélainen on suhteesi liikuntaan tdna paivand?

* Kuinka paljon harrastat liikuntaa vapaa-ajalla?

*  Onko litkuntatottumuksissasi tapahtunut muutoksia seurantajakson aikana?

* Kerro omin sanoin mitké tekijit ovat vaikuttaneet litkunnan harrastamisen véhe-
nemiseen/lisdédntymiseen?

Sosiaalinen ympdristo

* Kerro vanhempiesi suhtautumisesta liikuntaan?
o Koitko vanhempiesi antaman tuen ja kannustuksen itsellesi tarkeédksi?
* Milld tavalla vanhempasi suhtautuvat (suhtautuivat) liikkuntaharrastukseesi?
* Koetko, ettd vanhempiesi liikuntatottumukset ovat vaikuttaneet liikkunnan harras-
tamiseesi, miten?
* Minkélainen on ystiviesi suhtautuminen litkuntaharrastukseesi?
o Ovatko ystévisi kiinnostuneita litkunnasta?
o Koetko, ettd ystivisi ovat vaikuttaneet litkkunnan harrastamiseesi?
o Harrastatko liikuntaa ystdviesi kanssa?
* Kuvaile suhdettasi koululiitkuntaan?
o Millaisina koit koulun litkuntatunnit?
o Olitko tyytyvéinen litkunnanopettajasi toimintaan?
o Oliko litkkunnanopettajan toiminnassa jotain, jota olisit halunnut muut-
taa?
Miké koululiikunnassa oli mukavinta/ikdvinta?
Millainen on mielestdsi hyva litkunnanopettaja?
Miten kehittdisit koululiikuntaa
o Minkélainen oli suhteesi litkuntaan yldkoulussa?
* Kuvaile asuinympadristdsi liikkuntamahdollisuuksia?

o O O



Ajatuksia haastattelun alkuun LIITE 2

* Mitd muistoja tulee mieleen koululiikunnasta 6.-9. luokilta?

* Viihdyitké litkuntatunneilla?

* Mitéd pidit litkkunnan opettajasta? miti hyvéda/huonoa?

e Millainen ilmapiiri litkuntatunneilla oli?

* Innostiko koululiikunta litkkumaan myds vapaa-ajalla?

* Paljonko vapaa-ajan liikuntaan vaikuttivat kaverit, vanhemmat, sisarukset ja
mahdollinen urheiluseuratoiminta?

* Miten liikuntatunnit muuttuivat siirryttiessa yldkouluun?
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