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Pro gradu -tutkielmani tarkoituksena oli tutkia lisdadko liikuntasovellus-interventio 6.
luokkalaisten oppilaiden psykologisten perustarpeiden tyydyttymistd, liikuntamotivaatiota,
fyysista aktiivisuutta ja fyysista toimintakykya. Tutkimuksen kohdejoukko koostui lohjalaisen
peruskoulun 6. luokan oppilaista (n=55), kolmelta rinnakkaisluokalta. Aineiston keradminen
tapahtui kahdessa osassa. Molempiin osiin kuuluivat seké kyselyyn vastaaminen, ett4d Move! -
mittaukset. Interventio toteutettiin Epsteinin (1989) TARGET-mallin mukaisesti. Oppilaiden
fyysisté aktiivisuutta mitattiin WHO:n koululaiskyselylld. Koululiikuntamotivaatiota tutkittiin
The Revised Perveiced Locus of Causality in Physical Education scale -mittarin
suomenkielisella versiolla. Psykologisten perustarpeiden tyydyttymistd ja tukahduttamista
tarkasteltiin Haerensin ym. (2015) koululiikuntaan sovelletun Adapted Basic Psychological
Needs Satisfaction and Frustration Scale -mittarin suomenkielisella versiolla. Oppilaiden
fyysista toimintakykyé mitattiin Move! -mittausten kolmella osiolla: 20-metrin viivajuoksulla,
istumaannousuilla ja etunojapunnerruksilla. Tutkimus toteutettiin maarallisena tutkimuksena.
Interventiolla oli vaikuttavuutta oppilaiden kokemaan amotivaatioon, pakotettuun séatelyyn
sekd  fyysiseen  toimintakykyyn: istumaannousuihin ~ ja  etunojapunnerruksiin.
Liikuntasovelluksia hyodyntéva interventio voi lisata oppilaiden liikuntamotivaatiota ja
fyysista toimintakykya.

Avainsanat: fyysinen aktiivisuus, fyysinen toimintakyky, liikuntasovellus, target-malli



ABSTRACT

Kivilompolo, L. 2021. Increasing motivation in physical education and improving physical
functioning by manipulation of motivational climate and use of exercise application. Faculty
of Sport and Health Sciences, University of Jyviskyld, Master’s thesis in Sport Pedagogy, 50
pp. 9 appendices.

The aim of this study was to evaluate if exercise application intervention increases 6th grade
student’s satisfaction of basic psychological needs, exercise motivation, physical activity, and
physical functioning. The intervention period was carried out according to Estein’s (1989)
TARGET-model. The participants of the study were 55 6th graders from three classes in one
school located in Lohja. The material of the study was collected in two parts. In both parts
students answered a questionnaire and participated in Move! -measurement. The exercise
application intervention was located in between of the two parts. The material for the study
was collected in november and december 2020.

Physical activity was examined with WHO Health Behaviour in School-aged Children survey.
Students PE motivation was examined with the Finnish version of The Revised Perceived
Locus of Causality in Physical Education Scale. The basic psychological needs were
measured with PE applied Finnish version of Adapted Basic Psychological Needs Satisfaction
and Frustration scale by Haerens et al (2015). Student’s physical functioning was measured
with three sections of Move! -measurements: 20- metre shuttle run, pushups and abdominal
muscle movement. The study was quantitative. The intervention had most influence in
students amotivation, introjected regulation and in physical functioning measures: pushups
and abdominal muscle movement. Exercise application intervention can increase student’s
motivation toward physical education and physical functioning in a significant way.

Key words: exercise application, physical activity, physical functioning, target-model
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1 JOHDANTO

Motivaatio laittaa ihmiset lilkkumaan (Ryan & Deci 2007, 1-19). On Kkyseessd sitten
ammattilaistasolla tapahtuvasta urheilusta (Ryan ym. 1984), hyvinvointiin t&htdgvasta
kuntoilusta (Ryan ym. 2009) tai koulujen liikuntatunneista (Reeve 2009), motivaatiolla on
keskeinen merkitys sille, minkélaiseksi kokemus ja toiminta muotoutuvat. Toiminnan
onnistumisen kannalta suotuisa motivaatio harvemmin syntyy itsestaan, useimmiten se vaatii

ympariston tukea osakseen (Deci & Ryan 2000; 2012).

Perusopetuksen opetussuunnitelman (2014) mukaan liikunnanopetuksen keskeisimpia
tehtdavia ovat mm. fyysisen aktiivisuuden avulla liikkumaan kasvattaminen ja fyysisen
toimintakyvyn tukeminen. Tehtdvassa onnistutaan parhaiten silloin, kun liikunnanopetus
tukee oppilaiden psykologisten perustarpeiden: koetun autonomian, koettu pétevyyden ja
koetun sosiaalinen yhteenkuuluvuuden tyydyttymistd (Ntoumanis & Standage 2009;
Perusopetuksen opetussuunnitelman perusteet 2014; Ryan & Deci 2020). Edellisen liséksi
koulujen liikuntatuntien tulisi siséltaa reipasta tai kuormittavaa liikuntaa, sill@ litkuntatuntien
on todettu olevan merkittdva tekijd lasten ja nuorten péivittdisten liikuntasuositusten
toteutumista tarkasteltaessa (Grastén ym. 2019). Fyysisen aktiivisuuden parissa voidaan
toimia sisaisesti motivoituneina, mutta myds ulkoisen motivaation eri muodot ovat
mahdollisia. Molemmille yhteistd on kuitenkin se, ettd toiminnan perusteleminen johtaa
positiivisiin lopputulemiin (Vallerand 2007.)

Opetussuunnitelmat kannustavat opettajia hyodyntdmaén teknologiaa ja sen eri muotoja.
Oletettavaa on, ettd litkunnanopetuksessa tullaan tulevaisuudessa hyddyntdmaan esimerkiksi
lilkuntaan tarkoitettuja sovelluksia entistd laajemmin (Huhtiniemi ym. 2017, 388-407.)
Liikuntasovellusten kayttdminen fyysisen aktiivisuuden tukemiseen on ajan trendi.
Liikuntasovellukset voivat palvella esimerkiksi lihaskunnon kehittamistd (Palicka ym. 2016.)
Toisaalta Direiton ym. (2015) mukaan tutkimustietoa sovellusten vaikuttavuudesta haluttuun
muuttujaan on niukasti. Hilvoorden ja Koekoekin (2018) mukaan on pohdittava tarkkaan:
miten, milloin ja onko ylipd4taan kannattavaa hyddyntad teknologiaa liikunnanopetuksessa.

Teknologian  kéayttaminen pelkédstddn tyokaluna ei edistd oppimista. Teknologian
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hyodyntdminen opetuksessa vaatii osaamista, jotta opetussuunnitelman méérittamat tavoitteet
tayttyvat (Yu ym. 2018.)

Esiteinien sanotaan olevan yhteiskunnan aktiivisinta joukkoa (Biddle ym. 2012) Kuitenkaan
monet tastd aktiivisesta joukosta eivat taytd fyysisen aktiivisuuden suosituksia oman
terveytensa nakodkulmasta (Bortoli ym. 2017). Lasten sisdinen motivaatio (Harter 1978;
Scherrer & Preckel 2018) ja fyysinen aktiivisuus (Salin ym. 2019) heikkenevét idn myota.
Siksi on tarkeaa tutkia millaisilla keinoilla olisi mahdollista vaikuttaa oppilaiden motivaatioon
ja fyysiseen aktiivisuuteen positiivisesti. Owenin ym. (2017) mukaan kouluissa tehtavat
interventiot ovat lupaavin tapa nuorten fyysisen aktiivisuuden lisddmiseen, vaikkakaan viela
ei voida olla varmoja siitd, minkalaisilla interventioilla saadaan parhaat vaikutukset
aikaiseksi. Biddlen ym. 2014 mukaan kayttaytymisen muutos fyysisen aktiivisuuden

lisadmiseksi on mahdollinen, mutta ei valttdmatta helppo.

Schneiderin ym. (2020) mukaan liikunnanopettajan vaikutusmahdollisuuksia oppilaiden
vapaa-ajan fyysiseen aktiivisuuteen ei ole juurikaan tutkittu. Siksipd tdmén tutkimuksen
tarkoituksena oli selvittad, onko liikuntapedagogiikalla ja fyysisen aktiivisuuden lisdédmiseen
tarkoitetuilla sovelluksilla mahdollista lisatd oppilaiden psykologisten perustarpeiden
tyydyttymisen kokemuksia, liikuntamotivaatiota sekd fyysista aktiivisuutta sekd fyysista
toimintakykya.



2 MOTIVAATIO KOULULITKUNNASSA

Tassd osassa teoriataustaa kerrotaan motivaatiosta yleiselld tasolla, sekd& motivaation
merkityksestd koululiikunta ympéristossa. Tamé Pro Gradu tutkielma keskittyy keskeisesti
koululiikunta kontekstissa (Perusopetuksen opetussuunnitelman perusteet 2014) kéytettyyn

motivaatioteoriaan: Decin & Ryanin (1985) itsemadraamisteoriaan.

Viimeisten ~ vuosikymmenten aikana  motivaatiota ~on  pdadasiassa  tarkasteltu
sosiaaliskognitiivisena prosessina (Roberts 2012), jonka seurauksena syntyy toimintaa (Ryan
& Deci 2000; Ryan & Deci 2017, 13). Prosessissa on monia toisiinsa vaikuttavia muuttujia,
osa niista liittyy yksiloon ja osa ymparistoihin, joissa toimitaan (Roberts 1992). Yksilon
kannalta merkityksellistd on, miten hén kokee voivansa omalla toiminnallaan vaikuttaa omaan
kehitykseensa (Bandura & Dweck 1985). Ympariston suhteen merkittavé tekija voi olla
minkalaisena yksilé ympadriston kokee: onko ympadristé kaytostd, ajatuksia ja tunteita
kontrolloiva vai onko ymparistdssa toimivalla vapaus valita mité tehdé ja miten toimia (Ryan
ym. 1984).

Motivaation voidaan kuvailla olevan ikain kuin energianlahde, jonka ohjaamana toimimme.
Joihinkin tehtaviin kiinnittyminen onnistuu pitkékestoisesti ja helposti, toisaalta taas joidenkin
tehtdvien tekeminen voi tuntua kovin tyolaalta. Paivien valilla voi myds olla eroja: ajoittain
tyd sujuu kuin itsestdan, vélilla ei meinaa milladn jaksaa. Selittdva tekija voi l6ytya
motivaatiosta ja sen eri ulottuvuuksista seka tavoista vaikuttaa toimiimme (Roberts 2012.)
Motivaatioteoriat pyrkivat kuvaamaan minkalaiset tekijat aktivoivat ihmisia toimimaan sek&
minkalaista ihmisten kdytds motivaation vaikutuksen alaisena on (Ryan ja Deci 2017, 13).
Ihmisten elaméaa tarkasteltaessa voidaan ndhdd miten useimmat meista todella yrittavét ja ovat
sitoutuneita toiminnassaan, mink& voidaan ajatella kertovan jotain hyvin positiivista
ihmisluonteesta (Ryan & Deci 2000).

Bymanin (2002) mukaan ihmisell& on intentio, joka kasittadd seké tavoitellun pddmaarén, etta

keinot, joiden avulla asetettu tavoite voidaan saavuttaa. Motivaation ymmartdmisen ja
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lisddmisen vuoksi motivaatiotutkimuksesta on muodostunut erds merkittdvimmista
psykologisen tutkimuksen osa-alueista (Roberts ym. 2012). Onkin enenevéssa maarin alettu
ymmartéd, miten motivaatio vaikuttaa tyoskentelyyn ja sitd kautta oppimiseen esimerkiksi
luokkahuone ymparistoissé. Lisaksi motivaation mahdolliseen puuttumiseen on |dydetty
sellaisia keinoja, joiden avulla sitda pystytddn kehittaméan (Koca 2016.) Edelld mainitut
oppilaiden motivaatioon vaikuttavat tekijat ovat keskeisida tdman tutkimuksen kannalta

tarkedssa itsemaaraamisteoriassa, misté kerrotaan seuraavaksi.

2.1 Itsemaaraamisteoria

Itsemééradmisteoria on laaja, sekd vyleisesti kaytetty motivaation-, kehittymisen- ja
hyvinvoinnin teoria (Ryan & Deci 2019). Sosiaalinen ymparistd, jossa ihmisten toiminta ja
kehittyminen tapahtuvat vaikuttaisi olevan merkityksellinen tekij4, sen suhteen minké&laista
ithmisten toiminta kulloinkin on (Ryan & Deci 2000). Itsemé&&rdédmisteorian mukaan ihmisen
motivaatioon vaikuttavien tekijoiden ymmartdmiseksi on tarpeen tarkastella ihmisen
synnynnaisid psykologisia perustarpeita: koettua autonomiaa, koettua patevyyttd ja koettua
sosiaalista yhteenkuuluvuutta (Deci & Ryan 2000). Psykologisten perustarpeiden
tyydyttymisen on todettu olevan valttdmatonta optimaalisen inhimillisen toiminnan kannalta,
riippumatta yksilollisistd tai kulttuurisista eroavuuksista (Chen ym. 2014). Ryanin ja Decin
(2020) mukaan psykologisten perustarpeiden tyydyttyminen johtaa positiivisiin
lopputuloksiin erilaisissa kulttuurin- ja koulutuksen ympéristdissa, autonomiseksi koetun
motivaation vahvistumisen myotd. Koettu autonomia, koettu patevyys ja koettu sosiaalinen
yhteenkuuluvuus muodostavat positiivisen kehén, jossa kehittyminen yhdelld osa-alueella
johtaa myds muiden osa-alueiden vahvistumiseen (Jarvilehto 2014, 35). Psykologisten
perustarpeiden tukahduttaminen voi toisaalta johtaa hyvinvoinnin véhenemiseen ja toiminnan
heikkenemiseen (Chen ym. 2014; Ryan & Deci 2017, 242). Tarpeiden tukahtumiseen johtavia
syitd voi loytyd opettajan toiminnasta: turhan tarkkaan kontrolloidut ympéristot,
vuorovaikutuksen kylmyys ja epaystavallisyys seka toiminnan kaoottisuus (Haerens ym.
2014). Yksilot voivat kokea tarpeiden tyydyttymistd ja tukahduttamista samanaikaisesti.
Tyydyttymiselld on todettu olevan suojeleva vaikutus siten, ettd toimintaan osallistuminen on
mahdollista, vaikka tarpeiden tukahduttamisen taso olisikin korkea (Warburton ym. 2020;
Rodrigues ym. 2021.)



Koululiikunnassa oppilaat ja opettajat ovat keskeisessa roolissa vaikuttamassa siihen,
millaiseksi sosiaalinen ympéristd muodostuu, eli miten hyvin psykologiset perustarpeet voivat
tyydyttya (Liukkonen & Jaakkola 2013, 300). Tilga ym. (2019) havaitsi ettd opettajan liséksi
my06s vertaisten merkitys sille, miten autonomiaa tukevaksi ymparistdé koetaan, on térkeé.
Varsinkin nuorten ollessa kyseessa, vertaisten merkitys voi olla jopa suurempi, kuin opettajien
tai vanhempien. Oppilaan liikuntaan osallistumisen kannalta on tarke&&, ettd han tuntee
olevansa hyvéksytty toisten oppilaiden ja opettajan toimesta. T&allin oppituntien sisallélliset
ratkaisut voivat tuntua haastavilta, merkityksellisiltd ja omiin arvoihin sekd uskomuksiin

sopivilta (Mouratidis ym. 2015.)

Mannisen ja Yli-Piiparin (2021) mukaan itsemé&ardédmisteoria on litkunnanopettajien kannalta
kayttokelpoinen teoria, koska se auttaa ymmartamaan tekijoitd, jotka vaikuttavat oppilaiden
motivaation muodostumiseen. Edmundsin ym. (2008) tekemassa kahta ryhmaéa vertailevassa
tutkimuksessa havaittiin, miten autonomisuutta tukeva opetustyyli lisasi kunto-ohjelmaan
osallistuvien aktiivisuutta, sosiaalista yhteenkuuluvuutta ja koettua péatevyyttd. Edellista
tukevat myds Wangin ym. (2015) tekemét havainnot, joiden mukaan opettaja voi omalla
toiminnallaan tukea oppilaiden autonomiaa, ja siten vaikuttaa positiivisella tavalla oppilaiden
psykologisiin perustarpeisiin ja autonomiseen toimintaan oppimistilanteissa. Sen sijaan
oppilaiden autonomiaa tukahduttava, kontrolloiva opetustyyli Leyton ym. (2020) tekeméassa
tutkimuksessa lisasi oppilaiden kokemaa amotivaatiota, minkéa todettiin johtavan oppilaiden
hairiokayttaytymiseen oppitunneilla. Myds Vanteenskiste ja Ryan (2013) ovat havainneet
psykologisten perustarpeiden tukahduttamisen voivan johtaa henkisen hyvinvoinnin
ongelmiin, kuten agressiiviseen kaytokseen ja valehtelemiseen. Nayttaisikin silté, ettd oppilaat
kukoistavat erityisesti sellaisessa ymparistossa toimiessaan, joka ei tunnu uhkaavan heidan

itsetuntoaan mutta on fyysisesti haastava (Mitchell 1996).

2.1.1 Koettu patevyys

Koetun patevyyden on havaittu olevan erds merkittdvimmista tekijoista liikunnallisesti

aktiivisen eldmantavan oppimisen kannalta (Sallis ym. 2000; Wallhead & Buckworth 2004;
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Jaakkola ym. 2016), varsinkin jos pyritddn saamaan muutosta aikaiseksi oppilaiden
liikuntasuhteessa varsinaisen koululiikunnan ulkopuolisessa toiminnassa (Taylor ym.
2010). Tunne Kkoetusta péatevyydestd muodostuu vuorovaikutuksessa ympériston kanssa
(White 1959). Ymparistossd vaikuttavia tekijoitd voivat olla esimerkiksi toiset oppilaat ja
opettaja seké& oppimistilanteissa annettu palaute (Deci & Ryan 1985). Se minkalaiseksi tunne
omista kyvyista ja niiden riittdvyydestd muodostuu erilaisten tehtdvien ja haasteiden parissa,
tarkoittaa yksilolle koettua patevyyttd (Harter 1978; Deci & Ryan 1985). Yksilo voi kokea
patevyyden tunteiden osalta vaihtelua, riippuen siitd, mille min&kasityksen osa-alueelle
kohdattu haaste asettuu. Osa-alueita ovat mm. fyysinen, sosiaalinen, akateeminen ja
emotionaalinen (Fox 1997.) Motivoituneen kayttdytymisen kannalta on tarkeda kokea itsensé
patevaksi tekemdassdan asiassa, esimerkiksi koulutehtévien tekemisesséd (Ryan ym. 2009).
Onnistumiset voivat kannustaa taitojen Kkehittdmiseen my0s toisenlaisissa tehtévissa ja
ymparistoissa (Reis ym. 2000; Marsh ym. 2017). Péatevyyden tunteen syntymisen kannalta on
tarkedd toimia sellaisten tehtdvien parissa, jotka ovat sopivan haastavia (Harter 1978;
Jarvilehto 2014, 31). Haastavien tehtdvien parissa pitkajanteisesti toimiva uskoo pétevyyden
tunteen syntyvan yrittdmisen ja oppimisen strategiasta, jolloin epdonnistumisia ei koeta
lannistavina takaiskuina (Dweck & Molden 2017). Oppilaiden patevyyden tunteen
syntymisen kannalta on térkeda, ettd he saavat yksilollistd kannustusta ja palautetta seké

selkedan ymmarryksen siitd, mita heilt4 odotetaan (Almolda ym. 2014).

Koetulla patevyydelld on havaittu olevan yhteys siihen, milla tavalla oppilaat suhtautuvat eri
oppiaineisiin koulussa (Laxdal ym. 2020). Lasten liikuntaa koskevassa pitkittaistutkimuksessa
havaittiin ~ 9-10-vuotiaiden oppilaiden korkealla koetun pétevyyden tunteella ja
lilkuntatunneista nauttimisella olevan yhteys (Cairney ym. 2012). Hirvensalon ym. (2016)
mukaan koettu liikunnallisen patevyys on erds merkittdvimmista liikunta-aktiivisuuden
taustatekijoista lapsilla ja nuorilla, tosin siten, ettd koettu liikunnallinen pétevyys vahenee

siirryttessé lapsuudesta nuoruuteen.

Huomionarvoisia lienevdt myds erot pétevyyden kokemisessa sukupuolten valilla.

Tutkimusten mukaan pojat usein kokevat fyysisen patevyytensa olevan korkeammalla tasolla

kuin mita tytot ilmoittavat (Crocker ym. 2000; Sackett & Edwards 2019). Nykyaikaisen

kasityksen mukaan sukupuoli sijaitsee jatkumolla, jonka ulottuvuudet ylittavat traditionaaliset
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kasitykset naisesta ja miehestd (Saewyc 2017). Sukupuoli jatkumon kayttdminen liikuntaan
liittyvissa tutkimuksissa ei ole kovin yleistd (Gruno & Gibbons 2020). Tassa tutkimuksessa
kaytetadan yleisesti litkuntaan liittyvissa tutkimuksissa esiintyvad perinteistd jakoa tyttdihin ja

poikiin.

Koetun patevyyden osa-alueiden arvostamisen on huomattu olevan sidoksissa kulttuurisesti,
esimerkiksi aasialaiset kulttuurit arvostavat erityisesti akateemista patevyytta ja latinalaiset
kulttuurit toisaalta sosiaalista patevyyttd (Okagaki & Sternberg 1993). Koulujen ja
yhteiskunnan kulttuurisen monimuotoistumisen myo6té liikunnan opettajan on oltava riittdvéan
perehtynyt monikulttuurisuuteen ja siihen liittyviin kysymyeksiin, jotta yhdenvertaiset ja tasa-
arvoiset mahdollisuudet oppimiselle toteutuvat (Siljaméki 2017, 411). limasen ym. (2010)
mukaan opettajien arvoperustaan suomalaisessa litkunnanopetuksessa kuuluvat tasa-arvoisuus

ja oikeudenmukaisuus, ilo, virkistys, nautinto seka sosiaalisuus.

2.1.2 Koettu sosiaalinen yhteenkuuluvuus

Koettu sosiaalinen yhteenkuuluvuus on térkedd ihmisen hyvinvoinnin (Standage ym. 2012) ja
eheyden tunteen kannalta (Ryan ym. 2009). Tunne sosiaalisesta yhteenkuuluvuudesta syntyy
sellaisesta toiminnasta toisten kanssa, jossa on mahdollista kokea kiintymysta, laheisyytta ja
valittamistd (Deci & Ryan 1991; Furrer & Skinner 2003). Vasconcelloksen ym. (2020)
tekeman, laajasti itsem&&aradmisteoriaan pohjaavia tutkimuksia luotaavan analyysin mukaan
sosiaalista yhteenkuuluvuuden merkitys on erityisen tarkeda, silloin kun se koetaan
tapahtuvaksi vertaisten osalta. Soini (2006) havaitsi yhdeksasluokkalaisiin kohdistuneessa
tutkimuksessa, ettd sosiaalinen yhteenkuuluvuus syntyi yksilon ja ryhmén vuorovaikutuksen
tuotteena. O’Learyn (2014) tekemdssd tutkimuksessa oppilaat organisoitiin toimimaan
pienryhmissd, jotta oppilaiden keskindinen vuorovaikutus olisi aktiivisempaa. Wallheadin ja
Ntoumaniksen (2004) tutkimuksessa oppilaiden sosiaalisen yhteenkuuluvuuden tunnetta
pyrittiin vahvistamaan joukkueena toimimisen keinoin siten, ettd joukkueen valmentaminen ja
pelien tuomarointi tapahtuivat vertaisen toimesta. Reis ym. (2000) mukaan sosiaalisen

yhteenkuuluvuuden tunnusmerkkejé ovat esimerkiksi: merkittavista asioista keskusteleminen,



kokemus ymmérretyksi ja arvostetuksi tulemisesta, keskenddn vietetty vapaa-aika seka

miellyttavien ja hauskojen asioiden tekeminen yhdessa.

Koettu sosiaalinen yhteenkuuluvuus opettajan kanssa osoittautui erityisen merkitykselliseksi
9-12 vuotiaisiin kohdistetussa, litkuntaymparistéon sijoitetussa tutkimuksessa (van Aart ym.
2017). Opettaja voi omalla toiminnallaan vahvistaa sosiaalista yhteenkuuluvuutta mm.
yksilollisella ja ystavallisella kommunikoinnilla, korostamalla yhteiséllisyyden ja yhdessa
tekemisen merkitysta, lasndolon ja valittdmisen osoittamisella sek& tukemalla oppilaiden
tehtdvasuuntautuneisuutta (Sparks ym. 2015). Standagen ym. (2007) mukaan koetulla
sosiaalisella yhteenkuuluvuudella on tarked rooli oppilaiden motivaation autonomisessa
saatelyssa. Grastenin ym. (2019) tutkimuksessa koettu sosiaalinen yhteenkuuluvuus vaikutti
tyttdjen siséisen motivaation kehittymiseen positiivisesti. Sekd tyttéjen ettd poikien osalta
koetulla sosiaalisella yhteenkuuluvuudella on havaittu olevan positiivisia vaikutuksia liikunta-

aktiivisuuteen (Jaakkola ym. 2015).

2.1.3 Koettu autonomia

Autonomialla viitataan itsemaaradmisteoriassa toiminnan itseorganisointiin ja itsesaatelyyn
(Deci & Ryan 2000). Autonominen kéyttdytyminen on vapaaehtoista, jotakin sellaista
toimintaa johon tekija kiinnittyy omasta tahdostaan (Deci & Ryan 2012). Autonomiselle
kayttaytymiselle ominainen piirre on toiminnan itseséately (Ryan & Deci 2006; Koca 2016).
Sitoutuminen toimintaa kohtaan kasvaa (Reeve ym. 2004), eivatkd ulkoiset palkkiot tai
kontrolloivat toimet tuolloin ole tarpeen, vaan motivaatio toimia kumpuaa tekijasta itsestaan
(Deci & Ryan 2000). Kontrolloitua ja autonomista toimintaa vertailtaessa jalkimmaéinen
todennakdisemmin johtaa positiiviseen lopputulemaan (Deci & Ryan 2012). Autonomisen
motivaation on havaittu olevan positiivisella tavalla yhteydessé lasten ja nuorten fyysiseen
aktiivisuuteen (Wilson & Dishman 2015) seka henkildkohtaiseen elinvoimaisuuteen (Adie
ym. 2008). Esimerkkeind aktiivisuuden lisdantymisesta Julian ym. (2015) mainitsevat
kohonneen tuntityskentelyyn osallistumisen, Cheon ym. (2012) liikuntaan liittyvien
aikomusten lisddntymisen ja Murcia & Sanchez-Latorre (2016) toistuvan s&annollisen

harjoittelun.



Opettaja voi omalla toiminnallaan vaikuttaa merkittavésti oppilaiden koettuun autonomiaan
(Curran & Standage 2017). Opettaja voi esimerkiksi perustella, minkd vuoksi on tarkedd
tyoskennelld sellaisten tehtdvien parissa, jotka eivat ole siséisesti motivoivia (Assor ym. 2002;
Reeve 2006). Liséksi opettaja voi edistdd oppilaiden koetun autonomian tunteita
osallistamalla heitd paatdsten tekemiseen ja huomioimalla oppilaiden mielenkiinnon kohteita,
haasteita sekd toiveita (Yew Meng ym. 2013; Aelterman ym. 2014). Opettaja voi tukea
oppilaiden autonomisuuden kokemusta esimerkiksi antamalla oppilaiden valita erilaisista
harjoitteista heille sopivia, kertomalla harjoitteiden vaikutuksista ja ymmartamalla oppilaiden
tarpeita (Tilga ym. 2020). Reeve ja Jang (2006) korostavat vield, miten tarkeda on kannustaa

oppilaita yrittdméén ja kehua silloin, kun edistysta tapahtuu.

Autonomisen motivaation korkein muoto on sisdinen motivaatio. Siséisesti motivoitunut
henkild saattaa esimerkiksi uppoutua urheilusuoritukseen tuntikausiksi, pelkastaan
harjoittelun tuottaman hyvénolontunteen palkitsemana (Ryan ym. 1984.) Psykologisten
perustarpeiden tyydyttyminen voi johtaa sisédisen motivaation syntyyn (Standage ym. 2005).
Edellista tukevat tutkijoiden havainnot, joiden mukaan ymparistot, jotka tukevat koettua
autonomiaa, koettua patevyytta ja koettua sosiaalista yhteenkuuluvuutta vahvistavat siséista
motivaatiota (Wilson ym. 2001; Murcia 2009; Reeve 2009; Fin 2019). Sisdinen motivaatio on
osa motivaatiojatkumoa, jonka toisessa daripddssd sijaitsee amotivaatio, joka tarkoittaa
motivaation puuttumista. Motivaatiojatkumolla ndiden valiin asettuvat ulkoisen motivaation
eri muodot: integroitu séately, tunnistettu saately, pakotettu saately ja ulkoinen motivaatio
(Deci & Ryan 2000.)

2.2 Motivaatiojatkumo

Itseméaaradmisteorian mukaan motivaatio voi ilmeté laadullisesti erilaisissa muodoissa, joiden
vaikutus ndkyy yksilon kayttdytymisessd. Laadullisia eroja voidaan tarkastella
motivaatiojatkumolla, jonka toisessa &&ripadassé sijaitsee sisdinen motivaatio ja toisessa
amotivaatio, eli motivaation puuttuminen. Laadulliset erot motivaation eri muotojen vélilla
perustuvat siihen, miten autonomiseksi tai kontrolloiduksi yksilo toimintansa kokee (Ryan &

Deci 2017, 14-16.) Motivaatioluokittain edettdessa autonomisuus kasvaa amotivaatiosta
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kohden sisdista motivaatiota (Liukkonen & Jaakkola 2017, 144-151). Motivaatio voi
vaihdella esimerkiksi koululiikunnan kontekstissa riippuen siitd, miten kiinnostavaksi oppilas
kokee jonkin liikuntatunnilla tehtdvan harjoituksen tai pelattavan pelin (Deci & Ryan 1985;

Wang ym. 2015.) Seuraavaksi kerrotaan eri motivaatioluokista tarkemmin.

2.2.1 Sisdinen motivaatio

Voi olla, ettd ihminen saa eniten itsestdan irti ja vielapa parhaimmat puolensa esille silloin,
kun hé&nen toimintansa on sisdisesti motivoitunutta (Ryan & Deci 2000; Taylor ym. 2014;
Ryan & Deci 2017). Perustelu edelliselle voi I0ytya siitd, minkalaiseksi sisdisesti motivoiva
toiminta koetaan. Jos toiminta itsessddn tuntuu kiinnostavalta ja se tuottaa nautintoa, mitaén
ulkoisia palkkioita ei ehka tarvita (Deci & Ryan 1985; Ryan & Deci 2012). Toiminnassa
esiintyvat haasteet ovat tekijalleen juuri sopivia, kehittyminen itsessaan voi tuottaa mielinyvaa
ja tuntua palkitsevalta (Ryan ym. 1984). Toisaalta jos kayttdytyminen on ulkoapain
kontrolloitua, voi kiinnittyminen tekemiseen olla I6yhad ja motivoituminen puutteellista
(DeMeyer ym. 2014).

Miten sisaisen motivoitumisen tilaan sitten paastaan? Sisdinen motivoitumisen taipumus
kuuluu vahvasti ihmisyyteen (Deci & Ryan 2000). Elaméankaarensa aluksi ihminen yleensa
on varustettu sisaiselld motivaatiolla (Hagger & Chatzisarantis 2008). Tadman kehittymiselle ja
oppimiselle suotuisan tilan ylldpitdminen vaatii kannustusta, esimerkiksi positiivisen
palautteen muodossa (Deci & Ryan 1985; Ma ym. 2018), sekd olosuhteiden tukea (Deci &
Ryan 2000; Tilga ym. 2020) joka voi muodostua esimerkiksi tavoitteiden asettelun kautta
(Hein & Koka 2004; Chase ym. 2018). Parhaiten siséistd motivaatiota tukevat
henkilokohtaisesti asetetut, saavutettavissa olevat prosessitavoitteet. Sellaiset, joiden
toteutuminen perustuu yrittdmiseen, ne ohjaavat saavuttamaan asioita ja ne ovat selkeitd ja
mitattavissa olevia (Latham & Locke 1979; Sullivan & Strode, 2010.) Tavoitteiden
asettaminen itsessdén voi joskus toimia riittdvana tekijané edesauttamaan sisaisen motivaation
alaista toimintaa. Huomioon otettavaa on my6s miten henkilokohtaisen kehittymisen

tavoittelu ja tdysimadrdinen osallistuminen toimintaan voivat lisatd viihtyvyyttd ja siten
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vaikuttaa positiivisella tavalla sisdisen motivaation kehittymiseen. (Seifriz ym. 1992;
Barkoukis ym. 2010.)

2.2.2 Ulkoinen motivaatio

Silloin kun toiminnalla tavoitellaan jotakin toiminnasta itsestaan erillista palkintoa, padmaaraa
tai saavutusta, puhutaan ulkoisesta motivaatiosta (Vallerand 1997; Ryan & Deci 2000).
Ulkoinen motivaatio voi ilmetd erilaisissa muodoissa, jotka eroavat toisistaan suhteellisessa
autonomiassa. Suhteellisen autonomian vaikutus nakyy siing, miten sinnikkaasti ja

laadukkaasti tekija ponnistelee saavuttaakseen paamaaransa (Ryan ym. 2009.)

Ulkoisen motivaation muodoista integroitu séately asettuu l&himmaksi sisdistd motivaatiota.
Tallgin toiminta koetaan tarkeaksi osaksi tavoitteellisuutta ja persoonallisuutta (Ryan & Deci
2000.) Yksilon tekemat valinnat omassa elamdassédan voivat tukea tavoitteellisuutta
esimerkiksi liikunnan kautta saatavien hyvinvointi hyo6tyjen osalta (Ryan & Deci
2007.) Esimerkiksi osallistuminen liikuntaan sen terveysvaikutusten vuoksi (Liukkonen &
Jaakkola 2017, 151) tai opiskelu valintojen tekeminen omien mielenkiinnonkohteiden ja

arvojen mukaisesti on integroitua saatelya (Niemiec & Ryan 2009).

Suhteellisen autonomisuuden vahentyessd, seuraavaksi motivaatiojatkumolla puhutaan
tunnistetusta saatelystd. Tunnistamisella tarkoitetaan yksilon tapaa motivoitua toimintaan
tunnistamalla se merkitykselliseksi ja tarkedksi itselleen (Hagger & Chatzisarantis 2008.)
Esimerkiksi  s&&nndllinen  harjoitteleminen  liikunnasta saatavien hyvinvointi- tai
terveyshyotyjen vuoksi (Ryan & Deci 2000) tai osallistuminen liikuntatunneilla tehtaviin
harjoitteisiin siksi, ettd liikunta on omassa arvomaailmassa tarke&d kuvastaa tunnistettua
saatelyé (Liukkonen & Jaakkola 2017, 151).

Koetun autonomisuuden edelleen vahentyessa kyseessd on pakotettu saately. Talléin
motivaatio toimia perustuu syyllisyyden tunteiden valttelyyn, rangaistusten pelkoon, oman
egon kohentamiseen tai ylpeyteen (Ryan & La Guardia ym. 2012). Pakotetussa saatelyssa

tekija tuntee osallistumisen toimintaan itselleen térkeédksi, mutta siten ettei h&nelld ole
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vaihtoehtoja. Oppilas voi esimerkiksi osallistua liikuntatunneille hieman sairaana, jotta

valttyisi tuntemasta syyllisyytta (Liukkonen & Jaakkola 2017, 151.)

Ulkoinen motivaatio perustuu palkkioiden saamiseen tai rangaistusten valttelyyn. Ulkoinen
palkkio voi olla esimerkiksi menestyminen jalkapalloturnauksessa. Tall6in motivaation ldhde
on irrallinen suhteessa tekijaan, motivaatio toimia on ulkoapéin kontrolloitua (Ryan & Deci
2007.)

Amotivaatio edustaa motivaatiojatkumolla alhaisinta autonomiaa edustavaa luokkaa (Ryan
ym. 1997). Silla tarkoitetaan motivaation puuttumista, eiké toiminnalle ndhda mitaan sisaisia
syita tai perusteita (Deci & Ryan 1991). Painvastoin oppilas voi liikuntatunneilla kokea
toiminnan olevan téysin ulkoapdin ohjattua ja kontrolloitua (Liukkonen & Jaakkola 2017,
151). On epatodennékoistd, ettd ilman motivaatiota toimintaan osallistuttaessa tapahtuisi
oppimista (Vallerand 1997).

Autonomista motivaatiota tukevan opetuksen on todettu olevan positiivisesti yhteydessa
oppilaiden vapaa-aikaan (Barkoukis ym. 2020). Positiivisen yhteyden havaittiin lisddvan seké
oppilaiden fyysiseen aktiivisuuteen liittyvia aikomuksia, ettd varsinaista fyysista aktiivisuutta

vapaa-ajalla (Chatzisarantis & Hagger 2009).

2.3 Tavoiteorientaatioteoria

Tavoiteorientaatioteorian peruslahtokohtana on ajatus, ettd kaiken suoritusperdisen toiminnan
padasiallinen motiivi on patevyyden osoittaminen (Nicholls 1989). Oman péatevyyden
osoittaminen voi olla merkityksellista varsinkin koululiikunnassa, missa oppilaat helposti
vertailevat itsedén suhteessa toisiin. Vertailua voi tapahtua niin ulkoisen olemuksen, fyysisen
kunnon kuin liikuntataitojen suhteen (Liukkonen & Jaakkola 2013, 153). Péatevyyden
osoittaminen voi yksilon mukaan perustua joko henkilokohtaiseen kehittymiseen eli

tehtdvasuuntautuneisuuteen tai vertailemalla toisiin samassa ympéristossad toimiviin eli

mindsuuntautuneisuuteen (Roberts ym. 1997). Suuntautuneisuus voi vaikuttaa siihen, miten
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paljon yksilo kdyttaa aikaa tai ndkee vaivaa tehtavén parissa (Roberts ym. 2012). Tehtdva- ja
mindsuuntautuneisuus eivat ole toisensa poissulkevia piirteitd, vaan yksildssa voi olla piirteita
molemmista suuntauksista (Fox ym. 1994). Teht&vasuuntautuneisuuden ollessa riittdvan
korkea, min&suuntauntuneisuuden piirteet eivat ole haitaksi yksilon kokeman motivaation
kannalta (Roberts1992).

Dudan ja Nichollsin (1992) mukaan mindsuuntautuneet oppijat yhdistdvat menestymisen ja
onnistumisen henkilokohtaiseen kyvykkyyteen, eivat niinkadn sinnikkyyteen ja yhteistyohon
vertaistensa kanssa. Minasuuntautunut oppija Kilpailee ja kokee onnistuvansa, jos saman
lopputuleman saavuttaminen tapahtuu toisiin verrattuna pienemmalla tyolla (Liukkonen &
Jaakkola 2013). Toisaalta vertailun my6td oma ponnistelu tai henkilékohtaisten tavoitteiden
saavuttaminen voivat vaikuttaa merkityksettomiltd (Nicholls 1984). Mindsuuntautunut oppija
saattaa lannistua ja vetdytya toiminnasta, jos hén epéilee omia kykyjaan (Nicholls 1984;
1989). Soinin (2006) mukaan oppilaiden keskuudessa vallitseva mindsuuntautuneisuus on
haitallinen oppijoiden liikuntatunneilla kokeman viihtymisen ja fyysisen aktiivisuuden

kannalta.

Motivaatio mallien muodostuminen alkaa varhaisessa vaiheessa lasten kehitystd, mika tulisi
ottaa huomioon luotaessa paivittaisia harjoitteita ja toimintaolosuhteita (Kallinen ym. 2019).

Amesin ja Archerin (1988) teettdmédn tutkimuksen mukaan tehtdvasuuntautuneessa
ymparistossa toimiessaan oppilaat valitsivat haastavia tehtévia, pitivéat opiskelusta, kayttivat
tehokkaita oppimisstrategioita ja uskoivat menestykseen kovan yrittdmisen kautta. Geranin
ym. (2020) mukaan tehtdvasuuntautuneisuus voi edesauttaa oppijoita ymmartdmaan
lilkuntatuntien merkitysta henkilokohtaisen kehittymisen mahdollistajana. Edellisid tukevat
myo6s Parishin ja Treasuren (2003) omassa tutkimuksessaan tekemdét havainnot, joiden
mukaan tehtavéorientoituneessa ympaéristossa toimiminen vaikutti positiivisesti oppilaiden
fyysiseen aktiivisuuteen, my6s oppilaiden koettu patevyys huomioon ottaen. N&in ollen
oppilaat voivat hyotyd tehtdvaorientoituneesta ympéristostd, vaikka eivat kokisi itsedan
kyvykkaiksi vertailtaessa toisiin oppilaisiin. Liukkosen ja Jaakkolan (2017, 153) mukaan
tehtévéorientoituneessa  ymparistdssd  oppilasta  kannustetaan  uuden  oppimiseen,
itsevertailuun, parhaansa yrittdmiseen ja virheiden hyvéksymiseen. Kehittymista voi tapahtua
parhaiten, jos tavoitteet asetetaan henkilokohtaisesti sopiviksi sek& oppimiseen ja yrittdmiseen
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perustuviksi (Treasure & Roberts 1995; Kingston & Wilson 2009; Kwasnicka ym. 2020).
Parhaimmillaan tavoitteet ovatkin haastavia, mutta saavutettavissa (Locke & Latham 2019).
Pyrkimys saavuttaa haastaviksi asetettuja tavoitteita on yleensa kovempi, verrattuna helposti
saavutettavissa oleviin tavoitteisiin (Locke & Latham 1991). Tavoitteet olisi myds hyva
maadritelld riittdvan tarkasti, jotta tekijan suorituskyky kehittyisi optimaalisesti (Kingston &
Wilson 2009).

2.4 Motivaatioilmasto

Koululiikunnassa motivaatioilmastolla tarkoitetaan yksilon kokemaa liikuntatuntien
ilmapiirid, johon vaikuttavat jokaisen omat suhteelliset kokemukset esimerkiksi: oppimisesta,
sosiaalisesta kanssakdymisestd, osallistumisesta ja kehittymisesta (Ames 1992). Bessan ym.
(2020) mukaan koululiikunnan arvostuksen ei tulisi perustua pelkastddn sen vaikutuksiin
motoristen taitojen kehittdjand ja terveellisten eldmdantapojen opettajana, oppilaiden
kehittyminen seka henkilokohtaisen ettd sosiaalisen vastuun ja sitoutumisen osa-alueilla tulee
huomioida. Ames (1992, 172) korostaa miten tarkedd on kiinnittdd huomiota koululuokan,
koulun tai liikuntaympériston motivaatioilmastoon. Opettaja ei voi suoraan vaikuttaa
oppilaiden motivaatioon (Liukkonen & Jaakkola 2017, 301). Opettaja voi kuitenkin muokata
oppimistilanteista sellaisia, ettd ne tukevat oppilaiden sisdisen motivaation syntymista (Jang
ym. 2009). Opettaja voi toiminnallaan merkittavasti vaikuttaa siihen, minkélaiseksi oppilaat
kokevat oppituntien motivaatioilmaston (Morgan ym. 2005; Standage ym. 2005; Hein ym.
2015; Zach ym. 2020). Oppilas tarvitsee kannustusta ja yksilollistd tukea sekd sellaista
yhteisollistd toimintaa, joka mahdollistaa positiiviset tunnekokemukset ja oppimisen kautta
syntyvan ilon. Opetuksen tulee edistdd osallisuutta ja kartuttaa sosiaalista padomaa
(Perusopetuksen opetussuunnitelman perusteet 2014.) Oppilaat voivat myds vaikuttaa
motivaatioilmastoon, he voivat toiminnallaan ohjata oppituntien ilmapiiria joko tehtdva

suuntautuneeksi tai mina suuntautuneeksi (Liukkonen & Jaakkola 2017, 300).

Bryanin ym. 2012 tutkimuksessa oppimiskeskeinen, tehtavaorientoitunut motivaatioilmasto
oli positiivisesti yhteydessé oppilaiden kokemuksiin sek& koululiikunnan hyodyllisyydesta,
ettd siitd nauttimisesta. Positiiviseksi koetulla motivaatioilmastolla on havaittu olevan

myonteisid vaikutuksia esimerkiksi: japanilaisten lukio-opiskelijoiden kykyyn menestya
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(Nagasuka ym. 2020), kanadalaisten lukio-opiskelijoiden koulun ulkopuoliseen liikunta-
aktiivisuuteen (Girard ym. 2019), espanjalaisten lukio-opiskelijoiden koettuun patevyyteen ja
koettuun autonomiaan (Cecchini ym. 2014), suomalaisten ylédkouluikéisten liikuntatunneilla
viihtymiseen (Jaakkola ym. 2015), suomalaisten alakouluikaisten fyysiseen aktiivisuuteen
(Kokkonen ym. 2018) seka yhdysvaltalaisten paivékoti-ikéisten motorisiin perustaitoihin
(Martin ym. 2009). Liukkosen ja Jaakkolan mukaan (2017, 152-153) oppimistilanteet voivat

tukea oppilaiden siséisen motivaation syntymista.

Tarkoituksenmukainen opettaminen on seuraus paatoksista, jotka opettaja on tehnyt opetusta
suunnitellessaan. Paatokset voivat koskea esimerkiksi opetuksen organisointia, ajanhallintaa,
ohjeistusta jne. (Mosston & Ashworth 2008.) Jaakkola ym. (2015) suosittelee opettajia
kayttdmaan strategioita, joiden avulla oppilaat kokevat oppituntien motivaatioilmaston
oppimiskeskeiseksi. Epsteinin (1989) TARGET-mallia on hyddynnetty liikunnan opetuksessa
laajasti. Jaakkolan ym. (2015) mukaan kaikki Suomalaiset liikunnanopettajaopiskelijat 1api
kayvat viisi vuotta kestdvan koulutuksen, jonka erds merkittdvimmista tavoitteista on oppia
motivaatioilmaston muokkaaminen TARGET-mallin avulla. Mallista kerrotaan seuraavaksi

tarkemmin.

2.5 TARGET-malli

Epsteinin (1989) luoman TARGET-mallin mukaan koulun ja koululuokan organisoinnin voi
tehda ottamalla huomioon tehtdvien toteuttamistavat (Task), auktoriteetin rakenteen
(Authority), palautteen antamisen (Rewarding), oppilaiden ryhmittelyn (Grouping), toiminnan
arvioinnin (Evaluation) ja ajankayton (Timing).

Cecchinin ym. (2014; 2020) tekemissé tutkimuksissa havaittiin, ettd TARGET-mallia
sovellettaessa motivaatioilmaston muokkaamiseen, on mahdollista saada aikaiseksi
merkittavid positiivisia vaikutuksia mm. tutkittavien kokemaan autonomiaan, patevyyteen ja
sisdiseen motivaatioon. Bortolin ym. (2017) interventiossa, jossa tutkittiin kahta 14-15
vuotiaista muodostettua tyttdjen ryhmaa saatiin tuloksia, joiden mukaan TARGET-mallin
periaatteita opetuksessa hyddyntamélld opettajien on mahdollista vaikuttaa oppilaiden

liikuntatunneilla kokemaan motivaatioilmastoon positiivisesti ja edesauttaa oppilaiden
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sisdisen motivaation syntyd liikuntaa kohtaan. Todorovichin ja Curtner-Smithin
(2003), Morganin (2005) Barkoukisin (2008), Bowlerin ym. (2009), Weigandin ja Burtonin
(2002) mukaan Epsteinin  (1989) TARGET-mallin kuutta pedagogista elementtid
muokkaamalla voidaan oppimistilanteista luoda sellaisia, ettd ne vastaavat oppilaiden
tarpeisiin kattavasti. Braithwaite ym. (2011) analysoi 22 koululiikunnassa toteutettua
TARGET-mallia hyddyntanytta interventiota. Taulukossa 2 on esitetty esimerkkeja mallin

toteuttamisesta eri tutkimusinterventioissa.

TAULUKKO 2. Epsteinin (1989) TARGET-mallin osa-alueiden toteuttaminen

interventioissa.

Tutkimus ja vuosi TARGET-mallin osa-alue  TARGET-mallin kaytto

Cecchini ym. (2014) Tehtavé (task) Avoimia tehtdvia, joiden
ratkaiseminen tapahtui
muuttuvissa ymparistoissa.
Normatiivisten vertailujen
tekemiseen ei ollut juuri

mahdollisuuksia.

Barkoukis ym. (2008) Auktoriteetti (Authority) Oppilaita rohkaistiin
osallistumaan paatdsten
tekemiseen oppitunneilla.
Oppilaat saivat valita joukkueet,
tehtavien jarjestyksen, tehtdvien
aloitusajankohdan, taukojen

pituuden jne.

Morgan ym. (2005) Palautteen antaminen Palaute ja arviointi perustui
(rewarding) oppilaiden henkilokohtaiseen
yrittdmiseen, kehittymiseen ja
saavutuksiin.
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Bowler ym. (2009) Oppilaiden ryhmittely Eri taitotasoja omaavista
(grouping) oppilaista muodostettiin
pienryhmid. Yhteistyoté ja
joukkuehengen merkitysta
korostettiin. Tavoitteet olivat

ryhmén yhteisia.

Weigand & Burton (2002)  Toiminnan arviointi Toiminnan arviointi perustui
(evaluation) henkilokohtaiseen kehittymiseen,
omien tavoitteiden
saavuttamiseen, osallistumiseen ja

yrittdmiseen.

Todorovich & Curtner-Smith Joustavuus ajankéytossa Tehtavien suorittamiseen
(2003) (timing) kaytettdva aika oli joustava.
Oppilaat auttoivat aikataulujen

luomisessa.

TARGET-mallin on havaittu toimivan kéyttdytymisen muutokseen ohjaavana tekijana
parhaiten silloin kun interventio on mitoitettu kestoltaan ja intensiteetiltddn osallistujille
sopivaksi, eika kyllastymista paase tapahtumaan (Biddle ym. 2014), mallin toteuttamisesta
vastaavat opettajat tai ohjaajat saavat koulutusta motivaatioilmaston muokkaamisessa
(Braithwaite ym. 2011) ja litkuntatunneilla tehtavéat harjoitteet ovat uudella ja houkuttelevalla

tavalla toteutettuja (Barkoukis ym. 2008).
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3 TEKNOLOGIA JA SOVELLUKSET LITKUNNASSA

Tilastojen mukaan maailmassa oli vuonna 2019 yli 3,2 miljardia alypuhelimen kéyttdjaa
(Statista 2020). Suomalaisista 7-14 vuotiaista 88 %:lla on alypuhelin (Merikivi ym. 2016).
Ajoitus on nyt sopiva teknologian hyddyntdmiseksi oppimisessa, joka voi tapahtua milloin
vain ja missa vain (U.S. Department of Education 2017). Ei olekaan yllattavaa, etté liikunnan
ammattilaiset ovat osoittaneet kiinnostusta merkityksellisten ja jasenneltyjen digitaalisten
ymparistdjen luomiseen, hyddyntadkseen oppilaiden taipumusta viettad vapaa-aikaa laitteiden
parissa (Legrain ym. 2015). Huomionarvoista lienee myds, ettd Opetushallitus on tuottanut
internet sivuilleen materiaalia teknologian hyddyntamisestd liikunnanopetuksessa (Lahti
2013).

Internetin kautta hyodynnettévé teknologia ei néyttéisi olevan korvaamassa ihmisten vélista
kommunikointia, vaan toimivan informaatiota taydentavéana tekijana (NASPE 2009; Wartella
ym. 2016; Wyant & Baek 2018). Tehokas opettaminen ja oppiminen teknologia-avusteisesti
vaatii opettajien kouluttamista (Bakir 2016), jotta oppijoiden yksil6lliset tarpeet seka
oppimisen monet eri osatekijat tulisivat huomioiduiksi (Passey 2014). Stephensin & Allenin
(2012) tekeman, 36 tutkimusta kasittdvdn analyysin mukaan on todennakdistd, etta
alylaitteiden sovelluksia hyodyntdmalla voidaan saada hyvinvoinnin, fyysisen aktiivisuuden ja
terveyden kannalta suotuisia tuloksia. Parhaiten suotuisiin tuloksiin p&astdan silloin, kun
teknologian yhdistaminen liikunnanopetukseen tapahtuu liikunnanopettajien tekeman
kriittisen yhteistydon avulla. Pedagogiikan nakokulmasta tarkasteltuna olisi tarkead, ettd
teknologia edesauttaisi oppimista, se olisi valittu jonkin tarkasti maaritellyn asian tai tehtavan
opettamiseen ja se auttaisi opettajaa h&nen tyossdan sekd oppilaita heiddn oppimisessaan
(Casey ym. 2016; Wyant & Baek 2018.)

Liikunnanopetukseen tabletti- ja mobiililaitteet sopivat erityisen hyvin, johtuen
lilkunnanopetuksessa kaytettavistd monipuolisista oppimisympéristdista. (Huhtiniemi ym.
2017, 388-407). Alypuhelimilla kaytettavat sovellukset voivat tukea ja tuottaa sisaltoa
séanndlliseen fyysiseen aktiivisuuteen (Krantz ym. 2012). Sovellusten kayttdminen voi

parhaimmillaan tuntua helpolta ja edesauttaa annetun ohjelman noudattamista (Tsai ym.
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2007). Opettaja voi opetuksen siséltéa suunnitellessaan tutustua erilaisiin  opetusta
taydentéaviin sovelluksiin ja valita tuhansien sovellusten joukosta tarkoitukseensa parhaiten
sopivimman (Cummiskey 2011). Sovellusten kayttaminen voi olla joko ilmaista tai perustua
maksullisuuteen. Yleisi& ovat myos rajoitetuin ominaisuuksin toimivat ilmaisversiot, kaikkien
sovellukseen kuuluvien ominaisuuksien kéayttéonottamisen ollessa maksullista (Palicka ym.
2016) Kaytoksen muutokseen tahtdavéat ominaisuudet, kuten fyysista aktiivisuutta koskevat
tdsmalliset ohjeet, voivat olla yleisempid maksullisissa sovelluksissa (Conroy ym. 2014).
Sovelluksen antamat tasmélliset ohjeet yhdessa itsendisen kayttokokemuksen kanssa, voivat
vahvistaa kayttdjansa autonomisuuden ja koetun patevyyden kokemuksia, jotka ovat keskeisia
tekijoité liikunnallisen elaméntavan oppimisen kannalta (Standage ym. 2009; Ryan & Moller
2017).

Yun ym. (2018) mukaan teknologia voi toimia liikunnan opetuksessa oppilaita aktivoivana
tekijana ja siten edesauttaa oppilaiden tietojen ja taitojen karttumista seké vaikuttaa oppilaiden
asenteisiin  ja kayttdytymiseen positiivisesti. Tayn (2016) tekeméssa tutkimuksessa
ylakouluikaisille tytoille huomattiin, miten teknologian avulla voidaan helpottaa oppilaiden
valista sosiaalista kanssakaymisté ja siten vaikuttaa positiivisella tavalla oppimiseen. Knajfl
(2019) havaitsi 11-16-vuotiaille tehdyn teknologiaintervention lisanneen oppilaiden
kiinnostusta liikuntatunneilla tapahtunutta liikkumista kohtaan, eli vahentaneen koettua
amotivaatiota. Kirwan ym. (2012) tutkimuksen tulokset kertovat, miten &lypuhelin
sovelluksen kéyttdminen vaikutti positiivisesti tutkittavien fyysisen aktiivisuuden
yllapitdmiseen. Housseinpourin ja Terlutterin (2019) mukaan kirjallisuutta liikuntasovellusten
kaytokseen vaikuttavista tekijoitd on toistaiseksi saatavilla niukasti, mutta varovaisten
arvioiden mukaan, parhaiten sovellukset toimivat fyysisen aktiivisuuden lis&gjina silloin, kun
sovellus antaa kayttajalle palautetta, maarittdd tavoitteita, luo Kilpailun elementteja ja

mahdollistaa sosiaalista jakamista entuudestaan tuttujen kayttajien kesken.

Toisaalta teknologian kehittymisen mukanaan tuomien uusien mahdollisuuksien

ilmaantuminen vaatii opettajilta Kriittistd tarkastelua osakseen, jotta potentiaaliset hyddyt

tunnistetaan liikunnanopetuksen avuksi (Hilvoorde & Koekoek 2018). Vo Mishran &

Koehlerin (2006) mukaan teknologian siséllyttdminen opetukseen voi olla ongelmallista, jos

ei kokonaisvaltaisesti ymmarretd pedagogiikan, opetuksen siséllon ja teknologian
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yhdistamisen kompleksisuutta (TPACK-malli). Hilvoorden ja Koekoekin (2019) mukaan
liilkunnanopetusta voidaan parantaa ja kehittdd teknologian avulla, mutta vain siind
tapauksessa, ettd teknologian ymmarrys ja kdayttd0 ovat riittdvalla tasolla. Uudemman,
digitaalisen teknologian luontainen muuntautumiskyky ja jatkuvan kehittymisen ominaispiirre
voivat tuottaa opettajille haasteita, joihin he eivét ole vélttdmatta tottuneet tai varautuneet
(Harris ym. 2009.) Opettajien teknologian hyddyntamistd opetuksessa kartoittavan
tutkimuksen mukaan opettajat ovat tietoisia ja kiinnostuneita siséllyttamé&éan teknologiaa
opetukseen, mutta voivat kokea epdvarmuutta esimerkiksi teknologian valitsemisen,

hallinnoimisen ja opetuksen toteutuksen suhteen (Krausen ym. 2017).
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4  FYYSINEN AKTHVISUUS JA FYYSINEN TOIMINTAKYKY

Fyysiselld aktiivisuudella tarkoitetaan toimintaa, jossa yleensa liikutaan ja se liséa
energiankulutusta (Tammelin 2017, 62). Fyysisen aktiivisuuden mééritelm& onkin melko
laaja. Caspersenin ym. (1985) mukaan fyysiseksi aktiivisuudeksi voidaan lukea kaikki
luurankolihasten aikaansaama liike, joka voi tapahtua esimerkiksi tyon, harrastusten,

liikunnan tai kodinhoidon puitteissa.

Fyysiseen aktiivisuuteen kannustaminen, ohjaaminen ja opettaminen vaikuttaisi olevan yha
tarkedmpaad lasten ja nuorten hyvinvoinnin turvaamiseksi (Husu ym. 2016). Haasteellisinta on
tavoittaa ne nuoret, joiden s&anndllinen liikkuminen ja& hyvin vahaiseksi (Lyyra 2019).
Varsinkin kun laajamittaisesti toteutetun kansainvalisen tutkimuksen mukaan hyvin harva
(alle 20 %) 13-15 vuotiaista nuorista (Hallal ym. 2012.) ja kansallisen tutkimuksen mukaan
reilu kolmannes (38 %) 7-15 vuotiaista liikkuu paivittdin liikuntasuositusten mukaisesti
(Kokko ym. 2019). Suomalaisen fyysisen aktiivisuuden perussuosituksen mukaan nuorten
tulisi liikkkua vahintddan 60 minuuttia paivassd, kohtuullisen kuormittavalla tasolla.
Optimaalisten hyotyjen saavuttamiseksi liikkumista tulisi tosin harrastaa tatdkin enemman.
Ylarajaa fyysiselle aktiivisuudelle voi olla vaikeaa mééritelld, varsinkin jos liikuntaa

harrastetaan monipuolisesti (Liikkumissuositus 7-17-vuotiaille lapsille ja nuorille 2021.)

Vahvojen nayttdjen mukaan voidaan sanoa, ettd usein toistuvalla fyysisella aktiivisuudella
voidaan merkittavasti parantaa lasten ja nuorten fyysista kuntoa ja terveyttd, seka hyvinvointia
(Biddle ym. 1998; Janssen ym. 2010; Poitras ym. 2016; Physical Activity Guidelines
Advisory Committee 2018). Edellinen voi pitdd paikkaansa jopa siind maarin, ettd mita
aktiivisempia kouluikaiset lapset ja nuoret ovat fyysisesti, sitdi enemman terveys- ja
hyvinvointi hyotyjd on saavutettavissa. Varsinkin, jos fyysinen aktiivisuus on reipasta tai
voimakkaasti kuormittavaa (Janssen & Leblanc, 2010.) Grcikin (2018) mukaan erityisen
hyodyllisté lasten ja nuorten terveydelle olisi vaihtaa istuminen voimakkaasti kuormittavaksi
liilkunnaksi. Ylakoululaisille teetetyssa tutkimuksessa Lyyra ym. (2019) madritti fyysista

aktiivisuutta sykemittareilla seuraavasti: kuormittava liikunta, yli 160 lydntid& minuutissa
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jareipas liikunta, yli 140, joka on madritelty terveyttda edistdvan liikunnan raja-arvoksi.
Lapsille ja nuorille fyysisestd aktiivisuudesta on havaittu olevan hydtya ainakin
verenkiertojarjestelmén ja lihaksiston hyvinvoinnin, luuston terveyden ja aineenvaihdunnan
kannalta (Weiss 2000; Janssen ym. 2010). Fyysisella aktiivisuudella voi olla positiivisia
vaikutuksia myds mielenterveyteen, kuten masentuneisuuden tunteiden estdmiseen. (The 2008

Physical Activity Guidelines for Americans; Heyman ym. 2011; Poitras ym. 2016).

Suurimmalle osalle ihmisista on selvaa, ettd pitkakestoisen ja riittdvan kuormittavan fyysisen
aktiivisuuden hyddyt heidan fyysiselle ja psykologiselle hyvinvoinnilleen ovat kiistattomia.
Monille motivoituminen pitkékestoiseen hyvinvointihydtyjen kerryttdmiseen tuntuu
haastavalta (Weiss 2000.) Siita huolimatta, ettd varsinaisen liikunnan harrastaminen ei ole
valttamatta vahentynyt, on arkipaiviin kuuluvan liitkunnan ja fyysisen aktiivisuuden havaittu
vahentyneen  kouluikéisten keskuudessa (Heinonen ym. 2008). Koululiikuntaan
suuntautuneessa tutkimuksessaan Salin ym. (2019) havaitsi, etta fyysisesti passiiviset oppilaat
liikkuvat vahemman ja viettdvdat enemman aikaa istuen koulujen liikuntatunneilla. VVahaisen
fyysisen aktiivisuuden on todettu liittyvan lukuisiin terveydellisiin riskeihin my6hemmin
elaméssa (Janssen & LeBlanc 2010). Dumith ym. (2011) toteaakin nuoruuden olevan tarkeda
aikaa liikunnallisen eldméantavan omaksumisen kannalta. Koululiikunnan tavoitteiden (kts.
johdanto) toteutumisen kannalta olisi tarkedd saada oppilaat motivoitua liikkumaan
(Ntoumanis 2001; Nur ym. 2019). Kalajan (2017) mukaan lapsilla ja nuorilla kasvu ja kehitys
voivat olla vaikuttavia tekijoitd, mutta padsiassa fyysinen toimintakyky kehittyy fyysisen

aktiivisuuden kautta.

Fyysisen toimintakyvyn voidaan ajatella olevan perusta ihmisen jokapdivaiselle elamalle,
fyysisestd nakokulmasta tarkasteltaessa. Hyvan fyysisen toimintakyvyn omaavan on
mahdollista selviytyd jokapéivéisista fyysistd toiminnoista, kuten portaiden ja maékien
kavelemisestd, tavanomaisten kantamusten  kuljettamisesta  (esimerkiksi  ostokset,
opiskeluvélineet) seka nykypdivaan vahvasti kuuluvasta haasteesta: istuvan elaméntavan
vaikutusten ennaltachkéisemisestd (Jaakkola ym. 2011.) “Fyysisen toimintakyvyn kannalta
oleellista on hengitys- ja verenkiertoelimiston sek& tuki- ja liikuntaelinten kyky toimia”

(Kalaja 2017). Fyysista toimintakykyé voidaan edistéa riittavalla fyysiselld aktiivisuudella,
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jonka tuntomerkkeja ovat intensiteetti, kesto ja toistuvuus (Shephard 2003; Janssen & Leblanc

2010).

Peruskoulun oppilaiden fyysistd toimintakykyd tarkastellaan kahdeksanosaisten Move-

mittausten avulla. (TAULUKKO 1) Oppilaiden fyysisen toimintakyvyn seurantajarjestelman

tavoitteena on auttaa oppilasta itsedan, sekd oppilaan perhettd ymmartdmaan fyysisen

toimintakyvyn merkitys oppilaan omalle terveydelle, jaksamiselle, opiskelulle ja péivittaiselle

hyvinvoinnille.

terveystarkastuksia, jotka ajoittuvat 5. ja 8. vuosiluokille (Jaakkola ym. 2012.)

Lisaksi mittauksilla pyritaan

tukemaan kouluterveydenhuoltoa seka

TAULUKKO 1. Fyysisen toimintakyvyn Move! -mittausten tulokset, koko maa, 2020

5. luokka 8.luokka
0sIO pojat tytot pojat tytot
20 metrin viivajuoksu (mediaani, min:sek) 4:19 3:44 5:53 4:26
Ylavartalon kohotus (mediaani, krt) 30 30 42 35
Vauhditon 5-loikka (mediaani, metrid) 7.7 7.7 9.5 8.7
Etunojapunnerrus (mediaani, krt) 17 25 22 27
Heitto-kiinniottoyhdistelma (mediaani, krt) 12 10 15 14
Liikkuvuus, yhteensa (keskiarvo %, kylla) 78,9 89,8 81,1 91,8

Mittauksia on tehty valtakunnan tasolla sadnnéllisesti vuodesta 2016 lahtien. Tulosten

mukaan 5.

luokkalaisten kestavyyskunto on heikentynyt tasaisesti

(Opetushallitus 2021)

23

5 vuoden ajan.



5 TUTKIMUKSEN TARKOITUS JA TUTKIMUSTEHTAVA

5.1 Teoreettinen viitekehys

Tutkimuksen teoreettinen tausta rakentuu Ryanin ja Decin (1985, 2000, 2002)
itsemadrdédmisteorian ja Epsteinin  (1989) TARGET-mallin ympérille (KUVIO 1).
Itsemééradmisteorian mukaan motivaatioilmasto voi ehkaista tai tyydyttdd oppilaiden
psykologisia perustarpeita: autonomian, patevyyden ja sosiaalisen yhteenkuuluvuuden
kokemuksia. Téssa tutkimuksessa Epsteinin (1989) TARGET-mallin nahddén tukevan
positiivisen motivaatioilmaston syntymistd ja siten vaikuttavan positiivisella tavalla
oppilaiden itsemaardadmisen kokemuksiin. Tutkimuksen teoreettinen olettamus on, ettd
oppilas, joka kokee liikuntatuntien motivaatioilmaston Epsteinin (1989) TARGET-mallin
mukaisesti motivaatiota edistévaksi, kokee ilmaston tukevan psykologisia perustarpeita, lisaa
fyysisté aktiivisuuttaan ja kehittéa fyysista toimintakykyaan.
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Psykologiset
perustarpeet

Motivaatioilmasto

Motivaatioregulaatiot

Fyysinen aktiivisuus

Fyysinen toimintakyky

KUVIO 1. Tutkimuksen teoreettinen viitekehys.
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5.2 Tutkimuksen tarkoitus ja hypoteesit

Tutkimuksen tarkoituksena oli selvittda lisadko liikuntasovellus-interventio 6. luokkalaisten
oppilaiden positiivista koululiikunnan motivaatioilmastoa, liikuntamotivaatiota, fyysista
aktiivisuutta, seka fyysista toimintakykyé.

1) Epsteinin (1989) TARGET-mallin mukaisesti opetettaessa oppilaat kokevat liikuntatuntien

motivaatioilmaston tukevan psykologisia perustarpeita ja autonomista motivaatiota

2) Itsevalittua liikuntasovellusta kéyttdvien oppilaiden fyysinen aktiivisuus lisaantyy

intervention aikana

3) Oppilaiden fyysinen toimintakyky kehittyy intervention aikana
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6 TUTKIMUKSEN TOTEUTTAMINEN JA MENETELMAT

6.1 Tutkimuksen kohdejoukko ja aineiston kerdaminen

Tutkimuksen kohdejoukko koostui 6. luokan oppilaista Lohjalta. Oppilaita oli kolmelta eri
rinnakkaisluokalta, ialtdén oppilaat olivat 11-13-vuotiaita. Kokonaisuudessaan tutkimukseen
osallistui 55 oppilasta, joista 55 % (n=30) oli tytt6ja seka 45 % (n=25) oli poikia. Tutkimus
toteutettiin maarallisend tutkimuksena. Aineiston kerddminen tapahtui kahdessa osassa.
Liikuntainterventio ajoittui osien véliin. Liikuntainterventiosta kerrotaan mydhemmin.
Tutkimuksen ensimmaéisessa osassa oppilaat vastasivat forms-kyselyyn (Kyselyn aikana
oppilailla oli mahdollisuus kysya, jos he eivat ymmaértaneet jotakin kysymystd) ja osallistuivat
fyysisen toimintakyvyn Move! -mittausten kolmeen osioon: 20-metrin viivajuoksuun,
ylavartalon kohotukseen ja etunojapunnerrukseen. 20-metrin viivajuoksun avulla voidaan
arvioida oppilaiden Kkestavyyttd ja liikkumistaitoja, ylévartalon kohotuksella syvien
vatsalihasten lihaskestavyytta sekd kehonhallintaa ja etunojapunnerruksella ylaraajojen ja
hartiaseudun voimaa ja lihaskestavyyttda sekd vartalon tukilihasten staattista voimaa
(Huhtiniemi ym. 2017). Tutkimuksen toisessa osassa oppilaat vastasivat uudelleen samaan
forms-kyselyyn ja osallistuivat uudestaan fyysista toimintakykyd mittaaviin Move! -
mittauksiin. Tulokset kerattiin molempina mittaus kertoina testeja varten suunnitellulla
lomakkeella (oppilaan tuloskortti, liite 1). Tutkimuksessa ei eroteltu tyttdjen ja poikien
suorituksia  toisistaan ~ Move!  -mittausten  etunojapunnerrusten  osalta, vaikka
suoritustekniikassa on ero siten, ettd tytot usein tekevét suoritukset polvet maassa. Tassé
tutkimuksessa vertailtiin ryhmakohtaisia mittaustuloksia ennen ja jalkeen intervention ja siksi
oppilaat saivat valita suoritustavakseen itselleen sopivamman. Ohjeistuksena oli suorittaa

etunojapunnerrukset samalla tekniikalla molemmilla mittauskerroilla.

6.2 Liikuntainterventio

Interventioksi kutsutaan tavoitteellista ja ennalta suunniteltua ohjelmaa, jonka toteutumista
tarkastellaan jonkin etuk&teen valitun menetelmén avulla (S&ékslahti 2005; Yli-Piipari ym.

2017) ja se voidaan kohdistaa ihmiseen yksilond, erilaisiin ryhmiin, yhteisoihin tai laajoihin
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kansanosiin (Biddle ym. 2012). Interventioiden on huomattu parhaiten tukevan pysyvéa
muutosta  kayttdytymiseen silloin, kun niissda tuetaan kaikkia kolmea psykologista
perustarvetta yhtaaikaisesti (Ryan & Deci 2017, 247). Tassa tutkimuksessa interventio koostui
lilkuntasovellusten ja Epsteinin (1989) TARGET-mallin yhteisvaikutuksesta oppilaiden
fyysisen aktiivisuuden kehittymiseen seké oppilaiden kokemaan motivaatioilmastoon koulun

litkuntatunneilla.

Owenin ym. (2017) mukaan kouluissa toteutettavat interventiot ovat lupaava tapa vastata
fyysisen aktiivisuuden véhentymisen haasteeseen, joka useimmiten ajoittuu siirryttdessa
lapsuudesta nuoruuteen. Van de Kopin ym. (2019) tekemdssd, 40 liikuntaintervention
systemaattisessa tarkastelussa havaittiin, ettd parhaiten nuorten fyysista aktiivisuutta voidaan
edistdd sellaisilla interventioilla, jotka toteutetaan yhteistydssé koulun henkil6kunnan ja
oppilaiden kanssa, ne ovat pituudeltaan joko Ilyhyitd tai keskimittaisia ja ne ovat
kohderyhmélle tarkoituksenmukaisia. Kelson ym. (2020) mukaan interventioilla voidaan
tehokkaasti vaikuttaa my0ds erilaisiin  motivaatio tekijoihin, kuten tdssa tutkimuksessa

tarkasteltaviin koettuun autonomiaan, sisaiseen motivaatioon ja motivaatioilmastoon.

Tutkimukseen osallistuvista luokista yksi (koeryhmd 1) sai k&yttéonséd oppilaiden itse
valitsemat liikuntasovellukset, joiden esivalinta tehtiin tutkijan toimesta. Esivalintaan
vaikuttavia tekijoita olivat: mahdollisuus kayttad sovelluksia ilmaiseksi (Perusopetuksen
opetussuunnitelman perusteet 2014) ja yhteensopivuus halutun kehittdmiskohteen kanssa.
Tutkimukseen valittiin yhteensd nelja sovellusta (Liite 2) (1. SportsTracker-sovellus tai
PolarBeat-sovellus ja 2. Paivittdiset treenit-sovellus tai Spinlt-sovellus), joista oppilaat
valitsivat kayttoonsa kaksi, liikuntasovellus 1 oppilaan kestavyyden ja liikkumistaitojen
kehittamiseen ja liikuntasovellus 2 oppilaan lihasvoiman, lihaskestavyyden ja vartalolihasten
staattisen kestavyyden kehittdmiseen.) Intervention aikana koeryhmalla 1 oli mahdollisuus

kayttaa liikuntasovelluksia koululiikunnan kaksoistunneilla ja vapaa-ajalla.

Toinen tutkimukseen osallistuvista luokista (koeryhmd 2) sai kayttdonsd heille tutkijan
toimesta valitsemat liikuntasovellukset (kaksi kappaletta, liikuntasovellus 1 (SportsTracker-
sovellus) oppilaan kestdvyyden ja liikkumistaitojen kehittdmiseen ja liikuntasovellus 2
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(Spinlt-sovellus) oppilaan lihasvoiman, lihaskestavyyden ja vartalolihasten staattisen
kestavyyden kehittdmiseen.) Koeryhmalla 2 oli mahdollisuus kéyttdd liikuntasovelluksia
vapaa-ajalla. Luokka 3, (kontrolliryhmd) ei saanut kayttoonsa liikuntasovelluksia.
Kontrolliryhm& osallistui koululiikunnan kaksoistunneille liikuntaa opettavan opettajan

laatiman suunnitelman mukaan.

Koeryhma 1 toimi intervention ajan ympéristossa, jossa pedagogiset ratkaisut tehtiin siten,
ettda oppimista tukevaa motivaatioilmastoa ja tehtadvasuuntautuneisuutta tuettiin Epsteinin
(1989) TARGET-mallin mukaisilla pedagogisilla ratkaisuilla (taulukko 3).

TAULUKKO 3. Epsteinin (1989) TARGET-mallin toteutus tutkimusinterventiossa

TARGET-mallin osa-alue TARGET-mallin kaytto

Tehtavé (task) Oppilaat saivat tehda valintoja oman taitotasonsa
mukaan, esimerkiksi valineenhallinta- ja
heittotehtavassa oppilailla oli mahdollisuus valita
erilaisista palloista itselleen sopivan kokoinen ja
kimmoisa, heittdd eri korkeuksille asetettuihin
kohteisiin ja valita itselleen sopiva haaste

erilaisista valineenhallinta- ja kuljetustehtavista.

Auktoriteetti (authority) Oppilaat osallistuivat liikuntatuntien
suunnitteluun. Oppilaat suunnittelivat
alkulammittelyjé, leikkej&, peleja seka

harjoituksia.

Palaute (rewarding) Oppilaat saivat yksityisté palautetta omasta
kehittymisestddn liikuntatunneilla.  Oppilaille
kerrottiin etuk&teen, mista asioista

palautetta tullaan antamaan, palaute annettiin
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positiivisessa muodossa mm. yrittdmisesta,

keskittymisestd, taidoissa edistymisesté.

Ryhmittely (grouping) Oppilaat jaettiin ryhmiin ja joukkueisiin Teams
Maker-sovelluksella. Sovelluksen avulla oli
mahdollista muodostaa oppilaista heterogeenisia
ryhmia ja joukkueita siten, ettei oppilaiden
taidoilla, koolla tai sukupuolella ollut merkitysta.
Sovelluksen toimintaperiaate kerrottiin

oppilaille.

Arviointi (evaluation) Arviointi tapahtui oppilaiden yhteisty6ta ja
yhdessa aikaansaatua oppimista sek&
onnistumisia korostaen. Oppilaille
annettiin mahdollisuus itsearviointiin suhteessa

litkuntatuntien tavoitteisiin.

Ajankéaytto (timing) Ajankaytto litkuntatunneilla oli suunniteltu siten,
ettd oppilailla oli mahdollisuus siirtyd tehtavésta
seuraavaan joustavasti. Esimerkiksi
valineenhallinta- ja kuljetustehtdvistd saattoi
siirtyd peliharjoitukseen oppilaan itse

maarittamana hetkena.

Koeryhmda 2 toimi liikuntaa opettavan luokanopettajan luomassa ns. normaalissa

ymparistossa, ilman tietoista pyrkimysta edistaa oppimista tukevaa motivaatioilmastoa.

Kontrolliryhm& toimi liikuntaa opettavan luokanopettajan luomassa ns. normaalissa

ympéristossd, ilman tietoista pyrkimysta edistdd oppimista tukevaa motivaatioilmastoa.

30



6.3 Tutkimuksen mittarit

Tutkimukseen osallistuneiden oppilaiden mééara (n=) vaihteli tutkimuksessa tehtyjen
mittausten aikana, johtuen oppilaiden poissaoloista ja sairastumisista. Oppilaat osallistuivat
mittauksiin paikalla olon ja kykynsa mukaan.

6.3.1 WHO:n koululaiskysely

Oppilaiden  fyysistd aktiivisuutta mitattiin ~ oppilaiden itse raportoimalla WHO:n
koululaiskyselylla (Liite 3), joka kuuluu Health Behaviour in School Aged Children (HBSC)
tutkimukseen. Tutkimuksen tarkoituksena on selvittdd 11-, 13- ja 15-vuotiaiden nuorten
elaméntyylia ja terveyttd useissa Euroopan ja Pohjois-Amerikan maissa, joka neljas vuosi
strukturoidun ja useita aihealueita siséltdvan kyselyn avulla (Prochacka ym. 2001.) Nuorten
fyysista aktiivisuutta mittaavat kysymykset on validoitu aiemmassa tutkimuksessa (Liu ym.
2010) ja kaytetty Lasten ja nuorten liikuntakayttaytyminen Suomessa tutkimuksessa (Kokko
ym. 2019). Kahta péivittaista liikunta-aktiivisuutta kuvaavaa kysymysta edelsi yhteinen
vastausohje: “Seuraavissa kysymyksissa liikunnalla tarkoitetaan kaikkea sellaista toimintaa,
joka nostaa sydamen lyontitiheytta ja saa sinut hetkeksi hengastymaan esimerkiksi urheillessa,
ystavien kanssa pelatessa, koulumatkalla tai koulun liikuntatunneilla. Liikuntaa on
esimerkiksi juokseminen, ripeé kavely, rullaluistelu, pyoréily, tanssiminen, rullalautailu, uinti,
laskettelu, hiihto, jalkapallo, koripallo ja pesdpallo”. Kuluneen viikon aikaista péivittdistd
lilkunta-aktiivisuutta kysyttiin seuraavasti: ’Mieti 7 edellista paivaa. Merkitse, kuinka monena
paivana olet liikkunut vahintdédn 60 minuuttia pdivassd.” Vastaaminen tapahtui asteikolla 0—7
pdivand. Tavallista viikkoa koskeva péivittaisen liikunta-aktiivisuuden kysymys oli: ”Kuinka
paljon liikut tavallisen viikon aikana yhteensa?” Vastaaminen tapahtui asteikolla en lainkaan-

7 tuntia tai enemman viikossa.

6.3.2 Psykologisten perustarpeiden mittaristo (Adapted BPNSFS)

Psykologisten perustarpeiden tyydyttymistd ja tukahduttamista tarkasteltiin Haerensin ym.

(2015) koululiikuntaan sovelletun Adapted Basic Psychological Needs Satisfaction and
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Frustration scale -mittarin avulla (Adapted BPNSFS; Haerens ym. 2015) (Liite 4). Haerens
ym. (2015) ovat soveltaneet mittarin koululiikuntaan Chen ym. (2015) mittariston pohjalta,
joka mittaa yleisesti psykologisten perustarpeiden tyydyttymistd ja tukahduttamista. Aiemmin
BPNSFS -mittaria on tutkimuksessaan kayttanyt Saana-Sofia Anttila (2020), minka
yhteydessé tehtiin k&&nnds suomen Kielelle, yhdessa asiantuntijaryhmén kanssa. Kéannoksen
yhteydessé pyrittiin sailyttdmaan vaittamien alkuperdinen tarkoitus. Mittaria ei kuitenkaan
validoitu tuolloin. Adapted BPNSFS -mittariin kuuluu yhteenséd 24 vaittamaa, joista 12
vaittamaa liittyy tarpeiden tyydyttymiseen ja 12 tarpeiden tukahduttamiseen. Vaittamilla
jatketaan lausetta “Yleisesti liikuntatunneillani...”. Viittdamilldi Kkuvataan oppilaiden
patevyyden tyydyttymistd (4 véittdmid; esim. “olen luottavainen, ettd pérjddn hyvin
litkuntatuntien tehtdvissd®) ja tukahduttamista (4 vaittimad; esim. “epdilen suuresti, pystynko
onnistumaan liikuntatuntien tehtévissd”), autonomian tyydyttymistd (4 véittimad; kuten
“minulla on valinnanmahdollisuuksia asioissa, joita teen litkuntatunneilla”) ja tukahduttamista
(4 viittdmad; esim. “koen usein, ettd minun on pakko osallistua harjoituksiin ja tehtéviin
litkkuntatunneilla™) 28 ja sosiaalisen yhteenkuuluvuuden tyydyttymistd (4 vaittdmii; esim.
“koen, ettd liikkuntaryhmini jédsenet, joista vailitdn, vélittivit myods minusta”) ja
tukahduttamista (4 vaittdimad; esim. “koen itseni ulkopuoliseksi siitd ryhmastd, johon haluan
kuulua liikuntatunneilla”). Vastaukset véiittdmiin annettiin viisiportaisella Likert-asteikolla

(1=tdysin eri mielta... S5=tiysin samaa mieltd).

6.3.3 Motivaatioregulaatiomittaristo (PLOC-R)

Oppilaiden koululiikuntamotivaation tutkimiseen kéytettiin The Revised Perceived Locus of
Causality in  Physical Education scale (PLOC-R; Vlachopoulos ym. 2011)
motivaatioregulaatiomittaristoa (Liite 5) Mittarin suomenkielinen k&&nnés on tehty
Huhtiniemen ym. (2019) tutkimuksessa, jossa mittari on todettu validiteetiltaan ja
reliabiliteetiltaan toimivaksi. PLOC-R-mittari koostuu yhteensd 19 véittdmasta. Vaittamat

b

ovat jatkoa lauseelle, “Osallistun litkuntatunnille...”. Viittdimét mittaavat oppilaiden

amotivaatiota (4 véittdimid; esim. “mutta en oikein tiedd miksi”), ulkoista sditelyd (3

32



vaittdimaa; esim. “jotta en saisi huonoa arvosanaa’) pakotettua sddtelyd (4 vaittdmaa; esim.
”koska minua itsedni vaivaisi, jos en osallistuisi liikuntatunneille”), tunnistettua sditelyd (4
viittdimad; esim. ” koska minulle on tdrkedd olla hyvéd liikuntatunneilla ) ja sisdistd
motivaatiota (4 viittdimad; esim. “koska liikuntatunnit ovat mukavia”). Neljittd ulkoisen
motivaation sdatelyn tasoa, integroitua saatelyd, ei ole onnistuttu mittamaan luotettavasti
lapsilla ja nuorilla talla mittarilla. Yhdeksi syyksi on nostettu se, ettd vastaajat ovat liian
nuoria havainnoimaan itsesséén integroivan séatelyn piirteitd (Vallerand & Losier 1999; Ryan
& Deci 2017, 192.) Tasta syystd integroitua sadtelyd ei ole mitattu 27 alkuperdisessé eiké
suomennetussa versiossa. Vastaukset vaittdmiin annettiin viisiportaisella Likert-asteikolla

(1=tdysin eri mieltd... 5=tdysin samaa mieltd).

6.3.4 Move! -mittaukset

Oppilaiden fyysista toimintakykyd mitattiin fyysisen toimintakyvyn seuranta- ja palaute
jarjestelmalla, Move! -mittausten kolmella osiolla: etunojapunnerruksella,
ylavartalonkohotuksella ja 20 m -viivajuoksulla. Move! -mittauksen osiot on todettu
luotettaviksi mittaristoa luotaessa etunojapunnerruksen ja ylévartalonkohotuksen osalta
(Jaakkola ym. 2012) sek& 20 m-viivajuoksun osalta aiemmassa tutkimuksessa (Leger &
Lambert 1982) sekd mydhemmin aineistoa analysoineessa tutkimuksessa (Mayorga-Vega ym.
2015). Ennen mittausten aloittamista oppilaiden terveyden tila varmistettiin kysymaélla ja
havainnoimalla. 20 m -viivajuoksussa oppilaat juoksivat 20 metrin matkaa nauhalta
toistetussa kiihtyvassa vauhdissa. Etunojapunnerrus mitattiin siten, ettd oppilas suoritti
mahdollisimman monta etunojapunnerrusta 60 sekunnin aikana. Ylavartalonkohotus
suoritettiin &&ninauhalta annetussa tahdissa danimerkin mukaisesti mahdollisimman monta
kertaa. Maksimituloksen tastd mittausosiosta sai, jos oppilas pystyi tekemdan 75
ylavartalonkohotusta. Tulokset kerattiin molempina mittaus Kkertoina testejd varten

suunnitellulla lomakkeella.
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6.4 Tilastolliset menetelmat

Aineiston kasittelyssa kaytettiin IBM SPSS Statistics 26 -ohjelmaa. Jakaumien normaalisuutta
tarkasteltiin Kolmogorov-Smirnovin testill4, ensimmaisen- ja toisen mittauskerran muutosta
testattiin parittaisella t-testill&, psykologisia perustarpeita, koululiikuntamotivaatiota fyysisen
aktiivisuutta ja fyysista toimintakykyé testattiin toistettujen mittausten varianssianalyysilla ja
muutoksia verrattiin - koeryhmén 1, koeryhmén 2 ja kontrolliryhméan vélilla.
Koululiikuntamotivaatiota ja psykologisia perustarpeita mittaavien mittareiden siséistéa

yhdenmukaisuutta analysoitiin Cronbachin a-kerrointen avulla.

6.5 Tutkimuksen luotettavuus ja eettisyys

Tutkimusta tehtdessd pyritddn valttdmaan virheitd. Silti tulosten luotettavuudessa ja
patevyydessa esiintyy vaihtelua (Hirsjarvi ym. 2000, 213.) Tutkimuksen luotettavuutta
tarkasteltaessa paneudutaan sen validiteettiin ja reliabiliteettiin. Validiteetilla tarkoitetaan
luotettavuuden kannalta sitd, ettd ovatko tutkimuksen aikomus ja toteutus yhtenevaisid. Usein
tutkimuksen validiteettia tarkastellaan ulkoisesti ja sisdisesti. Ulkoisen validiteetin tarkastelu
liittyy tutkimuksen yleistettavyyteen, missd méaérin tutkimuksen luotettavuutta uhkaavia
tekijoitd on onnistuttu karsimaan. Erityisen tarkead on tarkastella seké tutkimusasetelmaa, etta
tutkimuksen otantaa kriittisesti (Metsamuuronen 2011, 61-65.) Tassa tutkimuksessa mitattiin
koko otoksen (n=55) lahtotasot ja kédytettiin kontrolliryhmad. Metsamuurosen (2011) mukaan

siten voidaan kontrolloida kokeen vaikuttavuutta.

Siséinen validiteetti on mahdollista jakaa useampaan kokonaisuuteen, kuten sisallon
validiuteen, kasite validiuteen ja kriteeri validiuteen. Tutkimuksen sisallon validiteetin
suhteen on tarpeen tarkastella kasitteitd ja teoriaa, ovatko ne oikein valitut? Lisaksi
kaytettyjen mittareiden muodostamista, tarkoitusta ja kayttéd tulee analysoida, jotta
tutkimuksen luotettavuus paranee. Téssa tutkimuksessa kaytettiin aikaisemmin validoituja tai

kéytossa olleita mittareita, mink& voidaan ajatella lisdvdan mittareiden luotettavuutta
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(Metsémuuronen 2011, 67). Kvantitatiivisten tutkimusten reliabiliteettia voidaan tarkastella
erilaisten tilastollisten menettelytapojen avulla (Hirsjarvi ym. 2000, 213.) Taman tutkimuksen
mittaristona kaytetyt psykologisten perustarpeiden ja motivaatioregulaatioiden mittarit olivat
Cronbachin alfa- mittauksen mukaan luotettavat. Siksi mittaustulos on toistettavissa, eiké
sattumanvarainen. Toistomittauksen voidaan ajatella lisddvan tutkimuksen reliabiliteettia,

toistomittauksella saadut tulokset eivat poikenneet toisistaan epaloogisesti.

Taman tutkimuksen otos oli melko pieni (n=55), mika heikent&a tulosten luotettavuutta.
Toisaalta otosjoukko oli rakenteeltaan hyvin heterogeeninen fyysiselta aktiivisuudeltaan,
fyysiseltd toimintakyvyltaan, liikuntamotivaatioltaan sekd psykologisten perustarpeiden
tyydyttymiseltaén, ettd psykologisten perustarpeiden tukahduttamiseltaan ja sukupuoleltaan.
Otosjoukon heterogeenisuuden voidaan ajatella lisdévéan tulosten yleistettavyyttd. Move! -
mittariston yksittdisten osioiden luotettavuus on testattu fyysisen toimintakyvyn mittaristoa
laadittaessa ja todettu soveltuvan liikunnanopettajan toteuttamiksi (Jaakkola ym. 2012).
Move! -mittausten sekd kyselylomakkeilla toteutettujen psykologisten perustarpeiden
tyydyttymisen ja tukahduttamisen sekd oppilaiden koululiikuntamotivaation mittausten
luotettavuuden voidaan ajatella parantuneen saman henkilon toimiessa kaikkien ryhmien
kanssa mittaustilanteessa. Kyselyt testattiin pienella otoksella ennen varsinaista tutkimusta ja
tutkimustilanteessa oppilaat saivat tarvittaessa tarkennusta kysymyksiin mink& voidaan
ajatella lisdnneen tutkimuksen validiutta. Lisaksi oppilailla on kokemusta 5. luokan fyysisen
toimintakyvyn Move! -mittauksista, minkd voidaan myds ajatella parantavan mittausten

luotettavuutta.

Tutkimuksessa noudatettiin hyvaa tieteellista kdytdntod. Tutkimuksessa kerattyjen kyselyiden
vastaukset pseudonymisoitiin. Taman lisdksi tutkimuksen tulokset sekda kyselyiden, ettd
Move! -mittausten osalta esitetddn keskiarvoina, minka vuoksi yksittaista oppilasta ei ole
mahdollista tunnistaa vastauksista. Oppilaiden osallistuminen tutkimukseen oli vapaaehtoista
ja heidan huoltajiltaan keréttiin siihen luvat. Tutkimuksessa kéytettyja lomakkeita késiteltiin

ja sdilytettiin siten, etté yksilon tietoturvan sailyminen varmistui.
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7  TULOKSET

Koetun péatevyyden tukahduttaminen (Adapted BPNSFS). Kontrolliryhméan (ei

liikuntasovellusta) oppilailla koetun patevyyden tukahduttaminen nousi tutkimusjakson
aikana (kuvio 2).

Koetun patevyyden tukahduttaminen

S

Hennen

w
w

jalkeen

w
*

N
(]

kyselyn vastaukset (Likert 1-5)
- o~

o
)

o

kontrolliryhma koeryhma 1 koeryhma 2

KUVIO 2. Oppilaiden amotivaatio ryhmittdinen ennen liikuntasovellus-interventiota ja sen
jalkeen. Arvot ovat keskiarvoja, * < 0,05 tilastollisesti merkitseva ero.

36



Amotivaatio (PLOC-R). Koeryhmén 2 (tutkijan valitsema liikuntasovellus) ja kontrolliryhmén

oppilailla amotivaatio nousi tutkimusjakson aikana (kuvio 3).

Amotivaatio

M ennen

w
"

jalkeen

w
[=)

~
"

kyselyn vastaukset (Likert 1-5)
= = N
o wn o

o
[

o
=)

kontrolliryhma koeryhma 1 koeryhma 2

KUVIO 3. Oppilaiden koetun patevyyden tukahduttaminen ryhmittdinen ennen
litkuntasovellus-interventiota ja sen jalkeen. Arvot ovat keskiarvoja, * < 0,05 tilastollisesti
merkitseva ero.
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Pakotettu séately (PLOC-R). Kontrolliryhmén, koeryhméan 1 (itsevalitut liikuntasovellukset)

ja koeryhman 2 pakotettu saately nousi tutkimusjakson aikana (kuvio 4).

Pakotettu saately

>
o

M ennen

w
5

jalkeen

w
[=}

N
5}

kyselyn vastaukset (Likert 1-5)
(=3 = N
o wu o

o
&

e
[=}

kontrolliryhma koeryhma 1 koeryhma 2

KUVIO 4. Oppilaiden pakotettu saately ryhmittdinen ennen liikuntasovellus-interventiota ja

sen jalkeen. Arvot ovat keskiarvoja, kaikkien ryhmien nousu (p<0,05).

Fyysinen aktiivisuus (WHO:n koululaiskysely). Ryhmien fyysisessa aktiivisuudessa ei tapahtunut
tilastollisesti merkitsevid muutoksia tutkimusjakson aikana (taulukko 4).

kontrolliryhma koeryhmad 1 koeryhma 2

ennen  jilkeen ennen  jalkeen ennen  jalkeen

Fyysinen aktiivisuus (paivat viikossa) 5,13 5,4 4,57 4,71 6,05 6
Fyysinen aktiivisuus (tunnit viikossa) 5,13 5 4,67 5,19 5,71 5,68

TAULUKKO 4. Oppilaiden fyysinen aktiivisuus ryhmittdin ennen liikuntasovellus-
interventiota ja sen jalkeen. Arvot ovat keskiarvoja.
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Move! -mittaukset. 20 m-viivajuoksu. Koeryhmén 2 viivajuoksu tulos laski tutkimusjakson
aikana (kuvio 5).

20 m-viivajuoksu

Hennen
8,00

jalkeen
7,00
6,00
5,00
4,00
3,00

2,00

Suorituksen kesto (min:sek)

1,00

0,00
kontrolliryhma koeryhma 1 koeryhma 2

KUVIO 5. Oppilaiden juoksema aika ryhmittdinen ennen liikuntasovellus-interventiota ja sen

jalkeen. Arvot ovat keskiarvoja, * < 0,05 tilastollisesti merkitseva ero.

39



Move! -mittaukset. Etunojapunnerrus. Koeryhman 1 ja koeryhmén 2 etunojapunnerrusten
tulos nousi tutkimusjakson aikana (kuvio 6).

Etunojapunnerrus

M ennen
40

jalkeen
35 *
30
25
20
15

10

Suoritusten lukumaara (kpl)

(6]

kontrolliryhma koeryhma 1 koeryhma 2

KUVIO 6. Oppilaiden suorittamat etunojapunnerrukset ryhmittdinen ennen liikuntasovellus-

interventiota ja sen jalkeen. Arvot ovat keskiarvoja, * < 0,05 tilastollisesti merkitseva ero.
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Move! -mittaukset. Ylavartalon kohotus. Koeryhman 2 ylavartalon kohotusten tulos nousi
tutkimusjakson aikana (kuvio 7).

Ylavartalon kohotus

W ennen

(%2
o

jalkeen

N w B
o o o

Suoritusten lukumaara (kpl)

=
o

kontrolliryhma koeryhma 1 koeryhma 2

KUVIO 7. Oppilaiden suorittamat ylavartalonkohotukset ryhmittdinen ennen liikuntasovellus-

interventiota ja sen jalkeen. Arvot ovat keskiarvoja, * < 0,05 tilastollisesti merkitseva ero.
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8 POHDINTA

Fyysisen toimintakyvyn kehittymisen kannalta oppilaiden vapaa-ajan fyysisen aktiivisuuden
lisddminen on keskeisessa asemassa. Tamén tutkimuksen tavoitteena oli tutkia, voidaanko
litkuntasovelluksia hyodyntavélla liikuntainterventiolla lisdtd 6. luokkalaisten oppilaiden
psykologiin perustarpeiden tyydyttymistd, liikuntamotivaatiota, fyysistd aktiivisuutta ja

fyysista toimintakykyé.

Liikuntasovellus-interventio toteutettiin koeryhmalle 1 siten, ettd koulun liikuntatunneilla
kaytettiin Epsteinin (1989) TARGET-mallia motivaatioilmaston muokkaamiseen ja oppilaat
saivat kayttoonsa itsevalitut liikuntasovellukset. Koeryhma 2 sai kayttdonsa tutkijan
madrittelemat liikuntasovellukset. Kontrolliryhméa toimi liikuntaa opettavan luokanopettajan
laatiman suunnitelman mukaisesti. Tutkimuksen p&&loydoksia olivat kontrolliryhman ja
koeryhmdn 2 kokema nousu amotivaatiossa, kontrolliryhmén kokema nousu koetun
patevyyden tukahduttamisessa, koko tutkimusjoukon kokema nousu pakotetussa séatelyssa
sekd fyysisen toimintakyvyn osioissa tapahtunut nousu ylévartalonkohotuksen osalta
koeryhmélld 2, etunojapunnerruksissa koeryhmilld 1 ja 2 ja lasku 20 m-viivajuoksussa
koeryhmallg 2.

8.1 Liikuntasovellus-intervention yhteydet psykologisiin perustarpeisiin ja

motivaatioon

Tutkimuksen ensimmaisend hypoteesina oletettiin, ettd Epsteinin (1989) TARGET-mallin
mukaisesti opetettaessa oppilaiden kokema liikuntatuntien motivaatioilmasto tukee oppilaiden
psykologisia perustarpeita ja autonomista motivaatiota. Tutkimuksesta saadut tulokset tukivat
hypoteesia epasuorasti, silla tulosten mukaan kontrolliryhméan ja koeryhmén 2 amotivaatio
nousi mittausten vélisend aikana tilastollisesti merkitsevésti. Koeryhméan 1 kokema nousu
amotivaatiossa voidaan néhda suhteellisesti positiivisena, sen noustua tutkimusjakson aikana
vain véhan, mikd on yhtenevéinen aiempien interventiotutkimusten kanssa (Jaakkola &
Liukkonen 2006; Cecchini ym. 2014; Knajfl 2019). Interventioon osallistuneen koeryhman 1

kokema amotivaatio oli laht6tasoltaan alhaisempi verrattuna kontrolliryhmén ja koeryhmén 2
42



amotivaatioon. Alhaisesta lahtétasosta huolimatta koeryhmén 1 amotivaatio nousi vahemman
tutkimuksen kontrolliryhmadén ja koeryhmdan 2 verrattaessa. Amotivaatioon kokeminen
liikuntatunneilla voi liittyd oppilaiden kokemuksiin ulkoapain ohjatusta ja kontrolloidusta
toiminnasta (Deci & Ryan 1985; 1991; Vallerand 1997; 2001). Se miten p&&toksia ja
ratkaisuja esimerkiksi sisaltéjen ja ajankdyton suhteen tehdaan liikuntatunneilla voi olla
merkittdva tekijd oppilaiden kokeman amotivaation nousussa. Jos oppilailla ei ole
mahdollisuuksia vaikuttaa valintoihin oman oppimisensa suhteen tai tunneilla tehtaviin
padtoksiin ei autonomiaa eli toiminnan itsesdatelyn tunnetta pé&dse Syntymaan.
Kontrolliryhmén ja koeryhmén 2 liikuntatunneilla tehdyn systemaattisen havainnoinnin
perusteella (Liite 6) ajankayttd ei havainnoiduilla oppitunneilla ollut joustavaa, mika voi

selittdd ryhmien kokeman nousun amotivaatiossa.

Kontrolliryhmén (n=15) koetun patevyyden tukahduttaminen nousi toistomittauksien vélisena
aikana tilastollisesti merkitsevésti. Tulos voi selittyd siten, ettd oppitunneilla annetun
palautteen on todettu edistavan oppilaiden koetun pétevyyden tunteen syntymistd, eika
kontrolliryhmén liikuntatunneista tehdyn systemaattisen havainnoinnin perusteella ryhmaélle
lilkuntaa opettanut luokanopettaja antanut oppilaille yksil6llista palautetta. Constantinideksen
ym. (2013) mukaan laadukkaan liikunnanopetuksen saavuttaminen on todenndkoisempaa

silloin, kun opetuksesta vastaa tutkinnon suorittanut liikunnanopettaja.

Tutkimuksen tulosten mukaan toistomittausten valisend aikana tapahtui tilastollisesti
merkitsevad nousua koko tutkimukseen osallistuneen joukon pakotettuun séatelyyn, mika on
linjassa aikaisempien tutkimusten kanssa (Morgan ym. 2005; Barkoukis ym. 2008). Pakotetun
séatelyn nousu voi johtua oppilaiden liikuntatunteihin sitoutumisen lisdéntymisesta. Talloin

osallistuminen tuntuu tarkealtd, mutta koetun autonomian maara on edelleen vahainen.

Tutkimuksesta saatiin suuntaa antavia tuloksia, joiden mukaan tutkimusjakson aikana
koeryhmén 1 psykologisten perustarpeiden tyydyttyminen; koettu autonomia, koettu patevyys
ja koettu sosiaalinen yhteenkuuluvuus nousivat (Liite 7). Tulokset ovat osittain linjassa
aiempien tutkimusten kanssa, tosin TARGET-mallia toteuttamalla on usein saatu

merkitsevampi nousu oppilaiden psykologisten perustarpeiden tyydyttymiseen (Barkoukis
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ym. 2008; Cecchini ym. 2014; 2020). Koeryhmén 1 kokema psykologisten perustarpeiden
tukahduttaminen tuki aiempia tutkimustuloksia, kun sitd koettiin tassa tutkimuksessa vahén
(Chen ym. 2015). Tarpeiden tukahduttamisen huomiointi liikuntatunneilla olisi tarkead, silla
on havaittu olevan yhteys negatiivisiin lopputulemiin hyvinvoinnin ja toiminnan suhteen
(Vansteenkiste ym. 2013; Ryan & Deci 2017, 243).

Tutkimusjakson aikana oppilaiden sisédinen motivaatio ei noussut merkitsevésti. Havainto on
yhtenevdinen Jaakkolan ja Liukkosen (2006) tekemén tutkimuksen kanssa. Liikuntatuntien
kesto tassa tutkimuksessa oli 90 minuuttia viikoittain, mika voi olla lilan v&hainen maara
sisdisen motivaation kasvulle, ottaen huomioon oppilaiden yksilolliset l&ht6kohdat

esimerkiksi perheen, harrastamisen, aikaisempien kokemusten ja kaverien suhteen.

8.2 Liikuntasovellus-intervention yhteys fyysiseen aktiivisuuteen

Tutkimuksen toisena hypoteesina oletettiin, ettd itsevalittua liikuntasovellusta kayttavien
oppilaiden fyysinen aktiivisuus lisdantyy eniten intervention aikana. Oppilaiden itse
raportoiman fyysisen aktiivisuuden (liite 8) mukaan taman hypoteesin toteutumisen osalta
tutkimuksessa saatiin suuntaa antavia tuloksia, mik& on osittain ristiriidassa aiempien
tutkimusten  kanssa, miss&d liikuntasovellus-interventioon  osallistuvien  fyysisessa
aktiivisuudessa on havaittu merkitsevad nousua (Consolvo ym. 2008; Gilson ym. 2013).
Toisaalta merkittavampaan fyysisen aktiivisuuden lisadmiseen pyrittdessd on aiheellista
pohtia, ovatko liikuntaymparistot kaikilta osin lasten ja nuorten kaytettavissa, ovatko ne
riittdvan houkuttelevia ja osataanko niitd kayttaa tdysimadraisesti (K&apa ym. 2017). Tdssa
tutkimuksessa yhtena liikuntaymparistoistd, joiden kdyttamiseen oppilaita ohjattiin, toimivat
liikuntasovellukset. Sovellusten kéyttdminen on voinut olla oppilaille uutta, eivatka
sovellukset ole vélttdmatta tukeneet oppilaiden kayttdytymisen muutosta ominaisuuksiltaan,
mikd aiemmin tehdyissa tutkimuksissa on nostettu esille merkitsevéksi tekijaksi (Schoeppe
ym. 2017; Hosseinpour & Terlutter 2019) Sovellusten ja internetin kdyttdmiseen perustuvan
datan mukaan pelaaminen ja sosiaalinen kanssakdyminen ovat lapsille ja nuorille tarkeita
digitaalisen ympdriston ominaisuuksia (Schoeppe ym. 2017) Sosiaalisen yhteenkuuluvuuden
merkitysta fyysisen aktiivisuuden lisd4jand on korostettu (Martin ym. 2011). T&man
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kayttaytymisen muutokseen tahtadvan ominaisuuden puuttuminen voi olla yksi selittavé tekijé

vahaisen fyysisessa aktiivisuudessa tapahtuneen muutoksen taustalla.

8.3 Liikuntasovellus-intervention yhteys fyysiseen toimintakykyyn

Tutkimuksen kolmantena hypoteesina oletettiin, ettd oppilaiden fyysinen toimintakyky
kehittyy intervention aikana. Fyysisen toimintakyvyn mittauksissa kehitystd tapahtui
koeryhmén 1 osalta ylavartalonkohotuksissa ja etunojapunnerruksissa. Mittauksista saadut
tulokset ovat linjassa aiemman liikuntasovelluksista tehdyn tutkimuksen kanssa (Knajfl 2019)
sekd TARGET-mallia hyodynténeiden interventiotutkimuksen kanssa (Morgan ym. 2005;
Barkoukis ym. 2008; Cecchini ym. 2014; 2020). Myds kontrolliryhma ja koeryhma 2
paransivat tuloksiaan ylévartalonkohotusten ja etunojapunnerruksien mittauksissa, siten etta
intervention jélkeisissd mittauksissa néiden osioiden tulokset ylittivat kansalliset Move! -

vertailuarvot (Liite 8).

Tulokset ovat siind mielessa ristiriitaisia  suhteessa  fyysisen  toimintakyvyn
kehittdmisperiaatteeseen, ettd ainoastaan koeryhma 1 lisési jonkin verran fyysista
aktiivisuuttaan molempien fyysista aktiivisuutta mitanneiden mittareiden mukaan. Fyysisen
toimintakyvyn kehittyminen ylavartalonkohotusten ja etunojapunnerrusten, mutta ei 20 m -
viivajuoksun osalta voi johtua eri tekijoista: omatoimisen fyysisen aktiivisuuden intensiteetti
ei oppilaiden osalta riitd maksimaalisen hapenottokyvyn kehittdmiseen (Armstrong ym. 2011)
sekd tutkimuksen ajankohdasta, joka ajoittui syksyyn ja alkutalveen. Kestavyyskunnon
kehittdminen useimmissa tapauksissa vaatinee ulkona tapahtuvaa harjoittelua. Epévakailla ja
ulkoliikunnan harrastamiseen epésuotuisilla sadolosuhteilla voi olla merkitysta oppilaiden
fyysiseen aktiivisuuteen vapaa-ajalla. Lisdksi tutkimus ajoittui koronapandemian aikaan, mika
sekin on voinut toimia ulkoilua rajoittavana tekijand. Tamén tutkimuksen mukaan oppilaiden
20 m -viivajuoksun tulokset heikentyivat keskimé&érin 9 metrilla oppilasta (n=34) kohden
marraskuun mittauksesta joulukuun mittaukseen. 20 m -viivajuoksu tuloksen parantaminen
vaatisi oppilaiden kestéavyyskunnon Kkehittymistd. Esimerkiksi UKK-instituutin mukaan
muutoksia kestdvyyskunnossa alkaa ilmetd noin 3 kuukauden kuluttua harjoittelun
aloittamisesta. Kestdvyyskunnon kehittyminen lyhyen (4 viikkoa) intervention aikana on siis
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epatodennakdista. Toisaalta kontrolliryhmé (6A luokka, n=12) paransi 20 m -viivajuoksun

tulosta keskimaarin 44 metrilla oppilasta kohti.

8.4 Psykologisten perustarpeiden ja koululiikuntamotivaation -mittarit

Tutkittaessa psykologisten perustarpeiden -mittarin (Adapted BPNSFS) ja koululiikunta -
mittarin (PLOC-R) siséistd yhdenmukaisuutta tuloksista voidaan paételld mittarien olevan
yhdenmukaisia. Ainoastaan ennen interventiota suoritetussa mittauksessa pakotetun saatelyn
summamuuttajan tulos oli muista poikkeava. Poikkeava tulos voi johtua otoskoon (n=55)

pienuuden liséksi siitd, ettd summamuuttuja sisélsi muista poiketen ainoastaan 3 kysymysta.

8.5 Tutkimuksen toteuttamisen arviointi

Oppilaiden pakotetussa saatelyssd tapahtuneet muutokset voivat selittyd ainakin osittain
tutkimusasetelmalla. Tutkittavien vastauksiin on voinut vaikuttaa l&hestyvat fyysisen
toimintakyvyt  mittaukset, tunne mittausten merkittdvyydestd sekd velvollisuus
osallistumisesta. Koeryhméan 2 20 m -viivajuoksussa tapahtunut tulosten heikkeneminen voi
johtua osaltaan otoskoon pienuudesta. Yksittaisten oppilaiden, satunnaisista muuttujista, kuten
Kipeytyneestd polvesta johtuneet heikentyneet suoritukset voivat vaikuttaa koko ryhman
keskiarvoon merkittavasti. Voi myos olla, ettd viivajuoksun fyysinen rasittavuus on toisella

mittauskerralla tuntunut haastavalta ja siten vaikuttanut suorituksiin alentavasti.

Tutkimukseen valittuihin mittareihin paatyminen oli perusteltua: fyysisen toimintakyvyn
mittaaminen onnistuu liikuntaa opettavan opettajan toimesta k&ytdnndssa. Lisaksi
mittaaminen  itsessdadn toimii  fyysisend aktiivisuutena oppilaille, parhaimmillaan
liikuntasuositusten mukaisesti: lihaksia kuormittavasti, sykettd nostavasti, hengastyttavésti ja

on siten oppilaille tasmallinen esimerkki fyysista toimintakykya kehittavasta harjoittelusta.

Tutkimuksen  kyselylomakkeita oli aiemmin ké&ytetty vastaavissa tutkimuksissa.
Kyselylomakkeiden luotettavuutta testattiin Cronbachin alfa mittauksilla. Kyselylomakkeiden

luotettavuus osoittautui hyviksi Cronbachin a-kerroin > .73, ainoastaan marraskuun
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mittauksissa havaittiin poikkeavan alhainen Cronbachin a-kerroin (.43). Poikkeavan alhainen
kerroin voi johtua tutkimuksen otoksen pienuudesta (n=55) tai siitd, ettd summamuuttujan
muodostaminen kyselylomakkeessa tapahtuu 3 kysymyksen perusteella. Kyselylomakkeita
testattiin pienelld otoskoolla ennen varsinaisia mittauksia. Testi kerrasta saatu palaute auttoi
tutkijaa varautumaan oppilaiden kysymyksiin heiddn vastatessaan kyselyihin. Seka
testikerralla, ettd varsinaisissa mittauksissa kysymyksid osallistujien keskuudessa heréttivat
kyselylomakkeissa esiintyva toisteisuus seka psykologisia perustarpeita mittaavassa kyselyssa
esiintyvd kysymys: “koen yhteenkuuluvuutta...” Yhteenkuuluvuuden késite oli testattaville
vieras. Psykologisten perustarpeiden mittariston suomenkielistd versiota ei ole validoitu,
mika saattaa heikentda saatujen tulosten luotettavuutta. Lisaksi tulosten yleistettdvyys saattaa

heikentyd samasta syysté.

TARGET-mallin  osa-alueiden  toteuttaminen  onnistui  kaikilla  interventiojakson
liikuntatunneilla. Missd maarin ja kuinka merkitsevasti kerran viikossa toteutettavalla 90

minuuttia kestavalla liikuntatunnilla eri osa-alueiden toteuttaminen onnistui, jai epaselvaksi.

8.6 Yhteenveto ja johtopaatokset

Merkittdvad muutosta oppilaiden kayttaytymiseen voi olla vaikeaa saada aikaiseksi koulujen
liikuntatunneilla. Parhaisiin tuloksiin oppilaiden fyysisen toimintakyvyn kehittdmisen
kannalta péaastéisiin  varmaankin, jos psykologisten perustarpeiden toteutumisesta
huolehdittaisiin liikuntatunneilla, kouluissa tapahtuva muu toiminta edistaisi fyysista
aktiivisuutta ja oppilaiden vapaa-ajan ymparistot tukisivat liikuntasuositusten toteutumista.
Toisaalta lyhyelld interventiolla todettiin tdssa tutkimuksessa olevan merkitseva tai suuntaa
antava positiivinen yhteys oppilaiden psykologisiin perustarpeisiin, motivaatioon ja fyysisen

toimintakyvyn osa-alueiden kehittymiseen.

Tutkimuksessa saadut tulokset liikuntasovellusintervention aikana tapahtuneesta véhaisesta
noususta koeryhman 1 oppilaiden kokemaan amotivaatioon ja pakotettuun séételyyn voidaan
pitd4d rohkaisevina. Interventioiden avulla voi olla mahdollista hidastaa tai vahentda

oppilaiden kokemaa amotivaation kasvua liikuntaa kohtaan, mikd on usein ajoitettu
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esiteiniaikaan. Siitd huolimatta, ettei pakotettu saately ole kovin korkea motivaation taso
autonomisuudeltaan, voidaan oppilaiden pakotetun saatelyn kasvun ajatella liittyvan
oppilaiden kokemaan vastuuntunnon lisddntymiseen liikuntaa kohtaan. Fyysisen
toimintakyvyn osa-alueiden kehittyminen, etunojapunnerrusten ja ylévartalonkohotusten
osalta, intervention aikana on lupauksia heréttdva. Kehittymisen myota oppilaiden koetun
patevyyden tunne voi vahvistua, mikd voi kannustaa vapaa-ajalla tapahtuvaan fyysiseen

aktiivisuuteen.

Liikuntasovellus interventioon osallistuneen koeryhméan 1 l&hes kaikissa tutkituissa
summamuuttujissa tapahtui joko positiivista kehitysta tai suhteellista positiivista kehitystéa
intervention aikana. Ainoastaan sisdinen motivaatio liikuntaa kohtaan (3,5-3,4) ja 20 m-
viivajuoksun tulokset laskivat hieman. Erityisen haastavaksi voi muodostua lasten ja nuorten
kestavyyskunnon kehittdminen, silld valtaosan harjoittelusta tulisi tapahtua oppilaiden vapaa-

aikana.

8.7 Tutkimuksen rajoitukset ja jatkotutkimusaiheet

Positilvinen  motivaatioilmasto  koulujen  liikuntatunneilla  luo  hyvdn  perustan
interventiotutkimuksille. Psykologisten perustarpeiden tyydyttymisen on todettu olevan
positiivisesti yhteydessa oppilaiden autonomisen motivaation muodostumiseen koululiikuntaa
ja fyysista aktiivisuutta kohtaan. Jatkotutkimusta voisi suunnata erityisesti siten, etta oppilaita
tuettaisiin liikuntasovellusten kayttgjina psykologisten perustarpeiden tyydyttymisen tunteita
vahvistaen. Fyysisen aktiivisuuden lisddmiseen ja fyysisen toimintakyvyn kehittdmiseen
tdhtdavien interventioiden ajoittaminen Move! -mittausten valiseen kolmevuotisajanjaksoon
tuntuu luontevalta. Erityisen mielenkiintoista olisi tutkia erilaisten kéyttaytymisen
muutokseen tahtadvien tekniikoiden vaikutuksia oppilaiden fyysiseen aktiivisuuteen.
Tutkimusta olisi trkeda tehd sellaisella pyrkimyksell&, jonka tavoitteena olisi selvittdd miten
lasten ja nuorten fyysista aktiivisuutta saataisiin nostettua sellaiselle tasolle, ettd vaikutukset

nékyisivét fyysisen toimintakyvyn kehityksessa.
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Opinnaytetyon teoriaosuudessa esiin nostettuja, kayttdytymisen muutokseen téhtadvia
ominaisuuksia sisaltavia liikuntasovelluksia ei ollut kdytannon syistd mahdollisuutta kéyttaa
tassa tutkimuksessa. Ominaisuuksiltaan vaillinaisten sovellusten kéyttdminen tutkimuksessa
voi antaa vaaristyneen kuvan sovellusten kayttokelpoisuudesta oppilaiden fyysisen
aktiivisuuden lisadjina seka fyysisen toimintakyvyn kehittdjind. Jatkossa olisikin hyddyllista
tutkia, onko kayttaytymisen muutokseen tahtaavié toimintoja siséaltavilla liikuntasovelluksilla
positiivista yhteyttd oppilaiden fyysiseen aktiivisuuteen ja fyysiseen toimintakykyyn. Liséksi
tdssa tutkimuksessa jai epdselvéksi, missd méaérin oppilaat eri ryhmissa (kontrolliryhma,
koeryhmé 1, koeryhmé 2) hyddynsivat liikuntasovelluksia vapaa-aikanaan. Kayttotavoista,
kayttokerroista, kayttomaarista ja kayttokokemuksista olisi tarkedd saada tietoa, joko
kvantitatiivisin tai kvalitatiivisin menetelmin. Tassa tutkimuksessa kéytettiin kvantitatiivisia
menetelmid. Aiemmissa tutkimuksissa on tuotu esille monimetodisen tutkimuksen
merkityksestd paremman ymmarryksen saamiseksi tekijoistd, jotka vaikuttavat oppilaiden
kokemuksiin ja tutkimuksen muuttujiin. Lisatietoa olisi tarkeda saada esimerkiksi oppilaiden
kokemuksista liikuntasovelluksien  kéyttamisestd kestavyyden, liikkumistaitojen ja
maksimaalisen hapenottokyvyn kehittamisessé.

Tutkimuksessa otos (n=55) jai melko pieneksi, mink& vuoksi osa tuloksista saattoi jaada
ilman tilastollista merkitsevyyttd. Vastaavanlainen tutkimus olisikin tarpeellista tehda
isommalla otoksella, jotta tulosten yleistettdvyydesta saataisiin parempi kuva. Lisaksi olisi
tarkedd pdasta vertailemaan eri muuttujien vaikuttavuutta toisiinsa, jotta ymmarrys erilaisista
fyysisen toimintakyvyn kehittymisen kanssa positiivisessa yhteydessd olevista tekijoista
lisadntyisi.  Myds pidemman interventiojakson kayttdmiselle sekd mittauksille, jotka
suoritetaan esimerkiksi muutama kuukausi interventiojakson p&attymisen jéalkeen, olisi
tarvetta, jotta nahtéisiin miten pysyvid muutoksia oppilaiden kayttaytymiseen, on mahdollista

saada aikaiseksi.

Tassa tutkimuksessa ei kaytetty objektiivisia mittareita oppilaiden fyysisen aktiivisuuden
mittaamiseen, mitd voidaan tulosten luotettavuuden kannalta pitdd rajoittavana tekijané.
Toisaalta tutkimus perustui toistomittaukseen ja oletettuihin intervention aikaan saamiin
positiivisiin - muutoksiin eri summamuuttujien véalilld, mink& wvuoksi itseilmoittamiseen

perustuva fyysisen aktiivisuuden mittarin voidaan ajatella antaneen luotettavia tuloksia.
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Kéytdannon sovelluksena liikunnanopettajan tyoéhon téstd tutkimuksesta voi muokata

diagnostisen arvioinnin tyokalun (Liite 9), joka monimetodisuus mallin mukaisesti

toteutettuna antaa liikunnanopettajalle tarvittavaa informaatiota fyysisen aktiivisuuden

lisadmiseksi ja fyysisen toimintakyvyn kehittdmiseksi.
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LIHTTEET

LIITE 1. Oppilaan tuloskortti, Move! -mittaukset.

Ryhma Tunnus

20-m viivajuoksu Ylavartalon kohotus Etunojapunnerrus




LIITE 2.
Sovellusten
kuvailu, kaytto
interventiossa
ja odotusarvot

Sovellukset

Kayttotarkoitukset

Miten ja miksi sovelluksia kadytettiin

Odotusarvot

Teams Maker

SportsTracker

Polar Beat

Spin The
Wheel

Spin it

Satunnaisgeneraattori

jonka avulla joukkueiden ja
ryhmien tekeminen on helppoa
ja nopeaa.

Mittaa puhelimen avulla oman

liikkkumisen reitti- ja nopeustiedot.

Harjoittelun seuranta, oman
lilkkkumisen reitti- ja nopeustiedot

Paatosten teon helpottaminen
satunnaisgeneraattorilla.

Paatosten teon helpottaminen
satunnaisgeneraattorilla.

Sovellusta kaytettiin joukkueiden ja

ryhmien muodostamiseen liikuntatunneilla.

Sovelluksen kdyttamiseen liittyi perustelu, jonka mukaan
kaikki oppilaat olivat asetettu sovelluksessa saman arvoisiksi.

Oppilaat kayttivat sovellusta oman
kehittymisen seurantaan liikuntatunneilla ja vapaa-aikana

Oppilaat kayttivat sovellusta oman
kehittymisen seurantaan liikuntatunneilla ja vapaa-aikana

Sovellusta kaytettiin lihaskuntoharjoitteluun siten, ettd oppilaat
saivat itse kirjoittaa haluamansa lihaskuntoliikkeet sovellukseen ja

sovelluksen annettiin arpoa tehtava.

Sovellusta kaytettiin lihaskuntoharjoitteluun siten, etta oppilaat
saivat itse kirjoittaa haluamansa lihaskuntoliikkeet sovellukseen ja
sovelluksen annettiin arpoa tehtava.

Oppilaat kokevat

ryhmien muodostamisen
vaivattomaksi ja saavat kokemuksen
samanarvoisuudesta

Oppilaat voivat seurata omaa liikkumistaan
ja saavat tukea omalle fyysiselle aktiivisuudelleen.

Oppilaat voivat seurata omaa liikkkumistaan
ja saavat tukea omalle fyysiselle aktiivisuudelleen.

Lihaskuntoliikkeiden tekemiseen liittyy
kokemus autonomisuudesta omien paatosten
vuoksi seka jannittavyyden ja hauskuuden
elementti

paadtosten tapahtuessa arpomalla.

Lihaskuntoliikkeiden tekemiseen liittyy
kokemus autonomisuudesta omien paatdsten
vuoksi seka jannittavyyden ja hauskuuden



Paivittaiset
Treenit

Video Delay

Erilaisia lihaskuntoharjoituksia

Valitdon palaute omista
suorituksista.

Sovellusta kaytettiin lihaskuntoharjoitteluun. Oppilaat saivat valita
itselleen sopivia harjoitteita.

Sovellusta kaytettiin liikkuntatunneilla henkilékohtaisen palautteen
antamiseen. Oppilaat tekivat suorituksen, minka jalkeen
heilla oli mahdollisuus tarkastella omaa suoritusta valittomasti.

elementti
paatosten tapahtuessa arpomalla.

Sovelluksen helppokayttdisyys ja videoidut
mallisuoritukset tukevat oppilaiden
lihaskuntoharjoittelua.

Henkilokohtaisen visuaalisen palautteen saaminen
edistda taidon oppimista.



LIITE 3. WHO-koululiikuntakysely

Seuraavissa kahdessa kysymyksessa liikunnalla tarkoitetaan kaikkea sellaista
toimintaa, joka nostaa sydamenlyontitiheytta ja saa sinut hetkeksi
hengastymaan esimerkiksi urheillessa, ystavien kanssa pelatessa, koulumatkalla
tai koulun liikuntatunneilla. Liikuntaa on esimerkiksi juokseminen, ripea kavely,
rullaluistelu, pyoraily, tanssiminen, rullalautailu, uinti, laskettelu, hiihto,
jalkapallo, koripallo ja pesapallo.

1. Mieti 7 edellista paivaa. Merkitse, kuinka monena paivana olet lilkkkunut vahintdan 60

minuuttia paivassa? *

Merkitse vain yksi soikio.

paivana

2. Kuinka paljon liikut tavallisen viikon aikana yhteensa? *

Merkitse vain yksi soikio.

En lainkaan

Noin %2 tuntia
viikossa Noin
tunnin viikossa 2-3
tuntia viikossa

4-6 tuntia viikossa

7 tuntia tai enemman viikossa



LIITE 4. Psykologisten perustarpeiden tyydyttyminen ja tukahduttaminen liikuntatunneilla
(Adapted BPNSFS; Haerens ym. 2015).

Pohdi yleisesti kokemuksiasi osallistumisesta liikuntatunneille. Miten merkittavia nama
syyt ovat sinun kannaltasi? Valitse se numero, joka parhaiten vastaa sinun kasityksiasi.

Yleisesti liikuntatunneillani...

3. minulla on valinnanmahdollisuuksia asioissa, joita teen liikuntatunneilla *

Merkitse vain yksi soikio.

Taysin eri mielta Taysin samaa mielta

4. olen luottavainen, ettd parjaan hyvin liikuntatuntien tehtavissa *

Merkitse vain yksi soikio.

Taysin eri mielta Taysin samaa mielta

5. koen, etta lilkkuntaryhmani jasenet, joista valitan, valittavat myods minusta *
Merkitse vain yksi soikio.

Taysin eri mielta Taysin samaa mielta



6. koen usein, ettd minun on pakko osallistua harjoituksiin ja tehtaviin liikuntatunneilla

*

Merkitse vain yksi soikio.

Taysin eri mielta Taysin samaa mielta

7. epailen suuresti, pystynkd onnistumaan liikuntatuntien tehtavissa *

Merkitse vain yksi soikio.

Taysin eri mielta Taysin samaa mielta

8. koen itseni ulkopuoliseksi siitda ryhmadstd, johon haluan kuulua liikuntatunneilla *

Merkitse vain yksi soikio.

Taysin eri mielta Taysin samaa mielta

9. Haluan aidosti osallistua liikuntatunneilla tehtaviin harjoitteisiin*

Merkitse vain yksi soikio.

Taysin eri mielta Taysin samaa mielta



10. olen hyva asioissa, joita teemme liikuntatunneilla *

Merkitse vain yksi soikio.

Taysin eri mielta Taysin samaa mielta

11. koen yhteenkuuluvuutta lilkuntaryhmani jaseniin, jotka valittavat minusta ja joista

mina valitan *

Merkitse vain yksi soikio.

Taysin eri mielta Taysin samaa mielta

12. minun on pakko tehda monia asioita, joita en itse valitsisi *

Merkitse vain yksi soikio.

Taysin eri mielta Taysin samaa mielta



13. olen pettynyt moniin suorituksiini liikkuntatunneilla *

Merkitse vain yksi soikio.

Taysin eri mielta Taysin samaa mielta

14. koen, ettd minulle tarkeat lilkkuntaryhmani jasenet ovat kylmia ja etaisia minua
kohtaan *

Merkitse vain yksi soikio.

Taysin eri mielta Taysin samaa mielta

15. opetetaan, niin kuin haluan *

Merkitse vain yksi soikio.

Taysin eri mielta Taysin samaa mielta

16. olen luottavainen, ettd saavutan tavoitteeni liikuntatunneilla *

Merkitse vain yksi soikio.

Taysin eri mielta Taysin samaa mielta



28.3.2021 Koululiikunta kysely
17. koen laheisyyttéd ja yhteenkuuluvuutta niiden liikkuntaryhmani jasenten kanssa, jotka

ovat minulle tarkeitd *

Merkitse vain yksi soikio.

Taysin eri mielta Taysin samaa mielta

18. minua painostetaan tekemaan enemman harjoitteita kuin haluaisin *

Merkitse vain yksi soikio.

Taysin eri mielta Taysin samaa mielta

19. olen epavarma omien kykyjeni riittavyydesta liikkuntatunneilla *

Merkitse vain yksi soikio.

Taysin eri mielta Taysin samaa mielta

20. minusta tuntuu, etta lilkkuntaryhmani jasenet, joiden kanssa vietan aikaa, eivat pida

minusta *

Merkitse vain yksi soikio.

Taysin eri mielta Taysin samaa mielta

https://docs.google.com/forms/d/1yzh6ptBNa2tgBCIEp_JxVd9TDW50CBBEOfgw-bfMbKE/edit 6/13



21. teemme liikuntatunneilla asioita, jotka oikeasti kiinnostavat minua *

Merkitse vain yksi soikio.

Taysin eri mielta Taysin samaa mielta

22. pystyn onnistumaan vaikeissakin tehtavissa lilkkuntatunneilla *

Merkitse vain yksi soikio.

Taysin eri mielta Taysin samaa mielta

23. minun on hyva olla niiden ihmisten seurassa, joiden kanssa vietdn aikaa

liikuntatunneilla *

Merkitse vain yksi soikio.

Taysin eri mielta Taysin samaa mielta

24. koen, ettd minua vaaditaan tekemaan tiettyja asioita lilkkuntatunneilla *

Merkitse vain yksi soikio.

Taysin eri mielta Taysin samaa mielta



25. koen itseni epdonnistuneeksi liikuntatunneilla tekemieni virheiden takia*

Merkitse vain yksi soikio.

Taysin eri mielta Taysin samaa mielta

26. koen, ettd minun ja liikuntaryhmani jasenten vialiset ihmissuhteet ovat pinnallisia

*

Merkitse vain yksi soikio.

Taysin eri mielta Taysin samaa mielta



LIITE 5. Motivaatioregulaatiot (PLOC-R; Vlachopoulos ym. 2011).

Alla kysytaan kokemuksiasi osallistumisesta liikuntatunneille.Vastaa kayttaen
asteikkoa: 1= Taysin eri mieltd, 2= Osittain eri mieltd, 3= Ei samaa eika eri mielta, 4=

Osittain samaa mieltd, 5= Taysin samaa mielta
Osallistun liikuntatunneille...

27. mutta en oikein tieda miksi *

Merkitse vain yksi soikio.

28. jotta en saisi huonoa arvosanaa™

Merkitse vain yksi soikio.

29. koska minusta tuntuisi pahalta, jos opettaja luulisi, etta olisin

huonoliikuntatunneilla *

Merkitse vain yksi soikio.



30. koska minulle on tarkeda olla hyva liikuntatunneilla *

Merkitse vain yksi soikio.

31. koska liikuntatunnit ovat mukavia *

Merkitse vain yksi soikio.

32. mutta en ymmarra miksi meillad pitaa olla lilkuntatunteja *

Merkitse vain yksi soikio.

33. jotta opettaja ei huutaisi minulle *

Merkitse vain yksi soikio.



34. koska minusta itsestani tuntuisi pahalta, jos en osallistuisiliikuntatunneille *

Merkitse vain yksi soikio.

35. koska minulle on tarkeda kehittya tehtavissa, joita teemme liikuntatunneilla *

Merkitse vain yksi soikio.

36. koska liikuntatunnit ovat jannittavia *

Merkitse vain yksi soikio.

37. mutta koen, etta tuhlaan aikaani osallistuessani liikuntatunneille *

Merkitse vain yksi soikio.

38. koska on pakko *

Merkitse vain yksi soikio.



39. koska minusta tuntuisi pahalta, jos muut oppilaat ajattelisivat etta olen huono
lilkuntatunneilla *

Merkitse vain yksi soikio.

40. koska minulle on tarkeaa olla hyva tehtavissa, joita teemme liikuntatunneilla *

Merkitse vain yksi soikio.

41. koska nautin uusien taitojen oppimisesta *

Merkitse vain yksi soikio.

42. mutta en tiedd mita saan liikuntatunneista *

Merkitse vain yksi soikio.

43. koska minua itseani vaivaisi, jos en osallistuisi liikuntatunneille *

Merkitse vain yksi soikio.



44. koska minulle on tarkeaa yrittaa liikuntatunneilla *

Merkitse vain yksi soikio.

45, koska liikuntatunnit ovat hauskoja *

Merkitse vain yksi soikio.

Kysely on paattynyt. Kiitos vastauksistasi.



LIITE 6. TARGET-mallin toteutuminen liikuntatunnilla, systemaattinen havainnointi lomake.

TARGET-mallin osa-alue osa-alueen toteutuminen
Tehtava (task) [TTTT 1]
Auktoriteetti (authority) [TTTTT]
Palautteen antaminen [T T T 1]

(rewarding)

Oppilaiden ryhmittely [T T T 1]
(grouping)
Toiminnan arviointi [T T T 1]

(evaluation)

Joustavuus ajankdytossa [T T T 1]

(timing)




LIITE 7. Psykologisten perustarpeiden ja motivaatiojatkumon -summamuuttujien tulokset
ennen interventiota ja intervention jalkeen tehdyissa mittauksissa.

kontrolliryhma koeryhma 1 koeryhma 2

ennen jalkeen ennen jalkeen ennen jalkeen
SUMMAMUUTTUJA
PSYKOLOGISET PERUSTARPEET
Autonomia, tyydyt 3,3 3,3 3,3 3,4 3 3
Patevyys, tyydyt 3,7 3,6 3,8 3,9 3,8 3,8
Sos. yhteenk, tyydyt 3,6 3,5 3,4 3,6 3,7 3,5
Autonomia, tukah 2,7 3 2,5 2,4 2,9 2,9
Patevyys, tukah 2,1 2,7 1,6 1,5 2,2 2,2
Sos. yhteenk, tukah 2 2,3 1,6 1,6 2,1 2,1
MOTIVAATIOJATKUMO
Amotivaatio 2 2,6 1,6 1,8 2,1 2,5
Ulkoinen motivaatio 2,6 2,9 2 2 2,5 2,6
Pakotettu saately 2,7 3,1 2,1 2,3 2,6 2,7
Tunnistettu saately 3,3 3,2 3,2 3,3 3,1 3,2
Sisainen motivaatio 3,4 3,5 3,5 3,4 2,9 3,2

LIITE 8. 6. luokkalaisten kansalliset Move! -vertailuarvot, keskiarvot, 2015.

OSIO
20-m viivajuoksu  04:56
Y lavartalon k. 35

Etunojap. 17




LIITE 9. Liikunnan opettajan fyysisen aktiivisuuden (WHO:n koululaiskyselyn mukainen)

diagnostisen arvioinnin tyokalu.

Liikunta kysely

*Pakollinen

1. Luokka, sukunimi ja etunimi: *

Seuraavissa kahdessa kysymyksessa liikunnalla tarkoitetaan kaikkea sellaista
toimintaa, joka nostaa sydamenlyontitiheytta ja saa sinut hetkeksi hengdstymaan
esimerkiksi urheillessa, ystavien kanssa pelatessa, koulumatkalla tai koulun
liilkuntatunneilla. Liikuntaa on esimerkiksi juokseminen, ripea kavely, rullaluistelu,
pyoraily, tanssiminen, rullalautailu, uinti, laskettelu, hiihto, jalkapallo, koripallo ja

pesapallo.

2. 1. Mieti 7 edellistd paivaa. Merkitse, kuinka monena paivana olet liikkkunut

vahintdadan 60 minuuttia paivassa? *

Merkitse vain yksi soikio.

paivana



3. Kuinka paljon liikut tavallisen viikon aikana yhteensa? *

Merkitse vain yksi soikio.

En lainkaan

Noin %2 tuntia
viikossa Noin
tunnin viikossa 2-3
tuntia viikossa

4-6 tuntia viikossa

7 tuntia tai enemman viikossa

4. Miten sina voisit lisata liikuntaa (fyysista aktiivisuutta) omassa arjessasi? *



