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1 JOHDANTO

Vahva itsetunto ja myonteinen kisitys itsestd parantavat eliménlaatua. Itsetunnoltaan vahvat
ithmiset uskovat omiin kykyihinsd ja uskaltavat asettaa tavoitteensa korkealle. He eivit
muserru epdonnistumisista vaan pystyvét jatkamaan eteenpdin vaikeuksista huolimatta
(Keltikangas-Jarvinen, 1994). Vastaavasti heikko itsetunto voi ndkyd yksilossd eri tavoin.
Mikaili kisitys itsestd on hyvin kielteinen, voi yksil6lld olla vééristyneet késitykset omista
kyvyistddn. Hin saattaa alisuoriutua, eikd uskalla haastaa itseddn epdonnistumisen pelossa.
Tédmai on toisaalta loogista, silld heikko itsetunto voi murentua entisestdéin epdonnistumisten

kokemusten myota (Keltikangas-Jarvinen, 1994).

Itsetunto késitteend on hyvin moninainen. Aihealueen tutkijoillakin on erimielisyyksid siité,
mitd mindlld, mindkuvalla, minédkisitykselld, itsearvostuksella, itseluottamuksella ja
itsetunnolla tarkoitetaan (Spiridovitsh 2016). Ristiriitaisuutta aiheuttaa myds se, mielletddnko
ne toistensa synonyymeiksi vai erillisiksi kisitteiksi (Aho & Laine 1997, 16). Tassd
kandidaatintutkielmassa syvennyn itsetuntoon erityisesti Harterin tutkimusten pohjalta koetun
pitevyyden nidkokulmasta. Itsetunto, itsearvostus ja minédkisitys ndyttdytyvét tassa
tutkielmassa 1dhtokohtaisesti toistensa synonyymeina. Tunnistan kuitenkin tietyt vivahde-erot
ja sen, ettd mindkésitys on tietynlainen “kattokésite”, johon itsetunto ja itsearvostus liittyvit.
Foxin ja Corbinin (1989) nikemyksiin nojaten tulkitsen liikunnallisen pédtevyyden yhdeksi
fyysisen itsetunnon osa-alueista. Kéytdn fyysistd patevyyttd ja liikunnallista patevyytta

samassa merkityksessa.

Liikunnan myonteiset vaikutukset ulottuvat niin fyysiseen, psyykkiseen kuin sosiaaliseen
terveyteen. Litkunnan harrastaminen parantaa koettua eldménlaatua, edesauttaa hyvai unen
laatua sekd kohentaa kognition eri osa-alueita, kuten muistia ja ongelmanratkaisukykyaé.
Liséksi litkunta helpottaa stressinhallintaa ja alentaa ahdistuneisuutta. Liikunta on tarkedssi
roolissa monien sairauksien ennaltachkiisyssa ja hoidossa. Se on keskeisessd asemassa

kokonaisvaltaisen terveyden ylldpidossa. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos, 2020).

Péivittdinen litkunta on ldhes vélttimitonté lapsen terveelle kasvulle ja kehitykselle. Se tukee
luuston kasvua seké edesauttaa hengitys- ja verenkiertoelimiston toimintaa. Niin ikddn
litkunnalla on edullisia vaikutuksia lasten oppimiselle ja motoristen taitojen kehittymiselle.

(Terveyden ja hyvinvoinnin laitos, 2020). Yhdessd muiden lasten kanssa liikkuessaan lapsi



oppii myos térkeitd vuorovaikutustaitoja, reilun pelin henked seké toisten huomioon ottamista
(Terveyden ja hyvinvoinnin laitos, 2020). Téssd kandidaatintutkielmassa liikuntaa késitelldén

lahinna liikunta-aktiivisuuden ja liikunnan opetuksen nédkokulmasta.

Liikuntakasvatuksen tavoitteena on elinikdisen liikunnan harrastamisen tukeminen ja
itsetunnon vahvistaminen (Opetussuunnitelman perusteet 2014). Perusopetuksen
opetussuunnitelmien perusteissa (2014) mainitaan myos, ettd positiiviset kokemukset ovat
tarkeitd litkunnan oppiaineessa. Liikuntatunneilla korostuvat yhdessa tekeminen ja turvallinen
ympéristd. Litkunnan opetukseen kuuluu toisia kunnioittava vuorovaikutus sekd mydnteisen
mindkésityksen kehittyminen (Opetushallitus, 2014). Niité tavoitteita haluan pyrkia

toteuttamaan mahdollisimman hyvin tulevana liikkunnanopettajana.

Tavoitteenani on siis kannustaa oppilaita elinikdiseen litkunnan harrastamiseen ja vahvistaa
heidén itsetuntoaan. Nien, ettd erds vayld timén tavoitteen saavuttamisessa on patevyyden
kokemuksien tarjoaminen. Aiempien tutkimusten valossa voidaan todeta, etté liikunnallisen
pitevyyden kokeminen on yksi litkunta-aktiivisuutta ennustavista tekijoistd (Lintunen 2007).
Onkin tirkedd, ettd opettaja kannustaa oppilaitaan yrittiméaén ja harjoittelemaan.
Liikuntataitojen oppiminen, vithtyminen, litkunnallinen yhdessdolo muiden nuorten kanssa,
pitevyyden kokemukset seké tunne vaikuttamisen mahdollisuudesta saavat aikaan innostusta

ja rakentavat kestdvdd pohjaa elinikiiselle litkunnan harrastamiselle (Lintunen 1999).

Kirjalliskatsaukseni alussa kuvailen itsetunnon kasitettd yleiselld tasolla ja esittelen erilaisia
mindkésitysmalleja. Seuraavaksi tarkastelen itsetunnon mééritelmad koetun pétevyyden ja
fyysisen mindkésityksen ndkokulmasta. Kolmannessa luvussa syvennytdin itsetunnon ja
koetun patevyyden vilisiin yhteyksiin. Tarkastelen myos ndiden tekijoiden yhteyksié
litkuntaan. Lopuksi pohditaan keinoja, joilla patevyyden kokemuksia olisi mahdollista

synnyttdd koulun liikuntatunneilla ja tdtd kautta tukea oppilaiden itsetuntoa.

Tutkielmani tarkoituksena on selvittdd itsetunnon yhteyttd koettuun patevyyteen. Mikali
yhteyttd ndiden kahden aihealueen vililtd 16ytyy, olisi mielenkiintoista tutkia, millaisella
litkkuntakasvatuksella pystytddn parantamaan oppilaiden liitkunnallista patevyytta ja tatd kautta
heidin itsetuntoaan. Huomioin my®0s sosiaalisen ndkdkulman itsearvostuksen rakentumisessa.

Ihmisen mindkésitys muotoutuu nimittdin osittain sosiaalisessa kanssakdymisessd, joten titi



ndkokulmaa ei voida jittdd huomiotta. Olisi mielenkiintoista tutkia laajemminkin, miten
opettajana voi tukea nuorten itsearvostusta, mutta tdassd kandidaatintutkielmassa rajasin
aitheeni koskemaan nimenomaan pétevyyden kokemuksia. Uskon, ettd itsetunnon

vahvistuminen hyodyttéisi oppilaita paitsi liikkunnan saralla, myds laajasti eldmén muilla

osa-alueilla.



2 ITSEARVOSTUS JA KOETTU PATEVYYS

2.1 Mina ja minikisitys

Mind. Itsearvostus ja koettu péatevyys ovat kognitiivisia rakenteita, joihin siséltyy yksilon
kédsitys mindstid. Mind puolestaan rakentuu yksilon kokemusmaailman ja muiden thmisen
vilitykselld tapahtuvan vuorovaikutuksen kautta (Salmela 2006). Minuuden terminologiaan
lukeutuvat muun muassa minékasitys, mindkuva, itsetunto, itsearvostus ja itsearviointi (Harter
1999, 3). Psykologiassa minilli tarkoitetaan ennen kaikkea sitd, minkd ihminen itse kokee
“minuna”. Silld tarkoitetaan siis ihmisen omaa kokemusta persoonastaan. Toisaalta mind
voidaan miiritelld myds ihmisen kyvyksi organisoida kokemuksiaan mielekkdiksi. Toisin
sanoen silld tarkoitetaan ihmisen omaa kokemusta persoonastaan (Keltikangas Jarvisen (1994,
117) . Mindn mééritteleminen on kompleksista. Tdmén vuoksi yksiselitteisté tai mitattavaa
minéé ei ole. Ennen kaikkea se on psykologinen késite, joka on luotu kuvaamaan ihmisen
kokemuksia ja selittiméain hinen toimiaan, paatoksiddn ja ratkaisujaan (Keltikangas-Jarvinen

1994, s. 117).

Mindkuva puolestaan on erilaisten ominaisuuksien, toimintojen ja paaméédrien muodostama
kokonaisuus, joiden kautta yksilo kuvaa itsedédn. Keltikangas-Jarvinen (Keltikangas-Jérvinen
(2010, 16) ja Aho (1996, 9) ndkevit mindkisityksen ja mindkuvan toistensa synonyymeina.
Heidén mukaansa késitteet kuvaavat sitd, millainen kokonaiskésitys ihmiselld on itsestéén,
millaisena hén itseddn pitdd ja kuinka hin kuvaa itsedén, tavoitteitaan ja arvomaailmaansa.
Toisin sanoen mindkasitykselld tarkoitetaan ihmisen késitysté itsestddn, kun otetaan huomioon
yksilon arvot, omat taustat, asenteet, ulkonéko, ominaisuudet ja tunteet (Aho & Laine 1997).
Keltikangas-Jarvinen ndkee itsetunnon olevan osa ihmisen mindkuvaa ja tulkitsee sen
mindkasityksen positiivisuuden méériksi (Keltikangas-Jarvinen 1994, 17). Harterin (2003,
612) ndkemyksen mukaan minédkasitykselld viitataan pédtevyysalueiden arviointeihin (Harter

2003, 612).

Mindkdsitysmallit. Minékasitys voidaan ndhdé yksiulotteisena, itsearviointien moniulotteisena
tai hierarkkisena mallina (Salmela 2006). Yksiulotteisessa mindkésitysmallissa kaikille
mindkésityksen osa-alueille annetaan sama painoarvo itsearvostuksen rakentumisessa. Néin
ollen yksiulotteisessa mindkidsitysmallissa ei voida havaita yksildiden vélisid eroja (Salmela

20006). Hierarkkiset mallit puolestaan erittelevdt mindkasitykset erilaisiin kategorioihin, mutta



niiden avulla ei saada tietoa yksilollisistd eroista itsearvostuksen kehitysprosessissa (Salmela
2006). Moniulotteiset mindkésitysmallit sen sijaan huomioivat erot yksiloiden vililld
patevyyden ja sen tirkeyden arvioinneissa seké itsearvostuksen muotoutumisessa. Niissd
huomioidaan myds sosiaalisen tuen merkitys itsearvostuksen kehittymisessd (Harter &
Whitesell 1996). Harterin (1985b) malli edustaa téllaista moniulotteista minédkisitys mallia
(Salmela 2006).

Todellinen mind, sosiaalinen mind ja ihannemind. Keltikangas-Jarvisen (1994, 118) mukaan
mind jakautuu erilaisiin osiin. Néitd ovat yksityinen mind, sosiaalinen miné ja thannemina.
“Yksityiselld mindlld” viitataan kokemukseen, joka lapselle syntyy hinen ymmaértiessiin, ettd
hénessé on jotakin sellaista jonka hén vain itse tietdd. Niin hinen ajatuksensa, toiveensa,
unelmansa kuin pelkonsakin ovat henkilokohtaisia. Ne ovat siis vain yksilon itsensé tiedossa
ja hdnen omiaan. Téstd seuraa edelleen minuuden, psyykkisen itsendisyyden ja
riippumattomuuden tunteet. Ndma havainnot omien ajatusten erillisyydestd syntyvit jo
varhaislapsuudessa. Téstd huolimatta yksilollisen minén rajat eivét ole aina aikuisellakaan
selvid. Thmissuhteissa timé saattaa nékya siten, ettd toinen osapuoli olettaa toisen tietdvéan
hénen toiveensa ja tarpeensa. Todellisuudessa kuitenkin kummankin osapuolen ajatukset ja

toiveet ovat vain hénen itsensi tiedossa (Keltikangas-Jarvinen 1994, s. 118-120).

Sosiaalinen mind syntyy nimensi mukaisesti sosiaalisissa suhteissa ja ymparistossd. Kun lapsi
huomaa kuuluvansa johonkin, olevansa yhteison tai ryhmin jésen, sosiaalinen mind alkaa
muodostua. [hminen nikee itsensé eri tavoin sen mukaan, minkd ryhmén jdsenend hén itsedin
tarkastelee. Télld tavoin itseddn kuvatessaan hdn alkaa etsid itsestddn ryhmén kannalta
olennaisia piirteitd. Thmiselld ei siis ole vain yhté sosiaalista mindd. Tama ei kuitenkaan
tarkoita, ettd hdn kokisi itsensd eri tilanteissa eri persoonaksi. Pohjimmiltaan hdn on sama
thminen, jonka tietyt ominaisuudet korostuvat tietyissi yhteyksissd (Keltikangas-Jarvinen
1994). Myos seuraavassa kappaleessa esiteltdvd Cooleyn (1902) “looking-class self” -teoria

tunnustaa sosiaalisen kanssakdymisen merkityksen itsetunnon rakentumisessa.

Thannemindn ja todellisen mindn suhde. Yksilon itsearvostuksen kokemuksiin liittyy
olennaisesti arviot todellisesta mindstd ja ihanneminéstéd (Salmela 2006).
Keltikangas-Jarvinen (1994) kéyttad todellisesta minista késitettd “yksityinen mini”
(Keltikangas-Jarvinen 1994). Thannemind koostuu ihmisen ihailemista ominaisuuksista ja

luonteenpiirteistd, jotka hdn haluaisi omata mutta tietdd niiden puuttuvan omasta



persoonastaan. Néin ollen hén ei yhdisti niitd todelliseen mindkuvaansa. Thanneminaa
voidaan pitdd yksilon tavoittelemana minuutena. Siihen siséltyvit sekd moraaliset ettd eettiset
ominaisuudet, jotka thminen itselleen méérittda. Thanneminin ja yksityisen minén vililld on
aina hiukan ristiriitaisuutta. Ristiriitaisuus nékyy siten, ettd ihannemini on aina véhéin
todellista mindd parempi. Tdmén jénnitteen suuruus ilmaisee niin itsetunnon kuin psyykkisen
terveyden mééraa. Ristiriitaa ihanneminén ja todellisen minén vélilld tulee jonkin verran olla.
Jos ihminen nimittédin ajattelee olevansa tdydellinen heijastus ihanne mindstdin, eikd suostu
nidkemaddn virheitd itsessdin, saattaa hédn olla taipuvainen narsistisuuteen. Terve ihminen
asettaa ihanteensa ylemmaés kuin mihin hdn mielestéén itse yltdd (Keltikangas-Jarvinen

1994),

Harter (1982) on havainnut, etti pienet lapset usein arvioivat kykynsé todellista paremmiksi.
Pieni lapsi ei osaa vield erottaa todellista mindd ihanneminésta (Harter 1982). Tété puoltaa
my0s Keltikangas-Jarvisen ndkemykset yksityisestd ministd ja ihanneminésti, jonka mukaan
yksityisen ja thanneminin valilld vallitsee jannite (Keltikangas-Jarvinen 1994). Toisaalta
yksilon subjektiivinen kisitys omista taidoistaan voi olla itsetuntoa tarkasteltaessa
objektiivista ndkemysté tirkedmpi. Mikéli ihanneminin ja todellisen minén valilld on suuria
eroavaisuuksia, yksilon itsearvostus laskee (Salmela 2006). Tarkeda olisi 16ytad keinoja,
joilla todellisen ja thannemindn vélistd eroa voitaisiin vihentda ja itsearvostusta kasvattaa

(Salmela 2006).

2.2 Itsearvostus

Yleiseen itsearvostukseen ollaan viitattu termeilld “itsetunto” (Rosenberg, 1979),
“itsearvostus” (Harter 1982), tai “yleinen mindkésitys” (Marsh, 1987). Kaikille niille
késitteille yhteisté on, ettd ne tarkoittavat yksilon kokonaisvaltaista arviota omasta arvostaan
thmisend (Harter 1999). Harter (2003, 612) kéyttda termejd itsetunto ja itsearvostus samassa
merkityksessd. Tassd kandidaatintutkielmassa késitteitd itsetunto, itsearvostus ja yleinen

itsearvostus kiytetddn toistensa synonyymeina.

Itsearvostus on sekd kognitiivinen ettd sosiaalinen konstruktio. Jamesille (1892) yksilon
itsetunnon taso ja yleinen késitys omasta ihmisarvosta ovat heijastuksia menestyksesta
tarkedksi koetuilla pitevyyden alueilla (James 1892). Cooleyn (1902) mukaan itsearvostus

rakentuu sosiaaliselle kanssakdymiselle. “Looking- class-self” -teorian mukaan yksilo peilaa



itseddn toisten ihmisten kautta. (Cooley 1902). Ihmisen ollessa kiinnostunut siitd, miten hén
tulee ndhdyksi muiden silmissé, alkaa hin havainnoida muiden ithmisten reaktioita omaan
kayttaytymiseensd (Cooley 1902). Havainnoinnin perusteella yksilo muodostaa kasityksid
siitd, onko hin muiden silmissé arvostettu ja millaisena toiset ihmiset hédnti pitdavit (Cooley
1902). Harterin (1999) ndkemyksen mukaan itsearvostus pitdd sisélldén niin Cooleyn (1902)
sosiaalisen ulottuvuuden kuin Jamesin (1892) pdtevyyden ja tirkeyden ulottuvuudet.

Seuraavaksi tarkastellaan patevyyden merkityksellisyyttd itsearvostuksen rakentumisessa.

Pdtevyyden merkityksellisyys itsearvostuksen rakentumisessa. Itsearvostusta voidaan ldhestya
kahdesta eri tulokulmasta. Se voidaan ndahda pitevyyden erillisend alueena, jolloin yksilo
arvioi omaa arvoaan ihmisend. Itsearvostusta on toisaalta mahdollista analysoida myos
tavoitteellisten pyrkimysten ja menestyksen vélisend suhteena (Harter & Whitesell 2001).
Térkedksi koetut patevyysalueet ja itsensé pateviksi kokeminen niilld alueilla ovat
kytkoksissd yksilon yleiseen itsearvostukseen (Harter & Whitesell 2001). On havaittu, ettd
korkean itsearvostuksen omaavat nuoret kykenevét vahentiméén patevyyden merkitystd niilld
alueilla, joilla heididn pitevyyden kokemuksensa eivit tdyty. Puolestaan ne nuoret, joiden
itsearvostus oli alhainen, pitdytyvit tirkeys arvioinneissaan niilldkin alueilla, joilla he ovat
heikkoja (Harter ja Whitesell 2001). Samanlaisiin tuloksiin pitevyyden osa-alueiden ja
itsearvostuksen yhteyksistid on pddtynyt myos Marsh (1993).

Kognitiivisen kehitysteorian perspektiivisté tarkasteltuna mielenkiinnon kohteena ovat ne
alueet, joilla patevyyden ja tarkeyden arviointien véliset erot ovat suuret tai joilla patevyys
arviot ovat keskiméaaraistd matalampia (Salmela 2006). On tdrkedd huomioida yksil6lliset erot
nuorten pétevyyden alueiden tirkeydessd. Kullakin nuorella on omat pitevyyden alueensa,
jotka ovat juuri hénen identiteettinsé ja itsearvostuksensa rakentumisessa keskeisid (Salmela
2006). Huomionarvoista kuitenkin on, ettd tirkeys arvioinnit eivét ole suoria itsearvostuksen

mittareita, vaan ne tukevat ennemminkin pitevyysarviointeja (Salmela 2006).

Heikko ja vahva itsetunto - vai jotain siltd vdliltd? Rosenberg (1985) tarkastelee itsearvostusta
korkean ja matalan itsearvostuksen ndkokulmasta. Lisdksi tdhén ndkokulmaan siséltyvét
hyvéksynnén ja patevyyden ulottuvuudet. Itsedédn arvostava ihminen ei pidé itseddn muita
parempana tai aseta itsedédn muiden yldpuolelle. My06skddn ylimielisyys tai muiden
halveksiminen ei kuulu korkean itsearvostuksen tunnus piirteisiin. Ihminen, joka arvostaa

itseddn, ei vaadi itseltdédn tdydellisyyttd ja osaa asettaa omat rajansa. Hian hyviksyy



heikkoutensa mutta pyrkii kehittimain niitd. Korkea itsearvostus ei tosin suoranaisesti ole
kytkoksissd patevyyteen tai tehokkuuteen. Itsearvostus merkitsee itsensd hyvaksymista,
tyytyvéisyyttd itseensd, oman arvonsa tuntemista sekd itsensd kunnioittamista sellaisena kuin

on (Rosenberg, 1985).

Sen sijaan ihminen, jolla on alhainen itsearvostus, on itseddn arvostavan ihmisen vastakohta.
Haén ei tunnista omia rajojaan, eikd kunnioita itseddn. Mikali yksilolld on alhainen
itsearvostus, saattaa hian kokea muut ihmiset uhkana. Alhaisen itsearvostuksen on havaittu

linkittyvén masentuneisuuteen (Rosenberg 1985), aggressiiviseen kdyttdytymiseen

Korkean ja alhaisen itsearvostuksen voi tunnistaa myds erdistd ulkoisista tekijoistd (Harter
2006). Tunnusomaista korkean itsearvostuksen omaaville nuorille on itsevarmuus, uteliaisuus
ja merkityksellisyyden tunne. Lisdksi heidét voi tunnistaa hymystd. He ovat myds halukkaita
ndyttdmadn tekemidén tuotoksia, kuten esimerkiksi piirustuksia. Vastaavasti alhaisesta
itsearvostuksesta karsivét nuoret saattavat niyttdytya pidéttyvéisind ja sulkeutuneina. Heille
tyypillistd on padtyminen sivustakatsojan rooliin. Niin ikddn heikkoon itsearvostukseen on
liitetty merkityksettomyyden tunne sekd itsevarmuuden, hymyilemisen ja uteliaisuuden puute

(Harter, 2006).

On kuitenkin huomionarvoista, ettd aina téllaiset ulkoiseen havainnointiin perustuvat tulkinnat
eivit kerro koko totuutta yksilon sisdisestd maailmasta. Vaikka ulkoiset merkit viestisivét
alhaisesta itsearvostuksesta, voi yksilon itsearvostus olla korkeakin. Loppujen lopuksi
tarkeintd on yksilon oma sisdinen késitys itsestddn ja omasta arvostaan. Vaikka edelld on
esitelty heikolle ja vahvalle itsetunnolle tyypillisid piirteitd, suurin osa ihmisisti asettuu tihén
vilille. Itsetuntoa ei siis ndhdd mustavalkoisena siten, ettéd se olisi pelkdstiédn joko vahva tai
heikko. Itsearvostus voi vaihdella eldmén eri osa-alueilla ja olla erilainen esimerkiksi seurasta

tai pdivésta riippuen.

2.3 Koettu pitevyys

Itsetuntoa on mahdollista lahestyd myds koetun pitevyyden kautta (esim. Lintunen 1999,

115-134, Aho & Laine 1997, 22). Lintusen ndkemyksen mukaan minékasitys koostuu monista



osa-alueista, kuten koetusta sosiaalisesta, kognitiivisesta ja fyysisestd patevyydesti (Lintunen
1999, 115-134). Nama jakautuvat edelleen tehtivéspesifeihin pitevyyskokemuksiin. Fyysinen
mindkésitys pitdd sisdllddn esimerkiksi fyysisen patevyyden kokemukset sekd arviot omasta
ulkonéddstéd (Lintunen 1999, 115-134). Kuten Lintunen (1999), myds Aho ja Laine (1997, 22)
pitavit koettuja patevyyden tunteita yhtend itsetunnon osa-alueista. Niin ikd4n Harter (1978)
madrittelee itsetunnon koetun patevyyden kisitteelld. Pitevyys tarkoittaa henkilén uskoa
omien kykyjensa riittdvyyteen tehtdvéssd suoriutumisessa. Tassd médritelméssa koettu
pétevyys koostuu kognitiivisesta, sosiaalisesta ja fyysisestd patevyydestd. Lisédksi sithen
kuuluu yleinen tuntemus omasta arvosta (Harter 1978). Ojasen (1994, 31) mukaan

itsearvostus viittaa sithen, miten arvokkaana yksilo itsedén pitdd (Ojanen 1994, 31).

Pétevyyden alueet erittelemélld Harter on pyrkinyt 10ytdmaén sellaiset osatekijét, jotka ovat
kytkoksissa itsearvostukseen (Harter 2003). Patevyyden méérittely perustuu mindkésityksen
madrittelyihin. Patevyys voidaan néhdé itsearvostusta muokkaavina ulottuvuuksina. Yksilon
kyky tunnistaa erilaisia patevyyden alueita lisddntyy ian myo6td. Harter (1985¢) on kuvaillut
kehityspsykologisesti tirkeitd patevyysalueita eri ikdvaiheissa. Harterin (1990a; 2003)
normatiivista kehitystd koskevan mallin pohjalta tehdyissé tutkimuksissa nuoret méaritelldén
16- 18 -vuotiaiksi (Salmela 2006). Nuoruusidssi tirkeitd patevyysalueita ovat koulupitevyys,
tyOpétevyys, urheilupétevyys, ulkondko, vertaisten hyvéksynti, ldheiset ystavit, romanttiset

suhteet, kédytos tai moraali sekd yleinen itsearvostus (Harter 1988).

Liikuntapétevyydelld viitataan yksilon arvioihin omista liikuntataidoistaan seké péatevyytta
urheilussa. Lintusen mukaan fyysinen pétevyys jaetaan koetun kunnon ja ulkondén
kategorioihin (Lintunen 1995, 39). Sen sijaan Harter (1988) nédkee fyysisen pitevyyden ja
ulkonddn omina osa-alueinaan. Ulkond6lld on suuri merkitys nuorten mindkésitykselle.
Keskeisid ulkondkoon liittyvid patevyyden osa-alueita ovat tyytyviisyys ulkondkoon ja
vartaloon. Liikuntapétevyydesta (eng. physical competence) on kdytetty myos késitettd
urheilupitevyys (eng. athletic competence). Koetun liitkunnallisen eli fyysisen patevyyden
madritelmé kuvaa Sarlinin (1995, 78) mukaan olennaisesti litkuntapétevyytti. Téssi
kandidaatin tutkielmassa kiytdn kaikkia kolmea litkuntaan liittyvaa patevyyden mééritelmaa

synonyymeina.



2.4 Koettu liikunnallinen pitevyys osana fyysista itsetuntoa

Koetulla liikunnallisella pitevyydelld viitataan Polet ym. (2019) ndkemyksen mukaan
kokemukseen omasta liikkuntakyvykkyydesté ja -taidoista (Polet ym. 2019). Liséksi siithen
ndhdééan kuuluvaksi luottamus omaan suoriutumiseen litkkumista vaativissa tehtdavissa (Polet
ym. 2019). Fyysinen mindkésitys voidaan ndhd4 yksilon késityksend ja arviointina omista
fyysisistd kyvyistddn ja ulkondostdin (Stein 1996). Fyysisen mindkésityksen osa-alueet
ndhdéén tilannekohtaisempina, itsetunto sen sijaan vakaampana (Fox & Corbin 1989). Fox ja
Corbin ehdottavat fyysisen itsearvostuksen rakentuvan ylpeyden tunteista,
itsekunnioituksesta, tyytyvdisyydesti ja itseluottamuksesta (Fox & Corbin 1989). Kuten
Lintunen (1999), myds Fox ja Corbin (1989) hahmottelevat mindkasitystd hierarkkisena
rakenteena. Fyysinen itsetunto on osa hierarkkista konstruktiota, jonka huipulla on yleinen
mindkasitys. Yleinen minédkasitys jaetaan edelleen akateemiseen, sosiaaliseen,
emotionaaliseen ja fyysiseen itsetuntoon. Fyysinen itsetunto koostuu koetusta fyysisesti
kunnosta, koetusta voimasta, koetusta kehon viehéttdvyydestd seké koetusta litkunnallisesta

patevyydestd (Fox ja Corbin 1989).

Edellé esitellyssd Foxin ja Corbinin méiritelmissa koettu litkunnallinen pédtevyys ndhddén siis
osana fyysisti itsetuntoa. Tdmin ndkemyksen mukaan fyysinen itsetunto pitéé sisélldan
koetun fyysisen kunnon, koetun voiman, koetun kehon viehittdvyyden seké koetun
litkunnallisen pitevyyden (Fox ja Corbin 1989). Koettuun liikunnalliseen pitevyyteen
lukeutuu edelleen koettu motorinen pitevyys. Motorinen pitevyys jaetaan vield koettuun
pitevyyteen niin tasapaino-, havaintomotoriikka-, vilineenkésittely- kuin pelitaitojen saralla

(Fox ja Corbin 1989). Tété rakennelmaa on havainnollistettu kuviossa 1.
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KUVIO 1. Liikunnallinen patevyys mukaillen Foxin ja Corbinin (1989) ndkemyksia.

Koettu litkunnallinen pétevyys voidaan siis nihdd yhtend fyysisen mindkasityksen
ndkokulmista (Fox 1997). Fyysinen minékisitys on puolestaan kietoutunut minuuteen. Siihen
liittyvét esimerkiksi oma vartalo, sen ulkomuoto, ominaisuudet, taidot ja kapasiteetti ilmaista
viestejd mindstd. (Fox 1997). Marsh ym. (2010) sen sijaan katsovat fyysisen minikésityksen
sisdltdvin useita eri piirteitd. Néihin kuuluvat muun muassa kunto, terveys, ulkoinen olemus,
ulkoisesta olemuksesta huolehtiminen, litkunnallinen pitevyys, kehonkuva, seksuaalisuus ja

fyysinen aktiivisuus (Marsh ym. 2010).
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3 ITSEARVOSTUKSEN JA KOETUN PATEVYYDEN VALISIA YHTEYKSIA

Koetun pdtevyyden yhteys fyysiseen mindkdsitykseen ja itsetuntoon. Fyysinen itsearvostus
ndyttdd olevan merkittiva tekijd yleisen hyvinvoinnin kannalta (Fox 1997). Fyysinen
mindkasitys on ainutlaatuisessa asemassa mindkésityksessi. Onhan keho ja sen ominaisuudet
ndkyvé osa mindstd ja se toimii sosiaalisen vuorovaikutuksen “vilineend” (Mékinen, 2021).
Nain ollen yhteys itsetunnon ja fyysisen minédkasityksen vélilld on ilmeinen. Fyysiseen
minékasitykseen voidaan ndhdéd kuuluviksi ulkonédko, koettu litkkunnallinen pétevyys,

kehonkuva, koettu kunto ja fyysinen terveys. (Fox 2000).

Samaa mieltd on myds Jaakkola (2002, 25), joka on todennut koetun pitevyyden tietyilla
eldmaénalueilla liittyvén itsetuntoon. Néitd alueita ovat esimerkiksi sosiaalinen ja fyysinen
pitevyys (Jaakkola 2002, 25). Yhteys itsetuntoon on sitd vahvempi, mité tarkedmpéana
ihminen kyseisti pitevyyden osa-aluetta pitdd (Fox 1997). Harterin (1987) mallin mukaan
patevyyden kokemukset selittavit itsearvostusta (Harter 1987). Patevyyden kokemukset ja
patevyyden merkityksellisyyden véliset eroavaisuudet horjuttavat mindkokemusta. Ristiriidat
merkityksellisiksi koetuilla pitevyyden alueilla ovat kytkoksissd heikkoon itsearvostukseen
(Harter & Whitesell 2001). Fyysiset taitonsa vahvoiksi kokevien lasten ja nuorten fyysinen
kunto on parempi, kehonpaino terveissa lukemissa ja he vaikuttaisivat olevan halukkaampia
osallistumaan fyysisiin toimintoihin verrattuna sellaisiin lapsiin ja nuoriin, joiden koettu

fyysinen pétevyys on alhaisempi (Kokkonen ym. 2009).

Sosiaalisen tuen ja pdtevyyden merkitys itsetunnon rakentumisessa. Koettu sosiaalinen tuki ja
tarkedksi koetut patevyyden alueet ovat merkityksellisid nuoren itsearvostuksen
muotoutumisessa (Salmela 2006). Heikko sosiaalinen tuki ja negatiiviset kokemukset
patevyyden ja pitevyyden kokemusten ristiriita-alueilla liittyivit itseensi tyytymattomyyteen.
Sen sijaan positiiviset kokemukset tarkeédksi koetuilla patevyyden alueilla yhdistettyna
korkeaan sosiaaliseen tukeen olivat yhteydessi korkeaan itsearvostukseen. Erityisen suuri
painoarvo sosiaalisella tuella oli niille nuorille, joilla oli eniten ristiriitaa tarkeédksi
kokemillaan pétevyyden alueilla. Tdllaiset nuoret hyotyvét laheisten ihmisten kannustuksesta

ja sosiaalisesta tuesta eniten (Salmela 2006).

Harter (1999) nidkee vanhempien ja vertaisten tuen olevan keskeisid sosiaalisen tuen ldhteitéd

nuoruusidssd. Salmelan (2006) mukaan tirkeimmat nuoren tyytyvaisyyttd itseensd selittdvat
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tekijdt ovat ldheiset ystidvyyssuhteet, sosiaalinen hyviksyntd ja koulupétevyys. Sosiaalinen
tuki oli yhteydessd itsearvostukseen vilillisesti pdtevyyden kautta. Sosiaalisen tuen
osa-alueista vanhempien kannustus ja hyvéksynta selittivit koettua koulu- ja sosiaalista
pétevyyttd. Sen sijaan ystavien tuki oli kytkoksissé koettuun pétevyyteen ldheisten ystivien

osa-alueella (Salmela 2006).

Salmela (2006) on tarkastellut tutkimuksessaan koetun sosiaalisen tuen, patevyyden, tarkedksi
koettujen pitevyyden alueiden ja itsearvostuksen vélisid yhteyksid. Tarkastelu osoitti tyttdjen
ja poikien pétevyyden kokemusten olevan yhteydessa itsearvostukseen nuoruusidssa. Nuori
oli tyytyviinen itseensi, jos pitevyyden kokemukset olivat myonteisid. Sen sijaan
epdonnistumisen kokemukset patevyyden alueilla johtivat alhaiseen itsearvostukseen.
Tyttdjen itsearvostukselle koetulla sosiaalisella tuella oli tirkedmpi rooli kuin pojille. Niin
vanhempien kuin ystdvien tuki oli kytkoksissé tyttdjen itsearvostuksen kokemuksille.
Positiivinen tuki ennusti vahvaa itsearvostusta, kun taas viahédinen sosiaalinen tuki ennakoi
heikkoa itsearvostusta. Poikien keskuudessa sosiaalisen tuen alueista vain ystavien tuki
korreloi kokemuksiin omasta arvosta. Salmelan (2006) tutkimuksen johtopditelména on, etti
sosiaalinen tuki ja itsensd pateviksi kokeminen ovat merkittdvassé roolissa nuoren

itsearvostuksen rakentumisessa (Salmela 2006).

3.1 Koetun pétevyyden ja itsearvostuksen yhteyksii liikkuntaan

Liikunta ja mindkdsitys. Mindkasitys ja patevyyden kokemukset ovat tiarkedssd asemassa
litkunnan harrastamisessa nuoruusidssi. Liitkunnan on havaittu olevan vilittava tekija
mindkasityksen muotoutumisessa (Fox 1992). Foxin (1992) mallissa fyysinen itsearvostus
ndhdédn yhtend yleisen itsearvostuksen elementtind. Itsearvostuksen kuvaillaan olevan
yleinen ja muuttumaton konstruktio. Litkuntapitevyys ja ulkondké muodostavat fyysisen
itsearvostuksen. Namaé fyysisen itsearvostuksen kaksi osa-aluetta jakautuvat yhé spesifimpiin
tunnetiloihin. Pétevyys ja pitevyyden tarkeyden arvioinnit ovat merkittdvid itsearvostukseen
kytkoksissd olevia elementtejd (Fox 1992). Mikéli ihminen kokee itsensd pétevaksi
esimerkiksi tanssissa ja kyseinen patevyyden alue on hinelle tirked, vahvistuu hidnen
itsearvostuksensa. Vastaavasti pitevyyden kokemusten ja litkkunnan tirkeyden ollessa alhaisia,

vaikutukset itsearvostukseen ovat vihédpitoisid. Huomionarvoista on, ettd fyysinen pétevyys
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on vain yksi osatekiji, minka kautta itsearvostus voi vahvistua. Toisille matematiikalla tai

musiikilla voi olla yhta suuri merkitys.

Liikunnan on havaittu muokkaavan mindkokemusta nuoruusiisséd (Harter 1988). Liikunnan
vaikutus rakentuu objektiivisten ldhteiden ja subjektiivisten kdsitysten varaan. Objektiivisesti
litkunnallista mindi voidaan arvioida valokuvien, tulosten ja ennitysten kautta. Subjektiiviset
kasitykset merkitsevit yksilon sisdistyneitd tuntemuksia muiden ihmisten reaktioista.
Liikunnan harrastamisessa sosiaalinen kanssakdyminen on merkittavé tekijd. Toiset ihmiset
muodostavat ikdédn kuin peilin, jonka kautta yksilo tarkastelee itseddn (Cooley 1902).
Liikunnan sosiaaliseen aspektiin liittyvit vahvasti sellaiset késitteet kuin yhteisollisyys,
joukkuepeli ja ryhmén jasenend toimiminen. Varsinkin joukkuelajeissa vuorovaikutus muiden

harrastajien kanssa on avainasemassa.

Sosiaalinen tuki, pdtevyyden kokemukset ja litkunta. Myonteisen liikunta kokemuksen
muodostumista edesauttavat kehuminen, kannustaminen ja hyvéksyntd. Todenndkoistd on,
ettd sosiaalisen tuen ansiosta yksilolle syntyy itsearvostusta ja patevyyden tunteita
litkkunnassa. Ottaakseen selvdd omasta pitevyydestddn, yksilo alkaa vertailla itsedén muihin.
Vertailu lisddntyy kouluikddn mennesséd. Ndin laskevat myds patevyyden tunteet (Lintunen
2007). Yksilon kokemuksiin itsestddn litkkujana liittyy hdnen yhteiskunnallinen asemansa
sekd roolinsa erilaisissa sosiaalisissa tilanteissa. Néitd sosiaalisia konteksteja voivat olla
esimerkiksi harrastukset, opiskelu, ty0 tai perhe. Sosiaalinen asema tai rooli muodostavat
kehyksen sille, miten toiset ihmiset yksilon nidkevét tai miten hidneen reagoidaan (Salmela

2006).

Davis, Bull, Roscoe ja Roscoe (1994) ovat kehittineet syklisen mallin koetun sosiaalisen
tuen, patevyyden, itsearvostuksen ja litkunnan vilisistd yhteyksistid. Mallin perusteella
tarkeiltd ihmisiltd saatu myoOnteinen palaute johtaa positiiviseen mindkésitykseen ja korkeaan
itsearvostukseen. Etdisempien henkildiden tuki ei ole yhtd merkityksellistd itsearvostuksen ja
positiivisen minédkasityksen kannalta. Itsearvostus on kytkoksissd litkunta-aktiivisuuteen ja
-motivaatioon. Vahvaan itsearvostukseen néyttdisi liittyvan optimistisuus, lannistumattomuus
sekd haasteista nauttiminen (Davis ym. 1994). Alhainen itsearvostus puolestaan on
kytkoksissa itseluottamuksen vahdisyyteen, itsesuojeluun sekd muiden arvostelemiseen
(Davis ym. 1994). Yksilon kokiessa onnistumisia, on mydnteisen palautteen saaminen myos

todenndkoisempdd. Tama edelleen vahvistaa itsearvostusta (Davis ym. 1994). Kun yksil6 on
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tyytyvdinen toimintaansa, se lisdd onnistumisen ennakointia sekd rohkeutta uusien haasteiden
vastaanottamiseen (Davis ym. 1994). Davis ym. (1994) painottavat itsearvostuksen olevan
laaja-alainen rakenne. Siti ei siis tulisi késitelld ainoastaan yhdesti perspektiivistd. Sen sijaan
itsearvostusta olisi tarkasteltava osana mindkésityksen konstruktiota. Minédkasityksen eri
dimensiot huomioon ottamalla ihmisen kehitystd on mahdollista ymmart4a

moniulotteisemmin (Davis ym. 1994).

Liikunta-aktiivisuus ja pdtevyyden kokemukset. Sarlin (1995) on havainnut yhteyden
litkunta-aktiivisuuden ja fyysisen pdtevyyden kokemusten vililld. Salmelan (2006) mukaan
itsearvostus ja romanttinen vetovoima ennustivat litkunta-aktiivisuutta voimakkaimmin.
Fyysinen pétevyys korreloi nuoren péatevyyden tunteeseen seurustelusuhteissa. Témén ohella
fyysisen pétevyyden havaittiin olevan vilittdvéni tekijdna litkkunta-aktiivisuudessa.
Liikunta-aktiivisuutta ennustavat parhaiten nuoren tyytyviisyys itseensé sekd patevyyden

kokemukset seurustelun ja urheilun saralla (Salmela 2006).

Fox (1988) on luonut fyysisen mindkésityksen tutkimusmallin. Mallissa vanhemmilta tai
ystiviltd saatu sosiaalinen tuki toimii fyysistd minédkésitysté vélittdvina tekijana. Fyysinen
minékasitys sen sijaan vaikuttaa yksilon yleiseen itsearvostukseen ja fyysiseen aktiivisuuteen.
Liikunta-aktiivisuuden kehkeytyminen ja ylldpitiminen on kompleksinen tapahtumasarja,
johon sisiltyy niin psyykkisid, sosiaalisia kuin fyysisid elementteji. Telaman, ym. (2001) ovat
havainneet mindkésityksen ja fyysisen pitevyyden olevan kytkoksissé litkunnan kokemuksiin.
Niin ikdén litkuntapdtevyyden ja litkunnan arvostuksen vahentymisen viélilla on havaittu

olevan yhteys (Telaman 2001).

Fyysisen patevyyden kokemukset ovat nuoruusidssd merkittdvissd asemassa
litkkunta-aktiivisuuden selittdjind (Asci, Kosar & Isler 2001; 499-507). Tamén ohella
vanhempien ja ystdvien hyviksyntd ja kannustus voivat suunnata nuoren mielenkiintoa
litkkunnan harrastamiseen (Nahas, Goldfine & Collins 2003, 1-14). Liikunta-aktiivisuuden
kannalta olennaisia ovat positiiviset pitevyyden kokemukset, jotka edelleen synnyttavit
sisdistd motivaatiota seki sosiaalinen tuki, joka vilittdd 1ahiympériston arvostuksia ja

asenteita. (Salmela 2006).
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4 PATEVYYDEN KOKEMUKSET LIIKUNTATUNNEILLA

Liikunnallisesti aktiivisen eldmédntavan muotoutumisessa koettu pdtevyys on avainasemassa
(Lintunen 2007). Koetun pitevyyden on todettu olevan kytkoksissd sisdiseen motivaatioon
koulun liikuntatunneilla (Sas-Nowosielski 2008). Liséksi patevyyden kokemukset litkunnassa
ennustavat aikomusta litkunnalliseen aktiivisuuteen niin vapaa-aikana kuin koulun
litkkuntatunneilla (Taylor ym. 2010). Koettu fyysinen pétevyys muodostuu nuoruudessa
pysyviksi (Lintunen ym. 1995). Téten liikunnanopettajan olisi erittdin tdrkedd pyrkia
toiminnallaan vahvistamaan fyysisen patevyyden kokemuksia. Edelld on todettu, etti
patevyydenkokemukset ovat yhteydessi itsetuntoon ja ovat itseasiassa jopa osa sitd (esim.
Harter, 1990a, Lintunen 2007, Fox, 2000). Uskon, ettd patevyyden kokemusten tarjoaminen
koulun liikuntatunneilla voisi olla erds varteenotettava reitti oppilaiden itsetunnon

vahvistamiseen. Mutta miten pitevyyden kokemuksia olisi sitten mahdollista synnytt4a?

Liikuntataitojen oppiminen synnyttid litkunnallisen patevyyden kokemuksia, jotka ovat
merkityksellisid litkunnallisen itsetunnon vahvistamisessa (Kari, 2016). Patevyyden
kokemukset ja litkunnallisen itsetunnon vahvistuminen mahdollistavat edelleen liikunnasta
nauttimisen ja sithen kiinnittymisen. Sen sijaan epdonnistumiset ja osaamattomuuden
kokemukset vierottavat liikkunnasta ja saavat litkuntaan liittyvit tilanteet nidyttdytymaan
kielteisind. Pahimmillaan huonommuuden kokemukset voivat johtaa siihen, ettd litkunta
menettdd kaiken myoOnteisen merkityksensd ja tuntuu jopa rangaistukselta. Tdmén vuoksi
litkunnanopettajan olisi ensiarvoisen tiarkedd pyrkid muun muassa oppimisen ilon ja
onnistumisten elimysten kautta vahvistamaan nuorten pitevyyden kokemuksia ja heiddn

litkkunnallista itsetuntoaan (Kari 2016).

Liikuntatunneilla pdtevyyden kokemuksia on siis mahdollista hankkia muun muassa
onnistumisten kautta. Onnistumisen elimysten mahdollistamiseksi voi opettaja eriyttda
tehtdviad kunkin yksilon taitotasoon sopiviksi. Tama tulisi kuitenkin tehdéd hienovaraisesti
siten, ettei oppilaiden vilille synny vertailua ja kilpailua siind, kuka onnistuu haastavimmassa
tehtdvéssd. Eriyttimisti voi tehdi paitsi taitotasojen kautta, my6s oman kehon tuntemusten
kuuntelemisen perusteella. Opettaja voi esimerkiksi organisoida intensiteetiltiin kevyemman
ja raskaamman pelin. Oppilas voi sen hetkisen olotilansa mukaan pééttdd, kumpaan hénesti

olisi mielekkd&dmpaa osallistua. Tima opettaisi samalla oman kehon kuuntelua.
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Foxin (1988) mukaan oppilaiden my0nteistd mindkasitysti ja aktiivisen liikuntaharrastuksen
kehittymistd on mahdollista tukea kolmen tavoitealueen kautta. Ensimmaéinen tavoitealue
pitédé siséllddn patevyyteen liittyvin palautteen antamisen. Patevyydenkokemuksia voidaan
aikaansaada oppilaissa kahdella tapaa. Mikali oppilaan motivaatio-orientaatio on
mindsuuntautunut, saa hian patevyydenkokemuksia kokiessaan olevansa parempi kuin muut.
Jos taas oppilaan motivaatio-orientaatio on tehtdvisuuntautunut, syntyy hinen
patevyydenkokemuksensa siitd, kun hdn kokee edistyvénsd, kehittyvansa ja osaavansa asioita.
Opettajan antama pétevyyteen liittyvi palaute tulisi siis olla sellaista, miké vertailun sijaan
korostaa kunkin yksilon henkildkohtaista kehittymistd (Fox 1988). Toiseksi, Foxin (1988)
tavoitealueissa ehdotetaan patevyydenkokemuksien laajentamista. Opettaja voi painottaa sité,
ettd osaamisalueita on olemassa erilaisia. Osaamisalueita ovat paitsi eri liitkuntalajit, myos
fyysisen kunnon osa-alueet kuten voima, nopeus ja kestdvyys sekd motoriset taidot kuten
tasapaino-, liikkkumis-, ja vilineenkdsittelytaidot. Kolmantena tavoitealueena on sosiaalisen
tuen tarjoaminen. Siind opettajan vuorovaikutustaidot ovat keskeisessé roolissa (Fox 1988).

Toimiva vuorovaikutus edistdéd koulussa viihtymisti (Kuusela 2005).

Lapset luontaisesti vertailevat taitojaan muihin. Mindsuuntautunut motivaatio-orientaatio
korostaa vertailua ja kilpailuhenkisyyttd. Mindsuuntautunut ilmapiiri on liikuntatunneilla
ldasnd ilman litkunnanopettajankin panostusta. Liikunnanopettajan roolina olisi sen sijaan
vahvistaa tehtdvasuuntautuneen motivaatioilmaston muotoutumista. Tehtdvisuuntautunut
oppija kokee pétevyyttd ja onnistumisia silloin, kun hén kehittyy omissa taidoissaan, yrittda
kovasti, tekee yhteistyotd muiden kanssa tai oppii uuden suoritustekniikan. Téalloin
patevyyden kokemukset eivit ole riippuvaisia toisten suorituksista. Sen sijaan oma
kehittyminen ja yrittdiminen aikaansaavat oppijassa tyytyvéisyyttd ja onnistumisen eldmyksia.
[Imapiirin ollessa tehtdvasuuntautunut myos litkunta taidoiltaan heikompien yksildiden on

mahdollista kokea onnistumisia litkunnassa (Jaakkola, 2010, 120).

Motivaatiolla tarkoitetaan toiminnan taustalla olevia tekijoitd, jotka saavat ihmisen pyrkimaan
kohti omia tai edustamansa yhteison tavoitteita. Motivaatio jaetaan sisdiseen ja ulkoiseen
motivaatioon. Ulkoista motivaatiota leimaa toimintaan osallistuminen palkkioiden tai
pakotteiden vuoksi. Sisdisestd motivaatiosta puhutaan silloin, kun toimintaa toteutetaan sen
itsensd vuoksi. Siihen liittyy ldheisesti patevyys, autonomia ja yhteenkuuluvuus (Jaakkola
2010). Kun toiminta kumpuaa sisdisestd motivaatiosta késin, tuottaa se iloa ja kokemuksia

(Jaakkola, 2010). Liikunnan opetuksen yhtené keskeisené tavoitteena on elinikdiseen
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litkkuntaan kasvattaminen. Sisdinen motivaatio ennustaa liikuntaharrastuksen jatkuvuutta, silla
toiminta on ldhtoisin omasta intohimosta ja toiminnan mielekkyydesti. Néin ollen
litkunnanopetuksessa pyritddn sisdisen motivaation synnyttimiseen. Itsemadradmisteorian
mukaan sisdinen motivaatio rakentuu, kun yksilon psykologiset perustarpeet otetaan
huomioon. Niitd perustarpeita ovat autonomia, koettu patevyys ja yhteenkuuluvuuden tunne

(Ryan & Deci 2007).

Seuraavaksi tarkastellaan itseméédrdadmisteoriaa litkuntataidon oppimisen alkuvaiheessa
koetun patevyyden ndakokulmasta. Pitevyyden kokemukset ovat avainasemassa taidon
oppimisen alkuvaiheessa, silld epavarmuus on lasni kaikessa oppijan toiminnassa (Jaakkola,
2010). Alussa on térkedd, ettd oppija kokee harjoittelun ja yrittimisen johtavan onnistumisiin.
Pétevyyden tunne syntyy, kun harjoitteet ovat oppijan taitotasolle sopivia. Liian haastavat
tehtévit sen sijaan sammuttavat motivaation jatkaa harjoittelua. Harjoittelun 1&htokohtana
tulisi olla onnistumisten elimysten tarjoaminen. Tdhdn on mahdollista péésti, kun oppijan
taitojen kehittyessa tehtdvien vaatimustasoa nostetaan pikkuhiljaa. Lisdksi oppilaalle
annettavalla palautteella on mahdollista vahvistaa hdnen pétevyyden kokemuksiaan.
Virheiden esiin tuominen ei motivoi oppijaa, silld hdn huomaa itsekin, milloin suoritukset
eivit ole onnistuneita. Sen sijaan palautteen tulisi olla suoritusta kehittdvéa ja sdvyltdén

positiivista (Jaakkola 2010, 155-156).

Positiivinen suhtautumistapa oppijan toimintaan sekd rakentavat keskustelut rohkaisevat
oppijaa yrittdiméén ja kokeilemaan lisdd (Deci & Ryan, 2000). Elorannan mukaan oppiminen
perustuu tunnekokemuksiin ja asenteisiin (Eloranta, 2007). Opettajien, valmentajien ja
ohjaajien keskeisin tavoite taitojen oppimisessa on aikaansaada ja hyodyntéa positiivisia
kokemuksia ja niiden nostattamia tunteita. Néiden tekijéiden syntyminen heréttéa oppijan
halun ja motivaation seké harjoittelemiselle etti taitojen oppimiselle (Jaakkola, 2010, 157).
Kuten edelld on mainittu, pitevyys voidaan ndhda yksilon uskona omien kykjensa
riittivyyteen tehtdvien suorittamisessa (Harter, 1978). Piatevyyden tunne liikuntaan liittyvissa
tehtévissd on vahva, mikali henkild yleisesti kokee olevansa litkunnassa hyvé. Avainasemassa
patevyyden lisddmiseksi litkunnassa ja urheilussa ovat omalle taitotasolle soveltuvat tehtévit,
onnistumiset, sisdisen motivaation synnyttiminen seka positiivinen ja kannustava palaute
(Jaakkola 2010, 119). Paitsi sisdisen motivaation synnyttdjand, myos itsetuntoon yhteydessi

olevana tekijdnd patevyyden kokemuksia on perusteltua vahvistaa koulun liikuntatunneilla.
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5 POHDINTA

Elinikdisen litkunnan harrastaminen ja itsetunnon vahvistaminen ndyttelevit keskeistd roolia
litkkunnan oppiaineen tavoitteissa (Opetussuunnitelman perusteet 2014). Tulevana
litkkunnanopettajana on aiheellista pohtia, miten ndma tavoitteet olisi mahdollista saavuttaa.
Henkilokohtaisesti koen nuorten itsetunnon vahvistamisen, heiddn hyvinvointinsa tukemisen,
litkkkumisen ilon seki elinikéiseen litkuntaan kasvattamisen olevan ldhelld sydénténi ja

aikaansaavan merkityksellisyyden tunnetta litkkunnanopettajan tydssa.

Itsetunnon ja koetun patevyyden aihealueisiin syventyessdni huomasin niiden liittyvan
yllattdvan paljon toisiinsa. Erdit tutkijat jopa madrittelevit itsetunnon koetun pétevyyden
kautta (esim. Harter 1978), kun taas toiset ndkevit pitevyyden yhtend itsetunnon osa-alueista
(esim. Lintunen 1999). Itsearvostuksen ja koetun pitevyyden vililld on siis yhteys. Menestys
yksilolle térkeilld patevyyden alueilla johtaa korkeaan itsetuntoon. Mikali yksilo ei koe
itseddn pateviksi tirkeind pitdmilldédn alueilla, voi se heikentdd hénen itsearvostustaan (
Harter & Whitesell 2001). Kirjallisuuskatsauksen pohjalta sain viitteita siitd, millaisilla eri
tyokaluilla nuorten patevyydentunteeseen ja tdtd kautta heidin itsetuntoonsa voidaan pyrkié
vaikuttamaan. Nditd ovat muun muassa tehtdvdsuuntautuneen ilmapiirin luominen,
oikeanlaisen palautteen antaminen, eriyttiminen sekd oppimisen ja onnistumisen eldmysten

tarjoaminen (esim. Jaakkola 2010).

Suuri ristiriita todellisen minin ja thanneminén vililld voi osaltaan selittdd heikkoa itsetuntoa
(Harter & Whitesell 2001). Mikaéli yksiloé on kovin itsekriittinen ja tdydellisyyteen pyrkiva,
saattaa hdnen vaatimustaso itseddn kohtaan olla eparealistisen suuri. Kun niihin pilvia
hipoviin tavoitteisiin ei pdéstikiin, voi yksilon itsetunto ja patevyyden kokemukset kérsia.
Tunnistamalla omat vahvuus ja heikkous alueensa yksilo pystyy paremmin suhteuttamaan
tavoitteensa itselleen sopiviksi. Néin todellisen minén ja ihanneminén vélinen kuilu ei

kasvaisi niin suureksi.

Jotta oppilas kykenisi suhteuttamaan tavoitteensa itselleen sopiviksi, tarvitsee hén siithen
itsetuntemusta. Litkunnanopettaja voi tukea titd tavoitetta esimerkiksi hyodyntamalla
itsearviointia ja rohkaisemalla oppilaita tunnistamaan vahvuuksiaan ja mahdollisia
kehityskohteitaan. Tarkedd olisi tuoda oppilaan tietoisuuteen se, missd kaikessa hin on

taitava. Liikunnanopettaja voi lempedlld suhtautumisella opettaa oppilaille armollisuutta
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itseddn kohtaan. Aina ei tarvitse pyrkid tdydellisyyteen. “Epdonnistumisten” sattuessa opettaja
voi omalla toiminnallaan tukea nuorta. Opettaja voi muistuttaa, ettd epaonnistumiset kuuluvat

eldmédn ja ne tulisi pikemminkin nédhda arvokkaina oppimiskokemuksina.

Ulkonékd néyttiisi olevan keskeinen itsearvostusta muokkaava tekiji. Ulkondko on
yhteydessd my0s litkunnalliseen pétevyyteen ja fyysiseen aktiivisuuteen. Ne nuoret, jotka
olivat tyytyvéisid ulkondkdonsd, kokivat itsensd pateviksi myos liikunnassa (Salmela 2006).
Media ja internet luovat nuorille monenlaisia ihannekuvia ja samaistumisen kohteita, jotka
altistavat heitd kokemaan ulkonidkdpaineita (Wick & Harriger 2018). Kun itsetunnon mittarina
on “Instagram tai “Tik Tok” - seuraajien miérd, on entistd vaikeampaa rakentaa itsetuntoa
sisdltd késin. Tiggemannin & Zaccardon (2015) mukaan sosiaalisen median kautta vélittyvét
ulkondkoihanteet lisddvit vertailua sekd tuottavat mielipahaa, jos yksilot kokevat, etteivét
taytd nditd ulkondkoihanteiden vaatimuksia (Tiggemann & Zaccardo 2015.) Todellisen minén
ja thanneminén vélinen ristiriita voi olla suuri, jos ihanneminén perikuvana on virheettomélté

vaikuttavat sometahdet.

Opettajien ja muiden nuorten parissa tyoskentelevien aikuisten tulisi olla valveutuneita
sosiaalisen median ilmidistd ja siitd, kuinka suurta roolia se ndyttelee nuorten elaméissa.
Lapsille ja nuorille tulisi korostaa sité, ettd ruudun takana olevat kuvat voivat olla kaukana
todellisuudesta. Niitd ollaan saatettu késitelld esimerkiksi kuvanmuokkausohjelmalla tai
“filttereilld”. Onneksi nykyinen opetussuunnitelma on osittain vastannut tdhén tunnustamalla

kriittisen ajattelun merkityksen (Opetussuunnitelman perusteet 2014).

Itsetunnon rakentumisessa sosiaalisella kanssakdymiselld on merkittdva rooli. Muovautuuhan
ihmisen itsearvostus osittain sosiaalisen kanssakdymisen seurauksena (Cooley 1902). Se,
miten ajattelemme muiden ihmisten ndkevén meidét, muokkaa kisityksidmme itsestimme.
Liikunnanopettajan tulisi kohdata oppilaat lempein silmin, arvokkaina ja hyvind. Silmiin
katsominen, kannustaminen, kehuminen, onnistumisten esille tuonti ja hyvin nikeminen
oppilaissa voisivat olla arkipdivin kohtaamisissa keinoja, joilla oppilaille syntyisi tunne

omasta arvokkuudesta.

Koettu sosiaalinen tuki on yhteydessa itsearvostukseen (Salmela 2006). Mikili koettu
sosiaalinen tuki on positiivista, myds itsearvostus oli vahva. Vastaavasti vihéinen sosiaalinen

tuki oli yhteydessa heikkoon itsearvostukseen. Erityisesti tyttojen itsearvostukselle niin
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vanhemmilta kuin ystéviltd saatu sosiaalinen tuki on tirkedssé roolissa. Sen sijaan pojilla
sosiaalisen tuen alueista ainoastaan ystdvien tuki on yhteydessi tuntemuksiin omasta arvosta

(Salmela 2006).

Liikunnanopettajan ndkdkulmasta sosiaalinen tuki voisi tarkoittaa kannustusta ja rohkaisua.
Liséksi luottamuksellisen suhteen rakentaminen, vilittdminen ja aito kiinnostus oppilaita
kohtaan voisivat olla erditd sosiaalisen tuen muotoja. Henkilokohtaisena tavoitteenani on, etti
voisin olla oppilaiden eldméssi turvallinen aikuinen, jonka puoleen he voivat kddntyd mieltd
askarruttavissa asioissa. Tédssd opettajan ldsndoleva kuuntelu on ensiarvoisen tirkedd. Ryhmén
ilmapiiri olisi tavoitteellista saada sellaiseksi, ettd jokainen sen jdsen kokee olevansa
hyvéksytty ja arvostettu omana itsendin. Tdma hyodyttdisi niin tytt6jd kuin poikiakin, silla

ystdvien tuki korreloi itsearvostukseen sukupuolesta riippumatta (Salmela 2006).

Vaikka meille tuleville litkunnanopettajille litkunta edustaa isoa osaa elimaésti, on kuitenkin
muistettava, ettd kaikille se ei vilttdmattd ole eldman keskipiste. Toiset pitidvéat esimerkiksi
musiikkia, matematiikkaa tai didinkieltd tirkedmpind ja néin ollen ndilld oppiaineilla on
suurempi merkitys yksilon itsearvostuksen muotoutumiselle. Useimmilla nima késitykset
muotoutuvat jo melko varhaisessa vaiheessa. Esimerkiksi yhteiskunnan rakenteet, perhetausta
tai ystivépiiri voivat vaikuttaa sithen, mitd osa-alueita yksilo pitdé tiarkeind. Mikéli lapsen
vanhemmat ovat olleet esimerkiksi kilpaurheilijoita, on todennikdista, ettd lapsikin 16ytda
itsensd liikuntaharrastusten parista. Jos taas lapsen vanhemmat ovat intohimoisia muusikkoja,

saattaa hdnenkin harrastuksensa painottua musiikkiin.

Yleensd ihminen tekee sellaisia asioita, missd hdn on hyvéi. Onnistumisen kokemukset
motivoivat jatkamaan toimintaa. Tdma voi osaltaan olla kytkoksissa sithen, mitd osa-alueita
nuori padtyy pitimaan tirkeind. Erityisen merkittdvaa nuoren itsearvostukselle on se, ettd hdan
kokee olevansa péteva itselleen merkityksellisilla alueilla (Harter & Whitesell 2001).
Liikunnanopettajan on siis tirked4 muistaa, ettd itsearvostus ei vélttamatta ole kiinni
pelkdstdan litkunnan oppiaineessa suoriutumisessa. Se, mité liikunnanopettajina voimme
kuitenkin tehdd, on onnistumisten eldmysten tarjoaminen ja pitevyyden kokemuksien

synnyttdminen.

Jatkossa olisi mielenkiintoista tarkastella laajemmin, mitka eri tekijat muovaavat yksilon

itsetuntoa. Tdmin kirjallisuuskatsauksen pohjalta havaitsin sosiaalisen tuen, itsearvostuksen,
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sekd patevyyden kokemusten liittyvén itsetuntoon (Harter & Whitesell 1996).
Huomionarvoista on, ettd pdtevyyden ulottuvuuksia on useita. Nuoruudessa tirkeitd
patevyyden alueita ovat koulupitevyys, tyOpétevyys, urheilupétevyys, ulkondko, vertaisten
hyvéksyntd, ldheiset ystavit, romanttiset suhteet, kdytos sekd yleinen itsearvostus (Harter,

1988).

Optimistisuus, lannistumattomuus ja haasteista nauttiminen nayttdisivét olevan yhteydessa
vahvaan itsearvostukseen (Davis ym. 1994). Kun yksilon itsearvostus on korkea, hin ei
pelkédd epidonnistumisia ja uskaltaa ottaa riskejd. Hian uskoo ja luottaa omiin kykyihinsa.
Tulevana litkunnanopettajana tavoitteenani on kasvattaa itsedéin arvostavia ja itsensi
pateviksi kokevia nuoria. Tdhin tavoitteeseen pyrin pddsemddn oppilaita arvostavalla
kohtaamisella, kannustuksella, positiivisen palautteen antamisella, turvallisen ilmapiirin

luomisella, sekéd onnitumisen eldmysten tarjoamisella.
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