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THVISTELMA

Oja-Nisula, N. & Akkinen, P. 2023. Oppilaan fyysisen aktiivisuuden ja koululiikunnan
arvosanan yhteys liikuntatuntien aikaiseen koettuun motivaatioilmastoon. Liikuntatieteellinen
tiedekunta, Jyvaskylan yliopisto, liikuntapedagogiikan pro gradu -tutkielma, 52 s., 1 liite.

Tutkielman tarkoituksena oli selvittdd, onko fyysiselld aktiivisuudella ja koululiikunnan
arvosanoilla yhteyttd koettuun motivaatioilmastoon liikuntatunneilla ja selittdvatké namé
muuttujat tehtdvasuuntautuneen motivaatioilmaston muodostumista. Selvitimme myds, onko
fyysisessa aktiivisuudessa, motivaatioilmastossa seka koululiikunnan arvosanoissa
sukupuolieroja. Muuttujia on tutkittu enemmaén yldkouluissa ja lukioissa, mink& vuoksi
tutkimme nyt kyseisid muuttujia alakoulun liikunnanopetuksen ndkoékulmasta. Muuttujien
selitysosuutta tehtavasuuntautuneen motivaatioilmaston kannalta ei ole tietddksemme tutkittu
aiemmin, mink& vuoksi perendymme myds siihen tarkemmin.

Tutkimus toteutettiin kyselytutkimuksena. Aineisto on keratty vuonna 2011 Jyviskyldn
yliopiston Liikuntatunnit kaikille aktiiviseksi -CDG-hankkeen yhteydessa. Hankkeen tarkoitus
oli selvittad oppilaiden koululiikuntaan, kouluajan ulkopuoliseen fyysiseen aktiivisuuteen ja
sosiaalisiin taitoihin liittyvia asioita. Aineisto kerattiin kahdesta jyvaskylaldisestd koulusta ja
siihen osallistui yhteensa 372 4.—6.-luokkalaista oppilasta. Emme olleet itse mukana aineiston
kerd&dmisessd. Valitsimme kyselylomakkeesta analyysiin osiot, jotka liittyivat fyysiseen
kokonaisaktiivisuuteen sekd koettuun motivaatioilmastoon sekd kyselyn taustamuuttujista
oppilaiden  koululiikunnan arvosanaan sekd sukupuoleen. Vastaukset analysoitiin
kvantitatiivisesti ~ SPSS-ohjelmalla  (riippumattomien  otosten ~ T-testi,  Pearsonin
tulomomenttikorrelaatiokerroin seka lineaarinen regressioanalyysi).

Tyttdjen ja poikien fyysisen aktiivisuuden keskiarvoissa oli tilastollisesti merkitsevié eroja.
Poikien fyysisen aktiivisuuden keskiarvo oli sekd tavallisen ettd edellisen viikon osalta
tilastollisesti merkitsevasti korkeampi kuin tytoilla. Poikien liikunnan arvosanojen keskiarvo
oli hieman tyttéja korkeampi, mutta sukupuolten véliset erot eivét olleet tilastollisesti
merkitsevid. Sosiaalista yhteenkuuluvuutta tukeva motivaatioilmasto, autonomiaa tukeva
motivaatioilmasto sekd fyysinen aktiivisuus korreloivat tilastollisesti merkitsevasti
tehtdvésuuntautuneen  motivaatioilmaston kanssa. Fyysinen aktiivisuus, sosiaalista
yhteenkuuluvuutta tukeva motivaatioilmasto sek& autonomiaa tukeva motivaatioilmasto
selittivat koettua tehtdvasuuntautunutta motivaatioilmastoa koko aineistossa 23 prosenttia,
tytoilla 29 prosenttia ja pojilla 17 prosenttia. Liikunnan arvosana ei selittdnyt koettua
tehtavasuuntautunutta motivaatioilmastoa lainkaan.

Tutkimuksen perusteella voidaan todeta fyysisen aktiivisuuden ja psykologisten perustarpeiden
tukevan tehtdvasuuntautuneen motivaatioilmaston muodostumista. Opettajat voivat hyodyntaa
tatd tietoa ottamalla tuntien suunnittelussa huomioon autonomian sek& sosiaalisen
yhteenkuuluvuuden toteutumisen. Sosiaalinen yhteenkuuluvuus korreloi motivaatioilmaston
ulottuvuuksista eniten tehtdvasuuntautuneen motivaatioilmaston kanssa, mink& vuoksi
esimerkiksi ryhméytymiseen, yhteistyotaitoihin sekd ryhmédynamiikkaan on syytd kiinnittaa
huomiota.

Asiasanat: fyysinen aktiivisuus, koululiikunnan arvosana, motivaatioilmasto, alakoulu



ABSTRACT

Oja-Nisula, N. & Akkinen, P. 2023. The connection between pupils’ physical activity levels,
PE grades and motivational climate during PE lessons. Faculty of Sport and Health Sciences,
University of Jyvaskyld, Master’s thesis, 52 pp., 1 appendice.

The purpose of this study was to determine if the physical activity and PE grades are related to
motivational climate during PE lessons and also if the variables explain the task-oriented
climate in physical education. We also examined if there are gender-differences in pupils’
physical activity, motivational climate and PE grades. These variables have been considered
more in adolescents so we are focusing on elementary school students. In our knowledge it has
not been studied before if these variables explain the task-oriented climate.

The data was collected using quantitative methods and a questionnare survey in 2011. The data
collection was a part of University of Jyviskyla’s CDG- project which aimed to examine factors
concerning physical education, leisure-time physical activity and social skills. We did not
participate in data collection and coding. The data was collected from two Finnish elementary
schools and there was 372 participants who were 4"-6" grade students. We analyzed the
answers quantitatively with SPSS (Independent Samples T-test, Pearson’s Correlation and
Linear Regression Model with ENTER-method).

There were statistically significant differences between boys and girls in physical activity
levels. Boys had slightly higher mean in PE grades compared to girls but the gender-differences
were not statistically significant. From the dimensions of the motivational climate, social
relatedness and autonomy had statistically significant association with task-oriented climate.
Physical activity levels also correlated statistically significantly with task-oriented climate.
These three variables explained 23 percents of the variation in task-oriented climate throughout
the data, within girls (29 %) and boys (17 %). PE grades did not explain the task-oriented
climate.

According to the results, physical activity and psychological needs do support the task-oriented
climate in physical education. Teachers can utilize this by taking into account social relatedness
and autonomy during the lessons. Social relatedness correlated the most with the task-oriented
climate so it is important to pay attention to group dynamics and cooperation skills in physical
education to create a task-oriented climate.

Key words: physical activity, PE grade, motivational climate, elementary school
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1 JOHDANTO

Motivaatioilmaston késitteella kuvataan yksilollista ja kokemuksellista
vuorovaikutusilmapiiria oppimisen, viihtymisen, psyykkisen hyvinvoinnin seka sisdisen
motivaation edistamisen niakokulmasta. (Ames 1992; Liukkonen ym. 2007; Liukkonen 2017,
51; Nicholls 1984). Taman lisaksi silla tarkoitetaan myos tilannesidonnaista ymparistoa, joka
ohjaa tunnin ja toiminnan tavoitteita (Ames 1992). Motivaatioilmastossa voi korostua mina- tai
tehtavasuuntautuneisuus. Tehtavésuuntautuneessa motivaatioilmastossa keskitytddan omien
taitojen kehittymiseen ja toimintaan osallistumisen mielekkyyteen (Ames 1992b, 328-329).
Tehtévasuuntautunut motivaatioilmasto edistdd muun muassa vapaa-ajan aktiivisuutta, koulun
ulkopuolista liikuntaa ja urheilua (Girard ym. 2019; Gun & Solmon 2016; Pereira ym. 2022),
oppilaiden viihtymista liikuntatunneilla (Braithwaite ym. 2011; Jaakkola ym. 2019; Johnson
ym 2017; Soini 2006), liikuntatuntien aikaista fyysistd aktiivisuutta (Gun & Solmon 2016;
Jaakkola ym. 2017; Jaakkola ym. 2019), fyysisen aktiivisuuden aikomusta, liikuntaan
sitoutumista sek& halua liikkua, tehtavéorientaatiota, itsesdételyd, oppimista, liikkumiseen
liittyvdd asennetta, omaa késitystad itsestd liikkujana, liikunnan merkityksellisyyttd seka

autonomian, patevyyden ja yhteenkuuluvuuden kokemuksia (Harwood 2015).

Minasuuntautuneessa motivaatioilmastossa kilpailullisuus ja normatiivinen vertailu korostuvat,
mink& vuoksi oppilas pyrkii suojelemaan kokemustaan omasta arvostaan ja patevyydestdaan
tehtavien kautta (Ames 1992b, 328-329). Mindsuuntautuneen motivaatioilmaston on todettu
vahentavan fyysista kokonaisaktiivisuutta (Gun & Solmon 2016) seké patevyyden, autonomian
ja yhteenkuuluvuuden kokemuksia (Harwood 2015) ja puolestaan lisddvan negatiivisia
tunnekokemuksia, kuten stressid, suorituspaineita ja tylsistymistd, ulkoista motivaatiota seka

oppilaan mindorientaatiota (Harwood 2015).

Pojat ovat usein tyttdja mindsuuntautuneempia ja kiinnostuneempia kilpailemisesta ja fyysisesti
rasitavammista  tunneista.  Tytdt  arvioivat  koetun  motivaatioilmaston  usein
tehtavasuuntautuneemmaksi kuin pojat. (Grasten & Watt 2016; Heikinaro-Johansson &
Paloméki 2010; Soini 2006; Ruokonen ym. 2014). Tuoreessa Pereiran ym. (2022)
tutkimuksessa tehtiin mielenkiintoinen havainto siitd, ettd sukupuolella ei ollut yhteytt4
koettuun motivaatioilmastoon (Pereira ym. 2022). Ruokosen (2013) pro gradu -tutkielmassa on

hyodynnetty samaa “Liikuntatunnit kaikille aktiiviseksi” -CDG-hankkeen tutkimusaineistoa



kahdesta jyvaskyléldisestd koulusta, jota mekin tulemme t&ssa tutkimuksessa kayttaméaan.
Tutkimuksessa todettiin, etta tytot ja pojat kokivat liikuntatunneilla kaikista motivaatioilmaston
ulottuvuuksista keskimaarin eniten tehtdvasuuntautuneen motivaatioilmaston piirteité.
Mindsuuntautuneen motivaatioilmaston keskiarvo oli molemmilla sukupuolilla kaikista
matalin. Mindsuuntautuneen motivaatioilmaston osalta tyttdjen ja poikien keskiarvot erosivat
tilastollisesti merkitsevasti toisistaan. Pojat kokivat motivaatioilmaston

minisuuntautuneemmaksi kuin tytot. (Ruokonen 2013)

Motivaatioilmastoa selittavia tekijoitd on tutkittu véhan. Tutkimuksia on tehty enemmaén
motivaatioilmaston kanssa korreloivista tekijoistd kuin suorista kausaalisuhteista. Myos
motivaatioilmastoon vaikuttavia interventioita on tehty paljon (mm. Braithwaite ym. 2011;
Digelidis ym. 2003; Morgan ym. 2005). Tavoiteorientaatio, koettu patevyys seka siséinen
motivaatio toimintaa kohtaan ovat yhteydesséd oppilaan koettuun motivaatioilmastoon (Duda
2001; Roberts 2001). Liikunnanopettajan pedagogiset ratkaisut vaikuttavat merkittavasti
motivaatioilmaston muodostumiseen (Epstein 1989). Oppilaat kokevat motivaatioilmaston
todenndkodisemmin tehtdvasuuntautuneemmaksi, kun tehtavat ovat riittdvan haastavia,
toimintaan saa vaikuttaa, tehtdvistd saa yksilollistda palautetta, oppilaat on ryhmitelty
harjoituksia varten patevyydeltiaan ja tasoltaan heterogeenisiin ryhmiin, omasta edistymisesta
saa myonteista palautetta ja tehtavissa on riittdvasti variaatiota. Motivaatioilmasto koetaan sen
sijaan minasuuntautuneemmaksi silloin, kun tehtdvat ovat yksipuolisia, paatdksenteossa ei
kuunnella oppilaita, henkilokohtaista palautetta annetaan julkisesti, oppilaat ryhmitelldan
patevyyden tai osaamisen mukaan, vain taitavia oppilaita kehutaan ja palkitaan eika hitaammin

oppiville anneta tarpeeksi aikaa taitojen oppimiseen. (Braithwaite ym. 2011)

Kun liikuntatunnin motivaatioilmasto on tehtdvasuuntautunut, oppilaat ovat fyysisesti
aktiivisempia liikuntatunnilla seka vapaa-ajallaan koulun ulkopuolella (Girard ym. 2019; Gun
& Solmon 2016; ; Jaakkola ym. 2019; Pereira ym. 2022). Erityisesti liikuntatuntien aikaisen
yksilollisen kehityksen korostamisen on huomattu tehtdvasuuntautuneessa
motivaatioilmastossa vaikuttavan positiivisesti oppilaiden fyysiseen aktiivisuuteen (Treasure &
Parish 2003). Aiempien tutkimusten mukaan tarvitaan viela lisaa tutkimuksia siitd, onko koettu
motivaatioilmasto koulun liikuntatunneilla yhteydessa oppilaiden vapaa-ajan aktiivisuuden
sekd liikunnan arvosanojen kanssa (Bryan & Solmon 2012; Pereira ym. 2022). Chenin ym.

(2013) mukaan liikuntatuntien rajoitetun méa&ran vuoksi liikunnanopettajien on haastavaa



sitouttaa kaikki oppilaat noudattamaan liikuntasuosituksia fyysisen aktiivisuuden maarasta ja
laadusta. Tastd syysta fyysisen aktiivisuuden seka liikuntatuntien aikaisen motivaatioilmaston
roolia on tarpeen tutkia lisdd. (Chen ym. 2013) Gunin ja Solmonin (2016) mukaan
mindsuuntautuneeseen motivaatioilmastoon kuuluva sosiaalinen vertailu ja kilpailullisuus
voivat aikaansaada oppilaille paineita. Fyysisen aktiivisuuden véheneminen saattaa johtua
tasta. (Gun & Solmon 2016)

WHO:n (2022) tutkimuksen mukaan 81% 11-17 vuotiaista lapsista ja nuorista eivat
saavuttaneet liikuntasuosituksen mukaista fyysistd aktiivisuutta. Tutkimuksesta selvisi myds,
ettd tytdt ovat usein fyysisesti inaktiivisempia (85%) verrattuna poikiin (77%). (WHO 2022)
Lapsuudessa ja nuoruudessa pojat ovat usein fyysisesti aktiivisempia kuin tytdt (Bryan &
Solmon 2014; Johnson ym. 2017; Parish & Treasure 2003). Vuosien 2018 ja 2022 LIITU-
tutkimusten mukaan lasten ja nuorten liikuntasuosituksen (60 min/pv) tayttavien osuus on
vahentynyt viime vuosina. Vuonna 2018 suosituksen tayttavid lapsia ja nuoria oli 38 % ja
vuonna 2022 vain 33 %. Vuoden 2022 LIITU-tutkimuksen mukaan pojat saavuttivat
lilkkumissuosituksen tyttoja yleisemmin kaikissa ikaryhmissa. (Husu ym. 2022; Kokko ym.
2018; Martin ym. 2022) Meidan tutkimuksemme kanssa samaa tutkimusaineistoa on
aiemminkin kaytetty fyysisen aktiivisuuden ja sen aikomuksen sekd arvosanojen valisen
yhteyden tutkimisessa Viljasen (2019) pro gradu-tutkielmassa. Tutkimus toteutettiin
pienemmalld, yhden koulun aineistolla, ja siihen osallistui 186 oppilasta, 109 poikaa ja 77
tyttéd. Sukupuolieroja tutkittiin riippumattomien otosten T-testilla. Poikien fyysinen
aktiivisuus oli tyttja suurempaa. Tilastollisesti merkitsevia eroja l6ytyi tyttdjen ja poikien
fyysisen aktiivisuuden méaréssa. Viljasen (2019) mukaan pojat ilmoittivat liilkkuvansa viikon
aikana tyttdja enemman. Pojat liikkuivat taméan lisdksi myos edellisen seitseman péivan aikana

tyttdja enemman. (Viljanen 2019)

Ylakouluissa tehdyissd tutkimuksissa oppilaat ovat usein kokeneet liikuntatuntien
motivaatioilmaston enemman tehtiava- kuin mindsuuntautuneisuutta tukevaksi (Jaakkola ym.
2019; Johnson ym. 2017; Pereira ym. 2022; Rodriques ym. 2020). Liikuntatuntien aikainen
motivaatioilmasto koetaan alakoulussa minasuuntautuneemmaksi kuin yldkouluissa tai
lukioissa. Alakoulun liikuntatunneilla yleiset kilpailulliset pelit ja leikit saattavat edistda

Kilpailullisuutta, joka saattaa tukea mindsuuntautuneen motivaatioilmaston muodostumista.



Kilpailullisuus saattaa lisata oppilaiden kokemuksia mindsuuntautuneesta

motivaatioilmastosta. (Deliligka ym. 2020)

Pereiran ym. (2022), Rodriquesin ym. (2020) seka Cidin ym. (2019) tutkimusten
mukaan tehtavasuuntautuneella motivaatioilmastolla oli positiivinen ja
kilpailusuuntautuneella motivaatioilmastolla negatiivinen epédsuora yhteys liikuntanumeroihin
perustarpeiden tyydyttymisen kautta. Tehtédvasuuntautuneella motivaatioilmastolla oli
positiivinen yhteys liikunnan arvosanoihin. (Cid ym. 2019; Pereira ym. 2022; Rodriques ym.
2020) Opettajan luomalla kilpailusuuntautuneella motivaatioilmastolla ei havaittu olevan
yhteyttd oppilaiden liikunnan arvosanoihin, kun taas vertaisten luoma kilpailusuuntautunut
motivaatioilmasto oli merkitsevésti yhteydessa oppilaiden liikunnan arvosanoihin. (Rodriques
ym. 2020) Kiitettdvan arvosanan saaneet oppilaat ovat merkitsevisti muita kiinnostuneempia
Kilpailusta ja pelaamisesta, kun taas muut oppilaat arvioivat Kkilpailemisen vahiten
kiinnostavaksi (Palomaki & Heikinaro-Johansson 2011). Vuoden 2022 LIITU-tutkimuksessa
5.-9.-luokkalaisista oppilaista hieman yli puolet ilmoitti saaneensa liikunnasta Kiitettavin
arvosanan (9-10) viimeisimpéaan todistukseensa. Hyvén liikkunnan arvosanan (8-10) oli saanut
89 prosenttia vastanneista 5.-9.-luokkalaisista. Tyttojen ja poikien liikunnan arvosanojen
keskiarvoissa ei ollut tilastollisesti merkitsevia eroja tassa ikaryhmassa. Samassa ikaryhmassa
lilkunta-aktiivisuuden ja koululiikunnan arvosanojen vililla havaittiin positiivinen yhteys
erityisesti pojilla. Mitd useampana piivana pojat liikkuivat suositusten mukaisesti, sita
parempia heidén lilkuntanumeronsa keskiméarin olivat. Tytoilla havaittiin myds yhteys, joka

oli hieman heikompi kuin pojilla. (Paloméki & Lyyra 2022)

Tutkimme koettua motivaatioilmastoa, koululiikunnan arvosanaa ja fyysista aktiivisuutta seka
niissa mahdollisesti ilmenevid sukupuolieroja alakoulun 4.-6.-luokkalaisilla oppilailla.
Fyysisen aktiivisuuden ja motivaatioilmaston yhteyksia on tutkittu enemman ylakouluissa,
mink& vuoksi tutkimme kyseisida muuttujia tassé tutkimuksessa alakoulun liikunnanopetuksen
nékokulmasta. Muuttujien selitysosuutta tehtdvasuuntautuneen motivaatioilmaston kannalta ei
ole tutkittu aiemmin, mink& wvuoksi perehdymme tdssa tutkimuksessa tarkastelemaan
korrelaatioiden liséksi sitd, selittadko fyysinen kokonaisaktiivisuus ja motivaatioilmaston muut
ulottuvuudet oppilaiden koettua tehtdvésuuntautunutta motivaatioilmastoa liikuntatuntien

aikana.



2 TEORIAT MOTIVAATIOILMASTON TAUSTALLA

Motivaatiotutkimus on muuttunut ajan saatossa. Aluksi motivaatiota tutkittiin mekanistisina ja
organistisina kasityksina seka viettiteorian kautta. Viettiteorioiden jalkeen tutkimus siirtyi kohti
behavioristisia ~ motivaatioteorioita. ~ Behaviorististen =~ motivaatioteorioiden  jalkeen
motivaatiotutkimusten suuntaus k&éntyi kohti humanistisia motivaatiokasityksia. Kognitiivisen
vallankumouksen my6ta kognitiivisten prosessien merkitys motivaation kannalta kasvoi
motivaatiotutkimuksissa. Tunnettuja kognitiivisia motivaatioteorioita ovat muun muassa
attribuutioteoria, suoritusmotivaatioteoria, sisdisen motivaation teoria sek& flow-teoria. 1980-
luvulta alkaen sosiaalis-kognitiivinen  tutkimussuuntaus on ollut eniten esilla
motivaatiotutkimuksissa. ~ Sosiaalis-kognitiivisia ~ teorioita ~ ovat muun  muassa
tavoiteorientaatioteoria, teoria motivaatioilmastosta sekd itseméaéraamisteoria. (Liukkonen ym.
2006) Tavoiteorientaatio- sekd itsemaddraamisteorioita on kaytetty laajasti o0sana
motivaatioilmastoa koskevia tutkimuksia (Jaakkola ym. 2015; Johnson ym. 2017; Roberts
2001; Soini ym. 2007; Soini 2006; Soini ym. 2004). Teoriat ovat osoittautuneet toimiviksi
etenkin tutkimuksissa, joissa on tarkasteltu lasten motivaatiota (Standage & Treasure 2002).
Tavoiteorientaatioteoria (Nicholls 1984) seka itsemaaraamisteoria (Deci & Ryan 1985)
n&hdé&an kahdeksi keskeisimmaksi teoriaksi lasten motivaatiotutkimusten ndkdkulmasta (Soini
2006).

Tutkimusaineistossamme on kéytetty Soinin (2006) motivaatioilmastomittaria, jossa on
yhdistetty sekd tavoiteorientaatio- ettd itsemaarddmisteoria. Soinin (2006) tutkimuksen
teoreettisena perustana oli Decin ja Ryanin (1985, 1991, 2000) itseméaaraamisteoria, jonka
mukaan autonomia, sosiaalinen yhteenkuuluvuus ja koettu pitevyys muodostavat sisdisen
motivaation. Soinin (2006) mukaan yleisimmin k&ytetyt liikkunnan motivaatioilmastomittarit ja
pedagogiset luokittelut rajoittuvat kahteen patevyyden kokemisen perspektiiviin, tehtavé- ja
mindsuuntautuneisuuteen. T&lloin kaksi muuta sisdisen motivaation osatekijéd, koettu
autonomia ja sosiaalinen yhteenkuuluvuus ovat jaaneet huomiotta tai niitd on siséllytetty
tehtavd- ja mindsuuntautuneen ilmaston summamuuttujiin tai niiden aladimensioihin.
Laajentamalla itsemaédraamisteoriaa tutkimuksessa luotiin uusi malli motivaatioilmaston

analysoimiseksi. (Soini 2006)



2.1 Iltsemaaraamisteoria

Itseméaradmisteoria on Decin ja Ryanin (1985) kehittdma teoria, jota on kaytetty
viitekehyksend laajasti erilaisissa motivaatiota kasittelevissé tutkimuksissa (Deci & Ryan
2000). Se tarkastelee psykologisten perustarpeiden, eli autonomian, patevyyden seka
sosiaalisen yhteenkuuluvuuden tyydyttymistd ja ndiden kautta motivaation muodostumista
(Ryan & Deci 2017, 3). Teorian mukaan yksilon motivaatio muodostuu joko siséiseksi tai
ulkoiseksi psykologisten perustarpeiden toteutumisen mukaan (Ryan & Deci 2017, 3).
Sosiaaliskognitiivisena teoriana itseméaéaradmisteoria huomioi seké sosiaaliset- etta kognitiiviset
tekijat (Ryan & Deci 2000). Sosiaalisilla tekijoilla tarkoitetaan motivaatioilmastoa ja
kognitiivisilla tekijoilla yksiloiden kokemuksia psykologisten perustarpeiden, eli autonomian,

patevyyden sekd sosiaalisen yhteenkuuluvuuden tyydyttymisesta (Soini 2006).

Koululiikunnassa perustarpeiden toteutuminen aikaansaa sisdista motivaatiota ulkoisen sijaan
(Liukkonen & Jaakkola 2017a, 132). Siséisen motivaation katsotaan edustavan korkeinta
motivaation muotoa, silla silloin ulkoiset tekijat eivat saatele kayttaytymista tai
toiminnanohjaamista. Sisdisesti motivoitunut toimii omasta vapaasta tahdostaan, jolloin
itsemaarda@minen on positiivista: yksild siis kokee paljon autonomian kokemuksia (Deci &
Ryan 1985, 29; Ryan & Deci 2000, 70) Talloin oppilas on sitoutuneempi koululiikuntaan,
jolloin liikuntatuntien aikainen yrittdminen (Liukkonen & Jaakkola 2017a 132, 137),
aktiivisuus (Zhang ym. 2011) sekd itsensd haastaminen optimaalisten tehtavéavalintojen myota
lisddntyy (Liukkonen 2017, 41). Sisdinen liikuntamotivaatio lisdd myds positiivisia
oppimiskokemuksia ja néin tehostaa oppimista (Guay ym. 2008). Tehokkuus pohjautuu sisdisen
motivaation aikaansaamaan keskittymiskyvyn lisddntymiseen sek& kasvaneeseen kykyyn
vastaanottaa haastavia tehtévia (Standage ym. 2005). Lisaksi sisdisen motivaation on havaittu
lisddvéan vapaa-ajan fyysistd aktiivisuutta ja lilkunnan harrastamista myds myoéhdisemmalla
ialla (Chen ym. 2015; Fin ym. 2017; Hagger ym. 2003).

Jos psykologiset perustarpeet eivét tyydyty, motivaatio muuttuu sisaisesta ulkoiseksi ja jopa
amotivaatioksi. Talloin yksilon kayttdytyminen ei ole endé autonomista eli itsemééaraytynytta,
vaan ulkopuolisten tekijoiden saateleméé. (Ryan & Deci 2000; Vallerand 2001) Ulkopuolisia
tekijoita ovat esimerkiksi painostus sekd toiminnasta johtuvat seuraukset, kuten palkkiot tai
rangaistukset (Deci & Ryan 1985; Ryan & Deci 2017, 14). Ulkoisessa motivaatiossa

toiminnalla pyritadn saavuttamaan yksilon mielihyvan sijaan erilaisia tuloksia, kuten mainetta
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(Ryan & Deci 2000). Oppilas voi siis toimia liikuntatunneilla aktiivisesti, vaikka kokeekin
litkunnan ulkoisesti motivoivana. Talldin oppilaan motivaatio liikuntaa kohtaan ei kuitenkaan
ldhde oppilaasta itsestaan, vaan motiiveina toimivat ulkoiset tekijat, kuten liikuntanumero,
sosiaalinen hyvaksynta tai jopa pelko rangaistuksi tulemisesta. (Liukkonen & Jaakkola 2017a)
Jaakkolan (2015, 112) mukaan ulkoiset motiivit voivat olla tehokkaita lyhyella aikavalilla,

mutta pitk&ssa ajanjaksossa niiden tehokkuus yleensa heikkenee. (Jaakkola 2015, 112)

Decin ja Ryanin (2000) itsemaardédmisteoriassa motivaatio ndhdéan kuitenkin siséisen ja
ulkoisen motivaation lisaksi laajempana kokonaisuutena: motivaatiota kuvataan jatkumona
alkaen amotivaatiosta (motivaation puuttuminen) paattyen siséiseen motivaatioon (korkein
motivaatiotaso). Naiden vélissa on nelja ulkoisen motivaation tasoa (ulkoinen saately, pakotettu
saately, tunnistettu séately ja integroitu saately). Tasot eroavat itsemaaraédmiseltaan, eli koetun
autonomian madréssa. Vahéaisinta tdmé on ulkoisessa- ja pakotetussa séatelyssa, silla naisséa
autonomiaa ei koeta amotivaation tavoin ollenkaan. Tunnistetussa sadtelyssa autonomian méara
on lisdantynyt ja integroituneessa saatelyssa sita on kaikkein eniten. (Deci & Ryan 2000; Ryan
& Deci 2000) Autonomian mé&éra siis kasvaa liikuttaessa amotivaatiosta kohti siséista
motivaatiota (Liukkonen & Jaakkola 20173, 136).

Ulkoisessa saatelyssd toimintaa sadtelevat ulkoiset tekijat, esimerkiksi palkkiot tai
rangaistuksen pelko (Deci & Ryan 1985). Téalloin yksilon kayttdytyminen on ulkoapéin
kontrolloitua, jonka vuoksi yksilo kokee ristiriitaa toiminnan ja omien mieltymysten vélilla
(Deci & Ryan 2000; Vallerand 2001; Liukkonen 2017, 39). Myd6s pakotetussa saatelyssa
yksilon kéyttaytymistd ohjaavat ulkoiset tekijat (Deci & Ryan 2000). Erona pakotetun- ja
ulkoisen sédatelyn valilla on kuitenkin se, ettd pakotetussa saatelyssé yksilo sisdistad ulkoiset
tekijat osaksi omaa toimintaansa (Deci & Ryan 1985; Deci & Ryan 2000; Jaakkola &
Liukkonen 2002, 112). Toimintaa ei kuitenkaan vieldkaan koeta taysin omaksi, silla palkkiot ja

rangaistukset ohjaavat kdytosta voimakkaasti (Ryan & Deci 2000).

Tunnistetussa saatelyssa toiminta on itsemaaraytyneempéaé kuin pakotetussa saatelyssa (Ryan
& Deci 2000). Toimintaan osallistuminen ei en&a aiheuta paineita, vaikka yksilo ei kokisikaan
sitd kovin mieluisaksi (Ryan & Deci 2000). Toimintaan liittyy siten enemmén toiminnan
arvostamista sekd positiivisia arvoja, joiden myotd yksilé kokee toiminnan itselle
merkitykselliseksi (Deci & Ryan 2000; Vallerand 2001). Integroituneessa saatelyssa on

ulkoisen motivaation tasoista kaikkien eniten autonomiaa, jolloin yksilé kokee toiminnan



olevan yhtenevadistd omiin arvoihinsa ja tarpeisiinsa ndhden (Deci & Ryan 2000). Téall6in
toiminta on tarked osa yksilon identiteettid tai persoonallisuutta, jonka vuoksi sitd pidetaan
aidosti merkityksellisena (Vallerand 2001). Nain myds tavoitteiden saavuttaminen osana
toimintaa muodostuu yksilolle keskeiseksi (Maatta 2020, 12). Integroitunut sdately on
samankaltaista verrattuna siséiseen motivaatioon, silldi molemmissa tasoissa autonominen
toiminta lis&a yksiléiden suorituskykyad, sitoutuneisuutta seké laadukkaampaa oppimista (Ryan
& Deci 2000). Erona naiden kahden tason vélilla on kuitenkin se, ettd siséisesti motivoitunut
yksilo osallistuu toimintaan puhtaasti sen aikaansaaman ilon ja nautinnon vuoksi.
Integroituneessa saatelyssé taas toimintaan ja siihen osallistumiseen vaikuttaa tietynlainen
kontrolli. (Deci & Ryan 1991; Deci & Ryan 2000)

211 Koettu autonomia

Koettu autonomia tarkoittaa yksilon itseohjautuvuutta, eli mahdollisuutta itse vaikuttaa ja
sdadelld omaa toimintaa. Yksilo kokee kayttdytymisen yhtenevdiseksi omien arvojen ja
mielenkiintojen kanssa, jonka vuoksi yksilo pitdd kayttaytymistd hyvéksyttavana. (Deci &
Ryan 1985; Ryan & Deci 2017, 10, 86) Itsem&&raamisteoriassa autonomian on havaittu olevan
avainasemassa, silla koetun autonomian maaré vaikuttaa yksilén motivaation muodostumiseen
joko sisdiseksi tai ulkoiseksi (Deci & Ryan 2000). Yksilon saadessa itse padttdd omasta
toiminnastaan, kiinnostus lisaantyy, kun taas toiminnan ulkopuolinen ohjaus ja kontrollointi
vahentad yksilon kiinnostusta kdyttaytymista tai toimintaa kohtaan (Deci & Ryan 1985, 29;
Mageau & Vallerand 2003; Standage ym. 2005).

Autonomian tukeminen liikuntatunneilla on lisdnnyt oppilaiden siséistd motivaatiota liikuntaa
kohtaan (Chang ym. 2016; Griffin 2016) ja lisdksi kasvattanut vapaa-ajan liikunnan maaraa
(Hagger ym. 2003; Liu & Chung 2016; Pérez-Gonzalez ym. 2019). Myd6s liikuntaan
sitoutuminen (Fin ym. 2017), toimintaan osallistuminen (Leptokaridoum ym. 2014) seka
viihtyminen (Leptokaridoum ym. 2014; Huhtiniemi ym. 2019) ovat koetun autonomian
kokemusten myota lisddntyneet. Autonomiaa tukevassa opetuksessa opettajien tulee valttaa
lilallista opettajakeskeisyyttd ja sen sijaan painottaa oppilaiden omaehtoisuutta. Taméan
mahdollistamiseksi liikuntatunneille on tarpeellista sisallyttaa selked rakenne seké kaikille

yhteiset saannot, jotta oppilaiden omaehtoisuus voi toteutua turvallisesti. (Polet ym. 2021)
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2.1.2 Koettu patevyys

Robert W. Whiten (1959) maaritelman mukaan koettu patevyys pohjautuu ihmisen luontaiseen
taipumukseen pyrkid saavuttamaan mielihyvéé ja siten patevyyden kokemuksia (Ryan & Deci
2017, 95). Tama edellyttdd yksiléltd vuorovaikutteisuutta muun ympadristén kanssa seka
kokemuksia omista kyvyistd, jotka ovat ympariston liséksi yhteydessd sopeutumiseen seké
oppimiseen (Deci & Ryan 1985, 27). Saavuttaakseen koetun patevyyden kokemuksia, yksilot
pyrkivét hakeutumaan tilanteisiin, jotka ovat omaan kyvykkyyteen ndhden optimaalisia (Deci
& Ryan 1985, 32-33). Patevyyden kokemusten tarve ei siis tyydyty, mikali yksilo ei ymmaérré
jotain, ei osaa haasteen lapaisyn edellyttavia taitoja tai, jos yksilo ei pysty kehittdmaan omia
taitojaan (Ryan & Deci 2017, 86). Epédvarmoissa tilanteissa on olennaista, etta yksilé kokee
turvallisuutta, jotta patevyyden tyydyttyminen mahdollistuu (Deci & Ryan 1985, 254). Lisaksi
on keskeistd, etta yksilo kokee toiminnan itseohjautuvaksi, silla ulkoinen kontrolli heikent&a
tehtdvaan sitoutumista ja ndin vahentaa patevyyden kokemuksia (Deci & Ryan 2000; Mageau
& Vallerand 2003).

Patevyyden kokemukset ennustavat sisdisen motivaation kehittymisté (Ryan & Deci 2017, 11,
86; Cid ym. 2019) seka liséavat liikuntatuntien aikaista osallistumista ja sitoutumista (Bevans
ym. 2010). Myo6s kouluajan ulkopuolinen fyysinen aktiivisuus (Brazendale ym. 2015) ja
aikuisidn aikainen liikunnan harrastaminen (Jaakkola ym. 2016) ovat yhteydessa koetun
patevyyden tyydyttymiseen. Lisdksi koettu patevyys on positiivisesti yhteydessa liikunnan
arvosanoihin (Cid ym. 2019). Bari¢ ym. (2014) saivat tutkimuksessaan selville oppilaiden
patevyyden kokemusten olevan yhteydessé myo6s liikuntatunnin  aiheeseen: mité
haastavammaksi oppitunti koettiin, sitd suurempi rooli patevyyden kokemuksilla oli
viihtyvyyden kannalta. Tdman vuoksi on térke&& tukea lasten ja nuorten itsevarmuutta omia
liikuntataitoja kohtaan (Estevan ym. 2020) esimerkiksi antamalla oppilaille sosiaalista tukea,
painottamalla eri osaamisalueita seka antamalla onnistumisista palautetta (Fox 1988). Palaute
vaikuttaa keskeisesti yksilon patevyyden kokemuksiin, silla sen myo6téa yksilo tuntee itsensa

joko onnistuneeksi tai epdonnistuneeksi (Deci ym. 1999).



2.1.3 Koettu sosiaalinen yhteenkuuluvuus

Ryanin ja Decin (2017) mukaan sosiaalinen yhteenkuuluvuus perustuu yksilon tarpeeseen
kokea hyvaksytyksi tulemista, ryhmdan kuulumista sek& turvallisuutta. Sosiaalisen
yhteenkuuluvuuden perustarve tyydyttyy siis silloin, kun yksild kokee itsensa
merkitykselliseksi ja h&nelld on tunne siité, ettd muut valittavat seka huolehtivat hanesta. (Deci
& Ryan 2000; Ryan & Deci 2017, 11, 86, 96) Reis ym. (2000) puolestaan korostavat yksilon
kokemusta ymmadrretyksi ja hyvaksytyksi tulemista osana koetun sosiaalisen
yhteenkuuluvuuden tarpeen tyydyttymisessd. Sosiaalisen yhteenkuuluvuuden tarpeen
tyydyttadmiseksi on keskeista, ettd ryhmaén jasenet kokevat kesken&én sosiaalista yhteytta (Deci
& Ryan 1985) Lisédksi on tarkedd, ettd yksilo pystyy myds itse osoittamaan hyvéksyntaa seka
hyvéntahtoisuutta muille, jotta yhteys muodostuisi molemminpuoliseksi. N&in ryhmal&isten
valisia yhteenkuuluvuuden kokemuksia saadaan lisattyd. (Ryan & Deci 2017, 11) Koetun
sosiaalisen yhteenkuuluvuuden tarve ei siis tyydyty, mikéli yksilo ei saa kayttaytymisestaan

muilta tunnustusta (Deci & Ryan 1991)

Sosiaalisen  yhteenkuuluvuuden  perustarpeen  tyydyttyminen  edesauttaa  sisdisen
lilkuntamotivaation kehittymista (Standage ym. 2005; Fin ym. 2017). Etenkin kokemus
rynmadn kuulumisesta lisad siséistd motivaatiota, mutta myods liikuntatuntien aikaista
yrittdmista ja osallistumista (Sparks ym. 2016). Sosiaalisella ymparistdlla onkin keskeinen
vaikutus sille, kokeeko yksiloé ympéaroivan ilmapiirin sisdistd motivaatiota sekd psykologisia
perustarpeita tukevaksi (Deci & Ryan 2000). Myds Xiang ym. (2017) saivat tutkimuksessaan
selville sosiaalisen yhteenkuuluvuuden parantavan liikuntatuntien aikaista osallistumista seka
vaikuttavan positiivisesti oppilaiden haluun oppia uusia asioita. Lisdksi liikunnanopetuksen
mielekkyyden ndhtiin kasvavan yhteenkuuluvuuden kokemusten lisaannyttyd (Palomaki &
Heikinaro-Johansson 2011). Reisin ym. (2000) mukaan yhteenkuuluvuuden tunnetta
ennustavat koululiikunnassa keskusteleminen henkildkohtaisista asioista, annettuihin tehtaviin
osallistuminen, yhdessd vietetty vapaa-aika, kokemukset arvostetuksi ja hyvéksytyksi
tulemisesta, toiminnan mielekkaaksi kokeminen seka riitojen, itsekkyyden ja epavarmuuden

valttdminen. (Reis ym. 2000)
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2.2 Tavoiteorientaatioteoria

Tavoiteorientaatioteoriassa  saavutustavoitteet ohjaavat  yksilon  kdyttdytymista ja
paatoksentekoa tavoitteisiin ndhden (Roberts 2012). Saavutuskayttdytyminen tarkoittaa
kayttaytymistd, jonka tavoitteena on patevyyden osoittaminen muille (Nicholls 1984). Téhan
ovat yhteydessa esimerkiksi yksilon tekemadt arviot toiminnan lopputuloksesta, onnistumisesta
tai epdonnistumisesta seka l&dhestymis- ja valttamiskayttaytymisesta (Roberts 2001, 6-7).
Tavoitteet ovat yksilollisia, ne koetaan aina merkityksellisiksi henkilokohtaisella tai

sosiaalisella tasolla (Roberts 2001, 7).

Nichollsin (1984) tavoiteorientaatioteorian mukaan patevyyttd voi osoittaa joko tehtéva- tai
mindsuuntautuneesti. Patevyyden taso voidaan arvioida korkeaksi tai matalaksi. Jos arvio
pohjautuu yksilén omiin tietoihin tai suorituskykyyn, kyseessé on tehtdvasuuntautuneisuus.
Tehtavasuuntautuneen henkilén kohdalla osaamisen kehittyminen suhteessa aiempiin
suorituksiin osoittaa patevyytta yksilolle ja muille ihmisille. Min&suuntautuneisuudessa omaa
patevyyttd arvioidaan kykynd verrattuna muiden kykyihin. Minasuuntautuneelle henkil6lle
kehittyminen, onnistuminen tai yrittdminen eivét sellaisenaan tarkoita korkeaa patevyyden
kokemusta, vaan mindsuuntautuneisuudelle on ominaista, ettd patevyyden osoittamiseksi on
saavutettava enemman kuin muut yhté suurella ponnistelulla tai tehtdva vahemman ty6té kuin

muut saman tuloksen saavuttamiseksi. (Nicholls 1984)

Tehtavasuuntautuneilla oppilailla péatevyyden kokemus syntyy kehittymisestd, osaamisen
parantumisesta, yrittdmisestd, yhteisty0std muiden kanssa tai uusien taitojen oppimisesta.
Tehtavasuuntautuneille henkil6ille oppiminen ndyttaytyy prosessina. (Ames 1992a, 162)
Yksilon tehtdvasuuntautuneisuus edistéé patevyyden kokemusten muodostumista (Duda 1992,
58). Mindsuuntautuneet oppilaat kokevat itsensd pateviksi muiden voittamisen Kkautta,
saavuttamalla muihin n&hden paremman suorituksen tai suoriutumalla samasta tehtévasta
vahemmalld panoksella kuin muut oppilaat. (Roberts 2012; Liukkonen ym. 2007, 162; Roberts
2001, 15-17) Mindsuuntautuneelle oppilaalle yrittdminen ei mahdollista pétevyyden
kokemuksia, koska péatevyys syntyy vain Kilpailutilanteiden kautta. Tehtava- ja
mindsuuntautuneisuus ilmenevat oppilaissa samaan aikaan ja jokaisella oppilaalla on piirteita
seka tehtdva- ettd mindsuuntautuneisuudesta.  Myonteisten  liikuntakokemusten
aikaansaamiseksi olisi merkityksellista, ettd liikunnanopettaja yrittaisi ymmarta4 sekd mina-

ettd tehtdvasuuntautuneita oppilaita. Opettajalla on vaikutusta my6s siihen, kumpi
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suuntautumistapa korostuu tunneilla enemman (Liukkonen ym. 2007, 161-162). Oppilaan
henkilokohtaista edistymistd, oppimista, ponnistelua sekd autonomian ja yhteistyon merkitysté

korostamalla voi edistad tehtavasuuntautuneisuutta opettajana (Liukkonen & Jaakkola 2017b,
291).
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3  LHKUNTATUNTIEN MOTIVAATIOILMASTO

Motivaatiotutkimus  keskittyy —nykyaddn pédosin sosiaalis-kognitiivisen nakokulman
tarkasteluun.  Sosiaalis-kognitiivisen  tutkimussuuntauksen pohjalta on muodostunut
motivaatioilmaston  kasite kuvaamaan toiminnan yksilollista ja kokemuksellista
vuorovaikutusilmapiiria oppimisen, viihtymisen, psyykkisen hyvinvoinnin sekéd sisdisen
motivaation edistamisen niakokulmasta. (Ames 1992; Liukkonen ym. 2007; Liukkonen 2017,
51; Nicholls 1984). Motivaatioilmastolla tarkoitetaan tdman lisdksi myoés tilannesidonnaista
ympéristod, joka ohjaa tunnin ja toiminnan tavoitteita (Ames 1992). Motivaatioilmastossa voi
korostua mini- tai tehtiviasuuntautuneisuus (Liukkonen ym. 2007, 162). Grasten & Watt (2017)
saivat tutkimuksessaan selville, etta liikunnanopetuksessa olisi hyvé olla piirteita seka tehtava-
ettd minasuuntautuneesta motivaatioilmastosta. (Grasten & Watt 2017) Liikuntatuntien
aikainen motivaatioilmasto vaikuttaa oppilaiden motivaatioon tyydyttamaélla tai ehkdisemalla
psykologisia perustarpeita (Soini 2006). Useiden tutkimusten mukaan pojat kokevat
litkuntatunnit enemman psykologisia perustarpeita tukeviksi verrattuna tyttéihin (Johnson ym.
2017; Ruokonen ym. 2014; Soini ym. 2007; Soini ym. 2004).

3.1 Tehtava- ja mindsuuntautunut motivaatioilmasto

Amesin (1992b) mukaan tehtavasuuntautuneisuudella tarkoitetaan sitd, etta toiminnan paapaino
on taitojen kehittymisessé ja siing, ettd toimintaan osallistuminen koetaan mielekk&aksi (Ames
1992b, 328-329). Minasuuntautuneisuudella sen sijaan tarkoitetaan sit4, ettd oppilas yrittaa
suojella kokemustaan omasta patevyydestdan ja arvostaan. Mindsuuntautunut oppilas nakee
tehtdavat ainoastaan keinoina menestyd ja osoittaa patevyyttdaan. Naméa suuntaukset voivat
muodostua opetustilanteen olosuhteista ja siirtya ryhmassa jasenelta toiselle. (Ames 1992b,
328-329) Tutkimuksessamme on kéytetty Soinin (2006) motivaatioilmastomittaria, jonka
laajennetun kéasityksen mukaan motivaatioilmasto voi olla myds sosiaalista yhteenkuuluvuutta
tai autonomiaa tukeva. Té&sséd tutkimuksessa keskitymme padosin tarkastelemaan

tehtavasuuntautunutta motivaatioilmastoa.

Harwoodin ym. (2015) systemaattisessa katsauksessa, jossa oli mukana 104
motivaatioilmastotutkimusta (N=34 156), tarkasteltiin koetun motivaatioilmaston yhteyksia
yksilon mielen sisdisiin tekijoihin liittyvid muuttujia. Katsauksen mukaan koettu

tehtdvésuuntautunut ~ motivaatioilmasto  on positiivisesti ~ yhteydessd  yksilon
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tehtdvéorientaatioon, kasitykseen itsestd liikkujana, koettuun patevyyteen, objektiivisesti
mitattuihin suorituksiin, kuten voittojen ja h&vididen suhteeseen, syddamen ja verisuonten
kuntoon, opettajan tai valmentajan arviointiin sekd mailin juoksuaikaan. Taman lisaksi
tehtdvasuuntautunut motivaatioilmasto on yhteydessa itseméaraamisteorian kannalta oleellisiin
tekijoihin, autonomian ja yhteenkuuluvuuden kokemuksiin sekd sisdiseen motivaatioon ja
liikunnan merkityksellisyyteen. Motivaatioilmaston tehtavasuuntautuneisuus vahentaa
negatiivisia tunteita, kuten stressid, ahdistusta, tylsistymista ja suorituspaineita ja edistaa taas
mukautuvia strategioita, kuten sinnikkyyttd, panostusta, itsesaatelyd, oppimista, avun
pyytamista muilta sekd yhteistydon hyddyntamistd. Tehtdvasuuntautunut motivaatioilmasto
korreloi my0s asenteeseen liikuntaa kohtaan, fyysisen aktiivisuuden aikomukseen, litkuntaan
sitoutumiseen seka haluun liikkua. Tehtavasuuntautunut motivaatioilmasto on yhteydessa myods

flow-tilan kokemuksiin, eli korkeaan sisdisen motivaation tilaan. (Harwood ym. 2015)

Harwoodin ym. (2015) edelld mainitussa systemaattisessa katsauksessa mindsuuntautunut
motivaatioilmasto korreloi positiivisesti mindorientaation, matalampien fyysisen patevyyden
kokemusten ja heikompien objektiivisesti mitattujen suoritusten ja opettajan arvioinnin kanssa.
Autonomian ja yhteenkuuluvuuden seka siséisen motivaation kokemukset olivat vahdisempié
mindsuuntautuneessa motivaatioilmastossa. Mindsuuntautuneen motivaatioilmaston havaittiin
useissa tutkimuksissa korreloivan positiivisesti ulkoisen motivaation seka saatelyn ja
tunnistetun séatelyn kanssa. Negatiiviset tunnekokemukset, kuten stressi, suorituspaineet ja
tylsistyminen olivat yleisempid min&suuntautuneessa motivaatioilmastossa. Taméa liittyy
mahdollisesti virheisiin suhtautumiseen eri tavalla erilaisissa motivaatioilmastoissa.
Minédsuuntautuneessa motivaatioilmastossa myonteinen asenne liikuntaa kohtaan sek& aikomus
harrastaa liikuntaa on vahdisempéa ja minasuuntautunut motivaatioilmasto edistaa liikunnan
harrastamista vain todella korkean patevyyden kokemuksen omaavilla henkil6illa.
Minédsuuntautuneessa motivaatioilmastossa liikuntaan osallistujilla ilmenee enemman
sopeutumattomia strategioita, kuten valttamiskayttaytymista, liikuntariippuvuutta, liikunnan
valttelyd, huijaamista, loukkaantumisriskin uhalla voittamisen tavoittelua sekd vahemman
oikeudenmukaisuutta ja  reilun  pelin  periaatteita  kuin  tehtdvasuuntautuneessa
motivaatioilmastossa.  Mindsuuntautuneisuus on  yhteydessa  myds  osallistujien
perfektionismiin. (Harwood ym. 2015) Nordin-Batesin ym. (2014) tutkimuksessa
perfektionismi sen sijaan selitti mindsuuntautuneen motivaatioilmaston kokemuksia (Nordin-
Bates ym. 2014).
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Mindsuuntautuneessa motivaatioilmastossa psykologiset perustarpeet eivat toteudu, mika
johtaa oppilaiden amotivaatioon seka tylsistymiseen (Garcia-Gonzalez ym. 2019; Harwood ym.
2015; Jaakkola ym. 2015). Mindsuuntautunut motivaatioilmasto on negatiivisesti yhteydessa
viihtymiseen (Johnson ym. 2017; Soini 2006). Soini ym. (2007) havaitsivat, ettd tytoilla
mindsuuntautuneella motivaatioilmastolla ja viihtymisell& oli myds matala positiivinen yhteys
(Soini ym. 2007). Tyt6illa mindsuuntautunut motivaatioilmasto oli negatiivisesti yhteydessa
sosiaaliseen yhteenkuuluvuuteen (Soini ym. 2007; Soini ym. 2004). Soinin (2006) mukaan
mindsuuntautuneella motivaatioilmaston ja viihtymisen vélill4 oli negatiivinen yhteys. Jopa
hyvén arvosanan saaneilla oppilailla min&suuntautuneisuus oli yhteydessd alhaisempaan
viihtymiseen ja fyysiseen aktiivisuuteen. Kun oppilaat kokivat mindsuuntautuneen
motivaatioilmaston tehtavasuuntautunutta motivaatioilmastoa voimakkaammaksi, viihtyminen

ja aktiivisuus olivat keskiarvoa alhaisempia. (Soini 2006)

Pojat ovat tutkimusten mukaan usein tytt6ja mindsuuntautuneempia ja ovat kiinnostuneempia
Kilpailemisesta ja fyysisesti rasittavammista tunneista kuin tytét. Tytét ovat poikia
tehtdvasuuntautuneempia ja arvioivat koetun motivaatioilmaston usein
tehtavasuuntautuneemmaksi kuin pojat. (Grasten & Watt 2016; Heikinaro-Johansson &
Paloméaki 2010; Soini 2006; Ruokonen ym. 2014). Tuoreessa Pereiran ym. (2022)
tutkimuksessa on tehty mielenkiintoinen havainto siitd, ettd sukupuolella ei ollut vaikutusta
koettuun motivaatioilmastoon (Pereira ym. 2022). Kilpailemisesta nauttiminen on pojille tarkea
motiivi lilkuntaan osallistumiseen (Heikinaro-Johansson & Palomaki 2010; Soini 2006). Tytot
ovat alttiimpia keskinéiselle vertailulle koululiikunnassa ja kokevat kilpailun ikdvampéané kuin
pojat (Heikinaro-Johansson & Palomaki 2010; Huisman 2003).

3.2 Motivaatioilmastoa ja sen muodostumista selittavia tekijoita

Motivaatioilmastoa selittdvia tekijoitd on tutkittu vah&n ja enemman l0ytyy tutkimuksia
motivaatioilmaston kanssa korreloivista tekijoistd kuin suorista kausaalisuhteista. Myos
motivaatioilmastoon vaikuttavia interventioita on tehty paljon. (mm. Digelidis ym. 2003;
Morgan ym. 2005) Liikunnanopettajan pedagogiset ratkaisut vaikuttavat merkittavéasti
motivaatioilmaston muodostumiseen (Epstein 1989). Oppilaat kokevat motivaatioilmaston

todennakoisemmin tehtdvasuuntautuneemmaksi, kun tehtidviat ovat riittdvan haastavia,
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toimintaan saa vaikuttaa, tehtdvistd saa yksilollistda palautetta, oppilaat on ryhmitelty
harjoituksia varten patevyydeltién ja tasoltaan heterogeenisiin ryhmiin, omasta edistymisesta
saa myoOnteistd palautetta ja tehtévissa on riittdvasti variaatiota. Motivaatioilmasto koetaan sen
sijaan minasuuntautuneemmaksi silloin, kun tehtavét ovat yksipuolisia, paatoksenteossa ei
kuunnella oppilaita, henkilokohtaista palautetta annetaan julkisesti, oppilaat ryhmitellaan
patevyyden tai osaamisen mukaan, vain taitavia oppilaita kehutaan ja palkitaan eika hitaammin

oppiville anneta tarpeeksi aikaa taitojen oppimiseen. (Braithwaite ym. 2011)

Morganin ym. (2005) tutkimuksessa todettiin, etta opetustyyleista
pariohjaus/vuorovaikutustyyli sekd ohjattu oivaltaminen edistivat tehtdvasuuntautuneen
motivaatioilmaston syntymistd enemmén kuin komentotyyli ja tehtdvdopetus. Pariopetus ja
ohjattu  oivaltaminen olivat myds vahemman yhteydessd Kilpailusuuntautuneen
motivaatioilmaston muodostumiseen. Opetusta oli analysoitu videoiden pohjalta Epsteinin
(1989) TARGET-mallia kéayttden. (Morgan ym. 2005) Opetustyyleistd pariopetukseen ja
ohjattuun oivaltamiseen liittyy autonomian, sosiaalisen yhteenkuuluvuuden sekd patevyyden
kokemuksia. N&ma osatekijat ovat yhteydessd kaikkiin motivaatioilmaston aladimensioihin,
joita kéytetddn tdssa tutkimuksessa. Komentotyyli sekd tehtdvdopetus sen sijaan siséaltavat
vahemman autonomiaa, joten ne ovat mahdollisesti negatiivisesti yhteydessa

minasuuntautuneeseen sekd autonomiaa tukevaan motivaatioilmastoon.

Chiva-Bartollin ym. (2018) interventiossa tutkittiin liikunnanopetuksen hybridimallin
(cooperative learning ja Teaching Games for Understanding) vaikutuksia liikuntatuntien
motivaatioilmastoon. Cooperative learningilla tarkoitetaan liikunnanopetuksessa saantéjen
muokkaamista, kilpailullisuuden vahentdmista ja jopa poistamista, yhteistyon lisdédmista seké
perinteisten urheilulajien muuttamista uusiksi liikuntamuodoiksi korostaen yhteistyon
merkitystd. Teaching Games for Understanding sen sijaan tarkoittaa oppijakeskeistéa
lahestymistapaa liikunnanopetukseen, jossa opettajat muokkaavat pelejd sellaisiksi, ettd ne
kehittéisivat oppijoiden pelikésitystd ja taktista osaamista. Mallin mukaan kognitiivisilla
toiminnoilla on suuri merkitys paatdksenteossa ja pelin vaatimassa havainnoinnissa silloin, kun
kaytetddn  konstruktivistisia oppimisperiaatteita. Nama kaksi mallia  yhdistettiin
hybridimalliksi,  jonka toteutus oli  motivaatioilmaston  kannalta  onnistunut.
Tehtdvasuuntautuneisuus lisadntyi ja kilpailusuuntautuneisuus vaheni. Sen sijaan perinteiseen
lahestymistapaan perustuva opetusyksikkd ei osoittanut tétad positiivista vaikutusta.

Pelikeskeiset opetusstrategiat nayttavat tutkimuksen perusteella edistdvan
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tehtdvasuuntautuneen motivaatioilmaston syntymistd, joka puolestaan lisdad oppilaiden
motivaatiota.  (Chiva-Bartoll ym. 2018) Molempien opetusmallien osatekijoista
Kilpailullisuuden vahentaminen tai poistaminen, yhteistyon korostaminen seka oppijakeskeinen
lahestymistapa liittyvat tutkimuksessamme kasiteltdviin motivaatioilmaston aladimensioihin
erityisesti tehtavasuuntautuneen ja sosiaalista yhteenkuuluvuutta tukevan motivaatioilmaston

osalta.

Saldanha ym. (2020) tutkivat 12-19-vuotiailla koehenkildilla (N=1125), selittdvétko urheiluun
liittyvéat arvot motivaatioilmaston muodostumista ja vaihtelua urheilijoilla. Tutkimuksessa
kaytettiin Youth Sport Value Questionnarea (Lee 2000), jossa urheiluun liittyvét arvot on jaettu
asemaan liittyviin arvoihin (status values), patevyyteen liittyviin arvoihin (competence values)
sekd moraalisiin arvoihin (moral values). Asemaan liittyvat arvot selittivat motivaatioilmaston
muodostumista korreloiden positiivisesti mindsuuntautuneen motivaatioilmaston kanssa ja
negatiivisesti tehtdvasuuntautuneen motivaatioilmaston kanssa. Patevyyteen ja moraaliin
liittyvat arvot selittivét tehtdvasuuntautuneen motivaatioilmaston syntymista. Naiden kaikkien
arvojen yhdistelmd (status values + competence values + moral values) selitti
tehtdvasuuntautunutta motivaatioilmastoa 19,2 % ja mindsuuntautunutta motivaatioilmastoa
9,2 %. (Saldanha ym. 2020) Lee (2008) on saanut samankaltaisia tuloksia. Hanenkin
tutkimuksessaan sekd patevyyteen ettd asemaan liittyvat arvot selittivat motivaatioilmaston

tehtava- ja minasuuntautuneisuutta. (Lee 2008)

17



4  KOULULIKUNNAN ARVIOINTI

4.1 Liikunnan arvioinnin tehtéava ja tavoitteet

Opetuksen tavoitteet ja keskeiset sisallot on madritelty Opetushallituksen laatimassa
Opetussuunnitelman perusteissa. Perusopetuksen opetussuunnitelman perusteet (POPS) on
koulutuksen jarjestdjia sitova asiakirja, joka muodostaa kansallisen kehyksen paikallisen
opetussuunnitelman laatimista varten. (POPS 2004, 10.) Tutkimuksemme aineistonkeruun
aikana oli voimassa vuoden 2004 opetussuunnitelma ja siksi on oleellista tarkastella kyseisen
opetussuunnitelman perusteiden ohjeita koululiikuntaa koskien samalla peilaten niitd nykyisen

opetussuunnitelman perusteisiin (POPS 2014).

Perusopetuksen opetussuunnitelman (2004) mukaan perusopetuksen oli annettava
mahdollisuus monipuoliseen kasvuun, oppimiseen ja terveen itsetunnon kehittymiseen, jotta
oppilas pystyi hankkimaan eldmassa tarvitsemiaan tietoja ja taitoja. Liikunnanopetuksen
paamaarana oli vaikuttaminen myonteisesti oppilaan fyysiseen, psyykkiseen ja sosiaaliseen
toimintakykyyn seka hyvinvointiin sekd oppilaan ohjaaminen liikunnan terveydellisen
merkityksen ymmartdmiseen. Liikunnanopetuksen tarkoituksena oli tarjota oppilaille sellaisia
taitoja, tietoja ja kokemuksia, joiden pohjalta oli mahdollista omaksua liikunnallinen
elamantapa. Liikunta oli opetussuunnitelman mukaan toiminnallinen oppiaine, jossa leikin ja
taitojen oppimisen kautta edetddn kohti omaehtoista liikkumista. Tama edellytti yksilollisten
kehittymismahdollisuuksien huomioon ottamista. Liikunnan opetuksessa tuli korostaa
yhteisollisyytté ja reilua pelid. (POPS 2004) Liikuntatuntien leikkimielisyys, yhteisollisyys ja
reilu peli ohjaavat oppilaita tehtdvasuuntautuneeseen sekd sosiaalista yhteenkuuluvuutta

tukevaan motivaatioilmastoon.

Perusopetuksen opetussuunitelman (2004) mukaan liikunnan arviointiin  kuului eri
liikuntaymparistdjen ydintaitojen ja perustekniikoiden hallinta, uimataito, vesipelastamisen
taidot, litkunnan ja terveyden vélisten yhteyksien tunteminen, toimintakyvyn yllapitdminen,
arviointi ja kehittdminen, yrittdmishalu, liikuntatunnille varustautuminen asiallisesti,

puhtaudesta huolehtiminen sekd vastuullinen toiminta (POPS 2004).
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Perusopetuksen opetussuunnitelman perusteissa (2014) painotetaan oppilaan kokonaisvaltaista
hyvinvointia, liilkunnan perustaitojen oppimista ja soveltamista. Arvioinnin tulisi kytkeytya
néihin ydintavoitteisiin. Arvioinnilla tuetaan myds oppilaan kasvattamista liikunnan avulla.
Arviointi on sidottu fyysisen, sosiaalisen ja psyykkisen toimintakyvyn tavoitteisiin.
Palautteessa ja arvioinnissa otetaan huomioon oppilaan vahvuudet seka kehittymistarpeet ja
tuetaan niitd. Arviointi toteutetaan havainnoimalla oppilaan toimintaa ja tyoskentelyd. (POPS
2014) Oppilasarviointi on kannustavaa ja palautetta antaessa kiinnitetddn huomiota oppilaan
onnistumisiin ja edistymiseen. (Hirvensalo ym. 2016) Nykyinen opetussuunnitelma ohjaa hyvin
paljon kohti tehtdvasuuntautunutta sek& autonomiaa ja sosiaalista yhteenkuuluvuutta tukevaa
motivaatioilmastoa. Perusopetuksen nykyisessd opetussuunnitelmassa (2014) puolet
arvosanasta muodostuu tavoitteiden mukaisesta liikunnan tietojen ja taitojen oppimisesta (T2-
6) ja puolet tydskentelytaidoista (T1 ja T7-10). Fyysisten kunto-ominaisuuksien tasoa ei kéyteta
arvioinnin perusteena. Oppilaita ohjataan myds itsearviointiin. (Hirvensalo ym. 2016; POPS
2014)

Opettajien arviointikriteerit kuitenkin vaihtelevat suuresti eri opettajien valilla. Paloméen ja
Hirvensalon (2022) tutkimuksen mukaan liikunnanopettajista yli 90 prosenttia kertoi oppilaan
tyoskentelytaitojen, kuten aktiivisen osallistumisen, muiden huomioimisen ja itsendisen
tyoskentelyn vaikuttavan arviointiin. Yli 80 prosenttia pitivat motorisia perustaitoja keskeisené
Kriteerind. Vajaa viidesosa opettajista kertoi oppilaan osaamisen tai kuntotason suhteessa
muihin vaikuttavan arviointiin, vaikka ne on ohjeistettu jatettdvan arvioinnin ulkopuolelle.
Opettajat kokivat haasteelliseksi opetussuunnitelman arviointikriteerien tulkitsemisen ja

soveltamisen. (Paloméki & Hirvensalo 2022).
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4.2 Arvosanat ja lilkuntamotivaatio

Jaakkola ym. (2006) tutkivat arvosanan yhteyksia liikuntamotivaatioon. Tutkimuksessa
havaittiin, ettd koettu fyysinen pétevyys oli voimakkaasti yhteydessa liikunnan arvosanaan.
Fyysisen patevyyden ja arvosanan valilla oli positiivinen korrelaatio, miké voidaan tulkita niin,
ettd liikunnallisesti itsensd pateviksi kokevat oppilaat saavat hyvid arvosanoja liikunnasta.
(Jaakkola ym. 2006) Tutkimuksissa on havaittu, ettd koettu fyysinen patevyys on yhteydessa
fyysiseen aktiivisuuteen liikuntatuntien aikana (Valentini ym. 2020; Parish & Treasure 2003).
Voidaan pohtia, onko arvosana mahdollisesti fyysisen patevyyden kautta yhteydessa fyysiseen
aktiivisuuteen liikuntatunneilla. Korkeampi arvosana on myds yhteydessa viihtymiseen
liikuntatunneilla. Motivaatiotekijoiden ollessa yhteydessa arvosanaan liikunnassa, haluttiin
selvittdd, miten sisdinen motivaatio, amotivaatio, koettu patevyys ja viihtyminen eroavat eri
arvosanoja saaneilla oppilailla. Arvosanoja 9-10 saaneiden oppilaiden motivaatiomuuttujien
keskiarvot olivat korkeammalla tasolla kuin arvosanoja 8 tai 4-7 saaneilla oppilailla. Lisaksi
arvosanan 8 saaneet oppilaat saivat korkeampia arvoja motivaatiomuuttujien osalta verrattuna

arvosanoja 4—7 saaneisiin oppilaisiin. (Jaakkola ym. 2006)

Soinin (2006) tutkimuksessa alhaisen litkuntanumeron saaneet oppilaat olivat koko aineiston
keskiarvoa aktiivisempia liikuntatunneilla tehtdvasuuntautuneessa motivaatioilmastossa.
Kiitettdvid arvosanoja saaneiden oppilaiden fyysinen aktiivisuus oli alle aineiston keskiarvon
silloin, jos tunneilla korostui mindsuuntautunut motivaatioilmasto. (Soini 2006) Koulun
ulkopuolisella organisoidulla liikuntaharrastuksella oli korkea korrelaatio oppilaan liikunnan

arvosanan kanssa (Paloméki & Heikinaro-Johansson 2011).

4.3 Sukupuolierot arvosanoissa

Vuoden 2022 LITU-tutkimuksen mukaan suomenkielisistd 5.-9.-luokkalaisista (n=1457)
hieman yli puolet ilmoitti saaneensa liikunnasta kiitettavan arvosanan (9-10) viimeisimpaan
todistukseensa. Hyvén liikunnan arvosanan (8—10) oli saanut 89 prosenttia vastanneista 5.-9.-
luokkalaisista. Tyttojen (8,59) ja poikien (8,57) liikunnan arvosanojen keskiarvoissa ei ollut
tilastollisesti merkitsevid eroja. Luokkatasojen mukaan aineistoa tarkasteltaessa selvisi, etta
yhdeksasluokkalaisten tyttéjen ryhméssa litkunnan arvosanojen keskiarvo (8,74) oli jonkin

verran korkeampi kuin poikien (8,51).
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Samassa 5.-9.-luokkalaisten ikdryhmassé liikunta-aktiivisuuden ja koululiikunnan arvosanojen
vililla havaittiin positiivinen yhteys erityisesti pojilla. Mita useampana péivana pojat liikkuivat
vahintdan 60 minuuttia, sitd parempia heidén litkuntanumeronsa keskiméaarin olivat. Tyt6illa

havaittiin myos yhteys, joka oli hieman heikompi kuin pojilla. (Paloméki & Lyyra 2022)
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5 FYYSINEN AKTHVISUUS

5.1 Fyysinen aktiivisuus lapsuudessa ja nuoruudessa sekd niiden merkitys aikuisian

liltkkumisen kannalta

Fyysinen aktiivisuus maaritellddn WHO:n (2018) mukaan kaikenlaiseksi energiaa kuluttavaksi,
luurankolihasten aikaansaamaksi liikkeeksi. Fyysista aktiivisuutta voi toteuttaa monin eri
tavoin, esimerkiksi liikkumalla aktiivisesti paikasta toiseen tai harrastamalla vapaa-ajalla
fyysistd aktiivisuutta edellyttdvad toimintaa. (WHO 2018) Bouchard ym. (2007, 12)
maédrittelevat fyysisen aktiivisuuden samankaltaisesti kuitenkin korostaen sitg, ettd lihasty0ssé
energiankulutuksen tulee olla lepotilaan verrattuna suurempaa. Fyysinen aktiivisuus voidaan
maéaéritelld myos elinten ja elinjérjestelmien ndkdkulmasta, jolloin fyysinen aktiivisuus ndhdéén
néiden oikeanlaisten toimintojen seké rakenteiden turvaamisen kannalta valttaméattomyytené
(Muori 2005, 18). Malinan ym. (2004) mukaan fyysinen aktiivisuus maaritelldan erilaisten
osatekijoiden, kuten kayttaytymisen, fysiologian tai mekaanikan avulla. Tallin fyysisen
aktiivisuuden maaritelma riippuu siitd, mista ndkokulmasta fyysisté aktiivisuutta tarkastellaan
(Malina ym. 2004, 458).

Vuoren (2005) mukaan fyysisesta inaktiivisuudesta puhutaan silloin, kun yksilo ei liilku oman
terveytensa kannalta riittavasti. Se ei kuitenkaan tarkoita sita, ettd yksilo olisi fyysisesti taysin
passiivinen, vaan sitd, ettd yksilon toteuttaman fyysisen aktiivisuuden méaara ei riita
yllapitdméaan elimistén normaaleja rakenteita ja toimintaa. Fyysinen inaktiivisuus aiheuttaa
esimerkiksi aineenvaihdunnan, lihaskestavyyden- sekéd voiman heikkenemisté. (Vuori 2005,
20) Lisaksi se on yhteydessa 2-tyypin diabetekseen, sydéan- ja verisuonisairauksiin, korkeaan
veren paineeseen, osteoporoosiin sekd ylipainoon (Tammelin 2003). Erityisesti nuoruusian
aikaisen ylipainon lisdadntyminen on monissa teollistuneissa maissa vaikuttanut fyysisen

inaktiivisuuden kasvuun (Gorely ym. 2004).

Tuoreen LIITU-tutkimuksessa (2022) itsearvioinnin mukaan 36 % ja liikemittareiden mukaan
33 % lapsista ja nuorista saavuttivat liikkumissuosituksen (vahintadn 60 min paivéssd). 9- ja
11-vuotiaista kaksi viidesosaa saavutti suosituksen. VVuosien 2016 ja 2018 LIITU -tutkimusten
sekd WHO:n 2014 ja 2016 koululaistutkimusten mukaan véhintaan tunnin péivassa liikkuvien

tyttdjen sek& poikien osuudet ovat vuosien aikana lisddntyneet muutamia prosentteja. (LIITU
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2016; 2018, WHO 2014; 2016) Vuoden 2022 LIITU-tutkimuksen mukaan liikuntasuosituksen
(60 min/pv) tayttavien osuus (itsearvioinnin mukaan 36 %, liikkemittareiden mukaan 33 %) oli
kuitenkin pienempi kuin vuonna 2018 (liikemittareiden mukaan 38 %), joten fyysinen
aktiivisuus on vahentynyt viime vuosina entisestadn. Vuonna 2022 7—vuotiaista suosituksen
saavuttivat itsearvioinnin mukaan melkein puolet, 9-11-vuotiaista noin 40 % 13-vuotiaista 30
% ja 15-vuotiaista vain 23 %. Vahan, eli maksimissaan kahtena péivéana viikossa, liikkuvien
osuus oli 12 prosenttia kaikista lapsista ja nuorista. Kaikista véhiten liikkuvien osuus oli suurin
7-vuotiaiden ikaryhmassa (17 %). Liikemittareiden mukaan 7-vuotiaista suosituksen
saavuttivat 59 %, 9-vuotiaista 48 %, 11-vuotiaista 34 %, 13-vuotiaista 17 % ja 15-vuotiaista
vain 9 %. Vahan, eli maksimissaan kahtena péivana viikossa, litkkuvien osuus oli 12 prosenttia
kaikista lapsista ja nuorista. Itsearvioidut liikunta-aktiivisuudet erosivat liikemittareilla
mitatuista arvoista. (Husu ym. 2022; Kokko ym. 2018; Martin ym. 2022)

Gutholdin ym. (2020) tutkimuskatsaus késitteli 11-17-vuotiaiden lasten ja nuorten
maailmanlaajuisia  trendeja riittdmattoman fyysisen aktiivisuuden suhteen.
Tutkimuskatsausksessa oli mukana 298 tutkimusta 146 maasta ja otoskoko oli 1,6 miljoonaa
oppilasta. Maailmanlaajuisesti vuonna 2016 81,0 % 11-17-vuotiaista oppilaista oli
riittdmattomasti fyysisesti aktiivisia (77,6 % pojista ja 84,7 % tytOistd). Riittdméattoman
fyysisen aktiivisuuden esiintyvyys pojilla vaheni merkittdvasti vuosina 2001-2016, mutta

tyttdjen kohdalla ei tapahtunut merkittdvaa muutosta. (Guthold ym . 2020)

WHO:n (2022) maailmanlaajuisen tutkimuksen mukaan 81% 11-17 vuotiaista tytoistad ja
pojista eivdt saavuttaneet liikuntasuosituksen mukaista 60 minuutin paivittdista fyysista
aktiivisuutta. Lisaksi tutkimuksesta kévi ilmi, ettd useimmissa maissa tytdt ovat fyysisesti
inaktiivisempia (85%) verrattuna poikiin (77%). Poikien aktiivisuudessa on todettu olevan
tytt6ja suurempaa parannusta, vaikkakin havaittu muutos ei ole ollut merkittavéd, vaan pysynyt
pienend. Tdma on entisestadn vahvistanut sukupuolten vélisié eroja fyysisessa aktiivisuudessa.
(WHO 2022) Vuoden 2022 LITU-tutkimuksen mukaan pojat (itsearvioitu 42 %,
lilkemittareilla 43 %) saavuttivat liikkumissuosituksen tyttoja (itsearvioitu 30 %,
liikemittareilla 24 %) yleisemmin kaikissa ikaryhmissa. (Martin ym. 2022) Lapsuudessa ja
nuoruudessa pojat ovat tutkimusten mukaan usein fyysisesti aktiivisempia kuin tytot (Bryan &
Solmon 2014; Johnson ym. 2017; Parish & Treasure 2003).
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Lapsuuden ja nuoruuden aikainen fyysisen aktiivisuus on keskeistda myd6s aikuisian
nédkokulmasta, silli se ennustaa, osallistuuko yksilo fyysisesti aktiiviseen toimintaan
myO6hemmalla iall&. Passiivisuutta tulisi valttda, silla sen on havaittu siirtyvén varhaisiasta
aikuisuuteen aktiivisuutta todennakdisemmin. (Hirvensalo & Lintunen 2011). Erityisesti
kouluidn aikaisella liikunnan harrastamisella on havaittu yhteys aikuisian fyysiseen
aktiivisuuteen (Telama ym. 2005). Trudeaun ym. (1999) selvittivat pitkittaistutkimuksessaan,
miten peruskouluun sisallytetty paivittainen fyysinen aktiivisuus vaikutti tutkittavien aikuisién
fyysiseen aktiivisuuteen. Tutkittavat jaettiin koe- ja kontrolliryhméén, joista koeryhmalle
toteuttiin kuuden vuoden peruskoulun aikana viisi liikuntatuntia viikossa. Tulosten mukaan
koeryhmaén lapsuuden aikainen péivittainen liikunta oli merkittavasti yhteydessa seka nais- etta
miestutkittavien korkeampaan aikuisian fyysiseen aktiivisuuteen kontrolliryhmaan verrattuna.
(Trudeau ym. 1999)

5.2 Liikunnan ja fyysisen aktiivisuuden suositukset

Opetus- ja kulttuuriministerio (2021) on laatinut liikuntasuositukset 7—17-vuotiaille, joiden
mukaan lasten ja nuorten tulisi liikkkua paivittain vahintddn 60 minuuttia. Liikunnan tulisi olla
monipuolista ja siséltd4 sekd reipasta etté rasittavaa liikuntaa. Monipuolisuuden turvaamiseksi
suosituksissa on mainittu kestavyyden seka lihasten ja luuston vahvistaminen, joita kaikkia olisi
suotavaa harjoitella kolmesti viikossa. Pitkakestoista paikallaanoloa olisi suositusten mukaan
hyva pyrkia vélttdméan. Liikuntasuositukset on laadittu tieteelliseen ndyttdon perustuen ja
niiden tarkoituksena on selkeyttdd, kuinka paljon ja millaista liikuntaa lapset ja nuoret
tarvitsevat hyvinvoinnin nakokulmasta. (Opetus- ja kulttuuriministerié 2021) Kuviossa 2 on

esitettynda UKK-instituutin (2021) 7-17-vuotiaiden liikuntasuositukset havainnollistettuna.
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KUVA 1. Lasten ja nuorten liikkumissuositus 7—17-vuotiaille. (UKK-instituutti 2021)
5.3 Fyysisen aktiivisuuden terveyshyodyt

Kaikenlainen fyysinen aktiivisuus on terveyden kannalta suotuista, sill& liikkunta aikaansaa
séannollisesti toteutettuna fyysisid, psyykkisid sekd sosiaalisia terveyshyotyja (Eime ym.
2013). Myos Janssen ja LeBlanc (2010) saivat systemaattisessa tutkimuskatsauksessaan
selville fyysisen aktiivisuuden olevan yhteydessa lukuisiin terveyshyétyihin, kuten
mielenterveydenhdirididen vahenemiseen, LDL-kolesterolitason alenemiseen sekda luun
mineraalitiheyden kasvuun. Liséksi he saivat selville liikunnan annos-vastesuhteen, jonka
mukaan suurempi maara liikuntaa aikaansaa enemman terveyshyotyja. (Janssen & LeBlanc
2010) Vahaisen fyysisen aktiivisuuden on kuitenkin todettu korkean fyysisen aktiivisuuden
tavoin tuottavan myos terveyshyotyja (Warburton & Bredin 2017). Fyysisen aktiivisuuden
aikaansaamia terveyshydtyja ovat esimerkiksi kroonisten sairauksien, ylipainon seka sydan- ja
verisuonitautien vdheneminen (Blair ym. 2001; Reiner ym. 2013; Warburton & Bredin 2017).

Lapsuuden aikainen fyysinen aktiivisuus on lapsen kehityksen kannalta olennaista, silla se
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vaikuttaa suotuisasti lapsen luustoon, niveliin, syddmeen seka lisaksi psyykkiseen terveyteen
(Ferreira ym. 2006). Psyykkisen terveyden ndkokulmasta itsetunnon, -luottamuksen seka
sosiaalisten taitojen havaittiin kehittyvén ja lisaksi riski erilaisille mielenterveyden héiridille,
kuten masennukselle, pienentyi lisadntyneen liikunnan myo6ta (Tammelin 2003