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Tämän pro gradu- tutkielman tavoitteena oli selvittää lukiolaisten kokemuksia 

tavoitteenasettelusta osana liikunnanopetusta. Aikaisempi tutkimustieto viittaa siihen, että 

tavoitteenasettelusta on hyötyä tavoitteiden saavuttamisen kannalta etenkin urheilussa ja 

työelämässä. Tässä tutkielmassa tavoitteenasetteluteema vietiin koulun liikunnanopetukseen ja 

selvitettiin, minkälaisia tavoitteita lukio-opiskelijat asettavat liikuntakurssille ja kuinka he 

kokivat SMART-tavoitteenasettelun osana LI2 -opintojaksoa. 

 

Tämä tutkimus oli tapaustutkimus, joka sijoittui lukion liikuntajaksoon joulukuussa 2022 ja 

tammikuussa 2023.  Tutkimukseen osallistuneet opiskelijat olivat 2. ja 3. vuosikurssin lukio-

opiskelijoita (n=30), jotka suorittivat pakollista Liikunta 2 opintojaksoa keskisuuressa lukiossa 

Etelä-Suomessa. Opiskelijoille esiteltiin tavoitteen asettamisen hyötyjä sekä liikuntajakson 

tavoitteet ja sisällöt, jonka jälkeen heitä ohjeistettiin keksimään itselleen liikuntajaksoon sopiva 

tavoite hyödyntämällä SMART-tavoitteenasettelumallia (selkeä, mitattavissa, aikaan sidottu, 

realistinen ja tärkeä). Jakson puolessa välissä opiskelijat täyttivät seurantalomakkeen, jonka 

tarkoituksena oli muistutella opiskelijoita omasta tavoitteesta ja sen etenemisestä. Jakson 

päätteeksi 10 opiskelijaa osallistui haastatteluun, joka toimi tutkimuksen toisena aineistona 

SMART-lomakkeiden lisäksi.   

 

Opiskelijoiden henkilökohtaiset tavoitteet (n=34) jakautuivat tuntityöskentelyyn liittyviin 

tavoitteisiin (32 %), lihaskunnon parantamiseen liittyviin tavoitteisiin (12 %), kestävyyskunnon 

parantamiseen liittyviin tavoitteisiin (21 %) liikuntataitoon liittyviin tavoitteisiin (21 %) ja 

arvosanatavoitteisiin (15 %). Haastateltavista (n=10) viisi opiskelijaa koki saavuttaneensa 

oman tavoitteen ja kolme opiskelijaa saavutti tavoitteensa osittain. Kaikki haastateltavat olivat 

sitä mieltä, että tavoitteenasettelua voisi hyödyntää jatkossakin liikunnanopetuksessa sekä 

yhdeksän kymmenestä koki tavoitteenasettelun sopivan myös muille lukion kursseille. Tämän 

tutkimuksen heikkoutena oli tavoitteenasettelun irrallisuus käytännön liikuntatunneista, mutta 

tulokset ehdottavat vahvasti, että tämän tyylistä kokeilua kannattaa tulevaisuudessa toteuttaa 

järjestelmällisemmin. 
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ABSTRACT 

 

Partanen, T & Helimäki, T. 2023. Students experience of SMART target setting as part of upper 

secondary school physical education. Faculty of Sports Sciences, University of Jyväskylä, 

Liikuntapedagogics Pro gradu study, 51 p., 7 attachments. 

 

The aim of this thesis was to investigate the experiences of high school students on goal setting 

as part of physical education. Previous research suggests that goal setting is useful for goal 

achievement, especially in sport and work. In this thesis, the topic of goal setting was taken into 

the context of school physical education to investigate what kind of goals high school students 

set for their physical education course and how they experienced SMART goal setting as part 

of the LI2 course. 

 

This study was a case study, which took place during a high school physical education period 

in December 2022 and January 2023.The participants were 2nd and 3rd year high school 

students (n=30), who were taking a compulsory Physical Education 2 course in a medium sized 

high school in southern Finland. Students were introduced to the benefits of goal setting and 

the objectives and content of the PE course, and then instructed to come up with a goal for their 

PE course using the SMART goal setting model (clear, measurable, time-bound, realistic and 

important). Halfway through the course, students completed a follow-up sheet to remind them 

of their goal and its progress. At the end of the course, 10 students participated in an interview, 

which served as a second set of data for the study, in addition to the SMART forms. 

 

 

Students' personal goals (n=34) were divided into goals related to class work (32 %), goals 

related to improving muscle fitness (12%), goals related to improving stamina (21%), goals 

related to physical skills (21%) and grade goals (15%). Of the interviewees (n=10), five students 

felt that they had achieved their goal and three students felt that they had partially achieved 

their goal. All interviewees felt that goal-setting could be used in the future in physical 

education and nine out of ten felt that goal-setting could also be used in other upper secondary 

school courses. The weakness of this study was the disconnection of goal-setting from practical 

PE lessons, but the results strongly suggest that this type of experimentation should be 

implemented more systematically in the future. 
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1 JOHDANTO 

 

Ongelmana ei ole ihmisten tavoitteiden omaksuminen, vaan oikeanlaisten tavoitteiden 

asettaminen. Sellaisten tavoitteiden, jotka itsessään suuntaavat toimintaa ja tuottavat 

motivaatiota sekä opettavat tavoitteista kiinni pitämistä ja siten niiden saavuttamista. 

(Weinberg & Gould 2003) 

 

Tavoitteenasettelusta on tutkimustiedon valossa todettu olevan hyötyä tavoitteiden 

saavuttamisen kannalta. Tavoitteenasettelua on hyödynnetty paljon urheilussa, 

liikuntakäyttäytymisen muuttamisessa ja kuntoutuksessa sekä myös konteksteissa, joihin ei liity 

liikuntaa, kuten työpaikoilla ja yrityksissä. Tavoitteilla pyritään yksinkertaisuudessaan 

keskittämään yksilön huomio tavoitteen kannalta oleellisiin seikkoihin (Locke, Shaw, Saari, 

Lathamn 1981, 125; Weldon & Weingart 1993, 308).   

 

Tavoitteenasettelua koskevaa teoriaa on kehitetty ja muunneltu, jotta voitaisiin löytää entistäkin 

tehokkaampi tapa asettaa ja saavuttaa tavoitteita. SMART-tavoitteenasettelumalli muodostuu 

sanojen Spesifi, Mitattavissa, Aikaan sidonnainen, Realistinen ja Tärkeä alkukirjaimista. 

SMART-tavoitteet ovat olleet viime vuosina hyvinkin suosittu tapa asettaa tavoitteita etenkin 

niiden helppouden ja muistettavuuden takia ja mallia on hyödynnetty etenkin 

terveydenhuollossa fyysisen aktiivisuuden lisääjänä sekä kuntoutuksessa, kuten myös urheilun 

parissa. (Swann ym. 2021, 2–4) 

 

Tässä Pro gradu -tutkielmassa selvitimme lukiolaisten kokemuksia SMART-

tavoitteenasettelusta osana LI2 Aktiivinen elämä- opintojaksoa. Nuorten liikuntakäyttäytymistä 

koskevassa LIITU 2020 tutkimuksessa selvisi, että lukiolaiset kokivat liikunnan opetuksen 

tärkeimmiksi tavoitteiksi psyykkisen toimintakyvyn (80 %) ja sosiaalisen toimintakyvyn 

tavoitteet (78 %). Lisäksi 73 prosenttia vastanneista koki liikunnan opetuksen hyvinvoinnin 

edistämiseen liittyvät tavoitteet tärkeäksi tai erittäin tärkeäksi ja 64 prosenttia kokivat fyysisen 

toimintakyvyn tavoitteet tärkeäksi tai erittäin tärkeäksi. Opiskelijoiden liikunnanopetusta 

koskevien käsitysten ja kokemusten ymmärtämisellä pyritään edistämään opiskelijakeskeistä 

pedagogiikkaa, jossa opiskelijoilla olisi mahdollista osallistua opiskeluun liittyvien tavoitteiden 

asettamiseen. (Lyyra, Palomäki, Heikinaro-Johansson 2021, 69–70) Opiskelijoiden 

kokemuksia liikunnanopetuksen yleisistä tavoitteista on tutkittu, mutta opiskelijoiden omasta 



 

2 

 

henkilökohtaisesta tavoitteenasettelusta osana liikunnan opetusta ei ole aikaisempaa 

tutkimustietoa. 

 

Lukiossa opiskelijalta odotetaan vastuuta omasta toiminnasta ja opiskelijalta vaaditaan 

Lukiolain (714/2018) mukaan lukio-opintoihin kuuluu henkilökohtaisen oppimissuunnitelman 

laatiminen opiskelijan lukio-opintoihin, ylioppilaskirjoituksiin sekä jatko-opintoihin. (LOPS 

2019, 28) Liikunta on oppiaine, jossa opiskelijoiden tavoitteenasettelu mainitaan toisella 

pakollisista opintojaksoista, LI2 Aktiivinen elämä. LI2-moduuliin sisältyy oman toimintakyvyn 

arvioiminen ja kehittäminen fyysisen aktiivisuuden lisäämiseksi. Opintojakson tavoitteeksi 

kuvataan opiskelijan kyky arvioida fyysisiä ominaisuuksiaan sekä asettaa kehittämistavoitteita 

saadun tiedon pohjalta hyödyntäen esimerkiksi teknologiaa ja fyysisen toimintakyvyn 

mittausmenetelmiä. (LOPS 2019; Huovinen 2021, 17). Aikaisemman tutkimustiedon valossa 

tavoitteisiin sitoutuminen on hyödyllistä niiden saavuttamisen kannalta (Locke & Latham 

2006), joten halusimmekin tietää, olisiko mahdollista, että opiskelijoiden omalla 

henkilökohtaisella tavoitteenasettelulla olisi mahdollista parantaa tavoitteisiin sitoutumista 

liikuntatunneilla. Myös liikuntatavoitteiden siirtyminen opiskelijan vapaa-ajalle olisi tärkeää, 

koska vain 14 prosenttia saavutti liikuntasuosituksen eli liikkui tunnin joka päivä (Kokko ym. 

2021, 16). 

 

Locke ja Latham (2006) uskovat, että tavoitteen asettaminen on hyödyllistä, asetti sen sitten 

henkilö itse itselleen, joku toinen asettaa ne henkilölle tai tavoitteet tulevat tiettyyn asiaan 

osallistumisen kautta. ”Kaikki tavoitteet eivät kuitenkaan ole ihmiselle henkilökohtaisesti yhtä 

merkityksellisiä, vaikka ne olisivat jopa hänen itsensä valitsemiaan”, toteaa Vesalampi (2017) 

artikkelissaan. Tämä lause kuvastaa hyvin sitä, että liikuntatunnit voivat olla osalle 

opiskelijoista vain pakollisten opintopisteiden keräämistä, jos niiden tavoitteet on ainoastaan 

ulkopuolelta asetettu, eikä opiskelija koe niitä henkilökohtaisesti tärkeiksi. Kuitenkin lukion 

liikunnan opintojen tavoitteena on tukea opiskelijan hyvinvointia ja opettaa tietoja ja taitoja 

oman toimintakyvyn arviointiin ja kehittämiseen (LOPS 2019, 333). Omasta hyvinvoinnista ja 

toimintakyvystä huolehtimisen voisi ajatella olevan monelle nuorelle merkityksellinen asia, 

kunhan asiaa lähestytään sopivia menetelmiä ja sisältöjä hyödyntäen. Tämän takia on 

kokeilemisen arvoista kysyä opiskelijoilta, kuinka he kokevat henkilökohtaisen 

tavoitteenasettelun liikunnan opetuksessa, ja voisiko tällaisen menetelmän lisäämisestä olla 

jotain hyötyä tulevilla opintojaksoilla liikunnassa tai muissa oppiaineissa. 
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2 TAVOITTEENASETTELU – MITÄ SE ON? 

 

Tavoitteella tarkoitetaan jotain, mitä yksilö tai yksilöt pyrkivät saavuttamaan. Se voi olla 

toiminnan päämäärä tai toiminta itsessään tai jonkun tekemisen tason ylläpitäminen. Tavoitteet 

eivät ole automaattisesti yhteydessä käyttäytymiseen, mutta tavoitteen asettaminen on yksi 

käyttäytymiseen vaikuttava tekniikka (Locke, Shaw, Saari & Latham 1981). 

 

Locken ja Lathamin (2002) mukaan tavoitteet vaikuttavat suoritukseen neljällä eri tavalla. 

Ensinäkin, tavoitteet ohjaavat yksilön huomiota tavoitteen kannalta oleelliseen toimintaan ja 

vievät huomiota pois epäoleellisesta toiminnasta. Toiseksi tavoitteet lisäävät yritteliäisyyttä: 

haastavammat tavoitteet lisäävät vaivannäköä tavoitetta kohden enemmän kuin helpommin 

saavutettavissa olevat tavoitteet. Kolmas periaate on, että tavoitteet vaikuttavat yksilön 

sinnikkyyteen ja yrittämiseen. Viimeisenä, tavoitteet kannustavat tiedonhankintaan sekä uusien 

oppimistapojen ja toimintatapojen kehittelyyn ja kokeilemiseen. (Locke & Latham 2002, 707) 

Salmela-Aro ja Nurmi (2017) esittävät, että yksilön omien henkilökohtaisten tavoitteiden 

valinta ja sopeuttaminen ovat tärkeitä psyykkisen hyvinvoinnin ja jaksamisen kannalta. 

Yksilöllä on rajalliset resurssit, joten niiden riittämisen kannalta on hyödyllistä valita tietyt 

tavoitteet, joihin suunnata huomio ja sitoutua. 

 

Tavoitteenasettelu suuntaa yksilön tai ryhmän huomion olennaisiin asioihin ja ohjaa toimintaa 

kohti haluttua päämäärää (Weldon & Weingart 1993, 308). Tavoitteet voivat olla joko 

subjektiivisia tai objektiivisia. Subjektiivinen, yleinen tavoite on täsmentämätön tavoite, kuten 

yleinen toteamus: ”teen parhaani” tai ”haluan muuttua paremmaksi ihmiseksi”.  Objektiivinen 

tavoite on taas täsmennetty ja mitattavissa oleva tavoite. (Weinberg & Gould 2003, 330–331) 

Objektiiviset tavoitteet voidaan jakaa kolmeen ryhmään: prosessitavoite, suoritustavoite ja 

lopputulostavoite (Rovio, Eskola, Silvennoinen & Lintunen, 2003, kuva 1). Prosessitavoite on 

suorituksen aikana oleva tavoite, kuten suoritustekniikan ylläpitäminen tai strategia. 

Suoritustavoite on suorituksen lopputulos, johon yksilö voi päästä itsenäisesti muista 

huolimatta. Urheilussa suoritustavoitteita ovat esimerkiksi onnistunut liikesarja, joukkueen 

sisällä tapahtuvien syöttöjen lukumäärä tai 100 m juoksuajan parantaminen. Lopputulostavoite 

liittyy kilpailutapahtuman lopputulokseen ja se vaatii osallistujien välistä vertailua. 

Tyypillisesti lopputulostavoite on yksittäisen kilpailun voittaminen tai mestaruus. (Jaakola & 

Rovio 2020, 138)  
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2.1 Tavoitteen asettamisen periaatteet 

 

Tehokkaassa tavoitteenasettelussa on monipuolisesti tavoitteita sekä lyhyelle, että pitkälle 

aikavälille. Tavoitteet voivat kohdistua suorituksen aikaiseen tavoitteeseen (prosessitavoite), 

suorituksen lopputulokseen (suoritustavoite) tai kilpailun lopputulokseen (lopputulostavoite). 

Rovio, Eskola, Silvennoinen ja Lintunen (2003) kertovat artikkelissaan, että lopputulos- ja 

suoritustavoitteet motivoivat etenkin harjoitteluun. Lopputulostavoite, kuten Suomen 

mestaruus, antaa toiminnalle suunnan ja päämäärän, kun taas suoritustavoitteet, kuten 

kierrosnopeuden parantaminen, tuo harjoittelun tulokset näkyviin. (Rovio 2009, 132–133; 

Rovio ym. 2003) Jos henkilö asettaa sekä suoritus-, prosessi- että lopputulostavoitteita, 

tavoitteet asettuvat automaattisesti lyhyelle ja pitkälle aikavälille. Useat pienemmät 

osatavoitteet mahdollistavat onnistumisen kokemuksia koko prosessin ajalle (Jaakola & Rovio 

2020, 139). Lisäksi henkilö viettää todennäköisesti enemmän aikaa harjoituksissa kuin 

kilpailuissa, joten tavoitteita sisältävä treenaaminen pitää motivaatiota ja mielenkiintoa yllä 

(Weinberg & Gould 2003, 339). 

 

Tavoitteen asettamisen teoriamallin mukaan korkeat tavoitteet johtavat tehokkaampaan 

työskentelyyn ja tehtävästä suoriutumiseen verrattuna pieniin, ympäripyöreisiin ja vaikeasti 

määriteltäviin tavoitteisiin (Locke & Latham, 2006). Väitettä tukee myös Wiesen ja Freundin 

(2005) tutkimus, jonka tulosten mukaan yksilöt, jotka asettivat haastavia työtavoitteita, etenivät 

tavoitteissaan eniten. Samalla haastavia tavoitteita asettavien henkilöiden yleinen hyvinvointi 

oli korkeampi, kuin henkilöiden, jotka asettivat helppoja tavoitteita. (Wiesen & Freund 2005, 

298) Eri tutkimukset esittävätkin, että huolimatta siitä, että haastavammat tavoitteet vaativat 

enemmän ponnistelua ja työtä, nämä tavoitteet motivoivat yksilöä enemmän. Lisäksi tavoitteen 

onnistuttua haastavammat tavoitteet tarjoavat enemmän ylpeyttä ja tyytyväisyyttä verrattuna 

pienempiin tavoitteisiin. (Locke & Latham, 2006; Weldon & Weingart 1993; Wiesen & Freund 

2005, 298) 

 

Tavoitteenasettelun teoriamallia on sovellettu laajalti muissakin teoksissa, jotka kertovat 

tavoitteen asettamisen hyödyistä. Rovio (2009) esittää, että tavoitteiden toteutumiseksi niiden 

tulee olla uskottavia. Epärealistiset sekä reilusti yksilön kyvyt ylittävät tavoitteet jäävät usein 

saavuttamatta (Rovio 2009, 131). Selkeillä ja täsmällisillä tavoitteilla tarkoitetaan etenkin 

tavoitteita, jotka ovat mitattavissa. Liian yleistettävissä olevat, ”tee parhaasi”-tavoitteet eivät 

itsessään tarjoa työkaluja suorituksen seuraamiselle tai arvioimiselle (Jaakkola & Rovio 2020, 
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139). Täsmälliselle tavoitteelle voidaan määritellä määrällinen ja/tai laadullinen ulottuvuus 

sekä aikaraja, jonka sisällä tavoitteeseen päästään (Weldon & Weingart 1993, 307). Tavoitteen 

määrä voi olla esimerkiksi onnistuneiden suoritusten lukumäärä ja tavoitteen laatu 

suorituspuhtauteen liittyvä tavoite.  

 

Locken ja Latham (2006) kertoivat tavoitteeseen sitoutumisen edistävän sen saavuttamista. 

Heidän mukaansa tehtävän suorittamisella ja tavoitteen vaikeudella on positiivinen suhde 

silloin, kun henkilö on sitoutunut tiettyyn tavoitteeseen, hänellä on riittävät taidot sen 

saavuttamiseen eikä hänellä ole kilpailevia tai ristiriitaisia tavoitteita. Tavoitteiden kirjaaminen 

ylös pitää ne kirkkaana mielessä ja helpottaa niiden seuraamista (Weinberg & Gould 2003, 

338–339). Omasta tavoitteesta kertominen vähentää tavoitteesta luopumista ja saattaa lisätä 

yksilön ulkoista motivaatiota. Ulkoiset motivoinnin keinot, kuten kannustus ja palkitseminen, 

auttavat yksilöä ponnisteluissa ja motivaation ylläpitämisessä. (Jaakola & Rovio 2020, 140; 

Rovio 2009, 138) Sitoutuneisuus on tärkein ja oleellisin tekijä silloin, kun tavoitteet ovat 

vaikeita, koska vaikea tavoite vaatii yksilöltä suurta vaivannäköä. (Locken ja Latham 2002, 

707) 

 

Tavoitteita voidaan asettaa omasta tai jonkun toisen toimesta. Tutkimustulokset jakautuvat 

hieman kahtia sen suhteen, vaikuttaako tavoitteen asettaminen jonkun toisen toimesta 

lopputulokseen. Latham, Erez & Locke (1988) huomasivat, että motivoinnin näkökulmasta 

annettu tavoite voi olla yhtä tehokas kuin osallistavasti asetettu tavoite. Tätä edellyttää 

kuitenkin se, että tavoite ja sen tarkoitus on perusteltu. Kuitenkin, jos tavoite asetetaan lyhyesti 

sekä tylysti, esimerkiksi ”tee näin...” ilman minkäänlaisia perusteluja, motivaatio toimintaa 

kohtaan on huomattavasti heikompi kuin osallistavasti yhdessä sovitussa tavoitteessa. Talvio ja 

Klemola (2017) ehdottavat, että koulumaailmassa etenkin vanhemmille opiskelijoille voitaisiin 

näyttää kurssin tavoitteita ja heiltä voitaisiin kysyä, millaisia omia tavoitteita heillä kurssiin 

liittyy ja mitkä opettajan antamista tavoitteista tuntuu opiskelijoista sopivilta. He perustelevat 

sitä sillä, että toisen antaman ratkaisu pysyy herkästi toisen ratkaisuna, jonka opiskelija ottaa 

vastaan vastentahtoisesti ja jonka hän suorittaa ilman sisäistä motivaatiota. (Talvio & Klemola 

2017, 34) Motivaation syntymisen kannalta tavoite näyttäytyisi opiskelijoille tärkeämmältä, 

kun he ovat olleet mukana sen muodostamisessa (Locken ja Latham 2002, 707). Myös Rovio 

(2009) kertoo tavoitteellisessa ryhmätoiminnassa tavoitteisiin osallistumisen edistävän 

tavoitteiden hyväksymistä ja niihin sitoutumista (Rovio 2009, 138). 
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Palaute omasta suoriutumisesta vaikuttaa tavoitteen asettamiseen ja niiden suuntaiseen 

työskentelyyn (Erez 1977, 625–626). USA:ssa tutkittiin tavoitteenasettelun vaikutusta 

fyysiseen aktiivisuuteen liikuntatunnilla. Chasen, Hallin ja Breusseaun (2018) toteuttamassa 

tutkimuksessa kahdeksan eri 3lk ja 4lk ryhmiä (n= 200) jaettiin satunnaisesti interventio ja 

seurantaryhmiin. Opiskelijoiden aktiivisuutta seurattiin askelmittarin avulla. 

Interventioluokalle asetettiin askeltavoite (2000 askelta) ja ryhmää ohjeistettiin ja kannustettiin 

tunnin aikana tavoitteen saavuttamiseen. Seurantaryhmälle vedettiin sama tunti ilman 

askeltavoitetta ja palautetta aktiivisuudesta. 2000 askelta valittiin aikaisempien tutkimustiedon 

pohjalta, jonka mukaan alakoulun oppilaille kertyy liikuntatunnin aikana noin 1200–2000 

askelta. Tulosten mukaan sekä 3 ja 4 luokilla tavoitteen sekä palautteen saanut ryhmä 

saavuttivat askeltavoitteen (2046 +- 406 askelta) kun taas seurantaryhmä ei yltänyt 

askeltavoitteeseen (1695 +-356 askelta). (Chasen, Hallin & Breusseau 2018, 757–759) 

Askeltavoitteella pyrittiin vaikuttamaan lasten päivittäisen fyysisen aktiivisuuden määrään 

nostamalla aktiivisuutta.  

 

 

2.2 Tavoitteenasettelu osana tutkimusta 

 

Earley, Connolly ja Ekegren (1989) tutkimuksen mukaan myös ei niin tarkasti määritellyillä 

tavoitteillakin olisi paikka tavoitteiden asettelun kentässä. Heidän tutkimuksessaan 

opiskelijoille annettiin tehtäväksi ennustaa yritysten osakemarkkinoiden arvoa kolmessa eri 

kokeilussa.  Osalle opiskelijoista annettiin hyvin spesifi ja vaikea tavoite ennusteen 

paikkansapitävyyden suhteen, kun taas osa sai hyvin väljän ”tee parhaasi” tavoitteen. 

Tutkimuksessa selvisi, että ryhmä, jolla oli hyvin spesifi ja vaikea tavoite suoriutui tehtävästä 

heikommin kuin ryhmä, jonka käskettiin yrittää parhaansa. Spesifin ja haastavan tavoitteen 

saaneet käyttivät enemmän aikaa strategian valintaan kuin ”tee parhaasi” tavoitteen saaneet, 

mutta heillä strategioiden etsiminen ja valinta ei edistänyt annettua tehtävää. (Earley, Connolly 

& Ekegren 1989, 32) 

 

Lent & Souverijn (2020) toteuttivat lukuvuonna 2014–2015 kenttätutkimuksen, johon osallistui 

1092 ensimmäisen vuoden yliopisto-opiskelijaa, joita mentoroitiin pitkin opiskeluvuotta. Osa 

mentoreista rohkaisi yhteisissä tapaamisissa opiskelijaa asettamaan spesifejä kurssikohtaisia 

arvosanatavoitteita (goal treatment group), jonka lisäksi osa mentoreista taas haastoi opiskelijaa 

asettamaan vielä kunnianhimoisemman arvosanatavoitteen (raise treatment group). Lisäksi 
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tutkimuksessa oli kontrolliryhmä, joka ei asettanut erikseen tavoitetta. Tutkimustuloksista 

selvisi, että opiskelijat, jotka asettivat itselleen tavoitteen, suoriutuivat huomattavasti 

kontrolliryhmää paremmin. Huomattavaa oli myös, että ryhmä, jota ”puskettiin” 

haastavampaan tavoitteeseen, suoriutui samantasoisesti, osittain jopa heikommin kuin 

kontrolliryhmä. Lent & Souverijn (2020) esittävätkin, että ”raise treatment group” asetti 

itselleen tavoitteen, jonka jälkeen se osittain muokkaantui painostuksen myötä toisen asettaman 

tavoitteen muotoon, jonka takia se heikensi opiskelijan sitoutuneisuutta tavoitteeseen. (Lent & 

Souverijn 2020) 

 

Salmela-Aro ja Nurmi (2017) esittävät, että muuttuva ympäristö, kuten uudet haasteet, 

vaatimukset ja mahdollisuudet suuntaavat yksilön henkilökohtaisia tavoitteita. Yksilöillä on 

muuttuvassa maailmassa mahdollisuus itse luoda aktiivisesti uusia henkilökohtaisia tavoitteita 

vertailemalla omaa motivaatiota ympäristön mahdollisuuksiin. Elämän vastoinkäymisten 

aikana tavoitteiden saavuttaminen voi olla haastavaa, jolloin yksilö pystyy sopeuttamaan 

tavoitteitaan. Myös eri ikäisten ihmisten tavoitteet eroavat toisistaan, sillä ne heijastavat 

ikävaiheen mukaisia kehitystehtäviä. (Salmela-Aro & Nurmi 2017, 32–33) 

 

Saajanaho ym. (2014) tutkivat henkilökohtaista tavoitteenasettelua ja liikunta-aktiivisuutta 8 

vuoden seurantatutkimuksella. Tutkimuksessa iäkkäämpiä naishenkilöitä (n=308, M=71,2 

vuotta) asettivat itselleen henkilökohtaisia tavoitteita, joita luokiteltiin yhteensä 19 erilaista, 

mm. liikuntaan, terveyteen, kulttuurillisiin aktiviteetteihin, läheisiin ihmisiin ja kodinhoitoon 

liittyviä tavoitteita. Tuloksista selvisi, että liikunta-aktiivisuus oli korkeinta henkilöillä, jotka 

asettivat tavoitteita itselleen liikuntaan, kodinhoitoon ja kulttuurillisiin aktiviteetteihin. Tämän 

tutkimuksen tulos tukee myös aikaisempaa tutkimustietoa, jonka mukaan liikunnallisten 

tavoitteiden asettaminen lisää henkilön liikunta-aktiivisuutta.  

 

 

2.3 Minäpystyvyyden rooli tavoitteenasettelussa 

 

Kuten aiemmin todettiin, minäpystyvyys tehostaa tavoitteeseen sitoutumista (Locke & Latham 

2002, 708). Pystyvyyden tunne on mukana tavoitteen asettamisen alkumetreistä alkaen, sillä 

kokemukset omista kyvyistä vaikuttavat vahvasti tavoitteen valintaan (Rovio 2009, 132–133; 

Rovio 2003).  Lehtinen, Vauras ja Lerkkanen (2016) kertovat teoksessaan minäpystyvyyden 

vaikuttavan siihen, millaisia tavoitteita opiskelija valitsee ja millaisiin tehtäviin hän ryhtyy. 
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Minäpystyvyys yhdessä tavoitteeseen sitoutumisen kanssa toimivat avainasemassa tavoitteiden 

asettamisessa sekä saavuttamisessa, sillä luottamus omiin taitoihin ja kykyihin edistää 

sitkeämpää ponnistelua tavoitteiden saavuttamiseksi. (Lehtinen, Vauras & Lerkkanen 2016, 

160–161) Bandura (1991) kertoo minäpystyvyyden olevan yhteydessä tavoitteiden 

spesifisyyteen ja tavoitteiden saavuttamiseen vaadittavaan toiminnan tehokkuuteen ja laatuun. 

 

Locke ja Latham (2002) mukaan tavoitteen ja suorittamisen välinen suhde on vahvin silloin, 

kun henkilö on omistautunut tavoitteeseen. Tavoitteeseen sitoutumista edistää lopputuloksen 

tärkeys sekä yksilön usko siihen, että hänen on mahdollista saavuttaa tavoite (minäpystyvyys). 

(Locke ja Latham 2002, 707) Esimerkiksi henkilö, joka haluaa pudottaa painoaan, kokee 

parantuneen terveyden tärkeäksi ja hän uskoo, että hän pystyy laihduttamaan x määrän verran. 

Hänen on tällöin helpompi sitoutua prosessiin, koska hänen minäpystyvyytensä on korkea ja 

lopputulema on tärkeä. 

 

Locke (1991) mukaan ”Siellä missä on toimintaa, on myös henkilökohtaisia tavoitteita, mukaan 

lukien tavoitteeseen sitoutumista ja minäpystyvyyttä”. Nämä tavoitteet ovat usein kaikista 

eniten toiminnan tietoisimpia ja välittömimpiä motivaatiotekijöitä. Sellaisenaan 

henkilökohtaiset tavoitteet ja minäpystyvyys voivat välittää ulkoisten kannustimien vaikutusta. 

Tavoitteenasettelun vaikutukset ilmenevät eri tavoilla asetettuun tavoitteeseen ja henkilön 

omaan minäpystyvyyteen liittyen. On todettu, että pelkästään henkilölle haastavan tavoitteen 

asettaminen voi nostattaa hänen minäpystyvyyden tunnettaan. Haastavan tavoitteen 

asettaminen auktoriteetti hahmon toimesta antaa itseluottamusta kyseiseen tavoitteeseen 

pääsystä ja sen suorittamisesta, sillä henkilö voi kokea, että auktoriteettihahmo uskoo hänen 

kykyihinsä suoriutua tehtävästä. (Locke 1991) 

 

Opiskelijan minäpystyvyyden tunteen koulun liikuntatunnilla voi liittää erilaisiin 

suoritustilanteisiin. Esimerkiksi liikuntatunnilla kaikki palaa kaikki polttaa-pelissä opiskelija 

asettaa itselleen tavoitteita, kuten mahdollisimman monen pelaajan polttaminen. Lehtinen, 

Vauras & Lerkkanen (2016) mukaan tavoitteen valitsemisen jälkeen opiskelija ryhtyy 

toimimaan tavoilla, joilla hän uskoo edistävänsä tavoitteen saavuttamista. Lehtinen, Vauras & 

Lerkkanen (2016) esittelevät  Shrunkin 1991 minäpystyvyyttä ja oppimis- ja suoritusprosessia 

kuvaavan mallin. Tässä mallissa opiskelijan tehtäväsuuntautunut toiminta on 

vuorovaikutuksessa opiskelijan oman itsearviointiin liittyvän toiminnan kanssa, ja nämä 

yhdessä vaikuttavat opiskelijan tavoitteenasetteluun ja minäpystyvyyteen. 
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Tehtäväsuuntautuneeseen toimintaan kuuluvat tiedon prosessointi, käyttäytyminen, toiminnan 

aikaiset kokemukset sekä uskomukset. Esimerkiksi opiskelija toimii liikuntatunnilla kaikki 

palaa kaikki polttaa-pelissä aikaisempien kokemusten ja omien uskomusten pohjalta sekä 

havainnoi ympäristöään saaden siitä peliin tarvitsemaansa informaatiota. Kun opiskelija saa 

poltettua muita pelaajia hän saa kokemuksen edistymisestä, mikä motivoi häntä jatkamaan 

menestykästä toimintaa. Omien reaktioiden arviointi ja oman toiminnan arviointi suunnassa 

opiskelijan tavoitteeseen olla mahdollisimman kauan pelissä mukana vaikuttavat opiskelijan 

minäpystyvyyteen ja tavoitteen asettamiseen tulevaisuudessa. (Lehtinen, Vauras & Lerkkanen 

2016, 160–161) Korkea tehtäväorientaatio johtaa tulevaisuudessa korkeampaan 

suoritusodotukseen.  (Garland 1985, 353)  

 

Myönteinen minäkäsitys ja omien tietojen ja taitojen tiedostaminen auttaa itsearvioinnissa (Yli-

Pentilä 2006, 25), jota voidaan hyödyntää opiskelijan tavoitteen saavuttamisen arvioimisessa. 

Opettaja tai muu auktoriteettihahmo voi edistämään pystyvyyden tunteen kehittymistä 

antamalla palautetta suorituksista. Palautteen saaminen auttaa yksilöä seuraamaan 

edistymistään. (Locke & Latham 2006) Yksilö voi saada palautetta myös videoimalla 

suorituksia sekä itsearvioinnin ja omien kokemusten avulla. Kuitenkin tärkein yksilön 

minäpystyvyyttä tukeva tekijä on oikean tasoiset harjoitteet/tehtävät, jotka luovat onnistumisen 

kokemuksia pitkin prosessia.  (Rovio 2009, 135) Huomion keskittäminen positiivisiin 

muuttujiin auttaa tavoitteen saavuttamisessa, etenkin kun keskitytään jonkin tekijän tai 

lopputuloksen välttämisen sijaan siihen, mitä pyritään saavuttamaa (Rovio 2003, 18). 
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3 LIIKUNNANOPETUS LUKIOSSA 

 

Peruskoulun jatkona toisen asteen lukiokoulutuksen yleisenä ja valtakunnallisena tavoitteena 

on tarjota opiskelijalle mahdollisuus kasvaa sivistyneeksi yhteiskunnan jäseneksi, hankkia 

tietoa ja taitoa muuttuvassa toimintaympäristössä toimimiseen sekä kerryttää jatkuvan 

oppimisen taitoja. Lukiokoulutuksen tehtävä on vahvistaa valmiuksia elämänhallintaan ja 

työelämään ja sen yleisenä tehtävänä on ohjata opiskelijaa tulevaisuuden suunnitelmien 

laadintaan ja jatkuvaan oppimiseen. Lukiossa opiskelijalta vaaditaan itseohjautuvuutta ja 

vastuuta oman toiminta- ja opiskelukyvystä sekä fyysisestä aktiivisuudesta. (LOPS 2019, 16; 

333) Lukiokoulutuksen valtakunnallisen tavoitteen lisäksi opiskelijalle itselle on asetettu 

tavoitteita kehittyä oppijana: ”opiskelija oppii tuntemaan vahvuuksiaan ja kehittymistarpeitaan 

oppijana” sekä ”opiskelija ymmärtää sitoutumisen merkityksen oppimiselleen, mikä vahvistaa 

hänen itseohjaavuuttaan” (LOPS 2019, 58–59). Lukiouudistuksessa lisättiin henkilökohtainen 

opintosuunnitelma, jossa opiskelija laatii itselleen henkilökohtaisen opintosuunnitelman. Tähän 

sisältyy lukio-opinnot, ylioppilastutkinto sekä jatko-opinnot/urasuunnitelma. Tämä 

suunnitelma laaditaan yhdessä opettajien ja opinto-ohjaajan kanssa ja sitä voidaan tarvittaessa 

päivittää. (Lukiolaki 714/2018) Tämä lisäys antaa lukio-opinnoille henkilökohtaisia tavoitteita 

ja suuntaa, jota opiskelija lähtee toteuttamaan. 

 

 

3.1 Liikunnan LOPS 2019 

 

Lukion yleisten tavoitteiden lisäksi jokaisella oppiaineella ja niiden sisällä olevilla moduuleilla 

on omat, erikseen määritellyt oppimisen tavoitteet. Lukion opetussuunnitelman perusteissa 

(2019) toistuu termi tavoitteellinen toiminen niin oppijana, ryhmän jäsenenä kuin 

vuorovaikutuksessakin. Lukion opetussuunnitelmaan on listattuna liikunnan opetuksen 

yleisissä tavoitteissa opiskelijan itsearvioinnin kehittäminen, joka sisältää tavoitteenasettelun, 

suunnitelman, toteutuksen tavoitteiden suuntaisesti ja oman edistymisen arvioinnin (LOPS 

2019, 335). 

 

Lukion opetussuunnitelman perusteet määrittelevät liikunnan opetuksen tehtäväksi opiskelijan 

hyvinvoinnin, kehityksen ja oppimisen tukemisen. Liikunnan opetukseen kuuluu opettaa 

opiskelijoille tietoja ja taitoja oman toimintakyvyn arviointiin ja kehittämiseen sekä ohjata 

opiskelijaa ottamaan vastuuta omasta fyysisestä aktiivisuudesta sekä toiminta- ja 
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opiskelukyvystä. (LOPS 2019, 333) Opiskelijaa opastetaan arvioimaan omia fyysisiä 

ominaisuuksiaan ja tämän tiedon pohjalta tekemään perusteltuja valintoja fyysisen 

aktiivisuuden ja toimintakyvyn eri osa-alueiden kehittämiseksi. Lukion liikunnan opetuksen 

yleisissä tavoitteissa mainitaan, että liikunnan tavoitteena on kehittää taitoa itsearviointiin. 

Itsearvioinnin kehittämiseen sisältyy tavoitteenasettelu, suunnitelma ja sen toteutus tavoitteiden 

suuntaisesti sekä oman edistymisen arvioiminen. Liikunnassa opiskelijoita osallistetaan 

toiminnan suunnitteluun ja arviointiin (LOPS 2019, 333), esimerkiksi heillä on mahdollisuus 

vaikuttaa sisältöihin ja tunneilla voidaan hyödyntää itsearvioinnin lisäksi vertaisarviointia.  

Valtakunnallisista valinnaista moduuleista LI4 ”Yhdessä liikkuen” mainitsee kurssin yleiseksi 

tavoitteeksi opiskelijan toimivan yhdessä asetetun liikunnallisen tavoitteen saavuttamiseksi. 

Lukion opetussuunnitelman perusteissa liikunta on ainoa oppiaine, jonka yleisisissä tavoitteissa 

mainitaan itsearvioinnin yhteydessä tavoitteenasettelu ja sen arviointi. Tavoitteisiin on myös 

kirjattu opiskelijan yrittävän parhaansa, suorittaa tehtävät aktiivisesti työskennellen, 

vastuullisesti, tunnollisesti sekä asiallisesti samalla kun kehittää itseään pitkäjänteisesti.  (LOPS 

2019, 335) 

 

Lukiossa liikunnan arvioinnilla pyritään tukemaan opiskelijan osaamisen sekä 

työskentelytaitojen kehittymistä. Se perustuu moduuleissa määriteltyihin eri toimintakyvyn 

osa-alueisiin, joita ovat fyysinen, psyykkinen ja sosiaalinen toimintakyky. (LOPS 2019, 335) 

Lukiossa eikä peruskoulussa liikunnan arviointiin ei kuulu fyysisten kunto-ominaisuuksien 

arvioiminen eikä opiskelijan henkilökohtaiset ominaisuudet eivätkä arvot (POPS 2014, LOPS 

2019). Lukion opetussuunnitelma painottaa arvioinnin pohjautuvan jatkuvaan sekä 

monipuoliseen näyttöön hyödyntäen monipuolisesti opettajan arvioinnin, vertaisarvioinnin ja 

itsearvioinnin eri muotoja (LOPS 2019, 335). 

 

 

3.2 Lukiolaisten kokemuksia liikunnanopetuksesta: LIITU 2020 

 

Nuorten liikuntakäyttäytymistä kartoittanut LIITU-tutkimus selvitti muun muassa toisen asteen 

opiskelijoiden liikunnan opetuksen määrää, nuorten osallistumista opetukseen ja kokemuksia 

liikunnanopetuksesta. Tutkimukseen vastanneista lukiolaisista (n=3240) 40 prosentilla ei ollut 

vastaushetkellä yhtään liikuntakurssia. Lopuista vastaajista 27 prosentilla oli liikuntaa noin yksi 

oppitunti eli 75-90min viikossa ja 28 prosentilla oli 120–240 minuuttia eli kahdesta neljään 

tuntia liikuntaa viikossa. Lopuilla 4 prosentilla vastanneista lukiolaisista liikuntaa oli jopa 4–6 
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tuntia viikossa. Palomäki ja Lyyra (2021) kertovat, että liikunnan opetuksen tuntimäärät ovat 

yhteydessä lukiolaisilla liikuntasuositusten saavuttamiseen, eli vähintään 60 minuuttiin reipasta 

liikuntaa päivittäin.  

 

Lukiolaiset arvioivat LIITU-tutkimuksessa liikunnan opetuksen tavoitteiden tärkeyttä. 

Psyykkiseen toimintakyvyn tavoitteet koettiin tärkeimpänä osa-alueena, jonka 80 prosenttia 

lukiolaisista koki tärkeänä tai erittäin tärkeänä (n=3421–3436). Psyykkisen toimintakyvyn 

tavoitteisiin kuului hyvän ilmapiirin ja liikuntatuntien hauskuuteen liittyviä tavoitteita. 

Sosiaalisen toimintakyvyn tavoitteet koettiin toiseksi tärkeimmäksi tavoiteosa-alueeksi: 78 

prosenttia vastanneista kokivat sosiaalisen toimintakyvyn tavoitteet tärkeiksi tai erittäin 

tärkeiksi. Sosiaalisiin tavoitteisiin lukeutuivat vastuullisuuden ja yhteistyön, jonka naisvastaajat 

kokivat hieman miesvastaajia tärkeämmäksi. Hyvinvoinnin edistäminen oli lukiolaisten 

vastausten perusteella kolmanneksi tärkein tavoiteosa-alue (73 %) etenkin liikunnan 

terveysvaikutusten vuoksi. Neljänneksi tärkein tavoiteosa-alue oli fyysinen toimintakyky, 

jonka 64 prosenttia lukiolaisista koki tärkeäksi tai erittäin tärkeäksi liikunnanopetuksen 

tavoitteeksi. Viimeisenä reilu puolet (55 %) kokivat liikunnan opetuksen tavoitteista vapaa-ajan 

liikunnan tukemisen tärkeäksi tai erittäin tärkeäksi. Nuoret, jotka liikkuivat aktiivisemmin, 

kokivat liikunnan opetuksen tavoitteet vähän liikkuvia nuoria tärkeämmäksi. (Lyyra, Palomäki 

& Heikinaro-Johansson 2021, 69–70)  

 

 

3.3 Motivaatioilmaston vaikutus liikuntatunneilla 

 

Motivaatio ohjaa käytöstämme sekä antaa energiaa toimia tietyllä tavalla. Motivaatio on 

määritelty prosessiksi, jossa tavoitteellista toimintaa aloitetaan ja ylläpidetään (Cook & Artino 

2016). Motivaation avulla pystymme säätelemään käyttäytymistämme tietyn ennalta 

määräytyneen tavoitteen suuntaiseksi. Motivaatiolla voidaan vaikuttaa toimintaan 

sitoutumiseen, sen voimakkuuteen sekä tiettyä toimintaa edellyttäviin valintoihin. (Laakso 

2005; Liukkonen & Jaakkola 2020, 48) Liikuntamotivaatiota voi ilmetä yksilön persoonassa tai 

tietyssä kontekstissa, kuten vapaa-ajalla, kavereiden kanssa tai koulussa liikuntatunnilla. 

(Liukkonen & Jaakkola 2020, 49) Koululiikunnassa motivaatiota esiintyy eri opiskelijoiden 

kesken eri tavoin: yksi opiskelija voi olla motivoitunut osallistumaan kaikkeen, toinen 

opiskelija taas tarvitsee kilpailua motivoituakseen toiminnasta ja joku taas motivoituu, kun saa 

liikkua kavereiden kanssa. Opiskelijoiden saama tuki, ohjaus sekä palaute vaikuttavat siihen, 
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millä asenteella ja motivaatiolla he toimivat (POPS 2014, 20). Motivaatiota esiintyy eniten 

silloin, kun yksilö kokee hyötyä omaan elämään taidon oppimisesta (Schmidt & Wrisberg 2004, 

191). 

 

Liikuntatunnilla vallitseva motivaatioilmasto määrittelee yleisesti sen, mitä toiminnassa 

arvostetaan ja miten menestys määritellään. Opiskelijoilla voi olla hyvin omakohtaiset 

kokemukset vallitsevasta motivaatioilmastosta, vaikka motivaatioilmasto on ryhmätasolla 

oleva käsite. (Dufva 2004, 28). Motivaatioilmasto vaikuttaa opiskelijan käsitykseen 

menestyminen tai epäonnistuminen arviointikriteereistä (Laakso 2003, 30). Ryhmissä, joissa 

vallitsee tehtäväsuuntautunut motivaatioilmasto, opettaja korostaa ponnistelua, parhaansa 

yrittämistä ja oppimista. Minäsuuntautuneessa motivaatioilmapiirissä opiskelijoiden 

suorituksia arvioidaan keskenään tai suorituksia skaalataan normitaulukoiden mukaan. (Laakso 

2005, 30; Liukkonen & Jaakkola 2017, 291–230) Treasure (2001) esittää, että lapset ja nuoret 

ovat erityisen alttiita opettajan luomalle motivaatioilmastolle, koska heidän oma 

ymmärryksensä tavoitteista ja menestymisestä eivät ole vakiintuneet riittävästi. Jos oppitunnilla 

vallitsee erittäin minäsuuntautunut ilmapiiri, opiskelija saattaa asettaa itselleen tavoitteeksi 

onnistua paremmin kuin muut sen sijaan, että tavoittelisi oppimista ja tunnilla viihtymistä.  

 

Chenin ja Ennisin (2004) mukaan tehtäväsuuntautunut opetus lisää motivaatiota ja oppimista 

liikunnan opetuksessa. Liikuntatunnilla lopputulostavoitteen korostaminen todennäköisesti luo 

opiskelijoille enemmän ahdistumista kuin motivaatiota. Esimerkiksi opiskelija, jonka ainoa 

tavoite liikuntatunneilla on saada 10 todistukseen saattaa keskittyä koko kurssin vain 

täydellisen suorituksen saavuttamiseen. Myös yksilön itseluottamus on heikompi, jos hän 

asettaa onnistumisen mittariksi ainoastaan yksittäisen suorituksen lopputuloksen (Rovio ym. 

2003, 18). Tällaisessa tilanteessa opiskelijan itseluottamus saattaakin laskea huomattavasti, jos 

hän epäonnistuu suorituksessa liikuntatunnilla.  

 

Opettajalla on suuri vaikutus siihen, millainen motivaatioilmasto liikuntatunnilla vallitsee. 

Lyyran, Heikinaro-Johanssonin ja Palomäen (2019) mukaan liikunnanopettajan ammatissa 

korostuu opetuksen tavoitteisuus, joka tarkoittaa, että opettaja tuo opetettavan sisällön 

mahdollisimman mielekkäällä tavalla opiskelijan kokemuspiiriin. Opettajan ammatissa 

korostuu myös vuorovaikutuksellisuus opettajan ja opiskelijoiden välillä sekä vuorovaikutus 

opetussuunnitelman ja opiskelijoiden välillä. (Lyyra, Heikinaro-Johansson & Palomäki 2019, 

89) Opettaja voi toiminnallaan korostaa opiskelijoiden autonomiaa, yhdessä tekemistä sekä 
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parhaansa yrittämistä tai vaihtoehtoisesti korostaa kilpailua ja painottaa arvioinnissa 

opiskelijoiden suorituksia. Opettajan oma tavoiteorientaatio voi myös vaikuttaa siihen, millaisia 

tehtäviä hän asettaa. (Liukkonen & Jaakkola 2017, 290) Kilpailu- eli minäsuuntautunutta 

motivaatioilmastoa voi ottaa osaksi liikuntatuntia, jos samalla korostetaan 

tehtäväsuuntautuneisuutta (Liukkonen & Jaakkola 2020, 58). Kuitenkin tehtäväsuuntautunut 

motivaatioilmasto on liikunnanopetuksessa avainasemassa, sillä se mahdollistaa positiivisia 

kokemuksia kaikille opiskelijoille ryhmän muista jäsenistä riippumatta (Liukkonen & Jaakkola 

2017, 293; Liukkonen & Jaakkola 2020, 58).  

 

 

3.4 Opiskelijan tavoiteorientaatio 

 

Tavoiteorientaatiolla tarkoitetaan opiskelijan sisäisten tekijöiden, etenkin koetun pätevyyden, 

ja sosiaalisen ympäristön vaikutusta hänen toimintaansa. Yksi tapa jakaa tavoiteorientaatio on 

jakaa se tehtäväsuuntautuneeksi ja minäsuuntautuneeksi. (Nicholls ym. 1989, 941–949; Soini 

2006, 26–27) Nicholls ym. (1989) kertoo artikkelissaan tavoiteorientoituneen yksilön 

tavoittelevan asian oppimista sen itsensä takia. Koulussa tehtäväorientoituneet opiskelija 

kokevat onnistumisia ja menestystä, kun heidän opettelemansa asia vihdoin loksahtaa 

kohdilleen. Tehtäväsuuntautuneet opiskelijat kokevat pätevyyttä, kun he oppivat uutta ja 

kehittyvät taidoissaan, eikä nämä tekijät ole riippuvaisia muiden opiskelijoiden suorituksista. 

(Nicholls ym. 1989, 941–949; Soini 2006, 26–27) Opiskelijan pystyvyyden tunne on 

avainroolissa tehtäväorientaation syntymisessä (Garland 1985). 

 

Tehtäväorientoitunut opiskelija kokee pätevyyttä omasta kehityksestään, kun taas 

minäorientoituneen opiskelijan pätevyyden kokemukset syntyvät vertailusta muihin (Rovio ym. 

2003, 18) Minäsuuntautuneen opiskelijan pystyvyyden tunne syntyy oman suorituksen 

kilpailuttamisesta muiden suorituksiin, etenkin jos suoritus on muihin verrattuna parempi. 

Hyväkään suoritus ei tuota onnistumisen iloa minäorientoituneelle, jos muut onnistuvat häntä 

paremmin. (Liukkonen & Jaakkola 2020, 54–55) Minäorientoitumiseen voi myös liittyä ikävien 

seurausten välttäminen, kuten viimeiseksi sijoittuminen (Lehtinen, Vauras & Lerkkanen 2016, 

168–169). Minäorientoitunut opiskelija saattaa valita liian helppoja tai liian vaikeita tavoitteita 

varmistaakseen onnistumisen tai hakeakseen valmiin selityksen epäonnistumiselle.  (Liukkonen 

& Jaakkola 2020, 54–55) Opiskelijan ainoa tavoite saattaakin olla voittaminen, jolloin hän tekee 

mitä vaan tavoitteen saavuttamiseksi. Joukkuepelissä tämä voi näkyä aggressiivisena 
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pelaamisena. (Dufva 2004, 25–26) Minäsuuntautuneiden opiskelijoiden motivaatio saattaakin 

olla koetuksella, jos he kokevat muiden suoriutuvan heitä paremmin.  (Liukkonen & Jaakkola 

2020, 54–55)  

 

Opiskelijan oma tavoiteorientaatio vaikuttaa motivaatioilmaston ohella liikuntatunnilla 

viihtymiseen (Laakso 2005, 31). Opiskelijoiden keskinäiset tavoitteet voivat liittyä samaan 

aiheeseen, mutta niiden motivaationaalinen merkitys voi erota huomattavasti (Lehtinen, Vauras 

& Lerkkanen 2016, 168). Omat tavoitteet, niiden saavuttaminen tai niissä epäonnistuminen voi 

olla opiskelijalle raskasta, etenkin jos tavoite on muiden opiskelijoiden tai opettajan tiedossa. 

Näissä tapauksissa opiskelija voi hyödyntää erilaisia menetelmiä, joilla hän joko varmistaa 

onnistumisen tai peittää epäonnistumisen ja epävarmuuden. (Malmberg & Little 2002, 127)  

 

Toinen tapa jaotella opiskelijoiden tavoiteorientaatiota on oppimiskontekstin mukaan. 

Tuominen, Pulkka, Tapola ja Niemenvirta (2017) tutkivat, millä eri tavoin orientoituneet 

opiskelijat eroavat toisistaan koulumenestyksensä perusteella. He selvittivät tutkimuksessa viisi 

tyypillisintä tavoiteorientaatioryhmää, joita ovat oppimishakuinen, menestyshakuinen, 

suoritushakuinen, sitoutumaton ja välttämishakuinen. Oppimishakuisen opiskelijan tavoitteena 

on oppiminen ja ymmärtäminen. Hänellä on vahva minäpystyvyys ja sisäinen motivaatio sekä 

tällaisen opiskelijan tilannekohtainen kiinnostus lisääntyy tehtävän aikana. Menestyshakuinen 

opiskelija on samanaikaisesti oppimishakuinen sekä pyrkii hyvillä suorituksillaan toisten 

päihittämiseen. Menestyshakuisella opiskelijalla saattaa esiintyä epäonnistumisen pelkoa, 

vaikka hänen minäpystyvyytensä onkin korkea. Suoritushakuisella opiskelijalla on pyrkimys 

muiden päihittämiseen (vrt. minäorientoitunut opiskelija). Hänellä on korkea epäonnistumisen 

pelko ja heikko minäpystyvyys suoritusta korostavissa tilanteissa. Suoritushakuisella 

opiskelijalla on ennakoivia selityksiä epäonnistumiselle ja hän saattaa kokea herkästi 

ahdistuneisuutta ja turhautumista. Sitoutumaton opiskelija tietää opiskelun ja arvosanojen 

merkityksen ilman, että kuitenkaan panostaa näihin. Tällaisella opiskelijalla on melko heikko 

opiskelumenestys, joka saattaa aiheuttaa kielteisiä tunteita ja alhaista minäpystyvyyttä. 

Sitoutumaton opiskelija myös jättää tavoitteen ja tehtävän helposti kesken. Alhaisimman 

motivaation omaa välttämishakuinen opiskelija. Hänellä on pyrkimys päästä mahdollisimman 

helpolla ja hänellä on heikko sitoutuminen tavoitteisiin. Vähäinen opiskeluinto, kielteiset 

tunteet ja heikko minäpystyvyys saavat opiskelijan luovuttamaan tehtävästä helposti. 

(Tuominen, Pulkka, Tapola ja Niemenvirta 2017, taulukko 1) 
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4 TUTKIMUKSEN VIITEKEHYS 

 

 

4.1 SMART-malli 

 

SMART-tavoitemalli on yksi tapa asettaa mahdollisimman ihanteellisia tavoitteita. Tämän 

lyhenteen alkuperä on epäselvä, mutta sen ensimmäisten julkaisujen joukossa oli Doranin 1981 

artikkeli There's a S.M.A.R.T. way to write management's goals and objectives. (Wade 2009, 

293–294) Doranin (1981) artikkelin mukaan SMART on tehokas työkalu merkityksellisten 

tavoitteiden luomiselle sekä objektiivinen yhdistelmä tavoitteesta ja sen vaatimasta 

toimintasuunnitelmasta. Se on ohjenuora sellaiselle tavoitteelle, joka todennäköisesti saadaan 

saavutettua. (Doran 1981, 35)  

 

SMART muodostuu kirjainlyhenteistä, jotka vaihtelevat hieman kielestä ja tekijästä riippuen. 

Wade (2009) esittää esimerkkejä siitä, millä tavoin lyhenteet voivat esiintyä:  

 

S = Specific, significant, simple, strategic, stretching, stimulating, succinct, straight forward, 

self-owned, self-managed, self-controlled, sensible 

 

M= Measurable, meaningful, motivational, manageable, maintainable, magnetic 

 

A= Attainable, achievable, acceptable, action-oriented, agreed upon, accepted, accountable, 

agreed, adapted 

 

R= Realistic, relevant, reasonable, rewarding, recorded, result-oriented,resourced 

 

T= Time-based, timely, trackable, tactical, towards what you want 

 

 

Suomeksi SMART rakentuu usein sanoista Selkeä, Mitattavissa, Aikaan sidonnainen, 

Realistinen ja Tärkeä sanojen alkukirjaimista. Myös suomenkielisissä ilmauksissa on 

lähdekohtaisesti vaihtelua. 

 

On tärkeää huomioida, että SMART-malli ei pohjaudu Locken ja Lathamin 1990 kehittämään 

tavoitteiden asettamisen teoriaan, vaikka näissä on samankaltaisuuksia. SMART-mallin 

heikkous onkin, että sen kehittäjä Doran ei perusta mallia mihinkään teoreettiseen 

viitekehykseen (Swann, Jackman, Lawrence, Hawkins, Goddard, Williamson, Schweickle, 

Vella, Rosenbaum & Ekkekakis 2021, 3), kun taas esimerkiksi Locken ja Lathamin tavoitteen 
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asettamisen teoria pohjautuu yli 1000 empiiriseen tutkimukseen (Locke & Latham 2019). 

SMART-mallin keskittyy hyvin saavutettaviin ja realistisiin tavoitteisiin, kun taas Locken ja 

Lathamin 1990 tavoitteen asettamisen teoria suuntautuu enemmän haastavien ja vaikeiden 

tavoitteiden asettamiseen. SMART-tavoitteiden runsas käyttäminen etenkin fyysisen 

aktiivisuuden yhteydessä nojautuu sen yksinkertaisuuteen ja muistettavuuteen. SMART-mallia 

käytetään laajasti terveysjärjestöjen ja terveysammattilaisten keskuudessa myös sen 

käytännöllisyyden takia. (Swann ym. 2021) 

 

Swann ym. (2021) kritisoivat SMART-mallia siitä, että kirjainyhdistelmät vaihtelevat kielen, 

aikakauden, paikan ja käyttäjien mukaan. SMART-malli on esiintynyt myös muodossa 

SMARTER, jossa ylimääräinen E viittaa esimerkiksi ”enjoyable”, ”ethical”, ”evaluated” tai 

”engaging” ja R viittaa esimerkiksi ”recorded”, ”reviewed”, ”rewarded” tai ”researchd-based” 

(Wade 2009, 294). Swann ym. (2021) nostivat esille eri termien ja niistä johtuvien kirjaimien 

vaihtuvuuden heikentävän mallin johdonmukaisuutta. Toinen huomio on termien osittainen 

päällekkäisyys, esimerkiksi mitattavissa olevat tavoitteet ovat jo spesifejä. (Swann ym 2021, 

6–8) Doran (1981) kuitenkin mainitsee alkuperäisessä mallissaan, että ehdotettu 

kirjainyhdistelmä SMART ei tarkoita, että jokaisessa tavoitteessa täytyisi esiintyä kaikki viisi 

osiota. Yhden kirjaimen tai yksikön joustovaraa kannattaisikin soveltaa useammin, jotta 

nykyaikainen SMART-mallin käyttäminen olisi vähemmän jäykkää. (Wade 2009, 293–294)  

 

Swann ym. (2020) esittävät, että avoimemmilla tavoitteenasettelumenetelmillä voitaisiin 

vaikuttaa hyvin tarkkaa tavoitteenasettelua paremmin fyysiseen aktiivisuuteen.  Swann ym. 

(2020) toteuttivat tutkimuksen, jossa tutkittavat (n=82) jaettiin sattumanvaraisesti viiteen eri 

ryhmään: avoimen tavoitteen ryhmään, tee niin hyvin kuin pystyt, tee parhaasi- tavoitteen 

ryhmään, SMART-tavoite ryhmään ja kontrolliryhmään. Kaikki ryhmät kävelivät 

ensimmäiseksi kuuden (6) minuutin kävelytestin normaalilla vauhdillaan pohjatulokseksi, 

jonka jälkeen kontrolliryhmä toisti samoilla ohjeilla testin kaksi kertaa ja muita ryhmiä 

ohjeistettiin ryhmän tavoitteen suuntaisesti kahdella seuraavalla testikerralla. Avoimen 

tavoitteen ryhmää ohjeistettiin seuraavilla testikerroilla ”kokeile, miten pitkälle pystyt 

kävelemään”. ”Tee parhaasi” ryhmää ohjeistettiin tekemään parhaasi kuuden minuutin testin 

aikana. ”Tee niin hyvin kuin pystyt” ryhmää ohjeistettiin kävelemään niin kauas kuin pystyt 

kuuden minuutin testin aikana. SMART-tavoiteryhmä sai taas ohjeeksi parantaa matkaa 

ensimmäisestä tuloksesta 16,67 prosenttia ja kolmannella testikerralla parantaa toisen testin 
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tulosta 8,33 prosenttia. SMART-ryhmää informoitiin myös heidän tuloksistaan testien jälkeen. 

SMART-ryhmältä varmistettiin vielä, että tavoite on sekä realistinen ja saavutettavissa.  

Swann ym. (2020) tutkimuksen tuloksissa selvisi, että kaikki tavoiteryhmät kävelivät 

kontrolliryhmään verrattuna pidemmän matkan, mutta tavoiteryhmien keskinäisillä matkoilla 

ei ollut merkittävää eroa. Tulosten mukaan tavoiteryhmien välillä ei ollut eroa lopputuloksen, 

eli matkan suhteen. Eroja syntyi kuitenkin siinä, että avoimen tavoitteen ryhmässä oli korkein 

autonomia tehtävän suorittamiseen ja eniten halukaita toistamaan testin. Swann ym. (2020) 

esittävät tulosten perusteella, että avoin tavoite olisi ei spesifeistä tavoitteenasettelutavoista 

hyödyllisin. 

 

Tätä tutkimusta ajatellen valitsimme kritiikistä huolimatta käyttää SMART- mallia, koska 

lukion kurssilla suhteellisen helposti omaksuttava malli ja liikuntajaksolla selkeän tavoitteen 

muodostaminen oli etusijalla. Opiskelijoiden tehtävänä oli asettaa heille sopiva, mutta myös 

realistinen tavoite, jonka he voisivat kurssin aikana saavuttaa (vrt. joku isompi unelma tai 

tulevaisuuden tavoite). ”Tee parhaasi” tai ”Tee niin hyvin kuin pystyt” tavoitteet jäisivät 

herkästi liikuntatunneilla epäselväksi ja kokonaista jaksoa ajatellen sekavaksi ja vaikeasti 

tulkittavaksi.  

 

 

4.2 LI2 Aktiivinen Elämä  

 

Tutkimuksen käytännöllisen viitekehyksen muodosti LI2 Aktiivinen elämä -opintojakso, joka 

on toinen lukiossa suoritettavista pakollisista liikuntakursseista. Opintojakso on laajuudeltaan 

2 opintopistettä sisältäen tavallisesti noin 38 lyhempää 45 minuutin oppituntia. Tässä 

moduulissa painottuu tietojen osalta toimintakyvyn eri osatekijöiden ymmärtäminen ja 

elämäntapavalintojen vaikutus sekä yhteys henkilön toimintakykyyn. Liikuntataitojen osalta 

LI2-moduulissa painotetaan liikkumisen ja toimintakyvyn kannalta olennaisia taitoja, vaikka 

arvioinnissa ei käytetä mittarina opiskelijan kunto-ominaisuuksia. (Huovinen 2021) 

Opintojakso pyrkii kannustamaan aktiivisen elämäntavan omaksumiseen sekä riittävän 

päivittäisen aktiivisuuden saavuttamiseen (LOPS 2019, 336). Moduulissa pyritään kehittämään 

opiskelijan tietoja ja taitoja liikunnallisen elämäntavan omaksumiseen. Lisäksi painotetaan 

fyysisen aktiivisuuden positiivista vaikutusta toimintakykyyn, terveyteen ja hyvinvointiin. 

Opiskelijaa kannustetaan havainnoimaan omaa liikuntakäyttäytymistään ja rakentamaan sitä 

terveyden ja fyysisen aktiivisuuden näkökulmasta.  (Huovinen 2021, 16). 



 

19 

 

 

LI2-moduuli sopi tähän tutkimukseen erityisen hyvin, koska siinä painottuu oman 

aktiivisuuden, toimintakyvyn sekä terveyteen ja hyvinvointiin vaikuttavien tekijöiden 

havainnointi ja kehittäminen (LOPS 2019, 366). Moduulissa kannustetaan herättelemään 

ajatuksia oman toimintakyvyn ja hyvinvoinnin ylläpitämisen ja kehittämisen mahdollisuuksista 

(Huovinen 2021, 16). Tavoitteen asettaminen antaa opiskelijalle autonomiaa suunnata oma 

tavoite hänelle itselle tärkeään aihealueeseen, mutta myös työkalun tulevaisuuteen fyysisen 

aktiivisuuden ja hyvinvoinnin kehittämiseksi. Lukion liikunnan tukimateriaalissa mainitaan 

myös, että LI2-moduuli tarjoaa mahdollisuuksia monipuoliseen yhteistyöhön eri oppiaineiden 

sekä ulkopuolisten laitosten tai palveluiden kanssa (Huovinen 2021,16). Siksi tutkimus 

päätettiin toteuttaa lukiossa ja nimenomaan osana LI2-opintojaksoa. 
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5 TUTKIMUKSEN TARKOITUS JA TUTKIMUSKYSYMYKSET 

 

Tämän tutkimuksen tarkoituksena oli selvittää, millaisia henkilökohtaisia tavoitteita opiskelijat 

asettivat LI2 opintojaksolle, ja kuinka he omasta mielestään saavuttivat tavoitteensa. Lisäksi 

tutkimuksessa selvitettiin lukiolaisten kokemuksia SMART-tavoitteenasettelusta osana 

liikuntajaksoa, sekä kokivatko lukiolaiset SMART-mallin hyödylliseksi ja sopivaksi lukion 

liikunnanopetukseen. Myös tavoitteenasettelun sopivuutta muuhun lukio-opiskeluun pyrittiin 

selvittämään.  

 

 

 

5.1 Tutkimuskysymykset 

 

1. Millaisia henkilökohtaisia tavoitteita lukio-opiskelijat asettivat liikunnan LI2 -

opintojaksoon? 

1.1 Miten opiskelijat kokivat onnistuneensa tavoitteiden seuraamisessa ja 

saavuttamisessa? 

 

2. Millaisia kokemuksia lukio-opiskelijoilla oli SMART-tavoitteenasettelusta osana 

liikunnan LI2 -opintojaksoa? 

2.1 Miten opiskelijat ajattelevat tavoitteenasettelun sopivan muihin lukion 

opintojaksoihin? 
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6 TUTKIMUSMENETELMÄT 

 

Tämä tutkimus on laadullinen eli kvalitatiivinen tapaustutkimus. Laadullisella 

tutkimusasetelmalla pyritään tarkastelemaan ilmiötä mahdollisimman läheltä ja arvostamaan 

yksilön toimijuutta ja heidän näkökulmaansa suhteessa tutkittavaan ilmiöön (Kallinen & 

Kinnunen 2021). Laadullisessa tutkimuksessa keskitytään usein pieneen määrään tapauksia ja 

näitä pyritään analysoimaan mahdollisimman perusteellisesti (Eskola 1998). Laadulliset 

tutkimukset, kuten tämäkin tutkimus, ovat tapaustutkimuksia, eikä niiden aineistoista 

selvinneitä tuloksia pyritä yleistämään. Tarkoitus ei ole vain kertoa aineistosta, vaan pyrkiä 

rakentamaan siitä teoreettisesti kestäviä tulkintoja ja näkökulmia (Eskola 1998). 

 

Fenomenologisessa tutkimuksessa tutkimuksen kohteena on yksilön kokemukset. Kaikki ilmiöt 

merkitsevät yksilölle jotain ja kokemuksen katsotaan muodostuvan merkityksen mukaan. 

(Tuomi & Sarajärvi 2018, 40) Vaikka fenomenologinen tutkimus on osittain hyvin rajattuun 

ilmiöön liittyvää paikallistutkimusta (Laine 2010, 29), tässä tutkimuksessa opiskelijoiden 

suhteellisen lyhyillä haastatteluilla ei päästy syvälliseen tulkintaan ja ymmärrykseen heidän 

liikkumisestaan tai tavoitteistaan. Siksi tämä tutkimus on tapaustutkimus, jolla tarkoitetaan 

yksittäisestä tapauksesta yksityiskohtaista tiedonhankintaa. Tapaustutkimukselle on olennaista, 

että käsiteltävä aineisto muodostaa kokonaisuuden eli tapauksen. Tässä tutkimuksessa 

tapauksena toimii liikuntaryhmän opiskelijat ja heidän kokemuksensa. Ryhmä on rajautunut 

ennalta määritellyn lukion opiskelijoihin, jotka ovat valinneet LI2 moduulin. Tutkimusjoukko 

on valittu edustamaan mahdollisimman tyypillistä liikuntaryhmää (tapausta), jotta tulokset 

olisivat jossain määrin siirrettävissä vastaavanlaisiin tapauksiin. (Saarela-Kinnunen & Eskola 

2015, 184) 

 

Tapaustutkimuksen aineistonkeruussa hyödynnetään useita erilaisia tiedonkeruumenetelmiä 

(Saarela-Kinnunen & Eskola 2015, 181). Tämän tutkimuksen toteutus oli hyvin 

käytännönläheinen ja tutkimusaineisto kerättiin kyselylomakkeilla ja haastatteluilla. 

Tapaustutkimuksessa tutkimusprosessi on kuvattava tarkasti, jotta lukija pysyy mukana, miten 

tutkimus on edennyt ja kuinka lopullisiin johtopäätöksiin on päädytty. Lisäksi läpinäkyvällä 

tutkimusprosessin kuvaamisella pystytään arvioimaan tutkimuksen luotettavuutta. (Saarela-

Kinnunen & Eskola 2015, 181–182). Tutkimusprosessin läpinäkyvyyden lisäämiseksi 

tutkimuskysymyksiin liittyvät pelkistykset ja luokittelut on sisällytetty kokonaisuudessaan 

liiteosioon. 
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6.1 Tutkimuksen eteneminen 

 

Tutkimus toteutettiin Etelä-Suomessa sijaitsevassa lukiossa joulukuussa 2022 ja haastattelut 

sijoittuivat helmikuuhun 2023. Tutkimus toteutettiin Liikunta 2 moduulissa kahdessa 

liikuntaryhmässä saman jakson aikana. Tutkimusta varten haettiin tutkimuslupa kaupungilta. 

Lupahakemukseen sisältyi tutkimussuunnitelman esittely, ajankohtien ja paikan ilmoittaminen, 

tiedonkeruumenetelmät sekä eettisten seikkojen esittäminen. Tutkimuslupa hyväksyttiin 

marraskuussa 2022.  

 

Ennen liikuntajakson alkamista opiskelijoita sekä heidän huoltajiaan informoitiin Wilma -

viestillä tutkimuksen sisältymisestä moduuliin. Viestissä ilmoitettiin mahdollisuudesta 

osallistua Jyväskylän yliopiston liikuntatieteellisen tiedekunnan Pro gradu -tutkimukseen. 

Tutkimuksen tarkoitus esiteltiin lyhyesti, jonka lisäksi painotettiin tutkimuksen 

vapaaehtoisuutta ja sitä, ettei tutkimus itsessään aiheuta opiskelijoille lisävaivaa. Wilma -

viestissä kävi myös ilmi, että jakson suorittaminen sisältää SMART-tavoitekyselyyn 

vastaamisen, mutta opiskelija saa itse päättää, saako hänen vastauksiaan käyttää osana 

tutkimusta. Kahdessa eri LI2 kurssin ryhmässä oli yhteensä 35 opiskelijaa. 

 

LI2-moduulin sisältö esiteltiin opiskelijoille ensimmäisellä oppitunnilla yhdessä 

tavoitteenasettelu ja SMART-lomakkeen kanssa. LI2 moduuli sisälsi tässä jaksossa erilaisia 

pallopelejä, kuten 3 oppituntia koripalloa ja yksi oppitunti salibandya, sulkapalloa, heittopelejä 

ja jalkapalloa. Lisäksi moduuliin sisältyi lihaskuntoa 1–2 kertaa kuntosalilla ja kerran koko 

ryhmän kesken liikuntasalissa. Muita oppituntien aiheita olivat kuntonyrkkeily, aerobiseen 

kuntoon liittyvä juoksu/pyörälenkkitunti ja kehonhallinta, joka mainittiin yhtenä oppituntina 

sekä osana lihaskunto- ja liikuntaleikki oppitunteja. Lisäksi opiskelijat saivat vaikuttaa kahden 

oppitunnin sisältöön, josta toinen oli kaupunkisotaa ja toisella ryhmät menivät kiipeilemään. 

Opiskelijoille tarjottiin mahdollisuutta joillain tunneilla käydä sovitusti koulun kuntosalilla. 

Kurssiin sisältyi pro gradu- tutkimuksen mukana tulevan tavoitteenasetteluteeman lisäksi oman 

kuntotason arviointiin liittyvä työ, jossa opiskelija arvioi tiettyjen tehtävien avulla omaa 

fyysistä kuntotasoa. Opiskelijat saivat moduulista numeroarvosanan. Moduulia vetävän 

opettajan kanssa sovittiin tutkimuksen alkaessa, että opiskelijan aktiivinen osallistuminen 

tutkimukseen, esimerkiksi osallistuminen haastatteluihin, katsotaan positiivisena arvosanan 

kannalta.  



 

23 

 

Alkuinfon jälkeen opiskelijat täyttivät Webropol alustalla olevan SMART-lomakkeen (liite 1). 

Opiskelijat täyttivät lomaketta keskimäärin 10 minuuttia. Lomakkeen täytti yhteensä 35 

opiskelijaa, joista 30 antoi luvan vastausten käyttämiseen osana tutkimusta.  SMART-

lomakkeessa opiskelijat asettivat itselleen tavoitteen kurssille ja perustelivat sitä SMART-

mallin mukaisesti, jonka lisäksi he perustelivat tavoitettaan vastaamalla kysymyksiin ”tämän 

tavoitteen saavuttamisen hyöty minulle on”, ”mahdolliset esteet tavoitteen saavuttamiselle” ja 

”mahdolliset ratkaisut tavoitteen saavuttamiselle”.  

 

Opiskelijoille lähetettiin Webropolissa seurantalomake (liite 2), jonka he täyttivät tammikuussa 

loman päätteeksi ensimmäisillä tunneilla. Seurantalomakkeen täytti yhteensä 33 opiskelijaa, 

joista 30 antoi luvan vastausten käyttämiseen osana tutkimusta.  Seurantalomake perustui 

Salmela-Aron & Nurmen (2017) teoksessa esiintyvään Henkilökohtaiset tavoitteet -liitteeseen. 

Henkilökohtaisten tavoitteiden menetelmää on hyödynnetty etenkin psyykkisen ja fyysisen 

hyvinvoinnin arviointimenetelmänä (Salmela-Aro & Nurmi 2017, 51–53). Tavoitteen 

asettamis- ja arviointilomake sopi tähän tutkimukseen, koska siinä omaa tavoitetta arvioitiin 

numeraalisella asteikolla. Lomaketta muokattiin LI2 opintojaksolle sopivaksi poistamalla 

sanalliset pohdinnat ja tiivistämällä numeraalisesti arvioitavien kysymysten määrä 13 

kysymykseen, jotta seurantalomakkeen täyttäminen ei veisi mahdottoman kauan aikaa 

liikuntatunnista. Seurantalomake välitettiin kurssin opettajalle, joka jakoi QR- koodin 

opiskelijoille ja he täyttivät lomakkeen omalta älypuhelimelta. Lomakkeessa oli myös lopussa 

samat kysymykset, kun SMART-lomakkeessa, eli antaako opiskelija luvan tietojen 

käyttämiseen Pro gradu -tutkielmassa ja onko opiskelija mahdollisesti kiinnostunut 

osallistumaan haastatteluun. Seurantalomakkeen tarkoitus oli muistuttaa opiskelijoita kurssin 

alussa asetetuista tavoitteista muun muassa arvioimalla omaa sitoutumista, tavoitteen 

etenemistä ja tavoitteen stressaavuutta. Seurantalomakkeen tuottamaa aineistoa ei analysoitu 

tutkimuksessa, vaan seurantalomake toimi työkaluna kurssin opiskelijoille, jotta he 

orientoituisivat uudelleen toimimaan asettamiensa tavoitteidensa mukaan.  
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6.2 Aineiston keruu 

 

Tutkimuksen aineistonkeruumenetelmiksi valikoituivat kyselylomake sekä puolistrukturoitu 

teemahaastattelu.  SMART-lomake (liite 1) koostui 14. kysymyksestä. Opiskelijoita pyydettiin 

kirjaamaan nimi kyselyn alkuun, jotta haastattelutilanteessa voitaisiin tarvittaessa palata 

opiskelijan vastauksiin. Tämän jälkeen opiskelija kirjasi lomakkeen täyttöpäivän, asetti 

itselleen tavoitteen kurssille ja arvion päivämäärästä, johon mennessä hän saavuttaisi 

tavoitteen. Tavoitelomakkeen seuraavassa osassa opiskelija varmisti tavoitteen olevan 

SMART-mallin mukainen. Opiskelijan vastasi sanallisesti kysymyksiin, ”Mitä haluat 

saavuttaa” (selkeästi määritelty), ”Mistä tiedät, että olet saavuttanut tavoitteen” (mitattavissa) 

ja ”Mihin mennessä uskot saavuttaneesi tavoitteen” (aikaan sidonnaisuus). Tavoitteen 

realistisuutta selvitettiin kysymällä muun muassa onko opiskelijalla resursseja ja tukea 

saavuttaa tavoite. Viimeisenä kysyttiin, miksi pitää tavoitetta merkittävänä (tärkeä). SMART- 

mallin mukaisten kysymysten jälkeen opiskelijoilta kysyttiin, minkä he kokivat olevan 

tavoitteen saavuttamisen hyöty heille itselleen. Tämän jälkeen opiskelija täytti vielä 

monivalintakysymyksiä mahdollisista esteistä tavoitteen saavuttamiselle ja kirjasi sanallisesti 

mahdollisia ratkaisuja esteisiin. Lopuksi opiskelijoilta kysyttiin suostumusta käyttää heidän 

vastauksiaan osana tutkimusta ja mahdollista kiinnostumista osallistua haastatteluun jakson 

päätyttyä. 

 

Toinen aineistonkeruumenetelmä tässä tutkimuksessa oli haastattelu. Haastattelun etuna on 

joustavuus, sillä tarvittaessa kysymyksen voi toistaa, tilanteessa pystytään selventävään eri 

ilmauksia, kysymyksiä tai vastausta sekä käydä keskustelua haastateltavan kanssa (Tuomi & 

Sarajärvi 2018, 84–90). Puolistrukturoidussa haastattelussa kysymykset ovat kaikille samat, 

mutta haastateltava saa vastata omin sanoin (Eskola 1998). Puolistrukturoitu haastattelu sopi 

tähän tutkimukseen, koska opiskelijat kertoivat omista kokemuksistaan ja ajatuksistaan. 

Kuitenkin verrattuna avoimeen haastatteluun, jossa haastattelutilanne on kuin keskustelu, 

puolistrukturoidun haastattelun etuna on se, että se auttaa haastattelijaa sekä vastaajaa 

tilanteissa, jossa ei välttämättä keksi mitään sanottavaa. Puolistrukturoitu haastattelu pitää 

haastattelut keskenään myös jokseenkin yhtenäisinä ja johdonmukaisina.  

 

Haastattelurunkoa muodostaessa pyrkimyksenä oli muodostaa mahdollisimman avoimia 

kysymyksiä, jotka eivät olisi johdattelevia. Kuitenkin jokaisen kysymyksen kohdalle lisättiin 

tarkentavia kysymyksiä, jos pääkysymystä ei ymmärretty tai vastausta täytyisi täsmentää. 
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Pääkysymyksiä muodostui yhteensä 13 kappaletta, ja täydentäviä kysymyksiä oli 1–3 

kappaletta kysymyksestä riippuen. Aluksi haastattelussa pyritään selvittämään haastateltavan 

kokemusta itsestään liikkujana ja siitä, kuinka hän suhtautuu liikunnan opetukseen. Nämä ovat 

myös helppoja kysymyksiä vastata ja tarjoavat pehmeän laskun haastattelutilanteeseen. Tämän 

jälkeen haluttiin tietää ennakkokäsityksiä tavoitteenasettelusta ja ajatuksia, joita opiskelijoilla 

oli kokeilusta ennen lomakkeen käyttöä sekä opiskelijan omasta tavoitteesta ja siihen 

päätymisestä. Lomakkeen käytöstä haluttiin selvittää rehellisten ajatusten lisäksi sen 

täyttämisestä, mahdollisista haasteista ja vahvuuksista. Haastatteluun sisällytettiin kysymys 

kurssista yleisesti, tuliko opittua jotain uutta ja millainen kurssi oli kokonaisuudessaan. Näillä 

pyrittiin keventämään tunnelmaa ja antaa tilaa opiskelijoiden omille kokemuksille myös 

tavoitteenasetteluteeman ulkopuolelta. Näiden jälkeen kysyttiin tavoitteiden saavuttamisesta ja 

kokemuksista yleisesti tällaisesta interventiosta. Haastattelu päätettiin kysymällä, mitä 

opiskelijat toivoisivat jatkossa liikunnan opetukselta ja olisiko heillä kehitysideoita. Tämä toimi 

”vapaana sanana”, jossa opiskelija voisi vielä kertoa omia ajatuksiaan vapaammin. 

 

Haastattelut toteutettiin helmikuussa 2023 opiskelijoiden koulussa saman päivän aikana. 

Haastatteluihin osallistui yhteensä 10 opiskelijaa, jotka olivat lukion toisen ja kolmannen 

vuoden opiskelijoita. Koulu valikoitui paikaksi, koska se on opiskelijoille tuttu ja turvallinen 

sekä haastattelut saatiin toteutettua koulupäivän lomassa. Haastattelutilanteessa olivat mukana 

tämän tutkielman tekijät ja yksi opiskelija kerrallaan. Opiskelijoille näytettiin 

alkukyselylomake muistutuksena sekä SMART-kirjainyhdistelmän määritelmät. Tutkijoilla oli 

myös esillä haastattelun aikana opiskelijan täyttämä lomake, josta tarvittaessa voitiin kerrata 

opiskelijan kirjaama tavoite. Ennen jokaista haastattelua tutkija kertoi haastattelun kulun 

pääpiirteittäin ja korosti sitä, että haastattelu on vapaaehtoinen ja opiskelijan kokemusta ei 

arvioida millään tavalla. Haastattelut olivat kestoltaan noin 8–30 minuuttia ja ne tallennettiin 

nauhurille. Haastattelut litteroitiin ja tämän jälkeen ääninauhat tuhottiin.  
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6.3 Sisällön analyysi 

 

Aineisto kerättiin pääosin haastatteluina, mutta tutkimuksessa hyödynnettiin myös 

opiskelijoiden alkukyselyitä, joihin he olivat kirjanneet tavoitteensa liikuntakurssille. Aineiston 

analysointi suoritettiin tässä työssä aineistolähtöistä sisällönanalyysiä hyödyntäen. 

Aineistolähtöisen sisällönanalyysin tavoitteena on luoda selkeä kuvaus ilmiöstä tutkimuksessa 

hyödynnettävän aineiston perusteella (Tuomimalln & Sarajärvi 2018). 

Haastattelut litteroitiin tekstimuotoon, jota muodostui yhteensä 74 A4 kokoista sivua (16 127 

sanaa). Litteroinnin jälkeen aineistoa alettiin työstämään lukemalla se useaan kertaan läpi. 

Jokaisen haastateltavan vastaus lisättiin Excel tiedostoon haastattelukysymyksen mukaiselle 

sivulle, johon kirjattiin haastateltavan alkuperäisilmaus ja tämän alle pelkistetty ilmaus. Tämän 

jälkeen tutkijat alkoivat etsimään pelkistyksistä yhtäläisyyksiä eri haastateltavien välillä ja näin 

syntyi erilaisia alaluokkia. Haastateltavien alkuperäisilmaisuja lähdettiin pelkistämään 

poistamalla etsimällä ydinviesti ja poistamalla turhia sanoja. Kysymyksessä ”Oletko asettanut 

itsellesi joskus jotain tavoitteita? Millaisia?” syntyneistä pelkistyksistä selvisi, että 

haastateltavat kertoivat tavoitteita oman harrastuksen parista esimerkiksi liikkeen oppiminen, 

suoritusajan parantaminen tai ominaisuuden kehittäminen (taulukko 1). Haastatteluissa nousi 

esiin myös kouluun liittyviä tavoitteita. Lopulta alaluokaksi muodostui aikaisempia tavoitteita 

aerobisen kunnon parissa, tavoitteita lihaskunnon ja tekniikan parissa ja tavoitteita jalkapallon 

parissa. Kouluun liittyviä alaluokkia muodostui pelkistyksistä esimerkiksi koulussa 

oppiaineeseen liittyvissä arvosanatavoitteissa ja ylioppilaskirjoituksiin liittyvissä tavoitteissa. 

Pääluokiksi muodostui lopulta aikaisempia tavoitteita liikunnan parissa ja aikaisempia 

tavoitteita koulun parissa.  
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TAULUKKO 1. Esimerkki haastattelujen pelkistämisestä ja ryhmittelystä kysymyksessä: 

”Oletko asettanut itsellesi joskus jotain tavoitteita? Millaisia? 

 

Alkuperäisilmaus  Pelkistys  Alaluokka  Luokka 

H4:No just liikkuessa niin 

kyllä sitä aina pyrkii vaikka 

jos nyt käy juoksemassa niin 

kyllä se nyt pyrkii aina 

juoksemaan paremmin kuin 

viimekerralla. Kyllä, mutta ei 

silleen me mulla ei oo ikinä 

ollut semmoisia kunnon 

niinku selkeitä, että olisi 

vaikka jossain ylhäällä 

(kirjotettuna) tai olisi hyvä 

suunnitelma ,miten ne niinku 

toteuttaa tai näin.  

 

Liikkuessa pyrin 

parempaan, kun 

viimekerralla, mutta 

minulla ei ole ollut 

selkeitä kirjattuja 

tavoitteita tai 

suunnitelmaa tavoitteen 

saavuttamiseksi.  

Tavoitteita aerobisen 

kunnon parantamisessa 

Aikaisempia tavoitteita 

liikunnan parissa 

H3: No on mulla ollu niinku 

esim. viime kesänä et opin 

niinku muscle upin et silleen 

että on jotain tavoitteit mut ei 

mitään erikoisii 

 

Viime kesän 

tavoitteena oppia mucle 

up 

Lihaskuntoon/ 

tekniikkaan liittyvä 

tavoite 

Aikaisempia tavoitteita 

liikunnan parissa 

H10: No en mä tuossa 

liikunnassa mitenkään 

hirveästi oo mut ehk joissai 

kouluaineissa esimerkiksi ja 

silleen. Lähinnä ne on sitä, 

että haluaa niinku hyvän 

arvosanan silleen. 

 

En ole niinkään 

liikunnassa asettanut 

tavoitteita, mutta olen 

kouluaineissa 

tavoitellut hyvää 

arvosanaa 

Koulussa oppiaineisiin 

liittyvä arvosanatavoite 

Aikaisempia 

tavoitteita koulun 

parissa 

 

 

Vastakset pelkistettiin jokaisen haastateltavan kohdalla siten, että poimittiin haastateltavan 

vastaus kysymykseen ja ensimmäiseksi poistettiin ylimääräisiä sanoja ja sivulauseita, josta 

pelkistyi haastateltavan vastauksen ydin. Tämän jälkeen kaikki pelkistykset kasattiin yhteen ja 

näistä etsittiin samankaltaisuuksia. Yhtäläisyyksistä muodostettiin alaluokkia, joita olivat mm. 



 

28 

 

lihaskuntoon liittyvä tavoite, aerobiseen kuntoon liittyvä tavoite ja koulussa moduulin 

arvosanaan liittyvä tavoite, jotka yhdistettiin vielä lopullisiin luokkiin: aikaisempia tavoitteita 

liikunnan parissa ja aikaisempia tavoitteita koulun parissa. 

 

 

6.4 Eettiset ja luotettavuuteen liittyvät tekijät 

 

Pro gradu – tutkielman tekemiseen haettiin lupa sekä koululta että kaupungilta. Tutkielman 

toteutuksesta ilmoitettiin etukäteen opiskelijoille sekä heidän huoltajilleen Wilma -viestillä. 

Tutkimuseettisen neuvottelukunnan TENK (2019) mukaan 15-vuotiaan tutkimukseen 

osallistumiseen riittää hänen oma suostumuksensa. LI2 moduulia opettavan opettaja sisällytti 

tavoitelomakkeen täyttämisen osaksi kurssisuoritusta molemmissa opetusryhmissä, jotta 

opiskelijoiden työmäärä pysyi mahdollisimman yhdenvertaisena. Samassa lomakkeessa 

kysyttiin halukuutta osallistua haastatteluihin, jotka toimivat tämän tutkimuksen pääaineistona. 

Opiskelijoilta kerättiin henkilötiedoista ainoastaan nimi. Lomakkeessa kysyttiin opiskelijan 

nimi, jotta olisi helpompaa yhdistää SMART-lomake, seurantalomake ja haastattelut saman 

henkilön kohdalle. 

 

Kaikissa opiskelijoille lähetetyissä lomakkeissa opiskelija sai itse antaa luvan tietojensa 

käyttämiseen osana tutkimusta. Kyselylomakkeiden lisäksi tutkimusaineiston muodosti 10 

vapaaehtoista opiskelijaa, jotka osallistuivat haastatteluun. Haastattelut toteutettiin lukion 

tiloissa yhden haastateltavan ja kahden tutkijan kesken. Haastattelutilanteen alussa painotettiin 

Tutkimuseettisen neuvottelukunnan ohjeita ihmistieteiden eettisistä periaatteista, joiden 

mukaan haastateltavalla on oikeus kieltäytyä osallistumasta, keskeyttää osallistuminen milloin 

tahansa ja peruuttaa suostumus tutkimukseen milloin tahansa (TENK.fi). Näiden lisäksi 

opiskelijaa informoitiin siitä, että haastattelut tallennetaan, jotta hänen kokemuksensa tallentuu 

juuri todenmukaisena sekä opiskelijan oma kokemus on tärkeä eikä sitä arvostella millään 

tavalla. Haastatteluaineisto litteroitiin Word-tiedostolle ja ääninauhat tuhottiin tämän jälkeen. 

Aineistoa työstettiin haastattelujen jälkeen anonyymina.  

 

Luotettavuuden kannalta on syytä huomioida, että opiskelijoiden kokemukset haastatteluissa 

ovat subjektiivisia. Etenkin tavoitteen saavuttaminen on täysin opiskelijan oma kokemus, sillä 

tässä tutkimuksessa ei seurattu tavoitteen etenemistä tai saavuttamista mittauksilla tai 

objektiivisesti jonkun toisen toimesta. Haastatteluista saatava tutkimusaineisto perustui täysin 
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opiskelijan omaan subjektiiviseen kokemukseen ja itsearvioon. Haastatteluajankohta sijoitettiin 

mahdollisimman lähelle jakson loppua, jotta opiskelijoiden kokemukset ja ajatukset olisivat 

mahdollisimman tuoreessa muistissa.  

 

 

6.5 Tutkijoiden esiymmärrys  

 

Tutkijat lähestyivät tutkimusta ennakkotiedolla, että tavoitteenasettelu olisi hyödyllistä 

liikuntasuorituksen yhteydessä. Tavoitteen asettamisen teoriamallin mukaan korkeat ja 

spesifimmät tavoitteet johtavat tehokkaampaan työskentelyyn verrattuna ympäripyöreisiin ja 

vaikeasti määriteltäviin tavoitteisiin. (Locke & Latham, 2006) Tutkijat ymmärsivät 

tutkimuksen tapahtuvan pakollisella liikunnan kurssilla, joka voi näkyä opiskelijoiden 

vaihtelevina motivaatioina tutkimuksen aikana. Aiempi tutkimustieto tavoitteenasettelun 

hyödyistä liikunnan ja urheilun parissa sekä työelämässä sai tutkijat kiinnostumaan tutkimaan 

ilmiötä koulumaailmassa. Haastattelun toteutuksessa oli huomioitava opiskelijoiden 

kokemuksien kuuleminen ilman johdattelua ja mahdollisimman rehellisesti.  
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7 TULOKSET 

 

7.1 Opiskelijoiden henkilökohtaiset tavoitteet LI2 opintojaksolle 

 

Opiskelijoiden (n=30) tavoitteet jakautuivat SMART-lomakkeen vastausten perusteella viiteen 

luokkaan, joita olivat tuntityöskentelyyn liittyvä tavoite, kestävyyskunnon parantamiseen 

liittyvä tavoite, lihaskunnon parantamiseen liittyvä tavoite, taitotavoite sekä kurssin arvosanaan 

liittyvä tavoite (kuva 1).  

 

 

 

 

KUVA 1. Opiskelijoiden tavoitejakauma (n=34) 

 

Suurimmaksi luokaksi muodostui tuntityöskentelyyn liittyvä tavoite, johon 32 prosenttia 

opiskelijoista (n=11 opiskelijaa) asetti tavoitteen. Tässä luokassa tavoite oli useimmilla muotoa 

”osallistun aktiivisesti” tai ”teen parhaani tunneilla”. Kaksi seuraavaksi isointa luokkaa olivat 

taitotavoite (21 %, n=7) sekä kestävyyskunnon parantaminen (21 %, n=7). Taitotavoitteet 

liittyivät jonkin spesifimmän liikuntataidon, esimerkiksi koripallon kolmen pisteen heiton tai 

omien liikkumistaitojen kehittämiseen, esimerkiksi ”3 x kolmen pisteen heittoa putkeen” ja 

Tuntityöskentely
32 %

Kestävyyskunnon 
parantaminen

21 %
Lihaskunnon 

parantaminen
12 %

Arvosanatavoite
15 %

Taitotavoite
21 %

Tuntityöskentely Kestävyyskunnon parantaminen Lihaskunnon parantaminen Arvosanatavoite Taitotavoite
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”kehittyä pelaajana lajeissa, joita en pelaa usein”. Kestävyyskunnon parantamiseen liittyviä 

tavoitteita olivat esimerkiksi ”yleisen kestävyyskunnon parantaminen” ja ”yleisen 

kestävyyskunnon kohentuminen”. Arvosanaan liittyvä tavoite oli neljänneksi suurin luokka 15 

prosenttiosuudella (n=5) ja pienimmäksi luokaksi muodostui lihaskunnon parantaminen, 12 

prosenttia opiskelijoista (n=4) asetti tavoitteekseen kurssilla. 

 

Huomioitavaa on, että neljän opiskelijan tavoitteet sisälsivät kahteen eri luokkaan kuuluvaa 

tavoitetta, esimerkiksi ” Tavoite on olla aktiivinen tunneilla, tulla ajoissa niille ja saada hyvä 

numero kurssilta.” Tällöin tavoite luokiteltiin sekä työskentelytavoitteeksi että 

arvosanatavoitteeksi ja prosenttiosuudet laskettiin kaikkiaan 34 tavoitteesta, vaikka 

opiskelijoita oli yhteensä 30. 

 

 

7.2 Opiskelijoiden käsitykset omasta liikunnallisuudesta ja koulun 

liikunnanopetuksesta 

 

Opiskelijoita (n=10) pyydettiin haastattelujen aluksi kuvailemaan, millainen liikkuja kokee 

olevansa. Haastatteluihin pyrittiin saamaan mahdollisimman laajasti eritasoisia liikkujia ja tässä 

onnistuttiin. Kuusi opiskelijaa kuvaili itsensä aktiiviseksi liikkujaksi, kaksi opiskelijaa sanoi 

liikunta-aktiivisuutensa vaihtelevan, yksi opiskelija kertoi haluavansa liikkua enemmän ja yksi 

opiskelija kuvaili itseään vähän liikkuvaksi. Aktiiviset liikkujat liikkuivat kuntosalilla, 

pallopeleissä, vapaapalokunnassa ja lenkkeillen 3–6 kertaa viikossa.  

 

Opiskelijoita pyydettiin myös kertomaan mitä he ajattelevat liikunnasta oppiaineena ja 

kokevatko he sen hyödylliseksi. Yleisimmin nousi esiin kokemus siitä, että liikunta on 

kevyempää ja rennompaa opiskelua (n=5) verrattuna lukuaineisiin.  Lisäksi liikuntatunnit 

koettiin merkityksellisiksi (n=4), koska ne ovat joillekin kouluikäisille ainoita liikuntapaikkoja 

ja -hetkiä arjessa. Kaksi opiskelijaa nosti esiin sen, että liikuntatunneilla on monipuolisesti 

erilaisia lajikokeiluja ja kolme opiskelijaa kertoi liikuntatuntien antavan energiaa koulupäivään. 

Kaksi opiskelijaa nosti esille kaverien merkityksen liikuntatunneilla ja mahdollisuuden tutustua 

uusiin ihmisiin. Yksi opiskelija koki liikunnanopetuksen vaikutukset fyysisen toimintakyvyn 

edistämisessä tärkeiksi ja hyödyllisiksi. Yhdelle opiskelijalle liikunta ei ollut mieluisa oppiaine. 

Kaikki 10 opiskelijaa kokivat kuitenkin liikunnan hyödylliseksi oppiaineeksi. He perustelivat 

sitä sillä, että pääsee kokeilemaan uusia lajeja, saa taukoa istumiseen ja aktiivisuutta 
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koulupäivään. Haastateltavien vastaukset ovat saman suuntaisia kuin LIITU 2020-

tutkimuksessa, jossa 60 prosenttia tutkimukseen vastanneista toisen asteen opiskelijoista (n= 

3452) piti liikunnan opetusta tärkeänä tai erittäin tärkeänä (Palomäki & Lyyra 2021, 67). 

 

 

7.3 Opiskelijoiden ennakkokäsitykset tavoitteenasettelusta 

 

Haastattelussa opiskelijoilta kysyttiin ennakkokäsitystä tavoitteenasettelusta. Kymmenestä 

haastateltavasta neljä kertoi, ettei ole mitään ennakkokäsityksiä ja lisäksi yksi haastateltava 

sanoi: ”ettei tavoitteenasettelu ole hänen juttunsa”. Kolme opiskelijaa kertoi, että on jotain 

ennakkokäsityksiä tavoitteenasettelusta ja kaksi kertoi hyödyntäneensä joskus aikaisemmin 

tavoitteenasettelua. Haastattelujen edetessä selvisi, että tavoitteenasettelu ei ollut käsitteenä 

opiskelijoille kovinkaan tuttu.  

 

Haastattelussa kysyttiin myös, onko opiskelija joskus asettanut itselleen tavoitteita ja jos on, 

niin missä yhteydessä. Tämä kysymys herätti jo enemmän ajatuksia ja yhdeksän opiskelijaa 

kertoi asettaneensa aikaisemmin itselleen joitain tavoitteita. Yleisimmin opiskelijat nimesivät 

asettaneensa tavoitteita nimenomaan liikunnan pariin (n=7). 

 

 

H4: ”No just liikkuessa niin kyllä sitä aina pyrkii vaikka jos nyt käy juoksemassa niin 

kyllä siinä nyt pyrkii aina juoksemaan paremmin kuin viime kerralla. Mutta ei silleen 

mulla oo ikinä ollut semmoisia kunnon niinku selkeitä tavoitteita, että olisi vaikka 

jossain ylhäällä (kirjotettuna) tai sit olis jotain hyvää suunnitelmaa miten ne niinku 

toteuttaa.” 

 

 

Opiskelijat kertoivat asettaneensa tavoitteita esimerkiksi kuntosalilla, jossain tietyssä 

lihaskuntoliikkeessä, yleiskunnon kehittämisessä, jalkapallon parissa, suoritusajassa sekä siinä, 

että nauttisi liikunnasta enemmän. Useammassa haastattelussa haastateltavat olivat pitkään 

hiljaa ja tuntuivat kaipaavan apua, jolloin haastattelija nosti aikaisemman keskustelun pohjalta 

lajitaustaa ja sieltä mahdollisia tavoitteita: 
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Haastattelija: ”Sä sanoit, että sä käyt kuntosalilla, niin liittyykö sulla sinne mitään tavoitteita, 

esimerkiks johonkin liikkeeseen tai yleisesti mitään?” 

 

 

H2: ”On mulla jotai sellasia pieniä tavoitteita, mut ei mitään sen suurempaa” 

 

 

Kaksi opiskelijaa, jotka mainitsivat asettaneensa tavoitteita liikunnan pariin, mainitsivat 

asettaneensa tavoitteita myös opiskeluun. Opiskelijat kertoivat asettaneensa tavoitteita kurssin 

ja ylioppilaskirjoitusten arvosanalle (lopputulostavoite). Yksi opiskelija kymmenestä 

haastateltavasta ei muistanut asettaneensa itselleen tavoitteita. 

 

 

7.4 Opiskelijoiden ajatuksia SMART-lomakkeen käytöstä kurssilla 

 

Opiskelijoilta kysyttiin ajatuksia SMART-lomakkeen käytöstä osana kurssia. Kysymyksellä 

pyrittiin selvittämään niitä ajatuksia, joita opiskelijoille heräsi jakson ensimmäisellä tunnilla, 

kun heille esiteltiin SMART-tavoitteenasettelumalli ja heidät ohjeistettiin keksimään 

opintojaksolle jokin tavoite. Puolet haastateltavista (n=5) vastasi, että SMART-mallin käyttö 

vaikutti hyödylliseltä. Haastatteluissa nämä opiskelijat mainitsivat esimerkiksi, että lomake 

vaikutti hauskalta ja hyödylliseltä etenkin tavoitteen eteen työskentelemisen kannalta. Lisäksi 

yksi opiskelija mainitsi mallin tuovan sisältöä opintojaksoon ja pisti pohtimaan kurssitavoitteita 

syvemmin. Yksi opiskelija mainitsi, että jakson aloitus erosi aikaisemmasta ja yksi opiskelija 

sanoi, että lomakkeen käyttäminen vaikutti hänestä turhalta. Kaksi opiskelijaa suhtautui 

lomakkeen käyttöön epäilevästi ja yksi koki sen neutraalina (liite 4):  

 

H4 ”Ei mulla oo niiku oikee mielipidettä, ei siitä mitää haittaakaa ollu” 

 

Yhden haastateltavan vastauksesta nousi esiin, että lomaketta täytettäessä ja tavoitteen 

valitsemisvaiheessa opettaja voisi olla enemmän läsnä auttamassa ja lopuksi koko prosessista 

tehtäisiin raportti: 

 

H8: ”Siinä voisi kuitenkin olla ohjattumpi semmoinen, että liikkaope antaa esimerkkejä 

tavoitteista ja sitten niinku on pidetään joku kysely että just semmoinen että mikä olisi 

tavoitteisiin ja sitten kirjoitetaan opettajalle, että mikä on tavoitteeni ja sitten just joku 

raportti sitten lopuksi” 
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Kaikkiaan opiskelijoiden kokemukset SMART-lomakkeen käytöstä olivat vaihtelevia: kolme 

opiskelijaa kuvaili lomakkeen olleen liian pitkä, kun taas kolme muuta opiskelijaa mainitsi 

lomakkeen olleen helposti täytettävä ja sopiva. Yksi haastateltava kuvaili lomaketta sekä 

helposti täytettäväksi, mutta samalla sen olleen liian pitkä. Yksi haastateltava kuvaili SMART- 

lomakkeen olleen ajatuksia herättävä, mutta samalla liian pitkäksi. Yksi haastateltava suhtautui 

lomakkeen käyttöön neutraalisti, kun taas yksi haastateltava kuvaili lomaketta vaikeasti 

täytettäväksi.  

 

H1: ”No se oli aika pitkä, että sitä ei jaksanut oikein ajatuksella tehdä loppuun asti.”

  

 

H4: ”No se oli aika helppoa ja semmoinen simppeli eikä ollut liian pitkä eikä 

puuduttava.” 

 

H6: ”Mun oma tavote ei ehkä sopinu toho mallii niin hyvin esim. toi aikaansidonnainen 

kohta koska sitä ei voi tietää milloin on hyvä kunto.” 

 

 

Neljä haastateltavaa vastasi, että heillä ei ollut haasteita SMART-lomakkeen täyttämisessä. 

Kaksi haastateltavaa oli kokenut tavoitteen aikasidonnaisuuteen liittyvän kysymyksen 

haastavaksi ja kahdelle kysymys tavoitteen realistisuudesta muodostui haastavaksi. Yksi 

haastateltava mainitsi haasteeksi tavoitteen mitattavuuden eikä ollut varma, mistä hän voi tietää, 

että on saavuttanut tavoitteen. Yksi haastateltava koki tavoitteen tärkeyteen ja tavoitteen 

saavuttamisen hyötyyn liittyvät kysymykset vaikeimmiksi. Opiskelijoille kerrottiin ennen 

lomakkeen täyttöä, että apua saa pyytää, jos lomakkeen täyttämisessä ilmenee haasteita. 

Yksikään opiskelija ei pyytänyt apua lomakkeen täyttämishetkellä ja tähän saattoi vaikuttaa se, 

että tutkijat eivät olleet entuudestaan tuttuja henkilöitä. 

 

 

7.4.1 Tärkeimmät tekijät tavoitteen asettamisessa 

 

Seuraavaksi kysyttiin haastateltavien mielipiteitä, mitkä kohdat SMART-lomakkeessa olivat 

tärkeimpiä tavoitteen asettamisen kannalta. Tärkeimmiksi kohdiksi tavoitteen asettamisen 

kannalta nousivat tavoitteen realistisuus, jonka mainitsi seitsemän haastateltavaa sekä 
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tavoitteen selkeys, jonka mainitsi viisi haastateltavaa. Tavoitteen tärkeys ja mitattavuus 

nousivat yhdellä opiskelijalla tärkeiksi osiksi tavoitteen asettamista ja yksi haastateltava ei 

osannut nostaa mitään kohtaan erityisesti muita kohtia tärkeämmäksi.  

 

Haastateltavat kokivat jossain määrin vaikeaksi kertoa siitä, miten heidän tärkeiksi nimeämät 

kohdat näkyivät heidän toiminnassaan liikuntatunneilla.  

 

H1: ” No ei mulla oikein mitään esimerkkiä ole, mut niinku. Kyllä silleen näkyy, että 

kyllä mä olin siellä aktiivinen sitten ja. Tuollaiset koitin parantaa itseäni”.   

 

H2: ” Se, että mä yritin niinku täyttää sen tavoitteen”. 

 

H7: ”No joo realistisuus ainakin silloin kun kävi ainakin jokaisella tunnilla ja. Kyllä 

kyllä tuntu, että se tavoite tai ainakin vähän se parani kunto kurssin aikana”. 

 

Jatkokysymys SMART-tavoitteen tärkeän osan näkymisestä fyysisesti tunnilla osoittautui 

haastavaksi kysymykseksi haastateltaville, joista moni jätti kysymykseen vastaamatta tai 

vastasi ohi aiheen.  Kysymystä pyrittiin helpottamaan sillä, että opiskelijoille tarjottiin tyhjää 

SMART-lomaketta ja jokaisen kirjainkohdan määritelmää kysymyksen tueksi. Kysymys oli 

silti muotoiltu hieman epäselvästi eikä auennut kaikille haastattelutilanteessa.  

 

 

7.5 Oman tavoitteen seuraaminen 

 

Kuusi haastateltavista opiskelijoista kertoi seuranneensa jollain tavalla omassa tavoitteessa 

edistymistään. Näistä kuudesta kaksi haastateltavaa seurasi tavoitettaan mittaamalla sitä 

esimerkiksi kellottamalla suoritusaikaa tai seuraamalla liikuntakeroja sovelluksen avulla. Kaksi 

opiskelijaa ei ollut seurannut tavoitettaan kurssin aikana ja toinen näistä ei muistanut omaa 

tavoitettaan kurssin aikana eikä päätteeksi. Kaksi haastateltavista kertoi muistaneensa seurata 

tavoitetta paikoittain kurssin aikana (liite 5).  

 

H5: ” No joo mittaisin aikaa sitten kun juoksee normisti. No mulla on semmoinen tietty 

reitti mikä on olisiko se kolme kilsaa nii koitin vaan juosta sen nopeammin kun 

edellisillä kerroilla.” 
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H10: ”No mulla on semmoinen sovellus mistä mä näen aina, että kuinka paljon mä oon 

urheillut. Niin joo, kyllä mä sitä kattelin” 

 

Yllättävän moni opiskelijoista (n=6) ei muistanut haastattelutilanteessa, että olisi täyttänyt 

kurssin puolivälissä ollutta tavoitteen seurantalomaketta. Yksi haastateltava muisti täyttäneensä 

lomakkeen, muttei muistanut sen sisältöä. Kolme opiskelijaa muisti lomakkeen ja koki, että se 

oli hyvä tapa muistuttaa omista tavoitteistaan ja niiden etenemisestä.  

 

H9: ” En muista enää yhtää sitä en oo varma ooksmä ees välttämättä tehny sitä” 

 

H5: ”Se muistutti ihan hyvin. Välillä oli se mielessä, etten mä siinä välissä ehtinyt 

unohtaa. Mut se oli ihan hyvä, että sitten voi miettiä uudestaan puolessavälissä että 

mitä tekee.”  

 

H7:”Joo, kyllä mä muistan, kyl mä sen lomakkeen muistan mut en muista esim mitä siin 

kysyttii” 

 

 

Lisäkysymyksenä osalle haastateltavista esitettiin, että kirjasivatko he itselleen tavoitettaan 

mihinkään ylös. Kaksi haastateltavaa vastasi suoraan, ettei kirjannut ylös eikä siksi muistanut 

kunnolla tavoitettaan. Kaksi haastateltavaa kertoi toteuttaneensa tavoitettaan muistinvaraisesti. 

Haastattelevista neljä oli kirjannut tavoitteen ylös, ja näistä kaksi oli unohtanut mihin oli 

kirjannut tavoitteen fyysisesti. Opiskelijoita ei ohjeistettu riittävän selkeästi kirjaamaan tavoite 

muistiin, vaan oletettiin että he muistaisivat tavoitteen. Tämä voi hyvin olla syy sille, miksi osa 

opiskelijoista ei muistanut tavoitetta. Myös seurantalomakkeen täyttäminen on voinut olla 

haasteellista ja siihen ei ole keskitytty, jos oma tavoite on ollut epäselvä eikä sitä ole voinut 

tarkistaa kirjaamishetkellä. 
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7.6 Tavoitteen saavuttaminen 

 

Kymmenestä haastateltavasta viisi vastasi saavuttaneensa asettamansa tavoitteen LI2-

opintojakson aikana. Kolme haastateltavaa kertoi saavuttaneensa tavoitteen osittain ja kaksi 

haastateltavista eivät osanneet sanoa, että saavuttivatko he tavoitteensa (liite 6). Haastattelussa 

kävi ilmi, että yksi opiskelijoista kertoi täysin eri tavoitteen, kun minkä oli kurssin alussa 

täyttänyt lomakkeeseen ja osa opiskelijoista sanoi samantyylisen muttei täysin samaa tavoitetta, 

minkä oli kurssin alussa asettanut.  

 

Opiskelijoista, jotka kokivat itsensä aktiiviseksi liikkujaksi (n=6), neljä saavutti tavoitteensa. 

Yksi aktiiviseksi itsensä kokevista opiskelijoista uskoi saavuttaneensa tavoitteen. Yksi 

aktiiviseksi itsensä kokenut opiskelija ei osannut sanoa saavuttiko hän tavoitettaan, mutta tämä 

opiskelija ei haastattelun yhteydessä muistanut omaa tavoitettaan. Neljästä opiskelijasta, jotka 

eivät kokeneet itseään aktiiviseksi liikkujaksi, kolme koki saavuttaneensa tavoitteen osittain ja 

vastasivat haastatteluissa vaatimattomasti ja hieman epäilevästi. 

 

H6: ”No jonkun verran ei ihan niinku miten mä halusin, mut ainakin paremmin kuin 

ennen”  

 

H7: ”Jotenki... kyllä mulla vähän se parani kunto, mutta ei ehkä sillee mitä mä oletin.” 

 

Kuitenkin yksi opiskelija, joka koki itsensä vaihtelevasti aktiiviseksi, koki saavuttaneensa oman 

tavoitteen.  

 

Osalta haastateltavista kysyttiin tarkentavana kysymyksenä, että mistä he tiesivät 

saavuttaneensa tavoitteensa. Kolmelle opiskelijalle tavoitteen saavuttaminen näyttäytyi 

konkreettisina suorituksina, kuten 15 punnerruksen suorittamisella tai 2600 m Cooper 

tuloksella.  Osalla opiskelijoista tavoitteen saavuttaminen oli subjektiivinen kokemus, 

esimerkiksi aktiivisuuden tai jaksamisen lisääntymisestä. Kahdella opiskelijalla tavoitteen 

saavuttaminen todentui sillä, ettei saanut myöhästymismerkintöjä tai poissaolomerkintöjä 

Wilmaan tai yksi opiskelija kirjasi enemmän liikuntamerkintöjä puhelimeen verrattuna 

aikaisempiin kuukausiin.  

 



 

38 

 

 

Haastateltavilta kysyttiin vielä, oliko tavoitteen saavuttaminen odotettua helpompaa tai 

vaikeampaa. Etenkin ne opiskelijat, joidenka tavoite oli selkeä ja objektiivisesti mitattavissa, 

pystyivät helpommin seuraamaan oman tavoitteensa etenemistä ja osasivat sanoa, oliko 

tavoitteen saavuttaminen helppoa tai vaikeaa. Opiskelijoilla, joiden tavoite ei ollut kovin 

spesifi, oli enemmän haasteita tähän kysymykseen vastaamisessa ja vastaukset olivat 

sisällöllisesti suppeampia sekä heillä oli haasteita perustella vastauksiaan.  

 

 

7.7 Tavoitteenasettelun sopivuus lukion opetukseen 

 

Viiden opiskelijan mielestä LI2-opintojakso ei eronnut aikaisemmista liikuntakursseista. Näistä 

viidestä yksi opiskelija nosti esiin sen, että ensimmäinen tunti oli erilainen, mutta muuten 

oppitunneilla ei näkynyt mitään eroavaisuuksia. Yksi opiskelija vastasi, että toteutus erosi 

hänen mielestään vähän ja yksi opiskelija ei osannut sanoa. Toisaalta kolme opiskelijaa koki, 

että kurssi erosi positiivisella tavalla aikaisemmista kursseista. 

 

H2: ”Ei tää kyllä ollut, niinku eka tunti oli vaan erilainen.” 

 

H5: "No joo, koska siinä oli se tavoite ja kaikki keksi sen jonkun oman tavoitteessa.  Ei 

siinä muuten eroa näkunyt” 

 

H9: ”Tässä oli ehkä enemmän just niinku varsinkin siinä alussa aikaa miettiä niitä 

tavoitteita, että se ei ollut vaan jotain perinteistä, että laitan vaan nyt nopeesti jotain 

(tavoitteita) siihen ja ei muistella niit sit sen jälkeen” 

 

 

Opiskelijoilta kysyttiin, kokivatko he tavoitteenasettelua voisi jatkossa hyödyntää liikunnan 

opetuksessa tai muissa oppiaineissa. Kaikki kysymykseen vastanneet (n=9) kokivat, että 

tavoitteenasettelua kannattaisi jatkossakin hyödyntää liikunnan opetuksessa.  

 

Motivaatiotekijät nousivat monen opiskelijan vastauksissa esille. Kaksi haastateltavaa mainitsi 

sen, että tavoitteenasettelu laittaa miettimään, mitä haluaa saavuttaa ja se auttaa sitä kautta 

toimimaan liikuntatunneilla. Tavoitteen suunnitteleminen ja seuraaminen nousi kahden 
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opiskelijan vastauksista esille, etenkin kestävyys ja lihaskuntotavoitteissa. Kolme opiskelijaa 

kertoi, että tavoitteenasettelusta voisi olla hyötyä, jos keksii sopivan tavoitteen tai on jo tiedossa 

tietty tavoite, jonka lisäksi itsellä on motivaatiota toimia sen suuntaisesti.  

 

H3: ”No kyllähän siitä voi olla hyötyä, kun sulla on tavoitteita ja sitten niiden eteen 

lähtee tekee jotain” 

 

Lähes kaikki (n=8) haastateltavat näkisivät henkilökohtaisen tavoitteenasettelun hyödylliseksi 

myös muissa oppiaineissa kuin liikunnassa (liite 7). Vastauksissa kolmelta opiskelijalta nousi 

esiin ylioppilaskirjoituksiin valmistavat kertauskurssit ja oma aikaisempi kokemus, että siellä 

on ollut tavoitteenasettelua mukana jossain muodossa:  

 

H8: Meillä on ollu vähän niiku tän tyyppinen kertauskurssien alussa just että aseta 

tavoite ja sen pitää olla realistinen ja sen pitää olla niin kun riittävän korkealla. Jos 

tätä vähän niinku muokkais tai nii periaatteessa toimisi etenkin noiden kertauskurssien 

alkuun.” 

 

 

Kuusi opiskelijaa vastasi, että henkilökohtaisia tavoitteita voisi asettaa myös ”tavallisille” 

opintojaksoille. Näistä kuudesta yksi vastaaja nosti etenkin kielten opiskelun ja toinen 

opiskelija luonnontieteet erityisesti oppiaineiksi, johon hänestä tavoitteenasettelu etenkin 

sopisi. Myös henkilökohtainen arvosanatavoite nousi yhden haastateltavan vastauksesta esiin. 

Yksi haastateltava vastasi hieman epäröivästi, ”ei välttämättä sovi kaikkiin jaksoihin”. Hän 

perusteli vastaustaan sillä, että jos opintojaksolla tulee paljon uutta ja vaikeaa asiaa, ei ehkä 

osaa asettaa sopivaa tavoitetta. Muiden haastateltavat nostivat tavoitteenasettelun haasteeksi 

sen, että saavatko he riittävästi ohjausta tai apua opettajalta tavoitteen asettamiseen etenkin 

silloin, jos opiskelija ei kunnolla tiedä, mitä kurssilla on tulossa. Lisäksi yksi opiskelija mainitsi 

sen, että jos jokaiselle kurssille tulisi vastaavanlainen projekti, niin se toisi liikaa työtä. 

 

H4: ”Monissa aineissa kyllä tulee just uusia aiheita, niin sitten se voi olla ehkä vaikea 

niin kun jos ei ehkä välttämättä tiedä edes että mitä siellä on niinku tulossa.  Mut en mä 

tiedä sitten jos jokaisessa kurssin alussa olisi tommoinen niin se on aika vaikeata.” 
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8 POHDINTA 

 

Tässä tutkimuksessa pyrittiin selvittämään lukiolaisten kokemuksia tavoitteenasettelusta osana 

heidän liikunnanopetustaan sekä heidän kokemuksiaan SMART-tavoitemallin käytöstä osana 

LI2 Aktiivinen elämä -opintojaksoa. Kaikki haastatteluun osallistuneet opiskelijat kokivat 

tavoitteenasettelun sopivaksi liikuntajaksoon etenkin motivaation kannalta. Lisäksi 

tavoitteenasettelu helpotti keskittymisen ja oman toiminnan suuntaamista tiettyyn asiaan 

opintojakson sisällä. Opiskelijoiden kokemukset hyödyllisyydestä ovat samansuuntaisia 

tavoitteen asettamisen teoriamallin kanssa, jonka mukaan tavoitteet vaikuttavat yksilöön 

keskittämällä huomion olennaiseen toimintaan, lisäämällä yritteliäisyyttä sekä sinnikkyyttä ja 

kannustamalla uusien toimintatapojen kehittelyyn ja kokeiluun (Locke & Latham 2002, 707). 

Opiskelijoiden kokemukset tavoitteenasettelun sopivuudesta vastaavat lukion liikunnan 

opetussuunnitelmassa mainittua opiskelijan ohjaamisesta tavoitteenasetteluun sekä tavoitetta 

edistävän suunnitelman, toteutuksen ja edistymisen arviointiin (LOPS 2019, 335). On kuitenkin 

mielenkiintoista huomata, että tavoitteenasettelu oli käsitteenä suhteellisen vieras lukiolaisille, 

sillä vain kaksi opiskelijaa osasi kertoa ilman johdattelua hyödyntäneensä tavoitteenasettelua 

aiemmin.  

 

SMART-kirjainyhdistelmä ei ollut kenellekään haastateltavista entuudestaan tuttu, eikä kaikki 

opiskelijat osanneet yhdistää tavoitteenasettelua yleisestikään omaan liikkumiseen tai 

opiskeluunsa. Opiskelijoiden kokemukset olivat vaihtelevia etenkin lomakkeen pituuden sekä 

sen helppokäyttöisyyden suhteen. Vaikka opiskelijat vastasivat lyhyesti tavoitteen asettamisen 

ja lomakkeen käytön haasteisiin, oli haastatteluista havaittavissa, että SMART-

tavoitteenasettelu ei ehkä auennut parhaalla mahdollisella tavalla opiskelijoille. Tämä herättikin 

ajatuksia siitä, onko SMART-tavoitteenasettelu paras tapa asettaa omia henkilökohtaisia 

tavoitteita lukion liikunnan opetuksessa. Swann ym. (2021) toteuttama systemaattinen katsaus 

haastoi SMART-tavoitteenasettelun vahvaa asemaa muun muassa kritisoimalla 

kirjainlyhenteen epäjohdonmukaisuutta ja sen asettamia rajoitteita tavoitteen muotoiluun. 

Tämän tutkimuksen haastatteluissa tavoitteen mitattavuus ja aikaansidonnaisuus nousivat 

opiskelijoiden kommenteista kohdiksi, joihin tavoitteen sovittaminen tuntui haastavalta.  

 

H4: ” Ehkä just siinä no aikaan sidonnainen, koska sitä ei voi tietää niinku milloin on 

hyvä joo kunto ja silleen. 



 

41 

 

Kyseinen opiskelija asetti tavoitteeksi kurssille, saada parempi kunto ja liikkua enemmän, jotka 

eivät asettuneet spesifiksi taikka mitattavaksi tavoitteeksi ainakaan liikuntajakson aikana. 

Lukion opetussuunnitelmassa mainitaan opiskelijoiden oma tavoitteenasettelu, mutta sitä, 

miten tai missä sitä tulisi harjoitella ei avata tarkemmin. Liikunnan opetuksen yleisissä 

tavoitteissa tavoitteenasettelu on sisällytetty itsearviointiin yhdessä toimintastrategioiden 

luomisen, toteuttamisen ja onnistumisen arvioinnin kanssa (LOPS 2019, 335).  

 

SMART-tavoitemallin vahvuus on sen helppokäyttöisyys ja tapa pilkkoa ja arvioida tavoitetta. 

Mallin kehittäjä Doran (1981) mainitseekin, että tavoite voi olla myös SMART, vaikka kaikki 

viisi kirjainta ei täyttyisikään. SMART-mallia voisi hyödyntää kouluissa etenkin tilanteissa, 

jossa haetaan hyvin spesifiä tekemistä tai parannuksia. Tällainen voisi olla esimerkiksi 

kuntosalikurssi, jossa pyritään parantamaan omia tuloksia tietyissä liikkeissä.  Koulun 

liikunnan opetuksessa voisi olla hyödyllistä keskittyä laajempien kokonaisuuksien hallintaan 

sekä oppimisstrategioiden kehittämiseen, jolloin avoimempien tavoitteiden asettaminen voisi 

olla perusteltua. Swann ym. (2021) esittävät systemaattisessa katsauksessaan, että joissain 

tilanteissa liian spesifit tavoitteet voivat jopa haitata niissä suoriutumista, etenkin jos on 

kyseessä aloittelija tai opetellaan uutta taitoa. Lukiossa liikuntajaksoihin sisältyy usein erilaisia 

yksittäisiä lajikokeiluja sekä tunneille osallistuu monen tasoisia liikkujia. Näissä tilanteissa 

spesifit, hyvin tarkasti määritellyt lajiin liittyvät tavoitteet voivat olla epäedullisia.  

 

Kahdeksan kymmenestä tämän tutkimuksen haastateltavasta näkisi henkilökohtaisen 

tavoitteenasettelun hyödyllisenä muissakin oppiaineissa kuin liikunnassa. Kolmannen vuoden 

opiskelijat nostivat esille vastauksissaan muun muassa tavoitteenasettelun hyödyntämisen 

ylioppilaskirjoitusten kertauskursseilla. Mahdolliseksi haasteeksi opiskelijat mainitsivat sen, 

että saavatko he riittävästi ohjausta tai apua opettajalta tavoitteen asettamiseen.  

 

Tavoitteiden asettamisen harjoitteleminen siten, että opittua taitoa voisi yhdistää sekä 

opiskeluun että muunlaisiin tulevaisuuden tavoitteisiin olisi hyödyllistä. Travers, Morisano & 

Locke (2014) tutkivat itsesäätelyn, henkilökohtaisen kasvun tavoitteiden (personal growth 

goals) sekä akateemisen kehittymisen välisiä suhteita yliopisto-opiskelijoilla. Tutkimuksessa 

viimeisen vuoden opiskelijat (n=92) kirjasivat itselleen kolme kasvutavoitetta, jonka lisäksi he 

osallistuivat itsetuntemusharjoituksiin ja kirjasivat edistymistään kirjallisesti. Opiskelijoita 

ohjeistettiin kirjaamaan säännöllisesti heidän tavoitteeseensa liittyviä ajatuksia, tuntemuksia, 

ideoita ja toimintaansa reflektoivaan päiväkirjaan, joka myöhemmin toimi tutkimuksen 
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aineistona. Opiskelijoita ohjeistettiin ja avustettiin asettamaan spesifejä, relevantteja ja 

haastavia kasvutavoitteita heidän sen hetkisen minäpystyvyytensä pohjalta. 

 

Kasvutavoitteet jaettiin tuloksissa (1) organisointiin ja ajankäyttöön liittyviin tavoitteisiin, (2) 

tunteiden- ja ajatusten säätelyyn liittyviin tavoitteisiin ja (3) ihmissuhdetaitoihin liittyviin 

tavoitteisiin. Omien kasvutavoitteiden (personal growth goals) asettaminen ja niiden 

saavuttaminen lisäsi opiskelijoiden itsetuntoa ja minäpystyvyyttä esimerkiksi parempien 

opiskelutulosten, positiivisen itsearvioinnin ja tehtäväkohtaisen luottamuksen kasvun 

muodossa. Monien kohdalla tavoitteen asettaminen lisäsi ajankäytön tehokkuutta ja 

stressinhallintaa. Tuloksissa selvisi myös, että tavoitteissa onnistuminen johti siihen, että moni 

opiskelija asetti korkeampia tavoitteita tulevaisuudelle. (Travers, Morisano & Locke 2014) 

Näiden tulosten pohjalta voi todeta tavoitteenasettelun opettamisella olevan monia pitkän 

tähtäimen hyötyjä esimerkiksi jatko-opinnoissa ja muissa tulevaisuuden tavoitteissa myös 

lukioikäisillä. 

 

Tässä Pro gradu -tutkielmassa haastatteluissa opiskelijat kuvailivat itseään pääosin aktiiviseksi 

tai osittain aktiiviseksi liikkujaksi ja suurin osa kuvaili myös liikuntaa oppiaineena 

hyödylliseksi ja mieluisaksi. Korkean minäpystyvyyden vaikutus tavoitteen asettamiseen, 

toiminnan tehokkuuteen ja laatuun sekä tavoitteen saavuttamiseen on havaittu aikaisemmissa 

tutkimuksissa ja kirjallisuudessa (Bandura 1991; Rovio 2003; Lehtinen, Vauras & Lerkkanen 

2016). Opiskelijoiden myönteinen kokemus liikunnasta oppiaineena on voinut toimia 

positiivisena tekijänä sopivien tavoitteiden asettamisvaiheessa, ja sitä kautta vaikuttanut 

opiskelijoiden kokemukseen oman tavoitteen saavuttamisesta.  Kymmenestä opiskelijasta viisi 

saavutti tavoitteensa, kolme arvioi saavuttaneensa tavoitteen osittain ja kaksi haastateltavaa ei 

osannut sanoa, saavuttivatko he tavoitettaan. Liikunnan opintojaksoa opettanut 

liikunnanopettaja kannusti muutamia opiskelijoita, jotka eivät olleet kaikista motivoituneimpia 

liikkujia tai liikunnallisesti pätevimpiä myös mukaan haastatteluun, jotta tutkimukseen 

saataisiin mahdollisimman monipuolisia kokemuksia.  

 

Voisi olla mahdollista, että haastateltavat, jotka kovat itsensä aktiiviseksi liikkujaksi ovat 

tietoisia omista taidoistaan ja motivaatiostaan ja ovat osanneet asettaa sopivia tavoitteita. 

Yhteyttä oman liikunta-aktiivisuuden kokemuksesta ja oman tavoitteen saavuttamisesta ei tässä 

tutkimuksessa pystytty kuitenkaan todentamaan. Kolme opiskelijaa neljästä, jotka eivät 

kokeneet itseään aktiiviseksi liikkujaksi, kokivat saavuttaneensa tavoitteensa osittain ja vain 
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yksi koki saavuttaneensa tavoitteensa täysin. Näistä kolmesta osittain tavoitteen saavuttaneesta 

opiskelijasta yhden opiskelijan tavoitteena oli saada 15 leukaa ja 15 punnerrusta polvet ilmassa 

ja hän saavutti näistä toisen. Kahdella muulla opiskelijalla taas tavoite oli melko subjektiivinen: 

parempi kunto ja enemmän energiaa. Epäröinti tavoitteen saavuttamisesta on voinut johtua siitä, 

että tavoitteen saavuttamista ei pysty arvioimaan millään ulkoisella tekijällä, koska 

alkumittauksia ei tehty.  

 

 Myönteinen minäkäsitys omasta pystyvyydestä auttaa myös itsearvioinnissa (Yli-Pentilä 2006, 

25), joka kuitenkin tässä tutkimuskokonaisuudessa jäi vähäiseksi. Haastatteluista selvisi, että 

oma tavoite ei ollut selkeä tai muistissa kaikilla opiskelijoilla. Kaksi opiskelijaa ei muistanut 

tarkkaan omaa tavoitettaan kurssille eikä myöskään seurannut sitä kurssilla. Kun opiskelijoilta 

kysyttiin, seurasivatko he oman tavoitteen etenemistä, ainoastaan kaksi opiskelijaa mittasi 

tavoitteen etenemistä säännöllisesti. Neljä opiskelijaa kertoi tavoitteen olleen muistin varassa 

ja sen seuraaminen oli myös muistinvaraista ja kaksi opiskelijaa muisti ja seurasi tavoitettaan 

satunnaisesti. Aikaisemman tutkimustiedon mukaan palaute omasta suoriutumisesta vaikuttaa 

huomattavasti tavoitteen asettamiseen ja sen suuntaiseen työskentelyyn (Locken, Cartledgen & 

Koeppelin, 1968; Erez 1977, 625–626). Opettajan palautteella ja opiskelijoiden 

aktiivisemmalla sekä ohjatulla itsearviolla sekä jakson aikana että päätteeksi olisi voinut 

vaikuttaa liikuntajakson tavoitteenasetteluprosessin jatkuvuuteen ja opiskelijoiden 

sitoutumiseen omaan tavoitteeseen sekä sen eteen työskentelemiseen. Tavoite olisi voinut 

muodostua myös pysyvämmäksi ja siirtyä vapaa-ajalle, jos opiskelija olisi saanut palautetta 

suoriutumisestaan ja mahdollisesti apua tavoitteen kehittämiseen.  

 

 

8.1 Tutkimuksen vahvuudet ja heikkoudet 

 

Tämän tutkimuksen vahvuutena oli tavoitteenasetteluteeman sopivuus LI2-opintojaksolle.  

Opetussuunnitelmassa opiskelijan omien fyysisten ominaisuuksien tarkasteleminen ja 

kehitystavoitteiden laatiminen kuuluu moduulin sisältöön (Huovinen 2021, 16) ja tutkimuksen 

vieminen osaksi arvioitavia moduuleja ei sotke moduulin sisältöä tai ole ristiriitainen sisällön 

kanssa. SMART-tavoitteen keksiminen sisällytettiin opintojaksoon siten, että kaikki opiskelijat 

täyttivät ja toteuttivat sitä samalla tavalla riippumatta siitä, osallistuivatko he haastatteluihin tai 

antoivatko he lupaa tietojen käyttöön. Luotettavuuden kannalta haastatteluun saatiin mukaan 

motivaatioltaan erilaisia opiskelijoita, joka rikastutti aineistoa. Osa opiskelijoista koki SMART-
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tavoitteenasettelun juuri tässä jaksossa motivoivaksi ja seurasi omaa etenemistään ja 

tavoitettaan. Osa suoritti jakson taas pienemmällä panoksella ja täyttivät vain pakolliset 

lomakkeet, eivätkä mahdollisesti sen takia saanut tavoitteenasettelusta niin paljoa irti. 

Kuitenkin tämän työn kannalta on tärkeää saada mahdollisimman monipuolisesti erilaisia 

kokemuksia opiskelijoiden henkilökohtaisen tavoitteenasettelun hyödyntämisestä lukiossa. 

Opiskelijat ilmoittivat myös oman tavoitteensa omalle liikunnanopettajalleen jakson omassa 

aloituskyselyssä, joten opettajalla oli tiedossa kaikkien opiskelijoiden tavoitteet.  

 

Tämän työn heikkous oli tutkimuksen ja tavoitteenasetteluteeman irrallisuus käytännön 

liikunnan opetuksesta. Jo tutkimuksen alussa oli tiedossa, että tutkijat esittelevät 

tavoitteenasettelun periaatteet, SMART-mallin ja tutkimuksen kulun jakson ensimmäisen 

oppitunnin aikana. Tämän jälkeen koulun oma liikunnanopettaja jatkaisi oman 

kurssisuunnitelmansa mukaisesti. Opettajaa ei pyydetty suunnittelemaan jaksoa opiskelijoiden 

tavoitteiden mukaisesti vaan pyrkimyksenä oli, että hänelle syntyisi mahdollisimman vähän 

lisävaivaa tutkimuksen seurauksena. Jaksoa vetävälle opettajalle välitettiin seurantalomakkeen 

QR-koodi ja seurantalomake täytettiin jakson puolessa välissä oppitunnin alussa. Tämä 

seurantalomakkeen toteutus jäi myös hieman irralliseksi, ja haastatteluista selvisi, että kuusi 

kymmenestä haastateltavasta ei muistanut koko lomaketta. Kurssilta puuttui myös kaikille 

opiskelijoille yhteinen lopetus ja yhteenveto koko prosessista. Haastatteluihin osallistuneiden 

opiskelijoiden vastauksista voi tulkita, että tavoitteenasetteluteema jäi kokemuksena myös 

heidän mielestään hieman irralliseksi. Tutkimuksen alkuperäinen suunnitelma oli kerätä 

aineisto ainoastaan haastatteluilla ja tämän takia erillistä loppukyselyä ei toteutettu koko 

ryhmälle. Tämäkin osallaan jätti SMART-kokeilun roikkumaan myös ryhmien muille 

opiskelijoille. Jälkikäteen ajateltuna opiskelijoiden oppimisprosessin kannalta loppukysely olisi 

antanut tilaisuuden oman toiminnan reflektoimiseen ja itsearviointiin.  Opiskelijoille ei tuotettu 

ohjeita oman onnistumisen arvioimiseen tai mallin hyödyntämiseen jatkossa mahdollisesti eri 

kontekstissa. Ohjaavan opettajan yhteenveto kurssista ja hänen näkemyksensä 

tavoitteenasettelusta tai hänen antama palaute ei sisältynyt tutkimukseen.   

 

Tutkimuksen heikkoutena voi pitää, etteivät tutkijat olleet läsnä kurssin aikana eikä oppitunteja 

suunniteltu tavoitteenasettelu teeman suuntaiseksi tai palvelemaan opiskelijoiden asettamia 

tavoitteita. Kuusi opiskelijaa kymmenestä vastasi haastatteluissa, että eivät huomanneet eroa 

tämän kurssin toteutuksessa verrattuna aikaisempaan. Tämä kertoo siitä, että toimia ja 

painotusta olisi pitänyt tuoda vielä järjestelmällisemmin liikuntatunneille koko jakson ajan. 
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Jatkoa ajatellen tutkimuksen toteuttajan kannattaisi olla mukana kurssin suunnittelussa, jotta 

oppitunneilla pystyttäisiin keskittymään opiskelijoiden asettamiin tavoitteisiin, eivätkä 

tavoitteet jäisi tuntien sisällöstä irrallisiksi. Myös itsearviointi oman tavoitteen saavuttamisesta 

auttaisi opiskelijaa arvioimaan omaa työskentelyään ja voisi toimia samalla myös kurssin 

yhteenvetona.  

 

Toinen seikka, mikä nousi haastatteluissa esiin, oli tavoitteen asettamisen ohjaaminen. Yksi 

opiskelijoista esitti, että tavoitteen keksimisessä olisi tarvinnut enemmän ohjausta ja apua 

opettajalta. Tavoitteen asettamista ohjatessa opiskelijoille voisi olla hyödyllistä kertoa 

tarkemmin siitä, millaisia tavoitteita voi asettaa. Opiskelijoille voisi esitellä enemmän sisältöjä 

ja antaa esimerkkejä tiettyihin aihepiireisiin liittyvistä tavoitteista tai tavoitekategorioita, kuten 

sosiaalisia tavoitteita, taitotavoitteita tai arvosanatavoitteita, ja auttaa opiskelijoita keksimään 

heille henkilökohtaisen tavoitteen näiden kategorioiden sisällä.  

 

Tämä tutkimus toimi osaltaan kokeiluna siihen, olisiko tavoitteenasettelua tutkiville 

interventioille tarvetta koulumaailmassa tulevaisuudessa. Tutkimuksen tulosten perusteella 

olisi perusteltua toteuttaa vastaavanlainen, järjestelmällisempi kokeilu ja selvittää tarkemmin 

tavoitteenasettelun vaikutuksia opintojaksolla suorittamiseen, opiskelijoiden motivaatioon ja 

pystyvyyden kokemuksiin. Tämän tyylistä käytännöllistä kokeilua voisi tehdä myös opettajan 

roolista ja ottaa mukaa LI 2 opintojaksoon, sillä tavoitteenasettelu istuu erinomaisesti moduulin 

sisältöihin ja tavoitteisiin. Myös erilaisten tavoitteenasettelumallien käyttöä eri oppiaineissa, eri 

aikaväleille sijoittuvien tavoitteiden asettamista sekä tavoitteiden pilkkomista osatavoitteisiin 

voisi olla mielenkiintoista tutkia kouluympäristössä. Tämä työ ei tarjoa yleispäteviä vastauksia 

tavoitteenasettelun hyödyistä liikunnanopetuksessa, mutta opiskelijoiden positiiviset 

kokemukset, aikaisempi tutkimustieto sekä tutkimuskirjallisuus antavat suuntaa siihen, että 

vastaavan tyyppisiä opetuskokeiluja olisi hyödyllistä jatkaa tulevaisuudessa. 
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LIITE 1. Webropol SMART-lomake 

 

 



 

 

 

 

 



 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

LIITE 2. Webropol seurantalomake. 

 

 



 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

LIITE 3. Haastattelukysymykset. 

 

1 Aluksi, kuvaile millainen liikkuja olet? 

 

2 Mitä ajattelet koulun liikuntatunneista?  

2.1 koetko liikunnan oppiaineena hyödylliseksi / hyödyttömäksi? miksi? 

 

3 Millaisia ennakkokäsityksiä sinulla oli tavoitteiden asettamisesta yleisesti? 

3.1 Oletko joskus asettanut itsellesi tavoitteita? missä yhteydessä?  

 

4 Mitä ajatuksia sinulle heräsi SMART lomakkeen käytöstä osana kurssia? 

 

5 Oliko SMART- tavoitteenasettelumalli  sinulle tuttu entuudestaan? 

5.1 miten sinun käsitys muuttui esityksen / alkuinfon jälkeen  

5.2 tuntuiko malli sopivalta liikuntakurssille? 

 

6 Minkä tavoitteen asetit kurssille? 

6.1 Oliko tavoitteen keksiminen helppoa / vaikeaa? 

6.2 Kuvaile, miten päädyit keksimääsi tavoitteeseen. 

 

7 Millaiseksi koit lomakkeen käyttämisen? 

7.1 Oliko joku kohta sellainen, jossa oli haasteita? 

7.2 Mitä ajatuksia lomakkeen täyttäminen herätti? 

 

8 Mitkä kohdat SMART lomakkeesta olivat sinusta tärkeimpiä tavoitteen saavuttamisen kannalta? 

8.1 Miten nämä näkyivät sinun toiminnassa? joku esimerkki? 

 

9 Seurasitko tavoitteen etenemistä millään tavalla? 

9.1 Mitä ajatuksia meidän lähettämästä seurantalomakkeesta heräsi? 

 

10 Millainen Liikunta 2 kurssi sulla oli muuten? 

10.1 Opitko jotain uutta? 

10.2 Mikä jäi päällimmäisenä mieleen? 

 

11 Saavutitko asettamiasi tavoitteita liikuntajaksolla?  

11.1 Mistä tiesit, että tavoite on saavutettu? 

11.2 Oliko odotettua helpompaa / vaikeampaa? 

 

12 Koitko tämän kurssin toteutuksen poikkeavan aikaisempien liikuntakurssien toteutuksesta 

tavoitteenasettelu teeman takia? (Vertaa aikaisempiin lukion liikuntakursseihin tai ylä-asteen 

liikuntakursseihin)  

12.1 Koetko, että tavoitteenasettelua kannattaisi hyödyntää liikunnan kursseilla jatkossakin? 

12.2 Miksi? Miksi ei? 

12.3 Entä muilla kursseilla? 

 

13 Mitä toivoisit jatkossa lukion liikunnan kursseilta 

13.1 Onko sinulla mitään kehitysideoita? 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

LIITE 4. Haastattelun pelkistykset ja luokittelut: ”Millaiseksi koit SMART-lomakkeen 

käyttämisen?” 
 

 

Pelkistys Alaluokka Luokka 

 
Pitkä, ei jaksanut tehdä ajatuksella 

loppuun 

Lomake oli liian pitkä  Negatiivinen 

suhtautuminen 

Täyttäminen oli tylsää 

 

 

Lomake oli liian pitkä Negatiivinen 

suhtautuminen 

Ei noussut mitään ihmeempää 

mieleen 

 

Ei positiivisia tai negatiivisia kokemuksia Neutraali 

suhtautuminen 

Helppo täyttää, ei ollut liian pitkä 

eikä puuduttava 

 

Helposti täytettävä Positiivinen 

suhtautuminen 

Simppeli käyttää Helposti täytettävä Positiivinen 

suhtautuminen 

 

Sopivan mittainen ja helppo 

täyttää 

 

Helposti täytettävä Positiivinen 

suhtautuminen 

Liian pitkä, ei muista sen 

täyttämisestä paljoa 

Lomake oli liian pitkä Negatiivinen 

suhtautuminen 

 

Hyvä lomake, mutta melko pitkä  Lomake oli liian pitkä Negatiivinen 

suhtautuminen 

 

Herätti ajatuksia laajemmin, mutta 

lomake oli pitkä 

Ajatuksia herättävä / Lomake oli liian pitkä Positiivinen 

suhtautuminen 

 

Osa kohdista oli vaikeasti 

täytettäviä 

Vaikeasti täytettävä Negatiivinen 

suhtautuminen 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

LIITE 5. Haastattelun pelkistykset ja luokittelut: ”Seurasitko tavoitteen etenemistä millään 

tavalla?” 
 

 

Pelkistys Alaluokka Luokka 

 
En muistanut mun tavoitetta edes 

 

Ei muistanut omaa tavoitetta kurssin aikana Ei seurannut 

tavoitettaan 

Kyllä mä ainakin sen muistin, että 

just tulla ajoissa tunneille 

 

Muisti oman tavoitteen kurssin aikana Muisti tavoitteen 

Kyl mä ainakin välillä 

 

Välillä muisti tavoitteen Muisti tavoitteen 

No kyllä mä silleen jonkin verran 

just 

 

Välillä muisti tavoitteen Muisti tavoitteen 

No joo mittasin aikaa  

 

Mittasi omaa tavoitettaan Mittasi tavoitettaan 

Seurasin liikkumista ja kirjasin 

ylös liikuntakertoja 

 

Seurasi tavoitetta välillä kirjasi ylös Muisti tavoitteen 

No en oikeastaan Ei seurannut tavoitetta Ei seurannut 

tavoitettaan 

 

Muistinvaraisesti seurasin 

 

Muisti tavoitteen, ei kirjannut ylös Muisti tavoitteen 

Tavoite oli mielessä 

liikuntatunneilla 

 

Seurasi tavoitettaan Muisti tavoitteen 

Sovelluksen avulla seurasin 

 

Mittasi tavoitettaan Mittasi tavoitettaan 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

LIITE 6. Haastattelun pelkistykset ja luokittelut: ”Saavutitko asettamiasi tavoitteita 

liikuntatunneilla?” 

 
 

Pelkistys Alaluokka Luokka 

 
No en mä oikein osaa sanoa 

 

Ei osaa sanoa  Ei ollut varma 

Kyllä ihan hyvin 

 

Saavutti tavoitteen Saavutti tavoitteen 

Joo 

 

Saavutti tavoitteen Saavutti tavoitteen 

Kyllä puoliksi 

 

Saavutti puolet tavoitteistaan Saavutti tavoitteen osittain 

Ilman loppumittausta ei varma 

tavoitteen saavuttamisesta 

 

Ei osaa sanoa Ei ollut varma 

No jonkun verran ei ihan niinku 

miten mä halusin, mut ainakin 

paremmin kuin ennen. 

 

Saavutti, muttei haluamallaan 

tavalla 

Saavutti tavoitteen osittain 

Jotenki... kyllä mulla vähän se 

parani kunto, mutta ei ehkä 

sillee mitä mä oletin. 

 

Saavutti, muttei haluamallaan 

tavalla 

Saavutti tavoitteen osittain 

Joo saavutin 

 

Saavutti tavoitteen Saavutin tavoitteen 

Joo kyllä mun mielestä saavutin 

 

Saavutti tavoitteen Saavutti tavoitteen 

Saavutin 

 

Saavutti tavoitteen Saavutti tavoitteen 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

LIITE 7. Haastattelun pelkistykset ja luokittelut: ”Voiko tavoitteenasettelua hyödyntää 

muissakin opinnoissa?” 
 

 

Pelkistys Alaluokka Luokka 

 
 

Sopii liikuntaan, mutta ei muihin 

aineisiin 

 

Sopii ainoastaan liikuntaan 

  

 

Sopii vain liikuntaan 

Auttaa saamaan hyvän numeron 

kurssista 

 

Sopii kursseille, josta saa arvosanan Voi hyödyntää muissa 

opinnoissa 

Voi hyödyntää millä tahansa 

kurssilla 

 

Sopii mille tahansa kurssille Voi hyödyntää muissa 

opinnoissa 

Ei välttämättä sovi kaikille, jos 

tulee uusia tai vaikeita aiheita 

 

Epävarma siitä sopiiko muihin aineisiin Epävarma 

Ainakin kertauskursseilla, kun 

siellä on selkeä tavoite 

 

Sopii etenkin kertauskursseille Voi hyödyntää muissa 

opinnoissa 

Joo todellakin 

 

 

Sopii mille tahansa kurssille Voi hyödyntää muissa 

opinnoissa 

Voi hyödyntää etenkin YO 

kokeisiin valmistautuessa 

 

Sopii etenkin kertauskursseille Voi hyödyntää muissa 

opinnoissa 

Voi hyödyntää liikunnan lisäksi 

etenkin kertauskursseilla.  

Sopii etenkin kertauskursseille 

 

 

Voi hyödyntää muissa 

opinnoissa 

Voisi hyödyntää kielten 

opiskelussa 

 

Sopii etenkin kielten opiskeluun Voi hyödyntää muissa 

opinnoissa 

Voi hyödyntää millä tahansa 

kurssilla, etenkin luonnontieteissä 

Sopii etenkin luonnontieteisiin Voi hyödyntää muissa 

opinnoissa 

 

 

 

 

 


