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Taman kirjallisuuskatsauksen tarkoituksena on selvittad, miten eri persoonallisuuspiirteet ovat
yhteydessa fyysiseen aktiivisuuteen varhaisaikuisuudessa. Yhteyttd tarkastellaan fyysisen
aktiivisuuden muotojen ja intensiteetin pohjalta. Tdman lisaksi katsauksessa esitetadn, miten
tutkimustulokset ovat peilattavissa liikuntapedagogiikan kontekstiin. Persoonallisuuden
piirteiden huomioiminen koulumaailmassa on hyvin merkityksellistd, silla opetussuunnitelman
perusteet painottavat oppilaiden yksilollisyyden huomioimista sek& opetuksessa, ettd sen
suunnittelemisessa.

Tahén Kkirjallisuuskatsaukseen on jarjestelmalliselld tiedonhaulla koottu relevantit
tutkimustulokset  katsauksen aiheen tarkastelun ndkokulmasta. Aluksi  kuvataan
kokonaisuudessaan  fyysisen  aktiivisuuden, persoonallisuuden ja viiden suuren
persoonallisuuspiirteen  késitteitd.  Seuraavaksi  tarkastellaan  yksitellen  kunkin
persoonallisuuspiirteen yhteytta fyysiseen aktiivisuuteen ja sen muotoon sek& intensiteettiin.
Lopuksi tehdd&n yhteenveto tuloksista ja pohditaan, miten havainnot nayttaytyvat
koulumaailmassa ja ovat peilattavissa liikuntapedagogiikan kontekstiin.

Kirjallisuuskatsaus osoittaa, ettd persoonallisuuspiirteista toiset ovat yhteydessa fyysiseen
aktiivisuuteen toisia merkittdvammin. Persoonallisuuspiirteistd ulospéinsuuntautuneisuuden,
tunnollisuuden ja neuroottisuuden huomattiin  ennustavan merkittdvimmin fyysisen
aktiivisuuden tasoa. Ulospdinsuuntautuneisuuden ja tunnollisuuden yhteys fyysiseen
aktiivisuuteen todettiin olevan positiivinen, kun taas neuroottisuuden osalta yhteys néyttaytyi
negatiivisena. Taman Kkirjallisuuskatsauksen tuloksia voidaan hyddyntad yksilollisia
liikuntasuunnitelmia laadittaessa seka psykologian ettd liikuntapedagogiikan tieteenalan
jatkotutkimuksissa. Liikuntapedagogiikan kontekstissa katsauksen tulokset ovat hyddyksi
esimerkiksi liikuntatuntien aikaisten oppimista tukevien ryhmajakojen muodostamisessa.

Asiasanat: viisi suurta persoonallisuuspiirrettd, fyysinen aktiivisuus, liikkumissuositukset, Big

Five- persoonallisuusteoria
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1 JOHDANTO

Tassé kirjallisuuskatsauksessa kasitelladn persoonallisuuspiirteiden yhteyttd fyysiseen
aktiivisuuteen varhaisaikuisuuden ikdryhman osalta. Fyysistd aktiivisuutta tarkastellaan
WHO:n fyysisen aktiivisuuden maaritelméén perustuen. Madritelman mukaisesti fyysinen
aktiivisuus on kaikkea sellaista toimintaa, joka aikaansaa hengastymista ja nostattaa sydamen
lyontitiheyttd (World Health Organization 2022). Persoonallisuudella taas kuvataan yksilolle
tyypillisia, suhteellisen pysyvid kayttdytymisen, tuntemisen ja ajattelun tapoja (McCrae ym.
2000, 173). Allen ja Laborde (2014, 395) esittavét, etta persoonallisuuspiirteet ovat yhteydessa
harjoitetun fyysisen aktiivisuuden maardan. Persoonallisuuspiirteiden yhteyttd fyysiseen
aktiivisuuteen on tutkittu pitkalti juuri varhaisaikuisuuden nakokulmasta, mutta tietoa 10ytyy
kuitenkin hyvin hajanaisesti eri lahteistd. Tdman johdosta on perusteltua tuoda yhteen
keskeisimmat havainnot persoonallisuuspiirteiden ja fyysisen aktiivisuuden valilla
nayttaytyvasta yhteydestd kyseisen ikaryhman kohdalla. Liikuntapedagogiikan tieteenalan
nékokulmasta aiheen tarkastelu on tarke&é, silla yhteyden tiedostaminen luo mahdollisuuksia
ymmartad oppilaiden liikuntatuntien aikaista inaktiivista kayttaytymistd.  Yksilon
persoonallisuudelle  tyypillisten  kayttdytymismallien ~ ymmartdminen  voi  olla
liikunnanopettajalle avuksi myds syvempien opettaja-oppilassuhteiden muodostamisen

kannalta.

Persoonallisuus muuttuu  jatkuvasti ajan kuluessa ympériston, geeniperiman seka
vuorovaikutussuhteiden myo6ta ja maarittdd osittain sen, miten reagoimme kokemaamme
(Metsépelto & Feldt 2015, luku 1). Téssa kirjallisuuskatsauksessa persoonallisuuspiirteita
tarkastellaan Big Five -persoonallisuusteorian pohjalta. Teoria jaottelee persoonallisuuspiirteet
viiteen suureen padpiirteeseen, joita ovat ulospdinsuuntautuneisuus, sovinnollisuus,
tunnollisuus, avoimuus sekd neuroottisuus. Persoonallisuutta on pitkalti tarkasteltu seka
Eysenckin (1985) kolmen mallin teorian ett4d McCraen ja Costan (2000) viiden mallin teorian
kautta. McCraen ja Costan (2000) viiden mallin teorialle 16ytyy kuitenkin runsaammin nayttoa
ja nain ollen persoonallisuuden tarkastelu tdssé katsauksessa Big Five- mallin pohjalta on
perusteltua. Yhteyttd tarkastellaan varhaisaikuisuuden ikdryhmén osalta, jolla t&ssé
katsauksessa tarkoitetaan ikahaarukkaa 18-35. Asettamieni valintakriteereiden valossa en
kyennyt l16ytdméén runsaasti suomenkielistd tutkimustietoa, joten tdmé kandidaatintutkielma

perustuu pééosin vieraskielisiin tutkimuslahteisiin.



Taman kandidaatintutkielman tarkoituksena on taménhetkisen tutkimustiedon valossa
tarkastella, miten eri persoonallisuuspiirteet ovat yhteydessa fyysiseen aktiivisuuteen
varhaisaikuisuudessa. Tutkielman tulosten pohjalta luodaan johtopaatoksia havaintojen
peilattavuudesta liikuntapedagogiikan kontekstiin. Aluksi esittelen fyysisen aktiivisuuden
suositukset varhaisaikuisuudessa ja kuvaan eri persoonallisuuspiirteiden yhteytta fyysiseen
aktiivisuuteen yleiselld tasolla. Tarkastelen, ovatko eri persoonallisuuspiirteet merkittavassa
yhteydessa fyysiseen aktiivisuuteen ja onko vallitseva yhteys positiivinen vai negatiivinen.
Taman jalkeen keskityn kuvaamaan persoonallisuuspiirteiden yhteyttd yksilon harjoittaman
fyysisen aktiivisuuden muotoon ja intensiteettiin. Fyysisen aktiivisuuden muotoa tarkastellaan
lajivalintojen seké yksin ja ryhméssa litkkumisen pohjalta. Fyysisen aktiivisuuden intensiteettia
tarkastellaan kolmen eri intensiteettitason myota: kevyt, kohtalainen ja korkea. Fyysisen
aktiivisuuden muotojen ja intensiteetin tutkiminen antaa yksilélle mahdollisuuksia havaita,

minka tyyppista liikuntaa hanen tulisi harjoittaa runsaammin.



2 FYYSINEN AKTHVISUUS

Fyysista aktiivisuutta tarkasteltaessa on tarkead erottaa toisistaan termit fyysinen aktiivisuus,
litkkuminen ja fyysinen inaktiivisuus. Myos fyysiseen aktiivisuuteen liittyva englanninkielinen
tutkimuskirjallisuus hyddynt&a runsaasti termejd, kuten: sport”, ’physical exercise”, ”action”
ja ’physical activity”. N&diden termien liséksi fyysinen aktiivisuus voidaan maaritell& eri tavoin
erilaisten painotusten perusteella ja erilaisten lahtokohtien ndkokulmasta. (McCrae ym. 2000)
Tassa luvussa madritelldaan fyysisen aktiivisuuden kasite, esitelladn fyysisen aktiivisuuden
muodot ja intensiteettitasot, perehdytddn valtakunnallisiin liikkumissuosituksiin ja esitellaan
fyysisen aktiivisuuden aikaansaamia terveyshyotyja. Tutkielman tarkastelujoukkona ovat
nuoret aikuiset, joten luvussa esitelldan liikkumissuosituksia kyseisen ikdryhmén osalta.
Fyysinen aktiivisuus aikaansaa lukuisia terveyshyotyjd, joista tassd luvussa esitellddn

yleisimmait.

2.1 Fyysisen aktiivisuuden maaritelma

Fyysinen aktiivisuus voidan maadritelld useilla eri tavoilla. UKK-instituutti méérittelee fyysisen
aktiivisuuden kattavan kaiken sellaisen toiminnan, jossa energiankulutus kasvaa yli
paikallaanolon. Fyysisen aktiivisuuden voidaan mééritelld myos tarkoittavan lihasten
tahdonalaista liikkeeseen johtavaa toimintaa, joka liséa energiankulutusta (Vuori 1995, 276).
Westerterp  (2001) maéérittelee fyysisen aktiivisuuden vield eridvasta nakokulmasta, jonka
perusteella fyysinen aktiivisuus ké&sittdd kaiken luurankolihasten aikaansaaman liikkeen
kehossa, jossa energiankulutuksen kasvu pystytddn mittaamaan joko kilokaloreina (kcal) tai
kilojouleina (kJ). Esitettyja mééritelmia yhdistdd niiden fysiologinen lahtokohta, jonka
perusteella liike tapahtuu luurankolihasten aikaansaamana nostaen energiankulutusta
lepotilasta. Fyysisen aktiivisuuden kasitteelld tarkoitetaankin useimmiten hermoston ohjaamaa

tahtoon perustuvaa liiketta.

2.2 Fyysisen aktiivisuuden muodot ja intensiteetti

Yksilot eroavat toisistaan fyysiseen aktiivisuuteen liittyvan kayttdytymisen suhteen (Morris

ym. 1995). Fyysinen aktiivisuus voidaan jakaa muotonsa ja intensiteettinsd perusteella eri



kategorioihin. Morris ym. (1995) ehdottaa fyysisen aktiivisuuden muotojen tarkoittavan
joukkuelajeja (lacrosse, koripallo, lentopallo), yksildlajeja (voimistelu, uinti, juoksu),
mailapeleja (tennis, poytétennis, squash), lihaskuntoharjoittelua (aerobic, voimaharjoittelu) ja
itsepuolustuslajeja (taekwondo, karate, taiji). Liikuntamuotojen lisdksi fyysinen aktiivisuus
voidaan luokitella myds intensiteettitason pohjalta. Westerterp (2001,539) esittdd fyysisen
aktiivisuuden jakautuvan intensiteettinsd mukaan kevyeen, kohtalaiseen ja korkeaan
intensiteettiin. Tarkoittaen kevyelld intensiteetilld istumista, seisomista tai makaamista
vastaavaa intensiteettid, kohtalaisella kavelyé ja pyorailyé vastaavaa intensiteettié ja korkealla

intensiteetilla urheilua.

2.3 Fyysisen aktiivisuuden suositukset aikuisilla

UKK-instituutti ja Maailman terveysjarjest6 ovat laatineet aikuisille (18-64-vuotiaat)
suunnatut fyysisen aktiivisuuden suositukset. N&ma viikoittaiset liikkumissuositukset
ohjeistavat terveyden nakokulmasta riittdvan liikkumisen méaran ja kertovat esimerkkien
avulla minkélaista litkuntaa tulisi harjoittaa ja minka verran. (UKK-instituutti 2022) N&mé
suositukset kattavat myos terveysliikunnan seka terveytta edistavan liikunnan (Husu ym. 2011,
17-18). UKK-instituutin muodostamien liikuntasuositusten perusteella lihaskuntoa ja
liikehallintaa tulisi harjoittaa kaksi kertaa viikossa, rasittavaa liikuntaa 1h 15min tai reipasta
lilkuntaa 2h 30min ja kevyttd liikkumista mahdollisimman usein. Lisdksi UKK-instituutti
korostaa palauttavan unen maaran maksimoimista sekd paikallaanolon tauottamista

mahdollisimman usein.

Maailman terveysjarjeston suositukset sen sijaan kannustavat tarkeimpid lihasryhmié
harjoittavaan lihaskuntoharjoitteluun vahintaan kahtena paivana viikossa. Taman lisaksi viikon
aikana tulisi harrastaa 2,5h — 5h kohtalaisen intensiivistd aerobista harjoittelua tai 1h 15min-2h
30min korkean intensiteettitason aerobista harjoittelua. Naiden liséksi suositukset kannustavat
harrastamaan kohtalaisen intensiteetin fyysista aktiivisuutta yli 5h tai vaihtoehtoisesti 2,5h
korkean intensiteetin fyysistd aktiivisuutta. Liséksi Maailman Terveysjarjestd painottaa
istumiseen kdytetyn ajan rajoittamista ja ajan korvaamista vapaavalintaisen intensiteetin
fyysiselld aktiivisuudella (World Health Organization 2022).



Naissé suosituksissa on havaittavissa sekda samankaltaisuuksia ettd eroavaisuuksia. Kumpikin,
UKK-instituutti sek& Maailman terveysjarjestd kannustavat lihaskunnon harjoittamiseen
kahdesti viikossa. Myds rasittavan liikkumisen suositukset ovat molemmissa pitkalti
samankaltaiset; 1h 15min (UKK-instituutti 2022) ja 1h 15min- 2h (World Health Organization
2022) Reipasta liikkumista tarkasteltaessa WHO:n 2,5h-5h suositus on UKK-instituutin 2,5h
nédhden hieman korkeampi. Néiden liséksi tahoista kumpikin kannustavat paikallaanolon

tauottamiseen aina kun mahdollista.

2.4 Fyysisen aktiivisuuden terveyshyoddyt

Fyysisen aktiivisuuden terveyshyodyistd l0ytyy valtava madrd tutkimustietoa, minka
perusteella voimme huomata fyysisen aktiivisuuden aikaansaamien terveysvaikutusten seké
fyysiseen, psyykkiseen ja sosiaaliseen terveyteen olevan huomattavia (Saxena ym. 2005, 445-
447). Fyysisen aktiivisuuden on todettu alentavan merkittavéasti ennenaikaisen kuoleman riskié
seka riskia sairastua yli 25 krooniseen sairauteen, kuten sydan- ja verisuonisairauksiin,
diabetekseen, sydpaan, verenpainetautiin, osteoporoosiin ja liikalihavuuteen (Saxena ym. 2005,
445-447; Warburton ym. 2016, 71). Psyykkisen hyvinvoinnin osalta rutiininomaisen fyysisen
aktiivisuuden on todettu kohentavan mielialaa vahentamélld ahdistusta, masennusta ja stressia
(Dunn ym. 2001; Warburton ym. 2006, 806).

Esitettyihin terveyshyotyihin perustuen terveyden edistamisen asetuksissa kannustetaankin
hyvin vahvasti fyysisesti aktiivisen elamantavan omaksumiseen (Warburton ym. 2016, 495).
Aktiivisuusannosta tarkasteltaessa voidaan huomata, ettd fyysisen aktiivisuuden ja
terveydentilan valill4 ndyttaytyy olevan lineaarinen suhde, eli fyysisesti aktiivisimmat yksilot
ovat pienimmassé riskissa altistua terveyshaasteille (Kyu ym. 2016, 1; Warburton ym. 2006,
802). Lisaksi Warburton ym. (2006, 807) toteavat, ettd terveyshyotyja kertyy kaikkein
merkitsevimmin niille yksil6ille, jotka liikkuvat vahintaan fyysiselle aktiivisuudelle asetettujen

litkkumissuositusten mukaisesti.



3 PERSOONALLISUUS

Persoonallisuus muodostuu ihmisen geeniperiman ja ymparistotekijoiden yhteisvaikutuksen
my6ta (Krueger ym. 2006, 40). Persoonallisuus rakentuu siis menneiden kokemusten pohjalle,
mutta siihen liittyy myo6s vahvasti tdmanhetkiset kokemukset ja tulevaisuuden ennakointi.
Persoonallisuus vaikuttaa siihen, minkélaisen tulkinnan ja reaktion muodostamme
kokemuksistamme, minkélaisia ihmissuhteita luomme ja minkélaisiin ympadristoihin
hakeudumme. Persoonallisuuspsykologian tieteenala vahvistaa n&kemysta siitd, ettd
persoonallisuus pitda sisélladn psykologisia ominaisuuksia kuten tapamme tuntea, kayttaytya
ja ajatella. (Metsépelto & Feldt 2015, luku 1) Tassa luvussa perehdytdén persoonallisuuden
kasitteeseen seka persoonallisuusteoriaan, jonka pohjalta persoonallisuutta tassa katsauksessa
tarkastellaan. Tamén  lisdksi  luvussa  keskitytddn  kuvaamaan  viittd  suurta

persoonallisuuspiirrettd yksityiskohtaisesti.

3.1 Persoonallisuuden maaritelma

Persoonallisuuspiirteiden tutkimuksella on pitkdlle ulottuva historia, minkd myota
persoonallisuudelle on muodostunut useita maaritelmid (Rhodes & Smith, 2006, 958). Naita
méaéritelmia yhdistad kasitys persoonallisuuspiirteiden pysyvyydesté ja johdonmukaisuudesta
sek& yksilollisten tunne-, ajatus-, ja toimintamallien selittdmisestd (McCrae ym. 2000, 173).
Eysenck (1985) esittdd persoonallisuusteoriassaan, etta yksilot hakeutuvat tilanteisiin, jotka
ovat heidan persoonallisuuteensa néhden luontevia. McCrae ym. (2000, 176) toteavat

persoonallisuuspiirteiden muodostuvan joko geneettisen tai biologisen taustan pohjalta.

Taman liséksi Metsdpelto ja Feldt (2015, luku 1) esittavat, ettd persoonallisuuspiirteet voidaan
jakaa ihmisten henkilokohtaisten kokemusten lisdksi sisdiseen toimintaan ja ulospdin
ilmenevédan toimintaan. Myos Kernberg (2016, 145) toteaa persoonallisuuden ilmentévan
kehon sisaistd tilaa, vaikka persoonallisuuteen kuuluu vahvasti myds kasitys ulkoisesta
ymparistostd, jossa keho toimii. Persoonallisuuteen kuuluu myos lukuisia psyykkisia toimintoja
kuten havaintokyky, tunnereaktiot, tietoisuus seké deklaratiivisen, eli pitk&kestoisen muistin ja
implisiittiseen, eli tiedostamattoman muistin eri tasot. Tdman liséksi persoonallisuuteen kuuluu

lukuisia itsereflektiivisia toimintoja yksinkertaisten motoristen liikkeiden ja aistikokemuksien



havaitsemisesta aina kognitiivisten ja mieltd hairitsevien tilojen tunnistamiseen saakka.
(Kernberg 2016, 145)

3.2 Persoonallisuuden osatekijat

Persoonallisuus voidaan nédhdé erdanlaisena paédkasitteend, jonka on ehdotettu muodostuvan
erilaisista pienemmista komponenteista. Ndm& komponentit voidaan jakaa temperamenttiin,
luonteeseen, minakasitykseen, identiteettiin, eettiseen arvojarjestelmaan ja kognitiiviseen
kykyyn, eli dlykkyyteen. Temperamentti on perustavanlaatuinen osa persoonallisuutta ja luonne
yhdessa mindkasityksen kanssa muodostavat sisdisid mielikuvia suhteista itselle tarkeisiin
ihmisiin. (Kernberg 2016, 147) Vastavuoroisesti identiteetti kuvastaa luonteen subjektiivista
nédkokulmaa, silla luonteen on esitetty muodostuvan identiteetin kehittymisen pohjalta
(Kernberg 2016, 150). Eettinen arvojarjestelmé sen sijaan vastaa vahvasti Sigmund Freudin
superegoa. Superego on yhdistelmarakenne ja patologia, joka on tarked ankaruuden mittari ja
psykoterapeuttinen ennuste persoonallisuuden héiridille. Viimeisend persoonallisuuden
paadkomponenteista on yksilon kognitiivinen potentiaali eli &lykkyys, joka voidaan kasittaa
saavutettuna abstraktion tasona. Alykkyyden tason voidaan nihda olevan riippuvainen seké

geneettisesta taipumuksesta etté varhaisista kokemuksista. (Kernberg 2016, 145-146)

3.3 Viisi suurta persoonallisuuspiirretta

Big five -malli on persoonallisuuden laaja luokittelumenetelmd, minkd perusteella
persoonallisuus koostuu viidesta paatekijésta: ulospéinsuuntautuneisuudesta,
sovinnollisuudesta, tunnollisuudesta, neuroottisuudesta ja uusille kokemuksille avoimuudesta
(McCrae ym. 2000, 174). Naiden viiden padkategorian alle on jaoteltu joukko tarkempia
persoonallisuuden piirteitd, jotka muodostavat persoonallisuuspiirteiden alakategorioita.
Ulospdinsuuntautuneisuuteen siséltyy piirteita aktiivisuuteen, energisyyteen, vallitsevuuteen,
sosiaalisuuteen, positiivisiin tunteisiin ja ilmaisukykyyn liittyen. Sovinnollisuutta tarkastellaan
lempeyden, epaitsekkyyden, luottamuksen ja vaatimattomuuden nékokulmasta. Tunnollisuus
taas  koostuu impulssinhallinnasta,  tehtévédkayttaytymisesta ja  tavoitteellisesta
kayttdytymisestd. Neuroottisuuteen liittyy vahvasti negatiivisia tuntemuksiin liityvia

luonteenpiirteitd, kuten ahdistuneisuus, surullisuus, &rtyneisyys ja hermostunut jannitys.



Viimeista kategoriaa, avoimuutta tarkastellaan yksilén henkisen ja kokemuksellisen eldman

laajuuden, syvyyden sek& monimutkaisuuden perusteella. (Wang ym. 2012, 2314-2315)

Voidaan huomata, etté viiden persoonallisuuspiirteen mallin ideana ei ole kuvata ihmisen koko
persoonallisuutta, vaan persoonallisuuteen liittyvia paapiirteitd, joiden alta I6ytyy lukuisia
alakategorioita. Namé viisi persoonallisuuspiirrettd voidaan nahdd ikdan kuin janana, jolle
yksilo asettuu tiettyyn pisteeseen. Esimerkiksi voidaan nostaa neuroottisuus, jossa toisena
adripdana voidaan néhda tunne-eldmén tasapainoisuus. Toisena esimerkkiné sovinnollisuus,

jossa toisena adripaana nayttaytyy vastahakoisuus. (Vuori 2016)



4 METODIT

Tasséd luvussa avataan Kirjallisuuskatsauksen tiedonhakuprosessia. Tamé tutkielma on
kirjallisuuskatsaus, johon on jdrjestelmalliselld tiedonhaulla koottu relevantit tulokset
persoonallisuuspiirteiden yhteydesta fyysisen aktiivisuuden harjoittamiseen
varhaisaikuisuudessa.  Kirjallisuuskatsauksen  tulosten  nayttdytymistd tarkastellaan
liikuntapedagogiikan tieteenalan kontekstissa. Kirjallisuuskatsauksessa on tarkoituksena tuoda
esille jatkotutkimuksille otollisia tutkimusaihioita, joiden tiimoilta lisatutkimuksille
néyttaytyisi olevan tarvetta. Seuraavaksi esitetddn Kirjallisuuskatsauksen kirjoitusprosessissa

hy6dynnettyjd menetelmia.

4.1 Hakusanat ja tietokannat

Katsauksen Kirjoitusprosessi alkoi tutkimuskysymysten muodostamisella.
Tutkimuskysymysten kautta tarkoituksena oli selvittdd, miten eri persoonallisuuspiirteet
osoittavat fyysista aktiivisuutta. Fyysisen aktiivisuuden osalta tarkasteltiin viel& tarkemmin
harrastetun fyysisen aktiivisuuden muotoa ja intensiteettid. Hakuprosessin alussa méariteltiin
aineistonkeruulle relevantit hakusanat. Hakusanat, joita katsauksessa kéytettiin olivat muun
muassa: ~fyysinen aktiivisuus”, viisi suurta persoonallisuuspiirrettd”, ”intensiteetti”, ’fyysisen
aktiivisuuden muoto”. Hakusanoja kaytettiin padosin englanniksi, minka lisédksi hakua tehtiin
suomeksi.  Kirjallisuuskatsauksen hakuprosessissa hyddynnettyja tietokantoja olivat:
SportDiscus, ScienceDirect, PsycInfo sekd MDPI. Tietokannat koostuivat vertaisarvioiduista
tutkimusartikkeleista. Esiteltyjen tietokantojen lisdksi tutkimuksen l&hteiné toimivat Maailman

tervesjarjeston ja UKK-instituutin materiaalit.

4.2 Tutkimusten valintakriteerit

Kirjallisuuskatsaukseen valittiin tutkimuksia, jotka olivat vertaisarvioituja ja vastasivat
katsauksessa asetettuihin tutkimuskysymyksiin. Kirjallisuuskatsauksen tutkimusjoukkona
olivat varhaisaikuiset, joten tutkimukset, jotka eivat kasitelleet ikdryhmad 18-35 jatettiin
katsauksen ulkopuolelle. Tamén liséksi katsauksessa hyddynnettyjen tutkimusten

valintakriteereita olivat persoonallisuuspiirteiden tutkimus viiden suuren



persoonallisuuspiirteen mallin pohjalta ja fyysisen aktiivisuuden intensiteetin tarkasteleminen
kolmen intensiteettitason kautta. Asetettuja valintakriteereitd vastaavat tulokset tuotiin yhteen

Kirjallisuuskatsauksen tulososiossa.
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5 PERSOONALLISUUDEN YHTEYS FYYSISEEN AKTIIVISUUTEEN

Persoonallisuus nayttéisi osittain selittdvan fyysisen aktiivisuuden luonnollista vaihtelua
(Rhodes & Smith 2006, 964). Suhde persoonallisuuden ja fyysisen aktiivisuuden vélilld on mita
todennakoisimmin kaksisuuntainen (Allen & Laborde 2021, 461-463). Eli persoonallisuuden
vaikuttaessa fyysiseen aktiivisuuteen vastavuoroisesti myos fyysisen aktiivisuuden n&hdaan
vaikuttavan persoonallisuuteen. Ymmarrys fyysisen aktiivisuuden ja persoonallisuuden
yhteyksisté on seké kansanterveyden etté teorian kannalta todella merkityksellistd, mutta aihetta
on siihen ndhden kuitenkin tutkittu vield lilan véhan. (Wilson & Dishman 2015, 237)
Tarkastellun tutkimustiedon valossa vaikuttaa todennékoiseltd, ettd persoonallisuuspiirteet ovat

yhteydessé fyysiseen aktiivisuuteen.

Tutkimusta persoonallisuuspiirteiden ja fyysisen aktiivisuuden vélisestd yhteydesté 16ytyy jopa
40 vuoden takaa (Acevedo 2012, 196). Kyseinen aihe on kuitenkin noussut pinnalle vasta
viimeisen 20 vuoden aikana aiheeseen liittyvéan tutkimuksen lisdédntymisen myo6ta (Rhodes &
Smith 2006, 958-959; Acevedo 2012, 196). Fyysisen aktiivisuuden ja persoonallisuuspiirteiden
vélisen yhteyden ymmartamistd voidaankin pitdd ensimmadisend askeleena ennen aiheeseen
liittyvien interventioiden toteuttamista (Rhodes & Smith 2006, 958).

Tassa luvussa tarkastellaan jokaisen viiden suuren persoonallisuuspiirteen yhteytta fyysiseen
aktiivisuuteen. Persoonallisuuspiirteet méaéritelladn ensin yksityiskohtaisesti, mink& jélkeen
kasitellaan kunkin persoonallisuuspiirteen ja fyysisen aktiivisuuden vélilla vallitsevaa yhteytta.
Taman liséksi luvussa paneudutaan siihen, mink& persoonallisuuspiirteen korostuminen on
yhteydessa tiettyyn  fyysisen aktiivisuuden muotoon ja intensiteettiin.  Osaa
persoonallisuuspiirteistd ja niiden yhteyksista fyysiseen aktiivisuuteen on tutkittu entuudestaan
toisia enemman, mikd on on vaikuttanut my6s kappaleissa esiteltdvien tulosten laaja-

alaisuuteen.

5.1 Ulospainsuuntautuneisuuden yhteys fyysiseen aktiivisuuteen

Big Five -persoonallisuusteorian pohjalta ulospdinsuuntautuneisuutta kuvataan yksilon
taipumuksena olla sosiaalinen, energinen, jannitysta etsiva, itsevarma, aktiivinen ja positiivisia
kokemuksia haaliva (Rhodes & Courneya 2003, 24; Rhodes & Smith 2006, 958). Rhodes ja
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Courneya (2003, 29) tuovat ilmi ulospéinsuuntautuneisuuden ja fyysisen aktiivisuuden valisen
selkeén positiivisen yhteyden. Myds Courneya ja Hellsten (1998, 631) vahvistavat ndkemysta
siitd, ettd ulospdinsuuntautuneisuus ennustaa fyysista aktiivisuutta. Yhteytta tarkasteltiin myos
ulospéinsuuntautuneisuuden alakategorioiden pohjalta, joista aktiivisuuden todettiin olevan

merkitsevassa positiivisessa yhteydessa fyysiseen aktiivisuuteen (Acevedo 2012, 99).

Ulospdinsuuntautuneisuus néyttaytyi olevan positiivisessa yhteydesséa fyysiseen aktiivisuuteen
myos asetelmassa, jossa fyysistd aktiivisuutta mitattiin itseraportoidusti (Courneya ym. 1999,
322; Rhodes & Smith 2006, 963-964; Wilson ym. 2015). Sen sijaan kiihtyvyysanturilla
mitattaessa tulokset ulospdinsuuntautuneisuuden ja fyysisen aktiivisuuden valilla olivat
epdjohdonmukaisia (Kekaldginen ym. 2019, 92). Ulospainsuuntautuneisuuden suoraa
positiivista yhteyttd fyysiseen aktiivisuuteen on todistettu sek& poikkileikkaus-, etta
kartoittavissa tutkimuksissa. Tulokset ovat olleet samansuuntaisia riippumatta siitd, onko yksilo
itseraportoinut aktiivisuuskayttaytymistddn vai onko fyysisen aktiivisuuden mittaaminen

toteutettu objektiivisesti. (Courneya ym. 1999, 322)

N&mé yhteenkeréatyt 10ydokset vahvistavat jo aiemmin todistettua tietoa siitd, etta fyysisesti
aktiiviset yksilot tunnustavat enemman ulospéinsuuntautuneisuuden persoonallisuuspiirteita
kuin ne, jotka eivat ole fyysisesti aktiivisia (Yeung & Hemsley 1997, 47).
Ulospéinsuuntautuneet yksilot ovat tyypillisesti hyvin sosiaalisia, mikd saattaa kasvattaa
todennakoisyytta sille, ettd he loytavat itsensd fyysista aktiivisuutta nostattavista tilanteista
(Wilson & Dishman 2015, 237). Samalla kun ulospéinsuuntautuneisuus ennustaa tdimanhetkista
fyysisen aktiivisuuden tasoa, on sen todettu kasvattavan aktiivisuuden ma&ardd myos

tulevaisuudessa (Kekéldinen ym. 2019, 92).

51.1 Ulospainsuuntautuneisuuden yhteys fyysisen aktiivisuuden muotoon ja

intensiteettiin

Rosicky ja Hall (2022, 342) sekd Courneya ja Hellsten (1998, 629) ehdottavat, ettad
ulospéinsuuntautuneet yksilot saattavat sosiaalisen luonteensa vuoksi osallistua fyysisen
aktiivisuuden osalta ryhméliikuntaan tai joukkueharrastamiseen. Rhodes ja Smith (2006, 963)
vuorostaan toteavat ulospdinsuuntautuneisuuden olevan yhteydesséd voimaharjoitteluun.

Liséksi he esittavat, ettd ulospainsuuntautuneille yksil6ille tyypillisid fyysisen aktiivisuuden
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muotoja ovat uinti, aerobic, tanssi ja mailapelit. Ulospainsuuntautuneiden yksiléiden todettiin
myos harrastavan mielelldaan kestévyysurheilua, kuten juoksua (Stelmack 2004, 170). Fyysisen
aktiivisuuden intensiteettitasoa tarkasteltaessa ulospainsuuntautuneisuuden todettiin olevan
positiivisessa yhteydessa korkeaintensiteettiseen fyysiseen aktiivisuuteen (Courneya &
Hellsten 1998, 630, Kekaldinen ym. 2019,89).

5.2 Sovinnollisuuden yhteys fyysiseen aktiivisuuteen

Sovinnollisuutta kuvataan Big five -teorian mukaan pyrkimyksena olla hyvantahtoinen,
luotettava, aito, yhteistyokykyinen sekéd epaitsekds (Rhodes & Smith 2006, 958). Sutin ym.
(2016, 24) esittavat sovinnollisuuden olevan positiivisesti yhteydessa fyysiseen aktiivisuuteen.
Emile ym. (2014, 198-203) vastakohtaisesti toteavat, ettd sovinnollisuus ei ole yhteydessa
fyysiseen aktiivisuuteen. Kekéldinen ym. (2019, 89) toteaa kokoavasti sovinnollisuuden ja

fyysisen aktiivisuuden vélisen yhteyden olevan hajanainen.

521 Sovinnollisuuden yhteys fyysisen aktiivisuuden muotoon ja intensiteettiin

Courneya ja Hellsten (1998, 631) esittdvat sovinnollisuuden olevan yhteydessa aerobicin
harjoittamiseen. McEwan ym. (2019, 90) sen sijaan tuovat ilmi persoonaltaan sovinnollisten
ihmisten harrastavan korkean riskitason lajeja, kuten itsepuolustusta. Lisaksi Nia ja Besharat
(2010, 811) toteavat, ettd sovinnollisille yksil6ille on tyypillistd fyysisen aktiivisuuden
harjoittaminen yhdessé joukkueen kanssa. VVoidaksemme yleistaa esitettyja tutkimustuloksia,
sovinnollisuuden yhteydesté fyysiseen aktiivisuuteen on tehtévé jatkotutkimusta. Tarkastellun
tutkimustiedon valossa sovinnollisuuden ja fyysisen aktiivisuuden intensiteetin kohdalla

nayttaytyisi ilmenevén tutkimusaukko.

5.3 Tunnollisuuden yhteys fyysiseen aktiivisuuteen

Tunnollisuus kuvastaa Big Five -persoonallisuusteorian mukaisesti taipumusta olla
jarjestelmallinen, tunnollinen, suorituskeskeinen seka itsekurillinen (Rhodes & Smith 2006,
958). Courneya ym. (1999, 323) esittavat, ettd tunnollisuus on positiivisesti yhteydessa

13



fyysiseen aktiivisuuteen. Allen ja Laborde (2014, 461) tuovat esiin, ettd tunnollisuuden
alakategorioista erityisesti ahkeruus ennustaa korkeaa fyysisen aktiivisuuden tasoa. Myos
Wilson ja Dishman (2015, 237) korostavat tunnollisuuden tarkead roolia korkean fyysisen
aktiivisuuden saavuttamisen né&kokulmasta. YksilOtasolla tarkasteltaessa Kekaldinen ym.
(2019, 92) toteavat, ettd yksilon fyysisen aktiivisuuden méaaréan vaikuttaa myos se, miten
korkeita pisteitd he saavat tunnollisuudessa oman ikaryhménsa keskiarvoon verrattaessa.
Tunnollisuuden on havaittu olevan positiivisesti yhteydessa fyysiseen aktiivisuuteen erityisesti

pitkittaistutkimuksissa.

53.1 Tunnollisuuden yhteys fyysisen aktiivisuuden muotoon ja intensiteettiin

Courneya ja Hellsten (1998, 631) toteavat yksildiden, joilla tunnollisuus ndyttaytyy vahvana
osana persoonaa, harrastavan mielelldan ryhmaliikuntaa. Tata ndkemystd tukee Nia ja Besharat
(2010, 808) esittaen, etté korkea tunnollisuuden taso ennustaa harrastamista yhdessa joukkueen
kanssa yksilourheilun sijaan. Intensiteettitason osalta tunnollisuuden esitetddn olevan
positiivisesti yhteydesséd korkean intensiteetin fyysiseen aktiivisuuteen (Courneya & Hellsten
1998, 631 & Petersen ym. 2018, 1264).

5.4 Uusille kokemuksille avoimuuden yhteys fyysiseen aktiivisuuteen

Big five -persoonallisuusteorian mukaisesti avoimille yksildille on ominaista olla
huomaavainen, esteettinen, avoin, pohtiva seka luova (Rhodes & Smith 2006, 958). Lipowski
ym. (2014, 163) esittdvat avoimuuden olevan positiivisesti yhteydessa fyysiseen aktiivisuuteen.
Myos Kekaldinen ym. (2019, 88-91) toteavat avoimuuden olevan pienissa maarin yhteydessa
korkeaan  fyysiseen  aktiivisuuteen  etenkin  pitkittaistutkimuksien  perusteella.
Poikkileikkaustutkimukset sen sijaan eivat kuitenkaan ole ilmenténeet minkaanlaista yhteytta
avoimuuden ja fyysisen aktiivisuuden valilla (Butkovi¢ ym. 2017, 131; Ramsey & Hall, 2016,
24).
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54.1 Uusille kokemuksille avoimuuden yhteys fyysisen aktiivisuuden muotoon ja

intensiteettiin

Piepiora (2021, 4) esittdd avoimuuden olevan positiivisesti yhteydessa joukkueharrastamiseen.
Rosicky ja Hall (2022, 342) sen sijaan esittdvat alhaisen avoimuuden olevan yhteydessa
ryhmaéliikuntaan osallistumiseen. Korkeat avoimuuden tasot ennustivat myos, ettei yksild
todennakaisesti harrasta kilpailullisia lajeja, kuten itsepuolustusta (Courneya & Hellsten 1998,
630). Lisaksi Lipowski ym. (2014, 163) esittavat avoimuuden olevan yhteydessa laajempaan
lajivalikoimaan, uusien liikuntamuotojen kokeilemiseen ja tata kautta itselleen mielekkaan lajin
I0ytamiseen. Tama voidaan pidemmalld aikavalilla nahd& myds fyysisen aktiivisuuden tason
nousussa. Fyysisen aktiivisuuden intensiteettitasoa tarkasteltaessa Petersen ym. (2018, 1264)
toteavat avoimuuden olevan positiivisesti yhteydessé fyysisen aktiivisuuden intensiteettiin.
Mitd enemman avoimuuden piirteet yksilolla korostuvat, sitd todennakdisemmin harrastaa han

korkeaintensiteettista fyysista aktiivisuutta.

5.5 Neuroottisuuden yhteys fyysiseen aktiivisuuteen

Neuroottisuutta kuvaillaan Big five -teoriassa taipumuksena olla epévakaa, haavoittuvainen,
ahdistunut sekd vaivautunut (Rhodes & Smith 2006, 958). Yeung ja Hemsley (1997, 48)
esittavat, ettd persoonallisuuspiirteiden osalta neuroottisuus ilmensi voimakkaimmin
negatiivista yhteytta fyysiseen aktiivisuuteen. Nain ollen yksilot, joilla neuroottisuus korostuu
vahvana osana persoonaa, ovat epatodennékoisimmin fyysisesti aktiivisia. Myds Courneya ym.
(1999, 317-323) toteavat, ettd neuroottisuus on negatiivisesti yhteydessé fyysiseen aktiivisuus
kayttaytymiseen. Kiihtyvyysanturilla saadut tulokset vahvistavat neuroottisuuden ja fyysisen
aktiivisuuden negatiivista suhdetta (Wilson ym. 2015, 1696). Neuroottisuudelle ominaista on
alttius kokea enemman ahdistusta, haavoittuvuutta ja itsetietoisuutta. Wilson ja Dishman (2015,
1696) esittdvat, ettd tdma saattaa estdd heitd hakeutumasta tilanteisiin, joissa fyysinen
aktiivisuus on vahvasti lasnd. Toisaalta Hausenblas ja Giacobbi (2004, 1270) eivat
tutkimuksessaan l0yténeet viitteitd neuroottisuuden negatiivisesta yhteydesta fyysiseen
aktiivisuuteen. My6s Rhodes ja Smith (2006, 959) kuvaavat neuroottisuuden ja fyysisen

aktiivisuuden valilla vallitsevaa yhteytta negatiiviseksi, mutta pieneksi.

15



55.1 Neuroottisuuden yhteys fyysisen aktiivisuuden muotoon ja intensiteettiin

Rosicky ja Hall (2022, 342) toteavat korkean neuroottisuuden tason ennustavan
ryhmaéliikuntamuotoihin osallistumista. Stelmack (2004, 170) vastakohtaisesti esittdd, ettd
persoonallisuuspiirteiltddn neuroottiset yksilét harrastavat todennédkoisesti yksilolajeja.
Stelmack (2004, 171) toteaa my0s, etteivat neuroottiset yksilot ole kiinnostuneita harrastamaan
Kilpailullisia fyysisen aktiivisuuden muotoja. Liséksi Courneya ja Hellsten (1998, 630) esittavat

neuroottisuuden olevan negatiivisesti yhteydessd korkeaintensiteettiseen  fyysiseen
aktiivisuuteen seké lihaskuntoharjoitteluun.
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6 POHDINTA

Taman tutkielman tarkoituksena oli selvittad, miten eri persoonallisuuspiirteet ovat yhteydessa
fyysiseen aktiivisuuteen ja minké&laisia johtop&&toksid tuloksista voidaan muodostaa
liikuntapedagogiikan kontekstissa. Fyysisen aktiivisuuden tarkastelussa huomio kiinnitettiin
aktiivisuuden muotoon seké intensiteettiin. Tutkimukset osoittavat, etté fyysisen aktiivisuuden
taso on osittain selitettavissa persoonallisuuspiirteiden pohjalta (Allen & Laborde 2014, 460).
Voimme kuitenkin havaita, ettd tiettyjen persoonallisuuspiirteiden osalta yhteys fyysiseen
aktiivisuuteen nayttaytyy voimakkaampana ja suhde nayttaytyy vaihdellen joko positiivisena
tai negatiivisena. Kaikkien persoonallisuuspiirteiden osalta tarkasteltu tutkimustieto ei
kuitenkaan  osoittanut  yhteyttd tai  yhteys oli  epdselked.  Tutkimustietoa
persoonallisuuspiirteiden yhteydestd fyysisen aktiivisuuden muotoon [0ytyi tietyista
persoonallisuuspiirteistda runsaammin, mutta tutkimustieto oli runsaudesta huolimatta

suhteellisen eridvaa.

Tarkastellun tutkimustiedon valossa voimme huomata ulospdinsuuntautuneisuuden,
tunnollisuuden ja neuroottisuuden olevan voimakkaimmin yhteydessa fyysiseen aktiivisuuteen
(Courneya & Hellsten 1998, 630; Yeung & Hemsley 1997, 51). Ulospéinsuuntautuneisuuden
vahvaa positiivista yhteyttd fyysiseen aktiivisuuteen saattaa  osittain  selittd
ulospdinsuuntautuneiden yksildiden hakeutuminen luonnollisesti fyysisesti aktiivisiin
tilanteisiin (Courneya & Hellsten 1998, 630). Lisaksi todettiin, ettd ulospdinsuuntautuneet
yksilot suosivat yhdessd liikkumista muun muassa eri joukkuelajien kokeilemisen myota
(Courneya & Hellsten 1998, 629). Intensiteettitason tarkastelun osalta todettiin, ettd
ulospéinsuuntautuneet yksilot harrastavat mieluusti korkean intensiteettitason liikuntaa
(Courneya & Hellsten 1998, 630).

Ulospdinsuuntautuneisuuden osalta tehdyt 16ydokset ovat jondonmukaisia tarkasteltaessa asiaa
Eysenck (1985) persoonallisuusteorian ndkdkulmasta. Tarkoittaen yksildiden hakeutumista
tilanteisiin, jotka ovat heidadn persoonallisuuteensa ndhden luontevia. Innostuneisuus ja
sensorinen stimulaatio, joita ulospainsuuntautuneet hakevat saavat heiddt myds ajautumaan
fyysisté aktiivisuutta sisaltaviin tilanteisiin. On pohdittu, onko ulospéinsuuntautuneisuuden ja
fyysisen aktiivisuuden vélinen yhteys osittain selitettavissa silld, ettd ulospéinsuuntautuneet
yksilot myds hakeutuvat todennékdisemmin toimintaan, joka aikaansaa vahvaa sensorista

mielihyvééd. Ulospdinsuuntautuneisuuden osalta kaivattaisiin  kuitenkin  listutkimusta
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selvittdmaan, miksi kiihtyvyysanturilla mitattaessa tulokset ulospéinsuuntautuneisuuden ja

fyysisen aktiivisuuden suhteen olivat epdjohdonmukaisia.

Persoonallisuuspiirteistd sovinnollisuuden yhteys fyysiseen aktiivisuuteen on vaikeasti
selitettavissa, silla tarkastellun tutkimustiedon valossa tulokset nayttaytyivat laajasti eriavina.
Puoltavaa tutkimustietoa l0ytyy siis sovinnollisuuden ja fyysisen aktiivisuuden vélisesta
positiivisesta, mutta myos negatiivisesta suhteesta. Sovinnollisuuden ja fyysisen aktiivisuuden
vélisen suhteen ymmartdmisen kannalta lisatutkimuksille on tarvetta. Myos sovinnollisuuden
yhteydesta fyysisen aktiivisuuden muotoon tarvitaan viela lisatutkimusta, silla tarkastellun
tutkimustiedon valossa tulokset ovat toisistaan poikkeavia. Asetettujen hakukriteerien

raameissa tutkimustietoa sovinnollisuuden yhteydesta fyysisen aktiivisuuden intensiteettiin ei

10ytynyt.

Myds tunnollisuuden voidaan tarkastellun tutkimustiedon valossa todeta olevan positiivisesti
yhteydessé fyysiseen aktiivisuuteen erityisesti pitkittaistutkimuksiin perustuen. Positiivista
yhteyttd voidaan ajatella selittdvan tunnollisille yksiloille tyypillinen fyysiseen aktiivisuuteen
vahvasti  sitoutuminen.  Lisdksi  tunnollisuuden  todettiin  olevan  yhteydessa
korkeaintensiteettiseen fyysiseen aktiivisuuteen seké harrastamiseen yhdessa joukkueen kanssa
(Courneya & Hellsten 1998, 631; Petersen ym. 2018, 1264). Tarkastellun tutkimustiedon
valossa vaikuttaisi todennédkoiseltd, ettd suhde tunnollisuuden ja fyysisen aktiivisuuden valilla

on vahvasti positiivinen.

Uusille kokemuksille avoimuuden on pienissd maarin todettu olevan positiivisessa yhteydessa
fyysiseen aktiivisuuteen. Fyysisen aktiivisuuden muotoa tarkasteltaessa huomattiin, ettd
kokemuksille avoimet yksil6t liikkuvat mieluusti yhdessé ryhmén kanssa (Rosicky & Hall
2022, 342). Lisaksi esitettiin, ettd persoonallisuuspiirteelle ominaista on uusien lajien
kokeileminen ja tat4 kautta todennékoisesti itselleen mielekk&én lajin 16ytdminen (Lipowski
ym. 2014, 163). Fyysisen aktiivisuuden intensiteettitason osalta avoimuuden esittiin olevan
positiivisesti yhteydessd fyysisen aktiivisuuden intensiteettiin (Petersen ym. 2018, 1264).
Voidaksemme vyleistdd kokemuksille avoimuuden ja fyysisen aktiivisuuden vélistad yhteytt,

tarvitsemme aiheesta lisatutkimusta.

Toisista persoonallisuuspiirteistd poiketen neuroottisuuden yhteys fyysiseen aktiivisuuteen
ilmeni vahvasti negatiivisena (Rhodes & Smith 2006, 958; Yeung & Hemsley 1997, 48). On
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pohdittu, voiko kyseinen yhteys olla perusteltavissa sill, ettd neuroottiset yksilot hakeutuvat
luonteensa vuoksi muita epédtodenndkdisemmin  fyysisesti  aktiivisiin  tilanteisiin.
Neuroottisuuden yhteydesta fyysisen aktiivisuuden muotoon l6ytyy tutkimustietoa, mutta
tulosten hajonta on kuitenkin suurta. Neuroottisuuden yhteydesta fyysisen aktiivisuuden
muotoon tarvitaan vield lisatutkimusta, silla tarkasteltuun tutkimustietoon perustuen tulokset
eivéat ole yleistettavissa. Neuroottisuuden esitettiin olevan yhteydessa korkeanintensiteettiseen
fyysiseen aktiivisuuteen, mutta tutkimusta intensiteetin osalta tarvittaisiin vield lisaa
paikkansapitdvyyden varmistamiseksi (Courneya ja Hellsten 1998, 630). Eysenck (1985)
esittad, ettd neuroottisuuden osalta I6ydetyt tutkimustulokset ovat johdonmukaisia hanen
persoonallisuusteoriansa perusteella. Teorian mukaisesti neuroottiset yksilot valttavéat

luonteensa mukaisesti tilanteita, joissa fyysinen aktiivisuuden taso on korkea.

Voimme havaita, ettd persoonallisuuspiirteet ovat osittain yhteydessé fyysiseen aktiivisuuteen
ja sen muotoon. On kuitenkin tarkedd ymmartad, ettd yhteytta selittdd myos lukuisat muut
tekijét, jotka tassa katsauksessa jatettiin huomioimatta. Tassa tutkielmassa tarkastelimme
yhteyttd ainoastaan viiden suuren persoonallisuuspiirteen pohjalta, mink& vuoksi tulokset
néayttaytyvat esitetylla tavalla. Persoonallisuuspiirteiden yhteydestd fyysisen aktiivisuuden
muotoon kaivataan lisdtutkimusta kunkin persoonallisuuspiirteen osalta, jotta pystymme
yleistaméan tutkimustuloksia. Tarkastellun tutkimustiedon valossa nayttaisi silta, ettd etenkin
avoimuuden ja sovinnollisuuden osalta tarve jatkotutkimusten tekemiselle on korkea
voidaksemme paremmin ymmartdd ndiden persoonallisuuspiirteiden yhteyttd fyysiseen

aktiivisuuteen.

Myos Allen ja Laborde (2014, 461) toteavat pitkittaistutkimuksille olevan tarvetta
voidaksemme laajemmin todeta kaksisuuntaisia yhteyksia persoonallisuuspiirteiden ja fyysisen
aktiivisuuden muotojen Vvalilla. Jatkotutkimusten osalta Rhodes ja Smith (2006, 964)
suosittelevat  fyysisaktiivisten interventioiden, pitkittdistutkimusten ja objektiivisten
mittaustapojen hyodyntamistd tulosten luotettavuuden varmistamiseksi. Objektiivisten
mittaustapojen  hyodyntaminen on  perusteltua, silld  subjektiivisesti  mitattaessa
persoonallisuuden piirteet saattavat vaikuttaa yksilon oman fyysisen aktiivisuuden annoksen ja
kuormittavuuden arviointiin. Jatkotutkimusten tekeminen aiheeseen liittyen on perusteltua, silla
tutkimustietoa voidaan hyodyntad yksiléllisten liikuntaohjelmien laatimisessa ja fyysisesti

inaktiivisten riskiryhmien tunnistamisessa.
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Tarkastellun tutkimustiedon pohjalta voimme huomata persoonallisuuspiirteiden tarkastelun
tapahtuvan piirre kerrallaan, hyodyntéen vertailua korkeita ja matalia pisteitd saaneiden kesken.
Kyseinen tarkastelumenetelma voidaan nahda puutteellisena, silla todellisuudessa yksilon
persoonallisuus muodostuu kuitenkin jokaisen viiden persoonallisuuspiirteen yhdistelmasta ja
piirteet ovat vahvasti riippuvaisia toisistaan. (Kekaldinen ym. 2019, 92) Esimerkiksi
ulospéinsuuntautuneisuuden ja korkean tunnollisuuden on todettu olevan positiivisemmassa
yhteydesséd fyysiseen aktiivisuuteen kuin ulospdinsuuntautuneisuuden ja matalan

tunnollisuuden (Kekal&inen ym. 2019, 87).

Taman kirjallisuuskatsauksen tulokset tuovat esille eri persoonallisuuspiirteiden yhteyden
fyysiseen aktiivisuuteen. Tarkasteltujen tutkimustulosten perusteella emme kuitenkaan pysty
havaitsemaan, miten suuressa roolissa persoonallisuuspiirteet ovat yksilon fyysisen
aktiivisuuden madrittajand. Tutkimustulosten tarkastelun osalta huomioitavaa on myds
sisallytettyjen tutkimusten tutkimusjoukkojen valintaperustat sekd sukupuolijakaumat.
Tutkielman yhtend vahvuutena voidaan pitdd persoonallisuuden tutkimista viiden suuren
persoonallisuuspiirteen mallin pohjalta, silla McCraen ja Costan (2000) viiden mallin teorian
hyédyntamiselle persoonallisuuden tarkastelussa I0ytyy runsaasti tutkimusndyttéd. Tédman
liséksi tutkielman vahvuutena voidaan pitdd ainoastaan vertaisarvioitujen lahteiden

hyodyntamista tutkimuslahteené.

6.1 Persoonallisuuspiirteiden ja fyysisen aktiivisuuden valisen yhteyden

nayttaytyminen litkunnanopetuksessa

Tassé kirjallisuuskatsauksessa esitettyjen tutkimustulosten pohjalta voimme tehda
johtopéatelmid siitd, miten l6ydetyt havainnot ovat peilattavissa liikuntapedagogiikan
kontekstiin. Oppilaantuntemuksen tarkeyttd litkunnanopetuksessa ei voida liikaa korostaa ja
taten yksilon persoonallisuuspiirteiden tunnistaminen ja huomioiminen opetuksessa ja sen
suunnittelemisessa on opettaja-oppilassuhteen rakentumisen kannalta merkittdvassé asemassa.
Liikunnanopetuksessa opetuksen eriyttdmisen merkitys korostuu, silld hajonta yksildiden
taitojen valill4 on suurta ja harjoitteita tehd&an runsaasti yhdessa ryhman kanssa. Oppilaille
tulee luoda mahdollisuuksia sekd itsensa haastamiseen ettd onnistumisen kokemuksien

saavuttamiseen.
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Hyva yksilontuntemus auttaa litkunnanopettajaa ymmartdmaan mahdollisia syit4, jotka
vaikuttavat yksiloiden kéyttdytymiseen oppituntien aikana. Courneya ja Hellsten (1998, 630)
toteavat, ettd persoonallisuuden piirteilld on huomattu olevan yhteys opiskelijoiden
litkuntamotiiveihin ja liikunnan harrastamiseen liittyviin esteisiin ja lajimieltymyksiin.
Ulospdinsuuntautuneet yksilot hakeutuvat luonteenomaisesti fyysista aktiivisuutta siséltaviin
tilanteisiin ja néin ollen mitd todenndkoisimmin myo6s nayttaytyvat aktiivisina liikuntatuntien
aikana. Sen sijaan persoonallisuudeltaan vahvasti neuroottiset yksilét saattavat olla
lilkuntatunneilla huomattavasti toisia pidattdytyvdisempia ja inaktiivisempia. Oppilas ei
kuitenkaan ~ voi  perustella  liikuntatunnin  aikaista inaktiivista  kayttaytymistdan
persoonallisuutensa pohjalta, mutta opettajana on térked olla tietoinen yksildiden fyysiseen
aktiivisuuteen vaikuttavista tekijoista. Hyvéa yksilontuntemus avaa opettajalle mahdollisuuksia
edistadd oppilaiden liikunnallisuuden kehittymistd ja yksilon kykya saavuttaa maksimaalinen

liikunnallinen potentiaalinsa.
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