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Tamin kandidaatintutkielman tarkoituksena oli selvittdd vapaa-ajan litkunnan yhteyttd
suomalaisten peruskoulussa olevien oppilaiden motivaatioon ja viihtymiseen koululiikunnassa.
Koululiikunnassa viihtymisen on todistettu olevan yhteydessé fyysisen aktiivisuuden mééraan
sekd koulun liikuntatunneilla ettd vapaa-ajalla, mutta toiseen suuntaan vaikuttavaa yhteyttd ei
ole juurikaan tutkittu. Vain noin kolmasosa suomalaisista lapsista ja nuorista liikkuu
liikkkumissuositusten mukaisesti, mikd voi osaltaan vaikuttaa oppilaiden viihtymiseen
litkkuntatunneilla. Sen takia onkin erittdin tirkedd luoda mahdollisimman kokonaisvaltainen
késitys viihtyvyyden taustalla vaikuttavista tekijoista.

Liikunnassa viihtyminen on seurausta sisdisen motivaation muodostumisesta kyseiseen
toimintaan. Sisdisen motivaation muodostumista on liikkuntaympéristdissd tutkittu hyddyntéen
itsemédrddmisteoriaa ja tavoiteorientaatioteoriaa. Itseméadradmisteoriassa sisdisen motivaation
syntyyn vaikuttavia tekijoitd ovat koettu autonomia, pitevyys ja sosiaalinen yhteenkuuluvuus.
Tavoiteorientaatioteoriassa saatuihin patevyydenkokemuksiin ja sisdiseen motivaatioon
vaikuttavat tehtdvd- ja mindsuuntautuneet tavoiteorientaatiot. Kahden edelld esitellyn
motivaatioteorian lisdksi motivaatioilmasto-termilld on keskeinen rooli viihtymistd ja
motivaatiota tutkittaessa.

Suomalaisten lasten ja nuorten koululiitkunnassa vithtymiseen vaikuttavia tekijoitd on 10ydetty
useita. Liikunnanopetuksessa viihtymistd lisddavid tekijoitd ovat tehtdvasuuntautunut
motivaatioilmasto, kolmen psykologisen perustarpeen tdyttyminen, oppituntien mieluisat
sisdllot ja oppilaan sisdinen motivaatio. Koululitkunnassa viihtyminen on yhteydessi
lisddntyneeseen fyysiseen aktiivisuuteen vapaa-ajalla. Vapaa-ajan liitkunnan mééréstd
koululitkunnassa viihtyvyyttd suoraan lisddvind tekijand ei kuitenkaan ole selvédi tieteellistd
ndyttdd. Liikunnan harrastaminen ja vapaa-ajan fyysinen aktiivisuus ovat yhteydessd
koululiikunnassa koettuun pétevyyteen ja voivat ndin ollen edesauttaa sisdisen motivaation
muodostumisessa ja lisdtd toiminnassa viihtymista.
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1 JOHDANTO

Koululitkunnassa koettu viithtyminen on vahvasti yhteydessd liikuntatuntien aikaiseen
fyysiseen aktiivisuuteen (Jaakkola ym. 2017, 286; Soini 2006, 64). Suunnittelemalla ja
toteuttamalla oppilaiden viihtymistd tukevia liikuntatunteja voivat opettajat siis
opetussuunnitelman perusteissa (Opetushallitus 2014, 148-149, 274-275, 434-435)
madriteltyjen tavoitteiden mukaisesti edistdd oppilaiden fyysistd aktiivisuutta sekd lisdtad

litkkunnasta saatujen positiivisten kokemusten maaraa.

Viihtymisen vaikutus fyysiseen aktiivisuuteen ei kuitenkaan rajoitu pelkidstdin koulun
litkkunnanopetukseen. Liikuntatunneilla viihtyminen lisdd myos tutkitusti vapaa-ajan yleistd
fyysisen aktiivisuuden mairdad (Sallis ym. 1999, 413; Sunda ym. 2022, 100; Wallhead ym.
2014, 478). Tamén takia liikunnanopettajien rooli lasten ja nuorten fyysisen aktiivisuuden
tukemisessa onkin erityisen tdrked, silld vain noin kolmasosa lapsista ja nuorista liikkuu
Opetus- ja kulttuuriministerion (2021, 11) asettamien litkkumissuositusten mukaisesti

(Hakanen ym. 2019, 18; Martin ym. 2023, 16).

Toiminnasta saatujen viihtymisenkokemusten ndhdddn olevan vahvasti sidoksissa yksilon
sisdiseen motivaatioon (Deci & Ryan 1985, 34; Duda 2001, 168; Huhtiniemi 2019, 242-243;
Jaakkola ym. 2017, 285; Soini 2006, 64-65). Monet motivaatioteoriat pyrkivit selittdméén
sisdisen motivaation muodostumista ja sithen vaikuttavia tekijoitd. Urheilumotivaation
tarkastelussa yleisesti hyddynnetyt motivaatioteoriat ovat Decin ja Ryanin (1985)
itsemdardédmisteoria ja Nichollsin (1989) tavoiteorientaatioteoria (Liukkonen & Jaakkola
2017¢c, 192; Lochbaum ym. 2016, 3—4; Roberts 2001, 10; Vaconcellos ym. 2019, 1444).
Itseméédrdamisteoriassa sisdisen motivaation muodostumiseen vaikuttavat kokemukset
autonomiasta, patevyydestd ja sosiaalisesta yhteenkuuluvuudesta (Ryan & Deci 2017, 10-11).
Tavoiteorientaatioteoria puolestaan pitdd pétevyydenkokemuksia oleellisina tekijoind
motivaation muodostumisessa ja mddrittelee tavoitteenasettelun joko tehtdvd- tai
mindsuuntautuneeksi (Roberts 2001, 12). Tdssé tutkielmassa tulen tarkastelemaan motivaation
muodostumista hyddyntden néitd kahta teoriaa sekd motivaatioilmaston késitettd, silld useat
oppilaiden viithtymistd litkunnanopetuksessa tarkastelevat tutkimukset (Huhtiniemi ym. 2022;
Huhtiniemi ym. 2019; Jaakkola ym. 2019; Jaakkola ym. 2017; Soini 2006; Sunda ym. 2022;
Wallhead ym. 2014) hy6dyntivit kyseisid motivaatioteorioita.



Tédmin tutkielman tavoitteena on kartoittaa vapaa-ajan liikunnan yhteyttd motivaatioon ja
viithtymiseen liikuntatunneilla. Tdmén takia pyrin kokoamaan yhteen kattavan kokonaisuuden
aikaisemmin tuotetusta tiedosta liittyen suomalaisten lasten ja nuorten liikkumiseen koulussa
ja vapaa-ajalla, motivaation muodostumiseen liitkunnassa sekd oppilaiden viihtymiseen
litkkunnanopetuksessa. Tutkielman aihepiiri on melko laaja ja sen takia tarkastelen edellé
mainittuja tekijoitd suomalaisten peruskouluikiisten lasten ja nuorten ndkdkulmasta. Lisdksi
olen rajannut tyOssd késiteltivien motivaatioteorioiden maidrdd, jotta tyon teoriapohja ja

tutkimustulosten vertailu muodostaisivat mahdollisimman selkedn kokonaisuuden.



2 LASTEN JA NUORTEN LIIKUNTA KOULUSSA JA VAPAA-AJALLA

Liikunnalla tarkoitetaan fyysistd aktiivisuutta ja lihastoimintaa, joka on tarkoituksellista ja lisdd
energiankulutusta (Laakso 2007, 16). Néin ollen yleisesti liikkunnaksi ymmérretyn urheilun
liséksi liikunnan késitteen alle voidaan lukea my0s esimerkiksi koulumatkojen kulkeminen
pyordlla tai kdvellen, erilaiset pihapelit sekd hyotyliikunta. Liikunnan sisdlle muodostuukin
jatkumo, jonka toisessa pddssd on inaktiivisuus ja toisessa pddssd ddrimmdistd fyysistd
aktiivisuutta vaativa toiminta. (Jaakkola ym. 2017, 12) Liikunnalle ei sanana 16ydy aivan
samankaltaista vastinetta englanninkielisissa tutkimuksissa, joissa puhutaankin usein fyysisesta
aktiivisuudesta (physical activity). WHO eli World Health Organization (2022) maéérittelee
fyysisen aktiivisuuden kaikeksi keholliseksi litkkeeksi, joka on luurankolihasten tuottamaa ja
vaatii energiankulutusta. Liséksi fyysiselld aktiivisuudella viitataan kaikkeen liikkeeseen, jota
tapahtuu vapaa-ajalla, kuljettaessa paikasta toiseen, osallistuttaessa harjoitteluun tai urheiluun
ja osana yksilon tyotd (WHO 2020, 15). Ndiden kahden termin méérittelyt ovat hyvin 14helld
toisiaan ja usein suomalaisissa tutkimuksissa ja artikkeleissa puhutaankin fyysisestéd
aktiivisuudesta (esim. Grédstén ym. 2010; Heikinaro-Johansson ym. 2008; Pentikdinen ym.
2016; Soini 2006). Téassd tutkielmassa tulen kdyttdmédn molempia termejd, kuten niitd on

kéytetty milloinkin hyddynnettivissd 1ahdemateriaaleissa.

Seki kansainvilisten (WHO 2020, 25) ettd kotimaisten (Opetus- ja kulttuuriministerié 2021,
11) litkkumissuositusten mukaan peruskouluikéisten lasten ja nuorten olisi suositeltavaa litkkua
paivittdin 60 minuuttia reippaasti ja monipuolisesti (kuva 1). Lisdksi litkkumiseen tulisi
siséllyttdd rasittavaa sekd luustoa ja lihaksistoa vahvistavaa toimintaa vdhintddn kolmena
paivand viikossa (Opetus- ja kulttuuriministerio 2021, 11; WHO 2020, 25). Itsearvioon
perustuvan kyselytutkimuksen mukaan 36 % peruskouluikéisistd lapsista ja nuorista tiyttdd
paivittdisen litkuntasuosituksen. Nuorimpien lasten joukossa oli eniten liikuntasuositukset
tiyttdvia (46 %). Liikuntasuositusten mukaan liikkuvien mééréa kuitenkin vdheni siirryttiessa
ylemmille luokka-asteille, kunnes vanhimpien nuorten joukossa liikuntasuosituksen mukaan
liikkkuvia oli vain 23 %. (Martin ym. 2023, 16) Myos Kouluterveyskyselystd (THL 2021, 4)
saadut tulokset olivat samankaltaisia. 4. ja 5. luokan tytdistd 39 % ja pojista 47 % liikkuivat
vahintiddn tunnin paivdssd (THL 2023). 8- ja 9-luokkalaisista tytdistd vain 20 % ja pojista vain
29 % liikkui liikuntasuositusten mukaisesti (THL 2021, 4). Liikemittareilla kerdtyn datan
perusteella 33 % lapsista ja nuorista litkkui riittdvésti saavuttaakseen litkuntasuosituksen. My0s

téstd aineistosta oli selvésti havaittavissa fyysisen aktiivisuuden vdheneminen idn lisddntyessa.



7-vuotiaista litkuntasuosituksen mukaisesti litkkui 59 % ja 15-vuotiaista vain 9 % tutkimukseen

osallistuneista. (Husu ym. 2023, 37)
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KUVA 1. 7-17-vuotiaan lapsen ja nuoren litkkumissuositus (Opetus- ja kulttuuriministerid

2021, 12).



2.1 Liikunnanopetus Suomessa

Suomalaisessa koulutusjirjestelméssd litkunta on madritelty omaksi oppiaineekseen, jonka
opetusta toteutetaan perusopetuksessa ldpi oppilaiden koulupolun (Opetushallitus 2014).
Opetusta tulee jéarjestdd 1. ja 2. luokalla yhteensi 4 vuosiviikkotuntia, 3.—6. luokalla yhteensi 9
vuosiviikkotuntia ja 7.-9. luokalla yhteensd 7 vuosiviikkotuntia. Pakollisten tuntien liséksi
taito- ja taideaineiden valinnaiseen opetukseen on varattu 1.—6. luokalla yhteensd 6
vuosiviikkotuntia ja 7.-9. luokalla yhteensd 5 vuosiviikkotuntia. (Valtioneuvoston asetus
79372018, 2018) Taito- ja taideaineiden valinnaiset vuosiviikkotunnit voidaan opetuksen
jarjestdjan paitokselld jakaa litkunnan, musiikin, kuvataiteen, kdsityon ja kotitalouden kesken.
Lisdksi peruskoulun aikana oppilaille tulee tarjota yhteenséd 9 tuntia valinnaisia aineita, jotka
voivat olla yksittdisen aineen, kuten liikunnan, syventdvid ja soveltavia opintoja tai useita
aineita sisiltdvii opintokokonaisuuksia. (Opetushallitus 2014, 95) Lapsista ja nuorista melkein
puolella (45 %) liitkuntatuntien viikoittainen méaard vastasi tuntijaon minimii.
Liikunnanopetuksen mééard oli suurimmillaan 9. luokalla, mitd selittdd 9.-luokkalaisten
oppilaiden paremmat mahdollisuudet vaikuttaa saamaansa opetukseen valinnaisten opintojen
kautta. (Palomdki & Lyyra 2023, 65) Oppilaiden halukkuuteen valita valinnaista liikuntaa
viittaavat toiveet pakollisten liikuntatuntien mairén lisddmisestd (Paloméki & Heikinaro-

Johansson 2011, 69-70).

Liikunta-oppiaineen tehtdviksi on mdidritelty oppilaiden hyvinvointiin vaikuttaminen ja
liikkunnallisen eldméntavan tukeminen. Myd6s kulttuurisen moninaisuuden tukemista,
yhdenvertaisuutta, tasa-arvoa ja yhteisollisyyttd pyritddn edistdméddn liitkunnan avulla.
(Opetushallitus 2014, 433) 1. ja 2. luokalla opetuksen pddpaino muodostuu havaintomotoristen
taitojen ja motoristen perustaitojen oppimisesta, myonteisten liikuntakokemusten
vahvistamisesta sekd sosiaalisten taitojen kehittimisestd yhdessd tekemdlld (Opetushallitus
2014, 148). 3.-6. luokalla opetuksen péddpainona on alemmilla luokka-asteilla opittujen
motoristen perustaitojen monipuolistamisessa ja vakiinnuttamisessa seké sosiaalisten taitojen
vahvistamisessa (Opetushallitus 2014, 273). Yldkoulun 7.-9. luokilla paépaino on perustaitojen
monipuolisessa soveltamisessa ja fyysisten ominaisuuksien kehittdmisen harjoittelussa
hyddyntéen erilaisia litkuntamuotoja ja -lajeja. Myos oman kehon hyvédksymisen ja myonteisen

mindkasityksen vahvistaminen ovat tirkedssé roolissa. (Opetushallitus 2014, 434)



2.2 Vapaa-ajan liikkunta

Vapaa-ajan liikunta késittdd kaiken fyysisesti aktiivisen toiminnan, joka tapahtuu koulusta,
tyOsté tai jostain muusta instituutiosta riippumattomassa toiminnassa (Hakanen ym. 2019, 5).
Vapaa-ajan liikunnaksi voidaankin siis lukea esimerkiksi erilaiset pelit, leikit ja harrastukset.
Liikunnan harrastamisen voidaan sanoa olevan lasten ja nuorten keskuudessa hyvinkin suosittu
vapaa-ajanviettotapa. Lasten ja nuorten vapaa-aikatutkimuksen (Hakanen ym. 2019, 16)
mukaan 7-9-vuotiaista lapsista 96 % ja 10—14-vuotiaista 92 % harrastaa edes jonkinlaista
liikkuntaa. Otettaessa liikunnan mééri ja intensiteetti huomioon, vapaa-ajalla litkkuvien lasten
ja nuorten osuus kuitenkin vdhenee huomattavasti. Lyyran ym. (2019, 92) mukaan
yladkouluikiisistd nuorista 33 % kuului aktiivisesti litkkkuviin, eli joko vdhintdén neljd kertaa
viikossa runsaasti hengistyviin ja hikoileviin tai pdivittdin jonkin verran hengéstyviin ja
hikoileviin. Tamén lisdksi kohtalaisesti liikkuvia nuoria, jotka hengistyivét ja hikoilivat
runsaasti 2—3 kertaa viikossa tai hengéstyivit ja hikoilivat jonkin verran 4—6 kertaa viikossa,
oli 31 %. Téll6in véhén litkkuvien osuus yldkoululaisista on 36 %. Kouluterveyskyselystd (THL
2021, 5) saadut tulokset ovat melko samankaltaisia. Niiden mukaan 8.- ja 9.-luokkalaisista
nuorista vapaa-ajallaan korkeintaan tunnin viikossa hengéstyttidvaa liitkuntaa harrastavia oli 28

%.

Vaikka omatoimisesti toteutettu litkunta onkin lasten ja nuorten keskuudessa kaikkein yleisin
litkunnan muoto (Hakanen ym. 2019, 24), my0s urheilu- ja liikuntaseuroilla on tirked rooli
lasten ja nuorten litkuttajana niiden tavoittaessa yli 80 % suomalaisista lapsuuden ja nuoruuden
aikana. (Blomqvist ym. 2019, 49-50; Blomqvist ym. 2023, 84, 91). LIITU-tutkimuksen
(Blomqvist ym. 2023, 84) mukaan 9—15-vuotiaista lapsista 58 % harrastaa liikkuntaa tai urheilua
urheiluseurassa. Urheiluseurassa sadnndllisesti harrastavista lapsista ja nuorista 44 % taytti
liikkkumissuositukset. Liikkumissuositukset tdyttdvien osuus oli huomattavasti suurempi
verrattuna silloin tdlldin harrastaviin (28 %), harrastuksen lopettaneisiin (22 %) tai ei koskaan
urheiluseurassa harrastaneisiin (20 %). Lasten ja nuorten harrastamien lajien suosiossa on
havaittavissa sukupuolieroja. Tytot harrastivat eniten ratsastusta, jalkapalloa, voimistelua ja
tanssia. Poikien suosituimmat lajit puolestaan olivat jalkapallo, jddkiekko ja salibandy.

(Blomgvist ym. 2023, 85)



3 LIIKUNTAMOTIVAATIO

Motivaatio-termin etymologia késittelee asioita, jotka saavat ihmiset toimimaan. Erilaiset
Ryan & Deci 2017, 13) Fyysisen aktiivisuuden yhteydessd motivaatiolla viitataan yksilon
taipumuksiin, sosiaalisiin muuttujiin ja kognitioihin. Ndma tekijét alkavat vaikuttamaan, kun
yksil6 osallistuu arvioitavaan toimintaan, kilpailuun muiden kanssa tai pyrkii saavuttamaan
jonkintasoisen onnistumisen. (Roberts 1992, Robertsin 2001, 6 mukaan) Téllaiseen toimintaan
osallistuttaessa voidaan olettaa yksilon olevan itse vastuussa tehtdvdn lopputuloksesta ja
jonkintasoisen haasteen olevan luontainen osa toimintaa. Liikuntaympéristdissd motivaatio
ilmeneekin, kun yksilot yrittivit kovempaa, keskittyvdt enemmin, jatkavat pidempidin,
suoriutuvat paremmin ja paittavit osallistua tai jattdytyd pois fyysisestd toiminnasta. Erilaisia
motivaatiota selittédvid teorioita on vuosien kuluessa kehitetty useita kymmenid. Vaikka eri
teoriat ovatkin pitkilti samaa mieltd motivaation vaikutuksesta yksilon kidytokseen, eroavat ne

huomattavasti selittdessdén, mitd toiminnalla pyritddn saavuttamaan. (Roberts 2001, 4-7)

3.1 Itsemididraamisteoria

Itsemddrddmisteoria rakentuu kolmen psykologisen perustarpeen varaan, jotka ovat koettu
autonomia, koettu pétevyys ja koettu sosiaalinen yhteenkuuluvuus (Ryan & Deci 2017, 10).
Liukkosen ja Jaakkolan (2017a, 133) mukaan koetulla autonomialla tarkoitetaan yksilon
mahdollisuutta sdddelld omaa toimintaansa ilman ulkopuolista painostusta tai pakotusta. Koettu
pétevyys pitdd sisdlladn osaamisesta juontuvat onnistumisen tunteet (Ryan & Deci 2017, 11).
Onnistumisen tunteet yksinddn eivdat kuitenkaan riitd vahvistamaan yksilon sisdistd
motivaatiota, vaan ne tarvitsevat lisdksi kokemuksen autonomiasta (Ryan & Deci 2000, 70).
Koettu  sosiaalinen  yhteenkuuluvuus  puolestaan  késittdd  yksilon  kokemukset
yhteenkuuluvuudesta, hyvéksytyksi tulemisesta ja turvallisuudesta osana ryhméé (Ryan & Deci

2017).

Kolmen edelld esitellyn psykologisen perustarpeen tdyttyminen ohjaa yksilon motivaation
muodostumista kohti sisdistd motivaatiota. (Liukkonen & Jaakkola 2017a, 132) Ryanin ja
Decin (2000, 72) mukaan yksilon motivaatio voidaan asettaa lineaariselle jatkumolle (kuva 2).

Jatkumon vasempaan reunaan sijoittuu amotivaatio eli motivaation ja sithen vaikuttavan



sddatelyn puutos. Keskelld jatkumoa oleva ulkoinen motivaatio jakautuu neljddn osaan:
ulkoiseen sditelyyn, pakotettuun sditelyyn, tunnistettuun sditelyyn ja integroituun siitelyyn.
Ulkoiseen motivaatioon vaikuttavan sditelyn autonomia lisddntyy siirryttdessd ulkoisesta
sadtelystd kohti integroitua sddtelyd. Viimeisend motivaatiojatkumon oikeassa reunassa on

yksilon sisdinen motivaatio ja sen mahdollistava sisdinen sditely. (Ryan & Deci 2000, 72—73)

Amotivaatio Ulkoinen motivaatio Sisdinen
motivaatio
Séételyn Ulkoinen Pakotettu Tunnistettu Integroitu Sisdinen
puutos sdately sadtely sdately sdately sdately
Kontrolloitu toiminta Autonominen toiminta

< »
<« >

KUVA 2. Motivaation eri tyypit asetettuna motivaatiojatkumolle (mukaillen Ryan ja Deci
2000, 72).

3.2 Tavoiteorientaatioteoria

Tavoiteorientaatioteorian mukaan yksilon toiminta on rationaalista (Nicholls 1989, Robertsin
2001, 10 mukaan) ja sen tavoitteena on oman kyvykkyyden osoittaminen (Roberts 2001, 11).
Toimintaan liittyvien tavoitteiden asettaminen, niiden saavuttaminen sekd sitd seuraavat
kyvykkyyden kokemukset voivat muodostua kahden toisistaan eroavan orientaation avulla,
jotka ovat tehtdvd- ja mindsuuntautuneet tavoiteorientaatiot (Roberts 2001, 12).
Tehtdvéorientaatio voidaan jakaa edelleen kahteen erilliseen alaulottuvuuteen, jotka liittyvét
vahvemmin joko tehtdvddn tai minddn. Molemmat tavoiteorientaatiot voivat korostaa
onnistumisten saavuttamista tai epdonnistumisten vélttdmistd. (Liukkonen & Jaakkola 2017c,
195) Tavoiteorientaatiot eivit sulje toisiaan pois, silld kaikista ithmisistd on 16ydettdvissd
piirteitd sekd tehtdvdsuuntautuneesta ettd mindsuuntautuneesta tavoiteorientaatiosta

(Liukkonen & Jaakkola 2017a, 140).

Tehtdvasuuntautuneessa toiminnassa kyvykkyyden kokemukset syntyvdt oman kehityksen,
uuden oppimisen, toisten kanssa tapahtuvan yhteistyon ja parhaansa yrittdmisen seurauksena

(Liukkonen ym. 2007, 162). Tehtdviasuuntautunut yksilo arvottaa oppimisprosessia korkealle,



eikd pyri vertailemaan omia suorituksiaan muiden suorituksiin. Menestymisen tunteita hén voi
saada esimerkiksi uusien taitojen oppimisesta, omien suoritusten kehittymisestd vaikeissa
harjoitteissa tai omien sisdisten suoritustavoitteiden saavuttamisesta. (Liukkonen & Jaakkola
2017c, 196) Tehtdvdsuuntautuneen orientaation tehtdva- ja mindsuuntautuneet alaulottuvuudet
lahestyvédt yksilon sisdisid suoritustavoitteita eri ndkokulmista. Tehtdvasuuntautunut
alaorientaatio keskittyy suoritettavan liikkeen tai tehtdvin suorituspuhtauteen, kun taas
mindsuuntautuneen alaorientaation pddpaino on liikkeen tai tehtdvdn kehittdmisessa
aikaisempiin suorituksiin verrattuna. (Liukkonen & Jaakkola 2017a, 139) Tehtdvasuuntautunut
yksilo kokee voivansa hyoddyntdd mahdollisia virheitd tai epdonnistumisia tulevassa
toiminnassaan. Téllainen ajatusmalli lisdd yksilon sisukkuutta ja ohjaa hintd valitsemaan

haastavampia tehtdvii. (Liukkonen & Jaakkola 2017c, 196)

Mindsuuntautunut yksild maédrittelee oman kyvykkyytensd vertaamalla itseddn muihin.
Toiminnan ollessa kilpailullista, suoritusten vaatima panostus seké niissé parjdaminen muihin
osallistujiin verrattuna vaikuttavat yksilon tyytyviisyyteen ja arvioon omasta kyvykkyydestién.
Sijoittuminen verrattuna muihin saman suorituksen tehneisiin on tirkedmpai, kuin onnistunut
suoritus tai uuden taidon oppiminen. Niin ollen tarve onnistua ja menestyd voi johtaa liian
helppojen tai vaikeiden harjoitteiden valitsemiseen, jolloin onnistumiselle on paremmat
edellytykset ja mahdolliselle epdonnistumiselle on olemassa valmis syy lilan haastavassa
tehtdvédssd. (Liukkonen & Jaakkola 2017c, 196-197) Vahva mindsuuntautunut
tavoiteorientaatio voi myos heikentdd harjoittelusta saatavia hyotyjé, silld yksiloltd voi puuttua
kehittymiseen vaadittavaa pitkdjénteisyyttd (Roberts 2001, 16). Erityisen voimakas
mindsuuntautuneisuus ja vdhdinen koettu kyvykkyys kasvattavat riskid suoriutua

kilpailutilanteissa alle yksilon oman tason (Liukkonen & Jaakkola 2017¢, 197).

3.3 Motivaatioilmasto

Motivaatioilmasto késittdd koetun sosioemotionaalisen ilmapiirin erityisesti sisdisen
motivaation edistymisen ndkokulmasta. Yksilon kokemus motivaatioilmastosta on
henkilokohtainen. (Ames 1992, Liukkosen & Jaakkolan 2017b, 290 mukaan)
Motivaatioilmaston muodostumista voidaan tarkastella joko itseméédrddmisteorian (Ryan &
Deci 2017) tai tavoiteorientaatioteorian (Treasure 2001) ndkokulmasta. Itsemadrdédmisteorian

mukaan motivaatioilmaston muodostumista voidaan seurata tarkastelemalla yksiloiden



autonomian, sosiaalisen yhteenkuuluvuuden sekd pétevyyden kokemuksia. Mitd paremmin
kolme edelldi mainittua psykologista perustarvetta tdyttyvit, sitd paremmin vallitseva
motivaatioilmasto ohjaa kohti sisdistd motivaatiota. (Liukkonen & Jaakkola 2017b, 291)
Tavoiteorientaatioteoriassa puolestaan koettua motivaatioilmastoa ldhestytddn yksiloiden
tavoiteorientaatioiden ja niistd saatujen pdtevyydenkokemusten kautta (Nicholls 1989,

Robertsin 2001, 46 mukaan).

Liikuntaympérist6jd tutkittaessa voidaan niiden motivaatioilmasto jakaa tehtdvd- ja
mindsuuntautuneisiin alaluokkiin (Liukkonen & Jaakkola 2017b, 291-292; Liukkonen ym.
2007, 163: Soini 2006; Treasure 2001, 81). Liukkosen ja Jaakkolan (2017b, 291) mukaan
tehtdvisuuntautuneessa motivaatioilmastossa korostuu autonomia, omien taitojen kehittdminen
sekd yrittdmisen jatkaminen huolimatta mahdollisista virhesuorituksista. Mindsuuntautunut
motivaatioilmasto puolestaan korostaa yksilon suorituksen vertaamista muiden suorituksiin tai
valmiisiin normitaulukoihin. Huomion péaipisteen ollessa kilpailussa ja tulosten vertailussa
pyrkivét harjoitteiden suorittajat vilttdméadn virheitd eivdtkd he ole yhtd kiinnostuneita
harjoitusten suorittamiseksi vaadittavasta yhteistydstd. Motivaatioilmaston eri tyypit eivét
kuitenkaan sulje toisiaan pois. (Liukkonen & Jaakkola 2017b, 291-292) Tamén takia
ilmastotyypit voivat vaikuttaa samanaikaisesti tai korostua vaihtelevasti toiminnan yhteydessa
(Soini 2006, 64-65). Mindsuuntautuneeseen motivaatioilmastoon sidoksissa oleva
kilpailullisuus ei siis ole itsessdén haitallista, kunhan toiminnassa on riittdvdsti myos

tehtavasuuntautuneisuutta tukevia elementtejd (Liukkonen & Jaakkola 2017b, 292).

Kaikilla litkuntatilanteeseen osallistuvilla osapuolilla on tdrked rooli motivaatioilmaston
muotoutumisessa. Liikuntatuntia pitdvd opettaja voi helposti korostaa itselleen ominaista
tavoiteorientaatiota tunnin toiminnassa. Jos valtaosa oppilaista on orientoitunut
tehtavasuuntautuneesti, muodostuu myds ryhmidn yleinen motivaatioilmasto helpommin
samansuuntaiseksi. (Liukkonen & Jaakkola 2017b, 292) Yksilon motivaatiolle suotuisinta
onkin henkil6kohtaisen tavoiteorientaation ja yleisen motivaatioilmaston samankaltaisuus
(Liukkonen & Jaakkola 2017¢, 197) Toiminnan tietoisella suunnittelulla voidaan myds ohjata
halutunlaisen motivaatioilmaston muodostumista hyodyntdmailld erilaisia pedagogisia ja

didaktisia ratkaisuja. (Liukkonen & Jaakkola 2017b, 292)
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4 VIIHTYMINEN LIHKUNTATUNNILLA

Viihtyminen litkunnassa voidaan madritelld positiiviseksi reaktioksi urheilukokemukseen,
jossa ilmenee nautinnon, pitdmisen ja ilon tunteita (Scanlan ym. 1993, 6). Sisdiselld
motivaatiolla on térked rooli liikunnassa viihtymisen ja siitd kiinnostumisen kanssa (Deci &
Ryan 1985, 34; Duda 2001, 168; Vasconcellos ym. 2019, 1456—1457). Itsemairdédmisteorian
mukaan sisdisesti motivoituneet henkilot tuntevat itsensd péteviksi, toiminnan olevan heidén
sddteleméédnsé ja uskovat toiminnan lopputuloksen olevan heistd itsestddn kiinni ja tilloin he
myds kokevat vithtymistd toiminnan parissa. (Deci & Ryan 1985, 34) Tavoiteorientaatioteoria
puolestaan linkittdd vithtymisenkokemukset tehtdvdsuuntautuneeseen tavoiteorientaatioon.
Korostamalla opetuksessa tehtdvdsuuntautunutta motivaatioilmastoa voidaan lisdtd vahvasti
mindsuuntautuneiden oppilaiden tehtdvasuuntautuneisuutta, mikd puolestaan mahdollistaa
heille enemmaén viihtymisenkokemuksia ilman mindsuuntautuneisuudelle ominaista tarvetta
osoittaa omaa kyvykkyyttddn verrattuna muihin osallistujiin. (Roberts 2001, 26-27; Treasure

2001, 85)

Liikunta on perinteisesti ollut hyvin suosittu ja tirkedna pidetty oppiaine suomalaisten lasten ja
nuorten keskuudessa (Heikinaro-Johansson ym. 2008, 34; Paloméki & Heikinaro-Johansson
2011, 69). Viimeisimmin LIITU-tutkimuksen (Kokko & Martin 2023) mukaan suomalaisista
lapsista ja nuorista kuitenkin vain véhén yli puolet suhtautuvat koululitkuntaan myonteisesti.
Useampi 5.-luokkalainen pitdé koululiikuntaa tarkedna verrattuna 9.-luokkalaisiin ja pojat ovat
tyttdjd kiinnostuneempia koululiitkunnasta. (Lyyra & Palomidki 2023, 69) Liikuntatunneilla
vithtyminen ja koululitkuntaan myonteisesti suhtautuminen ovat yhteydessd oppilaiden
kokonaisaktiivisuuteen ja vapaa-ajan liikkunnan méardén (Heikinaro-Johansson ym. 2008, 36;
Lyyra & Palomiki 2023, 69; Nupponen ym. 2014, 59—61). Muita suomalaisten lasten ja nuorten
koululitkunnassa viithtymiseen vaikuttavia tekijoitd ovat koettu motivaatioilmasto, kokemukset
kolmesta psykologisesta perustarpeesta, oppituntien sisdllit ja oppilaan motivaatio (Huhtiniemi

ym. 2021; Huhtiniemi ym. 2019; Jaakkola ym. 2019; Jaakkola ym. 2017; Soini 2006).

Jaakkolan ym. (2017, 285) mukaan kokemukset tehtivisuuntautuneesta motivaatioilmastosta
lisdsivat sekd 7.- ettd 9.-luokkalaisilla motivaation autonomista sddtelyd ja vithtymistd
litkkuntatunneilla ~ verrattuna  oppilaisiin,  joilla ~ oli =~ vdhemmén  kokemuksia
tehtdvisuuntautuneesta motivaatioilmastosta. Myds Soinin (2006, 64—65) mukaan ilmasto, joka

tukee autonomiaa, patevyyttd ja sosiaalista yhteenkuuluvuutta on yhteydessd oppilaiden
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vithtymiseen.  Liséksi  tutkimuksen  tulokset  vahvistivat  tehtdvdsuuntautuneen
motivaatioilmaston  roolin  vithtymisen = mahdollistajana. = Oppilaiden  kokiessa
motivaatioilmaston olevan enemmdn mind- kuin tehtdvdsuuntautunut laski heidén

vithtymisensd keskimairaistd alemmalle tasolle. (Soini 2006, 64—65)

Huhtiniemen ym. (2021, 6-7) mukaan 5. ja 8. luokan oppilaat viihtyivit merkittavasti
huonommin tunneilla, joilla suoritettiin kuntotestejd verrattuna liikuntatuntien yleiseen
vithtymiseen. Rintalan ym. (2013) tutkimuksessa havaittiin palloilulajien olevan mieluisia
koululiikuntamuotoja ympéri Suomea seki tytoilld ettd pojilla. Erityisesti salibandy koettiin
mieluisaksi molempien sukupuolien osalta. Tyttéjen mieluisimpien koululiikuntamuotojen
joukkoon mahtui joukkuepallopelien lisdksi myds tanssi, musiikkilitkunta, sulkapallo ja

suunnistus. (Rintala ym. 2013, 40-42)

Jaakkolan ym. (2019, 1624-1625) tutkimuksessa todettiin tehtdvdsuuntautuneen
tavoiteorientaation ja motivaatioilmaston olevan positiivisesti yhteydessd viihtyvyyteen.
Lisédksi tehtdvdsuuntautuneen motivaatioilmaston havaittiin olevan epdsuorasti positiivisesti
yhteydessd viihtyvyyteen tehtdvisuuntautuneen tavoiteorientaation kautta. Mindsuuntautunut
motivaatioilmasto oli puolestaan negatiivisesti yhteydessé viihtyvyyteen. (Jaakkola ym. 2019,
1624-1625) Huhtiniemen ym. (2019, 242-243) mukaan koettu autonomia oli positiivisesti
yhteydessa 5.-luokkalaisten poikien ja tyttdjen vithtymiseen. Lisdksi tyto6illd havaittiin epdsuora
positiivinen reitti koetusta yhteenkuuluvuudesta sisdisen sddtelyn kautta viihtymiseen. Pojilla
havaittiin epédsuora positiivinen reitti koetusta autonomiasta sisdisen sddtelyn kautta
viithtymiseen seké suora negatiivinen reitti pakotetusta sdatelystd viithtymiseen. 8. luokkalaisilla
pojilla havaittiin suora positiivinen reitti koetusta pdtevyydestd vithtymiseen, epidsuora
negatiivinen reitti koetusta autonomiasta ulkoisen sddtelyn kautta viihtymiseen sekd suora
positiivinen reitti pakotetusta sdételystd vithtymiseen. 8. luokan tyt6illd puolestaan havaittiin
epdsuora negatiivinen reitti koetusta autonomiasta amotivaation kautta viihtymiseen.

(Huhtiniemi 2019, 242-243)
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5 POHDINTA

Tamin tutkimuksen tarkoituksena oli kirjallisuuskatsauksen muodossa selvittdd vapaa-ajan
liikkunnan yhteyttd oppilaiden motivaatioon ja viihtymiseen koululiikunnassa. Aikaisempien
tutkimustiedon tarkastelu rajattiin tutkimuksiin, joissa oli tutkittu suomalaisia peruskoulussa
opiskelevia lapsia ja nuoria. Pdddyin tydsséni kyseiseen rajaukseen, silld suomalaisten lasten ja
nuorten liitkuntamddristd on kerdtty kattavasti tutkimusaineistoa muun muassa LIITU-
tutkimuksen (Kokko & Martin 2023) sekd Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen
Kouluterveyskyselyn (THL 2023) avulla. Lisdksi useampien maiden tulosten vertailussa tulisi
ottaa huomioon mahdolliset eroavaisuudet esimerkiksi maiden koulutusjirjestelmien

rakenteissa.

Erityisen kiinnostunut olin 16ytdmiidn mahdollisia yhteyksid, jotka selittdisivdt vapaa-ajan
liikkunnan midridn vaikutusta koululiitkunnassa viithtymistd lisddvdnd muuttujana. Useassa
suomalaisessa tutkimuksessa on todettu myonteisen suhtautumisen koululitkuntaa kohtaan
olevan positiivisesti yhteydesséd vapaa-ajan fyysiseen aktiivisuuteen (Heikinaro-Johansson ym.
2008, 36; Lyyra & Paloméki 2023, 69; Nupponen ym. 2014, 59-61). Lisdksi useassa
ulkomaalaisessa tutkimuksessa on todettu koululiikunnassa koetun viihtymisen lisddvan

oppilaiden fyysistd aktiivisuutta (Sallis ym. 1999; Sunda ym. 2022; Wallhead ym. 2014).

Vapaa-ajan fyysisen aktiivisuuden merkitystd koululitkunnassa viihtymiseen suoraan
vaikuttavana muuttujana ei kuitenkaan ole juurikaan tutkittu. Asetelman kddntdminen ei
todennidkoisesti ole kerdnnyt riittdvasti kiinnostusta tutkijoiden keskuudessa, silld oppilaiden
vapaa-ajan kiyttdytymiseen vaikuttaminen on huomattavasti haastavampaa verrattuna
kiyttdytymiseen ja kokemuksiin vaikuttamiseen koululiikunnassa. Koululitkunnan sisiltdessa
sisdisen motivaation muodostumista ja sitd kautta vithtymistd tukevia elementtejd voidaan
koululiikunnalla lisdtd oppilaiden fyysistd aktiivisuutta my0s vapaa-ajalla (Heikinaro-
Johansson ym. 2008; Huhtiniemi ym. 2021; Huhtiniemi ym. 2019; Jaakkola ym. 2019; Jaakkola
ym. 2017; Lyyra & Paloméki 2023; Nupponen ym. 2014; Sallis ym. 1999; Soini 2006; Sunda
ym. 2022; Wallhead ym. 2014). Koululitkunnassa viihtyminen ja lisddntynyt vapaa-ajan
aktiivisuus voivat siis molemmat olla seurausta oppilaille sisdisesti motivoivien liikuntatuntien
toteuttamisesta. Ndin ollen ndiden kahden tekijdn keskindisid vuorovaikutussuhteita voi olla

hankalaa tarkastella ilman siihen erityisesti kehiteltyja tutkimusmenetelmia.
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Tyon vahvuutena voidaan pitdd laajaa ldhdemateriaalia ja tutkimusten vakiintunutta
teoriapohjaa. Noin 40 % ty0ssi kiytetyisti ldhteistd on julkaistu viimeisen kymmenen vuoden
aikana, mikd on osoitus aiheen ajankohtaisuudesta litkuntapedagogiikan ja -psykologian aloilla.
Itseméddradmisteoria ja tavoiteorientaatioteoria ovat yleisesti kéytettyjd teorioita
litkkuntamotivaatiota tutkittaessa. Molemmista teorioista onkin julkaistu useita painoksia, jotka
pitdvdt teoriat ajantasaisina ja korostavat uusia tutkimuskohteita teorioiden sisdlla.
Heikkouksena voidaan pitdd tutkielman aiheen ja aikaisemmin tuotetun tutkimustiedon
yhteensopivuutta. Monet aihepiirin tutkimukset keskittyvét vain oppitunnin sisdisiin muuttujiin
janiiden vaikutuksiin viihtymiseen liittyen. Lisdksi tutkielmaan valittu oppilasjoukko on ikdnsé
puolesta melko laaja. Tulevaisuudessa olisikin kannattavaa rajata tarkasteltavaa oppilasryhméé
enemmain ja tutkia vaikkapa vain ylidkoululaisten viihtymiseen liittyvid tekijoitd. Monet ty0ssé
esitellyt tutkimukset olivatkin tehneet kyseisen oppilasjoukon rajauksen ja osassa

tarkasteltiinkin jopa pelkéstién yhden luokka-asteen oppilaita.

Esitellyn tutkimustiedon perusteella liikunnanopettajilla on erityisen tdrked rooli
koululiitkunnan suunnittelijoina ja toteuttajina. Oppilaiden viihtyminen koululiitkunnassa on
vahvasti sidoksissa tuntien toimintaa kohtaan muodostuvaan sisdiseen motivaatioon. Sisdisen
motivaation muodostumista voidaan edesauttaa mahdollistamalla oppilaille kokemuksia
autonomiasta, pitevyydestd ja sosiaalisesta yhteenkuuluvuudesta, tukemalla oppilaiden
tehtdvisuuntautunutta tavoiteorientaatiota sekd ohjaamalla oppitunnin motivaatioilmastoa
kohti tehtdvasuuntautuneisuutta. Erityisesti liikunnallisesti heikkojen tai védhin liikkuvien
oppilaiden sisdisen motivaation muodostumista tulisi pyrkid vahvistamaan, silld onnistumiset
koululiitkunnassa voivat lisdtd oppilaiden litkkumista ja fyysistd aktiivisuutta myos koulun
ulkopuolella. Jatkotutkimuksissa voitaisiin keskittyd jonkin tietyn, tarkemmin rajatun
oppilasryhmén, viihtymiseen vaikuttaviin tekijoihin tai vithtymisen muutoksiin oppilaiden

stirtyessd luokka-asteelta toiselle.
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