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Tami on kirjallisuuskatsaus itsemédrdédmisteorian ja ahdistuneisuuden yhteydestd fyysiseen
aktiivisuuteen yldasteikdisilld. Tavoitteena oli selvittdd, miten itsemédrdémisteorian ja
ahdistuneisuuden eri osa-alueet ovat yhteydessa yldasteikéisten fyysisen aktiivisuuden madréén
ja laatuun liikuntatunneilla. Tavoitteena oli myds tarkastella kyseisten yhteyksien
sukupuolieroja. Nuorten ahdistuneisuus on nousussa ja fyysinen aktiivisuus laskussa, joten aihe
on ajankohtainen ja tirked tulevaa ammattiani varten.

Tarkastelen aihetta kéyttden apuna kirjallisuutta termien, késitteiden ja viitekehysten
avaamiseen, sekd tutkimuksia tukemaan ja selittdmiin keskeisid késitteitd ja havaittuja ilmioité.
Itsemddrddmisteoria on osa sosiaaliskognitiivisia teorioita, ja se tarkastelee psykologisten
perustarpeiden eli autonomian, patevyyden ja sosiaalisen yhteenkuuluvuuden tyydyttymisen
vaikutuksia motivaatioon ja fyysiseen aktiivisuuteen. Ahdistuneisuus jaetaan neljdén eri
ulottuvuuteen, jotka ovat somaattinen ja kognitiivinen seki tilanne- ja piirreahdistuneisuus.
Kirjallisuuskatsauksessa tarkastellaan ahdistuneisuuden syitd ja sen vaikutuksia fyysiseen
aktiivisuuteen.

Tutkielman tuloksien mukaan psykologisten perustarpeiden tyydyttyminen oli merkittdvésti
yhteydessd fyysisen aktiivisuuden méadrdin litkuntatunneilla. Autonomian todettiin lisddvin
fyysista aktiivisuutta. Liiallinen autonomia voi kuitenkin vahingoittaa toimintaa, jos opettajan
auktoriteetti samalla kérsii. Péatevyyden tunne oli yhteydessd viihtymiseen ja parempaan
motivaatioon, jonka seurauksena fyysinen aktiivisuus oli korkeammalla tasolla. Sosiaalinen
yhteenkuuluvuus  myods  lisdsi  fyysistd aktiivisuutta ja  paransi  ryhméhenked.
Yhteenkuuluvuudessa ei havaittu merkittavid sukupuolieroja, mutta poikien todettiin tuntevan
itsensd pdtevimmiksi ja toimivan autonomisemmin kuin tytSt. Ahdistuneisuuden todettiin
laskevan huomattavasti fyysisen aktiivisuuden méérds. Ahdistuneisuutta aiheuttavia tekijoitd
olivat alhainen pétevyys ja negatiiviset kokemukset, vertailu, motivaatioilmasto, Move! -
mittaustunti  ja negatiivinen kehonkuva. Tytot kokevat keskimdédrdisesti enemmén
ahdistuneisuutta kuin pojat. Ero on havaittavissa varsinkin kehonkuvasta johtuvasta
ahdistuneisuudesta. Fyysisen aktiivisuuden vihenemiselld ja ahdistuneisuuden lisddntymiselld
on lukuisia negatiivisia vaikutuksia, jonka perusteella olisi tarpeellista keskittyd nédiden
ongelmien vdhentdmiseen.
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SISALLYS

TIIVISTELMA
1 JOHDANTO ....ciiieeee ettt ettt ettt st b e e st e e st esteentesseenseenseensenseensesneans 1
2 MOTIVAATIO JA FYYSINEN AKTIIVISUUS ....cooiiiiiiiieieeeeneeeeeeeeee e 3
2.1 FyySinen aKtiIVISUUS ....ccceeevieriieeiiieniieeieeniieeteesieeeteestaeeseessaeesseessnessseesssessseensnesnsens 4
3 ITSEMAARAAMISTEORIA .........ooovoiiieeceeeeeeeeeeeeeeeeeeeeee e 6
3.1 KOCHU QULOMOMIA ....eeiieiieeiie ettt ettt ettt et e st e et e bt e eateesaeeens 6
3.2 KOCHU PALEVYYS c.uvvieeiieeeiieeeiieeeieeesitteestee ettt eeseteeesebeeetaeeesseesssaeesnseeesnseeensseesnnseens 8
3.3 Sosiaalinen yhteenkuuluvuus ...........cccveiiiiiieiiiiiececeeeeecee et 9
3.4 MotivaatiojatKUITIO ........ceeiuiiiiieiieiie ettt ettt ettt et e e 10
3.4.1 Amotivaatio ja ulkoinen motivaatio ..........ccccceerueerierieesiienie e 11
3.4.2 SiSAINEN MOTIVAALIO ..eeuveiieiieiieriieieeie ettt ettt st 13
4 AHDISTUNEISUUS ... .ottt sttt s sae e 15
4.1 Ahdistuneisuuden syitd litkuntatunnilla ... 16
4.2 Ahdistuneisuus kehonkuvasta...........cccceeriiriiiiiiniiieecee e 18
4.3  Ahdistuneisuus ja MOIVAALIO .....ccueeerieeeriieeriiieeiieeerteeeieeesreeesneeesseeesseeesseeenns 19
5 POHDINTA ...ttt sttt ettt et e sttt et e s bt e bt ensesseenneeneas 21

LAHTEET oo e e e et e e e s e e ee s e s e e s e e e e e e e e s e s e s e s e s e es e e e enseae e 23



1 JOHDANTO

“En ma taalla viittii tehd mitian, koska mua ahdistaa ndd pojat ja téé tilanne niin paljon”.

Nadin totesi 7. luokkalainen tytté ohjaamallani telinevoimistelutunnilla, jossa tyttdjen ja poikien
ryhmiét olivat ensimmadistd kertaa yhdesséd liikuntatunnilla. Tunnin aikana monet muut tytot
vastasivat samankaltaisesti, kun kysyin syitd véhidiseen aktiivisuuteen litkuntatunnilla. Sen
lisdksi, ettd pojat olivat poikkeuksellisesti mukana tunnilla, oli tuntia seuraamassa my0ds noin

15 litkkunnan opiskelijaa.

Julkisessa keskustelussa on oltu viime aikoina huolestuneita nuorten hyvinvoinnista. Huotarin
ja kollegoiden (2019) tutkimuksen mukaan 7.-9. luokkalaisten nuorten fyysisesti passiviinen
ruutuaika ylitti selkedsti voimassa olevat suositukset lapsille ja nuorille molemmilla
sukupuolilla. Kouluterveyskyselyjen (2021; 2023) mukaan ahdistuneisuus on ollut nousussa, ja
liikkkumisen madrd laskussa (Kokko ym. 2023). Viime vuosien muutokset ovat erityisen
huolestuttavia, koska ne kertovat kasvaneesta passiivisuudesta ja litkkkumisen vdhentymisestd
lasten ja nuorten keskuudessa. Esimerkiksi koronapandemia ja sosiaalinen media ovat voineet
lisdtd mielenterveysongelmia nuorissa. Liikunnan ja fyysisen aktiivisuuden on todettu olevan
yhteydessd vidhentyneeseen masentuneisuuteen ja ahdistuneisuuteen, ja parantuneeseen

psyykkiseen hyvinvointiin nuorien keskuudessa (Bibble & Asare 2011; Costigan ym. 2019).

Tutkielmassa hyddynnetddn Ryanin ja Decin (1985, 2017) méaarittelemaa itsemadradamisteoriaa.
Itseméddraamisteoriassa motivaatio jaetaan ulkoiseen ja sisdiseen motivaatioon, jotka kehittyvit
ja muuntuvat psykologisten perustarpeiden, eli autonomian, koetun pitevyyden ja sosiaalisen
yhteenkuuluvuuden tyydyttymisen seurauksena. Ahdistuneisuuden tarkastelun pohjana
hyodynnetddan psykologian ja liikuntapsykologian Kkirjallisuutta, jotka késittelevit
ahdistuneisuutta yleisesti sekd urheilukontekstissa. Myos ahdistuneisuuden eri osa-alueita ja

1lmi06ita tarkastellaan tieteellisten tutkimusten avulla.

Tavoitteena tutkielmassa on tarkastella itsemddrddmisteorian ja ahdistuneisuuden yhteytta
fyysiseen aktiivisuuteen. Pyrkimys on myos selvittdd, onko sukupuoli yhteydessd ilmioon.
Itsemédraamisteorian sekd ahdistuneisuuden yhteyttd fyysisen aktiivisuuteen ja motivaatioon
on tutkittu laajasti niin koulu- kuin urheilumaailmassa. Tutkielmassa pyritdédn tarkastelemaan
enemman sitd, kuinka ahdistuneisuus ja itsemédédrddmisteoria ovat yhteydessd toisiinsa ja

minkélainen yhteisvaikutus kyseisilld ilmioilld on fyysisen aktiivisuuteen. Sukupuolierojen



tutkimisen ja havainnollistamisen avulla koitetaan saada lisdd tietoa siitd, minkilaiset
vaikutukset ahdistuneisuudella ja itsemddrddmisteorialla on tyttdjen ja poikien fyysisen

aktiivisuuden mairéén ja intensiteettiin.



2 MOTIVAATIO JA FYYSINEN AKTIIVISUUS

Motivoituneisuus tarkoittaa sitd, ettd ihminen on halukas tekeméén jotakin. Jos ihmisella ei ole
mink&énlaista inspiraatiota tai innostusta tavoitetta kohti, kuvataan héntd motivoitumattomaksi.
Toisaalta taas henkild, jolla on energiaa ja halua tavoittaa jokin paamiérd, katsotaan
motivoituneeksi. (Ryan & Deci 2000a) Koulumaailmassa oppilaan motivaation tason pystyy
tulkitsemaan helposti. Vilinpitdmattomyys, héiritseminen ja vélineiden puute ilmenevit usein
mielenkiinnon ja motivaation puutteen seurauksena. Liikuntatunnilla tdmad voi esiintya

esimerkiksi vdhdisend aktiivisuutena ja pelin sabotoimisena.

Motivaation kantasanana on motiivi, ja siitd puhuttaessa yleensi viitataan haluihin, tarpeisiin,
vietteihin sekd palkkioihin ja rangaistuksiin (Ruohotie 1998, 36). Motivaatiota on tutkittu hyvin
laajasti, ja viime vuosikymmenien aikana tutkimus on painottunut enemmaén tarkastelemaan
yksilon toiminnan taustalla toimivia psykologisia ilmiditd. Niitd ovat esimerkiksi tavoitteet,
asenteet, arvot ja uskomukset (Deci & Ryan 2017, 6). Kéytettyjd teorioita motivaation
kuvaamiseen ovat esimerkiksi Ecclesin (2004) odotusarvoteoria, jonka mukaan opiskelijoiden
arvostamat asiat ja heiddn odotuksensa vaihtelevissa tilanteissa selviytymisestd muodostavat
pohjan oppimiselle. Dweckin (2006) tavoiteorientaatioteoria selittdd yksilon motivaatiota
tavoitteiden kautta, missi onnistuminen on keskeisend motivaation Ildhteend. Lisdksi
MacClellandin (1961) suoritustarveteoria késittelee ihmisen motiivia menestyd ja vélttia
epdonnistumisia. Yksi merkittdvimmistd motivaatioteorioista on Decin ja Ryanin (1985)

itsemaarddmisteoria, joka toimii tdimén tutkielman viitekehyksena.

Itseméédrdamisteorian  viitekehyksen valitsemiseen vaikutti sen yleistynyt kayttd
litkuntatieteellisissd tutkimuksissa ja sen todettu toimivuus liikuntatunneilla, sekd halu
tarkemmin tietdd, miten itsemadrddmisteorian osa-alueet vaikuttavat fyysiseen aktiivisuuteen ja
ahdistukseen liikuntatunnilla. Itseméédrddmisteorian perustarpeiden tdyttymisen on todettu
olevan yhteydessé positiivisiin kokemuksiin ja atkomukseen olla fyysisesti aktiivinen (Jaakkola
ym. 2019; Jaakkola ym. 2023). Whiten ja muiden (2021) meta-analyysin mukaan
itsemadrddmisteorian mukainen opetus, jossa kiinnitetddn huomiota autonomiaan, patevyyteen
ja yhteenkuuluvuuteen tyydyttdd oppilaiden perustarpeita. Itseméddrddmisteoriaan perustuva
opetus myds parantaa oppilaiden tuloksia ja lisdd pitkdaikaisen liikunnan harrastamisen
todennékoisyyttd. Manninen kollegoineen (2022) saivat meta-analyysissdén kuitenkin eridvia

johtopddtoksid. Tulokset haastavat késitystd, ettd itsemddrddmisteoriaan pohjautuvat



interventiot kehittdvit motivaatiota organisoidun fyysisen aktiivisuuden aikana. Useat
tutkimukset kuitenkin toteavat itseméadrdamisteorian mukaisen opetuksen tukevan toimintaa ja
motivaatiota, joten tutkimuksen aikana on tavoitteena etsid lisdd perusteluita tukemaan

itsemaaraamisteoriaa.

2.1 Lasten ja nuorten fyysinen aktiivisuus

Caspersenin ja kollegoiden (1985) méaritelmin mukaan fyysiselld aktiivisuudella tarkoitetaan
kaikkia niitd liikkeitd, jotka aiheutuvat ihmisen luurankolihasten toiminnasta ja seurauksena
nostavat kehon energiankulutusta. Péivittdisen fyysisen aktiivisuuden voi jakaa viiteen eri
kategoriaan, jotka ovat ammatillinen fyysinen aktiivisuus, kuntoilu, urheilu, kotitydt ja muut
aktiviteetit. WHO (2024) on maidiritellyt fyysisen aktiivisuuden hyvin samalla tavalla; fyysinen
aktiivisuus on mitd tahansa luurankolihasten tuottavaa liikettd, joka vaatii energiankulutusta.
Fyysiseksi aktiivisuudeksi luetellaan kaikki liike ja liitkkuminen esimerkiksi vapaa-aikana,
toissd tai jostakin paikasta toiseen paikkaan. Sddnndllinen fyysinen aktiivisuus auttaa
ehkdisemdin ja hallitsemaan sairauksia, kuten syddn- ja verisuonisairauksia, diabetesta ja
syopad sekd yllapitiméin terveellisen kehonpainon ja mielenterveyttd (Warburton ym. 2006;

Janssen & Leblanc 2010).

On myos tirkedd tietdd erot fyysisen aktiivisuuden, litkkumisen ja litkunnan vililld. Liikunta
on fyysisen aktiivisuuden alakésite, jolla tarkoitetaan suunniteltua, toistuvaa ja jisenneltyd
toimintaa, jonka lopullisena tai vilitavoitteena on fyysisen kunnon ylldpitdiminen tai
parantaminen (Caspersen ym. 1985). Liikunta on tahtoon perustuvaa ja tdhtdd tavoitteisiin.
Liikkuminen ja fyysinen aktiivisuus ovat késitteind hyvin samanlaiset. Liikkuminen sisaltda
kaikenlaisen fyysisen aktiivisuuden ja kehon litkkumisen, joita nuorilla ja lapsilla ovat
esimerkiksi pelit ja leikit, litkunta, siirtyminen paikasta toiseen sekd litkkuminen vapaa-ajalla.
(Liikkumissuositus 2021) Vuoren (2010) mukaan litkkuminen pelkistetyimmilldin perustuu
kehon fysiologisiin ja biologisiin prosesseihin, jotka voivat tapahtua ilman erityisid liikunnan

merkityksid tai motivaatioita.

Opetus- ja kulttuuriministerion liikkumissuositusten mukaan kaikkien 7—17-vuotiaiden lasten
januorten tulisi suorittaa monipuolista, reipasta ja rasittavaa liikkkumista vahintdin 60 minuuttia

paivissd, huomioiden iké ja yksil6lliset tarpeet. Litkkumisen maérdé kerrytetddn koko pdivin



ajan, joten se koostuu useista eri hetkistd pdivdan aikana. (Liikkumissuositus 2021)
Saavuttaakseen litkuntasuosituksen, lasten ja nuorten tulisi siis saada viikossa 420 minuuttia
monipuolista litkkumista. Vuoden 2022 Liitu-tutkimuksen aineistossa koulun liikuntatuntien
keskiarvo oli 131 minuuttia viikossa, eli noin 31 prosenttia suosituksen madrastd (Paloméaki &
Lyyra 2023). Liikuntatunneilla on siis keskeinen rooli lapsen ja nuorten liikuttamisessa, koska
opetus tavoittaa 1dhes kaikki lapset ja nuoret. Liikunta on pakollinen oppiaine, johon oppilaiden

tulee perusopetuksessa ja myOs mahdollisesti toisen asteen opinnoissa osallistua.

Liikuntatunneilla on varsinkin nykyddn tdrked rooli, koska lasten ja nuorten litkkuminen on
ollut laskussa viime vuosien aikana. Vuonna 2022 noin kolmasosa (36 %) kaikista 7—15-
vuotiaista arvioi saavuttavansa liitkkumissuosituksen (Martin ym. 2023), joka on kaksi
prosenttiyksikkdd pienempi osuus kuin vuonna 2018 (38 %) (Kokko ym. 2019). Liikkumisessa
on nihtdvilld sukupuolten wvilisid eroja. Tulosten mukaan pojat saavuttivat
litkkkumissuosituksen kriteerit tyttdjd yleisemmin kaikissa ikdryhmissd (Martin ym. 2023).
Liikuntatunnit ovat joillekin lapsille ja nuorille ainoa hetki, jolloin he mahdollisesti litkkuvat
vihintdin reippaasti. Se, ettd oppilailla on litkuntatunteja keskiarvolta 131 minuuttia, ei tarkoita
sitd, ettd he liikkuisivat puoliakaan tdstd ajasta. Siksi olisi tdrkedd, ettd litkuntatuntien
toimintaan panostettaisiin ja kiinnitettdisiin huomiota, jotta véhiisetkin liikkumisen hetket

olisivat hyodyllisia.



3 ITSEMAARAAMISTEORIA

Itseméddradamisteoria on yksi tunnetuimmista ihmisen motivaatiota ja toimintaa selittdvistd
teorioista. Itseméédrdaamisteoria on ldhestymistapa ihmisen persoonallisuuteen ja motivaatioon,
jonka piddalueena on selvittdd ihmisten synnynndisid psykologisia tarpeita. (Ryan & Deci
2000b) Teoriassa on tunnistettu yksilon tarpeet autonomialle, pitevyydelle ja sosiaaliselle
yhteenkuulumiselle. Néiden tarpeiden tdyttymisen on havaittu liittyvdn myoOnteiseen
motivaatioon sekd hyvinvointiin (Huhtiniemi ym. 2019), kun taas niiden tdyttyméttd jddminen

on yhdistetty epdsuotuisaan motivaatioon ja pahoinvointiin. (Ryan & Deci 2017, 10).

Itsemadrddmisteoria, kuten monet muut motivaatiota selittdvat mallit, kuuluvat
sosiaaliskognitiiviseen teoriaan. Talloin kdyttdytymisté ei ohjaa pelkéstdin ulkoinen ympéristd
tai henkilokohtaiset ominaisuudet. Sen sijaan kdyttdytyminen ndhddin osana vuorovaikutusta
henkilokohtaisten ominaisuuksien ja ympdriston vélilli. (Bandura 1997, 13-15)
Kokonaisuudessaan itsemédrddmisteoria tarkastelee sitd, kuinka biologiset, kulttuuriset ja
sosiaaliset tekijit joko edistdvit tai heikentdvit ihmisen synnynniisid kykyjd psyykkiseen

kasvuun, osallistumiseen ja hyvinvointiin (Ryan & Deci 2017, 3).

3.1 Koettu autonomia

Autonomia on ensimmainen itseméadraamisteorian tarve. Autonomiassa, eli omaehtoisuudessa,
keskeistd on mahdollistaa yksilon paéittiminen itse omasta toiminnasta ja sen sdételystd (Ryan
& Deci 2017, 10). Yksilo kokee siis autonomiaa, mikéli hin tuntee pystyvinsd vaikuttaa
toimintaan joillakin tavoin (Deci & Ryan 2000). Koululiitkunnassa timi esiintyy
mahdollisuutena vaikuttaa liikuntatuntien kokonaisuuteen. Soinin (2006) tutkimus késittelee
yhdeksésluokkalaisten fyysisen aktiivisuuden ja koetun autonomin intensiteetin yhteyttd
koululitkunnassa. Tulosten mukaan autonomiaa tukevalla ilmastolla oli yhteys itsearvioituun
fyysisen aktiivisuuden intensiteettiin. Koetun autonomian todettiin olevan tirked tekijé
vithtymisen ja aktiivisuuden kannalta. Samanlaisia tuloksia havaittiin Cheonin ja kollegoiden
(2023) laajasta interventiosta. Aikaisempien tutkimuksien mukaan autonomiaa tukeva
opetustyyli litkuntatunneilla lisdé sosiaalista ja vdhentdd epdsosiaalista kdyttdytymistd, koska
se lisdd oppilaiden perustarpeiden tyydyttymistd. Tutkimuksen tavoitteena oli selvittdd,

johtuvatko positiiviset vaikutukset myds siitd, ettd autonomiaa tukeva opetustyyli parantaa



luokkahuoneen ilmapiirid. Tulokset osoittivat, ettd autonomiaa tukeva opetustyyli lisési
perustarpeiden tyydyttymistd, sosiaalista kayttdytymistd sekd vdhensi turhautuneisuutta. Shen
ja kollegat (2009) sovelsivat itsemddradmisteoriaa tutkiakseen oppilaiden autonomisen
motivaation ja autonomiaa tukevan opetustyylin vaikutusta perustarpeiden tyydyttymiseen,
oppimistuloksiin ja syddn- sekd hengityselimiston kuntoon neljdn kuukauden jakson ajan.
Tutkimukseen osallistui 253 oppilasta, jotka olivat 12—14-vuotiaita. Tuloksista selvisi, ettd
autonomiaa tukeva opetus liikuntatunneilla paransi tarpeiden tdyttymista ja tuotti positiivisia
oppimistuloksia varsinkin oppilailla, jotka eivit olleet autonomisesti motivoituneita oppimaan

litkkuntatunneilla. Tulos ennusti myds autonomista motivaatiota lukuvuoden lopussa.

Toisaalta Rachelen ja kollegoiden (2015) tutkimus tuotti kuitenkin eridvid johtopddtoksia.
Tuloksien mukaan mitd enemmaén oppilaille annettiin mahdollisuuksia péaatoksentekoon, sitd
epatodennikoisemmin he osallistuivat toimintaan, joka on fyysiseltd aktiivisuudeltaan
suosituksien mukaista. My0s Grésténin ja kollegoiden (2010) tutkimus osoitti, ettd autonomian
ja fyysisen aktiivisuuden yhteys oli heikko. Tutkimuksessa seurattiin 639 keskisuomalaisen
koululaisen liikuntatunneilla koetun autonomian ja fyysisen aktiivisuuden muutoksia 7.
luokalta 9. luokalle. Tulosten mukaan fyysinen aktiivisuus viheni 7. luokalta 9. luokalle, vaikka
koettu autonomia nousi samalla aikavililld. Autonomian lisddntymisestd huolimatta fyysinen
aktiivisuus ei lisdéntynyt. Tulokset eivdt siis tukeneet esimerkiksi Soinin (2006)
tutkimustuloksia. Tulos Gréstenin ja muiden (2010) tutkimuksessa saattaa johtua
mittausmenetelmasti, jota tutkimuksessa kéaytettiin. WHO:n (2004; 2008) mittarissa ei erotella
litkkuntatuntien ja vapaa-ajan fyysista aktiivisuutta. Jos niméa kaksi muuttujaa olisi eroteltu, niin

tulos olisi voinut olla samansuuntainen muiden tutkimusten kanssa.

Autonomian kokemuksessa on havaittu eroavaisuuksia sukupuolten vélilld. Shenin (2015)
tutkimuksessa tarkasteltiin sukupuolten vilisid eroja amotivaatiossa, autonomiaa tukevassa
opetustyylissd ja aikomuksessa osallistua litkuntatunneille. Tutkimukseen osallistui 334
oppilasta, joista 177 olivat poikia ja 157 tyttdjd. Oppilaat olivat 14—17-vuotiaita. Tuloksista
huomattiin, ettd opettajan riittimiton autonomian tuki vaikutti negatiivisesti enemman tyttdjen
toimintaan. Lim ja Wang (2009) tarkastelivat tutkimuksessaan autonomian tukemisen ja
kayttdytymissddntdjen yhteyttd haluun olla fyysisesti aktiivinen liikuntatunneilla ja vapaa-
ajalla. Tutkimukseen osallistui 701 idltdén 13—17-vuotiasta yldastelaista nuorta. Autonomian
tukemisen suhteen tyttdjen ja poikien vililld ei ollut merkittdvdad eroa, mutta pojat sdételivit

toimintaansa autonomisemmin kuin tytot. Lisdksi autonomian tukeminen vaikutti positiivisesti



vapaa-ajan fyysisen aktiivisuuden méérddn. Myo6s Haerensin ja muiden (2010) tutkimuksen

mukaan tytot olivat vihemmén autonomisia toiminnaltaan kuin pojat.

3.2 Koettu pitevyys

Toinen tarve itseméédrddmisteoriassa on koettu patevyys. Patevyydelld tarkoitetaan kokemusta
omista kyvyisté ja niiden riittdvyydesta erilaisissa haasteissa ja tehtidvissé, sekd kykya kasitelld
epdonnistumisia. (Ryan & Deci 2017, 11) Koettu pétevyys vaikuttaa vahvasti motivaation
kehityksen suuntaan. Oppilaan sisdinen motivaatio lisdéntyy silloin, kun oppilas kokee itsensa
péteviksi toimintaan (Deci & Ryan 2000). Koetulla pétevyydelld on posititvinen yhteys

vithtymiseen ja kiinnostukseen liikuntatunteja kohtaan (Baric ym. 2014).

Pétevyyden tunteeseen ovat vahvasti yhteydessa onnistumisen kokemukset ja opettajan antama
palaute. Useiden tutkimusten perusteella fyysiselld pétevyydelld on vaikutusta toiminnan ja
motivaation tasoon litkuntatunneilla. Ntoumanis (2001) tutki liikuntatuntien motivaatiotekijota
itseméddrddmisteorian ndkokulmasta. Tulosten perusteella pdtevyyden tunne nousi
tarkeimmaéksi tekijaksi sisdisen motivaation syntymiselle 14—16-vuotiailla nuorilla Isossa-
Britanniassa. Cairneyn ja kollegoiden (2012) tutkimuksessa selvitettiin yhteyksid pédtevyyden
ja viihtymisen vdlilld litkuntatunneilla. Tulosten mukaan korkeampi koettu pétevyys oli

yhteydessd korkeampaan viihtymiseen litkuntatunnilla.

Poikien ja tyttojen vililld on eroja pitevyyden tunteen kokemisen suhteen. Cairneyn ja muiden
(2012) tutkimuksen tavoitteena oli tarkastella sukupuolen yhteyttd pétevyyteen ja
vithtyvyyteen. Tytot kokonaisuudessaan nauttivat vihemmaén liikuntatunneista, ja erityisesti
tytdt, jotka kokivat oman pétevyyden riittdmattomiksi, saivat hyvin vdhin nautintoa
litkkuntatunneilta. Samojen tekijoiden yhteyksid tutkivat myos Guan ja muut (2023), joiden
tutkimuksen tulosten mukaan tytdt kokivat vihemmin pétevyyden tunnetta ja vithtymistd sekd
7. ettd 8. luokalla. Slingerlandin ja kollegoiden (2014) tutkimuksessa vertailtiin seka- ja
erillisryhmien yhteyttd fyysiseen aktiivisuuteen ja pdtevyyteen. osallistujat olivat 11-15-
vuotiaita oppilaita. Fyysisen aktiivisuuden tasot pysyivdt korkeina molemmissa ryhmissé,
mutta koettu pétevyys oli tytdilldi matalampi molemmissa ryhmissd. Myds Kalajan ja
kollegoiden (2010) tutkimuksessa havaittiin, ettd pojat kokivat enemmén pétevyyden tunnetta

kuin tytot.



3.3 Sosiaalinen yhteenkuuluvuus

Sosiaalinen yhteenkuuluvuus on itseméédrddamisteorian kolmas psykologinen perustarve.
Sosiaalinen yhteenkuuluvuus tarkoittaa yksilon tarvetta kuulua ryhmaiin, ja tuntea olonsa
turvalliseksi ja hyviksytyksi. IThmiset kokevat yhteenkuuluvuutta, kun he tuntevat muiden
vilittdvan heistd. (Ryan & Deci 2017, 11) Soinin (2006) tutkimus totesi my0s sosiaalisen
yhteenkuuluvuuden olevan téirked tekijd aktiivisuuden ja viihtyvyyden taustalla 7.-9.

luokkalaisilla.

Vasconcellosin ja kollegoiden (2020) meta-analyysin mukaan sosiaalisen yhteenkuuluvuuden
toteutuminen tarkemmin lisd4 oppilaiden motivaatiota, panostusta ja halua kehittyé fyysisesti,
joka taas auttaa heitd sitoutumaan paremmin liikunnanopetukseen. Yhteenkuuluvuuden
toteutuminen edistdd positiivisten sosiaalisten suhteiden muodostumista ja luo sitd kautta
myOnteisemmdn  oppimisympériston, mikd parantaa = ryhmihenked,  yhteistyota,
vuorovaikutusta ja jossa oppilaat tuntevat olevansa hyvéksyttyjé ja arvostettuja. Vasalammen
(2017, 61) mukaan yhteenkuuluvuuden tarpeen tyydyttyminen on erittiin tirkedd motivaation
sisdistymisen kannalta. Vaikka ulkoiset tehtdvédt ja haasteet eivédt olisi kiinnostavia,
sisdistymistd edistdi se, ettd yksilo tyoskentelee hinelle tarkeiden ihmisten kanssa, joihin hdn
haluaa samaistua ja tuntea yhteenkuuluvuutta. Myos Ping Xiangin ja muiden (2017)
tutkimuksen mukaan sosiaalisen yhteenkuuluvuuden tarve on tirked motivaation ldhde

oppilailla.

Gréstenin ja kollegoiden (2019) tutkimuksessa yhteenkuuluvuudella ei kuitenkaan ollut yhté
suurta merkitystd. Tavoitteena oli hyddyntdd motivaatiomallia, johon siséltyi pédtevyyden,
autonomian ja yhteenkuuluvuuden tarpeet, sisdinen ja ulkoinen motivaatio sekd tunnin aikainen
ja kokonaismadrd kohtalaista ja reipasta liikkumista. Tuloksista ilmeni, ettd péatevyys,
autonomia ja yhteenkuuluvuus olivat positiivisesti yhteydessi sisdiseen motivaatioon tytoilla,

kun taas pojilla pelkéstddn pitevyys ja autonomia olivat yhteydessi sisdiseen motivaatioon.

Sosiaalisella yhteenkuuluvuudella kuitenkaan todettu olevan merkittdvid sukupuolieroja. Ping
Xiang ja kollegat (2017) tutkivat sosiaalisen yhteenkuuluvuuden yhteyttd sisdiseen
motivaatioon ja osallistumiseen liikuntatunnilla. Tulosten mukaan yhteenkuuluvuuden
tarpeessa ei ollut eroja tyttdjen ja poikien vililld, oli kyse sitten yhteenkuuluvuudesta opettajaa

tai muita oppilaita kohtaan. Myos useissa muissa tutkimuksissa, jotka ovat tarkastelleet



sosiaalisen yhteenkuuluvuuden yhteyttd motivaatioon ja toimintaan, ei ole Idydetty

huomattavia sukupuolieroja (Mouratidis ym. 2015; Rutten ym. 2012; Wallhead ym. 2013).

Opettajan toiminta ja tuntien sisdllét vaikuttavat my0s sosiaalisen yhteenkuuluvuuden
toteutumiseen. Coxin ja muiden (2009) tutkimuksen mukaan opiskelijat, jotka kokivat
opettajansa osoittavan enemmin henkistd tukea, tunsivat olonsa hyvéksytyksi ryhmissa,
kehittivit korkealaatuisempia ldheisid ystdvyyssuhteita, kokivat suurempaa yhteenkuulumisen
tunnetta ja olivat motivoituneempia. Motivaatiota edistdd my0Os erilaisten heterogeenisten
ryhmien luominen, jossa oppilaiden taitotaso, sukupuoli ja koko eroavat toisistaan. Talld tavoin
voidaan vihentdd vertailua ryhmien vililld ja tukea sosiaalisen yhteenkuuluvuuden tunnetta.

(Liukkonen & Jaakkola 2017b, 295)

3.4 Motivaatiojatkumo

Itsemaédrdaamisteorian viitekehyksen mukaan teorian ytimessd ovat psykologiset perustarpeet,
joiden tyydyttdminen on ihmisen péivittidinen tavoite tai pyrkimys (Ryan & Deci 2017, 3).
Liukkosen ja Jaakkolan (2017a, 132) mukaan koululitkunta voi tyydyttdd tai ehkiistd
perustarpeiden toteutumista. Oppilaan motivaatio koululitkuntaa kohtaan muodostuu
positiiviseksi ja sisdiseksi, jos ndma tarpeet tyydyttyvit. Pdinvastoin, jos litkuntatunnin toiminta
el tyydytd edelld mainittuja tarpeita, motivaatio muuttuu ulkoiseksi, tai seurauksena voi olla

jopa motivaation tdydellinen puuttuminen, eli amotivaatio.

Psykologisten perustarpeiden toteutuminen siis vaikuttaa sithen, millaiseksi motivaatio tiettya
toimintaa kohtaan muuttuu. Itseméddrddmisteoriassa motivaation médrdd voidaan kuvata
motivaatiojatkumolla, jossa toisessa pddssd on sisdinen motivaatio ja toisessa padssd
amotivaatio, eli motivaation puuttuminen. Ndiden motivaation tasojen véliin sijoittuu nelja
ulkoisen motivaation astetta, jotka ovat ulkoinen motivaatio, pakotettu sdétely, tunnistettu

saitely ja integroitu sdétely (Ryan & Deci 2017, 14-16).
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34.1 Amotivaatio ja ulkoinen motivaatio

Amotivaatio on motivaation alhaisin muoto, jossa yksilé on kokonaan menettinyt motivaation
toimintaa kohtaan. Amotivaatio on vastakohta seka sisdiselle ettd ulkoiselle motivaatiolle, silld
se edustaa molempien motivaatiotyyppien puutetta. (Deci & Ryan 2000) Yksilo kokee
amotivaatiota silloin, kun hédn kokee tilanteen hallitsemattomaksi, ja olevansa kyvyton
saavuttamaan haluaman tuloksen tai tavoitteen (Deci & Ryan 1985, 71). Amotivaatio voi
Ryanin ja Decin (2017, 16) mukaan esiintyd useissa muodoissa. Ensimmaéisessd muodossa
ihmiset eivdt toimi, koska he tuntevat, etteivdt pysty saavuttamaan tehokkaasti tuloksia.
Toisessa muodossa motivaation puute johtuu toiminnan kiinnostuksen, merkityksen tai arvon
puutteesta. Yksild pysyy amotivoituneena, kun toiminta ei ole kiinnostavaa tai merkityksellista.

Kolmas muoto liittyy uhmaamiseen tai vaikutuksen vastustamiseen.

Ntoumaniksen (2001) tutkimuksen mukaan amotivaatio on vahvasti yhteydessa passiivisuuteen
litkuntatunneilla. Oppilaat, jotka kokevat omat kykynsa riittimattomiksi, kokevat litkuntatunnit
merkityksettomiksi ja osallistuvat pelkéstdin rangaistuksen pelon takia. Motivaation maéralla
on my0s sukupuolieroja. Kokan ja Sildalan (2018) tutkimuksen tulosten mukaan tytot osoittivat
yleisesti ottaen poikia korkeampaa amotivaatiot. Tytoilld esiintyi ~ vahvempaa yhteytté
amotivaation, opettajan negatiivisen arvostuksen ja pelottelevan kayttdytymisen vilillad. Shenin
(2015) tutkimuksessa havaittiin samanlaisia tuloksia, joiden mukaan tytot kokivat enemmén

amotivaatiota. Tytot kokivat koululiikunnan merkityksettoméina ja vihemmaén inspiroivana.

Itsemddrddmisteoriassa ulkoinen motivaatio jaetaan eri ulottuvuuksiin hyddyntamélla
autonomia—kontrolli-jatkumoa. Ulkoisen motivaation neljd eri astetta voidaan jaotella sen
mukaan, kuinka paljon autonomista tai kontrolloitua sdételyé toiminta siséltdd. Neljd eri astetta
ovat ulkoinen motivaatio, pakotettu sddtely, tunnistettu sddtely ja integroitu sddtely. (Ryan &
Deci 2017, 14) Jatkumon ensimmaéisessd asteessa, eli ulkoisessa motivaatiossa toiminta ei tule
itse yksilostd, vaan toiminta tehdddn jonkin erillisen tuloksen, tavoitteen tai palkkion
saavuttamiseksi. Téllaisia asioita ovat esimerkiksi raha tai rangaistuksen vilttiminen. (Ryan &
Deci 2000a) Jos oppilas esimerkiksi opiskelee vain miellyttddkseen ldheisiddn, motivaatio tulee
télloin ulkoisista tekijoistd. (Vasalampi 2017, 55) Liukkosen ja Jaakkolan (2017a, 136) mukaan
ulkoista motivaatiota kuvaa hyvin tilanne, jossa oppilaan aktiivinen toiminta litkuntatunneilla

perustuu pelkédstddn hyvin arvosanan tavoitteluun. Rangaistus, jota oppilas vilttdisi, on
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esimerkiksi opettajan tai vanhempien paheksunta, tunne ndyryytyksesti tai kielteinen palaute

suorituksesta liitkuntatunnilla.

Amotivaatio ja ulkoinen sditely ovat usein kytkoksissé toisiinsa. Bryanin ja Solmonin (2012)
tutkimus tarkasteli 6.—8. luokkalaisten oppilaiden motivaatiota liikuntatunnilla. Tuloksista
ilmeni, ettd amotivaatio oli negatiivisesti yhteydessd sisdiseen motivaatioon ja tunnistettuun
sadtelyyn, mutta positiivisesti yhteydessd ulkoiseen sddtelyyn. Ullrich-French ja Cox (2009)
tutkivat 386 oppilaan motivaation tasoja litkuntatunneilla. Oppilaat olivat 6.—8. luokkalaisia.
Kyselyjen avulla oppilaat pystyttiin jakamaan viiteen eri motivaatioprofiiliin, joista alhaisin,
nimeltddn ulkoinen (external), oli tunnistettavissa alhaisesta sisdisestd motivaatiosta,

pakotetusta ja tunnistetusta sdételystd sekd suhteellisen korkeasta ulkoisesta sddtelysta.

Chatzipanteli ja kollegat (2015) tutkivat opetustyylin vaikutusta oppilaiden itseohjautuvuuteen,
tyytyvéisyyteen ja motivaatioon liikuntatunnilla. Oppilaat olivat joko interventioryhmassa,
jossa opetus oli enemméin oppilaita aktivoivaa, tai vertailuryhméssd, jossa opetus jatkui
samanlaisena kuin aikaisemmin. Tuloksista huomattiin, ettd interventioryhmadlld oli
korkeammat pisteet sisdisen motivaation ja tunnistetun sdételyn osalta. Vertailuryhmaélla taas
oli korkeammat pisteet ulkoisen motivaation ja amotivaation suhteen. Amotivaatio ja ulkoinen
motivaatio ovat selkedsti yhteydessd alhaisempaan fyysiseen aktiivisuuteen. Siksi opettajien
tulisi tutustua kaikkiin opetustyyleihin, olla joustavia ja kdyttad erilaisia pedagogisia ratkaisuja
saavuttaakseen asetetut tavoitteet ja kannustaakseen litkunnallisiin eldméntapoihin

(Chatzipanteli ym. 2015).

Seuraava aste on pakotettu séitely. Pakotetussa sddtelyssd yksild on ymmadrtinyt, mutta ei
kokonaan hyvéksynyt ulkoista kontrollia (Ryan & Deci 2017, 14). Liukkosen ja Jaakkolan
(2017a, 136) mukaan pakotetussa sddtelyssd oppilas kokee kyseessd olevan toiminnan
henkilokohtaisesti tidrkedksi, mutta osallistuu toimintaan, koska hidnelld ei ole muita
vaihtoehtoja. Oppilas esimerkiksi osallistuu litkuntatunnille vdhin kipednd, koska kokisi
syyllisyyttd, jos jattdisi tulematta. Muita motivaatiotekijoitd ovat héped, pelko paheksunnasta
tai ehdollinen itsetunto (Ryan & Deci 2017, 14). Wangin ja kollegat (2016) tutkivat oppilaiden
motivaation tasoja liitkuntatunnilla. Tuloksien mukaan vihemmaén itseohjautuva motivaatio
(ulkoinen, pakotettu ja kontrolloitu) oli joko negatiivisesti yhteydessd, tai ei vaikuttanut

lainkaan autonomian tukemiseen ja koettuun pitevyyteen.
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Kolmas aste on tunnistettu sdétely. Tdlloin henkild tiedostaa tai hyviksyy henkilokohtaisesti
toiminnan arvon ja kokee siten suhteellisen suuren midrdn tahdonvoimaa tai halukkuutta
toimia. Esimerkiksi ymmartdessddan sdédnnollisen liikunnan tidrkeyden oman terveyden ja
hyvinvoinnin kannalta, yksilé voisi mahdollisesti litkkua vapaaehtoisemmin. (Deci & Ryan
2000) Osallistuminen liikuntatunnilla ei aiheuta paineita, jos oppilas motivoituu
litkkuntatunneilla sen takia, etté liikkunta ja terveys kuuluvat hanen arvomaailmaansa (Liukkonen

& Jaakkola 2017a, 137).

Integroitu sddtely on asteista viimeinen, ja kaikkein autonomisin ulkoisen motivaation muoto,
jossa henkilo ei ainoastaan tunnista ja hyviksy toiminnan arvoa, vaan ajattelee toiminnan
olevan sopusoinnussa muiden arvojen ja intressien kanssa (Ryan & Deci 2020). Integroidussa
motivaatiossa toiminta on jo hyvin autonomista, mutta ei silti muutu siséiseksi motivaatioksi,
koska oppilaalla ei ole vaihtoehtoa olla osallistumatta (Liukkonen & Jaakkola 2017a, 137).
Koululiikunnassa olisi tirkedd painottaa litkunnan lukuisia hyotyjd, jotta sisdisesti

motivoitumattomat oppilaat saataisiin motivoitumaan liikuntaa kohti vahintdén ulkoisesti.

Heikinaro-Johanssonin ja Palomden (2011) tutkimus osoitti oppilaiden pitdvan liikuntaa
tarkedna ja hyodyllisend oppiaineena. 75 prosenttia tutkimuksen vastaajista uskoi tarvitsevansa
litkuntatunneilla opittuja taitoja tulevaisuudessa ja arkieldméssi. Painotettavia hyotyjd voivat
olla esimerkiksi terveydelliset vaikutukset. Ulkoisen motivaation avulla olisi mahdollista lisata
fyysistd aktiivisuutta litkuntatunneilla, mikili oppilas oppii liittdiméén liitkunnan tavoitteet

omiin arvoihinsa ja intresseihinsa.

3.4.2 Sisidinen motivaatio

Decin ja Ryanin (1985, 8-11) mukaan sisdinen motivaatio on ihmisen luontainen ja
synnynndinen taipumus innostua omista kiinnostuksen kohteista ja niiden suorittamisesta, sekd
kayttad omia kykyjéd tavoitteellisten haasteiden piihittdmiseen. Sisdinen motivaatio syntyy
spontaanisti omien halujen pohjalta, ja voi ohjata ithmisen kéyttdytymistd ilman ulkoisia
palkkioita tai ohjausta. Se on myds keskeinen voima sopeutumisessa ja taitojen kehittymisessa
ithmisen eldminkulun aikana. Liukkosen ja Jaakkola (2017a, 137) mukaan sisdisestd
motivaatiosta on kyse silloin, kun yksild osallistuu toimintaan ensisijaisesti ilman pakottavaa

tarvetta. Motiiveina ovat toiminnan aikaansaamat ilo ja mydnteiset tunnekokemukset.
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Sisdinen motivaatio on optimaalisempi motivaation muoto kuin ulkoinen motivaatio. Sisdisen
motivaation ohjatessa toimintaa, yksilo keskittyy intensiivisemmin harjoituksiin ja kilpailuihin,
Sisdisesti motivoitunut wurheilija yrittdd enemmaén, sitoutuu toimintaan ja valitsee
suoritettavakseen haasteellisia tehtdvid ja harjoituksia. Sisdisesti motivoitunut yksilo jaksaa
my0s harjoitella vastoinkdymisistd ja loukkaantumisista huolimatta. (Liukkonen & Jaakkola
2020, 54) Bryanin ja Solmonin (2012) tutkimuksen mukaan sisdinen motivaatio ja tunnistettu
sadtely vaikuttavat enemman itseohjautuvuuteen kuin ulkoinen séétely ja amotivaatio. Sisdinen
motivaatio ja tunnistettu séétely positiivisesti korreloivat my0s viithtymisen ja litkuntatuntien
koetun hyddyllisyyden kanssa. Liikuntatuntien toiminnan kannalta olisi kannattavampaa saada
oppilaat motivoitumaan sisdisesti. Téll6in toiminta olisi aktiivisempaa ja palkitsevampaa, ja

tunneilla viihdyttéisiin paremmin.

Sisdisessd motivaatiossa toiminta on autonomisinta kaikista motivaation tasoista.
Séilyttadkseen laadukkaan motivaation oppilaissa, opettajien tulisi tukea kolmen psykologisen
perustarpeen tyydyttymistd liikuntatunneilla. Wangin ja kollegoiden (2016) tutkimuksen
tulosten mukaan itseohjautuvampi motivaatio (sisdinen, tunnistettu ja autonominen) oli
positiivisesti yhteydessd autonomian tukemiseen ja koettuun pitevyyteen. Ruttenin ja
kollegoiden (2015) tutkimus osoitti, ettd lisddntynyt perustarpeiden huomiointi lisési oppilaiden
autonomista motivaatiota liikuntatunteja kohtaan 6. ja 8. luokkalaisilla oppilailla. Pojilla
muutokset motivaatiossa johtuivat koetun pitevyyden lisddntymisestd, kun taas tytoilld

muutokset johtuivat kaikkien perustarpeiden lisdédntymisesta.

Maldonado ja muut (2019) tutkivat miten autonomian tukeminen liikuntatunneilla vaikuttaa
Meksikolaisten 11-16-vuotiaiden oppilaiden motivaatioon. Tuloksien mukaan tukeminen
ennusti autonomista motivaatiota ja vdahensi kontrolloitua motivaatiota. Ntoumaniksen (2001)
tutkimuksessa koetulla patevyydelld oli suurimmat vaikutukset eri motivaatiotyyppeihin.
Oppilaat, jotka kokivat itsensé péteviksi, olivat todenndkdisemmin sisdisesti motivoituneita, ja

epédtodennikoisemmin ulkoisesti motivoituneita tai amotivoituneita.
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4 AHDISTUNEISUUS

Liikuntatunneilla ahdistuneisuus on yksi merkittdvimmistd oppilaan tyytyméttomyyteen ja
vithtymiseen vaikuttavista tekijoistd (Barkoukis 2007, 58). Ahdistuneisuus on tunnetila, joka
siséltid tietoista tai tiedostamatonta pelkoa ja huolta esimerkiksi menneisyydestd, nykyhetkesta
tai tulevaisuudesta (Rovasalo & Eerola 2023). Ahdistuneisuuden tunteelle yleisid
ilmenemismuotoja ovat hermostuneisuus, huolestuneisuus ja pelokkuus, jotka liittyvit kehon
aktivoitumiseen (Weinberg & Gould 2011, 78). Koululitkunnassa ajatus omien taitojen
riittdmattomyydestd tai pelko epdonnistumisesta voivat aiheuttaa ahdistuneisuuden tunnetta.
Fyysiselld aktiivisuudella on kuitenkin positiivinen vaikutus mielialaan ja ahdistukseen (Legey
ym. 2017; McDowell ym. 2019), joten liikunnanopetuksella on tirkeé rooli ahdistuneisuuden

vahentamisessa koulussa.

Ahdistuneisuuden tunne voi johtua erilaisista syisté ja aiheuttaa erilaisia seurauksia keholle ja
mielelle. Ahdistuneisuuden maédritelmé alkoi vakiintua 1960- ja 1970-luvuilla, kun tutkijat
jakoivat ahdistuneisuuden neljdén eri ulottuvuuteen: somaattiseen ja kognitiivisen ahdistukseen
sekd tilanne- ja piirreahdistuneisuuteen (Martens ym. 1990, 5). Somaattisessa ahdistuksessa
ithminen kokee ahdistuksen fyysisind oireina. Liikuntatunnilla fyysisid oireita voivat olla
esimerkiksi sykkeen nousu, tdrind tai hikoilu. Kognitiivisessa ahdistuksessa ihmiselld on
negatiivisia ajatuksia, kuten pelkoa tai huolestuneisuutta jotakin asiaa kohtaan. (Weinberg &

Gould 2011, 78)

Ahdistuneisuus voidaan somaattisen ja kognitiivisen ahdistuksen liséksi jakaa myds tilanne- ja
piirreahdistuneisuuteen. Kaésitteet kuvaavat ahdistuneisuuden eri ilmenemismuotoja.
Tilanneahdistuneisuus on tilannekohtaista ja liittyy tiettyjen tilanteiden ja tapahtumien
atheuttamiin reaktioithin (Weinberg & Gould 2011, 78). Jos yksilo kokee jonkin tilanteen tai
tekijan mahdollisesti uhkaavana, vaarallisena  tai haitallisena, puhutaan
tilanneahdistuneisuudesta. Autonominen hermosto aktivoituu, kun yksild uhkaavassa
tilanteessa kokee mahdollisesti huolestuneisuuden, hermostuneisuuden, pelon tai jannityksen
tunteita. Piirreahdistuneisuutta taas kuvataan osaksi yksilon persoonallisuutta. Piirreahdistuneet
henkil6t kokevat herkemmin ahdistuneisuutta eri tilanteista, ja reagoivat tilanteisiin
lisddntyneelld tilanneahdistuneisuudella. (Spielberg 1972, 39) Piirreahdistuneet henkilot

eritoten kokevat uhkaaviksi laajan kirjon sellaisia tapahtumia ja tilanteita, jotka muuten
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objektiivisesti eivat valttaméttd ole vaarallisia fyysisesti tai psykologisesti (Weinberg & Gould

2011, 78).

Aihe on ajankohtainen ja tarked, koska ahdistuneisuuden maéré on ollut viime vuosina nousussa
lapsilla ja nuorilla. Vuoden 2019 kouluterveyskyselyn mukaan kohtalaista tai vaikeaa
ahdistusta koki kaikilla kouluasteilla noin 20 prosenttia tytdistd ja noin viisi prosenttia pojista.
Vuonna 2021 vastaava osuus oli tyt6illd noin 30 prosenttia ja pojilla kahdeksan prosenttia.
(Kouluterveyskysely 2021) Vuonna 2023 ahdistuneisuuden maard oli vieldkin korkeampi,
nousten tytdilld 1-3 prosenttiyksikkod ja pojilla pysyen noin kahdeksassa prosenttiyksikdssd

(Kouluterveyskysely 2023).

4.1 Ahdistuneisuuden syiti liikuntatunnilla

Tutkimusten mukaan ahdistuneisuus ja fyysinen aktiivisuus usein korreloivat toistensa kanssa.
Ahdistuneisuutta voi koululiikunnassa aiheuttaa alhainen pitevyyden tunne seké arvioinnin ja
vertailun aiheuttamat paineet. (Barkoukis 2007; Passer 1983) Jatkuva ahdistuneisuus ja
negatiiviset kokemukset voivat johtaa oppilaan vilttiméén tilanteita, jotka aiheuttavat kyseisiad
tuntemuksia (Barkoukis 2007, 59). Téssd tapauksessa vilttely voi mahdollisesti vaikuttaa
negatiivisesti oppilaan osallistumiseen liikuntatunneilla, ja titd kautta vdhentdd fyysisen
aktilvisuuden = madrda, ja  vaikuttaa  esimerkiksi = mahdollisuuteen  saavuttaa
perusopetussuunnitelman asettamat tavoitteet liikunnalle. Legeyn ja kollegoiden (2017)
tutkimuksen tulosten mukaan tilanneahdistuneisuudella oli merkittdvd yhteys vapaa-ajan ja

litkuntatuntien fyysisen aktiivisuuden madrdén.

Yli-Piiparin ja muiden (2009a) tutkimus tarkasteli koululaisten itseraportoitua fyysisen
aktiivisuuden tasoa 6. luokan kevééstd 8. luokan syksyyn. Tutkimuksen nédyte koostui 417
suomalaisesta 6. luokkalaisesta oppilaasta, jotka olivat yhteensd 17 koulusta ja 32
litkkuntaryhmastéd. Klusterianalyysin avulla oppilaat jaettiin kolmeen ryhméan. Ensimméinen
nimettiin “negatiiviseksi koululitkuntaprofiiliksi”, toinen “ristiriitaiseksi
koululitkuntaprofiiliksi ja kolmas “positiiviseksi koululiikuntaprofiiliksi”. Negatiiviseen
koululiikuntaprofiiliin siséltyi oppilaita, joilla oli melko alhainen koettu pétevyys ja

vithtyminen, sekd melko korkea ahdistuneisuus ja korkea amotivaatio. Tuloksista myo0s
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huomattiin, ettd kaikkien koululiikuntaprofiilien fyysinen aktiivisuus laski jokaisen

mittauskerran aikana.

Luokan motivaatioilmastolla on todettu olevan yhteys fyysisen aktiivisuuden ja
ahdistuneisuuden madrddan liikuntatunneilla. Tehtdvdsuuntautuneen motivaatioilmaston
tavoitteena on kannustaa oppilaita yrittdmain parhaansa, oppimaan ja kehittiméian uusia seké
vanhoja taitoja ja opettaa hyviksyméaén virheitd. Mindsuuntautuneessa motivaatioilmastossa on
kyse oppilaiden vilisestd kilpailemisesta. Oppilaille on tdrkedd onnistua muita oppilaita
paremmin ja vertailla tuloksia toisten suorituksiin tai tulostaulukoihin. (Liukkonen & Jaakkola

2017b)

Tutkimuksissa havaittiin, ettd ahdistuneisuudella oli yhteys opiskelijoiden tunnekokemuksiin
ja ponnisteluihin liikuntatunneilla. Tehtdvisuuntautunut motivaatioilmasto vaikutti
positiivisesti oppilaiden tunnekokemuksiin, jonka seurauksena oppilaat saivat tunneista
enemmin nautintoa. Mindsuuntautuneella motivaatioilmastolla koettiin olevan yhteys
ahdistuneisuuteen, mikd voi vaikuttaa negatiivisesti opiskelijoiden tunteisiin, ajatuksiin ja
toimintaan liikuntatunnilla. (Liukkonen ym. 2010; Jaakkola ym. 2019) Lanierin ja kollegoiden
(2022) tutkimus osoitti vastaavasti tehtdvdsuuntautuneen motivaatioilmaston vaikuttavan
oppilaiden mielialaan positiivisesti, vidhentden ahdistuneisuuden, masennuksen ja stressin
tuntemuksia. ~ Mindsuuntautunut motivaatioilmasto taas oli yhteydessd lisdéntyneisiin

mielenterveyden héirididen oireisiin.

Liikunnan perusopetuksen opetussuunnitelmaan sisdltyy oppilaiden toimintakyvyn arviointi
Move! -mittauksilla. Mittausten avulla seurataan valtakunnallisesti oppilaiden fyysistd
toimintakykyé, ja tuloksia kéytetddn apuna 5. ja 8. luokalla jérjestettivissd laajoissa
terveystarkastuksissa. (POPS 2014) Huhtiniemi ja kumppanit (2020) tarkastelivat suomalaisten
oppilaiden viihtymistd ja ahdistuneisuutta Move! -mittaustunnilla. Tulokset osoittivat
oppilaiden kokevan enemmin ahdistuneisuutta mittaustunnilla kuin normaalilla
litkkuntatunnilla. Myds Aallon ja Halmeen (2019) sekd Sédekosken (2014) tutkimukset ovat
samassa linjassa tulosten kanssa. Tutkimuksissa ei tarkemmin kerrottu ahdistuneisuuden syista.
Syind ahdistukselle voi olla aiemmin mainitun alhaisen pétevyyden, arvioinnin ja vertailun

aiheuttamat paineet.
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Myo6s Barkoukiksen ja kollegoiden (2010) interventiossa, jossa kdytettiin TARGET- mallia
kehittdmain tehtdvasuuntautunutta motivaatioilmastoa, huomattiin ahdistuneisuuden laskeneen
hieman osallistujien keskuudessa. TARGET on Epsteinin (1989) kehittdma malli, jonka avulla
opettajat voivat pedagogisilla ratkaisuillaan vaikuttaa oppitunnin motivaatioilmastoon. Osat
ovat tehtdvit (Task), auktoriteetti (Authority), palaute (Rewarding), ryhmittely (Grouping),

arviointi (Evaluation) ja ajankdyttd (Timing).

4.2 Ahdistuneisuus kehonkuvasta

Kehonkuva on yksilon muodostama mielikuva omasta kehosta (Ojala 2017). Se on
moniulotteinen késite, johon kuuluvat kokemus siitd, miten ndemme kehomme, miten
ajattelemme kehomme, miten tunnemme kehomme ja miten toimimme kehojemme suhteen.
Kehonkuvan uskotaan muodostuvan lapsuudessa ja nuoruudessa jatkuvan vuorovaikutuksen
tuloksena ideaalisen ja todellisen kehonkuvan vililld, jotka muovautuvat ympériston

muutoksen ja vaikutuksen seurauksena. (Hale & Smith 2012, 66)

Adamidoun ja kollegoiden (2013) seka Kantanistan ja kollegoiden (2015) tutkimuksien mukaan
yksilon parempi kehonkuva oli yhteydessd korkeampaan fyysiseen aktiivisuuteen
litkuntatunnilla. Ulkonékdpaineet ja kauneusihanteet hoikasta vartalosta aiheuttivat taas
ongelmia ja epavarmuutta oppilaissa, mikd vihensi heiddn fyysistd aktiivisuuttaan (Adamidou
ym. 2013). Samanlaisia havaintoja tehtiin my0ds Ojalan ja muiden (2021) tutkimuksessa, jonka
tulosten mukaan kehon arvostus oli korkein 15-vuotiailla nuorilla, jotka liikkuivat suositusten
mukaisesti vihintddn 60 minuuttia pdivissd. Lodewykin ja Sullivanin (2015) tutkimuksessa
tarkasteltiin ahdistuneisuuden ja itseluottamuksen yhteyksid sukupuolta ja kehonkuvaa kohtaan
litkkuntatunneilla. Tulosten mukaan erityisesti luonteeltaan fyysisesti vaativat ja litkuntataitoja
korostavat liikuntatunnit aiheuttivat oppilaissa ahdistuneisuutta, tyytymittomyyttd omaan

kehoon ja laskenutta itseluottamuksen seké patevyyden tunnetta.

Sicilian ja kollegoiden (2016) tutkimuksessa tarkasteltiin kehonkuvan ahdistuneisuuden ja
fyysisen aktiivisuuden aikomuksen suhdetta, ottaen huomioon itseméddrddmisteorian kolmen
perustarpeen vaikutukset. Tulosten mukaan kehonkuvasta johtuva ahdistuneisuus vidhensi
atkomusta olla fyysisesti aktiivinen, ja tdtd kautta esti perustarpeiden tyydyttymistd ja

autonomista motivaatiota litkunnassa. Coxin ja muiden (2011) tutkimuksen tulokset olivat
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saman linjaisia. Ahdistuneisuus kehonkuvasta vdhensi autonomista motivaatiota ja fyysistd
aktiivisuutta, mutta lisdsi ulkoista séitelyd, amotivaatiota ja osallistumisen vélttelya
litkkuntatunneilla. Kerner ja kollegat (2018) tutkivat tarkemmin kehonkuvan tyytymattomyyden
ja koetun pétevyyden yhteyksid. Tuloksista selvisi, ettd oppilaat, joiden koettu pétevyys oli
alhainen, eivdt olleet tyytyvdisid omaan kehonkuvaansa. Oppilaat, jotka kokivat itsensd
péteviksi liitkuntatunnilla, todennékdisemmin raportoivat olevansa tyytyvédisempid omaan
kehonkuvaansa.

Kehonkuvan ahdistuneisuudessa on my0s huomattavia eroja sukupuolten vélilld. Useissa edelld
mainituissa tutkimuksissa havaittiin tyttjen olevan epdvarmempia ja tyytymattomampid omaa
kehonkuvaa kohtaan (Adamidou ym. 2013; Kantanista ym. 2015; Lodewyk & Sullivan 2015;
Ojala ym. 2021). Tytot kokevat myds yleisesti enemmén ahdistuneisuutta litkuntatunneilla kuin

pojat (Yli-Piipari ym. 2009a; Danthony ym. 2019; Danthony 2020).

4.3 Ahdistuneisuus ja motivaatio

Motivaatioilmaston yhteyttd ahdistuneisuuteen késiteltiin aikaisemmissa kappaleissa, paétyen
johtopédétokseen, ettd mindsuuntautuneella motivaatioilmastolla on negatiivisemmat
vaikutukset motivaatioon, ponnisteluihin ja tunnekokemuksiin kuin tehtdvésuuntautuneella
motivaatioilmastolla. Liukkosen ja Jaakkolan (2017b, 291-292) mukaan mindsuuntautuneessa
motivaatioilmastossa on keskeistd oppilaiden vélinen kilpailu ja vertailu, tavoitteena olla muita
parempi. Oppilaat tyoskentelevdt itsendisesti ja koittavat olla valttdméttd virheita.
Mindsuuntautuneella  motivaatioilmastolla on todettu olevan yhteys ulkoiseen

litkuntamotivaatioon ja ahdistuneisuuteen.

Samanlaisen eron pystyy havaitsemaan myos yksilo- ja joukkuelajien harrastajien valilta.
Pluhar ja kollegat (2019) tarkastelivat yksilo- ja joukkueharrastajien mielenterveyttd ja
mahdollisia eroja. Tuloksista havaittiin, ettd yksildlajien harrastajat todenndkdisemmin kokivat
ahdistuneisuutta ja masennusta kuin joukkuelajien harrastajat. Myds Teh ja Krishnan-Vasanthi
(2022) havaitsivat, ettd yksilolajien harrastajat kokivat enemmén ahdistusta, stressid ja
matalampaa motivaatiota urheilua kohtaan. Nixdorfin ja muiden (2016) tutkimuksen tuloksien
mukaan yksilolajeja harrastavat kokivat enemméan masennusta kuin joukkuelajien harrastajat.

Koska tehtdvdsuuntautunut motivaatioilmasto ja joukkueurheilu luovat paremman
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litkkkumisympériston tarkastellessa ahdistuneisuutta ja motivaatiota, olisi tirkedd painottaa

itsemadrddmisteoriaan perustuvaa opetusta.

Yhteenkuuluvuuden toteutumisella todettiin aikaisemmissa kappaleissa olevan yhteys
lisdéntyneeseen  motivaatioon, panostukseen ja  positiivisempien suhteiden ja
oppimisympdristdjen muotoutumiseen (Vasalampi 2017; Vasconcellos 2020). Tutkimusten
mukaan yhdessa tydskentelemiselld on parempi vaikutus toimintaan. Myos koetun patevyyden
todettiin vdhentdvan ahdistuneisuutta ja lisddvan viihtymistd. Vaikka kappale kisitteleekin
tutkielman ilmiotd urheilukontekstissa, antaa se tutkielmaan lisdd perusteluja
itsemddrddmisteorian mukaisen opetuksen hyodyllisyydestd ja ilmion yleisyydestd. Selkeésti
samanlainen mindsuuntautuneesta motivaatioilmastosta ja vertailusta johtuva negatiivinen

vaikutus on havaittavissa muuallakin kuin koulumaailmassa.

20



5 POHDINTA

Tama kirjallisuuskatsaus kasitteli itsemadrdédmisteorian ja ahdistuneisuuden yhteyttéd fyysiseen
aktiivisuuteen ylaasteikéisilld. Tavoitteena oli my0s selvittdd mahdollisia sukupuolten vélisid
eroja kyseisissé ilmioissd. Itseméédrddmisteoriaan sisdltyvien perustarpeiden tyydyttyminen oli
yhteydessd lisdéntyneeseen fyysiseen aktiivisuuteen ja motivaation sisdistymiseen, kun taas
niiden laiminlyonti sekd ahdistuneisuus olivat vahvasti yhteydessd fyysisen aktiivisuuden

vahenemiseen ja huonoihin kokemuksiin liikuntatunneilla.

Negatiiviset kokemukset liikuntatunneilla eivédt ole yhteydessd pelkéstddn ajankohtaiseen
toimintaan, vaan niilld voi olla mahdollisesti my0s pitkdaikaisia vaikutuksia. Jaakkolan ja
kollegoiden (2023) tutkimuksesta selvisi, ettd kognitiivinen ahdistuneisuus liikuntatunneilla
vaikuttaa oppilaiden fyysiseen kuntoon pitkélla aikavililld. Negatiivisilla kokemuksilla oli
yhteys sydén- ja hengityselimiston seké lihasten kuntoon lapsuudesta nuoruuteen. Tamén takia
tuntien suunnittelussa tulisi ottaa huomioon, kuinka ahdistuneisuutta oppilaissa pystyttdisiin
vihentdimédn. Tunneilla tulisi olla tehtdvisuuntautunut motivaatioilmasto, joka edistda
psykologisten perustarpeiden toteutumista. Kun oppilaat kokevat ryhmén sekd oppitunnin
ilmapiriin olevan turvallinen ja hyvdksyvéd, ahdistuneisuuden tunne omaa suoritusta,

kehonkuvaa ja vertailua kohtaan vihenee.

Aikaisemmin tutkielmassa kdytiin 1dpi yksilo- ja joukkuelajien sekd motivaatioilmastojen eroja.
Yksin ja ryhmissd toimisessa on se ero, ettd yksilotoiminnassa tulos perustuu pelkistddn
yksilon omaan toimintaan, eikd hin voi tukeutua muihin ihmisiin. Tdmai voi olla osaltaan syy
sithen, miksi yksil6lajien harrastajat kokevat enemmén ahdistuneisuutta. Yli-Piiparin ja
kollegoiden (2009c) tutkimuksessa huomattiin, ettd korkeaan motivaatioprofiiliin kuuluvat
oppilaat kokivat enemmén ahdistuneisuutta litkuntatunnilla kuin oppilaat, jotka kuuluivat
alhaiseen motivaatioprofiiliin. Korkeaan motivaatioprofiiliin kuuluvilla oppilailla oli korkea

sisdinen ja ulkoinen motivaatio sekd alhainen amotivaatio.

Korkeaan motivaatioprofiiliin kuuluvat oppilaat todennidkdisemmin harrastavat urheilua, ja
kokevat patevyytensd olevan hyvilla tasolla. Tétd kautta he voivat saada suorituspaineita siita,
ettd epdonnistuvat tunnilla tai suoriutuvat huonommin, kuin yksild itse tai muut ryhmaélaiset
olettavat. Benarin ja Loghmanin (2014) tutkimuksessa todettiin, ettd yksilourheilijat ovat

enemmén  mindsuuntautuneita toiminnassaan. Tadmd on ymmarrettivissd, koska
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yksilourheilussa tulos perustuu vertailuun ja kilpailuun yksittdisten urheilijoiden kesken.
Voisiko siis olla mahdollista, ettd tima samanlainen ajattelu siirtyy vapaa-ajan urheilusta myos
koululiikuntaan? Jatkotutkimuksena voisi tarkastella, onko yksilolajien harrastajilla yhteys
mindsuuntautuneeseen  motivaatioilmastoon ja  joukkuelajien harrastajilla  yhteys
tehtdviasuuntautuneeseen motivaatioilmastoon. Tédmidn avulla opettajat voisivat paremmin
suunnitella opettamistaan, jotta liitkuntatunneille pystyttdisiin luoda parhain mahdollinen

ilmasto harjoitteluun.

Sukupuolten vilisid eroavaisuuksia 18ytyi niin itsemadrddmisteoriasta kuin ahdistuneisuudesta.
Itsemadraamisteoriaa kisittelevissi tutkimuksissa pojat kokivat itsensé selkedsti patevimmiksi
kuin tyt6t, ja olivat toiminnassaan autonomisempia. Sosiaalisesta yhteenkuuluvuudesta taas ei
16ydetty eroja. Yleisesti tytdt olivat ahdistuneempia kuin pojat, joka tuli esiin
Kouluterveyskyselyjen tuloksista. Tytot olivat my0s huomattavasti ahdistuneempia
kehonkuvastaan ~ kuin  pojat. Tutkielmani  alussa  kerroin  kokemuksestani
telinevoimistelutunnilla, joka toimi my®os yhtend syyni aiheenvalintaan. Tunnilla tytot kertoivat
olevansa niin ahdistuneita sekaryhmaistd, etteivdt olleet halukkaita suorittamaan mitdén
tehtivid. Tietokantojen tutkimisen jalkeen huomasin, ettd ahdistuneisuutta ei ole tutkittu paljoa

tai melkein ollenkaan seka- ja erillisryhmien yhteydessa.

Jatkotutkimusehdotuksena olisi tirkedd tutkia ahdistuneisuuden ja fyysisen aktiivisuuden
madrdn yhteyttd seka- ja erillisryhmissd. Wallace ja muut (2020) tutkivat seka- ja erillisryhmien
vaikutusta yldasteikdisten tyttdjen fyysiseen aktiivisuuteen. Tuloksista selvisi, ettd tytot olivat
huomattavasti aktiivisempia erillisryhmassd. Olisi hyodyllistd tietdd, onko sekaryhmien
vihdisen aktiivisuuden syynd ahdistuneisuus, jinnitys, stressi, tai joku muu tekija.
Tutkimuksessa voitaisiin saada selville, kuinka edistda tyttdjen fyysisen aktiivisuuden tasoa
litkkuntatuntien aikana. Pro gradu -tutkielmassa olisi kiinnostavaa tutkia, minkélaisia
vaikutuksia seka- ja erillisryhmilld on fyysiseen aktiivisuuteen, ja onko ahdistuneisuus
merkittdva vaikuttaja motivaation tasoon. Myos mahdollisen ahdistuneisuuden taustasyité olisi
kiinnostava saada selville. Johtuisiko ahdistuneisuus toisen sukupuolen ldsndolosta,
lisdéntyneen vertailun pelosta vai tuntien toiminnan tason muutoksen takia? Tutkimus olisi
my0s ajankohtainen, koska viime vuosina tasa-arvon ja yhdenvertaisuuden painottamisen
myoOtd sekaryhmét ovat lisddntyneet. Ristiriidan aiheuttaa kuitenkin se, onko hyvaksyttavaa tai
tarpeellista joustaa ndistd arvoista, jotta tyttojen fyysisen aktiivisuuden mddrdd saataisiin

nostettua?
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