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Autonomiaa tukeva
litkunnanopetus

Oppilaiden psykologisia perustarpeita eli
autonomiaa, kyvykkyytta ja yhteenkuulu-
vuutta tukeva liikunnanopetus voi tuottaa
omachtoista ja sisdsyntyistda motivaatiota
koululiikuntaa ja vapaa-ajan liikuntaa kohtaan.
Perustarpeita edistdva liikkunnanopetus tukee
liikunnallista elaméantapaa ja siihen sitoutu-
mista. Lilkunnanopettajia voidaan kouluttaa
oppilaiden perustarpeita tukeviksi, mista hyo-
tyvat niin oppilaat kuin opettajatkin.

NYKYISEN PERUSOPETUKSEN OPETUSSUUNNITELMAN
mukaan oppimaan oppimisen taidot, tietoinen oppimis-
prosessi ja itseohjautuvuus muodostavat perustan tavoit-
teelliselle ja elinikiiselle oppimiselle (Opetushallitus,
OPH 2014, 17). Keskeistd on oppilaan ohjaaminen tiedos-
tamaan omat tapansa oppia ja kdyttdméaén tété tietoa op-
pimisensa edistimisessd. Oppilaan kiinnostuksen koh-
teet, arvostukset, tyoskentelytavat sekd muun muassa
kokemukset ohjaavat oppimisprosessia ja motivaatiota
liikkuntatunneilla. Oppimisprosessistaan tietoinen ja vas-
tuullinen oppilas oppii toimimaan yhé itseohjautuvam-
min (OPH, 2014, 17). Itseohjautuvuuden ja oppimaan op-
pimisen taitojen kehittymisen kannalta on tdrkedd tuntea
mekanismeja, joiden kautta yksilo rakentaa toimintansa
motivaatiota.

Itsemédrddmisteoriaa kiytetddn selittdiméédn yksilon
toiminnan (kuten liikuntakayttdytymisen) motivaatiota
erityisesti silloin kun ollaan kiinnostuneita motivaation
laadusta ja sisdsyntyisyyden asteesta (Ryan & Deci, 2017).
Yksiloén motivaatio toimintaa kohtaan voi juontua tidysin
ulkoapiin kontrolloiduista tekijoistd kuten palkinnoista
ja rangaistuksista, jotka seuraavat yksilon toimintaa tai
toimimattomuutta. Esimerkki liikuntaan liittyvéstd pal-
kinnosta on vanhempien antaman viikkorahan sitominen
litkunnan mééréén tai opettajan kehu litkunta-aktiivisuu-
den johdosta. Koulun ympéri juokseminen epétoivotta-
van kédytoksen seurauksena on esimerkki rangaistukses-
ta kumpuavasta liikuntamotivaatiosta.

Ympadriston paineet liikuttajina

Yksilon toiminnan vaikuttimina eivdt myoskddn valtti-
mattd tarvitse olla konkreettiset palkinnot tai rangaistuk-
set - tarve tulla hyvaksytyksi seki sosiaalisesti sisdistetyt
velvollisuuden, hipeén ja syyllisyyden tunteet ovat myos
merkittavid yksilon tekoihin vaikuttavia tekijoitd. Esimer-
kiksi halu miellyttdd opettajaa tai puolisoa, hdpedn tun-
ne omasta kehosta tai syyllisyys passiivisesta elaméanta-
vastavoivattoimia liikuntamotivaation ldhteend. Téllaiset
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suorat tai sisdistetyt ulkoapéin tulevat kannustimet tai yl-
lykkeet eivét kuitenkaan yleensid johda laadukkaaseen
toimintaan sitoutumiseen tai psyykkiseen hyvinvointiin
(Ryan & Deci, 2017).

Kontrolloiduille motivaation muodoille on luonteen-
omaista, ettd yksilon omaehtoisuuden eli autonomian
kokemuksella on vihidn sijaa toimintaa ohjaavana tekija-
né. Yksilon toiminta on autonomisempaa silloin, kun so-
siaalisesti yhteisOssd arvostettujen asioiden ohella hdnen
omat arvonsa sekd toiminnasta saavutettava koettu hyoty
ovat kdyttdytymisen pontimina. Yksilon ja ympariston yh-
teensopivuus on parhaimmillaan silloin, kun yksil6 sitou-
tuu vahvasti toimintaan pitden siti itsearvoisesti tirkeand
sulauttaen sen osaksi omaa identiteettidén ja toimintaan-
sa. Tdmaénkaltaiset toiminnan vaikuttimet edustavat itse-
madrddmisen teoriassa autonomisen motivaation muoto-
ja. Terveys- ja hyvinvointimotiivit lilkuntakayttaytymisen
taustalla edustavat hydtymotiiveja, kun taas vahva iden-
tifioituminen liikkujaksi edustaa identiteetistd ja omas-
ta arvopohjasta kumpuavia motiiveja. Nima motivaation
muodot ovat sitoutuneen ja yksilon hyvinvointia tukevan
toiminnan taustalla (Ryan & Deci, 2017).

lhannetilanne: liikunta lahtee itsesta

Kaikkein autonomisin motivaation muoto on sisdinen
motivaatio. Sisdisesti motivoituneen yksilén toimintaa
ja tavoitteita sddtelevat kiinnostus, ilo ja mielihyva kayt-
tdytymistd kohtaan. Parhaimmillaan meiddn onkin mah-
dollista kokea puhdasta omistautumista ja liikunnan
riemua, jota luonnehtii Csikszentmihalyin (1990) popu-
larisoima Flown késite. On kuitenkin huomionarvoista,
ettd usein toimintaamme ohjaavat samanaikaisesti useat
motiivit. Esimerkiksi yritysten rahalliset kannusteet har-
rastaa litkuntaa saattavat entisestdan innostaa liikunnan
pariin, vaikka yksilo olisi jo ennestdén autonomisesti mo-
tivoitunut litkkumaan.

Motivaation laajapohjaisuus, johon sisaltyy seka kont-
rolloituja ettd autonomisia motiiveja, on toimintaan si-
toutumisen kannalta parempi motivaatioprofiili kuin
pddsdintodisesti kontrolloituihin motivaatioelementtei-
hin perustuva motivaatioprofiili. Kokonaisuuden kan-
nalta myos muiden eldménalueiden motivaatiota sééte-
levilld tekij6illd on merkitystd- autonominen motivaatio
perheen parissa vietettyd aikaa kohtaan saattaa olla risti-
riidassa aikaa vievdn liikunnallisen, mutta autonomises-
ti motivoituneen aktiviteetin kanssa.

Autonomisten motivaation muotojen on havaittu ole-
van kontrolloituja motivaation muotoja voimakkaammin
yhteydessd fyysiseen aktiivisuuteen (Owen ym., 2014).
Autonomisesti motivoituneet yksilét paneutuvat esimer-
kiksi liikuntaan syvéllisemmin ja perusteellisemmin



kiinnostuksensa ja henkilokohtaisen arvostuksen sekd
omistautumisen vuoksi, miki puolestaan tuottaa esimer-
kiksi positiivisia subjektiivisia kokemuksia, pitkdjinteis-
td toimintaa ja hyvid arvosanoja (Howard ym., 2021; Jang
ym., 2016).

Itsemddraamisteorian mukaan yksilo kokee autono-
mista motivaatiota silloin kun kolme psykologista perus-
tarvetta toteutuvat toiminnan yhteydessd. Néitd perus-
tarpeita ovat autonomia, kyvykkyys ja yhteenkuuluvuus.
Autonomia tarkoittaa kokemusta siitd, ettd toiminnan
vaikuttimena on yksilén oma tahto ja valinnanvapaus.
Kyvykkyys viittaa siihen, ettd yksilo saa osaamisen ja pa-
tevyyden kokemuksia toiminnassaan. Usein tarpeeksi
haastavat tehtdvit, jotka eivdt ole kuitenkaan liian vai-
keita, ovat omiaan tuottamaan kyvykkyyden kokemuk-
sia. Yhteenkuuluvuuden perustarve toteutuu silloin, kun
yksilé kokee tulevansa hyvéksytyksi ja arvostetuksi osana
yhteis6dédn késilld olevantoiminnan kontekstissa. Ndiden
kolmen perustarpeen toteutuminen on tarkedd myos on-
nistuneen litkunnanopetuksen kannalta.

Liikunnanopetus ja motivointi

Perusopetuksen opetussuunnitelman perusteissa (OPH,
2014, 148, 273, 433) 1-9-vuosiluokkien liikunnanopetuksen
tehtdvaksi kuvaillaan “vaikuttaa oppilaiden hyvinvointiin
tukemalla fyysistd, sosiaalista ja psyykkistd toimintakykya
sekd myoOnteistd suhtautumista omaan kehoon”. Liikun-
nanopetuksessa keskeistd on yksittdisiin litkuntatunteihin
liittyvien positiivisten kokemusten synnyttdminen ja lii-
kunnallisen eliméntavan tukeminen (OPH, 2014). Koska
motivaatio on itseméaradamisteorian mukaan vahvasti so-
siaalisesti maaraytynyt ilmi6, on litkuntatuntien ilmapii-
rilld sekd oppilaiden perustarpeita tukevalla opetuksella
potentiaalisesti merkittdvd motivaatioilmapiirid autono-
miseksi muokkaava vaikutus.

Opettajia on onnistuttu kouluttamaan menestykselli-
sesti enemman autonomiaa tukeviksi ja vihemman kont-

rolloiviksi (Cheon ym., 2012). Autonomiaa tukevassa ope-
tuksessa keskeistd on esimerkiksi oppilaiden ohjaaminen
ja kannustaminen yksilén omaehtoisuutta ja oma-aloit-
teisuutta tukevalla tavalla kdskyttdvdn ja komentavan,
opettajan tottelua korostavan tavan sijaan. Autonomiaa
tukevassa kannustamisessa on oleellista, ettei oppilaalle
anneta positiivista palautetta opettajan miellyttimisesti
tai tottelemisesta, vaan oman kyvykkyyden tdysivaltaises-
ta toteuttamisesta ja hyvistd yrittdmisestd. Liikuntatun-
neilla tehtdvien suoritusten perustelut ovat myos tarked
osa autonomiaa tukevaa opetusta, koska oppilas osaa tél-
16in hahmottaa toiminnan mielekkyyden tai perustellun
jarkevyyden pelkdn opettajan kdskyjen noudattamisen
sijaan.

Oppilaiden autonomiaa tukevan opetustyylin on myos
havaittu olevan yhteydessi esimerkiksi opettajien tyotyy-
tyvéisyyteen ja itseluottamukseen (Cheon ym., 2020). Op-
pilaiden kannalta autonomiaa tukevalla litkunnan ope-
tuksella on havaittu lukuisia hyotyja kuten suurempaa
tyoskentelyyn sitoutumista, parempaa koettujen taitojen
kehitystd, vahvempia liikkumisaikomuksia ja akateemis-
ta suoriutumista (Cheon & Reeve, 2013).

Jyvdskyldn yliopiston Petals-tutkimuksessa Polet ym.
(2019) maidrittelivat aikaisempaan tutkimukseen perus-
tuvia autonomiaa, kyvykkyyttd ja yhteenkuuluvuutta tu-
kevan liikunnanopetuksen avaintekniikoita. (Taulukko 1)
Kaikille esitetyille tekniikoille on tavalla tai toisella yhteis-
td oppilaan asemaan asettuminen, joka on my6s méaaritel-
ty taulukossa ensimmadiseksi avaintekniikaksi. Tekniikoita
voidaan hyddyntdd kolmella tavalla: 1) ohjeiden annossa
jaselittdmisessd, 2) palautteenannossa seka 3) hdiriokayt-
tdytymistd ja motivaatio-ongelmia késiteltdessa.

Esimerkiksilifkuntatunnin siséllon ja tavoitteiden pe-
rusteleminen parantaa oppilaiden mahdollisuuksial6yt4a
itselleen merkityksellinen tulokulma aiheeseen. Informa-
tiivinen palaute, joka sisdltdd konkreettista tietoa esimer-
kiksi oppilaan suoriutumisesta, auttaa oppilasta hah-

Taulukko 1. Perustarpeita tukevan opetuksen avaintekniikat (muokattu Polet ym. 2019 pohjalta).

Avaintekniikka | Opettajan toimet

| Oppilaan toteutuva

Oppilaan kokemus | perustarve

1. Oppilaanasemaan
asettuminen

Opettaja pyrkii samaistumaan oppilaan

kokemukseen ja perustaa opetustaan siihen
osoittaen ymmartavansa oppilaan kokemuksia.

Autonomia
Yhteenkuuluvuus

Oppilas kokee tulevansa
huomioiduksi ja kohdelluksi
inhimillisesti ja aidosti.

hyvéaksyminen
keskustelee niista.

2. Perusteleminen Opettaja kommunikoi liikuntatunneilla tehtavat Perustelut viestittavat oppilaalle Autonomia
harjoitteet kertomalla "mitd tehdaan” mutta toiminnan merkityksen, jonka han | Kyvykkyys
my0s "miksi tehddan”. voi liittdd omiin arvostuksiin ja

kiinnostuksen kohteisiin.

3. Ei-kontrolloivan ja Opettaja valttaa kontrolloivan ja pakottavan Oppilas kokee annettavat Autonomia
informatiivisen kielen kielen kayttod, mutta kommunikoi selvésti oppi- ohjeet selkeind, mutta Kyvykkyys
kayttaminen laisiin liikuntatunnilla kohdistuvat odotukset. painostamattomina.

4. Kielteisten tuntemusten Opettaja ei vaheksy tai jatda huomiotta oppilaan Oppilas kokee tulevansa Autonomia

negatiivisia kokemuksia lilkuntatunnilla vaan

huomioiduksi kokonaisena Yhteenkuuluvuus

ihmisend iloineen ja murheineen.

5. Karsivallisyyden
osoittaminen

6. Vaihtoehtojen
tarjoaminen

7. Kysymysten ja vastausten
kayttaminen

kautta.

Opettaja antaa oppilaille riittavasti ja painosta- Oppilas kokee voivansa tehda Autonomia
mattomalla tavalla aikaa suoritusten tekemiseen. | harjoituksia omaan tahtiin. Kyvykkyys
Opettaja tarjoaa mahdollisuuksien puitteissa Oppilas kokee valinnanvapautta. Autonomia
vaihtoehtoja seka vaihtelua liikuntatunneilla

tehtaviin harjoitteisiin.

Opettaja aktivoi ja haastaa oppilaita keskustelun Oppilaan oma ajattelu aktivoituu. Autonomia

Dialogitaidot vahvistuvat.

LIIKUNTA & TIEDE 4-2021 39



TEEMA: Kasvatus ja koulutus

Autonomisesti
motivoituneet
yksilot paneutuvat
litkuntaan
syvdllisemmin ja
perusteellisemmin.

Katajanokan ala-asteen oppilaita pihafudiksen parissa. Kuva: Juha Laitalainen

mottamaan sen, missd hén on hyvé ja mitd hén voi tehda
oppiakseen lisd4. Toisaalta kdrsivéllisyyden osoittaminen
on hairiokayttdytymisen ja motivaatio-ongelmien kasit-
telemisen kannalta yksi keskeisimmista avaintekniikois-
ta, silld niin myonteiset kuin myos kielteiset tuntemukset
vastaanottava opettaja viestittda hyvaksyvansa oppilaiden
yksilolliset tuntemukset ja olevansa valmis huomioimaan
ne tasaveroisesti.

Selked opetusjarjestys antaa tilaa autonomialle

Oppilaiden perustarpeita ja erityisesti autonomiaa tu-
keva opetus voi heréttda kysymyksen siitd, missd maa-
rin sitd toteutettaessa saatetaan luisua opetukseen ilman
sddntojd, kuria ja rajoja. Keskeistd on autonomiaa tuke-
van opetuksen erottaminen oppisisillolle ja oppimisym-
paristolle luodusta rakenteesta eli struktuurista. Struk-
tuurilla tarkoitetaan tésséd opetusjdrjestelyjd ja opettajan
itse, tai mahdollisesti yhdessa oppilaiden kanssa, oppi-
misymparistolle méadrittdmid ohjeistuksia, sddntojd ja
toimintatapoja.

Autonomiaa tukevan opetuksen vastakohtana on kont-
rolloiva opetus, kun taas strukturoidun oppimisympéris-
ton vastakohtana on kaoottinen oppimisymparisté. Au-
tonomian (vs. kontrollin) ja struktuurin (vs. kaaoksen)
ulottuvuuksien yhdistelmistd muodostuu Aeltermanin
ym. (2019) hahmottelema opetuksen nelikenttd, joka on
esitetty kuviossa 1. Aelterman ym. esittavdt autonomiaa
tukevan pedagogiikanjaselkeédn struktuurin yhdistelmén
muodostavan toivottavimman ldhtokohdan litkunnanope-
tukselle. Tdll6in liikunnanopettaja toimii oppitunnilla oh-

Opettajan dominanssia
ja suoritusvaatimusten
selkeytta korostava opetus

Struktuuri

o

Kontrolli <

Opettajan dominanssia
korostava opetus selkeiden
raamien puuttuessa

Kaaos

< =
-
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jaajana, tukijana ja kannustajana. Vahvasti strukturoitua
ja kontrolloitua opetusta luonnehtii tiukka opettajajohtoi-
suus yhdistettynd selkeisiin sddntoihin sekd toimintata-
poihin, jolloin oppilaan autonomialle ei jatetd juurikaan
tilaa. Kontrollin ja kaaoksen luonnehtimalle opetukselle
on tyypillistéd selkedn struktuurin puute ja opettajajohtoi-
suus, jossa ei niin ikdan ole juuri tilaa oppilaiden autono-
mialle tai muille perustarpeille.

Tyypillinen huoli autonomiaa tukevan opetuksen to-
teuttamisen kohdalla liittyy struktuurin puutteeseen, eli
tilanteeseen, jossa oppilaille annetaan vapaus tehdéd mita
vain. Jotta autonomiaa tukeva opetus ei liukuisi kaaok-
seen, on struktuurinluominen eli selkeiden sééntgjen, ra-
jojen ja toimintatapojen sopiminen tdarkeédd. Autonomiaa
tukeva opetus tarvitsee siis tuekseen selkeén rakenteen,
jonka puitteissa oppilaat voivat toteuttaa omaehtoisuutta
turvallisestiopettajan tukiessa heitd toimissaan parhaan-
sa mukaan. Luonnollisesti niin autonomian tukemisen
kuin my0s struktuurin luomisen tavat muokkautuvat op-
pilaiden oppimisen ja mm. tyoskentelytaitojen kehityk-
sen mukaan.

Vapaa-ajan liikkumisen tukeminen liikuntatunneilla

Petals-tutkimus osoitti suomalaiset lilkunnanopettajat jo
lahtokohdiltaan varsin hyvin autonomiaa tukeviksi, eika
opettajille annetulla oppilaiden perustarpeita tukevalla
koulutuksella ollut vaikutusta oppilaiden vapaa-ajan lii-
kuntaan tai tarkasteltaviin psykologisiin vastemuuttujiin
kuukauden toteutusjakson jilkeen (Schneider ym., 2020).
Toisen asteen oppilaiden vapaa-ajanliikuntaa méérittelee

Opettajan ohjaavaa roolia
ja oppilaiden autonomista
motivaatiota korostava seka
selkeiden raamiensisalla
tapahtuva opetus

Autonomia

Valinpitamattomyytta ja
"kaikki kay” mentaliteettia
korostava opetus selkeiden
raamien puuttuessa

Kuvio 1. Opetuksen autono-
mian ja struktuurin nelikentta.
Sovellettu Aelterman ym.
(2018) pohijalta.
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mahdollisesti litkunnanopettajien toimien sijaan tai ohel-
la esimerkiksi vanhempien tai ikédtovereiden tuki ja toi-
minta sekd ympériston tarjoamat litkuntamahdollisuudet
ja -tilaisuudet. Olisikin tdrke&d pohtia keinoja, joilla lii-
kunnanopetuksen vaikutus fyysiseen aktiivisuuteen ulot-
tuisi my06s oppilaiden vapaa-ajalle.

Opettajien toiminnan observaatiotutkimuspilotin tu-
losten perusteella on kiinnostavaa, ettd opettajat eivit
vaikuttaisi juuri lainkaan yhdistdvin liikunnanopetuk-
sessa opetettavia siséltdjd oppilaiden vapaa-ajan lifkun-
taan (Polet ym., 2020). Liikunnanopetuksen sanallinen
viestintd kohdistui ldhes pelkdstddn liikuntatunnilla teh-
tdviin harjoitteisiin eikd esimerkiksi sithen, miten oppi-
laat voisivat hyodyntdd opetettavia taitoja vapaa-ajallaan
tai miten opetettavat taidot auttavat oppilaita toimimaan
jokapdiviisessd eldméssdan.

Toisaalta, vaikka tdllainen eksplisiittinen vapaa-ajan
lilkuntaan kohdistuva viestintd liikuntatunneilta puuttui,
oppilaiden itsearviointien perusteella liikunnanopetta-
jien heille kohdistama tuki suuntautui my6s vapaa-ajan
liikuntaa méarittdvien perustarpeiden tukemiseen. Tosi-
asiassa kuitenkin tiedetédén, ettd lasten ja nuorten liikun-
ta-aktiivisuus kokonaisuutena laskee johdonmukaisesti
peruskoulun aikana (Kokko & Martin 2018) ja vield toi-
sella asteellakin (Kokko ym., 2021). Liikunnanopetuksen
mahdollisuuksia tukea oppilaiden motivoitumista liikun-
taan omaehtoisesti ja sisdisesti tulisikin jatkossa selvittdd
lisdd, silld iin myo6td omaehtoisen liikunnan merkitys ko-
rostuu (Kokko ym., 2021).

Itseohjautuvuuden taitojen oppiminen ndhdédén yhte-
né nykyisen perusopetuksen oppimiskéasityksen kulma-
kivend ja liikunnanopetuksen kohdalla tdm4 tarkoittaa
viime kidessi liikunnalliseen eldiméntapaan kasvamista
(OPH, 2014, 17, 148, 273, 433). Vdhiinen liikkuminen ja
siihen liittyvét ongelmat todennékoisesti lisddntyvit yh-
teiskunnassa ja asettavat tdten yhd suurempia odotuksia
liikunnanopetukselle ja sen roolille kasvattaa hyvinvoivia
jaliikkuvia kansalaisia. Liikunnanopetus voi parhaimmil-
laan edesauttaa lapsia ja nuoria oppimaan ja sisdistiméiin
omaehtoisia liikkumisen tapoja ja merkityksid. Nykykési-
tyksen mukaan autonomiaa tukeva pedagogiikka yhdistet-
tynd riittdvddn oppimisympiriston struktuuriin luo opti-
maaliset mahdollisuudet omaehtoisen, elimidnmittaisen
liikuntainnostuksen sytyttdmiseen.
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