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Tamin tutkielman tarkoituksena oli selvittdd, minkélainen yhteys koululiikunnalla on lasten ja
nuorten vapaa-ajan liikuntamotivaatioon. Tdmé valikoitui tutkimusaiheekseni, koska
litkkunnalla on lukuisia terveysvaikutuksia, mutta lasten ja nuorten fyysinen aktiivisuus ei ole
suositellulla tasolla. Koululiitkunnan kautta tavoitetaan kaikki kouluikdiset lapset, joten sen
avulla on mahdollisuus vaikuttaa lasten ja nuorten litkkumistottumuksiin kansallisella tasolla.
Yksi litkunnanopetuksen tavoite onkin auttaa oppilaita omaksumaan liikunnallinen eldméntapa.

Tamd tutkielma on kirjallisuuskatsaus aiheen keskeisistd tutkimuksista. Katsaukseen
siséllytetyt tutkimukset pohjautuvat padosin itsemadrdémisteoriaan ja
tavoiteorientaatioteoriaan. Suuri osa tutkimuksista testaa motivaation transkontekstuaalisen
mallin paikkansapitidvyyttd. Térkeitd késitteitd tyOssd ovat sisdinen motivaatio, koettu
autonomia, koettu pétevyys, koululiikunta sekd vapaa-ajan liikunta.

Koululiikunnassa koetulla autonomialla on selked yhteys vapaa-ajan sisdiseen
litkuntamotivaatioon. Myos koettu pitevyys sekd tehtdvdsuuntautunut motivaatioilmasto ovat
yhteydessi vapaa-ajan liikuntamotivaatioon. Liikunnanopettaja voi myos omalla esimerkilldan
ja vuorovaikutuksellaan oppilaiden kanssa vaikuttaa heiddn vapaa-ajan liikuntatottumuksiinsa.
Tamaén lisdksi vapaa-ajan litkunta-aktiivisuutta on onnistuttu lisddméain tavoitteenasettelun
harjoittelun ja litkuntaldksyjen avulla.
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1 JOHDANTO

Sekd kansainvilisten ettd kansallisten litkkumissuositusten mukaan lasten ja nuorten tulisi
litkkkua vahintdédn tunti pdivéssa reippaasti tai rasittavasti (WHO 2020, 25; Liikkumissuositus
7—-17-vuotiaille lapsille ja nuorille 2021, 11). Liikunta vaikuttaa positiivisesti muun muassa
fyysiseen kuntoon, luuterveyteen, verenkiertoelimiston toimintaan ja mielenterveyteen (WHO
2020, 26). Kuitenkaan iso osa Suomen kouluikéisisti ei saavuta tatd liilkkumissuositusta. Lasten
ja nuorten liitkuntakéyttdytymistd selvittdvin LIITU-tutkimuksen mukaan suurin osa Suomen
7—15-vuotiaista ei liikku suositusten mukaisesti. Seitseménvuotiaana noin 70 prosenttia lapsista
liikkuu riittdvasti, mutta fyysisen aktiivisuuden mééra vahenee vuosi vuodelta, ja 15-vuotiaista
endd kymmenen prosenttia saavuttaa tavoitteen (Kokko & Martin 2019, 35). Etenkin siis

nuorten litkkumista olisi tdrkedd saada jollain tavoin lisdttya.

Suomessa kaikille yhteisid liikuntatunteja on peruskoulussa kahdesta kolmeen tuntia viikossa
(Kantomaa ym. 2018, 9). Lyyran ym. (2017, 815) mukaan liikuntatunnin kokonaiskestosta
keskimddrin vain 41 prosenttia liitkutaan reippaasti tai rasittavasti, koska aikaa kuluu muun
muassa ohjeidenantoon ja siirtymisiin. Jos siis lapset liikkuisivat vain koulun liikuntatunneilla,
jaataisiin kauas liikkkumissuosituksien fyysisen aktiivisuuden méaaristd. Litkunnan oppiaineen
yhtend  tehtdvdnd onkin liitkunnallisen eldméntavan tukeminen (Perusopetuksen

opetussuunnitelman perusteet 2014, 148).

Koululitkunta voi vaikuttaa monin tavoin lasten ja nuorten vapaa-ajan liikuntamotivaatioon.
Tutkimuksissa on havaittu esimerkiksi litkkuntatuntien motivaatioilmastolla, oppilaiden koetulla
péatevyydelld sekd koetulla autonomialla olevan yhteys vapaa-ajan litkuntamotivaatioon (Di
Battista ym. 2019; Kalajas-Tilga ym. 2022a; Kokkonen ym. 2019; Yli-Piipari ym. 2018; Wu
ym. 2021).

Téssd kandidaatintutkielmassa tavoitteenani on selvittdd, miten liikunnanopetuksen avulla
voidaan vaikuttaa lasten ja nuorten vapaa-ajan liikuntamotivaatioon, ja milld keinoin
litkkunnanopettaja voi tukea oppilaidensa liitkunnallisen eldméntavan muodostumista. Onko
litkkunnallisen  eldméntavan tukeminen todellisuudessa realistinen tavoite koulun
litkkunnanopetukselle? Tarkastelen tdssd tydssd aiheeseen liittyvid tutkimuksia ja muuta

kirjallisuutta.



2 MOTIVAATIOTEORIAT

Jotta voisimme tarkastella lasten ja nuorten vapaa-ajan liikuntamotivaatiota, on térkeda
madritelld, mitd motivaatiolla tarkoitetaan, ja minkilaisiin teorioihin liikuntamotivaatiota
tarkastellessa yleisesti nojaudutaan. Alla méérittelen motivaation kisitteen sekd kerron lyhyesti
itsemadrddmisteoriasta ja tavoiteorientaatioteoriasta, koska niihin viitataan l&hes poikkeuksetta
motivaatioon  liittyvissd  tutkimuksissa. @ Tdmédn  lisdksi  kerron  motivaation
transkontekstuaalisesta mallista, koska iso osa tutkimuskysymykseeni liittyvistd tutkimuksista

pohjautuu tdhan malliin.

2.1 Motivaatio

Motivaatio on voima, joka saa meidit toimimaan tietylld tavalla. Se vaikuttaa sithen miti
teemme, minkélaisella intensiteetilld ja miten pitkdjinteisesti jatkamme toimintaa (Liukkonen
& Jaakkola 2017, luku 8; Spray 2011, 117; Heckhausen & Heckhausen 2008, 3). Hyvin
motivoitunut yksilo toimii ahkerasti saavuttaakseen tietyn tavoitteen. Hédn on sitoutunut

toimintaan ja yrittdd parhaansa.

Karkeasti jaettuna motivaatio voidaan jakaa sisdiseen ja ulkoiseen motivaatioon. Sisdinen
motivaatio tarkoittaa sitd, ettd toiminta itsessddn tuottaa iloa ja hyvén olon kokemuksia. Téll6in
toiminta ei ole ulkoapdin madrattyd, vaan motivaatio toimintaa kohtaan syntyy omasta itsesta.
Ulkoisella motivaatiolla taas tarkoitetaan sitd, ettd yksilo osallistuu toimintaan saavuttaakseen
ulkoisia palkintoja tai vilttddkseen rangaistuksia. Toiminnasta saatu palkinto voi olla
esimerkiksi toisilta saatu arvostus tai vaikka yksilon tavoittelema ulkonékd. Silloin, kun
motivaatiota ei ole lainkaan, puhutaan amotivaatiosta. Motivaation voi ajatella olevan jatkumo
amotivaatiosta ulkoisen motivaation kautta sisdiseen motivaatioon, koska usein motivaatio on

sekoitus seki ulkoista ettéd sisdistd motivaatiota. (Liukkonen & Jaakkola 2017, luku 8.)

2.2 Itsemiaraamisteoria

Decin ja Ryanin (1985) itseméidrddmisteorian mukaan ihmiselldi on kolme psykologista

perustarvetta: kokemus autonomiasta, pétevyydestd ja sosiaalisesta yhteenkuuluvuudesta.



Autonomian kokemuksella tarkoitetaan sité, ettd yksilo kokee voivansa vaikuttaa toimintaan ja
osallistuu toimintaan omasta tahdostaan. Kun yksilolld on kokemus patevyydesti, hdn kokee
osaavansa ja parjddviansd kyseisessd toiminnassa. Sosiaalisella yhteenkuuluvuudella

tarkoitetaan sitd, ettd yksilo kokee olevansa hyviksytty ja osa ryhmaa.

Itsemadraamisteorian mukaan ndiden kolmen perustarpeen tiyttyessd yksilon motivaatio on
sisdistd, jolloin se on usein my0s pysyvampad. Mitd paremmin tarpeet tdyttyvét, sitd ldhempana
ollaan tiydellistd sisdistd motivaatiota. Jos taas tarpeet tiyttyvit heikosti, kyseessd on ulkoinen
motivaatio, tai ei lainkaan motivaatiota. Ulkoinen motivaatio voi myds synnyttdd toimintaa,
mutta se on harvoin pitkékestoista. Jos ulkoinen palkinto poistetaan, ei motivaatio useinkaan

sdily kovin vahvana tdmin jdlkeen. (Deci & Ryan 1985.)

2.3 Tavoiteorientaatioteoria

Monien motivaatiota koskevien tutkimusten taustalla on tavoiteorientaatioteoria, jonka mukaan
yksilon motivaatio voi olla joko tehtdvasuuntautunut tai mindsuuntautunut. Namé suuntaukset
eivit sulje toisiaan pois, vaan jokaisessa yksilossd voi olla piirteitd molemmista suuntauksista,
mutta yleensd jompikumpi on vallitsevampi. Tehtdvasuuntautuneisuudella tarkoitetaan sitd, ettd
yksilon tavoitteena on kehittyd ja parantaa omaa suoritustaan tai suoriutua omien standardiensa
mukaisella tasolla, kun taas mindsuuntautunut yksilé vertaa itseddn muihin ja arvostaa
voittamista, eikd niinkd4n parhaansa yrittdmistd tai oman suorituksensa parantamista.
Tehtdvasuuntautuneisuus edesauttaa motivaation sdilymistd myos yksilon kohdatessa haasteita.

(Ames 1992, 328.)

Yksilon tavoiteorientaatioon voi vaikuttaa myds kussakin  ryhméssd  vallitseva
motivaatioilmasto. Motivaatioilmasto voi myds olla joko tehtdva- tai mindsuuntautunut,
riippuen siitd, korostetaanko ryhméssd enemmén parhaansa yrittdmistd ja yhteistyOtd vai
suoritusten  vertailua ja  yksildiden asettamista paremmuusjirjestykseen. My0s
motivaatioilmastossa voi olla piirteitd molemmista suuntauksista. Opettaja voi omalla
toiminnallaan tukea tehtdvdsuuntautunutta motivaatioilmastoa esimerkiksi antamalla
oppilaiden osallistua pédtoksentekoon, antamalla oppilaille sopivan haastavia ja
mielenkiintoisia tehtdvid, palkitsemalla kehittymisesti sekéd antamalla riittdvasti aikaa tehtdvien

suorittamiseen. (Ames 1992, 329-343.)



2.4 Transkontekstuaalinen malli (The trans-contextual model)

Hagger ja Chatzisarantis (2007) yhdistividt kolme teoriaa ja muodostivat ndiden pohjalta
motivaation transkontekstuaalisen mallin (TCM). Ensimmadinen niistd teorioista on edelld
késitelty Decin ja Ryanin itsemédrdémisteoria (self-determination theory), jonka mukaan
sisdinen motivaatio on pysyvin motivaation muoto, ja se muodostuu psykologisten
perustarpeiden tdyttyessd. Toinen teoria on Ajzenin suunnitellun kdyttdytymisen teoria (theory
of planned behavior), jonka pddpointti on se, ettd henkilon aikomus tehdi jotain on isoin
ennustaja toiminnalle. Viimeinen mallin teorioista on Vallerandin sisdisen ja ulkoisen
motivaation hierarkkinen malli (hierarchical model of intrinsic and extrinsic motivation). Sen
mukaan motivaatio toimii kolmella eri tasolla: globaalilla, kontekstuaalisella ja spesifilla.
Globaalilla tarkoitetaan yleistd taipumusta olla sisdisesti motivoitunut toimintaa kohtaan eri
konteksteissa, kun taas kontekstuaalinen taso viittaa tietyssd kontekstissa tapahtuvaan
motivaatioon (esimerkiksi litkuntatunneilla tai vapaa-ajalla). Spesifi taso puolestaan tarkoittaa
motivaatiota yksittiisissd tilanteissa, eikd sitd voi yleistdd koskemaan tiettyd kontekstia.

(Hagger & Chatzisarantis 2007, 54—-56)

Transkontekstuaalinen malli ehdottaa, ettid opettajan antama autonomian tuki liikuntatunneilla
vaikuttaa oppilaan sisdiseen motivaatioon liikuntatunneilla, ja sitd kautta myos vapaa-ajan
litkuntakonteksteissa. Teorian mukaan sisdiseen motivaatioon vapaa-ajan litkkuntakonteksteissa
vaikuttaa myds vanhemmilta ja ikdtovereilta saatu autonomian tuki. Sisdinen motivaatio vapaa-
ajan konteksteissa taas vaikuttaa asenteisiin, koettuun toiminnan kontrolliin sekd siihen,
kokeeko henkilé muiden hyviksyvén kyseisen toiminnan. Ndmé taas vaikuttavat aitkomukseen
harrastaa litkuntaa, mikd puolestaan vaikuttaa itse toimintaan. Monet lasten ja nuorten
litkkuntamotivaatiota ja —aktiivisuutta tarkastelevat tutkimukset pohjautuvat tdhdn

transkontekstuaaliseen malliin. (Hagger & Chatzisarantis 2007, 56—60)



3 KOULULIIKUNTA

Kaikki Suomessa vakituisesti asuvat lapset ovat lain mukaan oppivelvollisia. Oppivelvollisuus
paattyy lapsen tdyttidessd 18 vuotta, tai jos hin tdtd aikaisemmin suorittaa ylioppilastutkinnon
tai ammatillisen tutkinnon (Oppivelvollisuuslaki 1214/2020, 2020). Koulu onkin siis loistava
paikka tavoittaa kaikki Suomen lapset. Liikunta kuuluu Suomessa perusopetuksen ja lukion
pakollisiin taide- ja taitoaineisiin, eli oppiainetta opetetaan joka koulussa. Koululiikunnalla
tarkoitetaan opetussuunnitelman mukaista liikuntatuntien aikaista toimintaa. Vilitunneilla tai

muuten koulupdivin aikana tapahtuva liikunta ei kuulu téssa tarkastelussa koululiikuntaan.

3.1 Liikunta perusopetuksessa

Suomessa perusopetuksen jokaiselle oppiaineelle on maédritetty vahimmaismaari
viikkotunteina. Yksi vuosiviikkotunti vastaa 38 oppituntia. Vuosiluokille 1-2 liikunnan
vihimmaismidrd on yhteensd neljd vuosiviikkotuntia, vuosiluokille 3—6 se on yhteensd
yhdeksdn vuosiviikkotuntia ja vuosiluokille 7-9 vuosiviikkotuntien vdhimmaisméédrd on
yhteensd seitsemédn (Valtioneuvoston asetus perusopetuslaissa tarkoitetun opetuksen
valtakunnallisista tavoitteista ja perusopetuksen tuntijaosta 793/2018, 2018). Niiden
vihimmaistuntiméérien lisdksi taide- ja taitoaineille on osoitettu valinnaisia tunteja kuusi
vuosiluokille 1-6 ja viisi vuosiluokille 7-9 (Perusopetuksen opetussuunnitelman perusteet
2014, 95). Opetuksen jérjestdjd voi valita, miten ndma valinnaiset tunnit jaetaan eri taide- ja

taitoaineiden kesken.

Perusopetuksen opetussuunnitelman perusteissa (2014, 148, 273, 433) on litkkunnan tehtavéksi
asetettu oppilaiden toimintakyvyn tukeminen fyysisen, psyykkisen sekd sosiaalisen
toimintakyvyn osa-alueilla. Tamén lisdksi opetussuunnitelma korostaa litkunnasta saatavia
positiivisia kokemuksia ja litkunnallisen eldméntavan tukemista. Opetuksen tehtdvand on myos

kehittdad oppilaiden motorisia taitoja sekd opettaa toimimaan toisia kunnioittavasti.

Oppiaineen siséllot ja tavoitteet ovat erikseen jaoteltu vuosiluokille 1-2, 3-6 ja 7-9.
Vuosiluokilla 1-2 tavoitteissa korostuu leikin kautta motoristen perustaitojen harjoittelu,
yhdesséd toimiminen ja myoOnteisten kokemusten saaminen. Vuosiluokilla 3—6 tirkeimpina

esille nousee motoristen taitojen monipuolistaminen seké sosiaalisten taitojen vahvistaminen.



Ylékoulussa vuosiluokilla 7-9 taas korostuu positiivisen mindkédsityksen vahvistaminen seké
itsendisen liikunnan harjoittaminen. (Perusopetuksen opetussuunnitelman perusteet 2014, 148,

273, 434.)

3.2 Liikunta toisen asteen oppilaitoksissa

Toisen asteen koulutuksella tarkoitetaan peruskoulun jilkeistd yleissivistavaad tai ammatillista
koulutusta (OAJ 2020). Toisen asteen oppilaitoksia ovat lukiot sekd ammatilliset oppilaitokset.
Lukiossa liikuntaa on kaikille pakolliset kaksi kurssia, ja timén liséksi kolme valtakunnallista
vapaavalintaista kurssia (Lukion opetussuunnitelman perusteet 2019, 336-338). Oppilaitokset
voivat my0s halutessaan jérjestdd yliméérdisid valinnaisia kursseja. Ammatillisessa
koulutuksessa opetushallitus midrdad eri alojen tutkintojen perusteet, joiden pohjalta
oppilaitokset suunnittelevat opetuksensa (Valtioneuvoston asetus ammatillisesta koulutuksesta
673/2017, 2017). Ammatillisissa peruskoulutuksissa ei ole erikseen liikuntaa omana
oppiaineenaan, mutta tutkintoon kuuluu kahden osaamispisteen laajuinen opintojakso:
Tyokyvyn ylldpitdminen, litkunta ja terveystieto, joka sisdltdd alasta riippuen vaihtelevissa

madrin litkuntaa (Hirvensalo ym. 2017, luku 30).

Lukion opetussuunnitelman perusteissa (2019, 333) méidritelty oppiaineen tehtéva liikunnalle
on opiskelijan kehityksen, hyvinvoinnin ja oppimisen tukeminen. Tavoitteena on tukea
mydnteisen mindkasityksen muodostumista ja positiivisten kokemusten saamista litkunnasta.
Opiskelijan tulisi myds oppia ottamaan vastuuta omasta toimintakyvystidn ja ymmértimaan
litkkunnan merkitys osana kokonaisvaltaista hyvinvointia. Téarked osa liikunnan opetusta on

myds tasa-arvon ja yhdenvertaisuuden edistdminen.

3.3 Oppilaiden kokemukset koululiikunnasta

Vuoden 2022 Lasten ja nuorten liikuntakdyttiytyminen Suomessa (LIITU) -tutkimuksessa
selvitettiin lasten ja nuorten késityksid koululiitkunnasta (Kokko & Martin 2023, 69). Suurin
osa lapsista ja nuorista pitdd koululiikuntaa hyddyllisend, yleisesti tirkeénd seka kiinnostavana.
Etenkin nuoremmat oppilaat pitdvit liikuntaa tirkednd oppiaineena. Kuten voidaan olettaa,

enemmaén liikuntaa harrastavat lapset suhtautuivat koululitkuntaan mydnteisemmin kuin



vihemman liikkuvat lapset. Oppilaat kokivat litkunnanopetuksen sosioemotionaaliset tavoitteet
tarkeimpind, mutta myds terveyteen liittyvid tavoitteita arvostettiin. Liikunnanopettajalta

oppilaat toivovat oikeudenmukaisuutta ja kannustamista. (Kokko & Martin 2023, 69-71)

Heikinaro-Johanssonin ym. (2008) tutkimus perehtyi Suomen ylidkoululaisten kiinnostukseen
koululitkuntaa kohtaan. Tutkimuksen mukaan jopa 80 prosenttia oppilaista suhtautuu
innostuneesti koululiikuntaan ja vain kolme prosenttia suhtautuu kielteisesti. Vapaa-ajallaan
aktiivisesti liikkuvat oppilaat kokivat koululiikunnan tdrkedmmaéksi kuin védhédn liikkuvat
oppilaat. Koululiikunnassa pidettiin tirkeimpéand liikunnanopetusta ja hyvad ilmapiirid.

(Heikinaro-Johansson ym. 2008, 34-35)

Rintala ym. (2013) selvittivdt, mité liikuntalajeja ja —muotoja yldkoulun oppilaille opetetaan
erilaisissa ryhmissé, ja mistd lajeista oppilaat pitdvét koululiikunnassa. Liikunnanopetuksen
sisélldissd oli jonkin verran eroa tyttojen, poikien ja sekaryhmien opetuksessa. Tytoilla
opetuksessa korostuivat tanssi ja aerobic, kun taas pojille opetettiin enemmin palloilua.
Mieluisimpia lajeja tytdille olivat pesdpallo sekd tanssi, ja pojat pitivit eniten salibandysté.
Vihiten pidettyjd lajeja olivat kaikissa ryhmissd hiihto, uinti, suunnistus ja luistelu. (Rintala

ym. 2013, 38)



4 VAPAA-AJAN LIIKUNTA

Tassd tarkastelussa vapaa-ajan liikunnalla tarkoitetaan koulun ulkopuolista joko omachtoista
tai urheiluseuroissa ja kerhoissa tapahtuvaa liikuntaa. Vuoden 2022 LIITU-tutkimuksen
mukaan 7—15-vuotiaiden keskuudessa suosituimpia vapaa-ajan liikkuntamuotoja olivat talvella
hiihto, jalkapallo, luistelu, jadkiekko ja laskettelu (Kokko & Martin 2023, 18). Keséllé taas
suosituimmiksi liikuntamuodoiksi nousivat jalkapallo, pyordily, uinti ja frisbeegolf. Vuonna
2022 36 prosenttia 7—15-vuotiaista liikkui litkkumissuositusten mukaisesti (Kokko & Martin
2023, 16).

4.1 Vapaa-ajan omaehtoinen liikunta

LITU-tutkimuksen mukaan omachtoinen liikunta on lasten ja nuorten keskuudessa yleisimmin
kéytetty vapaa-ajan litkuntamuoto (Kokko & Martin 2023, 20). Peruskouluikdisistd jopa 87
prosenttia harrastaa omachtoista liikuntaa viikoittain. Eniten liikuntaa harrastetaan
kevyenliikenteenviylilld, omalla tai kaverin pihalla sekd luonnossa (Kokko & Martin 2023, 29).
Omachtoinen liikunta sisdltdd yksin, kavereiden, sisarusten tai vanhempien kanssa litkkumista.
Sisarusten méérd ndyttdisi olevan positiivisesti yhteydessa lapsen liikunta-aktiivisuuteen. Mitd
enemmain sisaruksia lapsella on, sitd enemmén hin todennékdisesti liikkuu (Hakanen,

Myllyniemi & Salasuo 2019, 21).

4.2 Seuratoiminta

Vuonna 2020 Suomen 7-15-vuotiaista 58  prosenttia ilmoitti  osallistuvansa
urheiluseuratoimintaan véahintdén silloin tdlloin (Kokko & Martin 2023, 84). Téhén lukuun
saattaa kuitenkin vaikuttaa negatiivisesti koronapandemian aiheuttamat rajoitukset, joiden takia
monet seurat joutuivat keskeyttdmaén toimintansa, ja harrastajamaérét vihenivit. Vuonna 2018
vastaava luku oli 62 prosenttia, mika saattaa kuvata realistisemmin poikkeusolojen ulkopuolista
tilannetta (Kokko & Martin 2023, 83). 28 prosenttia lapsista ja nuorista oli joskus osallistunut
seuratoimintaan, mutta lopettanut harrastuksen. Yleisimpid syitd lopettamiselle ovat
kylldstyminen lajiin, harrastamisen innostamattomuus sekd huono viihtyminen joukkueessa tai

ryhmaéssd (Kokko & Martin 2023, 92).



Suosituimpia seurassa harrastettavia lajeja suomalaisten lasten ja nuorten keskuudessa ovat
pojilla erilaiset pallopelit, kuten jalkapallo, salibandy ja jddkiekko, ja tytoilld ratsastus,
jalkapallo, voimistelu ja tanssi (Kokko & Martin 2023, 85). Urheiluseuratoimintaan
osallistuvista 11—15-vuotiaista 73 prosenttia raportoi pitdvénsd harjoittelusta. Kilpailemisesta
nauttii hieman pienempi osuus, eli 66 prosenttia seuratoimintaan osallistuneista 11-15-
vuotiaista (Kokko & Martin 2023, 88). Vuoden 2018 Lasten ja nuorten vapaa-aikatutkimus
osoittaa, ettd myds asuinpaikalla on vaikutusta urheiluseurassa harrastamiseen (Hakanen,
Myllyniemi & Salasuo 2019, 27-28). Suurissa ja pienissd kaupungeissa seurassa harrastaminen
on selvisti yleisempdd kuin maaseudulla. Tidmé johtuu mitd luultavimmin kaupunkien

paremmasta harrastustarjonnasta ja pienemmisti etiisyyksista.
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5 YHTEYDET KOULULIIKUNNAN JA VAPAA-AJAN
LIIKUNTAMOTIVAATION VALILLA

Koululiikunnan on todistettu olevan yhteydessa liikkuntamotivaatioon niin liikuntatunneilla kuin
vapaa-ajallakin. Muun muassa liikuntatuntien tehtdvisuuntautuneen motivaatioilmaston,
koetun pdtevyyden sekd koetun autonomian on havaittu olevan yhteydessd oppilaan
liikkuntamotivaatioon myos vapaa-ajalla. Aihetta onkin tutkittu runsaasti juuri néistd

nakokulmista.

5.1 Motivaatioilmasto liikuntatunneilla

Liikuntatuntien motivaatioilmaston vaikutuksesta vapaa-ajan liikuntamotivaatioon on saatu
hieman ristiriitaisia tutkimustuloksia. Kokkosen ym. (2019) interventiotutkimuksessa selvisi,
ettd tehtdviasuuntautuneella motivaatioilmastolla on positiivinen yhteys 4.—6.-luokkalaisten
vapaa-ajan litkuntamotivaatioon. Tutkimuksen interventioryhmén opetuksissa kéytettiin
luovan litkunnanopetuksen mallia (Creative physical education), jossa oppilaat suunnittelivat
itse ryhmissd omia pelejdén. Interventio lisdsi oppilaiden kokemusta tehtdvdsuuntautuneesta
motivaatioilmastosta, joka taas puolestaan lisdsi oppilaiden motivaatiota vapaa-ajan liikuntaa

kohtaan.

Myo6s Di Battistan ym. (2019) tutkimuksessa havaittiin yhteys tehtdvdsuuntautuneen
motivaatioilmaston ja aikomuksen harrastaa vapaa-ajan liitkuntaa vililld. Tutkimus toteutettiin
Italiassa 16—19-vuotiailla nuorilla. Tédmén lisdksi kiinalaisessa tutkimuksessa todettiin
litkkuntatuntien tehtdvisuuntautuneen motivaatioilmaston olevan positiivisesti yhteydessé
oppilaiden sisdiseen motivaatioon litkuntatunneilla sekd vapaa-ajalla (Wu ym. 2021).
Mindsuuntautunut motivaatioilmasto sen sijaan oli negatiivisesti yhteydessd sisdiseen

motivaatioon.

Kuitenkaan Kanadassa Girardin ym. (2019) kyselytutkimuksessa ei 10ydetty yhteyttd
litkkuntatunneilla koetun motivaatioilmaston ja vapaa-ajan fyysisen aktiivisuuden valilld. Timén
tutkimuksen mukaan yksilon oma tavoiteorientaatio on yhteydessd vapaa-ajan liikunta-
aktiivisuuteen, niin, ettd mindsuuntautunut tavoiteorientaatio oli yhteydessd vapaa-ajan

fyysiseen aktiivisuuteen, ja tehtdvdsuuntautunut tavoiteorientaatio oli yhteydesséd liikunta-
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aktiivisuuteen vain henkil6illd, jotka kokivat itsensd pétevdksi liitkuntatunneilla.

Ryhmikohtaisilla muuttujilla ei ollut vastaavanlaista yhteyttd liikunta-aktiivisuuteen.

5.2 Pitevyyden kokemukset liikuntatunneilla

Girardin ym. (2019) tutkimuksessa todettiin vapaa-ajan litkunta-aktiivisuudella olevan yhteys
liikkuntatunneilla koetun pédtevyyden kanssa. Mitd patevammaksi oppilas tunsi itsensd
litkkuntatunneilla, sitd todenndkéisemmin hén liikkui paljon vapaa-ajallaan. Myos Di Battista
ym. (2019) saivat saman suuntaisia tuloksia tutkimuksessaan. He todistivat liikuntatuntien
pitevyyden kokemusten olevan positiivisesti yhteydessd aikomukseen harrastaa liikuntaa
vapaa-ajalla. Ndissd tutkimuksissa ei kuitenkaan tehty mink&énlaista interventiota, joten syy-
seuraussuhdetta on mahdotonta tietdd. Voisi olla hyvin mahdollista, ettd runsas vapaa-ajan

litkunta johtaa patevyyden kokemuksiin liikuntatunneilla, eiké toisin péin.

Kuitenkin my0s opettajalta saadulla pédtevyyden tuella vaikuttaisi olevan yhteys vapaa-ajan
litkkunta-aktiivisuuteen. Kokan (2013) tutkimuksessa osoitettiin, ettid opettajan tukiessa oppilaan
patevyyden kokemusta litkuntatunneilla tdimén todennékoisyys harrastaa litkkuntaa vapaa-ajalla
kasvaa. Opettajan tuki oli suoraan yhteydessd koettuun pétevyyteen, joka taas oli yhteydessa

vapaa-ajan fyysiseen aktiivisuuteen. Tutkimus toteutettiin Virossa 12—16-vuotiaille oppilaille.

5.3 Autonomian kokemukset liikuntatunneilla

Liikuntatunneilla koetun autonomian vaikutusta vapaa-ajan liikuntamotivaatioon ja -
aktiivisuuteen on tutkittu paljon transkontekstuaalisen mallin kautta (Bageien ym. 2010;
Barkoukis ym. 2021; Kalajas-Tilga ym. 2022a; Kalajas-Tilga ym. 2022b; Schneider ym. 2020;
Yli-Piipari ym. 2018). Kaikissa niissd tutkimuksissa pystyttiin todistamaan yhteys
litkkuntatunneilla saadun autonomian tuen ja liitkuntatuntien sisdisen motivaation kautta
syntyvin vapaa-ajan sisdisen liikuntamotivaation vililld. Kuitenkaan Kokan (2013, 58)
tutkimuksessa ei 16ytynyt yhteytté liikkuntatunneilla koetun autonomian ja sisdisen motivaation
vililla, vaikka suora yhteys autonomian tunteen ja vapaa-ajan liitkunta-aktiivisuuden vélilla

16ytyikin.
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Tutkimusten tulokset ovat ristiriitaisia vapaa-ajan liikunta-aktiivisuuteen liittyen. Vain
Bageienin ym. (2010), Kalajas-Tilgan ym. (2022a) ja Yli-Piiparin ym. (2018) tutkimuksissa
16ydettiin positiivinen yhteys autonomian kokemuksesta syntyneen sisdisen motivaation ja itse
raportoidun vapaa-ajan liikunta-aktiivisuuden vililld. Sen sijaan Kalajas-Tilgan ym. (2022b)
tutkimuksessa vapaa-ajan sisdinen motivaatio oli negatiivisesti yhteydessé vapaa-ajan liikunta-
aktiivisuuteen, mikéd saattaa johtua tutkimuksen aikaan osuneista kevddn 2020 Covid-19-
rajoituksista. Kalajas-Tilgan ym. (2022a; 2022b) tutkimuksissa mitattiin oppilaiden fyysisté
aktiivisuutta my0s liikeantureilla, mutta autonomian tuella ei huomattu olevan vaikutusta
objektiivisesti mitattuun fyysiseen aktiivisuuteen, vaikka oppilaiden sisdinen motivaatio vapaa-

ajan liikuntaa kohtaan kasvoikin intervention seurauksena.

5.4 Muita tekijoitd vapaa-ajan liikkuntamotivaation taustalla

Gerani ym. (2020) tutkivat litkuntatunneilla tehdyn tavoitteenasetteluintervention vaikutusta
oppilaiden kokemuksiin liikuntatunneista sekd aikomukseen harrastaa liikkuntaa vapaa-ajalla.
Tutkimus toteutettiin Kreikassa 11-12-vuotiaille lapsille. Interventioryhmidn oppilaat
harjoittelivat tavoitteenasettelua ja tyoskentelivdt omia tavoitteitaan kohti viiden litkuntatunnin
ajan. Oppilaat saivat my0ds halutessaan luoda oman tavoitesuunnitelmansa johonkin vapaa-ajan
kontekstiin liittyen (esimerkiksi litkunta tai opiskelu). Interventio lisési oppilaiden viihtyvyyttd
litkuntatunneilla, ja he kokivat myos ilmaston tunneilla olevan autonomiaa tukeva. Lisdksi
oppilaiden aikomus harrastaa litkuntaa vapaa-ajalla kasvoi, ja he my0s kokivat pystyvinsa

vaikuttamaan omaan toimintaansa enemman kuin kontrolliryhmin oppilaat.

McDavidin ym. (2012) Yhdysvalloissa toteutetun tutkimuksen tarkoituksena oli selvittda didin,
1sdn ja litkunnanopettajan vaikutusta nuoren vapaa-ajan fyysiseen aktiivisuuteen. Aihetta
lahestyttiin kolmesta ndkokulmasta: autonomian tukemisen, osallisuuden sekd roolimallina
toimimisen kautta. Téssd tutkimuksessa autonomian tukemisella tarkoitettiin sitd, ettd yksildlle
annetaan mahdollisuus valita ja kontrolloida omaa toimintaansa. Osallisuudella tarkoitettiin
kiinnostusta yksilon liikkkumista kohtaan seka tdimén kanssa yhdessé liikkkumista. Roolimallina
toimimisella tarkoitettiin sitd, kuinka paljon nuori ottaa mallia vanhempien ja opettajan
toimintatavoista. Tutkimuksessa selvisi, ettd sekd vanhemmat ettd liikunnanopettaja vaikuttavat
kaikilta kolmelta osa-alueelta nuoren sisdiseen motivaatioon vapaa-ajan liikuntaa kohtaan, joka

puolestaan lisdd nuoren fyysistd aktiivisuutta vapaa-ajalla. Tulokset osoittivat, ettéd
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litkkunnanopettajan vaikutus oppilaan vapaa-ajan liikuntakdyttdytymiseen on jopa yhtd suuri

kuin vanhempien vaikutus.

Niin kuin jo luvussa 5.3 selvisi, on oppilaiden autonomiaa tukeva opetus tirkedd oppilaiden
litkkuntamotivaation kasvattamisessa. Téssd McDavidin ym. (2012) tutkimuksessa kuitenkin
huomattiin myos se, ettd oppilaiden kisitykset opettajan osallisuudesta ja litkuntatottumuksista
vaikuttavat heiddn sisdisen motivaationsa muodostumiseen ja sitd kautta vapaa-ajan liikunta-
aktiivisuuteen. Opettaja voi siis lisdtd oppilaiden liikunta-aktiivisuutta omalla esimerkilldén tai

keskustelemalla oppilaiden kanssa heiddn vapaa-ajan litkunnastaan.

Sen sijaan Olivaresin ym. (2015) tutkimuksessa todettiin litkunnanopettajan kannustamisella
vapaa-ajan liikkuntaan olevan vain pieni vaikutus oppilaan toimintaan, ja vanhemmilla oli tdimén
tutkimuksen mukaan huomattavasti suurempi rooli. Tosin Olivaresin ym. (2015) tutkimuksessa
otettiin opettajan osalta huomioon vain kannustaminen, eikd esimerkiksi roolimallina
toimimista tai autonomian tukemista, kuten McDavidin ym. (2012) tutkimuksessa. Olivares
ym. (2015) tarkastelivat vanhempien osalta kannustamisen lisdksi myds heidén

litkuntakéyttaytymistaén.

Suomessa ei ole yleisesti tapana antaa liikunnasta kotitehtivid. Kddpa ym. (2017) kuitenkin
tutkivat oppilaiden kokemuksia liikuntaldksykokeilusta. Kokeilu toteutettiin suomalaisessa
koulussa 6.-9.-luokkien tyttdjen litkuntaryhmille ja se kesti yhden lukuvuoden ajan. Oppilaat
saivat jokaiselta litkuntatunnilta jonkin litkunnallisen kotitehtdvin, jonka suorittaminen oli
vapaaehtoista. Oppilaat pddsivit myoOs osallistumaan kotitehtdvien suunnitteluun, jotta
tehtévistd tuli oppilaille mieleisid. Vaikka ldksyjen teko oli vapaaehtoista, 1dhes 90 prosenttia
tytoistd teki tehtdvét aina tai ldhes aina. Oppilaat suhtautuivat laksyihin myonteisesti ja pitivit
laksyjd yleisesti ottaen hyddyllisind. Paljon ldksyjd tehneet oppilaat myds kokivat niiden

lisanneen heidan litkuntaansa.
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6 POHDINTA

Tamin tutkielman tarkoituksena oli tarkastella kirjallisuutta koululiikunnan ja lasten ja nuorten
vapaa-ajan liikkuntamotivaation yhteydestd. Tavoitteenani oli selvittdd, voidaanko
koululiikunnan kautta jollain tavoin edistdd oppilaiden motivaatiota litkuntaa kohtaan myos
koulun ulkopuolella. Aihetta on tutkittu melko paljon, ja se onkin nyt ajankohtainen, koska
lasten ja nuorten fyysinen aktiivisuus on liian vdhiistd, ja ruutuajan méérd kasvaa koko ajan.
Koululiikunta on ainutlaatuinen liikuntaymparistd, silld sen avulla voidaan tavoittaa kaikki
Suomen kouluikdiset, joten sen mahdollisuuksia lisdtd lasten ja nuorten vapaa-ajan

litkkuntamotivaatiota ja —aktiivisuutta on perusteltua tutkia.

Tulokset osoittavat, ettd litkuntatunneilla koetulla autonomialla on selked yhteys sisdiseen
motivaatioon sekd koululiikunnan ettd vapaa-ajan liikuntakonteksteissa (Bageien ym. 2010;
Barkoukis ym. 2021; Kalajas-Tilga ym. 2022a; Kalajas-Tilga ym. 2022b; Schneider ym. 2020;
Yli-Piipari ym. 2018). Témin lisdksi myods litkuntatuntien tehtdvisuuntautuneella
motivaatioilmastolla sekd liitkunnanopettajan osallisuudella ja roolimallina toimimisella on
yhteys litkuntamotivaatioon vapaa-ajalla (Kokkonen ym. 2019; McDavid ym. 2012; Wu ym.
2021). Liikuntaldksyilld ja koetulla patevyydelld on positiivinen yhteys oppilaiden koulun
ulkopuolisen fyysisen aktiivisuuden kanssa (Di Battista ym. 2019; Girard ym. 2019; Koka ym.
2013; Kaapa ym. 2017).

Koetun autonomian yhteys sisdiseen motivaatioon tukee Decin ja Ryanin (1985)
itseméddrddmisteoriaa ja sithen pohjautuvaa Haggerin ja Chatzisarantisin  (2007)
transkontekstuaalista mallia, eikd tdma4 tulos siis ollut yllittdva. Kuitenkin se, ettei vapaa-ajan
sisdiselld liikuntamotivaatiolla ollut selkedd yhteyttd liikkunta-aktiivisuuteen vapaa-ajalla, oli
hieman yllattavda. Tdma saattaisi johtua siitd, ettei lapsella tai nuorella vilttiméttd ole
mahdollisuutta osallistua vastaavanlaisiin aktiviteetteihin vapaa-ajalla kuin koulussa. Voi olla
esimerkiksi, ettei lahiympéristdssd ole sopivia liitkuntapaikkoja tai ei ole ketdén, kenen kanssa
pelata erilaisia pelejd. Jos vanhemmat eivét vie lasta seuratoimintaan, voi olla esimerkiksi
hankalaa harrastaa lajeja, joissa tarvitaan paljon pelaajia. Voi olla myds, ettd muut vapaa-ajan

viettotavat, kuten digitaaliset pelit, vievét aikaa liikkumiselta.

Suurin osa motivaatioilmastoon keskittyvistd tutkimuksista osoitti tehtdvdsuuntautuneen

motivaatioilmaston olevan yhteydessd sisdiseen motivaatioon vapaa-ajan liikuntaa kohtaan.
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Tehtdvdasuuntautunut motivaatioilmasto edistdékin oppilaan autonomian ja pitevyyden
kokemuksia, joten tdmékddn tulos ei ole yllittdvd. On kuitenkin huomionarvoista, etti
litkkuntatuntien motivaatioilmastolla ei 16ytynyt yhteyttd vapaa-ajan liikunta-aktiivisuuteen.

Tamaikin tulos osoittaisi heikon yhteyden motivaation ja varsinaisen toiminnan vélilla.

Mielenkiintoista oli, ettd McDavidin ym. (2012) tulokset osoittavat liikunnanopettajan ja
vanhempien vaikutuksen nuorten fyysiseen aktiivisuuteen olevan jopa yhtd suuri. Tdmé on
yllattdvaa huomioiden sen, kuinka paljon enemmaén aikaa nuori kiyttdd vanhempiensa kanssa
kuin litkkunnanopettajan kanssa. Tdma sai minut pohtimaan, kuinka tirke#a opettajan on niyttaa
oppilaille hyvad esimerkkid omalla liikkumisella esimerkiksi tulemalla pyorélla tai kdvellen
toithin. On myos tirkedd olla kiinnostunut nuorten liitkuntaharrastuksista ja kannustaa heitd

litkkumiseen.

Liikuntatuntien pdtevyyden kokemukset ovat vahvasti yhteydessd vapaa-ajan liikunta-
aktiivisuuteen, miké ei sindnsd ole yllattdvad. Saattaa kuitenkin olla, ettd litkunta-aktiivisuus
vaikuttaa enemmain pitevyyden kokemuksiin litkuntatunneilla kuin toisin péin. Aktiiviset
lapset ovat usein taitavampia liikkujia, jolloin he kokevat onnistumisia myds litkuntatunneilla
enemmén kuin kokemattomat liikkujat. En 10ytdnyt lainkaan tutkimuksia pétevyyden
kokemusten yhteydestd liikuntamotivaatioon, joten tidméd voisi olla mielenkiintoinen

tutkimuskohde jatkossa.

Kédpan ym. (2017) liikuntaldksykokeilu osoitti liikunnallisten ldksyjen olevan oppilaille
mieluisia, ja lisddvén heidin litkkumistaan. Pohdin kuitenkin, onko motivaatio liikuntaléksyjen
tekemiseen enemmainkin ulkoista kuin sisdistd. Kokeilun oppilaat toivoivat, etti opettaja
tarkistaa 14ksyt, eli haluttiin opettajan tietdvin, jos ldksyt on tehty. Tdma viittaisi sithen, ettd
laksyjé tehtiin, jotta opettaja ndkee aktiivisuuden, eikd sen takia, ettd toiminta koetaan itselle
merkityksellisend. Jos ldksyja ei enda tule, viheneekd siis oppilaan aktiivisuus? Toisaalta jos
laksyjen tekeminen koetaan mieluisana, voi olla, ettd vastaavanlaisia aktiviteetteja halutaan

tehdd myds ilman, ettd joku ohjeistaa siithen.

Tamd tutkielma onnistui antamaan yleiskuvan koululiikunnan ja  vapaa-ajan
litkkuntamotivaation vélisestd yhteydestd. Kartoittavan kirjallisuuskatsauksen pohjalta ei
kuitenkaan voida padtyd yksiselitteisiin johtopddtdksiin tuloksista, vaan se vaatisi

systemaattista kirjallisuuskatsausta. Toinen tdmédn tutkielman heikkous oli kéytettyjen

16



tutkimusten metodit. Suurin osa tutkimuksista oli poikkileikkaustutkimuksia, joiden pohjalta ei
voida muodostaa syy-seuraussuhdetta. Onkin siis mahdotonta tietdd vaikuttaako vapaa-ajan
litkkuntamotivaatio kokemuksiin koululiikunnassa vai vaikuttaako koululiitkunta vapaa-ajan

litkuntamotivaatioon.

Kokemuksilla koululiikunnassa ja vapaa-ajan liikuntamotivaatiolla on tutkimusten mukaan
selked yhteys. Kuitenkaan syy-seuraussuhteita ei tiedetd varmasti, minka takia aiheesta olisi
hyvd tehdd lisdd interventiotutkimuksia. Myds pétevyyden kokemusten ja vapaa-ajan
liikkuntamotivaation vélistd yhteyttd olisi mielenkiintoista tutkia jatkossa enemmin, koska
aiheesta ei 10ydy paljon tutkimustietoa. Olisi myds mielenkiintoista tietds, miten eri lajisisallot

litkuntatunneilla vaikuttavat lasten ja nuorten litkuntamotivaatioon vapaa-ajalla.
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