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Tutkimuksen tavoite oli selvittdd, miten opiskelijat kokivat itsemaaraamisteorian
vaikutukset koettuun lilkuntamotivaatioon ja oliko opiskelijoille kehittynyt liikun-
nallinen elaméantapa peruskoulun likunnanopetuksen avulla. Tutkimuksen tarkoi-
tuksena oli kuvata, miten itsem&araamisteorian osatekijat ilmenivat koululiikun-
nassa opiskelijoiden nédkdkulmasta katsottuna.

Nuorten liikunnanopetusta on tarkeda tutkia motivaation kannalta, silla likunnan-
opetuksen oppimistavoitteissa on liikunnallisen elamantapaan kasvattaminen.
Liikunnallinen elaméntapa tarkoittaa taman tutkimuksen yhteydessa sita, etta
nuori liikkuu nykyisten liikkuntasuositusten mukaisesti. Tutkimuksessa tutustuttiin
motivaation, itsemaaraamisteorian ja likunnanopetuksen oppimistavoitteiden kéa-
sitteisiin. Lisaksi tutkimuksessa tutustutaan lilkkuntasuosituksiin.

Tutkimus oli luonteeltaan laadullinen tapaustutkimus ja Iahestymistapa on feno-
menologis-hermeneuttinen. Tutkimuksessa haastattelin kolmea peruskoulun
paattanytta nuorta jouluna vuonna 2020. Jokainen haastateltava on valmistunut
eri peruskoulusta ja heilla ovat erilaiset liikunnalliset taustat. Haastattelu suoritet-
tiin teemahaastatteluna ja haastattelun teemoina toimivat itsemaaraamisteorian
osatekijat ja tutkimuskysymys siita, onko liikunnallinen elamantapa kehittynyt pe-
ruskoulun liikunnanopetuksen avulla.

Tulokset osoittavat, etté jokainen tutkittava kokee itsemaaraamisteorian osateki-
jéiden; autonomian, sosiaalisen yhteenkuuluvuuden ja patevyyden vaikutukset
koulun liikuntatunneilla omalla tavallaan. Ainoastaan autonomian kokeminen lii-
kuntatunneilla on heikkoa, mika on vaikuttanut siihen, ettd koululiikunta tuntuu
pakonomaiselta. Tulokset osoittavat, ettd likunnanopetuksessa itseméaaraamis-
teoria vaikuttaa opiskelijoiden sisdisen motivaation vahvistumiseen ainoastaan
likuntatuntien aikana. Nain ollen liikunnanopetuksella ei ole ollut vaikutusta lii-
kunnallisen elamantapaan sitoutumisessa, vaan liikunnallinen elaméantapa on
muodostunut vanhempien tuella, esikuvien avulla seka liikkuntaharrastuksilla.

Avainsanat Autonomia, patevyys, motivaatio, liikuntakasvatus, op-
pimistavoitteet.
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The aim of the study was to solve, how adolescents experience self-determina-
tion theory’s aspects and have the students evolved physically active lifestyle with
physical education after graduating primary school. The purpose of the study was
to describe, how self-determination theory is used in physical education at the
point of view of the adolescents.

It is important to examine adolescent’s motivation of physical activity, because
one of the physical education’s learning goal is to raise students towards physi-
cally active lifestyle. Physically active lifestyle in this context means that adoles-
cents should be physically active and follow the current exercise recommenda-
tions. That is why the followings, self-determination theory, physical education’s
learning goals, exercise recommendations and motivation are explained in this
study.

The research was a qualitive case study and the data were collected through
theme interview at December 2020. The thesis was phenomenological-herme-
neutical. Three adolescents who have graduated from primary school were inter-
viewed in this study. Each adolescent has graduated from a different primary
school and have an own unique physical activity lifestyle. The purpose of the
theme interview was to examine how adolescents experience self-determination
theory’s aspects and does physical education develop adolescent’s physical ac-
tivity lifestyle.

Results revealed that adolescents experience self-determination theory’s as-
pects; autonomy, relatedness, and competence impacting their intrinsic motiva-
tion in their own way. Adolescents experienced autonomy less compared to com-
petence and relatedness at physical education. Results revealed also that self-
determination theory’s aspects increase student’s intrinsic motivation only at the
class. Physical education didn’t develop adolescents physical activity lifestyle.
Instead of physical activity lifestyle has developed through parents, role models
and hobbies.

Key words Autonomy, competence, motivation, physical educa-
tion, learning goals.
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1 JOHDANTO

Toimeksiantaja Lapin ammattikorkeakoulu haluaa selvittaa, miten oppilaat koke-
vat liikunnanopetuksen peruskoulussa itseméaéaraamisteorian osatekijat huomioi-
den. Taten tutkimuksen tavoitteena on selvittaa, miten opiskelijat kokivat itse-
maaraamisteorian vaikutukset koettuun likuntamotivaatioon ja onko opiskelijoille
kehittynyt likunnallinen elamantapa peruskoulun liikunnanopetuksen avulla. Tut-
kimuksen tarkoituksena on kuvata, miten itsemaaraamisteorian osatekijat ilmeni-
vat koululiikunnassa opiskelijoiden nakokulmasta katsottuna. Opinnaytetyon ta-

voitteiden ja tarkoituksen myodta muodostuivat tutkimuskysymykset:

1. Miten itsemaaraamisteorian osa-alueet eli patevyys, autonomia ja sosiaa-
linen yhteenkuuluvuus vaikuttavat opiskelijoiden kokemaan liikuntamoti-
vaatioon?

2. Miten itsemaaraamisteorian osa-alueet ilmenivéat koululiikunnassa opiske-
ljoiden nakoékulmasta?

3. Edistaako koululiikunta liikunnallista elamantapaa?

Itsemaaraamisteorian osatekijoiden vaikutuksia on tutkittu viimeisten 30 vuoden
aikana runsaasti (Liukkonen 2017, 43). Aikaisemmat tutkimukset eivéat tiettavasti
ole juuri tutkineet peruskoulun liikuntatunnilla hyddynnetyn itsemaaraamisteorian
vaikutuksia nuorten kiinnostumista ja sitoutumista liikunnalliseen elaméntapaan
(Liite 6). Taman opinnaytetyon yhteydessa tutkitaan opetustavan ja itsemaaraa-
misteorian osatekijoiden vaikutuksia peruskoulun paattaneiden liikuntamotivaati-
oon. Tutkittaviksi valittiin peruskoulun p&éattaneet 16—17-vuotiaat, silla sen ikaiset
voivat kertoa, onko liikkunnalliseen elamantapaan sitouduttu peruskoulun jalkeen

ja onko liikkunnanopetuksella ollut vaikutus liikuntamotivaation edistdmisessa.

Opetussuunnitelman oppimistavoitteissa on liikunnallisen elaméntapaan kasvat-
taminen ja siina yhteydessa liikuntamotivaatiota on tutkittu vdhan. Uskon saavani
uutta tutkimustietoa peruskoulun paattaneiden liikuntamotivaatiosta, silla heidan
kokemuksensa koululiikunnasta auttavat ymmartamaan ja jdsentamaan itsemaa-

raamisteorian vaikutuksia nuorten liikuntamotivaation edistamisessad. Myds



valitsemallani tutkimuksen lahestymistavalla ja rajaamisella on ollut vaikutusta

uuden tiedon tuottamiseksi.

Koen liikuntamotivaation edistamisen olevan avainasemassa liikkuntaan sitoutu-
miseen. On tarkeaa, etta nuoret liikkuisivat liikuntasuositusten mukaisesti ja pi-
taisivat liikkuntaa arvostettavana asiana. Liikunnalla vaikutetaan oman terveyden
ja hyvinvoinnin edistamiseen (Sas-Nowosielski 2008, 134), Osallistava terveyden
ja hyvinvoinnin edistaminen -tutkimushanke (2020, 24). On myds tarkeaa pereh-
tya liikuntasuosituksiin, jotta nuoret ymmartaisivat minka verran ja minka tyyp-
pista liikkunta tulisi harrastaa, jotta he saavuttaisivat likunnan mahdollistavat ter-

veyshyodyt.

Liikkuminen on huolehtimista omasta itsesté ja liikkkuvat ihmiset aiheuttavat va-
hemman terveyskustannuksia yhteiskunnalle (Sas-Nowaosielski 2008, 134; Osal-
listava terveyden ja hyvinvoinnin edistaminen -tutkimushanke 2020, 24). Monet
ihmiset tietavat likunnan terveyshyddyistd, mutta esimerkiksi lasten ja nuorten
likuntakayttaytyminen Suomessa (2019, 31) ja likkumattomuuden jaljilla (2017,
41) -tutkimusten mukaan liikuntaa harrastetaan vahemman ja elaméantapa muut-
tuu passiivisemmaksi lapsen vanhentuessa. My0s tasta syysta on tarkeaa tutkia,
onko itsemaaraamisteorialla ollut vaikutusta nuorten liikuntamotivaation edista-
misessa, jotta nuorten liikkunnallinen elaméantapa sailyisi aktiivisena eli nuori liik-

kuisi nykyisten liikuntasuositusten mukaisesti.

Aiheen teoreettinen viitekehys rajaa aihealueen tutkimisen itsemaaraamisteori-
aan. Samalla tutkimuksessa perehdytdaan liikunnanopetuksen oppimistavoittei-
siin, motivaatioon ja nuorten liikkuntasuosituksiin. Aihealue kiinnostaa minua, silla
haluan tulevaisuudessa toimia liikunnanopettajana. Uskon tutkimuksestani ole-

van hyotyd myds muille likunnan parissa tyoskenteleville.



2 LIIKUNNANOPETUKSEN OPPIMISTAVOITTEET JA NUORTEN
LIIKUNTASUOSITUKSET

2.1 Liikunnanopetuksen oppimistavoitteet

Peruskouluja voidaan pitaé tarkeina vaikuttajina nuorten liikkunnallisen elaméanta-
van edistamisessa ensisijaisesti siitd syysta, etté koululaitokset tavoittavat nuoret
opiskelijat (Kalaja 2014, 84). Oppiaineena liikunnanopetuksen perustehtava on
vaikuttaa nuorten fyysiseen, psyykkiseen, sosiaaliseen toimintakykyyn seka aut-
taa suhtautumaan myonteisesti omaan kehoon (Opetushallitus 2014, 433). Suh-
tautuminen omaan kehoon myonteisesti ja toimintakyvyn osa-alueet vaikuttavat
nuorten kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin, joka on yhteydessa siihen, ettéa nuoret
jaksavat ja voivat paremmin. Myos opetushallitus (2014, 434) ja terveyden ja hy-
vinvoinnin laitos (2019) ovat maaritelleet nuorten terveyden ja hyvinvoinnin edis-
tyvan koululiikunnan avulla. Opetussuunnitelmassa paateemana on monipuoli-
nen perustaitojen opettelu seka oppilaiden subjektiivinen toimintakyvyn yllapita-

minen, kehittdminen ja arvioiminen (Kalaja 2014, 84).

Fyysinen toimintakyky tarkoittaa ihnmisen selviytymista erilaisista tehtavista, jotka
vaativat fyysista ponnistelua. Fyysista ponnistelua ovat esimerkiksi liikunnallisesti
aktiivinen toiminta, erilaisten fyysisten ominaisuuksien ja motoristisien perustai-
tojen harjoittelu ja oppiminen huomioituna nuorten kehitys- ja ikdtason mukaisesti
(Opetushallitus 2014, 434-435). Fyysinen toimintakyky jaetaan viiteen osa-alu-
eeseen; nopeus, kestavyys, taitavuus, voima ja liikkuvuus. (Taimela 2005, 171;
Opetushallitus 2014, 435). Osa-alueet kehittyvat monipuolisen ja sdéannéllisen
harjoittelun myéta (Vuori 2005, 158), joten on oleellista, ettd nuoret oppivat pe-
ruskoulussa fyysisen toimintakykyyn liittyvié likunnallisia perustaitoja. Todellisuu-
dessa nuoret oppivat liikuntatunnilla paljon erilaisista liikuntamuodoista, liikunta-

lajeista ja oman kehon toiminnasta.

Koululiikunnassa nuoret oppivat fyysisen toimintakyvyn lisdksi sosiaalisia toimin-
takykyja. Sosiaalisella toimintakyvylla tarkoitetaan nuorten tunne-elaman ja ih-
missuhdetaitojen kokonaisuutta, ja koulun likuntatunnit opettavat nuorille sosiaa-
lista toimintakykya. Liikunnanopetuksen tilanteet synnyttavat tunteita ja tunneti-

loja nuorille, ja samalla nuoret opettelevat toimimaan tunteidensa kanssa



sosiaalisissa tilanteissa toisten oppilaiden ja opettajan kanssa. Sosiaalisten tai-
tojen kehittymisen my6téa ryhmén valinen vuorovaikutus paranee ja ryhmassa toi-
meen tuleminen tulee sujuvammaksi. (Opetushallitus 2014, 435.) Tarkeaa sosi-
aalisen toimintakyvyn kehittymiseksi on reflektoiva ja kannustava palautteenanto
oppilaiden ja opettajien valilla. TAma tarkoittaa esimerkiksi sita, etta ryhman kes-
ken asioita pohditaan yhdessa ja otetaan huomioon erilaisia nakékulmia, jotka

mahdollistavat sallivan yhteistyon. (Salmi 2014, 60.)

Ei ole yllattavaa, ettd koululiikunnassa tehddén asioita yhdesséa oppilaiden ja
opettajan kesken, silla ryhm&an kuulumisen tunne on ihmisen perustarve (Kor-
keamaki 2014, 57; Deci & Ryan 2017, 96). Ryhmaan kuuluminen antaa perustan
my6s minuuden kehittymiselle. Ryhméassa toimiminen on tarkeaa nuorten kan-
nalta, silla nuoret oppivat ryhmassa toimiessaan itsestddn, muista oppilaista.
Talla tavoin he my0s rakentavat identiteettidén. (Korkeamaki 2014, 57.)

Hyvinvointia tuetaan liikuntatunneilla positiivisten kokemusten ja liikunnallisen
elamantavan avulla, kun puhutaan nuorten hyvinvoinnin edistamisesta (Opetus-
hallitus 2014, 433; Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2019). Keskeisimpia tekijoita
likunnallisen elaméntavan tukemisessa ja positiivisten kokemusten tuottami-
sessa ovat yhdessa tekeminen, tarkoituksenmukaiset liikuntapaikat seka turvalli-
nen opetus ja ohjaus. Ohjaamisessa nuoria pyritaan sitoutumaan eettisyyden ja
turvallisuuden nakokulmasta katsottuna kestdvaan oppimisilmapiiriin ja toimin-
taan. (Opetushallitus 2014, 433.) Tuottamalla positiivisia kokemuksia ja tuke-
malla liikunnallista elamé&ntapaa varmistetaan nuorten hyvinvointi ja samalla nuo-

ret oppivat toimimaan erilaisissa ryhmissa.

Opetushallituksen (2014, 433) mukaan koululikunta edistéaa yhteisollisyytta,
tasa-arvoa ja tukee kulttuurin moninaisuutta. Lisaksi koululiikunnassa tulee pyrkia
yhdenvertaisuuteen (Opetushallitus 2014, 433; Kalaja 2014, 84). On kuitenkin
hyva ymmartaa oppilaiden erilaisuus siten, etté toisille jokin asia voi tuottaa iloa,
kun taas toisille sama asia voi aiheuttaa negatiivisia kokemuksia. Ryhmassa opi-
taan tekemaan ryhmatyoskentelya erilaisten ihmisten parissa, mutta inmisten eri-
laisuus ja yhdessa toimiminen voivat my6s tuottaa haasteellisia olosuhteita posi-
tiivisien kokemuksien lisaksi. Keskustelut nuorten valilla keskittyvat oppituntien

vdlille sijoittuville tauoille ja puheen aiheena yleisesti ovat ystavat, jaetut



tunnekokemukset ja konfliktit (Korkeaméki 2014, 57). Esimerkiksi ryhmé&ssa syn-
tyvét konfliktit voivat aiheuttaa negatiivisia kokemuksia (Maaseudun sivistysliitto
2020; Oystila 2012, 3).

Varmistaakseen nuorten positiiviset kokemukset liikunnanopetuksessa on syyta
keskittyd parantamaan luokan koheesiota ja opetella kasittelemaan konflikteja,
joita syntyy ryhmissa (Maaseudun sivistysliitto 2020; Oystila 2012, 3). Konfliktien
kasittely ja ryhman koheesion parantaminen ovat valttamattémia toimivan ryh-
man kannalta. Lis&a informaatiota ryhmassa syntyvien konfliktien ja koheesion
ratkaisemiseksi 10ytyy seuraavasta kappaleesta, jossa kasitellaan sosiaalista yh-

teenkuuluvuuden kokemista.

Positiivisten kokemusten varmistamiseksi Opetushallitus (2014, 433) listaa liikun-
nanopetuksen jarjestdvan mahdollisuuksia ilon kokemiseen, keholliseen ilmai-
suun, rentouden- ja leikinomaiseen kisailuun, toisten avun antamiseen, sosiaali-
seen kanssakaymiseen ja osallistumiseen. Edella mainitut asiat koetaan positii-
visina tekijoina ja niiden koetaan edistavan nuorten positiivisia kokemuksia liikun-

tatunneilla ja lisaavan myads liikkuntamotivaatiota.

Uudessa lilkunnan opetussuunnitelmassa lajilaht6isté opetusta on muutettu pe-
rustaitojen ominaisuuksien seka patevyyden kokemisen vahvistamiseen. Sen li-
saksi arvioidaan toimintakykya fyysisen kunnon testaamisen sijaan. Muutosten
tarkoitus on lisatd oppilaiden positiivisia kokemuksia peruskoulun liikuntatun-
neilla, silla esimerkiksi fyysisten ominaisuuksien testaaminen on todettu aiheut-
tavan osalle oppilaista negatiivisia tuntemuksia heitéa itsedan ja koululiikuntaa
kohtaan. (Opetushallitus 2014, 435-436.)

Nykypaivan liikkunnanopetuksessa keskitytddn antamaan oppilaille mahdollisim-
man myonteinen kokemus koulun liikuntatunneista, jotta opiskelijat voivat kokea
likunnan myonteisena asiana. Se mahdollistaa oppilaiden kiinnostumisen liikun-
taa kohtaan, jolloin heille voi syntya halu liikkua ja pitda itsestaan huolta myo6s
vapaa-ajallaan. Varmistaakseen oppilaiden vapaa-ajan liikkumisen, opettajien tu-
lisi kannustaa oppilaita likkumaan vapaa-ajallaan ja kannustamaan nuoria ha-
keutumaan sellaisen urheilumuodon piiriin, joka kiinnostaa oppilaita. (Opetushal-
litus 2014, 434; Fortier, Duda, Guerin & Teixeira 2012, 2.)
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Liikunnanopetuksessa tulee ottaa huomioon vuosiluokkakokonaisuudet, vaikka
oppilaiden kehittymis- ja kasvuvauhti ovat yksilollisia. Yksil6llisyys on myos tar-
kedd huomioida liikunnanopetuksessa, mutta tieteellisesti pystytddn perustele-
maan yleiset kasvun ja kehittymisen edellyttdamat painopisteet. Nain ollen liikun-
nanopetus nakyy ylakoulun 7-9. vuosiluokkien pienina eroina. (Opetushallitus
2014, 434-436.) Kun liikunnanopetus sailyy lahes samana koko ylékoulun ajan,
voi se olla yhteydessa siihen, ettd nuoret tottuvat likkumaan ja pitdmaan liikkuntaa
tarkednd asiana. Oppilaiden yksilollisen kehittymisen huomioiminen ja siita

myonteisen palautteen antaminen mahdollistaa oppilaat pitamé&an liikunnasta.

2.2 Liikuntasuositukset nuorille

Tassa kappaleessa tutustutaan liikuntasuosituksiin. Liikuntasuositukseen pereh-
tyminen on tarkeaa, silla se kertoo, minkalaista likuntaa ja miten paljon nuorten
tulisi likkua. Olen maaritellyt tutkimuksessani liikunnallisesti aktiivisen yksilon si-
ten, etta yksilo liikkuu nykyisten liikuntasuositusten mukaisesti ja han voi silla ta-
voin tavoittaa liikunnasta saatavat terveyshyddyt. Samalla otin selvaa tutkitta-
vista, minka vuoksi he liikkuvat tai mika heidat on siihen johtanut. Olen esitellyt ja

avannut suomalaisia liikuntasuosituksia seuraaviin kappaleisiin.

Nuori Suomi ry on laatinut nykyiset voimassa olevat liikuntasuositukset 7—18-vuo-
tiaille. Liikuntasuositusten mukaan yhdesta kahteen tuntiin kestava liikunta on riit-
tava maaréa paivan aikana 7-18-vuotiaille (Tammelin & Karvinen 2008, 6). Jotta
likunta on eduksi nuorille, liikunnan tulee olla monipuolista ja ikaan sopivaa. Mo-
nipuolinen liikunta sisaltaa syketta nostavaa ja lihaskuntoa kehittdvaa liikuntaa
eri lajien ja likuntamuotojen parissa (Kuva 1). Myds Heinonen, Kantomaa, Karvi-
nen, Laakso, Lahdesmaki, Pekkarinen, Stigman, Saaskilahti, Tammelin, Vasan-
kari & Maenpaa (2008, 19-20), World Health Organization (2011) ja Opetushal-

litus (2014, 434) ovat samaa mielta.

Lilkunnan harrastaminen vaikuttaa ylakouluikaisten terveyteen, kuntoon ja liikun-
nallisten taitojen kehittymiseen (Tammelin & Karvinen 2008, 6; Opetushallitus
2014, 433). Tosin, jos tavoitteena on terveyden yllapito, voi esimerkiksi yksi tunti

likuntaa paivassa riittaa tavoittamaan liikunnasta saadut terveyshyoddyt seka
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kansainvalisten, ettd kotimaisen liikkuntasuositusten mukaisesti (World Health Or-
ganization 2011; Heinonen ym. 2008, 19).

LIIKU AINAKIN 1% TUNTIA PAIVASSA
— PUOLET SIITA REIPPAASTI

KEHITA VOIMAA
JA NOTKEUTTA

Nost_'a' Kuormita
sykettd ja lihaksia
'hengéis'ts_" 3 krt/vk
joka pdivd

¢ pelaile pallopelejd valitunnilla .

« kulje kivellen tai pydrall _L“"I:‘
¢ kdytd portaita, unohda hissit anr;?)itun
¢ vdltd pitkdaikaista istumista

Kuva 1. 13-18-vuotiaiden liikuntasuositukset (UKK-instituutti 2008).

Jokaisen ylakouluikaisen tulisi liikkua edella mainitun tiedon perusteella vahin-
taan yhden tunnin verran (Heinonen ym. 2008, 19; World Health Organization
2011). Tunnin mittainen likkuminen paivassa on valttdmatonta oman terveyden
ja hyvinvoinnin kannalta. Lisaksi likunnasta saatuja terveyshyoétyja ei pysty va-

rastoimaan (Heinonen ym. 2008, 18).

Toiseksi kaikki likkuminen ei valttamatta ole optimaalisesti terveytta edistavaa,
silla Lyyran, Lyyran, Villbergin ja Heikinaro-Johanssonin (2019, 90) teettamassa
tutkimuksessa tutkittiin ylakouluikdisten terveyshyoétyjen saavuttamista mittaa-
malla osallistuvien sykkeita liikuntatunnin ajan. Tutkimuksessa tuli esille, etta ne
ylakouluikaiset, jotka ovat liikunnallisesti passiivisempia, saavuttavat likuntatun-
nin aikana enemman terveyshyotyja kuin liikunnallisesti aktiiviset ylakouluikaiset.
lImiota selittaa se, etté likunnallisesti passiivisilla ylakouluikaisilla olivat korkeam-
mat keskisykkeet kuin liikunnallisesti aktiivisemmilla ja he liikkuivat liikuntatunnin
aikana terveytta edistavalla sykealueella.
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Tutkimus osoitti, etta mita parempi nuoren fyysinen kunto on, sitd intensiivisem-
min hanen tulee liikkua saavuttaakseen terveytta edistavan liikkumisen terveys-
hyodyt. Koululiikunnan tulisi olla suunniteltu siten, ettd se edistaisi jokaisen yla-
kouluikaisen terveytta. Jotta koululiikunta tukee ja edistaa terveytta, tulisi jokaisen
ylakouluikaisten liikkua oman kunnon ja taitotason mukaisesti, myds kuormitta-
vasti (Lyyra ym. 2019, 94; Heinonen ym. 2008 ry, 20). My6s eraassa toisessa
tutkimuksessa on todettu, etta mitd kuormittavaa liikunta on, sitd tehokkaammin
likunta edistaa ylakouluikaisen terveytta kuin vAhemman kuormittavan likkunta
(Janssen & LeBlanc 2010).

Liikuntasuosituksissa on puututtu myos passiivisuuteen. Tammelin ja Karvinen
(2008, 6) ovat maaritelleet, etta yli kahden tunnin mittaisia istumisjaksoja tulee
valttdd ja maksimissaan ruutuaikaa saa olla kaksi tuntia vuorokaudessa. Yksi
tunti likuntaa paivasséa on helppoa sijoittaa paivaan, esimerkiksi se, etta lilkkkuu
pyoralla tai kavellen kouluun ja vastaavasti kdy ulkoilemassa niin kauan, kunnes
nuoret ovat likkuneet vahintaan tunnin ajan, unohtamatta hengastyttavaa liikku-

mista.

Perusopetuksen tuntijaosta on séadetty laissa (Valtioneuvosto 2012; Kalaja
2014, 84). Suomen perusopetuksessa liikunnanopetusta on jokaisella vuosiluo-
kalla kaksi tuntia viikossa. Lisaksi liikuntaa voi valita valinnaisaineena. Nuoret siis
likkuvat jonkin verran koulun liikuntatunneilla, mutta tuntimaarat eivat riita tavoit-
tamaan liilkuntasuosituksissa asetettua sopivaa likunnan mééaraa viikon jokaiselle
paivalle. (Kalaja 2014, 84.)

Elaméntavoilla on suora yhteys nuorten kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin. Suurin
osa elamantavoista opitaan lapsuuden aikana, ja ne vaikuttavat nuoruusvaihee-
seen. Nuorten voi olla haastavaa muuttaa opittuja tottumuksiaan ja siksi nuoria
tulee aktiivisesti kasvattaa liikunnalliseen elaméantapaan. (Kokko 2014, 43.) On
tarkeda, etta lasten elamantavat olisivat terveytta tukevia, jotta terveelliset tottu-
mukset jatkuvat nuoruudessa. Vastuu terveellisten elamantapojen opettami-
sessa on ensisijaisesti lapsen vanhemmilla, silla lapsi oppii kaytostavat ja tottu-
mukset vanhemmiltaan (Kokko 2014, 44).

Vuorokaudessa on 24 tuntia, joista nuorten paivéat koostuvat nukkumisesta, kou-

lunkaynnista ja vapaa-ajasta. Yleisesti ottaen vuorokauden aikana nuorella yksi
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kolmasosa kuluu nukkuessa, toinen kolmasosa koulussa ja viimeinen kolmasosa
vapaa-ajalla (UKK-instituutti 2020a). Nukkumisen aikana tulee levéta ja palautua,
joten on oleellista, ettd nuoret eivat silloin harrasta liikuntaa. Siita huolimatta heille
ja& vuorokaudesta useita tunteja valveillaoloajastaan kayttaa aikaa siihen, etta

he liikkuisivat edes liikuntasuositusten vahimmaismaaran verran.

Toki tulee huomioida haasteelliset elamantilanteet, esimerkiksi haastavat koulu-
tehtavat, laheisen kuolema tai vanhempien ero, jolloin liikkumaan lahteminen voi
olla haastavaa. Toisaalta likkumaan lahteminen voi olla laéke henkilokohtaiselle
mielenterveydelle. Lilkkunnan on nimittdin todettu parantavan mielenterveytta, jo-
ten liikkumaan lahteminen voi olla erinomainen apukeino henkisesti vaativassa
elamantilanteessa. (UKK-instituutti 2020b; Terveyden ja hyvinvoinninlaitos 2020;
Craft & Perna 2004.)
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3 MOTIVAATION JA ITSEMAARAAMISTEORIAN VUOROVAIKUTUS

3.1 Motivaatio ohjaa kayttaytymista

Motivaatio selittda yksildiden kayttaytymista elamén asioita kohtaan. Yksilon mie-
lenkiinnon kohteet ohjaavat kayttaytymista siihen suuntaan, jotka yksiloé kokee
arvostettavana. (Liukkonen 2017, 30—32; Cox 2012, 62; Drophy 2010, 156.) Esi-
merkiksi koululiikunnassa toiset yksilot ovat innokkaita jalkapallon pelaajia, kun
taas toiset yksilot pitavat suunnistamisesta ja luonnossa liikkumisessa. Motivaa-
tiolla on suuri merkitys yksilon kayttaytymiseen ja elamassa esiintyvien intressien

tavoittelemiseen.

Motivoinnilla on kaksi paatehtavaa; saada yksilét toimimaan ja innostumaan tie-
tylla tyylilla ja suuntaamaan yksildiden kayttaytymista tekemaansa asiaa kohtaan.
Motivaatio ilmenee kayttdytymisen intensiivisyytena, sailyvyytena, valintana ja
suoritustuloksena. (Cox 2012, 67; Liukkonen 2017, 42.) Kun motivaatio on Kkor-
kealla, oppilaiden motivaatio ilmenee toiminnassa ponnisteluna, haluna yrittaa ja
onnistua parhaansa mukaan, jaksamisena eli olla toiminnassa mukana ja kokei-
lee eri vaihtoehtojen toimivuutta. Esimerkiksi liikunnasta innostunut ylakouluikai-
nen yksil6 valitsee valinnaiseksi aineeksi likunnan, osallistuu mielellaan liikun-
nantunneille, tekee parhaansa ja haastaa itseaan, ja kokee viihtyvyytta ja iloa.
(Liukkonen 2017, 42.)

ltsem&ardamisteorian mukaan kolmen psykologisen perustarpeen uskotaan
edistavan sisaista motivaatiota (Liukkonen 2017, 38; Ryan & Deci 2017, 11; Cox
2012 64—-65). Jotta sisainen motivaatio kasitteena ja vaikuttavana tekijana itse-
maaraamisteorian nakokulmasta katsottuna selventyy, avaan seuraavissa kap-
paleissa tarkempaa tietoa sisaisestd motivaatiosta. Selvennan, mita sisainen mo-
tivaatio on ja miksi sisaisen motivaation tukeminen on tarkeaa liikkunnallisen ela-
mantavan tukemisessa. Itsemaaraamisteorian osassa olen esittanyt yksityiskoh-
taisemmin sisdiseen motivaation vaikuttavista kolmesta osatekijasta. Lisaksi olen
avannut ulkoisen motivaation ja amotivaation kasitettd ja selventanyt, mika on

ulkoisen- ja sisdisen motivaation ero ja mita tarkoittaa amotivaatio.
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Kayttaytyminen Ei-itsemaarattya Itsemaarattya
Motivaation . . l . . . l . . .
tyyppi Amotivaatio jUlkoinen motivaatio 1Sisdinen motivaatio
L 1
|
Ulkoinen Pakotettu Tunnistettu  Integroitunut |

Sdatelyn tyyppi Eisadtelya iSis‘eiinen saately

sdately sadtely saately saately

Toiminnan . Jonkin verran Jonkin verran o .
. . Persoonaton Ulkoinen . s Sisdinen Sisdinen
aiheuttaja ulkainen sisdinen

Kuva 2. Motivaatiojatkumo (Ryan & Deci 2000, 237).

Motivaation voi todeta sisdiseksi ainoastaan silloin, kun yksilo alkaa tehda jotain
toimintaa toiminnan vuoksi (Kuva 2). Yksilo kokee tekeméassaan toiminnassa iloa
ja muita positiivisia tuntemuksia. (Drophy 2010, 156; Liukkonen 2017, 42; Fortier
ym. 2012, 1.) Yksilén omat kokemukset erilaisten toimintojen parissa muokkaavat
kasityksia siitd, mistd toiminnasta yksilo pitaa ja mista han ei pida. Tarke&a on
punnita asiat elamassa, jotka tuottavat iloa ja tehda sitd, josta jokainen tykkaa.
Samalla toiminnassa viihtyminen lisaantyy. (Sas-Nowosielski 2008, 138; Liukko-
nen 2017, 42; Fortier ym. 2012, 1.)

Sisaisen motivaation tukeminen on tarkeda pysyvan elamantavan, kuten liikkun-
nallisen elamantavan, luomisessa. Liikunnanopetuksen opetustavoissa onkin op-
pilaan liikunnallisen elamantavan tukeminen (Opetushallitus 2014, 433). Liikun-
nanopettajan tulisi talldin tukea oppilaiden sisdistd motivaatiota edistaakseen lii-
kunnallisen elaméntavan luomista. Samalla oppilaiden mahdollisuudet kehittya
likunnallisesti kasvavat. Myds Cox (2012, 67) ja Liukkonen (2017, 41) ovat to-
denneet sisdisen motivaation vaikuttavan suorituksen parempaan laatuun, toi-
mintaan sitoutumiseen, kovaan yrittdmiseen ja haastavien tehtavien valintaan.
Kokon (2014, 53) mukaan sisaisen motivaatio on lahjakkuustekija, silla ilman si-
saistd motivaatiota ei ole omaehtoista halua kehittya, harjoitella innolla ja nauttia

tekemisesta.

Jos motivaatio on ulkoista, toimintaan ryhdytaan ulkoisten motiivien tai pakottei-
den vuoksi (Ryan & Deci 2017, 14; Cox 2012, 67; Liukkonen 2017, 39; Ryan ym.

2009, 111). Vastaavissa tilanteissa yksilon toiminta ei ole sisaltdpain kontrolloitua



16

ja toimintaa ohjaavat ulkoapain tulevat palkkiot, rangaistukset ja komentaminen,
jotka pikkuhiljaa muotoutuvat yksilon motiiveiksi tehda asioita (Liukkonen 2017,
39). Pitkalla aikavalilla ulkoiset motivaation lahteet eivat kannusta jatkamaan toi-
mintaa, mutta toisaalta voivat toimia tehokkaina lyhyen aikavalin motivaattoreina
(Ryan ym. 2009, 111). Nuoret ovat ansainneet monipuolista liikunnallista koke-
musta ja heidan motivaationsa on voinut kehittya positiiviseksi ulkoisten arsyk-
keiden my6ta. Tukemalla seka ulkoisia, etta sisaisia motivaation lahteita koululii-
kunnassa, yksilon sisdinen liikkuntamotivaatio liikuntaa kohtaan voi kehittya. Siksi
myo6s ulkoisella motivaatiolla on suuri rooli liikuntamotivaation tukemisessa.
(Kokko 2014, 53.)

Liikunnan on todettu olevan ulkoisen ja sisaisen motivaation aikaansaannosta
(Ryan ym. 2009, 111; Martela, Bardshaw & Ryan 2019, 3; Cerasoli, Nicklin &
Ford 2014, 19). Ulkoisesti motivoitunut, jossa yksilén autonomisuus on myos tar-
kead, voi ryhtya likkumaan sen takia, etta likunnan avulla voi esimerkiksi paran-
taa ulkonakoa. Ulkoisen motivaation lisaksi yksilo voi olla myds sisaisesti moti-
voitunut siten, etta jokin liikkuntamuoto tuntuu yksilésta nautinnolliselta. Yksil6 voi
saavuttaa likunnalla seka ulkoisia motivaatiotekijoita, kuten paremman ulkonadn,
ja samalla kokea sisaista motivaatiota nauttimalla likkumisesta. (Ryan ym. 2009,
111-112))

Amotivaatio on tila, jossa yksilo ei koe lainkaan motivaatiota (Ryan ym. 2009,
114; Liukkonen 2017, 41; Cheon & Reeve 2015, 99). Kun ei ole motivaatiota, ei
ole innostusta aloittaa tai jatkaa tehtavien suorittamista. Amotivaatioon on voinut
vaikuttaa muun muassa patevyyden tai tehtavan ja tehtavasta haluttujen tulok-
sien yhteyden puuttuminen (Ryan ym. 2009, 114; Trenshaw, Revelo, Earl & Her-
man 2016, 1203). Esimerkiksi juoksemaan l&ahteminen tuskin toteutuu, jos yksild

ei arvosta juoksemista tai han ei koe saavansa juoksemisesta hyotya.

Liikuntamotivaation voi tulkita olevan joko siséista tai ulkoista tai ei kumpaakaan
tai molempia. Jotta yksildiden likuntamotivaatiota voi tukea, tulisi yksildita moti-
voida ensisijaisesti sisaistéd motivaatiota tukien ja sen lisaksi voi hytdyntéaéa ulkoi-
sia motivaation lahteitd. Esimerkiksi liikuntatunnilla opettajan tai luokkakaverei-
den antama myodnteinen palaute yrittdmisesta voi lisata yksilon kokemaa pate-

vyyden tunnetta ja samalla ilmapiiri sdilyy myonteisena. Myonteinen ilmapiiri voi



17

vaikuttaa siihen, etta yksil6 kokee itse tekemisen mielekk&ana palkkioiden ja ke-
hujen sijaan. My6s Liukkonen (2017, 41-42) ja Drophy (2010, 155-156) seka
Ryan ja Deci (2017, 15) uskovat ulkoisten motivaatiolahteiden muuttuvan sisai-

siksi, kun motivaatioilmapiiri on myoénteista ja yksilélla on autonomisuutta.

Tehokas keino motivaation yllapitAmisessa ja sen edistamisessa on tavoitteen-
asettelu, silla motivaatio ohjaa kayttaytymistamme tavoitteen suuntaan (Liukko-
nen 2017, 31; Radel, Pelletier & Sarrazin 2012, 234; Lynch & Salikhova 2016,
1705). Tavoitteenasettelun on todettu lisddvan motivaatiota (Froiland 2011, 135;
Gillison, Rouse, Standage, Sebire & Ryan 2018, 8; Grouzet, Kasser, Ahuvia,
Dols, Kim, Lau, Ryan, Saunders, Schmuck & Sheldon 2005, 801). Tavoitteen-
asettelussa asetetaan paatavoite, joka sisaltaa ja vahvistaa pidemman ja lyhyen
aikavalin tavoitteet. Tavoitteenasettelussa on syyta perehtya tarpeiden kartoitta-
miseen, josta selviaa, mita pystyy tekemé&an enemman tai paremmin, jotta tavoit-
teen saavuttaminen mahdollistuu. Parhaiten tavoitteiden toteutuminen onnistuu,
kun tavoitteet mukailevat arvojen ja arjen kanssa. On tarkeda tehda asioita, joita
arvostaa. (Liukkonen 2017, 32; Di Domenico & Ryan 2017, 4; Froiland & Worrell
2016, 321.)

Unelmat, toiveet ja haaveet rakentavat motivaatiota, silla motivoiva visio syntyy
ihmisten ajatuksissa. Lisaksi yksildiden tulisi ndhda, minkalaista elama on tavoit-
teenasettelun jalkeen. Tavoitteenasettelu lisdd motivaatiota, silla se kohdistaa ja
keskittaa teot asioihin, jotka vievat kohti tavoitetta ja nain ollen vaikuttaa motivaa-
tion edistdmiseen. Ihmiset usein nakevat paljon saavuttamiseen ja menestymi-
seen liittyvia mielikuvia, jos heilla on voimakas saavuttamisen tarve. Heilla on
paljon paamaaraa ja saavuttamista kuvaavia tarinoita. (Liukkonen 2017, 122—
124.)

Opinnaytetyossa keskityn tutkimaan itsemaaraamisteorian osatekijéiden vaiku-
tusta oppilaiden kokemaan liikuntamotivaatioon. Tavoitteenasettelu on kuitenkin
tehokas apukeino edistamaan yksilon motivaatiota, joten se on hyva tunnistaa ja

ymmartaa, silla sen avulla voi vaikuttaa oppilaiden motivaation tukemiseen.
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3.2 ltsemaaraamisteorian maaritelma

Itsemaardamisteorian nakdkulmasta katsottuna sisdinen motivaatio muodostuu
kolmesta yksilokohtaisen kokemasta osatekijasta, jotka voidaan sijoittaa psyko-
logisiin perustarpeisiin (Cox 2012, 64; Liukkonen 2017, 43; Ryan & Deci 2017,
10). Osatekijoihin kuuluvat koettu autonomia, patevyys ja sosiaalinen yhteenkuu-
luvuus (Cox 2012, 64; Liukkonen 2017, 43; Grastén, Liukkonen, Jaakkola & Yli-
Piipari 2010, 43; Ryan & Deci 2017, 239; Sas-Nowosielski 2008, 135).

Ryan & Decin (2017, 10), Liukkosen (2017, 44-45) Ja Coxin (2012, 62) mukaan
itsemaaraamisteorian osatekijat nahdaan psykologisina perustarpeina, silla osa-
tekijoiden merkitys on havaittavissa yksilon koko elamankaaren aikana. Psykolo-
giset perustarpeet itsemaaraamisteorian osatekijoissa eli autonomiassa, pate-
vyydessa ja sosiaalisessa yhteenkuuluvuudessa ovat sidoksissa toisiinsa pysy-
vamman elamantavan luomisessa, silla osatekijat tukevat sisaistéa motivaatiota.
Myds Sas-Nowosielski (2008, 134), Liukkonen (2017, 43) ja Grastén ym. (2010,
39) toteavat, ettd vahvistaakseen yksilon sisdistd motivaatiota, tulee naiden kol-
men osatekijan toteutua yksilon tekeméénsa asiaan kohtaan. Kaytannossa yksi-
I6lle tulee olla tekemist&, joka on tasolle sopivaa, tunne yhteenkuuluvuudesta ryh-
maan ja mahdollisuus vaikuttaa itseddn koskeviin asioihin (Mononen, Aarresola,
Sarkkinen, Finni, Kalaja Harkénen & Pirttimaki 2014, 11).

Itsem&ardamisteorian kolmen osatekijan vaikutus yksilon kokemaan sisdiseen
motivaatioon voidaan katsoa kehityspsykologisesta nakokulmasta. Esimerkiksi
yksilon kasvatus- ja kokemustausta muovaavat yksilon kasityksia arvostamistaan
asioistaan. Harkdsen (2008, 21-22), Kiurun (2018, 125) ja Tannenbaumin (2018)
mukaan ekologinen systeemiteoria kuvaa yksilon kehittymisté ja sosiaalistumista

yksilon ja ympariston valisessa vuorovaikutuksessa.

Ekolooginen systeemiteoria auttaa ymmartamaan, ettd nuorten kokema autono-
mian, patevyys ja sosiaalinen yhteenkuuluvuus koululiikunnan kontekstissa on
yksilokohtaista (Tannenbaum 2018). Koululiikunnassa on erilaisia yksil6ité ja osa
yksilgista voi pitdd joukkuelajeista enemman kuin yksilblajeista ja toiset yksilot
voivat kokea asian painvastoin. Yksilot voivat siis kokea saman tilanteen, tdssa

tapauksessa liikuntalajin, eri tavoin ja eri asioista pitavat oppilaat voivat luoda
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haasteita subjektiiviseen autonomian, patevyyden ja sosiaalisen yhteenkuulu-

vuuden tunteeseen.

Ekologisen systeemiteorian avulla voidaan muun muassa selittda ja ymmartaa
nuorten kokemat liikkuntalajien mieltymykset (Tannenbaum 2018). Joku voi esi-
merkiksi pitaa enemman yksil6lajeista ja omatoimisesta liikunnasta kuin joukku-
eurheilusta ja se voi johtua siitd, ettd on kokenut kiusaamista joukkueharrastus-
lajeissa. Tassa tapauksessa kiusaamisella on ollut voimakas vaikutus yksilon ur-

heilulajien valinnassa.

Itsem&ardamisteoriasta on tarkedd saada kokonaisvaltainen kasitys, joten seu-
raavaksi esitén yksityiskohtaisemmin itsemaaraamisteoriassa esille tulleita auto-
nomian, patevyyden ja sosiaalisen yhteenkuuluvuuden kasitteita. Uskon itsemaa-
rddmisteorian vankan tuntemuksen ja perehtyneisyyden helpottavan tutkimuk-
seni tulosten ja johtopaatdsten tekemista.

3.2.1 Autonomian kokeminen

Autonomian kokeminen asiaa kohtaan vahvistuu, kun yksilélla on mahdollisuus
vaikuttaa tekemiinsa valintoihin n&hden (Liukkonen 2017, 47; Ryan & Deci 2017,
51-52; Cox 2012, 64). Lisdksi autonomian on todettu edistdvan patevyyden ja
sosiaalisen yhteenkuuluvuuden kokemista (Ryan & Deci 2017, 97). liman auto-
nomiaa ei voi olla itsemaaraamisteoriaa, silla keskeisimpana tekijana itsemaa-
rddmisteoriassa on autonomian kokeminen. Koulun liikuntatunneilla autonomian
merkitys tarkoittaa yksil6ille vaikutusvaltaa, osallistumista liikuntatuntia koskeviin
valintoihin. Naita valintoja ovat muun muassa liikuntalajit kullakin opetuskerralla
ja liikuntatuntien opetuspaikat. Myds Cox (2012, 65) on samaa mielta eli mita
enemman yksilot saavat vaikuttaa osaamiseensa, sitd enemman yksilét ovat mo-

tivoituneita.

Liukkonen (2017, 47) ja Cox (2012, 65) korostavat autonomian olevan merkitta-
vassé asemassa motivaation sailymisen kannalta, silla vahainen tai ei ollenkaan
autonomiaa sisaltava liikunnanopetus pitkalla aikavalilla nakyy motivaation hei-
kentymisena. Toisaalta autonomian merkitys voi heikentya, jos autonomia nayt-
taytyy ryhmépéaatoksena. Esimerkiksi, jos liikkuntatunnilla on osallistavaa paatok-

sen tekoa ja tehdyt paatokset suoritetaan enemmistopaatoksella, joka saattaa
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tarkoittaa esimerkiksi joukkuelajin harrastamista. Talloin jatkuva jalkapallon tai
salibandyn pelaaminen voi heikentdd yksilon autonomian tunnetta ja vahentaa
likuntamotivaatiota. Toisin sanoen se, miten autonomiaa pyritddn huomioimaan

likunnanopetuksessa, ei valttamatta tue autonomiaa jokaiselle yksilolle.

Liikunnanopettajalla onkin suuri merkitys oppilaiden autonomian tukemisessa.
Héanen tulee huomioida jokainen mielipide. Liséksi likunnanopettajan tulee kan-
nustaa yhteistyohon, tarjota yksildille eri vaihtoehtoja seka kiinnittdéa huomiota
palautteenantoon, jotta suullinen palaute ei ole autonomiaa heikentavaa. Esimer-
kiksi huono palaute voisi olla sellainen, etta likunnanopettaja ohjaa oppilasta te-
kemaan rangaistuspotkuun tietylla tavalla sen sijaan, ettd han ehdottaisi oppi-
laalle, miten eri tavoin oppilas voi suorittaa rangaistuspotkun. Myds Cox (2012,
65) on samaa mielta siitd, ettd palautteen tulee olla autonomiaa tukeva ja eri
vaihtoehtoja hyddyntava.

3.2.2 Patevyyden kokeminen

Patevyyden kokeminen tekemaansa asiaan kohtaan vahvistuu, kun yksild uskoo
ja luottaa omaan osaamiseensa (Vauras, Salo & Kajamies 2018, 88; Liukkonen
2017, 46; Ryan & Deci 2017, 95; Polet, Laukkanen & Lintunen 2019, 77). Yksilo
kokee patevyyden tunnetta silloin, kun han kokee olevansa hyva jossain asiassa.
Esimerkiksi eri liikuntapainotteiset taidot, oma fyysinen kunto, kehon kuva, sosi-
aaliset taidot ja tunnetaidot voivat tuottaa koululikunnassa yksil6lle patevyyden
tunnetta. Lilkkunnanopetuksen oppimistavoitteissa on listattu edella mainitut asiat
yksildiden oppimistavoitteiksi koululikunnassa ja nain ollen patevyyden kokemi-
nen tulisi kohdistua liikunnanopetuksen oppimistavoitteisiin. Samaa mielta nayt-

ta& olevan Pentikainen, Palomaki ja Heikinaro-Johansson (2016, 104).

Jotta patevyyden kokeminen mahdollistuu, on liikunnanopettajan kannustettava
yksiléita vertailemaan omia suorituksiaan, oppimaan uusia asioita ja tekem&an
parhaansa jokaisella suorituskerralla (Liukkonen 2017, 46). Jokainen pystyy ko-
kemaan olemaan hyva jossain asiassa, jos vertaa omia suorituksia aikaisimpiin
suorituksiin. Sen sijaan, jos vertailu kohdistuu toisten suorituksiin, yksilén moti-

vaatio voi heikentya tekemé&éa asiaan kohtaan. My6s Sas-Nowosielski (2008, 138)
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ja Liukkonen (2017, 46) ovat todenneet merkittavaksi motivaatiota heikentavaksi

asiaksi rynman jasenten valisen suoritusten vertailun.

Liikunnanopettajan tulee keskittaa vertailu oppilaiden kohdalla heidan omiin suo-
rituksiinsa. Liikunnanopettajan tulee kannustaa ja antaa palautetta yksildiden lii-
kuntasuorituksista, jotta yksilo voi kokea patevyyden tunnetta ja nain ollen ohjaa
yksilon suoritusten vertaamista omiin, aikaisempiin suorituksiin. Palautteen tulee
olla lyhyt, informatiivinen ja kehuva. Esimerkiksi kuperkeikan tekemisesta liikun-
tatunnilla, liikunnanopettaja voi sanoa yksilolle hdnen tehneensa hienon kuper-
keikan. Kehittavana palautteena liikunnanopettaja voi kannustaa yksilo6&a esimer-
kiksi sanomalla hanelle, ettd han voi ensikerralla menna enemman kumaraan,
jotta ymparimeneminen suijuisi taloudellisemmin. Myés Vauras ym. (2018, 88) on
todennut yksilon patevyyden kokemisen sailyvan ja edistavan sisdistd motivaa-
tiota, kun palaute on rakentavaa, kannustavaa ja kohdistetaan yksilon aikaisem-

paan suoritukseen.

Patevyyden kokemisessa on piilovaara, joka tarkoittaa sita, etta pitkalla aikava-
lilla yksilon arvomaailmassa liikuntaa kohtaan voi muodostua lilan suuri merkitys.
Muu elama jaa talloin vahaiseksi, jos yksiloé kokee merkittavammaksi asiaksi lii-
kunnan. Elamaan kuuluu muutakin kuin liikunta ja jokaisen yksilon pitéisi laittaa
asiat arvojarjestykseen, jotka he kokevat tarkeana. Jos yksilo kokee pelkastaan
yhden asian tarkeana, voi tilanteessa kayda siten, etta yksilon mieltymykset, ter-
veys ja jaksaminen joutuvat koetukselle. (Liukkonen 2017, 46.) Liika liikkuminen
ei edista pitkdlla aikavalilla kokonaisvaltaista hyvinvointia. Esimerkiksi rasitus-
vammat ja kunnon heikentyminen yleistyvét liiallisessa liikkumisessa. (Duodecim
koulun terveyskirjasto 2016; UKK-instituutti 2019.)

Varmistaakseen riittavan ja turvallisen maaran patevyyden kokemuksia yksiloille,
likunnanopettajan tulee antaa paljon erilaisia ja eritasoisia tehtavia ja rooleja lii-
kuntatunneilla sekd kannustaa yksiloitda menestymdan myds toisissa oppiai-
neissa. Nain ollen oppilaiden mielekkyys ja patevyys sailyvat paremmin ja moti-
vaatio liikuntaa kohtaan sailyy hyvalla tasolla. Samalla into tehd& ja kokeilla uusia
asioita auttavat yksiloita menestymaéan elamén eri osa-alueilla. My6s Vauras ym.
(2018, 88) ja Liukkonen (2017, 46) listaavat edellda mainitut tekijat yksilon péate-

vyyden kokemista lisdéviksi tekijoiksi. Liukkonen (2017, 46) on samaa mielta
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siita, ettd kannustamalla yksil6itd monipuolisuuteen ja menestymaan elaman eri
osa-alueilla, yksildille annetaan mahdollisuuksia yksil6lle menestya ja parjata lii-

kunnan lisaksi elaméan muillakin osa-alueilla.

3.2.3 Sosiaalisen yhteenkuuluvuuden kokeminen

Yksil6ille on tarke&a kuulua osaksi sitd ryhmaa, joissa yksilot toimivat paivittain.
Sosiaalisen yhteenkuuluvuuden kokemisella on talléin merkitystd motivaation
syntymisessa ja yllapitamisessa. (Deci & Ryan 2017, 96; Vauras ym. 2018, 89;
Liukkonen 2017, 47.) Lilkkunnanopetuksessa ryhmien muodostuminen ja ryh-
massa toimiminen ovat valttAméatonta ja juuri ryhmissa toimiminen lisaa ylakou-
luikaisten yksildiden osaamista toimia ryhman jasenena. Tulevaisuuden kannalta
niin tydelamassa kuin vapaa-ajan toiminnoissa, joissa yksilét ovat vuorovaikutuk-
sessa keskendan, erilaisten ihmisten kanssa toimeen tuleminen on valttama-
tonta. Myos opetushallitus (2014, 17) ja Vauras ym. (2018, 78) ovat todenneet

kouluympaériston olevan ylakouluikaisille yksi vuorovaikutuksen oppimispaikka.

Liukkosen (2017, 47) mukaan jokaisella yksilolla on kokemusta ryhmista, joissa
on hyva yhteishenki ja ryhméa toimii loistavasti joukkueena. Liséksi Liukkonen
(2017, 47) mainitsee myos jokaisella yksilolla olevan kokemusta ryhmista, joissa
on heikko yhteishenki ja ryhman jasenena toimiminen ei ole mielekasta. Tahan
on helppo yhtya, silla vastaavilta kokemuksilta tuskin kukaan voi valttya, silla
usein ryhmissé esiintyy eri mielipiteita ja ajatuksia, syntyy konflikteja, jotka tilan-
teen mukaan joko edistavat tai heikentavat ryhman koheesiota. My6s Maaseu-
dun sivistysliitto (2020) ja Oystila (2012, 4) ovat todenneet edella mainitut tekijat

ryhmassa esiintyviksi valttamattomiksi tekijoiksi toimivan ryhman kannalta.

Sosiaalisen yhteenkuuluvuuden kokemista heikentavét yksiliden valiset vertai-
lut, niin sanotut kilpailuasetelmat, jotka voivat muodostaa ryhman sisalla pienem-
pia ryhmid (Liukkonen 2017, 47). Lisaksi suurissa ryhmissa pienryhmien muo-
dostuminen on yleisempaa kuin pienemmissa ryhmissa (Maaseudun sivistysliitto
2020). Taman voi huomata esimerkiksi toimimalla ryhmasséa, johon liittyy myo-
hemmin lisda jasenia. Ryhmatyon edetessa voi huomata, ettd aiemmin yhdessa
sovittujen paatoksien noudattaminen menee haasteellisemmaksi. Miten liikun-

nanopetuksessa edistetdan sosiaalisen yhteenkuuluvuuden kokemista, kun



23

opetettavana on luokka, joka luokkakooltaan suomalaisissa kouluissa 20-30
henkil6a? On siis hyva tiedostaa, etta iso oppilasméaara ja yksildiden valinen ver-

tailu voivat tuoda haasteita sosiaalisen yhteenkuuluvuuden kokemiseen.

Ryhman toimivuuden kehittamiseksi on konfliktien k&sitteleminen ryhmissa ja
ryhmakoheesion parantaminen (Maaseudun sivistysliitto 2020; Oystila 2012, 3).
Konfliktien kasittely ryhméssa ja ryhmakoheesion parantaminen edistéa sosiaa-
lisen yhteenkuuluvuuden kokemista. Edistddkseen hyvan ryhmahengen muo-
dostumista on tarkeaa jarjestaa yhteisia tapaamisia, joissa ryhman jasenet ovat
vuorovaikutuksessa eri tilanteessa kuin normaalisti. Hyvia esimerkkeja ryhma-
henkeé& nostavista tapahtumia ovat yhteiset aktiviteetit kuten keilahallivuoro, il-
lanistujaiset, pikkujoulut ja retket. Eri tilanteet luovat mahdollisuuksia uuden ko-
kemiseen ja ryhman jasenten valiseen tutustumiseen, jotka edistavat ryhméan ko-
heesiota. Tam& mahdollistaa parempaa ryhmén toimimista ja sosiaalisen yhteen-

kuuluvuuden kokeminen vahvistuu ryhmassa. (Liukkonen 2017, 48.)

Toisaalta yhteisten tapaamisten jarjestaminen ei aina ole ongelmatonta, silla
eraéssa tutkimuksessa on osoitettu nuorten vahaisen fyysisen aktiivisuuden joh-
tuvan muun muassa liilan vahaisesta vapaa-ajasta (Vanttaja, Tahtinen, Zacheus
& Koski 2017, 87-106). Esimerkiksi ylakoulun lukujarjestys voi pitaa sisallaan
yhta paljon opetustunteja, kuin kokopaivatytta tekevalla aikuisella on tydtunteja
ja liséksi koululaisen vapaa-aikaa kuluu kotitehtavien parissa. Tama voi hyvin se-
littda haasteet, joita yhteisten tapaamisten jarjestamiseen liittyy. Lisdksi on hyva
huomioida, ettd oppilaat eivat valttamatta jaksa osallistua aktiviteetteihin koulu-

paivan ja kotitehtavien lisaksi.

Toisaalta yhteisia tapaamisia jarjestyy myos siten, etta oppilaat paasevat kokei-
lemaan ja tekem&an ylakoulun vuosiluokille siirtyessa erilaisia aktiviteetteja eri
oppiaineiden, opettajien ja oppilasryhmien parissa (Opetushallitus 2014, 154—
155; Kamppi, Inkinen, Aira, Hakonen & Laine 2018, 93) Néain ollen uudet opettajat
ja oppilasryhmat vaikuttavat sosiaaliseen yhteenkuuluvuuden kokemiseen. Sa-
malla liikuntaa voi valita lisaksi valinnaisena aineena ylakoulussa (Opetushallitus
2014, 95).
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4 TUTKIMUSMENETELMAT

4.1 Menetelmaosion etenemiskaava

Tassa luvussa esittelen ja perustelen valitsemiani tutkimusmenetelmia, silla opin-
naytetyon raportissa on olennaista perustella tutkielman tekemistd. Tuomen ja
Sarajarven (2018, 181) mukaan tarkka ja loogisesti perustellut tutkimusmenetel-
mat helpottavat lukijaa arvioimaan tutkielman luotettavuutta ja samalla ymmarta-

maan, miten tutkimus on tehty.

Seuraavassa kuviossa nakyy tutkielman tekoon vaikuttavat tekijat, jotka on ku-
vattu yksityiskohtaisemmin seuraavissa alakappaleissa (Kuvio 1). Ongelman-
asettelu on esitetty johdannossa, joten sita ei kasitella tutkimusmenetelmaosi-
ossa. Tieteen filosofiset suuntaukset tulevat esille kappaleissa tutkimusstrategia,
aineistonhankintamenetelmét ja aineiston analyysimenetelméat (Jyvaskylan yli-
opisto 2015b).

Tutkimusstrateg'®
Aineistonhankintamenete!™a"

Kuvio 2. Tutkimusmenetelmien yksittdiset osat vuorovaikutuksessa toistensa

kanssa (Jyvaskylan yliopisto 2015a).

Seuraaviin kappaleisiin olen koonnut tutkielman olennaiset osat ja selventanyt,
miksi kaytan kyseisia tutkimusmenetelmia. Myds Vilkka (2015, 39) ja Tuomi ja
Sarajarvi (2018, 181) painottavat tutkimusmenetelmien perustelujen kohdistuvan
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tutkittavien valintaan, aineiston keruuseen ja analysoimiseen. Perustelen ylei-
sesti valitsemiani tutkimusmenetelmia siltd ndkdkannalta, ettd tutkimuksen tutki-
musongelma ja tutkimuskysymykset ohjaavat tutkimusmenetelmia. Samaa mielta
nayttaa olevan Vilkka (2015, 68). Mielestani on myds olennaista kertoa tutkimus-
strategiasta, silla tutkimusstrategia ohjaa tutkittavien valintaa, aineiston keruuta

ja analysointia (Kuvio 1).

4.2 Tutkimusstrategia

Parhaaksi tutkimusstrategiaksi valikoitui laadullinen tapaustutkimus, koska tutkin
itsemaaraamisteorian osatekijdiden vaikutuksia peruskoulun paattaneiden nuor-
ten liikuntamotivaatioon. Tapaustutkimus on sopiva tutkimusstrategia, silla ai-
heestani l6ytyy paljon materiaalia. My6s Piekkari ja Welch (2020, 210) ja Ronkai-
nen, Pehkonen, Lindblom-Ylanne ja Paavilainen (2011, 68) ovat maininneet ta-
paustutkimuksen sopivaksi tutkimusstrategiaksi, jos materiaalia on runsaasti jo-
kaista erillista tapausta kohden. Edella mainitun lisaksi tapausta havainnoidaan
niiden luonnollisessa kontekstissa (Piekkari & Welch 2020, 210; Ronkainen ym.

2011, 68). Kouluymparistd toimii luonnollisena kontekstina tutkimukseni kannalta.

Lisaksi Vilkka (2015, 154) on maininnut tapaustutkimuksen sopivaksi menetel-
maksi silloin, kun tapaus rajataan tarkoin ja teoreettista kattavuutta l6ytyy run-
saasti. Koska tapaustutkimuksen kuvauksia on olemassa useita erilaisia, alla
tutkimuskirjallisuudesta tapaustutkimuksen lyhyt ja ytimek&s lainattu tiivistelma
vaikutti paatokseeni tehda tapaustutkimus. Piekkari ja Welch (2020, 210) ovat

tiivistaneet tapaustutkimuksen:

"Tapaustutkimus on tutkimusstrategia, joka mahdollistaa ilmion tarkastelun sen
omassa luonnollisessa kontekstissaan kayttden useita tietolahteitd. Tapaustutki-

muksen tavoitteena on tuoda teoria kosketuksiin empiirisen maailman kanssa.”

Valitsin laadulliset tutkimusmenetelmat oman tutkielman tekooni. Haluan saada
itsemaaraamisteorian vaikutuksesta liikuntamotivaatioon perusteellisemman na-
kemyksen ja sen, miten hetki sitten peruskoulusta valmistuneet nuoret ovat si-
saistaneet liikunnallisen elaméntavan. My6s Kananen (2014, 17) ja Vilkka (2015,
70) ovat todenneet laadullisen tutkimuksen teon sopivaksi tutkimusmenetel-

maksi, kun tutkija haluaa saada syvallisen ndkemyksen tutkimastaan iimi6sta.
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Parhaaksi lahestymistavaksi osoittautui fenomenologis-hermeneuttinen lahesty-
mistapa, koska tutkimuksessa on kyseessa tutkittavan ilmion syvallinen ymmar-
taminen ja ilmion kohteena ovat ihmisten kasittdméat kokemukset. Myds Tuomi ja
Sarajarvi (2018, 41) ovat maininneet, ettd fenomenologis-hermeneuttisen tutki-
muksen tavoitteena on tehda tunnetusta asiasta ymmarrys. ltsemaardamisteori-
asta tiedetdan paljon, mutta jokainen kokee eri tavalla sen vaikutukset liikunta-
motivaatioon. Sen takia on mielenkiintoista tutkia, miten itsemaaraamisteorian
osatekijat ovat vaikuttaneet peruskoulusta valmistuneiden liikuntamotivaation

syntymisessa ja edistdmisessa.

Koska valitsemassani lahestymistavassa on kaksi suuntausta, on parempi kasit-
teellistda fenomenologista ja hermeneuttista erillaan, jotta tutkimuksen lahesty-
mistavoista voi saada paremman yhteiskuvan. Fenomenologisessa tutkimuk-
sessa pyritaan tutkimaan ilmiota sitad elavien ihmisten tulkinnallisessa konteks-
tissa (Huttunen & Tuominen 2020, 297). Lisaksi on huomioitava muuttuva maa-
iima ja jokaisen ihmisen omat ajatukset ja tuntemukset. Jokaisen kokemus on
ainutlaatuinen ja kaikki eivat valttamatta ajattele samoin samasta asiasta. Juuri
tasta syystad fenomenologinen lahestymistapa on erinomainen vaihtoehto lahtea
toteuttamaan tutkimusta itsemaardamisteorian vaikutuksista liikunnallisen ela-

mantavan luomisessa.

Lisaksi Jyvaskylan yliopisto (2015c) on maininnut, ettd fenomenologisessa lahes-
tymistavassa pyritddn lahestymaan tutkittavaa asiaa ilman ennalta maarattyja
maarityksia oletuksia tai teoreettista viitekehysta. Opinnaytetyoni sisaltaa teo-
reettisen viitekehyksen, silla tutkimuksen paapainon on tapaustutkimuksen nou-
dattamisessa, johon on lisatty mukaan muita tutkimusmenetelmid. Sen takia on

hyvé yhdistaé tapaustutkimukseen edella mainitsemat I&hestymistavat.

Hermeneuttisessa lahestymistavassa ihminen on tutkimuksen kohteena ja talléin
tutkijalla on oma roolinsa tulkinnassa. Toisin sanoen fenomenologis-hermeneut-
tista lahestymistapaa voidaan kuvata tulkinnalliseksi tutkimukseksi myds herme-
neuttisen lahestymistavan myota. (Tuomi ja Sarajarvi 2018, 41; Jyvaskylan yli-
opisto 2018c).

Hermeneuttista lahestymistapaa kayttden hyvin yleinen rooli tulkinnassa on her-

meneuttinen keh& (Tuomi & Sarajarvi 2018, 41). Hermeneuttisessa kehassa
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tulkintaa kaydaan keskustelujen ymparilla, jotka toistavat tiettya kaavaa. Kun ky-
seessa on toisen ihmisen kokema maailma, ei tutkija voi sita taysin ymmartaa ja
tarvitsee tulkinnallisia keinoja. Hyvana esimerkkina tutkija voi esittaa lisdkysy-
myksia, jotta tutkija voi ymmartaa tutkittavan maailmaa syvallisemmin ja ymmar-

taa syvallisemmin sitéd, mihin tutkija haluaa saada selvyyden.

4.3 Aineiston hankintamenetelmat

Teemahaastattelun loin siten, etta kutsuin haastatteluun 3—6 osallistujaa anta-
malla samalla tietoa tutkimuksesta. Etuk&teen annetussa tiedossa kerrotaan,
mit& aiheitta tutkimus kasittelee ja mita tutkimukseen osallistuvilta vaaditaan. Te-
kemassani lupalomakkeessa, jonka toimitin haastatteluun kutsuttaville, kerroin

myos tutkimuseettiset periaatteet (Liite 1).

Paadyin toteuttamaan teemahaastattelun eli puolistrukturoidun haastattelun, silla
haluan saada merkityksellisempé&aé tietoa aihealueeseen liittyen jokaisen haastat-
teluun osallistuvan kokemusmaailmasta ja ymmartaa syvallisemmin itsemaaraa-
misteorian vaikutuksista likuntamotivaatioon. Myés Vilkka (2015, 124), Tuomi ja
Sarajarvi (2018, 87—-88) ovat todenneet, ettd teemahaastattelu sopii mainioksi
haastattelun muodoksi, jos tutkija haluaa saada tutkimusongelmaan oleellista tie-
toa liittyen teemoihin ja aihealueisiin. Haastattelu toteutetaan puoliavoimena kes-
kusteluna, jota varten on luotu haastattelurunko ja jossa kasitellaan itsemaaraa-
misteorian kolmea eri kulmakivia; sosiaalista yhteenkuuluvuuden, patevyyden ja
autonomian kokemista koululiikunnassa ja sitd, kuinka se on vaikuttanut liikunta-

motivaatioon ja liikunnallisessa elamantavassa.

Valitsin aineiston keruun teemahaastattelun muodoin siksi, ettéd teemahaastatte-
lun toteuttaminen yksil6haastatteluna antaa mahdollisuuden tutkittaville oppia ja
saada merkityksellinen kasitys kasiteltdvasta asiasta. Nain ollen tutkittavat oppi-
vat ymmartamaan syvallisemmin ja eivat koe olevansa pelkéstdén valineena tut-
kimukselle. (Vilkka, 125.) Haastattelussa on mahdollista kysya uudestaan, oi-
kaista vaarinymmarryksia, kayda keskustelua tutkittavan kanssa, esittad kysy-
myksia halutussa jarjestyksessa ja selventaa ilmauksiaan toisin kuin esimerkiksi
kyselylomakkeissa (Tuomi & Sarajarvi 2018, 85). Joustavuus on oikea sana, kun

aineistoa keratddn haastattelulla. Teema puolestaan rajaa aineiston kasittelyn
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tiettyyn aihealueeseen. Juuri edella mainitun tekijoiden takia teemahaastattelu on
mielenkiintoinen ja eettisesti kannattava vaihtoehto saada tietoa tutkittavilta liit-

tyen tutkimuskysymykseeni.

Tutkittavien taustatietojen kerd&dminen olisi syyta ottaa huomioon ennen haastat-
telun aloittamista, sill& ne vaikuttavat vastauksiin (Vilkka 2015, 131). Esimerkiksi
sellainen taustatieto, josta selvidd yksilon olevan liikunnallisesti aktiivinen ja on
saavuttanut liikunnanilon muuta kautta kuin koululikunnan avulla ja se voi vaikut-
taa vastauksiin. Vastaukset voivat antaa uutta nakokulmaa sille, kuinka liikunnan-
opetusta voi kehittéda entisestaa. Yksildiden erilaisesta kokemusmaailmasta huo-
limatta jokaisen ajatukset ja mielipiteet tulee ottaa huomioon ja pitda huolta siita,
etta vastaukset pysyvat koululikunnan kontekstissa ja siind, kuinka likunnanope-
tus on vaikuttanut oppilaiden kokemaan liikuntamotivaatioon. Yksildiden koke-
mukset muualta kuin koulusta voivat olla hyva lisa, silla vastaukset voivat antaa
osviittaa siitd, miten koululiikuntaa voisi kehittda siten, ettéa itsemaardamisteorian

osatekijat edistaisivat jokaisen koululaisen liikuntamotivaatiota.

Pohdin myds sitd, etta mita tapahtuu, jos haastattelun osallistujat eivat ole puhe-
liaita tai eivat uskalla puhua totuudenmukaisesti? Vaihtoehtoisesti tulisi harkita
muita lahestymistapoja, jos nykyinen suunnitelma ei toimi. Uskon siihen, etta esi-
tellessani itseni ja tutkimukseni aiheen ja kysymykset, seka saatuani luvan haas-
tattelun osallistujilta, saan joukon osallistujia, jotka ovat rohkeita ja uskaltavat
tuoda omat mielipiteensa esille.

Omalla toiminnallani pystyn vaikuttamaan tutkimuksen aineistonkeruuproses-
sissa. Tarkeaa on luoda hyva oppimisilmapiiri, jossa saa epaonnistua ja olla oma
itsensa ja nain ollen haastattelussa omien mielipiteiden ja ajatuksien on helpompi
tuoda haastattelutilanteessa esille kuin vastaavasti se, etta toisten esille tuomista
ajatuksista tai mielipiteista loukattaisi tai moitittaisi. Myos Apollinaire Consultancy
Associates Limited (2015, 5) luomassa oppaassa on mainittu positiivisen oppi-
misilmapiirin saavan aikaiseksi sen, etta ryhméssa kaikkien ajatukset ja mielipi-
teet on helppoa tuoda esille. Samalla haastattelutilanteessa voi oppia toisilta uu-
sia asioita ja syventdd omaa kasitystaan kyseisesta aiheesta, kun epaonnistumi-

set ovat sallittuja ryhmatilanteessa.
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Toiseksi, kun kyseessa on teema- eli puolistrukturoituhaastattelu, luon haastat-
telulle haastattelurungon (Liite 2). Ottaen huomioon tutkimuksessa kaytettavissa
olevan ajan, olen paattanyt antaa tutkimukseen osallistuville haastattelurungon
hyvissé ajoin ennen haastattelun alkamista. N&in ollen osallistujat voivat valmis-
tautua haastatteluun etukateen ja tulevat samalla tietoiseksi haastattelun etene-
misesta. Ehka taten osallistujilla on turvallisempi mieli osallistua haastatteluun ja

haastattelu saadaan suoritettua jouhevasti.

Vilkka (2015, 126) muistuttaa, ettd tutkijan osallisuus haastattelutilanteessa on
vahainen ja etta haastattelutilanteessa tulee esittaa tutkimuksen oleelliset asiat.
Uskon, etta talla tavalla saan hankittua jo yhden haastattelun perusteella paljon
tarkeaa tietoa tulosten muodostamiseksi, kun otan huomioon positiivisen ilmapii-
rin luomisen ja tarvittaessa ohjaan keskustelua. Hyvana esimerkkina positiivisen
iImapiirin luomisessa toimii seuraava neuvo, jonka mukaan tutkimukseen osallis-
tuville tulee antaa jokin aktiviteetti varmistaakseen, ettd oppimistilanne ei tunnu
vastenmieliseltda ja turhan ajan kuluttamiselta. (Apollinaire Consultancy Ac-
cosiates Limited 2015, 6). Esimerkiksi haastattelun voisi aloittaa positiivisuus ke-
halla, jossa vuorotellen sanotaan jotain positiivista toisesta. Ehka nain ollen po-
sitiivinen ilmapiiri voimistuu ja haastattelutilanteessa edistéisi rohkeutta sanoa,

mité ajattelee.

Poikkeustilanteen, eli koronaepidemian, vuoksi haastattelut toteutetaan etana.
Uskon my6s tdman luovan turvallisuuden tunnetta haastateltaviin. Haastattelu-
ymparistona toimii Microsoft Teams ja luotan, etta saan silla haastateltua ja tal-

lennettua haastattelut tulevaa aineiston kasittelya varten.

4.4 Aineiston analyysimenetelmét

Aineiston sisallénanalyysi on teoriaohjaava. Teoriaohjaava analyysi on induktii-
vista paattelya (Tuomi & Sarajarvi 2018, 112-113). Induktiivisessa paattelyssa
pyritddn saamaan vastauksia yksittdisesta yleiseen (Tuomi & Sarajarvi 2018,
107). Induktiivisen paattelyn on tarkoitus sailyttdd totuus teorian osalta, jolloin
uutta teoriaa ei muodosteta, vaan tutkimuksessa pyritdan testaamaan olemassa
olemaa teoriaa. N&in ollen teorial&htdisessa sisallonanalyysissa tarkoituksena on

saada empiirinen aineisto liitettya kasitteisiin, jotka teoria on maaritellyt.
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Teorialahtoisessa sisallonanalyysissa teoria ohjaa analyysimenetelmid. Esimer-
kiksi Tuomi ja Sarajarvi (2018, 111) ovat antaneet hyvan esimerkin, etta tutkitta-
essa terveyden kokemuksia, terveys voidaan jakaa fyysiseen, psyykkiseen ja so-
siaaliseen osa-alueeseen ja vastauksia pyritddn saamaan edell& mainittuihin ka-
tegorioihin. Tutkimuksen analyysissa voidaan puhua induktiivisesta paattelysta,
jolloin saatuja vastauksia pyritddn kategorisoimaan yleisesta yksittaiseen eli pu-
huttaessa terveydesta, saatu vastaus voidaan luokitella joko sosiaaliseen, psyyk-
kiseen tai fyysiseen osa-alueeseen. Teemoittelu toimii siis tulosten raportoinnin

tukena.

Saatuani aineiston ja tehtyani tulkinnat aineiston perusteella aineistosta on tar-
koitus tehda teemoittelu. Poimin itsemaaraamisteorian kolme eri osa-aluetta kos-
kevat kysymykset ja vastaukset eri teemoihin, ja sen lisaksi tutkimuskysymys toi-
mii yhtena teemana. Teemoista on tarkoitus tehda omat paatelmat siita, mita tu-
lokset antavat nayttaa ja raportoida niita tulokset-osiossa. Teemoina toimivat pa-

tevyys, autonomia ja sosiaalinen yhteenkuuluvuus.
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5 TULOKSET

5.1 Patevyyden vaikutus oppilaiden kokemaan liikuntamotivaation

Esittelen haastatteluista saatuja vastauksia hyddyntamalla teemoittelua, jossa
kasittelen vastauksia itsemaaraamisteorian osa-alueista. Lisaksi olen valinnut
teeman, joka liittyy tutkimuskysymykseeni, onko itsemaaraamisteorian osateki-
joista ollut apua liikunnallisen elamantavan edistdmisessa. Apuna olen hyodyn-
tanyt haastatteluista tehtyja pelkistettyja ilmauksia (Liite 3-5). Olen jokaisessa
teemassa esittdnyt saadut vastaukset tuloksina, joista on tarkoitus muodostaa
johtopaatokset liittyen opinnaytetydn tavoitteeseen ja tarkoitukseen. Seuraavaksi

esittelen haastattelussa saatuja tuloksia patevyyden kokemiseen.

Kaikki haastateltavat kokevat olevansa patevia liikunnassa. Siita huolimatta lii-
kunnanopetuksessa on syntynyt tilanteita, jolloin liikuntatunnilla tapahtuvat tilan-
teet heikentavat patevyyden kokemista. Yksi haastateltavista mainitsi, etta han ei
tunne olevansa hyva joissain liikkuntalajeissa (Liite 4) ja toinen haastateltavista
sanoi likunnanopettajan tukevan vain niiden oppilaiden patevyyden ja autono-
mian kokemista, jotka ovat hyvia likunnassa (Liite 5).

Haastateltavat lukuun ottamatta yhta, vertailevat omia suorituksiaan muiden suo-
rituksiin. Vertailemalla omia suorituksia muiden suorituksiin ei ole ollut vaikutusta
haastateltavien patevyyden heikentymiseen. Yksi haastateltavista on maininnut
vertailun muiden suorituksiin jopa lisaavan halua yrittda paremmin (Liite 5). Li-
saksi osa haastateltavista vertailee omia suorituksiaan aikaisempiin suorituksiin
sen vuoksi, etta he haluavat ndhdéa oman kehittymisen (Liite 4 & 5). Yksi haasta-
teltavista on maininnut olematta vertaamatta itseaan muihin, vaan keskittyy aino-

astaan omaan suoritukseen (Liite 4).

Liikuntatunneilla on mahdollisuus valita eri tasolle sopivia tehtavia. Siitd huoli-
matta eritasoisilla tehtavilla ei ole ollut vaikutusta haastateltavien kokemaan pa-
tevyyden kokemiseen. Jokainen oppilaista on saanut tehda liikuntatunneilla teh-

tavia suorituksia oman taitotason mukaisesti yhta lailla kuin muutkin oppilaat.
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5.2 Autonomian kokeminen ja sen huomioiminen likunnanopetuksessa

Kaikki haastateltavat sanoivat liikunnanopettajan tekevan suurimman osan paa-
toksista ja ottavan oppilaat huomioon paatoksenteossa. Esimerkiksi joillakin sa-
tunnaisilla likunnantunneilla oppilailla on ollut mahdollisuus valita, mita oppilaat
haluavat tehda liikuntatunnilla. Valinta on liittynyt tehtavaan lajiin, peleihin ja har-

joitteisiin.

Yksi haastateltavista mainitsi likunnanopettajan kysyvan oppilailta mielipidetta
likuntatuntien suunnittelusta, kuitenkaan huomioimatta oppilaiden mielipiteita lo-
pullisessa paatoksenteossa (Liite 5). Osaan liikuntatunneilla tehtyihin paatoksiin
muutama haastateltava on maininnut olleensa tyytymaéton (Liite 3 & 4). Paatokset

ovat liittyneet urheilulajeihin ja rooli- ja joukkuejakoihin.

Kaikki haastateltavat saavat tehda liikuntatunnilla vapaavalintaisesti oman haluk-
kuuden ja taitotason mukaan. Haastateltavien mukaan liikkunnanopettaja antaa
palautetta liikuntasuorituksista. Haastateltavat sanoivat likunnanopettajan anta-
vavan neuvoja, kehuja ja rakentavaa palautetta. Jokaisen haastateltavien mu-

kaan liikunnanopettaja ei pakota oppilaita tekemaan asioita eri tavalla.

5.3 Sosiaalinen yhteenkuuluvuuden kokeminen ja vaikutus

lilkkuntamotivaatioon

Haastateltavat tuntevat kuuluvansa porukkaan liikuntatunneilla. Yksi haastatelta-
vista mainitsee yhteenkuuluvuuden tunteen aaltoilevan, silla valilla han kokee
kuuluvansa porukkaan ja toisinaan ei (Liite 4). Lisaksi haastateltavat ovat mainin-
neet lilkkuntatunneilla olevan erilaisia tunneilmapiireja ja liikuntatuntien olevan

suurimmaksi osaksi mukavia ja hauskoja.

Sosiaalista yhteenkuuluvuuden kokemista heikentévia tekijoitéa haastattelujen pe-
rusteella ovat: totisesti kilpaileminen, oppilaiden epakiinnostuminen liikkuntaa koh-
taan, oppilaiden peleihin ja leikkeihin osallistumatta jattAminen, saantojen laimin-

lyébminen ja joukkuejaoissa muiden oppilaiden suosiminen. Lisdksi luokan
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iimapiiria on heikentényt se, jos kiusaaja ja kiusattu ovat samassa joukkueessa

tai joukkueet ovat jaettu epatasaisesti.

Edella mainitut sosiaalista yhteenkuuluvuuden kokemista heikentavat tekijat ovat
synnyttaneet luokan ilmapiiriin konflikteja ja riitatilanteita. Haastatteluissa tuli ilmi,
ettd likunnanopettaja on pyrkinyt ratkaisemaan konflikteja ja riitoja pitamalla pu-
hutteluja, joka on vaikuttanut siihen, etta toiminta on liikkuntatunnilla jatkunut nor-
maalina puhuttelun jalkeen. Lis&ksi joillakin liikuntatunneilla likunnanopettaja on
pyrkinyt tasoittamaan epatasaisia joukkueita. Liikunnanopettaja ei ole kuitenkaan

puuttunut epatasaisiin joukkueisiin kaikilla liikuntatunneilla.

Ainoastaan yksi haastateltavista kertoi olleensa mukana liikuntaluokan kesken
jarjestetyssa yhteisissa tapaamisissa (Liite 3). Yhteiset tapaamiset olivat johta-
neet siihen, ettd haastateltava kokee vahvaa sosiaalista yhteenkuuluvuutta.
Kaksi muuta haastateltavaa olivat sitd mielta, ettei yhteisia tapaamisia jarjestetty
(Liite 4 & 5). Toisen haastateltavan mukaan liikkuntatunneilla sosiaalisen yhteen-
kuuluvuuden kokeminen on tuntunut aaltoilevan ja haastattelussa kavi ilmi, etta
haastateltava kokee kuuluvansa ajoittain porukkaan (Liite 4). Kolmannes haasta-
teltava kokee kuuluvansa porukkaan, mutta tuntee osan porukasta jaavan ulko-
puolelle (Liite 5). Kolmannes haastattelija lisaa, etta yhteisia tapaamisia voisi ko-
keilla, silla h&dnen mielestaan tapaamiset voivat olla yhteishenke&a parantavaa
(Liite 5).

5.4 Koululiikunta liikkunnallisen elaméantavan edistamisessa

Haastatteluissa tuli ilmi, etta likunnanopetuksella ei ole ollut suurta vaikutusta
likunnallisen elaméantavan edistamisessa. Liikkunnasta kiinnostuminen ja siina py-
syminen on haastateltavien mukaan tullut harrastuksista, vanhempien tuesta ja
sosiaalisen median, esikuvien kautta. Siita huolimatta liikuntatunnit ovat lahes
aina tuntuneet haastateltavista mukavilta ja hauskoilta. Liséksi haastatteluissa
nousi esille asioita, joita itsemaaraamisteoria ei ole huomioinut liikunnasta kiin-
nostumiseen. Naita asioita ovat ajan puute, jaksaminen, liikuntatuntien vaihtele-

vuuden puute ja huono saa.
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Koululiikunnalla oli liséksi positiivisia asioita, jotka vaikuttavat likunnasta kiinnos-
tumiseen ja jatkamiseen. Haastateltavien mielesta vaikuttavimmat positiiviset
asiat koululiikunnassa ovat liikkuminen kavereiden kanssa, mahdollisuus pelata
isolla porukalla, voittaminen, opettajan vahainen puuttuminen tekemiseen ja lii-
kuntatunneilla viihtyvyys. Motivaatio liikuntaa kohtaan haastattelujen perusteella

on hyvalla tasolla likuntatuntien aikana.
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6 POHDINTA

6.1 Johtopaatokset ja tuloksien arviointi

Opinnaytetyon tarkoituksena on tutkia, kuinka itsemaaraamisteorian osatekijat il-
menivat liikunnanopetuksessa oppilaiden nakokulmasta. Yhtenad tavoitteena
nahda, kuinka tutkittavat kokevat itsemaaraamisteorian vaikutukset liikuntamoti-
vaatioon. Tuloksista voidaan todeta, etta likunnanopetuksessa hyédynnetéan it-
semaaraamisteoriaa ja noudatetaan liikunnanopetuksen opetustavoitteita. Kaikki
itsemaaraamisteorian osa-alueet eli patevyys, autonomia ja sosiaalinen yhteen-
kuuluvuus ovat liikunnanopetuksessa lasna. Jokainen tutkittavista kokee itse-
maaraamisteorian osa-alueiden positiiviset ja negatiiviset vaikutukset liikuntatun-

neilla ja silla on yhteys tutkittavien likuntamotivaatiossa.

Tutkittavat kokevat olevansa patevia liikunnassa. Vertailemalla omia suorituksia
aikaisempiin suorituksiin ja muiden suorituksiin lisdavat tutkittavien kokemaa péa-
tevyyden kokemista. Liséksi patevyyden kokemista edisti likunnanopettajalta tai
muilta oppilailta tullut positiivinen palaute tutkittavien tekemasta suorituksesta ja
eri liikuntalajien osaaminen. Tarkeaa patevyyden kokemisessa on, ettad oppilas
tiedostaa suoriutuvansa hyvin tehtavista liikkuntatunneilla. Patevyyden kokeminen
on vahvasti yhteydessa parempaan suorittamiseen ja nain ollen vaikuttaa tutkit-

tavien kokemaan sisaiseen liikuntamotivaatioon.

Tutkittavat kokevat liikuntatunneilla osittain autonomiaa. Tutkittavat saavat tehda
likuntatunneilla itsedan koskevia paatoksid. Liséksi likunnanopettaja huomioi
oppilaita paatdksenteossa, vaikka liikunnanopettaja tekee suurimman osan paa-
toksista. Oppilailla on mahdollisuus valita tapa tehda tehtavia ja toimia omatoimi-
sesti likuntatunneilla. Palautteenannossa liikunnanopettaja tukee oppilaiden au-
tonomiaa eli liikunnanopettaja kehuu, neuvoo ja antaa rakentavaa palautetta op-
pilaiden suorituksista. Toisin sanoen liikunnanopettaja ei pakota oppilaita teke-
mAaan asioita toisin, vaan antaa oppilaiden tehda heité itsedan koskevat paatok-
set. Tasta huolimatta autonomian kokemista heikensi likunnanopettajan runsas
neuvojen antaminen ja koululikunnan kokeminen pakonomaiselta. Tuloksista
selvisi, ettd autonomian kokeminen on yhteydessa sisaisen liikuntamotivaation

edistamiseen.
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Tutkittavat kokevat kuuluvansa porukkaan liikuntatunneilla. Tarkeaa sosiaalisen
yhteenkuuluvuuden kokemisessa on tutkittavien mielesta se, etta liikuntatunneilla
on hauskaa ja kaikki osallistuvat liikkuntaan. Liikuntatunneilla viihtyvyys on lisaksi

sosiaalista yhteenkuuluvuuden kokemista edistava tekija.

Sosiaalista yhteenkuuluvuuden kokemista heikentavia tekijoita ovat lilkkuntatun-
neilla syntyvat konfliktit ja riitatilanteet. Eriavat mielipiteet ovat tutkittavien mu-
kaan johtuneet epatasapainoisista joukkueista, kiusaajan ja kiusatun olevan sa-
massa joukkueessa, liian kovasta kilpailemisesta, oppilaiden osallistumatta jatta-
misesta, toisien oppilaiden epakiinnostuksesta liikuntaa kohtaan ja joukkueja-
oissa oppilaiden suosiminen. Liikunnanopettajan pitaméat puhuttelut ja puuttumi-
nen asiaan ovat vaikuttaneet siten, etta tilanne on jatkunut normaalina konfliktien
ja riitojen jalkeen. Liséksi yhteiset tapaamiset olivat yhden tutkittavan mukaan
lisanneet yhteenkuuluvuuden kokemista. Sosiaalisen yhteenkuuluvuuden koke-

minen on yhteydessa sisaisen liikuntamotivaation edistamiseen.

Opinnaytetyon toisena tavoitteena oli selvittdd, onko tutkittaville muodostunut lii-
kunnallinen elamantapa perusopetuksen avulla. Liikunnallinen elaméntapa ta-
man tutkimuksen yhteydessa tarkoittaa sit&, etté nuori liikkuu nykyisten liikunta-
suositusten mukaisesti. Tuloksista selviaa, etta likunnanopetuksella ei ole vaiku-
tusta liikkunnallisen elaméntavan muodostumisessa. Sen sijaan liikunnanopetuk-
sen opetustavalla, itsemaaraamisteoriaa hyddyntaen on vaikutus liikuntatunnilla

syntyneen liikuntamotivaation edistamiseen ainoastaan liikuntatuntien aikana.

Liikunnallinen elamantapa on muodostunut tutkittavien mukaan vanhempien tu-
ella, seuraamalla esikuvia sosiaalisessa mediassa ja harrastuksista. Tutkittavista
kaksi liikkui liikuntasuositusten mukaisesti ja he kertoivat pitavansa liikkunnasta.
Kolmas tutkittava sanoi pitdvansa liikkunnasta, mutta han ei kuitenkaan liiku litkun-
tasuositusten mukaisesti. Se, miksi koululiikkunta ei innosta oppilaita likkumaan
koulun ulkopuolella voi johtua siita, etta koululiikunta tuntuu pakonomaiselta el
autonomian kokeminen jaa vahaiseksi. Juuri autonomia on merkittavin osatekija

itsemaaraamisteoriassa, silla ilman autonomiaa ei voi olla itsemaaraamista.

Tuloksista voi todeta sen, etta olen saanut vastaukset tutkimuskysymykseeni,

joita ovat ohjanneet opinnaytetyon tarkoitus ja tavoitteet. Lisaksi tutkimuksessa
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kaytetyt tutkimusmenetelmalliset tavat mahdollistivat sen, etta tutkittavaan asiaan

|6ytyi vastaus.

6.2 Teorian ja kaytdnnon vastaavuus

Liikunnanopetuksen oppimistavoitteet ovat tarkeitd ymmartaéd tutkimuksen kan-
nalta, silla oppimistavoitteet ohjaavat liikunnanopetusta. ltsemaaraamisteorialla
ja likunnanopetuksen oppimistavoitteilla on samankaltaisia yhtélaisyyksia, joten
teoria ja oppimistavoitteet linkittyvat yhteen tutkimuksessa. Molemmissa kasit-
teissa on havaittavissa samanlaisia ominaisuuksia, jotka tukevat toinen toisiaan.
Liikunnanopetuksen oppimistavoitteilla on tarkoitus kasvattaa oppilaita liikku-
maan eettisesti kestavalla tavalla ja itsemaaraamisteorian tarkoituksena on vah-

vistaa oppilaan sisaistéa motivaatiota tekemaénsa asiaan kohtaan.

Olen edella maininnut itsemaaraamisteorian vaikuttavan sisdiseen motivaatioon,
kun itsemaaraamisteorian kolmen kriteerin, joita ovat autonomia, sosiaalinen yh-
teenkuuluvuus ja patevyys, kokeminen toteutuvat tekeméaa asiaa kohtaan. Auto-
nomian kokemisessa tarkea tekija on, etta yksilo saa tehda itseaéan koskevat paa-
tokset ja han voi valita tehtavia. Patevyyden kokemisessa on tarkeéaa, etta yksilo
kokee olevansa hyva tekemassé asiassa. Sosiaalisen yhteenkuuluvuuden koke-
misessa tarkeinta on, etta yksilo tuntee kuuluvansa porukkaan. Tuloksista voi to-
deta, ettd itsemaaraamisteoria vahvistaa yksilon kokemaa sisaista motivaatiota

tekemaansa asiaa kohtaan ja néin ollen teoria kaytantod vastaavat toisiaan.

Olen edella todennut tulosten osoittavan sen, etta likunnanopetus vaikuttaa op-
pilaiden motivaatioon ainoastaan liikuntatuntien aikana ja liikunnallinen elama-
tapa on muodostunut tutkittavien mukaan koulun ulkopuolelta. Vaikka opetustapa
on vaikuttanut tutkittavien liikuntamotivaatioon, itsemaaraamisteorian osateki-
jOilla ei kuitenkaan ole ollut suurta vaikutusta liikunnallisen elaméantavan edista-
misessa siten, etté liikkuminen jatkuisi likuntatuntien ulkopuolella. N&in ollen si-
saisen motivaation seurauksena tapahtuva sitoutuminen tekemaansa asiaan
kohtaan jaa tilannekohtaiseksi ja teorian ja kaytannon vastaavuus ei ole abso-

luuttinen totuus.
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6.3 Luotettavuuden arviointia ja tutkimuseettistd pohdintaa

Hyddynsin triangulaatiota eli monindkdkulmaisuutta siksi, jotta opinnaytetyon
asetut tavoitteet tayttyvat tutkimuksessa. Triangulaation tarkoituksena on lisata
tutkimuksen luotettavuutta (Kananen 2014, 121; Vilkka 2015, 70). Teoriatriangu-
laatio nakyy tutkimuksessa siten, ettd tutkimus on luonteeltaan laadullinen ta-
paustutkimus, jossa hyodynnetddn kahta eri lahestymistapaa. Lahestymista-
poina toimivat sekd fenomenologinen-, etta hermeneuttinen. Lahestymistapojen
valintaan vaikutti tutkittava kohde eli yksilon subjektiivisten kokemusten syvalli-
nen ymmartaminen ja vastausten merkitysanto tutkittavaan kohteeseen, silla sa-
manlaiset kokemukset ja merkityksenannot voivat tuntua samalta tai erilta eri

henkil6illa.

Laadullinen tutkimus on hyva, jos haluaa saada syvallisemman merkityksen tai
kasityksen tutkittavasta asiasta (Kananen 2014, 17). Sain vastauksen tutkimus-
kysymykseeni ja mieleeni tuli ideoita, kuinka likunnanopetusta voisi kehittaa tai
kuinka itsemaaraamisteoriaa voi hyoddyntdd tehokkaammin liikkunnanopetuk-
sessa, jotta oppilaat motivoituvat liikunnalliseen eldamé&ntapaan. Samalla opin
suunnittelemaan ja toteuttamaan haastatteluita ja koen sen olevan hyva taito tu-

levaisuutta ajatellen.

Laadullisella tutkimuksella on myds huonoja puolia, silla jos esimerkiksi haluaa
tehda tutkimusta lineaarisessa jarjestyksessa, ei laadullinen tutkimus ole siihen
hyva vaihtoehto, silla laadullisen tutkimuksen tekeminen etenee epajarjestyk-
sessa. Lisaksi, kun maarallisessa tutkimuksessa tietoja kerataan mittaamalla,
laadullisessa tutkimuksessa tietoja kerataan kuvailemalla aihetta, jolloin laadulli-
nen tutkimus ei ole yhta jasennelty kuin mé&arallinen tutkimus ja sen vuoksi tutki-
mustuloksia on vaikeampi analysoida. (Kylm&, Vehvildinen-Julkunen & L&hde-
virta 2003.) Tutkimuksessani tAma nakyi siten, etta esitin haastatteluissa tarken-
tavia kysymyksia, jotta ymmartaisin mahdollisimman tarkasti sen, mitd minulle
haluttiin viestittaa, joten vastausten analysointi edellytti vastausten jasentamista,

jotta sain vastaukset tutkimuskysymyksiini ja muodostettua johtopaatokset.

Tutkimuksessani kukin tutkittavista on suorittanut peruskoulun eri kouluissa ja

heilla ovat erilaiset liikunnalliset kokemustaustat ja kokemukset koululiikunnasta,
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joten haastatteluista ei tapahtunut saturaatiota eli kylladntymispistetta. Tahan vai-
kutti myds vahainen haastateltavien maara. Haastattelujen yhteydessa tuli esiin
uutta tietoa ja ne antoivat vertailupohjaa aikaisemmin tehdyille haastatteluille ja
lisasivat itsemaaraamisteorian toistettavuutta, vaikka liikuntaan sitoutuminen eli

likunnalliseen elamantavan omaksumiseen opetustavalla ei ollut vaikutusta.

Tapaustutkimus sisaltdd hyvien ominaisuuksien lisaksi rajoitteita ja haasteita.
Haasteena on se, etta tapausten perusteella ei voida tehda yleistettavia paatel-
mi&. Liséksi haastateltavien kertomukset ovat heidan omaa tulkintaa liikkunnan-
opetuksesta ja yhteenveto on tutkijan tulkintaa haastateltavien tulkinnasta. Nama
ovat tapaustutkimuksessa tyypillisia piirteita (Yin 2009, 14—-15). Haastattelemalla
saadaan lisaa ymmarrysta ja paastaan kasittelemaan asiaa ja kokemuksia, mutta
rajoite on siing, ettd asioiden ja kokemuksien kasitteleminen ovat tulkinnallisia

eika niitd pystyta yleistamaan.

Laadullista tutkimusta tehdessa voidaan tutkimustuloksista luoda hypoteesi (Met-
samuuronen 2006, 41). Haastattelujen perusteella tapauksissa hyddynnettiin ja
noudatettiin itsemaaraamisteoriaa, mutta tutkimuksen kolmen tapausten perus-
teella ei voida tehda kattavaa yleistysta, ettd itsemaaraamisteoriaa kaytettaisiin
kaikissa Suomen peruskoulun likunnanopetuksessa. Hypoteesi on, etté voi olla
todennakoista, etta peruskouluissa hyddynnetaan itsemaaraamisteoriaa. Lisaksi
yhteiset tapahtumat voivat lisata sosiaalista yhteenkuuluvuuden kokemista, kun
yhden tapauksen perusteella on jarjestetty yhteisia tapaamisia ja yhteenkuulu-
vuuden kokeminen on ollut haastateltavalla voimakkaampaa verrattuna kahteen

muuhun tapaukseen, jossa ei ole jarjestetty yhteisia tapaamisia.

Yhteisymmarrys haastateltavan ja haastattelijan valilla sailyi ja haastateltavan
kommunikaatiosta paasi selville siitd, mitd haastateltava halusi kertoa. Omalta
osaltani olisin voinut toimia maltillisemmin ja antanut haastateltavien rauhassa
ajatella ja kertoa omat ajatuksensa haastattelutilanteessa. Tarkennettuihin kysy-
myksiin olisin voinut vastata ilman olettamista, ja sen sijaan olisin voinut kysya,

mita tarkoitat vaittamalla.

Aikatauluttamisessa onnistuin mainiosti. Sain tehtyd opinnaytetyoni aikataulussa,
vaikka poikkeustilanne vaikutti opinnaytetydn etenemiseen esimerkiksi siten, etta

haastateltavia oli todella vaikea I6ytdd. Aloitin opinnaytetyon tekemisen hyvisséa
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ajoin kesalla vuonna 2020 ja palautuspaivamaara on maaliskuussa vuonna 2021.
Tein opinnaytetyoni itsenaisesti ilman ulkopuolista apua ja ohjausta tarvitsin vain,
kun opinnaytety6 oli mielestani valmis. Aikatauluttaminen kuuluu vahvuuksiini ja

uskon sen takia onnistuvani aikataulussa pysymisessa.

Opinnaytetyota voi hyddyntaa myods muissa tutkimuksissa tai ohjausta sisalta-
vissd ammateissa. Uskon tutkimuksestani olevan hyétya heille, jotka haluavat tu-
levaisuudessa toimia liikunnanopettajana. Tutkimus antaa hyvét lahtokohdat
opiskelijoiden motivoimiseksi ja antaa hyodyllista tietoa, kuinka luokkaryhma toi-
mii ja miten omaa ammattitoimintaa voi kehittaa entisestaan. Tutkimustulokset
osoittavat sen, etta jokaisella likunnanopettajalla on oma tyylinséa opettaa, kun
kyseessa on liikuntaan kasvattaminen ja jokainen oppilas voi kokea liikuntatun-
nilla tapahtuvat asiat eri tavalla. Hyvana esimerkkina tasta ovat mieltymykset eri
lajeihin, jotka my6s haastatteluissa tulivat ilmi.

Tutkimuksen teossa noudatin tutkimuseettisia periaatteita ja noudatin hyvaa kay-
tantda. Eettisyydessa hyvin luotu tutkimuskysymys varmistaa sen, etta tutkimuk-
sesta saa uutta tietoa, kun aiheen valinta ja rajaus on tehty suunnitelmallisesti
hyvin. My0s kaytetyt tutkimusmenetelmat tuovat eria nakokulmaa tutkittavaan il-

midon.

6.4 Jatkotutkimuksen- ja kehitysideoita

Tutkimustulokset tuottivat uuden tutkimusidean. Hypoteesien yleistamista varten
kannattaisi sosiaalista yhteenkuuluvuuden lisaamista tutkia tarkemmin, silla tut-
kimuksessani huomasin, etta yhteiset tapaamiset nayttaisivat lisaavaan sosiaali-
sen yhteenkuuluvuuden kokemista. Talléin tutkimuksen kohteena olisi kaksi kou-
lun liikuntaryhmaa, joista toiselle jarjestetdan yhteisia tapaamisia ja toiselle ryh-
malle ei jarjestetd, ja lopuksi arvioidaan vaikuttavatko yhteiset tapaamiset oppi-
laiden kokemaan sosiaaliseen yhteenkuuluvuuteen ja ryhmadynamiikkaan tai lii-

kuntamotivaatioon.

Hypoteesin yleistamista varten tulee tehda tarkentava maarallinen jatkotutkimus,
jossa tehdaan kysely suomalaisiin peruskouluihin, jotta saadaan vastaus sille,

hyddynnetddnko kaikissa suomalaisissa peruskouluissa itsemaaraamisteoriaa.
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Kattava yleistys edellyttad, ettd kyselyyn vastaa vahintd&n noin tuhat peruskou-

lun paattanytta nuorta useilta eri paikkakunnilta ympari Suomen.

Aiemmat tutkimukset ovat osoittaneet vastaavankaltaisia tutkimustuloksia tAméan
tutkimuksen kanssa eli teorian toimivuus ja luotettavuus vahvistuvat. Liikunnan-
opetuksen opetustavoitteissa on liikunnallisen elaméantavan tukeminen ja taman
tutkimuksen mukaan liikkuntatunnit tukevat oppilaiden liikunnallista elaméntapaa
ainoastaan liikuntatuntien aikana. Kolmas jatkotutkimus voisi keskittya siihen,
kuinka liikunnanopetus voi tukea liikunnallista elaméantapaa siten, etta liikunta jat-
kuisi liikuntatuntien ulkopuolella. Terveyden ja hyvinvoinnin nédkokulmasta olisi
tarkea tietdd, milla tavoin liikunnanopetus voi tukea liikunnallista elaméntapaa si-
ten, ettd oppilaat kasvaisivat likkumaan ja pitamaan huolta omasta hyvinvoin-

nista vapaa-ajallaan.

Yhtena ratkaisuna voisi olla tavoitteenasettelu, joka on tehokas keino motivaation
yllapitamiseksi. Jatkotutkimuksessa voisi tehda kokeilun, jossa itsemaaraamis-
teoriaa seka tavoitteenasettelua hyodynnettaisiin likunnanopetuksessa. Tutki-
muksessa katsotaan naiden kahden teorian vaikutusta liikunnallisen elaméanta-

paan edistdmiseksi ja tutkimus voi olla esimerkiksi laadullinen tapaustutkimus.
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Liite 1. Lupalomake

LAPIN AMK

Lapland University of Applied Sciences

Tiedote tutkimuksesta

Tutkimuksen nimi ja taso: Itsemaaraamisteoria liikuntamotivaation edistajana koululii-
kunnassa. Itsemaaraamisteoria ylakoulun 9-luokkalaisten kokemana. (Lapin AMK opin-
naytetyo)

Kuvaus tutkimuksesta: Taman tutkimuksen tavoitteena on selvittdd opetustavan, itse-
maaraamisteorian vaikutuksia ylakoulun 9-luokkalaisten kokemaan liikkuntamotivaatioon
ja onko tutkittaville muodostunut liikunnallinen elaméntapa perusopetuksen aikana. Itse-
maaraamisteoriassa korostuvat kolme kriteerid; autonomian eli itseméaaraamisoikeuden,
patevyyden ja sosiaalisen yhteenkuuluvuuden kokemukset. Edella mainitut kriteerit ovat
tutkimuksen aiheen kannalta oleellisia puheenaiheita selvittdessa itsemaaraamisteorian
vaikutuksia 9-luokkalaisten kokemaan liikuntamotivaatioon.

Toteutan tutkimuksen aineistonkeruun teemahaastatteluna ja toivon saavani teema-
haastatteluun 3-6 henkil6a, joka jarjestetaan yksilé/parihaastatteluna. Poikkeustilanteen
takia haastattelut toteutetaan etana ja tutkimukseen osallistuvilla tulee olla toimiva netti-
yhteys ja kayttdjatunnus Microsoft Teamsiin. Haastattelun teemana toimii itsemaaraa-
misteorian kolme kriteeri&, jonka esittelen haastatteluun osallistuville ennen varsinaisen
keskustelun aloittamista. Haastattelussa on tarkoituksena kédyda avointa, puoliohjattua
keskustelua tutkimukseen liittyvasta teemoista, joihin tutkimuksen tekija eli haastattelija
voi esittaa tarkentavia kysymyksia. Haastattelussa ei ole aikarajaa. Haastatteluun on
syyta varata aikaa tunnin verran, jotta saisin paljon tarkeaa tietoa liittyen tutkimuskysy-
mykseeni. Tutkimukseen osallistuvien kesken sovitaan yhteinen aika, jolloin jokaisen on
mahdollista osallistua haastatteluun.

Tutkimuksessa noudatetaan tutkimuseettisia periaatteita. Haastattelut tallennetaan tule-
vaa aineiston analyysin kasittelya varten. Tallennetut haastattelut sailytetaan siihen asti,
kunnes tutkimus on saatu raportoitua valmiiksi, jonka jalkeen tallennetut haastattelut
poistetaan. Tutkimus raportoidaan ja analysoidaan nimettémasti ja nain ollen tutkimuk-
sessa ei ole paateltavissa, ketka henkilot ovat osallistuneet tutkimukseen. Kaikki tiedot
kasitellaan luottamuksellisesti tutkimuksen tekijan toimesta eika tutkimuksen tietoja luo-
vuteta ulkopuolisille henkiléille.

Osallistuminen tutkimukseen on vapaaehtoista. Osallistumisen voi peruuttaa missa ta-
hansa vaiheessa tutkimusta ilmoittamalla siita tutkimuksen tekijalle. Tutkimuksessa saa-
tuja materiaaleja ennen osallistumisen tai suostumuksen peruuntumisesta yhteydessa
voidaan kayttaa tutkimuksen aineiston osana.

Tekija: Tommi Kauppinen

Suostumus tutkimukseen osallistumisesta
Allekirjoittamalla vahvistan osallistumiseni tutkimukseen
Paivays, allekirjoitus ja nimenselvennys:

Oppilaan sahkodposti ja puhelinnumero:

Alle 18-vuotiaan allekirjoitus ja nimenselvennys:
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Liite 2. Teemahaastattelurunko

1. Kuvaile minulle liikuntataustastasi, kuinka paljon sinulla on fyysista
aktiivisuutta paivittain ja viikoittain? (harrastukset, matkat, arkiliikunta
jne.)

- Kuinka paljon sinulla on hengastyttavaa/rasittavaa fyysista aktiivisuutta
viikossa?

- Pidatko liikunnasta, tykkaatko liikkkua?

2. Onko sinulle positiivisia kokemuksia peruskoulun koululiikunnasta ja jos
on, niin minkalaisia?

3. Onko sinulla negatiivisia kokemuksia sinulla koululiikunnasta ja jos on,
niin minkalaisia?
4. Autonomiaan liittyvat kysymykset:

- Milla tavalla liikunnanopettaja ottaa opiskelijat huomioon péatéksen
teossa? (vuosisuunnitelma, ryhmajaot, tunnin aihe tms.)

- Minkélaisia vaihtoehtoja oppilailla on valittavana koulun liikuntatunneilla?

- Tehd&aankad liikuntatunnilla paatoksia, joihin et ollut tyytyvainen? Mihin ne
liittyivat?

- Minkélaista palautetta likunnanopettaja antaa oppilaiden
suoriutumisesta? (kannustaa, rohkaisee, kehuu, moittii tms.)

5. Patevyyteen liittyvat kysymykset:
- Koetko olevasi hyva koululiikunnassa? Luotatko omiin taitoihisi?

- Vertailetko omia suorituksiasi muiden suorituksiin tai omiin aikaisempiin
suorituksiisi? Jos vertailet, milta vertaileminen tuntuu?

- Kehuuko/kannustaako tai antaako likunnanopettaja tai muut oppilaat
positiivista palautetta liikunnassa?

- Onko liikuntatunneilla mahdollisuus valita eri tasolle sopivia tehtavia?
Ovatko tehtavat helppoja/vaikeita?

6. Sosiaaliseen yhteenkuuluvuuteen liittyvat kysymykset:

- Minkéalainen ryhmahenki on koululikunnassa?

- Onko ryhmassa haastavia tilanteita? (riitoja, erimielisyyksia tms.)
- Koetko kuuluvasi osaksi porukkaa liikkuntatunneilla?

- Onko ryhman kesken sovittu yhteisia tapaamisia? (esimerkiksi saunailta,
elokuvatapaaminen ja retkié tms.)

7. Onko koululiikunnalla ollut vaikutusta liikunnasta kiinnostumiseen?
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Liite 3. Ensimmaisestéa haastattelusta esille nostetut pelkistetyt ilmaukset

Arkiliikkuja, ei harrasta liikuntaa. Ei valita likunnasta nykyaan.

Mukavinta, kun oma joukkue voittanut tai suoritus on mennyt hyvin -
patevyyden kokeminen koululiikunnassa.

Kavereiden kanssa liikkuminen kivaa—> Sosiaalisen yhteenkuuluvuuden
kokeminen koululiikunnassa.

Negatiivisia kokemuksia = sé&éantojen laiminlyéminen ja totisesti
urheileminen

Liikunnanopettaja pyrkinyt omatoimisesti jakamaan joukkueisiin, ei
huomioi oppilaiden autonomiaa jatkuvasti.

Liikunnanopettaja tekee suurimman osan paatoksista.

Liikuntatunneilla on silloin tall6in tilanteita, jolloin opettaja on kysynyt
mielipidetta oppilailta, ettd mitd he haluavat tehda liikuntatunneilla.

On vaihtoehtoja liikuntatunneilla, yksittaisilla kerroilla.
Opettaja neuvoo, ei kaske tai pakota tekemaan.

On tilanteita, jolloin paatbksentekoon ei olla tyytyvaisia, liittynyt
urheilulajeihin

Rakentavaa palautetta, neuvoo, antaa kehuja, on autonomiaa tukevaa.
Palautteet eivat koske ihmista vaan tekemista.
Luottaa omiin taitoihin koululiikunnassa.

Vertailee suorituksia toisten suorituksiin, ei ole vaikuttanut patevyyden
kokemiseen.

On tilanteita eritasolle valittaviin tehtaviin, helpoimmasta haastavimpiin
tehtaviin liikuntatunneilla - ei vaikutusta patevyyden kokemiseen.

Valilla tulee riitatilanteita, kun jotkut oppilaat ottavat liian totisesti
kilpailemisen.

Erilaisia liikuntatunteja, valilla kaikki on hyvin ja toisinaan on rankkoja
likuntatunteja.

Haastavia tilanteita on ratkaistu puuttumalla tilanteeseen keskustelemalla
eli konflikteja on syntynyt.

Riitatilanteista on paasty yli ja toiminta on jatkunut normaalina sen
jalkeen.

Tuntee kuuluvansa vahvasti porukkaan.

Liikuntaporukan kanssa on ollut yhteisia tapaamisia kouluvuoden aikana,
yhteensa kuusi tapaamista.

Liikuntatunnit ovat olleet mukavia.
Halua on liikkua, mutta ei ole jaksamista eiké aikaa.
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Liite 4. Toisesta haastattelusta esille nostetut pelkistetyt ilmaukset

- Harrastanut monipuolisesti eri lajeja, liikkuu saanndllisesti nykyaan,
terveysliikkuja. Harrastaa hengastyttavaa liikuntaa silloin talléin (3-4
kertaa viikossa).

- Kavereiden kanssa liikkuminen kivaa - Sosiaalisen yhteenkuuluvuuden
kokeminen koululiikunnassa.

- Yksil6lajit kivoja yksin seka kaverin kanssa.

- Negatiivisia kokemuksia - sdantdjen laiminlydminen ja totisesti
urheileminen

- Liikunnanopettaja tekee suurimman osan paatoksista.
- On vaihtoehtoja liikkuntatunneilla, yksittaisilla kerroilla.

- On tilanteita, jolloin paatéksentekoon ei olla tyytyvaisia, liittynyt
urheilulajeihin ja rooli- tai joukkuejakoihin.

- Rakentavaa palautetta, neuvoo, antaa kehuja, on autonomiaa tukevaa.
- Palautteet eivat koske ihmista vaan tekemista.

- Luottaa omiin taitoihin koululiikunnassa.

- Kaikissa lajeissa ei koe olevansa pateva.

- Vertailee suorituksia aikaisempiin suorituksiin. Halu nahda kehittymisen
vaikutus.

- Ei vertaa toisten suorituksia omiin suorituksiin.
- Oman taitotason mukaan saa tehda, samoja asioita kuin muut tekevat.

- Haastavia tilanteita on ratkaistu puuttumalla tilanteeseen keskustelemalla
eli konflikteja on syntynyt.

- Riitatilanteista on paésty yli ja toiminta on jatkunut normaalina sen
jalkeen.

- Valilla tuntee ja toisinaan ei tunne kuuluvansa porukkaan.

- Ei ole jarjestetty yhteisia tapaamisia.

- Liikunnasta kiinnostuminen on tullut muualta kuin koululiikunnasta.

- Sosiaalinen media, harrastukset ja vanhemmat tukeneet likkumaan.

- Toivoo uusia lajeja koululiikuntaan ja vaihtelevuutta. Jokainen kouluvuosi
on ollut liikunnan osalta samanlainen.
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Liite 5. Kolmannesta haastattelusta esille nostetut pelkistetyt ilmaukset

- Liikkunut lapsesta asti, 1-7 tuntia liikuntaa péaivassa. Puolet liikunnasta rasittavaa
likuntaa.

- Kavereiden kanssa liikkuminen kivaa

- Opettaja ei ole liikaa puuttunut tekemiseen.

- On ollut hauskaa liikuntatunneilla.

- Ulkoliikunta huonon séén aikana.

- Ei ole mukavaa tekemistd, pakotettu tekemé&an asioita liilkuntatunneilla.

- Liikunnanopettaja tekee suurimman osan p&atoksista.

- Liikunnanopettaja on kysynyt mielipidetta oppilailta, mutta ei ole huomioinut
opiskelijoiden mielipidetta lopullisessa paatoksessa.

- Liikuntatunneilla on silloin tallgin tilanteita, jolloin opettaja on kysynyt mielipidetta oppi-
lailta, ettéd mit& he haluavat tehda liikkuntatunneilla.

- Ei huomioi kaikkia oppilaita palautteenannossa.

- Kehuu hyvin suoriutuneita ja jattaa antamasta palautetta heikommin suoriutuneille.

- Rakentavaa palautetta, neuvoo, antaa kehuja, on autonomiaa tukevaa.

- Palautteet eivat koske ihmistd vaan tekemista.

- Luottaa omiin taitoihin koululiikunnassa.

- Vertailee suorituksia toisten suorituksiin, ei ole vaikuttanut patevyyden kokemiseen.
Halu yrittdé parempaan suoritukseen.

- Vertailee suorituksia aikaisempiin suorituksiin. Halu néhda kehittymisen vaikutus.
- Oman taitotason mukaan saa tehda, samoja asioita kuin muut tekevat.

- Kilpailuhenkisia, ovat liikuntatunneilla hauskuuden takia.

- Mukava tunne, kun voittaa tai parjaé hyvin liikuntatunneilla.

- Pari oppilaista ei halua olla mukana liikkuntatunneilla. On vaikuttanut luokan ilmapiiriin
negatiivisesti.

- Hauskaa, kun kaikki osallistuvat liikuntaan.

- Joukkuejaoissa haasteita hyvan ilmapiirin luomisessa. Suositaan toisia oppilaita.
- Epatasaisia joukkueita liikunnanopettaja ei ole pyrkinyt ratkaisemaan.

- Puhumalla on ratkaistu tilanteita ja ei ole syntynyt riitoja.

- Tuntee kuuluvansa porukkaan.

- Ei ole jarjestetty yhteisia tapaamisia.

- Voisi jarjestaa ja kokeilla yhteisia tapaamisia, voisi olla hauskaa ja toimivaa.
- Koululiikunta tuntuu osittain pakonomaiselta.

- Kavereiden kanssa hauskaa kokeilla.

- Mahdollisuus pelata isolla porukalla tekee liikuntatunneista mukavaa.

- Vanhempien kautta. Liikkuneet lapsesta asti.

- Koululiikunnalla ei ole ollut vaikutusta liikuntamotivaatioon.
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Liite 6. Taulukko 1. Tutkimuksia itsemaardaamisteorian vaikutuksesta liikunnalli-

sen elaméntavan edistamisessa kouluissa

Viite (maa)

Tutkimus

Tutkimusasetelma

Tutkimusmenetelmit

Térkeimmit tulokset

Vierling, K.,

Treasure, D. 2007
(Yhdysvallat)

Moreno-Murcia, 1.

A., Huescar, E. &

Cervellg, E. 2013.
(Espanja)

Taylor, 1.,
MNtoumanis, N.,
Standage, M. &

Spray, C. 2010. (Iso-

Britannia)

Kerner, C. &
Goodyear, V. 2017
(Yhdysvallat)

Predicting attitudes and

Standage, M. &  physical activity in an “at-risk”
minority youth sample: A test

of self-determination theory

Prediction of Adolescents
doing Physical Activity after
Completing Secondary
Education

Mativational Predictors of
Physical Education Students’
Effort, Exercise Intentions,
and Leisure-Time Physical
Activity: A Multilevel Linear
Growth Analysis

The Motivational Impact of
Wearable Healthy Lifestyle
Technologies: A Self-
determination Perspective on
Fitbits with Adolescents

Poikittaistutkimus

Madrillinen tutkimus

Poikittaistutkimus

Monimenetelmallinen
tutkimus

237

432

178

Neljan pé&in litkunta-
aktiivisuuden tietojen
kerdaminen, Pituuden ja
painon mittaaminen ja
kyselylomakkeeeseen
vastaaminen

Mitattiin vastuuntuntoa,
psykologisia tekijoitd,
liikuntamotivaatiota sekd
ndiden vilistd yhteyttd
nuorten lilkunnalliseen
eldméntapaan
kasvattamisesta kyselyjen
avulla

Monivalintakyselylomakkeet
lukuvuoden alussa, puclessa
vélissd ja lopussa

Kyselylomakkeet,
haastattelut ja 8 viikon
kokeilujakso teknisid laitteita
hyGdyntéen

Oppilaat kokivat enemman
tyytyvaisyyttd
perustarpeisiinsa vain, jos
oppilaat saivat autonomiaa
tukevaa kannustusta
fyysiseen aktiivisuuteen
opettajilta ja vanhemmilta

Vastuuntunto vaikutti
psykologisiin tekijoihin,
erityisesti sisdiseen
motivaatioon, joka oli
yhteydessa urheilun
parissa jatkamiseen

Oppilaat tunsivat
kilpailuun ja
itsemaaradmiseen liittyvia
tuntemuksia koko
lukuvuoden aikana.
Tuntemukset vaikuttivat
litkuntamotivaatioon
nousu- ja
laskusuhdanteisesti

Tarpeiden tyydyttaminen
ja autonomisuus vahenivat
ja amotivaatio lisadntyi 8
viikon aikana




