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Tiivistelma

Liikunnalla on tirked merkitys ihmisen kokonaisvaltaisen terveyden kannalta. Liikunta
vaikuttaa positiivisesti fyysisen, psyykkisen, sekd sosiaalisen hyvinvoinnin osa-alueisiin. On
huolestuttavaa, etteivit kaikki liiku terveytensé kannalta riittdvasti. Lapsuudessa opitut arvot,
asenteet ja mallit vaikuttavat meihin vield aikuisidlld. Koululitkunta on merkittdvin
litkuntakulttuurin lohko. Koululitkunnassa opettaja on vastuussa tunnin suunnittelusta, sen
pidosta, ja arvioinnista. Opettaja on yksi tdrked tekijd lasten ja nuorten litkunnallisen

elaméntavan omaksumisessa.

Tutkimuskysymykseni ovat, ’Mistd liikuntamotivaatio muodostuu?”, ja ”Miten opettaja voi
vaikuttaa oppilaiden liikuntamotivaatioon koulussa?”’. Motivaatioteorioista  valitsin
kiasittelyyn itseohjautuvuus- ja tavoiteorientaatioteorian. N&mid teoriat sisdistettyddn

opettajalla on kdytdsséddn erilaisia keinoja vaikuttaa oppilaiden litkuntamotivaatioon.

Itseohjautuvuusteorian mukaan sisdisen motivaation tukeminen on tdrkedd. Sisdisen
motivaation tukemiseen kuuluu oppilaan autonomian, péitevyyden sekd yhteenkuuluvuuden
tunteiden tiyttyminen. Tunti kannattaa suunnitella ndmé tunteet huomioiden. Autonomian ja
patevyyden tunteet tdyttyvit esimerkiksi, kun oppilaalle annetaan mahdollisuus vaikuttaa
toiminnan tasoon ja vélineisiin. Toiminnan eriyttdminen lisdd myds pitevyydentunnetta.
Sosiaalisen yhteenkuuluvuuden tunteen tdyttymisen kannalta on tirkedd, ettd opettaja

suorittaa joukkuejaot heterogeenisesti.

Tavoiteorientaatioteorian mukaan tehtdvisuuntautunut motivaatioilmasto tukee oppilaiden
motivaation syntymistd, sekd viithtyvyyttd tunnilla. Tdssd opettajan tulee kiinnittdd huomiota
sithen, ettd tunnilla teetetyt tehtivét tukevat jokaisen oppilaan yksilollistd kasvua. Palautetta

kannattaa antaa sitkedstd yrittdmisestd, ei ainoastaan onnistuneesta lopputuloksesta.

Avainsanat: Liikuntamotivaatio, Itseohjautuvuusteoria, Tavoiteorientaatioteoria
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1 Johdanto

Liikunta ja urheilu ovat aina olleet ldhelld sydénténi. Olen ollut pienesti pitden litkunnallinen.
Olen kokeillut monia eri lajeja, ja l0ytdnyt jo nuorena minulle edelleenkin térkedn ja rakkaan
lajin, tanssin. Télld hetkelld teen toitd tanssijana. Urheilu ja liikunta ovat minulle nykyadn
erddnlaista terapiaa. Liikkuminen voimaannuttaa ja opettaa paljon asioita itsestd. Kehoni on

tottunut litkkeeseen, ja tuntuu ikavéltd, mikéli en sdédnnollisesti litku.

Jaakkolan (2014) mukaan liikuntaan kasvattaminen tarkoittaa eldméinmittaisen
litkkuntamotivaation 10ytymistd positiivisten litkuntakokemusten kautta. Elinikdistd
litkkuntaharrastamista tukee myOnteinen motivaatio sekd asenteet liikuntaa kohtaa.
Motivaation syntyminen liikkumista kohtaan, onkin yksi koululiitkunnan keskeisimmista
tavoitteista (Jaakkola, 2014, s. 18). Oman taustani takia kiinnostuin aiheesta, ja haluan tutkia,
16ytyisiko opettajalle vinkkejd, joilla saada oppilaiden liikuntamotivaatiota nostettua

litkkuntatuntien aikana. Tdma liikuntamotivaatio voisi kantaa kenties 14pi elamén.

Tutkimukseni keskeisin tutkija on Timo Jaakkola. Jaakkola on liikuntatieteiden tohtori seka
psykologi. Hén toimii Jyvéskyldn yliopistossa liikuntapedagogiikan lehtorina (Jaakkola,
Liukkonen & Siikslahti, 2017a, s. 637). Jaakkolan kirjoittamia teoksia tutkimuksessani on
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esimerkiksi Krokotiilijuoksu ja 234 muuta toimintaideaa motoristen taitojen
kehittdmiseksi”, wvuodelta 2014, sekd “Liikuntataitojen oppiminen ja taitoharjoittelu”,

vuodelta 2010.

Koululitkunta kattaa alleen koulussa systemaattisesti toteutetun litkuntakasvatuksen. Se on
vaikuttavuudeltaan merkittivin litkuntakulttuurin lohko, silld jokainen nuori jossain muodossa
osallistuu koululiikuntaan peruskoulunsa aikana. (Nupponen, Penttinen, Pehkonen, Kalari &
Palosaari, 2010, s. 13). Koulu voi siis olla vahva tuki liikunnallisen eliméntavan syntyyn
(Heinonen, 2018, s. 6; Huotilainen, 2019; Sierra-Diaz, Gonzélez-Villora, Pastor-Vicedo &
Loépez-Sanchez, 2019; Sosiaali- ja terveysministerid [STM], 2013, s. 30). Opettajien on
osattava huomioida koululitkunnan térkeys oppilaille opettaessaan liikuntaa. Koulu on tirkeé
osa oppilaiden litkuntakasvatusta, josta  seuraten, opettajilla on oppilaiden

litkkuntakasvatuksessa iso rooli. Tutkimuskysymykseni ovat seuraavanlaiset:

1) Misti litkuntamotivaatio muodostuu?

2) Miten opettaja voi vaikuttaa oppilaiden liikuntamotivaatioon koulussa?



Esiymmarrykseni aiheesta on, ettd opettaja pystyy toiminnallaan vaikuttamaan oppilaiden

asenteisiin litkuntaa kohtaan, ja kenties opettajan avulla motivaatio liikuntaan voisi syntyé.

Téarkedd olisi liikuntatunneilla auttaa sellaista oppilasta 10ytdimddn liikunnan ilo, kenelld
motivaatiota liikkumiseen ei ennalta jo ole (Alderman, Beighle & Pangrazi, 2006, s. 42;
Huotilainen, 2019). Takalon (2016) mukaan niille oppilaille koululiikunnan rooli korostuu.
Liikuntatunti voi olla heille ainoa aktiivinen hetki péivin aikana (Takalo, 2016, s. 176). Jotta
osattaisi motivoida jokaista oppilasta, eritoten sellaisia, keilld motivaatiota ei automaattisesti
ole, tulee opettajan osata tunnistaa erilaisia motivaatiokeinoja (Salmela-Aro, 2018a;

Tuominen, Pulkka, Tapola & Niemivirta, 2017).

Kandidaatintutkimuksen alussa késittelen liikuntamotivaatio késitettd laajasti. Sen jélkeen
puran kisitteen pienempiin osiin, tutkien erilaisia motivaatioteorioita liikuntatunneilla. Tutkin
tarkemmin itseohjautuvuus-, sekd tavoiteorientaatioteoriaa, sillda ne ovat
litkkuntamotivaatioteorioiden piirissd yhdet merkittdvimmisti. Késitteiden avaamisen jilkeen
selvitdn mitka asiat tukevat litkuntamotivaation 16ytymisté litkuntatunneilla, ja miten opettaja

voisi toimia tukeakseen niité.



2 Liikunnan tirkeys kokonaisvaltaisesti

Liikunnalla on hyvin suuri merkitys ihmisen kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin. Sen takia on
tarkedd, ettd ihmiset omaksuvat liikunnallisen eliméntavan (Kantomaa, Syvéoja, Sneck,
Jaakkola, Pyhidltd & Tammelin, 2018, s. 5; Opetushallitus [OPH], 2016, s. 1). Liikunta
vaikuttaa myoOnteisesti esimerkiksi yleiseen jaksamiseen, terveyteen, sosiaaliseen
kanssakdymiseen, sekd mielialaan (Nevanperd & Laitinen, 2012, s. 135; Terve Koululainen
[TEKO], 2020). Liikunnan kautta voi ylldpitdd sosiaalisia suhteita toisiin, samalla, kun
parantaa omaa kuntoa ja mielialaa. Liitkunnan avulla on siis mahdollista kehittdd monta

hyvinvoinnille tirked osa-aluetta yhtiaikaisesti.

Vaikka liikunnan positiiviset vaikutukset ovat kaikkien tiedossa, silti kaikki eivét liiku
terveytensd kannalta tarpeeksi (Jaakkola, 2014, s. 17; Lintunen, 2019). Kouluikdisen
litkkunnaksi ei riitd ainoastaan koulun liikuntatunnit (OPH, 2016; STM, 2013, s. 30). Lisdksi
omaehtoisen liikkunnan miird on vihentynyt. Kouluissa oppilaita tulisikin kannustaa
harrastamaan liitkuntaa omaehtoisesti ja esimerkiksi innostaa kulkemaan koulumatkat kuntoa
ja terveyttd edistden (Jaakkola, 2014, s. 17; OPH, 2014, s. 43; STM, 2013, s. 31).
Houkuttelevat litkuntaympéristot koulun alueella ovat yksi omaehtoista litkkumista lisddva

keino (Hietanen-Peltola, Léansikallio & Naumanen, 2015, s. 41).

Takalon (2016) tekemdsté tutkimuksesta selvidd, ettd itse valittu vilimatkaliikunta on joillekin
oppilaille yksi suurista liikunta-aktiivisuutta lisddvistd tekijoistd. Tami vaikutus korostuu
etenkin niille oppilaille, keilld sd@nnoéllisen litkuntaharrastamisen méérd on pieni (Takalo,
2016). Takalon tutkimustulos osaltansa alleviivaa oppilaiden koulumatkan kulkemista jalan
tai pyorélld tdrkednd arkilitkuntaa lisddvénd tekijand (Hietanen-Peltola, Lénsikallio &

Naumanen, 2015, s. 41).

Jaakkolan (2016) mukaan liikkumisen pohjana on liikkunnan perustaidot. Jaakkola kertoo
tdllaisiksi taidoiksi luettavan hyppdédmisen, juoksemisen, heittdmisen ja kiinni ottamisen. Hén
lisdd perusliikuntataitojen oppimisen nuorena ennustavan liitkunnallisen eldméntavan
omaksumista. Perusliikuntataidot kuuluvat motoristen perustaitojen alle. Motoriset
perustaidot lukevat mukaansa perusliikuntataidot (hyppédédminen, juokseminen, heittiminen ja
kiinni ottaminen) laajemman viitekehyksen kautta (Jaakkola, 2016). Motoriset perustaidot

ovat sellaisia, joita ihminen tarvitsee, jotta selvidé arjen litkkumista vaativista asioista (OPH,



2016). Kdytin kandidaatintutkielmassani kédsitettd motoriset perustaidot, silld se on késitteena

perusliikuntataitoja laajempi.

Huotilainen (2019) sekd Lintunen (2019) selvittivdt lasten ja nuorten ajattelukyvyn
kehittyvdn motorisia perustaitoja harjoitellessa. Huotilaisen ja Lintusen mukaan he, joilla on
hallussaan hyvét motoriset perustaidot, omaavat myos hyvin oppimiskyvyn, kun eteen tulee
kognitiivisia tehtdvid. Motorisia perustaitoja kehittidessd oppilas tarvitsee runsaasti toistoja
sekd monipuolista harjoitusta (Huotilainen, 2019; Lintunen, 2019). Oppilaiden motivointi on

helpompaa, mikili toiminta pysyy monipuolisena ja kiinnostavana.

Terve Koululainen -sivustolla kerrotaan, ettd lasten ja nuorten tyytyvéisyys omaan kuntoon,
suorituskykyyn sekd taitoithin ennustaa aktiivista eldméntapaa aikuisena. Lisdksi hyva
litkkuntanumero, sekd koulumenestys ovat ennustavia tekijoitd. Liikkumattomuuden
noidankehd saattaa syntyd, mikdli oppilaalla on heikko fyysinen kunto tai huono
terveydentila, jolloin liikkumisinto saattaa olla vdhédinen. Néin ollen yleiskunto on heikompi,
mika saattaa olla yksi liikkumattomuuden syistd (TEKO, 2020). Mikéli motoriset taidot ovat
hallussa, on omaehtoinen litkkuminen turvallisempaa, mielekk&ddmpai ja kuntoa on helpompi

kohottaa.

Lapsuudessa opitaan asenteita, arvoja ja malleja, joita aikuisena huomaamme kéyttdvimme
(Paananen ja kollegat 2012, s. 38; Sierra-Diaz, Gonzélez-Villora, Pastor-Vicedo & Lopez-
Sanchez, 2019). Tamin takia opettajilla on erityinen rooli terveellisen ja aktiivisen
eldméntavan 10ytymisessd (Sierra-Diaz, Gonzalez-Villora, Pastor-Vicedo & Lopez-Sanchez,
2019). Finnen (2017) mukaan on térkeéa, ettd jo lapsena rakentuu positiivinen suhde litkuntaa
kohtaan. Hin kertoo, ettd sopivan haasteelliset litkuntaympéristot ja innostava sekad
kiinnostava liikunta ovat timén suhteen rakentumisen kannalta tirkeitd (Finne, 2017, s. 15).

Kun on lapsena tottunut liikkeeseen, on helpompi jatkaa liikkkuvan elaméntavan suuntaan.

Huonot muistot koululiikunnasta alakoulussa voivat vaikuttaa vield aikuisidssd liikunnan
motivaation vdhiisyyteen (Cardinal, Yan & Cardinal, 2013; Finne, 2017, s. 15; Nevanperd &
Laitinen, 2012, s. 136). Mikili oppilas kokee jatkuvasti epdonnistumisia liikkunnassa, voi se
vaikuttaa omaan pétevyydentunteeseen negatiivisesti (Lehtinen, Vauras & Lerkkanen, 2016;
Norrena, 2019; Tuominen-Soini, 2015, s. 258; Vauras, Salo & Kajamies, 2018; Virolainen &
Virolainen, 2018, s. 32). Télloin nditd tehtdvid, joissa usein epdonnistutaan, aletaan
valtteleméédn (Salo, 2009, s. 121). Liikunnanopettajan on tirked huomioida, ettd myonteisid

kokemuksia tulee olla enemmin kuin negatiivisia (Takalo, 2016, s. 123-124). Opettaja voi
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auttaa kdantdmidn kielteisen oppimisen uralla olevia oppilaita myonteisimmille poluille.
Téssd oppilaantuntemuksella on tirked merkitys, jotta opettaja osaa tunnistaa kielteisesti
motivoituneen oppilaan (Vauras, Salo & Kajamies, 2018). Liikunnassa merkityksellistd on
myonteisten ja negatiivisten tunteiden suhde. Lidhes kaikilta 10ytyy jonkinlaisia kielteisiéd
kokemuksia liikuntatunneilta. On kuitenkin térked huolehtia, ettd jokainen oppilas péddsee

kokemaan positiivisia tunteita enemmain, kuin negatiivisia.

Opetushallitus (2016) selventid, ettd kouluissa toteutetun liikunnanopetuksen tarkoituksena
on edistdd niin fyysistd, psyykkistd sekd sosiaalista toimintakykyd. Taméd Opetushallituksen
mukaan on tietojen ja taitojen opettamista silld tavoin, ettd ne hyodyttdvit oman sekd yhteison
terveyden edistdmistd nyt ja tulevaisuudessa (OPH, 2016). Kisittelen seuraavaksi ndiden
kolmen hyvinvointia edistivdn osa-alueen merkitystd kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin

kannalta.

2.1 Fyysinen hyvinvointi

Liikunta vaikuttaa kehon fyysiseen hyvinvointiin terveyttd edistden. Litkunnan avulla voidaan
ehkaistd monien sairauksien syntymistd. Litkkuminen lisdksi kehittdd ja tukee lihaksistoa ja
luustoa. Oikeanlaisen opiskeluergonomian opettaminen nykypdivdna korostuu, kun toitd
tehddén paljon péétteen dédrelld. Liikunnalla voidaan kehittd ergonomiseen opiskeluun

tarvittavia lihaksia. Néin voidaan vélttyé erilaisilta tuki- ja liikkuntaelinten sairauksilta.

Liikunta on ravinnon ja levon lisdksi tirkedd, jotta elimistd pysyy toimintakykyisend
(Heikinaro-Johansson & Kolkka, 1995, s. 7). Liikunnan my6td unen laatu paranee (TEKO,
2020; UKK-instituutti 2020). Lisdksi nukahtaminen helpottuu (TEKO, 2020). Liikunta
ennaltachkdisee monia sairauksia, esimerkiksi kakkostyypin diabetesta sekd syddn ja
verenkiertoelimiston sairauksia. Liséksi litkunta ehkdisee monia syopid ja psyykkisid oireita

(Jaakkola, 2014; STM, 2013; TEKO, 2020; UKK-instituutti, 2020).

Liikunnalla on siis paljon positiivisia vaikutuksia ennaltaehkdisten sairauksia. Meidén
tulevien opettajien, sekd kentélld jo tyoskentelevien, tulee painottaa oppilaille litkunnan
tarkeyttd. Tdstd puhutaan paljon, mutta tilanne on silti huolestuttava, silld useat lapset ja
nuoret eivdt liikku terveytensd kannalta riittdvisti. Liikunnan tdrkeyden painottaminen
negatiivissidvytteisesti ei hyodytd oppilaiden kohdalla. Liikuntatuntien lisdksi liikuntaa

voidaan  edistdd, esimerkiksi ~muokkaamalla luokkahuonetta oppimisympéristona



liikkunnallisemmaksi. Turhaa istumista kannattaa vélttda, ja tuntien lomaan voi lisdtd pienid

litkkunnallisia hetkid. Ndma hetket liséksi edistdvét oppilaiden keskittymistd oppiaineeseen.

Opetushallitus (2016) avaa tarkemmin termid fyysinen toimintakyky. Tétd termid kdytetdin
esimerkiksi Perusopetuksen opetussuunnitelman perusteissa (2014). Fyysinen toimintakyky
tarkoittaa sitd, ettd oppilas pystyy suoriutumaan erilaisista fyysistd ponnistelua tarvittavista
tehtdvistd. Tallaisiin suorituksiin kuuluu esimerkiksi koulumatkan suorittaminen kivellen tai

pyorédlla, matkan ollessa vahintdén 5 kilometrid (OPH, 2016).

2.2 Psyykkinen hyvinvointi

Litkunnan tuomat positiiviset asiat psyykkiseen hyvinvointiin huomataan eritoten
taménhetkisen koronavirus- tilanteen aikana. Lahes kaikki tydskentelevit sisélld kotona. Pieni
kévelyhetki luonnossa piristdd pédivia lisdten tydskentelyyn energiaa. Positiivinen vaikutus on
merkittdvd etenkin silloin, jos pdivddn ei muuten ole liittynyt fyysistd aktiivisuutta. Ryanin,
Williamsin, Patrickin ja Decin (2009) mukaan, kun ihminen liikkuu, hidn kokee olevansa
energinen. Psykologiset perustarpeet tyydyttyvit, tdmd edistdd kokonaisvaltaista
hyvinvoinnintunnetta (Ryan, Williams, Patrick & Deci, 2009). Psykologiset perustarpeet, ja

niiden merkitystd motivaatioon avaan myohemmin.

Mielenterveyden tukemisen liséksi litkunta lievittda stressid (Huotilainen, 2019; Suntio, 2015,
s. 159; STM, 2013, s. 4; UKK-instituutti, 2020; Virolainen & Virolainen, 2018, s.162) sekd
ahdistusta (Huotilainen, 2019). Liikunta my0s kohottaa mielialaa ja lisdd motivaatiota
(Huotilainen, 2019; STM, 2013, s. 11). Mielenterveydestd on tarked pitdd huolta. Esimerkiksi

stressin lievittdiminen ja mielialan kohottaminen ovat mielenterveydesti huolehtimista.

Finne (2017), Jaakkola (2016) sekd Opetushallitus (2016) kirjoittavat, ettd litkunnan kautta
pystytddn turvallisesti harjoittelemaan erilaisten tunteiden kokemista. Onnistumisen tunteet
ovat tiarkeitd, mutta myds negatiivisten tunteiden késittely opettaa oppilaita. Epdonnistumisen
tunteen késittely litkunnan kautta opettaa oppilaita eldmdssd kohdattaviin pettymyksiin
(Finne, 2017, s. 51; Jaakkola, 2016, s. 34; OPH, 2016). Tunnetaitojen opettaminen onnistuu
litkkunnan kautta luontevasti (Huisman & Nissinen, 2005, s.33; Kantomaa ja kollegat 2018, s.
24; TEKO, 2020). Perusopetuksen opetussuunnitelman perusteissa (2014) oppilaita

kannustetaan kéyttdmain omaa kehoaan tunteiden ilmaisuun (OPH, 2014, s. 21).
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Itsensd tuntemista tarvitaan tunteiden hallintaan. Omien tunteiden tunnistaminen on avain
sithen, ettd tunteisiin osataan vastata oikealla tavalla. Jossain tilanteissa tunteiden hallinta on
tarpeen, kun taas joskus on hyodyllistd osata ilmaista ja ndyttdd tunteitaan. On tirkedd pitdd
huoli siitd, ettei ei patoa tunteita sisddn. Liikunta on turvallinen ja toimiva tapa pééstdd

negatiivisiakin tunteita ulos kayttdmalla liikettd ja kehoa apuna.

Opetushallituksen (2016) mukaan psyykkistd toimintakykyd voidaan tukea esimerkiksi
oppilaan pitevyyden kokemusta sekd myodnteistd ilmapiirid vahvistaen. Tadhén liittyy
oppilaiden kannustaminen, seki se, ettd opettaja kuuntelee oppilaiden huolia (OPH, 2016).
Opettajankin tulee pitdd huolta omasta mielenterveydestddin, ja muistaa, ettei voi vastata
kaikkien oppilaiden huolenaiheisiin tarvittavalla tavalla. Opettaja ei ole tyOyhteisossddn
onneksi yksin, vaan saa tarvittaessa apua oppilaiden tukemiseen moniammatillisen yhteistyon

kautta.

2.3 Sosiaalinen hyvinvointi

Opetushallituksen (2016) mukaan liikunnantunneilla korostuu yhdessd tekeminen.
Litkunnallinen pienryhmétydskentely edellyttdd oppilailta muiden toiminnan huomioimista.
Sosiaalisten taitojen omaksuminen kehittdd ja tukee yhteenkuuluvuuden sekd oppilaan
osallisuuden tunteiden tiyttymistd (OPH, 2016). My6s Ryan, Williams, Patrick ja Deci (2009)
maédrittelevdt litkunnan toiminnaksi, jossa ollaan sosiaalisesti tekemisissd muiden ihmisten
kanssa. He kertovat itseohjautuvuusteoriasta, minkd mukaan sosiaalinen yhteenkuuluvuuden

tunne on yksi olennaisimmista hyvinvoinnin osista (Ryan, Williams, Patrick & Deci, 2009).

Liikuntatunti antaa mahdollisuuksia uusien kaverisuhteiden syntyyn eri tavoin kuin normaali
luokkahuonetilanne, silld opiskeluympiristd on erilainen. Normaalissa opetustilanteessa
oppilaat istuvat luokassa, usein ennalta ohjatuilla paikoilla. Liikuntatunnilla ei ole ohjattua
paikkoja, joilla tulee pysyé toiminnan aikana. Tila antaa mahdollisuudet rikkoa ryhmén sisille
kenties kehittyneitd pienempid ryhmid. Tila ja tehtdvét voivat pakottavat uusien kavereiden

kanssa toimimiseen, joka voi edesauttaa uusien ystdvyyssuhteiden syntymista.

Sosiaalisesti taitava oppilas osaa auttaa muita, toimii moraalisesti oikein sekd pystyy
hillitseméédn aggressioitaan. Aggressiivinen kéyttdytyminen on episosiaalista kéytostd, ja sen
vilttiminen edistdd myonteista sosiaalista kayttdytymista. Perusopetuksen

opetussuunnitelman perusteissa (2014) koululiikunnan tavoitteissa sosiaalinen toimintakyky
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tarkoittaa  oppilaiden sosiaalisen pitevyyden tukemista. Esimerkiksi rehelliseen,
oikeudenmukaiseen ja vastuulliseen toimintaan opettaminen tukee sosiaalisten taitojen

oppimista (OPH, 2014; OPH, 2016).
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3 Liikuntamotivaatio

Motivaatio on arvostettu ilmio, silld sen tukemisella on paljon positiivisia vaikutuksia.
Eritoten motivaatio vaikuttaa ammattiryhmiin, joiden tehtdvdnd on saada muita
motivoitumaan, kuten opettajan tydssd (Ryan & Deci, 2000). Hyvid oppimistuloksia saa usein
aikaan, kun opettaja auttaa oppilasta kehittimddn oppilaan oppimismotivaatiota (Ahonen,
Viholainen, Cantell & Rintala, 2005, s. 8). Jarvenoja, Kurki ja Jarveld (2018), sekd
Tuominen-Soini (2015) osoittavat, ettd opettajan on tarkedd tiedostaa motivaatio ilmiona, silld
silloin hénelld on kédytdssdin keinoja motivaation sddtelyn tukemiseksi. Talloin oppilas ei ole
yksin kamppailemassa motivaatiohaasteiden kanssa (Jarvenoja, Kurki & Jirveld, 2018;

Tuominen-Soini, 2015, s. 258).

Tuominen-Soinin (2015) mukaan motivaatio ohjaa oppimista sekd opettamista. Hén lisad, ettd
vaatii jonkinlaisen motivaation, jotta oppilas jaksaa tavoitteellisesti ponnistella tehtdvaa
eteenpdin. Tuominen-Soini kertoo kipindn tunteen voivan olla merkki motivaatiosta.
Motivaatiota tutkittaessa, sen midrdd merkityksellisempdd on tutkia sen laadullisia eroja,
mikd motivoi, ja miksi. Tutkija jatkaa, ettd kouluissa on eri tavoin motivoituneita oppilaita,
ketkd tarvitsevat erilaisia keinoja, joilla heitd auttaa opinnoissaan. Tuominen-Soinin mukaan
motivaatioiden tunnistaminen sekd niiden huomioiminen on tdrkead, jotta jokainen oppilas

saisi parhaan mahdollisen tuen ja avun haasteita kohdatessa (Tuominen-Soini, 2015, s. 244).

Motivaatio on yksi oppilaiden hyvinvointia sekd koulumenestystéd selittdva tekijd (Salmela-
Aro, 2015, s. 282). Mikili oppilaalla ei ole motivaatiota koulua, opiskelua tai liikuntaa
kohtaan, on vaikea menestyd niissid. Perusopetuksen opetussuunnitelman perusteiden (2014)
mukaan litkkunnan arviointiin koko alakoulun aikana vaikuttaa esimerkiksi tyoskentelytaidot
yksin ja ryhméssd. Liikunnan arvioinnissa ei kiinnitetd huomiota oppilaan fyysiseen
kuntotasoon (OPH, 2014, s. 275, 150). Kuten aiemmin Kkirjoitin, litkunnanopetuksen
tavoitteena on edistdd aiemmin avattuja fyysistd, psyykkistd sekd sosiaalista toimintakykyad
(OPH, 2016). Fyysinen ominaisuus ei ole yksinddn selittdmidssd menestystd liitkunnan

opinnoissa, mikali sithen ei liity innostus tekemiseen, harjoitteluun ja yhdessi toimimiseen.

Norrenan (2019) sekd Virolaisen ja Virolaisen (2018) mukaan tirkedd motivaation
syntymisessd on, miten saada oppilas omaksumaan kurssilla tai yksittdiselld tunnilla olevia
tavoitteita omikseen. Heidédn kirjoittamana mielekkyyden kokeminen on tirked osa

motivaation syntyd. Talloin oppiminen on kiinnostavaa sekd antoisaa (Norrena, 2019;
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Virolainen & Virolainen, 2018). Oppilas yrittdd suoriutua tehtdavéstd mahdollisimman hyvin,
kun toiminta on hinen mielestiin jarkevdd (Zimmer, 2001, s. 85). Harjoitteiden kannattaa olla
sellaisia, joissa on otettu huomioon oppilaiden omat kiinnostuksen kohteet. Harjoitteet
kannattaa miettid siltd kannalta, ettd ne kiinnostavat kohderyhméai, eikd vain tehtdvien

tuottajaa.

Sen lisdksi, ettd harjoitteet ovat oppilaiden mielestd kiinnostavia, omakohtaisia ja jarkevid,
oppilaat motivoituvat paremmin tehtdvidn, kun sen vaatimustaso on keskitasoa (Zimmer,
2001, s. 81). Korkea vaatimustaso edistdd oppilaiden panostusta ja ponnistelua hyvid
oppimistuloksia ansaitakseen (Virolainen & Virolainen, 2018, s. 201). Mitd enemmaén
ithminen kokee oppivansa, kun on tehnyt kovasti toitd opittavan asian eteen, sitd suuremmaksi
motivaatio kasvaa uudestaan toimia niin (Huotilainen, 2019). Oppilas tarvitsee ikéitasonsa
mukaisia haasteita. Opettaja pitdd huolen, ettd haasteet ovat silld tasolla, ettd ne luovat
oppimista, ylpeyttd osaamisesta, sekd taitojen lisddntymistd. Sitked yrittdminen on hyviksi
(OPH, 2020; Salmela-Aro, 2015, s. 284). Sopiva tavoite tekee oppimisesta mieluisaa

(Norrena, 2019). Opettajan tulee huomioida, etteivit harjoitukset ole kuitenkaan liian vaativia.

Motivaatiosta on olemassa erilaisia teorioita, mitkd késittelevét sithen liittyvid asioita eri
ndkokulmista (Nurmi & Salmela-Aro, 2017; Salmela-Aro, 2015, s. 290; Tuominen-Soini,
2015, s. 258). Vasalammen (2017) mukaan ihmisten toimintaa erottavat motivaatiot. Thmiset
voivat suorittaa samaa tehtdvad, mutta kaikilla on eri motivaatio toimintansa taustalla. Tdméan
takia toiminnan lopputulos saattaa olla erilainen (Vasalampi, 2017). Yksi syy
motivoitumiseen on esimerkiksi uskomukset toiminnan hyddyistd ja haitoista (Hankonen,
2017, Virolainen & Virolainen, 2018, s. 66). Yhdet kiytetyimmistd motivaatioteorioista
litkkunnan osalta, ovat itseohjautuvuusteoria, sekd tavoiteorientaatioteoria. Niitd avaan

tarkemmin seuraavissa luvuissa, selvittien teorioiden nikokulmia motivoitumisen syiksi.

3.1 Itseohjautuvuusteoria

Ryanin, Williamsin, Patrickin ja Decin (2009) mukaan Ryanin ja Decin kehittimén
itseohjautuvuusteorian 1dhtokohtana on, ettd tekeminen voi olla ldhtdisin sisdisestd tai
ulkoisesta motivaatiosta. He kertovat ndiden kahden motivaation voivan vaikuttaa samaan

aikaan samassa toiminnossa (Ryan, Williams, Patrick & Deci, 2009).
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Martela, Mékikallio ja Virkkunen (2017) kertovat oppilaan autonomian tunteen tayttyvén, kun
oppilas kokee tekemisen olevan ldhtdisin itsestd. He kertovat, ettd kyvykkyydelld tarkoitetaan
tunnetta asioiden hallitsemisesta, osaamisesta ja aikaansaamisesta. Tunne, ettd oppilas on osa
yhteisod ja kokee syvéd yhteyttd ryhmaién, tarkoittaa yhteenkuuluvuutta (Martela, Mékikallio
& Virkkunen, 2017). Nami ihmisen psykologiset perustarpeet (yhteenkuuluvuus, autonomia
ja kyvykkyys) ovat térkeitd, ja niitd tulee itseohjautuvuusteorian mukaan tukea (Lintunen,
2017; Ryan & Deci, 2000). Jaakkola (2016) lisdd, ettd esimerkiksi litkunnassa motorisia
perustaitoja opettaessa on tirkedd tukea oppilaiden sisdistd motivaatiota. Jaakkolan mukaan
tama onnistuu tukemalla oppilaiden autonomian, pitevyyden ja yhteenkuuluvuuden tunteiden

tayttymisté (Jaakkola, 2016, s. 79).

Sosiaalinen ympdristd vaikuttaa merkittdvésti yksilon motivaatioon (Jarvenoja, Kurki &
Jarveld, 2018; Vasalampi, 2017). Itseohjautuvuusteorian mukaan ihmisen oma kehitys ja
psykologinen kasvu on vuorovaikutuksessa sosiaalisen ympiriston kanssa. Vasalammen
(2017) mukaan autonomiaa tukeva sosiaalinen ympéristd vaikuttaa yksilon motivaatioon,
hyvinvointiin sekd suoritukseen. Héinen mukaansa yksiloiden tulisi saada jonkinlaista
valinnanvapautta tehtdvissddn. Kun valinnanvapautta on, opettajan puhetapa on vihemmaén

kontrolloiva (Vasalampi, 2017).

3.1.1 Sisidinen motivaatio

Sisdinen motivaatio on itseohjautuvuusteorian mukaan yksi tirkeimmistd motivaation
syntymiseen vaikuttavista tekijoistd. Sisdisesti motivoitunut ihminen kokee toiminnan
merkitykselliseksi. Sisdinen motivaatio tarkoittaa sité, ettd tekeminen on 1dhtdisin itsesté, eika
ulkoa méaratyltd suunnalta (Jaakkola, 2010, s. 118; Jaakkola, 2014, s. 18; Martela, 2015, s.
46; Norrena, 2019; Uusitalo-Malmivaara & Vuorinen, 2016, s. 157; Virolainen & Virolainen,
2018, s. 62). Toimintaan osallistutaan, silld se tuottaa iloa ja nautintoa (Jaakkola, 2014, s. 18;

Martela, 2015, s. 47; Norrena, 2019; Vasalampi, 2017).

Sisdisen motivaation ldhteitd ovat autonomia, pdtevyys, ja sosiaalinen yhteenkuuluvuus
(Jaakkola, 2010, s. 118; Jaakkola, 2014, s. 18). Ndmi kolme tekijdd tukevat motivaation
kehittymistd. Oppimisympériston on hyvd muovautua nédiden tunteiden ympérille (Ahonen,
Viholainen, Cantell & Rintala, 2005, s. 9). Kisittelen myohemmin oppimisympériston
vaikutusta litkuntamotivaatioon. Lihden kéisittelemién sitd ndiden sisdiseen motivaatioon

vaikuttavien tekijoiden (autonomia, pitevyys ja sosiaalinen yhteenkuuluvuus) pohjalta.
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Sisdinen motivaatio esiintyy yksilon ja aktiviteetin tai toiminnon vililld (Ryan, Williams,
Patrick & Deci, 2009). Onnistuneet yksil6lliset liitkuntakokemukset kasvattavat sisédistd
motivaatiota (Jarvenoja, Kurki & Jarveld, 2018; OPH, 2016, 28). Ne lisddviat my0s kokemusta
omasta parjddmisestd ja pystyvyydestd (Lehtinen, Vauras & Lerkkanen, 2016). Sisdisen
motivaation ylldpitiminen edesauttaa jatkuvaa liikunnanharrastamista (Sarlin, 1995, s. 45).
Tehtdvien valitseminen oppilaiden kykyjen mukaan sekd sisdisen motivaation ylldpito ja

ruokkiminen ovat yhteydessd laadukkaaseen oppimiseen (Leskisenoja, 2017).

Motivaation ldhteend voi olla myds se, ettd toiminta on omien arvojen mukaista (Martela,
2015, s. 47; Vasalampi, 2017) Positiiviset hetket litkunnan parissa rakentavat sisdistd
motivaatiota niin, ettd litkunnasta tulisi eliméntapa (Alderman, Beighle & Pangrazi, 2006, s.
41; Jaakkola, Liukkonen & Sédkslahti, 2017b, s. 13; Kantomaa ja kollegat, 2018, s. 12; STM,
2013, s. 30;). Liikunnanopettaja on téirkedssd roolissa, turvaamalla positiivisten
litkuntakokemusten saannin koulussa (Alderman, Beighle & Pangrazi, 20006, s. 41; Jaakkola,

Liukkonen & Saikslahti, 2017, s. 13; Lintunen, 2019).

Yhteenkuuluvuuden tunteen taustalla on ndhdyksi, kuulluksi ja rakastetuksi tulemisen tunteet
ja niiden tyydyttyminen (Suntio, 2015, s. 22). Yhdesséd tehden ryhmén tuki lisdéd positiivisia
kokemuksia emotionaalisesti, mikd vaikuttaa sisdiseen motivaatioon myonteisesti. Ryhméssa
toimien opitaan tirkeitd taitoja, kuten sosiaalisia vuorovaikutustaitoja, itseilmaisua sekd
yhteistyd- ja  kommunikaatiotaitoja. ~Ryhméssd  toimiminen mahdollistaa myds
itseohjautuvuutta (Tynjdld, 1999, s. 167). Néin ollen ryhmédssd toimiminen lisdd niin

yhteenkuuluvuuden, kuin autonomian tunteita.

Takalon (2016) tekemédn tutkimuksen mukaan nuorten itsensd asettamat tavoitteet pitkille
tahtdimelle, liikkunnan ja urheilun osalta, vaikuttavat liikunnallisen eliméntavan sédilymiseen
aikuisidlld (Takalo, 2016, s. 117). Liikuntatunneilla voisi harjoitella tavoitteiden asettamista,
niin, ettd se tuntuisi jatkossa luonnolliselta. Voi olla, ettd tdmi edistdisi tavoitteiden

asettamista litkkunnan osalta koulun jélkeen, innostaen litkunnalliseen eldméén.

3.1.2 Ulkoinen motivaatio ja amotivaatio

Itseohjautuvuusteorian mukaan ihmisen toiminta voi siis olla 14htdisin sisdisestd tai ulkoisesta
motivaatioista. Tekeminen voi teorian mukaan olla myds ndiden kahden sekoitus. Ulkoisen

motivaation ollessa toimintaa ohjaavana, on toiminta ulkoapdin ohjattua, ja siithen
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sitoudutaan, koska havitellaan jotain palkkiota, tai se on pakollista. (Jaakkola, 2010, s. 118;
Martela, 2015, s. 46; Norrena, 2019; Ryan, Williams, Patrick & Deci, 2009; Virolainen &
Virolainen, 2018, s. 63).

Tehtdvéén liittyva ulkoinen palkkio ei vailttdmatta liity tehtdvadn millddn tavoin. Tama saattaa
heikentdd keskittymistd itse tehtdvdan (Lehtinen, Vauras & Lerkkanen, 2016; Martela, 2015,
s. 46; Zimmer, 2001, s. 80). Tarkkaavaisuutemme tulee olla opittavassa aineksessa, jotta
oppimista tapahtuu (Huotilainen, 2019). Palkkioita voidaan antaa sopiva méérd. Niité ei saisi
antaa litkaa, muutoin oppilaan ajatus sisdisen motivaation tirkeydestd katoaa (Salo, 2009, s.

122).

Tavoitteet tekemiselle voidaan valita esimerkiksi sosiaalisen paineen alaisena, tekeminen on
télloin ulkoisen motivaation alaista (Martela, 2015, s. 46; Vasalampi, 2017). Ulkoinen
motivaatio voi kuitenkin sisdistyd tekemisen ohella (Norrena, 2019; Vasalampi, 2017). Usein
merkitykselliset toiminnot perustuvatkin aluksi ulkoiseen motivaatioon, johon yksild voi itse
lisdtd sisdisen motivaation piirteitd (Lehtinen, Vauras & Lerkkanen, 2016; Ryan, Williams,

Patrick & Deci, 2009).

Pelkéstddn ulkoisen motivaation omaaminen tehtdvdd tehdessd on haastavaa. Se saattaa
heikentdd jopa yksilon hyvinvointia (Vasalampi, 2017), seké sisdisen motivaation syntymistd
(Huotilainen, 2019). Usein sisdisesti motivoivasta toiminnasta l0ydetddn myds ulkoista
motivaatiota tarvitsevia osia. Ulkoinen motivaatio on myos tarkedd (Ryan, Williams, Patrick
& Deci, 2009). Opettajan on hyvé pitdd huoli, ettd oppilaiden motivaatio ei ole pelkédstdin

ulkoista.

Ryanin, Williamsin, Patrickin ja Decin (2009) mukaan, joissain tapauksissa motivaatio ei ole
sisdistd, eikd ulkoista. Tdtd tilaa kutsutaan amotivaatioksi. He kertovat, etti on olemassa
monia syitd sille, miksi joku on amotivoitunut. Suurin syy kuitenkin on, ettd henkild ei1 koe
tarpeeksi pdtevyyden tunnetta, jotta voisi suorittaa jonkin toiminnon. Ryanin, Williamsin,
Patrickin ja Decin mukaan keinoja saada amotivoitunut oppilas toimimaan, on esimerkiksi
litkkunnallisten perustaitojen oppimisesta huolehtiminen. Joissakin tapauksissa toiminnan
hyotyjen selittdminen voi olla toimiva keino. Myds toiminnan luontaisen motivaation
16ytyminen mielenkiinnon kohteet huomioiden voi auttaa (Ryan, Williams, Patrick & Deci,

2009). Amotivaatio on siis tila, jossa oppilasta ei toiminta kiinnosta tai innosta.
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3.2 Tavoiteorientaatioteoria

Tavoiteorientaatioteoria kuvaa sitd, mitkd ovat oppilaan henkilokohtaisia opiskelua ohjaavia
tavoitteita (Tynjdld, 1999, s. 102; Virolainen & Virolainen, 2018, s. 64). Tutkitaan
tavoitteiden ja toimintapyrkimysten kokonaisuutta (Tynjdld, 1999, s. 102). Aution ja Kasken
(2005) kirjoittamasta kirjasta selvidd, ettd ihmisid voidaan jakaa niin tehtdvd, kuin
mindsuuntautuneisiin. Heiddn mukaansa tdhan jakoon lasten ja nuorten kohdalla on vaikuttaa
motivaatioilmasto liikunnassa. Opettajilla on suuri vaikutus, kuinka he antavat oppilaille
palautetta, ja mitd asioita korostavat tunneilla. Autio ja Kaski kertovat opettajan vaikuttavan
motivaatioilmaston luomiseen. Jos opettaja innostaa kisailuun, ja kehuu kilpailun voittajia
onnistujina, voi se luoda motivaatioilmastosta mindkeskeisen. Toisaalta, jos opettaja
kannustaa yhteistyohon, harjoittelemiseen ja taitojen hallintaan, hin voi olla luomassa tunnille

tehtdvisuuntautunutta motivaatioilmastoa (Autio & Kaski, 2005).

Kaikissa meissd on osa kumpaakin, mind- ja tehtdvdsuuntautuneisuutta. Yhtenid opettajan
tarkeimmistd pedagogista tehtivistd positiivisen liikuntakokemuksen luomiseksi, on varmistaa
riittdvd tehtdvasuuntautuminen litkuntatunneilla (Liukkonen & Jaakkola, 2017). Kun
litkkuntaan on sisdllytetty tehtdvisuuntautuneita elementtejd, ei kilpailu heikennd oppilaan
litkkuntamotivaatiota (Jaakkola, 2014, s. 19). Liikuntatunneilla tulee huomioida kaikki
oppilaat, ja antaa vililld mahdollisuutta kilpailuun, silld joillekin oppilaille kilpaileminen on
motivaatiota lisddvé tekijd. Opettaja voi kuitenkin vaikuttaa kilpailujen toteutukseen. Voidaan
kilpailla omaa aikaa vastaan, tai yhdessé, niin ettei ketdin pudoteta pelistd pois. My0s sithen
voidaan vaikuttaa, onko Kkilpailu toteutettu niin, ettd fyysisiltdi ominaisuuksiltaan parhaat

oppilaat parjadvat, vai vaikuttaako kilpailuun kenties dlylliset taidot litkunnallisuuden liséksi.

3.2.1 Tehtaviasuuntautuneisuus

Tavoiteorientaatioteorian mukaan thminen on joko tehtdvd- tai mindsuuntautunut, tai niitd
kumpaakin.  Liukkosen ja  Jaakkolan (2017) mukaan kyvykkyyden tunne
tehtdvisuuntautuneessa toiminnassa syntyy yrittimisen, oman kehittymisen ja uuden
oppimisen seurauksena (Liukkonen & Jaakkola, 2017). Pétevyyden kokeminen ei riipu
muiden suorituksista (Jaakkola, 2010, s. 120; Tynjild, 1999, s. 103). Tastd hyotyvit erityisesti
liikkuntataidoiltaan muita heikommat (Jaakkola, 2010, s. 120). Omaa kehittymistd ja

itsevertailua korostava oppimisilmapiiri edesauttaa motivaation ja viihtymisen kokemista
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(Liukkonen & Jaakkola, 2017). Kun oppilaan onnistuminen ei liity sithen, miten hyvin muut

onnistuvat, voi han keskittdd huomion ainoastaan omaan harjoitteluun.

Oppimisen ilo, myonteiset tunnekokemukset ja uuden luominen edistdd oppimista. Sen lisdksi
ne innostavat oppilasta kehittimédédn osaamistaan (OPH, 2014, s. 17). Téarkeintd on
liikkkumisen ilo (Virolainen & Virolainen, 2018, s. 168; Zimmer, 2001, s. 83). Myonteiset
liikkuntakokemukset voivat lisdtd intoa sekd motivaatiota. Ne voivat myds innostaa
harrastamaan liikuntaa vapaa-ajalla (Sddkslahti ja kollegat 2012, s. 14). Oppimista tapahtuu,
kun ilmapiiri on myonteinen ja kannustava. Yrittdminen ja tekeminen on tirkedd (Arvonen,
2007, s. 20). Myonteinen ilmapiiri luokassa, oppilaiden onnistumisten huomioiminen seka
vahvuusorientoitunut toimintakulttuuri, mikd vaalii kasvun asennetta, motivoivat osaltansa
oppilaita tekemddn parhaansa, ja kurkottamaan omia osaamisen rajoja kohti (Leskisenoja,

2017).

Tynjdlan (1999) mukaan epdonnistuminen ei lannista tehtdvisuuntautunutta oppilasta. Hén
yrittdd, kunnes on itse tyytyvdinen omaan suoritukseensa. Oppilasta ei hetkauta muiden
oppilaiden mielipiteet, tai opettajan odotukset. Tehtdvdsuuntautunut oppilas on itseohjautuva
(Tynjéld, 1999, s. 103). Virheet ovat osa kehittymistd, ja myonteinen suhtautuminen niihin on
tirkedd (Nykdnen, 1996, s. 16; OPH, 2020). Opettaja vaikuttaa toimillaan siithen, ettéd
ilmapiiristd tulisi kannustava ja positiivinen, ja virheet kuuluvat osaksi sitd (Nykédnen, 1996, s.
16). Negatiiviset tunteet ovat olennainen osa eldméi, ja niitd on tirked harjoitella koulussa
(Rantala, 2006, s. 29). Epdonnistuminen on usein vaihe uuden asian opettelussa (OPH, 2020).
Oppimisympdristd, mikd korostaa oppimista sekd sallii epdonnistumiset, on hyddyllinen

oppilaille (Tuominen — Soini, 2015, s. 260).

Epdonnistuminen harjoituksessa kuuluu vahvasti oppimiseen. Sanat virhe” tai
“epdonnistuminen” ovat kuitenkin negatiivissdvytteisid. Mielestdni téllaisia termejd tulisi
opetuksessa vilttdd, ellei niiden kéyttd ole vilttdimatontd. Oppilaille tulisi luoda
litkkuntatunneille tunnelma, jossa yrittiminen on suoritusta tirkeammaissi osassa. On hyvéksi,
jos suoritus ei onnistu ensimmadiselld kerralla ja joutuu toistamaan harjoitteen useaan
otteeseen. Suorituksen epdonnistuminen on jopa odotettua. Kun epdonnistumisia ei pelitd,
tapahtuu nopeampaa kehitystd taitojen suhteen. Esimerkiksi kaatuminen vie tasapainon

adrirajoille ja kehittii tasapainotaitoja runsaasti.
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3.2.2 Mindsuuntautuneisuus

Mindsuuntautuneisuus kuuluu tehtdvéiorientaatioteoriaan. Liukkonen ja Jaakkola (2017)
kertovat mindsuuntautuneen ihmisen kokevan kyvykkyyden tunteen silloin kun hén peilaa
omaa suoritustaan muiden suorituksiin. Hén saattaa kokea onnistumista, kun on parempi kuin
muut, tai suoritus onnistuu muita viahemmalld tyolld (Liukkonen & Jaakkola, 2017). Niin
suuri osa oppilaan havainnoinnista tunnilla menee toisten suoritusten huomioimiseen.

Keskittyminen on pois omasta suorituksesta.

Mikali ilmapiiri perustuu kilpailulle, oppilaan itsetunto sekd arvostus saattaa muodostua sen
pohjalle, miten suoritukset sujuvat (Nykdnen, 1996, s. 18; Tuominen — Soini, 2015, s. 259).
Mindsuuntautuneisuus saattaa liittyd huonoon itsearvostukseen. Tdlloin se voi vallata my0s
toimintoja, jotka ovat aiemmin olleet tehtdviorientoituneita (Tynjdld, 1999, s. 104).
Liikuntatunnilla ei ole tavoitteena olla muita parempi. Pitdisi keskittyd oman tekemisen

parantamiseen, ja itsensd voittamiseen.

Tuominen-Soinin (2015) painottaa, ettd mikéli tunnilla paitavoite on péihittdd muut, saattaa
oppilaat visyd ja ahdistua, vaikka alussa olisivatkin olleet motivoituneita. Hin kertoo, ettd
vdsymisen huomaaminen menestyshakuisen oppilaan kohdalla voi olla haastavaa, silld
ulospdin motivaatio voi ndyttdytyd myonteisesti. Epdonnistumisten vilttiminen saattaa
aiheuttaa lisdd paineita. Tuominen-Soini korostaa virheiden ja epdonnistumisten tunteista
puhumisen tdrkeyttd. Olisi hyvd painottaa, ettd virheet kuuluvat osaltaan oppimisen
prosessiin. Lisdksi on tirkedd korostaa myos, ettd ihmisarvo ei perustu koulusuoriutumiselle,
ja hyvét arvosanat eivit ole kaikki kaikessa (Tuominen-Soini, 2015, s. 259). Tdmén opin
painottaminen on tirkedd muissakin oppiaineissa kuin liikunnassa. Liiallinen

kilpailuhenkisyys ei vilitd oppilaille sanomaa, ettei voittaminen ole tirkeinta.
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4 Motivoivaa liikuntatuntia tukevat tekijit

4.1 Opettajan toiminta motivoijana

Opettajan tekemisilld on merkitystd oppilaiden motivaation syntymisen ja pysymisen
kannalta. Nykédsen (1996) mukaan opettaja on oppilaille esimerkkind toiminnallaan. Hinen
mukaansa oppilaat tarkkailevat opettajan tekemisid, sanomisia ja olemusta. Opettajan
urheilullinen kéytos vilittyy oppilaille (Nykdnen, 1996, 29). Innostuneena on helpompi saada
oppilaat innostumaan (Vehkalahti, 2007, 106, Virolainen & Virolainen, 2018, s. 186).
Lorenten ja Jovenin (2011) pitkittaistutkimuksesta selvisi, ettd liikunnanopettajan ja oppilaan
viliselld l1dheiselld suhteella on oppilaisiin suuri vaikutus. Tdmén suhteen ominaispiirteiksi

oppilaat sanottivat luottamuksen ja kunnioituksen (Lorente & Joven, 2011).

Opettajan ja oppilaan vélinen ldmmin suhde muodostuu avoimesta kommunikaatiosta ja
laheisyydestd (Lehtinen, Vauras & Lerkkanen, 2016; Reinikainen, 2009, s. 90). On tirkeda,
ettd opettaja kuuntelee oppilaita aidosti (Reinikainen, 2009, s. 90; Salo, 2009, s. 116; Roiha &
Polso, 2018; Vauras, Salo & Kajamies, 2018). Opettajan on hyvé ottaa kisittelyyn oppilailta
tulleita ideoita tunteja koskien (Vauras, Salo & Kajamies, 2018). Tdmi lisdd opettajan ja
oppilaan vilistd luottamusta. Takalon (2016) tutkimuksen mukaan oppilaiden mielesti olisi
mukava, jos opettaja olisi kiinnostunut, miten oppilaat urheilevat ja liikkuvat vapaa-ajalla.
Tdmén aktiivisuuden ei haluttaisi kuitenkaan vaikuttaa arviointiin (Takalo, 2016, s. 125).
Oppilaat siis kokevat olevan tirkedd, mikéli opettaja on aidosti kiinnostunut oppilaista, ja
heidén toiveistaan. Télle ei1 kuitenkaan aina tunnu jaavin aikaa. Tuntisuunnittelussa kannattaa
téllaiselle vuorovaikutukselle jéttd tilaa. Kun oppilaalla on tunne, ettd opettaja arvostaa seka
on oppilaan asioista kiinnostunut, tapahtuu vastavuoroinen kunnioitus opettajaa kohtaan

(Reinikainen, 2009, s. 81).

Opettajan tulisi olla lempein tiukka. Hénen tulisi etsid hyvyyttd oppilaista, ja odottaa heilté
parasta (Nykénen, 1996, s. 87-88). Kun opettaja ajattelee oppilaasta positiivisesti, on oppilaan
helpompi toimia hyvin tunnilla (Nykédnen, 1996, s. 89; Vehkalahti, 2007, s. 123). Mikili
opettaja tunnin alussa ajattelee ryhmén olevan huonosti kiyttaytyva, paistaa ajatus oppilaisiin.
Talloin on vaikeampi saada oppilailta kunnioitusta (Reinikainen, 2009, s. 81; Uusitalo —

Malmivaara, 2015, s. 23; Vehkalahti, 2007, s. 124). Opettajan kannattaa kiinnittdd huomiota
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omiin ajatuksiinsa ryhmdid kohden, mikili haluaa ansaita arvostuksen ja kunnioituksen

oppilailta. Aina timé& vastavuoroinen kunnioitus ei toimi, mutta se kantaa pitkélle.

Opettajan on tirked uskoa ja itseensd seké arvostaa itsedén (Salo, 2009, s. 116; Suntio, 2015,
s.51; Vehkalahti, 2007, s. 40; Virolainen & Virolainen, 2018, s. 40, 186). Hanen on hyva
tiedostaa oman toimintansa ldhtokohdat (Autio & Kaski, 2005, s. 68; Virolainen &
Virolainen, 2018, s. 221). Myo6s ihmiskésitysten ja omien arvojen tuntemus on tiarkedd (Autio
& Kaski, 2005, s. 68). Tyypillisimpien toimintamallien tunteminen helpottaa ty6td (Suntio,
2015, s. 52). Opettaja toimii my0s kasvattajan roolissa sekd oppilaiden motivoijana. Lisdksi
hénen tulee tukea oppilaiden yksil6llistd kasvua. Tdma edellyttdd opettajalta ihmissuhdetaitoja
sekd empatiakykyéd (Lyyra, Heikinaro-Johansson & Paloméki, 2019, s. 89; Suntio, 2015, s.
56).

Tunnin aloitus ja lopetus kannattaa tehdd aina samalla tavoin. Néin oppilaat pystyvit
ennakoimaan tilannetta, sekd siditeleméddn paremmin omaa kayttdytymistdén (Roiha & Polso,
2018). Liikuntatunnin aloittaminen alkupiiristd ja lopettaminen venyttelyihin tai
rauhoittumiseen on oman kokemuksen mukaan toimiva ratkaisu. Alkupiirissd voidaan
keskittyd rauhassa tulevaan tuntiin ja kertoa jotain tunnin kulusta. Loppuvenyttelyt

rauhoittavat seuraavalle tunnille tai vilitunnille siirtymista.

Sadkslahti kollegoineen (2012) painottaa hyvén &ddnenkdyton tirkeyttd tunnilla. Lisdksi
napakka ohjeistus on hyvéksi. Pitkdt ohjeet saattavat saada oppilaat levottomiksi, silld he
tietdvit padsevinsd pian litkkkumaan. Oppilaalla on halu ja tarve litkkua. Liikunta onkin hyvii
vastapainoa muulle koulutydlle (Sadkslahti ja kollegat 2012, s. 14). Turha odottelu,
esimerkiksi jonotuksen takia kannattaa minimoida. Liséksi tyhjid hetkid suositellaan
vélttdimddn (Autio & Kaski, 2005, s. 63). Oppilaat ovat usein innoissaan pdédstessddn
litkkkumaan ja tekemddn harjoituksia. Jos opettaja puhuu suurimman osan ajasta, saattaa

tekemisen into kadota.

Tehtdvdsuuntautuneen ilmapiirin luomiseksi on tdrkedd luoda tunnille tunnelma, missd
jokaisen oma tekeminen ja uusien taitojen oppiminen ovat keskidssd. Talloin jokainen oppilas
saisi pystyvyyden ja patevyyden tunteen (Autio & Kaski, 2005, s. 28-29; Salo, 2009, s. 121).
Leskinsenoja (2017) painottaa yhtend opettajan velvollisuuksista olevan valita koulussa
tapahtuvat tyOskentelytavat niin, ettd jokaisella on mahdollisuus kokea huippuhetkii

(Leskisenoja, 2017).
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Motivoiva opettaja kiinnittddkin huomion onnistumisiin, ja auttaa kaikkia hyodyntimédan
omia vahvuuksiaan (Nykédnen, 1996, s. 73; Reinikainen, 2009, s. 90; Virolainen & Virolainen,
2018, s. 66). Han rohkaisee ja kannustaa oppilaita (Nykéanen, 1996, s. 73; Salmela-Aro, 2015,
s. 290; Virolainen & Virolainen, 2018, s. 66). Opettaja innostaa oppilaitaan ollessaan
voimaannuttava, sekd oikeudenmukainen (Salmela-Aro, 2015, s. 290). Han ei ole
autoritaarinen. Tiukan paikan tullen opettaja osaa kuitenkin myo0s pitdd pintansa (Nykénen,

1996, s. 73; Virolainen & Virolainen, 2018, s. 66).

Uusikyld (2012) selventdd oppilaan usein kokeilevan sdént6jd uhmatessaan, hyviksyyko
opettaja hinet todella omana itsenédén, eikd pelkéstdin toisten toiveiden tdyttdjand. Oppilaat
ovat kuitenkin riippuvaisia aikuisista (Uusikyld, 2012, s. 164). Johdonmukaisuus on tarkeaa,
jotta opettajan uskottavuus siilyy. Sddnndistd ja rangaistuksista tunnilla tulee pitdéd kiinni,
myo0s opettajan. Opettajan tulee tulla ajoissa tunnille, ja pukeutua urheilullisesti, kuten vaatii
oppilaitakin pukeutumaan (Nykdnen, 1996, s. 29, 84-85). Myos Vehkalahti (2007) korostaa
ettd opettajan tulee pitdd yhteisistd sddnndistd kiinni. Hdnen mukaansa on kuitenkin tirked
huomioida, ettd opettajalla on joskus jotain eri sdént6jd, kuin oppilailla. Néistd tulee puhua

avoimesti (Vehkalahti, 2007, s. 64-65).

Myo6s muulla opettajan pedagogisella toiminnalla ja vuorovaikutuksella on tirked merkitys
sille, syntyykd oppilaan motivaatio, tai pysyyko jo syntynyt motivaatio pdélld (Salmela-Aro,
2018b). Opettaja voi pedagogisilla ratkaisuilla kehittdd oppilaiden itseohjautuvuutta,
mindpystyvyyttd sekd itsetietoisuutta (Rantala, 2006, s. 60). Naistd faktoreista osa voidaan

lukea itseohjautuvuusteorian sisdisen motivaation kehittdmisen alle.

4.1.1 Tunnin suunnittelu

Heikinaro-Johansson (1995) vertaa oppituntia ndytelmiddn. Hinen mukaansa tarvitaan
kasikirjoitus, jotta ndytelméd onnistuu. Mitd parempi suunnitelma opettajalla litkuntatunnille
on, sitd paremmin tunti yleensd kulkee. Heikinaro-Johansson kokee hyvdn suunnittelun
mahdollistavan tunnin muokkaamisen helpommin ylldttdvan tilanteen tullen (Heikinaro-
Johansson, 1995, s. 74). Opettaja suunnittelee tunnin Perusopetuksen opetussuunnitelman
pohjalta. Han toimii linkkind opetussuunnitelman ja oppilaan vililld. Opettaja kuitenkin itse
padttdd, miten opettaa, jotta saa oppilaat kiinnostumaan tunnista (Lyyra, Heikinaro-Johansson
& Palomiki, 2019, s. 89). Miten opettaja pdittdd soveltaa opetussuunnitelmaa kdytdnnossa

vaikuttaa suoraan tai vilillisesti oppilaan motivaatioon (Lerkkanen & Pakarinen, 2018;

23



Salmela-Aro, 2018b). Vaikka Perusopetuksen opetussuunnitelma on aina tekemisen pohjana,
on tapoja sen soveltamiseen ja kdyttdmiseen monia. Eri opettajien pitdméit tunnit voivat olla

erilaisia, vaikka niissd opetellaan samoja taitoja.

Jaakkola (2014) kirjoitta, ettd silloin kun puhutaan liikuntataitojen oppimisesta, voidaan
jaotella oppiminen eksplisiittiseen ja implisiittiseen oppimiseen. Eksplisiittinen oppiminen
sisdllyttdd ennalta tehtyjen suunnitelmien mukaan opetetut taidot, esimerkiksi opettajan
tuntisuunnitelman mukaan opitut asiat. Implisiittinen oppiminen tarkoittaa oppimista, mita
opettaja ei ole tuntisuunnitelmaansa kirjannut. Implisiittinen oppiminen ei ole suunniteltua,
vaan tapahtuu suunnitellun eksplisiittisen oppimisen ohella. Jaakkolan mukaan, mikali
opettaja pystyy yhdistiméddn eksplisiittisen sekd implisiittisen oppimisen, tapahtuu
todennékdisesti paljon uuden oppimista. Joissain tilanteissa implisiittinen oppiminen on
ristiriidassa eksplisiittisen kanssa, jolloin oppilaat saattavat oppia jotain muuta, mitd opettaja
on halunnut. Usein ndin kdy, mikili opetus on liian opettajajohtoista (Jaakkola, 2014, s. 11-

12).

Jaakkolan (2016) mukaan suoritusmddrét ja toiminnan runsaus syntyvét, kun harjoitteet ovat
oppilaita innostavia ja hyvin suunniteltuja. Oppilaiden tulee saada tarpeeksi toistoja
litkkuntatunneilla. Liikuntaharjoitteiden motiivien miettiminen on suunnittelussa tarkeda
(Jaakkola, 2016, s. 199). Motiiveja ovat intressit, tarpeet sekd vietit, jotka yksittdin yllyttdvat
toimintaan, sekd innostavat toimimaan (Zimmer, 2001, s. 78). Kun harjoitukset innostavat
oppilaita, haluavat he harjoitella mahdollisimman paljon. Hyvilla tuntisuunnittelulla opettaja

takaa toistojen runsauden.

4.1.2 Eriyttdminen

Eriyttiminen vastaa erilaisuuden haasteisiin, ja on tukikeino opetuksessa (Roiha & Polso,
2018). Eriyttdminen vaatii oppilaantuntemusta (OPH, 2014, s. 30). Opettajan tulee valita
tehtavit niin, ettd jokainen pystyy tunnilla kokea onnistumisen, oivalluksen sekd péatevyyden
tunteen (Jaakkola, 2016; Roiha & Polso. 2018; Salmela-Aro, 2015, s. 290; Séékslahti ja
kollegat, 2012; Tuominen-Soini, 2015, s. 258). Oppilaiden vahvuuksien etsiminen auttaa

patevyyden kokemusten 16ytdmiseen (Salmela-Aro, 2015, s. 290).
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Toiminnan vaihtelu on tdrkedd. Se kehittdd aivoja eri tavalla, kuin samaa toimintaa
toistettaessa kerta toisensa jdlkeen (Jaakkola, 2018). Monipuoliset harjoitteluympéristot ovat
yksi eriyttimisen keino liikuntatilanteessa (Jaakkola, 2016, s. 80; Zimmer, 2001, s. 84).
Ohjaaja osaa eriyttdd toimintaa hyvin, mikdli hdn tietdd, minké&laisista taidoista opittava
liikkuntatehtdva koostu (Jaakkola, 2010, s. 177). Eriyttiminen lisd4 oppilaiden autonomian
tunnetta, mikdli he saavat itse vaikuttaa, mitid suorituksen osaa tekeviat (OPH, 2014, s. 30;

Virolainen & Virolainen, 2018, s. 176).

Uutta asiaa opittaessa kannattaa pilkkoa opittava asia osiin (Huotilainen, 2019). Tdma voi
vahvistaa itsetuntemusta sekd mindpystyvyyttd (Norrena, 2019). Opettaja voi esimerkiksi
paloitella opetettavaa tehtidvdd pistetyoskentelyn kautta, niin, ettd tehtivd muodostuu
laajemmaksi pisteeltd toiselle siirryttdessd. Opettaja voi suunnitella pisteet niin, ettd jokainen
saa pitevyyden tunteen. Pistetydskentely on myos keino vilttdd turhia odotteluja ja
jonotusaikaa. Pisteelld on kerrallaan sen verran tekijoitd, ettd kaikki pddsevit tekeméén useita
toistoja. Turhat odottelut tekemisen aloittamisessa voidaan vélttdd selkeilld ja napakoilla
ohjeistuksilla. Pillid voidaan hyodyntdd tunnilla toiminnan pysdyttdmiseen ja lisdohjeiden

antamiseen.

Vaihtelua voi olla esimerkiksi erilaisissa maastoissa liikkuminen (metsd, pururata,
hiekkakenttd), sekd erilaisilla vilineilld tekeminen. Keihdénheitossa voi olla monenlaisia
keihditd vaihtoehtoina. Voidaan aloittaa esimerkiksi luonnon materiaaleilla, joista kehittdé
eteenpdin, niin, ettd jossain vaiheessa heitellddn miesten keihéstd, ikd huomioiden. Toiminnan

vaihtelu vastaa my0s eriyttimisen haasteisiin.

Opetushallitus  (2016) painottaa, ettd opettajien tulee noudattaa  esimerkiksi
Yhdenvertaisuuslakia (1325/2014) sekd Tasa-arvolakia (1986/609), liséksi tdhdn lakiin tehtyjé
muutoksia (1329/2014). Opettajan on hyvéd tiedostaa omia stereotypioitaan, jotta ndma lait

toteutuvat opetuksessa. Kaikkien tulee saada tasavertoista opetusta (OPH, 2016). Ketddn ei
4.1.3 Palautteen antaminen

Séadkslahti kollegoineen (2012) selvittévit, ettd palautteen antaminen luo oppilaalle tunteen,
ettd hin tulee huomatuksi. Opettajan kannattaa kiinnittdd huomiota sithen, miten, missd ja

miksi hdn antaa palautetta oppilaille. Opettajan antama oppilaan persoonaan liittyva palaute
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saattaa jittdd ikdvén tunteen pitkéksi aikaa oppilaalle. Palautetta antaessa opettajan tulisi
keskittyd suoritukseen, yrittdmiseen, toisten huomioimiseen ja auttamiseen (Sddkslahti ja
kollegat 2012, s. 14). Positiivinen palaute, mikd annetaan oppilaan itse tekemaéstd hyvastd
tyoskentelystd voimaannuttaa ja eheyttdd oppilasta (Leskisenoja, 2017; Roiha & Polso, 2018;
Virolainen & Virolainen, 2018, s. 37).

Rantalan (2006) mukaan, etenkin taidoiltaan epdvarmat oppilaat hyotyvét toiminnasta
saadusta palautteesta. Viliton palautteen anto on yhteydessd positiivisesti oppimiseen
tunnekokemuksen kautta. Hdnen mukaansa viliton palaute on myds tdrkedd oppimisen
kannalta, jotta oppilas osaa korjata vairit toimintamallit (Rantala, 2006, s. 73). Opettajan
tulee kiinnittdd huomiota, ettd hdn antaa palautetta kaikille tasapuolisesti (Nykénen, 1996, s.
68). Ajankdytdssd tuntisuunnitelmaa tehdessd kannattaa huomioida palautteen antamiseen
kuluva aika. Palautteen antaminen litkuntatunnilla kehittyy tyokokemuksen myGta.
Yksilollisen palautteen antamiseen opettajan kannattaa hyodyntdd oppilaantuntemustaan.
Yksilollisen palautteen antaminen helpottuukin oppilaantuntemuksen ja ryhménhallinnan

kehittyessa.

Opettajan palautteen tulee olla aito. Oppilas ei ota positiivista palautetta aitona, mikéli se on
ristiriidassa tehdyn toiminnan kanssa (Alderman, Beighle & Pangrazi, 2006, s. 43; Nykénen,
1996, s. 62; Roiha & Polso, 2018; Virolainen & Virolainen, 2018, s. 37). Mikéli oppilaan
tekeminen kaipaa korjausta, opettaja voisi sanoa lisdksi jotain positiivista antaessaan
korjauksia (Nykdnen, 1996, s. 62). Vehkalahden (2007) mukaan rakentava kritiikki voi
parhaimmillaan olla vahvistamassa positiivista palautetta. Hdnen mukaansa rakentava
kritiikki voi saada positiivisen palautteen kuulostamaan aidommalta. Kyky ottaa vastaan
rakentavaa palautetta on tirkedd. Sitd tulee Vehkalahden mukaan harjoitella. Opettajan pitdd
varoa antamasta ainoastaan rakentavaa kritiikkid, vaikka antaisi myds positiivista palautetta.

Vililla on tdarkedd myos kuulla pelkkid kehuja (Vehkalahti, 2007, s. 118).

Opettajan kehonkielen ollessa positiivinen, oppilas ottaa korjaukset paremmin vastaan
(Virolainen & Virolainen, 2018, s. 232). Kun opettaja antaa palautteen prosessista, eika
lopputuloksesta, kasvattaa se myodnteisen asenteen ilmapiirid. Opettajan tulisi kiinnittdd
huomiota siihen, ettd oppilaille ei tule olo, ettd nopein tapa suorittaa tehtévd olisi parhain
(Uusitalo-Malmivaara & Vuorinen, 2016, s. 59). Palautteen antamisessa tulisi korostaa

yrittdmisté ja sinnikkyytta.
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Opettajan on tarkedd pitdd huolta, ettd hin tulee huomanneeksi jokaisen oppilaan ryhmésséan.
On selvéi, ettei jokaisella litkuntatunnilla ehdi antamaan kaikille omaa henkil6kohtaista
palautetta, mutta kun tdmé asia on opettajalla tiedostettuna, hdn voi jo ennalta pohtia, ettd
keille oppilaista hdn milldkin oppitunnilla keskittyy antamaan oman palautteen. Ryhmélle voi
my0s antaa kollektiivista palautetta tunnin lomassa. Yksilopalautteissa on hyvd nostaa
erilaisia arvoja esille, ettei positiivinen palaute keskity vain liikuntasuorituksiin. On hyva
antaa positiivista palautetta esimerkiksi niille oppilaille, ketkéd liikuntatunnilla kannustavat
muita ja ovat omalta osaltaan luomassa positiivista henked. Ndin oppilaillekin tulee ymmarrys

siitd, ettd litkuntatunnilla pelkit litkuntasuoritukset eivit ole ainoa merkittdvé asia.

4.2 Oppimisympéristdo motivoijana

Perusopetuksen opetussuunnitelman perusteiden (2014), sekd Roihan ja Polson (2018)
mukaan oppimisympdristdd ovat tilat ja paikat, sekd yhteisdt ja toimintakdytdnnot, joissa
oppimista tapahtuu. Myo0s vélineet ja materiaalit, joita oppimisen apuna kiytetddn, ovat
oppimisympéristdd (OPH, 2014, s. 29; Roitha & Polso, 2018). Oppimisympadristdihin
vaikuttavat kaikki yhteison jdsenet (OPH, 2014, s. 29). Opettajien tulisi litkkunnassa hyodyntaa
erilaisia oppimisympdrist6jd, vuodenaikojen antamia liikkumismahdollisuuksia, seka

lahiympaériston palveluita (OPH, 2016).

Liikuntaa tulisi sisdllyttdd jokaiseen koulupdivddn (Takalo, 2016, s. 177). Sadnnollisesti
toteutettuna litkunnasta voi tulla tottumus (Lintunen, 2019). Kouluissa tapahtuvan litkunnan
saannollisyys on hyvin tirkedd. Takalon (2016) teettimén tutkimuksen mukaan monipuolinen
useiden lajien harrastaminen madaltaa kynnysté aikuisena aloittaa liikuntaharrastaminen. Hin
toteaa lapsena harrastetun liikkunnan luovan pohjaa tulevaisuuden litkunnalle. Takalon mukaan
kaikenlainen liitkunta on siis merkityksellistd (Takalo, 2016, s. 169, 170). Olisi térkeda,
etenkin vdhemmén liikkuvia oppilaita ajatellen, ettd jokaisen koulupdivén aikana oppilas saisi

monipuolisia litkuntakokemuksia.

Virolainen ja Virolainen (2018) lisddvit, ettd sisdistd motivaatiota kyetddn lisddméadn
panostaen oppimista tukevaan oppimisymparistoon. Télloin luova ajattelu ja oppimisen laatu
kehittyy  paremmin, kuin  keskittyessd  vain  ulkoista  motivaatiota  tukeviin
oppimisympéristoihin (Virolainen & Virolainen, 2018, s. 62-62). Avasin aiemmin sisdisen

motivaation syntymiseen liittyvid tekijoitd, joiksi todettiin oppimisymparisto, jossa sosiaalisen
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yhteenkuuluvuuden, autonomian ja pétevyyden tunteet tdyttyvit. Késittelen niitd laajemmin

seuraavissa luvuissa.

4.2.1 Sosiaalinen yhteenkuuluvuus

Itseohjautuvuusteoria korostaa sosiaalisen yhteenkuuluvuuden térkeyttd ollen olennainen osa
hyvinvointiamme (Ryan, Williams, Patrick & Deci, 2009). Perusopetuksen
opetussuunnitelman perusteissa 2014 lukee, ettd opiskeluun osallistuvalla on oikeus saada
opiskella turvallisessa opiskeluympdiristossd (OPH, 2014, s. 36). Oppilailla, seki opettajilla on
oikeus tyorauhaan (Lénsikallio & Peltonen, 2015, s. 75). Turvallinen ja hyviaksytty ilmapiiri
liikkuntaryhméssd on tirkedd, opettajan tehtdvdnd on omalta osaltaan varmistaa sen
syntyminen (Lyyra, Heikinaro-Johansson & Palomiki, 2019, s. 93; OPH, 2014, s. 36; Roiha
& Polso, 2018; Virolainen & Virolainen, 2018, s. 2017).

Cardinal, Yan ja Cardinal (2013) selvittivdt tutkimuksessaan, ettd huonosti suunniteltu
joukkueiden jako voi olla yhteydessd aktiivisen eldméntavan védhiisyyteen jatkossa.
Tutkimuksessa selvisi esimerkiksi, ettid ne, ketkd valittiin viimeisind joukkueisiin, harrastivat
vihemman litkuntaa, kuin vastaavat oppilaat, keilla ei titd kokemusta ollut (Cardinal, Yan &

Cardinal, 2013). Oppilaiden ei tulisi saada itse valita joukkueitaan liitkuntatunnilla.

Opetushallituksen (2016) mukaan yhtend motivaatioilmastoa edistdvina tekijind on se, etti
joukkuejaot suoritetaan vertailematta oppilaita. Ndin on pienempi mahdollisuus, ettd
litkuntaryhmien sisdlld tapahtuu sosiaalista vertailua. Oikeat joukkuejaot voivat myods lisdtd
yhteenkuuluvuuden tunnetta (OPH, 2016, s. 27). Lisdksi monen muun tutkijan mukaan parien
tai ryhmien oikeanlainen muodostaminen on tirkedd tehtidvien edistymisen, sekd oppimisen
kannalta. Taidoilta samantasoisia ei kannata laittaa joka kerta pareiksi. Heterogeeninen jako
olisi hyddyllistd. Opettaja tulee kéyttdé tissd pedagogista herkkyyttddn (Alderman, Beighle &
Pangrazi, 2006, s. 43; Lehtinen, Vauras & Lerkkanen, 2016; Roiha & Polso, 2018; Saloviita,

2009, s.21). Liitteissd on muutamia vinkkejd ryhmien ja parien jakamiseen heterogeenisesti.

Yhdessd tekeminen ja me -henki ovat tirked osa luokan mydnteistd ilmapiirid (Nykénen,
1996, s. 74; Repo, 2015). Nykyédin oppiminen on yhteiséllisempad, joten aina onnistuneeseen
tekemiseen ei riitd oma motivaatio. Voi olla, ettd oppilaan tulisi osata motivoida muita

(Jarvenoja, Kurki & Jérveld, 2018). Yhteenkuuluvuuden tunne syntyy, jos oppilas kokee, ettd

28



hinestd vilitetddn (Martela, 2015, s. 49). Muiden kannustaminen ja motivointi ilmaisee, ettd

oppilas on kiinnostunut oman suorituksen lisdksi muiden suorituksista ja onnistumisesta.

Positiivinen koulun henki vaikuttaa oppimiseen, ja on yhteydessd hyviin oppimistuloksiin
(Ahonen, Viholainen, Cantell & Rintala, 2005, s. 8; Kantomaa ja kollegat, 2018, s. 28,
Virolainen & Virolainen, 2018, s. 66). Koko koulun ilmapiiri vaikuttaa yksittdisen oppilaan
oppimistuloksiin. Koulun ilmapiiriin ei vélttimittd yksittdiselld opettajalla ole vaikutusta,

toisaalta jokainen on tarked osa kokonaisuutta ajatellen.

Kannustava, hyvédksyvd sekd arvostava ilmapiiri vélittyy opettajan kautta oppilaisiin
(Nykénen, 1996, s. 30). Opettajan hyvit kuuntelutaidot ovat avainasemassa tillaisen
turvallisen ilmapiirin rakentumiselle. (Autio & Kaski, 2005, s. 82-83; OPH, 2014, s. 27).
Opettajan ja oppilaan vélistd vuorovaikutusta pohdin aiemmin tydsséni. Aito vuorovaikutus

vaikuttaa positiivisesti myds luokan ilmapiirin rakentumiselle.

Kiusaamista tai syrjintdd ei hyviksytd kouluarjessa, ja jos sellaista havaitaan, siithen tulee
puuttua heti (Lansikallio & Peltonen, 2015, s. 75; OPH, 2014, s. 27; Roiha & Polso, 2018;
Repo, 2015). Nykédnen (1996) korostaa, ettd opettajan tulee poistaa ryhméssd tapahtuva
piikittely, vaikka se olisi leikkimielistd. Nykdsen mukaan ryhmén itsetunto ja ryhmédhenki
kohoaa, kun sielld ei suvaita piikittelyd (Nykédnen, 1996, s. 23). Uusikyld (2012) painottaa
aikuisen velvollisuutta estdd téllaisen emotionaalinen pahoinpitely. Tuomitseminen tai
pilkkaaminen voi hinen sanoin tuntua henkisesti pahemmalta kuin fyysinen rankaisu
(Uusikyld, 2012, s. 165). Kiusaamisen poistaminen heti, on tirkedi, jotta ryhméhenki sdilyy,

ja jokaisella on turvallinen olo ryhméssa.

Aito erilaisuuden arvostaminen on tdrkedd, jotta jokainen saa osallisuuden kokemuksia
(Vauras, Salo & Kajamies, 2018). Hyvd ympéristd antaa meidan olla erilaisia (OPH, 2020).
Liansikallio ja Peltosen (2015) sekd Perusopetuksen opetussuunnitelman perusteiden (2014)
mukaan tasa-arvo on yksi opettamisen tavoitteista. Tarkoituksena on ehkiistd
eriarvoistumista, ja edistdd sukupuolten vilistd tasa-arvoa (Lénsikallio & Peltonen, 2015, s.

76; OPH, 2014, s. 18).

4.2.2 Autonomian ja pitevyyden tunne

Itseohjautuvuusteoria korostaa autonomian tirkeyttd toiminnan motivaation kannalta (Ryan,

Williams, Patrick & Deci, 2009). Valinnan- ja toiminnanvapaus on autonomian edellytys.
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Tiukasti kontrolloitu ja pakotettu tekeminen on autonomisen toiminnan vastakohtia
(Alderman, Beighle & Pangrazi, 2006, s. 43; Martela, 2015, s. 49). Autonominen toiminta
tunnilla on sellaista, ettd oppilas saa jollain tavalla vaikuttaa tehtdvien valintaan. Autonomista
toimintaa on esimerkiksi taitorata, jossa oppilaat saavat valita suoritustyylejd. Autonomian
tunne voi tulla myo6s siitd, kun oppilas valita kuinka korkeaan koripallokoriin haluaa heittda
koripalloa. Vauraan, Salon ja Kajamiehen (2018) mukaan oppilaan ndkdkulman arvostus
lisddntyy, mikéli he saavat useita valinnan mahdollisuuksia tunnilla. Ndin myos opettajan
kontrolli vdhenee. Oppilaiden mielenkiinnon sisdllyttiminen opetukseen lisdd itsendisyyden

tunnetta (Vauras, Salo & Kajamies, 2018).

Perusopetuksen opetussuunnitelman perusteiden (2014) mukaan oppilaiden osallisuus on
tarked osa koulutyotd. Tatd osallisuutta voi lisdtd antamalla oppilaiden osallistua toiminnan
suunnitteluun (OPH, 2014, s. 35). Oppimismotivaatio nousee, mikili oppilas saa itse vaikuttaa
koulupdivan kulkuun jollain tavalla (Salo, 2009, s. 121). Takalon (2016) tekemin
tutkimuksenkin mukaan autonomian tunne on merkittdvd osa liitkuntatunneilla viithtymisté
(Takalo, 2016, s. 124). Liikuntatunneilla tulisi ottaa oppilaat mukaan jo

suunnitteluvaiheeseen. Tama lisdd oppilaiden autonomian tunnetta, sekd oppimismotivaatiota.

Norrena (2019) selventdd, ettd autonomian vallan mukana tulee my0s vastuu tekemisista.
Hinen mukaansa toimivan yhteison sisdlld on autonomisia ryhmén jésenid. Jésenet eivit aja
pelkdstddn omaa etuaan, vaan kehittdvdt ryhmédn toimintaa paremmaksi (Norrena, 2019).
Vastuuta on mielestdni my0s oikean taitotason valitseminen. Jokaisella valintakerralla liian
helpon haasteen valitseminen ei kehitd oppilaan taitoja. Oppilaiden tulee osata arvioida omia

taitojaan, jotta autonominen toiminta olisi jarkevaa.

Ryanin, Williamsin, Patrickin ja Decin (2009) kertomana itseohjautuvuusteoriassa
pitevyyden tunne toimintaa kohtaan ei ole vain yksilon taidoista kiinni. Heiddn mukaansa
pitevyyden tunnetta voi lisdtd sosiaalinen ympdristd, opettajat, luokkatoverit tai kenties
vanhemmat. Lisdksi positiivisella palautteella tehdystd tyostd oppilaalle syntyy tunne omasta
patevyydestd taitoa kohtaan. Talld sosiaalisen ympériston vaikutuksella voi olla myds
negatiivinen puoli. Mikili sosiaalinen ympéristd kommentoi oppilaan taitoja negatiivisesti,
voi patevyyden tunne kadota, tai olla syntymittd (Ryan, Williams, Patrick & Deci, 2009).
Kuten aiemmin mainittu, on tarkeéa, ettd kaikki oppilaat kokevat pystyvyyttd, ja onnistumisia

(Salmela-Aro, 2018a)
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Oppilas suorittaa menestyksekkddsti annettuja tehtévid, jos kokee osaavansa suorittaa ne
(Martela, 2015, s. 49). Takalon (2016) tekemén tutkimuksen mukaan koululiikunnasta saadut
patevyyden kokemukset vaikuttivat positiivisesti tutkimuksessa olleiden nuorten vapaa-ajan
litkkunta-aktiivisuuteen (Takalo, 2016, s. 126). Tehtdvien tulee my6s haastaa oppilasta, silld
silloin tapahtuu oppimista. Pdtevyys omasta tekemisestd on yhteydessd vapaa-ajan
liikkuntaintoon, mikd on mielestdni tdrked huomio. Tuominen-Soinin (2015) mukaan
opiskeluintoa voisi parantaa opiskelun liittiminen oman eldmén mielenkiintojen kohteisiin.
Hén kertoo tdmdn voivan lisdtd pétevyyden sekd onnistumisen tunteita (Tuominen-Soini,

2015, s. 258).
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5 Johtopiatokset ja pohdinta

Tutkielma on kirjallisuuskatsaus, ja sen luotettavuuteen vaikuttaa ldhteiden luotettavuus. Olen
kiinnittdnyt ldhteitd etsiessdni huomiota niiden luotettavuuteen. Olen kdyttinyt muutamia
englanninkielisid tutkimuksia ty0ssdni. Nama tutkimukset eivdt ole tehty suomalaisen
peruskoulun pohjalta. Ndin niiden suora siirtdminen suomalaiseen peruskoulukonseptiin voi
olla epéluotettava. Valitsin kuitenkin tutkimukset, joissa koen asioiden olevan yhtdldisid, kuin
suomalaisessa peruskoulussa. n itse litkunnallinen ja urheilu kuuluu vahvasti elamiini. Myos
omilla ennakkokisityksilld saattaa olla vaikutusta tutkielman etenemiseen. Olen pyrkinyt

huomioimaan omien 1dhtokohtieni vaikutuksen ldhteiden hakemisessa.

Tutkimuksen tarkoituksena oli selvittdd, mistd motivoiva liikuntatunti muodostuu, ja voiko
opettaja toiminnallaan vaikuttaa oppilaiden liikuntamotivaation syntymiseen. Tutkimuksesta
kdavi selville lisdksi, ettd varhaisella liikuntamotivaation 16ytymiselldi on vaikutusta
litkkunnallisen eldméntavan pysymiseen elimdssd. Tdmé on positiivista kokonaisvaltaisen
hyvinvoinnin kannalta. Tutkimusta tehdessd 10ysin paljon tietoa litkunnan positiivisesta
vaikutuksesta hyvinvointiin. Loysin myds tietoa eri motivaatioteorioista, joista valitsin kaksi,
joita kaytin tutkimuksessani. Léhteistd l0ytyi useita keinoja, joilla voidaan vaikuttaa
oppilaiden litkuntamotivaatioon. Tuloksena ei voida siis jakaa vain yhtd tapaa, silld niitd on

useita erilaisia.

Selvisi, ettd opettaja voi toiminnallaan vaikuttaa oppilaiden litkuntamotivaatioon. Tdma
vastasi esiymmarrystini aiheesta. Vaikuttamiseen ei 10ytynyt vain yhtd tapaa, vaan keinoja
16ytyi useita. Vehkalahti (2017) sekd Virolainen ja Virolainen (2018) toteavat, ettd opettajan
oma innostus litkuntaan vaikuttaa positiivisesti oppilaiden omaan innostumiseen (Vehkalahti,
2007, 106, Virolainen & Virolainen, 2018, s. 186). Opettajan innostava ote, kunnioittava
kaytos, ja luotettavuus edistidvit motivaation syntymistd liikuntatunneilla. Ohjeet opettajan
kannattaa tehdd kuuluvalla selkedlld danelld, napakasti. Autio ja Kaski (2005) mainitsevat,
ettd tyhjid hetkid tulisi vilttda, ja turha odottaminen tunneilla kannattaa minimoida (Autio &

Kaski, 2005, s. 63).

Hyvélld tunnin suunnittelulla opettaja pystyy vastaamaan tunnilla tuleviin ylléttaviin
kdédnteisiin ja haasteisiin paremmin. Suunnittelussa opettaja kéyttdd Perusopetuksen
opetussuunnitelman perusteita pohjana. Jaakkola (2016) kertoo, ettd suoritusméérét, ja runsas

toiminta tunnilla tiyttyvét, kun tunti on hyvin suunniteltu, ja oppilaita innostava (Jaakkola,
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2016, s. 199). Tunti kannattaa suunnitella huolella, silld niin pystytdén osaltaan takaamaan,

ettd alla olevat keinot motivaation tukemiseen tayttyvit.

Tutkimustuloksiini nojaten on tdrkedd huolehtia oppilaiden sisdisen ja ulkoisen motivaation
suhteesta. Sisdinen ja ulkoinen motivaatio kuuluvat itseohjautuvuusteoriaan. Sisdisen
motivaation tukeminen on tirkedd liikuntamotivaation Idytymisen kannalta. Sisdisen
motivaation syntymiseen ja pysymiseen vaikuttavat kolmen psykologisen perustarpeen
tyydyttamiset. Nditd perustarpeita ovat sosiaalisen yhteenkuuluvuuden, autonomian ja
pitevyyden tunteet. Aholainen, Viholainen, Cantell ja Rintala (2005) toteavat, ettd opettajan
kannattaa koota oppitunnin oppimisympdristd ndméd perustarpeet huomioiden (Ahonen,

Viholainen, Cantell & Rintala, 2005, s. 9).

Oppimisympariston rakentaminen psykologiset perustarpeet huomioiden onnistuu esimerkiksi
antaen oppilaiden vaikuttaa oppitunnin siséltdihin, varioiden tehtdvid niin ettd kaikilla on
mahdollisuus onnistua seki suorittamalla joukkuejaot heterogeenisesti. Tehtidvien varioiminen
on lisdksi toiminnan eriyttimistd. Eriyttdminen on liikuntatunneilla tirkedd, jotta jokainen
pystyy kokemaan onnistumisen tunteita. Roihan ja Polson (2018) mukaan eriyttiminen on
tukikeino opetuksessa. Sen avulla vastataan erilaisuuden haasteisiin (Roiha & Polso, 2018).

Opettaja tarvitsee oppilaantuntemusta, jotta osaa tunnistaa oppilaiden eriyttimisen tarpeet.

Autonomian tunne on tirkedd motivaation syntymisen ja pysymisen kannalta. Oppilaan
autonomian tunne tdyttyy, kun hd@n saa jollain tavalla itse vaikuttaa tunnin kulkuun.
Autonominen toiminta voi olla esimerkiksi koripallon heittimisessd korin korkeuden
valitseminen itse. Opettaja voisi ottaa oppilaita mukaan tuntien suunnitteluun. Oppilaat
voisivat ehdottaa esimerkiksi ldmmittelyleikkejd, joita opettaja kiyttdisi tunneillaan.
Opettajan tulee huomioida tuntia suunnitellessaan, ettd antaa autonomian tunteen
tayttymiselle mahdollisuuden. Sosiaalinen yhteenkuuluvuuden tunne on tirked osa
motivaation edistdmisti. Yksi keino motivaation edistdmiseksi on Opetushallituksen (2016)
mukaan joukkuejako, jossa ei vertailla oppilaita (OPH, 2016, s. 27). Joukkuejako kannattaa
aina suorittaa opettajan toimesta. Jollekin oppilaalle saattaa jdddd ikdvd tunne koko

litkuntatunnista, mikéli oppilaat saavat itse valita joukkueensa.

Tehtdviorientaatioteorian mukaan tdrkedd, ettd motivaatioilmasto on enemmaén
tehtdviasuuntautunut, kuin mindsuuntautunut. N&din oppilaat keskittyvdt vain omaan
suoritukseensa, eivitkd lannistu epdonnistumisistaan. Aikaa ei myodskddn mene muiden

suoritusten tarkkailemiseen. Tillaisesta ilmapiiristd hyotyvét etenkin liikuntataidoiltaan
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heikoimmat. Liukkosen ja Jaakkolan (2017) mukaan itsevertailua ja omaa kehittymistd
korostava ilmapiiri vaikuttaa motivaatioon edistdvésti (Liukkonen & Jaakkola, 2017).
Yrittiminen, toistojen madrd ja monipuolisuus kehittdvit taitoja. Esimerkiksi tasapaino
kehittyy aina, kun se vieddén ddrirajoille ja oppilas kaatuu. Toistojen runsaus ja yrittdminen
tukee tehtdvisuuntautuneen motivaatioilmaston syntymistd. Opettajan kannattaa huomioida

tdma tuntia suunnitellessa.

Tutkimuksesta selvisi, ettd oikeanlaisen palautteen antaminen on térkedd motivaation
syntymisen ja pysymisen kannalta. Palautteen antamisessa opettajan tulee miettid, miksi,
missd ja miten sen antaa. Opettajan kannattaa kiinnittdd huomiota, ettd ehtii antamaan
tasavertoisesti kaikille palautetta. Palautetta kannattaa antaa myos suorittamisen aikana, eika
ainoastaan suorituksen jilkeen. Mikili opettaja kehuu sitkedd yrittdmistd ja harjoittelua,
kannustaa se oppilaita harjoittelemiseen. Tadmid tukee osaltansa tehtdvidsuuntautuneen

ilmapiirin syntymisti. Etenkin epditsevarmoille oppilaille palaute on térked osa kehittymista.

Lisdtutkimuksia voisi ldhted tekemiddn siitd, voisiko hyvin suunnitellut ja pidetyt
litkuntatunnit lisdtd oppilaiden vapaa-ajan aktiivisuutta. Tutkimus pitdisi suorittaa selvittden
ensin oppilaiden liikuntamotivaatiota koulun liikuntatunneilla muutamassa eri koulussa.
Samalla tulisi selvittdd oppilaiden vapaa-ajan aktiivisuutta kayttden esimerkiksi
aktiivisuusrannekkeita apuna. Niin voitaisiin verrata eri liikunnanopettajien pitdmien tuntien
vaikutusta oppilaiden liikunta-aktiivisuuteen. Kiinnostaisi myds, voiko opettajan omalla
motivaatiolla liitkuntaa kohtaan olla negatiivisia vaikutuksia oppilaan litkuntamotivaatioon.

Erityisesti kiinnostaisi luokanopettajan litkuntamotivaation vaikutus omiin oppilaisiin.
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Liitteet

1) Ryhmin jakaminen heterogeeniseksi liikuntatunnilla.

Opettaja on ennen tuntia tulostanut niin monta erilaista kuvaa, kuin ryhmiéd haluaa olevan.
Opettaja voi kayttdd myos jotain valmista kuvaa, minké saa leikata. Postikortti kiy hyvin. Sen
jalkeen, kun opettajalla on niin monta kuvaa, kuin haluaa ryhmié olevan, hén leikkaa kuvat

niin moneen palaan, kuin haluaa ryhmaissa olevan jisenid.

Tunnilla opettaja on sekoittanut kuvat, ja oppilaat saavat ottaa itselleen yhden kuvan. Tdmén
jilkeen tehtdvdnd on l0ytd4d omaan palaseen puuttuvat osat. Ryhmédt muodostuvat sitd
mukaan, kun oppilaat 16ytavét palat palapeliinsd. Nédin ryhmdjaot tapahtuvat ilman opettajan

tai oppilaiden vaikutusta niiden muodostumiseen.

1) Vinkkejé parin jakamiseen liikuntatunnilla:

Opettaja neuvoo oppilaita ottamaan oma paikka rivistd vastauksen mukaan. Rivin toisessa
pédssd on oppilaat, ketkd kokevat olevansa kyseisessd urheilulajissa hyvid (esimerkiksi kuka
harrastaa kyseistd lajia). Rivin toiseen pddhdn tulee oppilaat, keille laji on vieraampi. Laji
voisi olla vaikka liikuntatunnilla hiihto, ja hiithdon tekniikoiden hiominen, kéyttden

pariopetusta apuna.

Kun oppilaat ovat péddsset oikealle paikalle rivissd, opettaja jakaa oppilaat pareihin aloittaen
rivin kummastakin pddsti. Ndin pariksi tulee sellainen, kenella taidot ovat vield hakusessa, ja
sellainen, kuka kokee osaavansa tekniikat jo itse melko hyvin. Néin parit voivat tdydentda
toisiaan, tekniikoissa jo etevdmpi pddsee opettamaan kaveria, ja apua tarvitseva saa

yksityisempid ohjeistusta kaverilta.
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