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Tamaén tutkimuksen tarkoituksena oli selvittda alakoulun luokanopettajien kisityksid oppilaiden
liikuntamotivaatiosta seké niitd keinoja, joilla opettajat pyrkivét tukemaan motivaatiota osana
liikkunnanopetusta. Tutkimuksen 1dht6kohtana oli ajankohtainen tarve syventdd ymmaérrysta niisti
tekijoisti, jotka vaikuttavat oppilaiden suhtautumiseen koululiikuntaan, seka siitd, millaisin
pedagogisin menetelmin opettajat kokivat voivansa edistdd myonteisen litkuntasuhteen rakentumista.
Tutkimuksen teoreettinen viitekehys pohjautui itseméaéraamisteoriaan, jonka mukaan sisdisen
motivaation perustana ovat yksilon kokemukset autonomiasta, patevyydestd ja yhteenkuuluvuudesta.

Tutkimus toteutettiin laadullisena tutkimuksena, ja aineisto keréttiin puolistrukturoiduilla
teemahaastatteluilla. Haastatteluihin osallistui viisi litkuntaa opettavaa luokanopettajaa eri
alakouluista. Haastattelut toteutettiin kevadlld 2025 ja ne nauhoitettiin ja litteroitiin huolellisesti osana
analyysiprosessia. Aineisto analysoitiin aineistoldahtdisen sisdllonanalyysin menetelmin. Analyysin
tavoitteena oli tunnistaa keskeisid teemoja ja opettajien tulkintoja, jotka ilmaisivat lasten
liikkuntamotivaatiota ja sen tukemista koulukontekstissa.

Tulosten perusteella opettajat kokivat oppilaiden liikuntamotivaation pééosin vahvaksi, mutta
yksil6llisesti ja tilannesidonnaisesti vaihtelevaksi. Motivaatio ilmeni erityisesti aktiivisena
osallistumisena, oma-aloitteisuutena ja haluna kehittyd. Toisaalta epdvarmuus, pelko
epdonnistumisesta seka kielteiset aikaisemmat kokemukset saattoivat heikentda
osallistumishalukkuutta. Ulkoisista tekijoistd merkittdviksi nousivat ryhmén ilmapiiri, kodin litkunta-
asenteet sekd liikunnanopetuksen sisiltojen mielekkyys ja oppimisympériston toimivuus. Opettajat
kuvasivat hyodyntédneensd monipuolisia pedagogisia ldhestymistapoja, kuten positiivista palautetta,
leikillisyyttd, pelillisyyttd, osallistamista ja tehtdvien eriyttimistd. Oppilastuntemus nayttaytyi
keskeisend edellytyksend motivaation tukemiselle. Liséksi opettajat pyrkivit vahvistamaan oppilaiden
myonteisti litkuntasuhdetta tarjoamalla monipuolisia ja innostavia liikuntakokemuksia seki
toimimalla itse litkunnallisen eldméntavan mallintajina.

Tulokset tukivat aiempaa tutkimustietoa seké itsemadraamisteoreettista késitystd motivaation
rakentumisesta yksilon ja sosiaalisen ympariston vuorovaikutuksessa. Tulosten perusteella opettajalla
oli keskeinen rooli oppilaiden liikuntamotivaation ja liikkuntasuhteen tukemisessa. Oppilasléhtdinen ja
sensitiivinen opetustapa, joka huomioi lasten yksildlliset tarpeet ja mahdollistaa toimintaan
vaikuttamisen, ndyttiytyi merkityksellisend motivaation kannalta. Tutkimus oli myos
yhteiskunnallisesti ajankohtainen, silld litkunnallisen eldméntavan edistdminen siséllytettiin
perusopetuksen tavoitteisiin vuonna 2025 hyvéksytyn lakimuutoksen myota.

Koska tutkimus toteutettiin pro gradu -tutkielmana, aineisto oli mééréllisesti rajallinen, eika
tavoitteena ollut tulosten yleistettdvyys. Tulokset ovat kuitenkin suuntaa antavia ja tarjoavat
ajankohtaista, kiytdnnonldheisté tietoa siitd, miten alakoulun opettajat kokevat lasten
litkkuntamotivaation ja millaisin keinoin he pyrkivit sitd tukemaan. Tutkimuksen havainnot voivat
toimia pohjana jatkotutkimukselle seké opetuskdytdnnon kehittdmiselle, erityisesti kun etsitddn keinoja
tukea lasten pitkdkestoista liikuntasuhdetta ja hyvinvointia koulukontekstissa.

Avainsanat: alakoulu, motivaatio, liikunta, litkkuntasuhde, motivointikeinot, litkkuntamotivaatio,
opettaja
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1 Johdanto

Viime vuosikymmenten aikaiset eliméntapamuutokset ovat vihenténeet fyysistd aktiivisuutta
ja lisdnneet ruutuaikaa, mikd on osaltaan yhteydessé erilaisten terveysongelmien
yleistymiseen. Liikunta ndihddin keskeisend keinona edistdi terveytté ja hyvinvointia.
Erityisesti varhaislapsuudessa riittdva liikkuminen on valttdmitontd lapsen kasvun ja
kehityksen kannalta (Jaakkola ym. 2017, 13). Lasten litkkuminen ja liikkumattomuus
puhuttavat niin mediassa, kouluissa kuin kotona. Kokonaisliikuntamééran vidheneminen on

yleistyva ongelma lasten ja nuorten keskuudessa (Jaakkola ym. 2017, 18).

Opetus- ja kulttuuriministerion (Séédkslahti ym. 2021) ja UKK-instituutin (2023)
liikkuntasuositusten mukaan 7—17-vuotiaan lapsen tulisi liikkua rasittavasti, reippaasti ja
monipuolisesti 60 minuuttia pdivittdin. Tamén liséksi paikallaan oloa tulisi vilttdd. Terveyden
ja hyvinvoinnin laitoksen (2024) mukaan alakouluikéisten eli 7—12-vuotiaiden lasten
paivittdinen litkuntasuositus on tunnista puoleentoista tuntiin. Vuoden 2022 LIITU-
tutkimuksen (Martin ym. 2023.) mukaan 60 minuutin liitkuntasuositus toteutui
kyselytutkimuksen perusteella 7—15-vuotiaista noin kolmasosalla eli 36 prosentilla, kun
vuonna 2018 toteutetussa tutkimuksessa suositeltu litkuntamaara toteutui 38 prosentilla.
Paikallaanoloa lapsilla kertyi 1dhes puolet hereilld oloajasta ja mééra kasvoi idn mukana.
Kuitenkin kaksi kolmesta (61 prosenttia) arvioi litkkuntamaérén lisdéntyneen edeltdneen 12

kuukauden aikana. (Martin ym. 2023.)

WHO:n [World Health Organization] suositustydryhman kokoaman tutkimusndyton mukaan
litkunnan on todettu vaikuttavan positiivisesti esimerkiksi lasten luustoon, syddmeen ja
mielenterveyteen, sekd unen laatuun ja médérdén. Liitkunnan on todettu nostavan fyysistéd
kuntoa sekd parantavan kognitiivisia toimintoja kuten koulumenestysta ja toiminnan ohjausta.

(Sédkslahti ym. 2021.)

Lasten kannalta merkittdvinta litkuntakasvatusta saadaan kotona huoltajilta, sisaruksilta ja
muilta ldheisiltd. Heidén asenteensa, arvonsa ja litkkkumistapansa heijastuvat kasvavaan
lapseen ja luovat pohjan lapsen tulevalle fyysisesti aktiiviselle tai inaktiiviselle eldméntavalle.
(Jaakkola ym. 2017, 13.). Kun litkkumattomuus on yhi kiintedmpi osa tdmén pdivan
eldméantapaa, nousee litkunnallisen eldméantavan edistiminen entistd keskeisemmaksi
kasvatustehtaviksi (Koski 2017, 88). Koulun ja varhaiskasvatuksen merkitys

litkuntakasvatuksessa korostuu erityisesti silloin, kun kotikasvatus ei tarjoa riittavésti tukea.



Jo yksittdiset myonteiset litkkuntakokemukset voivat vahvistaa sisdistd motivaatiota ja tukea
fyysisesti aktiivisen eliméntavan omaksumista. Liikuntapedagogiikan tehtdvéni on kasvattaa
lasta litkunnan avulla, mutta myds kasvattaa lasta liikuntaan eli esimerkiksi terveellisiin
eldméantapoihin, litkunnan harrastamiseen ja omasta hyvinvoinnista huolehtimiseen. (Jaakkola
ym. 2017, 13.) Liikuntaa opettavan opettajan rooli litkuntakasvatuksessa ja lapsen
litkkunnallisessa tulevaisuudessa voi olla ratkaiseva, etenkin lasten litkkumisen vihentyessa.
Opettajan huolellinen opetuksen suunnittelu, valmistautuminen liikuntatuntiin ja panostus

lasten litkunnan méariin ovat erityisen tirkeitd kasvavien ryhmékokojen myota.

Motivaatio on keskeinen tekijd oppilaiden osallistumisessa koululiikuntaan seké fyysisen
aktiivisuuden ylldpitimisessa. Erityisesti sisdiselld motivaatiolla on yhteys pitkdkestoiseen,
omachtoiseen liikkumiseen ja liikunnallisen eldméntavan omaksumiseen. Motivoituneet
oppilaat osallistuvat aktiivisemmin, kokevat onnistumisen eldmyksid ja kehittdvit myonteisen
suhteen litkuntaan. Oppilaan motivaation tukeminen voidaan siten ndhdi olennaisena osana

koululitkunnan kasvatustehtdavaa. (Jaakkola ym. 2017, 14-15.)

Téssé tutkimuksessa tarkastellaan alakoulun opettajien késityksid oppilaiden
liikkuntamotivaation ilmenemisesté liikuntatunneilla. Erityistd kiinnostusta kohdistetaan siihen,
millaisia keinoja opettajat kayttivéat oppilaiden motivaation tukemiseksi ja millaisten
ulkoisten tekijoiden he nikevit vaikuttavan oppilaiden osallistumishalukkuuteen.
Tutkimuksessa selvitetdéin, miten opettajat kuvaavat oppilaiden sisdistd motivaatiota seka

milld tavoin he pyrkivit tukemaan mydnteisen ja pitkédkestoisen liikuntasuhteen rakentumista.



2 Liikunta ja liikkuminen

Liikkuminen kasittdd kaiken fyysisen aktiivisuuden, joka lisdd energiankulutusta verrattuna
paikallaan olemiseen. Se voi ilmetd koulupdivén aikana esimerkiksi liikuntatunneilla,
vilitunneilla, arjen toiminnassa tai leikissé ja perustuu lihasvoimalla tuotettuun liikkeeseen.
Liikkuminen tapahtuu monenlaisissa ympéristoissd, kuten rakennetussa
kaupunkiympéristossé, koulun litkuntatiloissa tai luonnossa. Samoin liikunnan sosiaalinen
konteksti voi vaihdella: liikunta voi olla yksilollistd, perhekeskeista tai osa yhteisollistd
toimintaa, kuten koululiikuntaa tai tydpaikkaliikuntaa. On my6s huomionarvoista, etti
"liikunta" on suomalainen kéisite, jolle ei ole tiysin vastaavaa vastinetta monissa muissa

kielissa. (Jaakkola ym. 2017, 12.)

Liikunta voidaan ymmartii litkkumisen osa-alueena: liikunta on litkkumista, mutta
litkkkuminen voi tapahtua myos muissa yhteyksissé, jotka eivét sisdlly varsinaisen liikunnan
madritelméan. Liikunta on hermoston ohjaamaa ja tahtoon perustuvaa lihasten toimintaa, joka
edistdd energiankulutusta. Liikunnassa pyritdin usein tiettyihin padamaariin, kuten parempaan
kuntoon tai taidolliseen oppimiseen ja harjoittelu rakentuu niit tavoitteita tukevista tehtévisté

ja suorituksista. (Jaakkola ym. 2017, 12; Suni ym. 2014, 13; Saédkslahti 2021, 13.)

Liikunnan kisite kattaa kaiken fyysisen aktiivisuuden, joka ylittdé levossa tapahtuvan
energiankulutuksen (Suni ym. 2014, 13). Fyysinen aktiivisuus mééritelldén olevan
kaikenlaista kehollista liikettd, joka kuluttaa energiaa (Sddkslahti ym. 2021, 13). Mitd
kuormittavampaa fyysinen aktiivisuus on, sitd enemmaén se lisdd energiankulutusta suhteessa
lepotilan energiankulutukseen saman ajanjakson aikana (Suni ym. 2014, 13). Fyysiseksi
aktiivisuudeksi siis lukeutuu yhti lailla kdveleminen, juokseminen tai kuntosaliharjoittelu.
Fyysisen aktiivisuuden maira ja kuormittavuus voivat vaihdella yksittéisistd kevyistd

liikkeistd aina maksimaalista rasitusta vaativiin suorituksiin. (Jaakkola ym. 2017, 12.)

Litkunta voi ilmetd esimerkiksi koulupdivén aikana tapahtuvana litkkumisena, kuten
litkkuntatunneilla, vélitunneilla tai leikissd. Tama osoittaa, ettd liikkunta on moniulotteinen
ilmid, joka lapéisee erilaisia toiminnan ja ympariston tasoja. Liikunta voi olla spontaania,
omachtoista tai ohjattua toimintaa. Sitd voidaan harrastaa tavoitteellisesti, kuten
lajikeskeisessd kilpaurheilussa, tai puhtaasti oman ilon ja hyvinvoinnin vuoksi. (Jaakkola ym.

2017, 12.)



2.1 Liikunta ja hyvinvointi

Lasten litkkumisen tukeminen ja liikunnan mééran lisddminen ovat keskeisid heidan
hyvinvoinnilleen. Lapset liitkkuvat paljon arjessaan ja fyysinen aktiivisuus on tarkeé, jotta he
selviytyvit itsendisesti paivittdisistd toiminnoista. Liikkuminen vahvistaa tasapainoa,
koordinaatiota ja motorisia taitoja. Liikunta voi ennaltaehkéisti erilaisia haasteita, kuten
motorisen koordinaation héirioité, keskittymisen vaikeuksia seka litkunnallisia
erityisvaikeuksia. Liikunnan on my0s havaittu vdhentdvén lukemisvaikeuksien, kuten

dysleksian, riskid. (Macintyre & McVitty 2004, 22-25.)

Yhteisollinen luonne tekee litkunnasta otollisen toimintaympériston lasten
sosioemotionaalisten taitojen vahvistamiseen. Fyysiseen aktiivisuuteen liittyvét tilanteet
tarjoavat tilaisuuksia tunteiden ilmaisuun, sosiaalisen tuen antamiseen ja ystidvyyssuhteiden
rakentamiseen. Litkuntaympéristot voivat siten toimia tirkeénd kontekstina lasten

sosioemotionaalisen kehityksen tukemisessa. (Jaakkola ym. 2017, 15.)

Liikunnallisuus tukee oppimista monissa tilanteissa. Esimerkiksi kirjoittaminen, piirtiminen
ja sitvoaminen edellyttdvit motorisia taitoja, joita litkunta kehittdd. Puutteellinen liikuntakyky
voi tehdd oppimisesta haastavaa ja siten heijastua lapsen kehitykseen ja itsetuntoon.
(Macintyre & McVitty 2004, 22-25.) Siksi on olennaista edistda lasten kokonaisvaltaista
kehitystd. Litkunnan merkitykseen itsetunnon vahvistajana tulisi kiinnittdd huomiota jo
varhaisessa vaiheessa. (Sdédkslahti 2018, 30.) Liikunnalla on monia mydnteisid vaikutuksia
terveyteen ja kehitykseen. Se tukee luuston vahvistumista, vihentdd loukkaantumisriskia,
edistdd itsetuntoa ja parantaa kehonkuvaa. Liséksi litkunta lisdd keuhkojen kapasiteettia,
kehittad liikkkuvuutta ja motorisia taitoja sekd auttaa ennaltachkdisemdin vammoja.

(Macintyre & McVitty 2004, 22-25.)

Liikunnan mydnteiset terveysvaikutukset ovat laajasti tutkittuja ja tieteellisesti hyvin
dokumentoituja. Fyysinen aktiivisuus ehkdisee muun muassa sydéin- ja verenkiertoelimiston
sairauksia, metabolista oireyhtymad, tyypin 2 diabetesta, useita syopatyyppeja seka erilaisia
mielenterveyden hdirifitd, kuten masennusta ja ahdistuneisuutta. Litkunnalla on myds
merkittdva vaikutus kehon rakenteelliseen ja toiminnalliseen hyvinvointiin. Téstd huolimatta
suuri osa vdestosta ei litkku terveyssuositusten mukaisesti ja kokonaisliitkunnan vdheneminen

nékyy erityisesti lasten ja nuorten arjessa. (Jaakkola ym. 2017, 18.)



Lasten ja nuorten lihavuus on yleistynyt merkittdvésti viime vuosikymmenten aikana. Ilmion
taustalla vaikuttavat usein epéterveelliset ruokailutottumukset ja riittdiméton fyysinen
aktiivisuus. (Valtonen ym. 2013.) Vuonna 2020 suomalaisista 2—16-vuotiaista pojista 29
prosenttia ja tytdistd 18 prosenttia oli ylipainoisia. Pojista 9 prosenttia ja tytdistd 4 prosenttia
oli lihavia. (Hakkdnen 2022.) Vuonna 2023 ylipainoprosentti oli hieman alhaisempi ollessaan
2—-16-vuotiailla pojilla 26 prosenttia ja tytoilld 17 prosenttia. Lihavuus oli laskenut sekd
pojilla etté tytoilld prosentin vuoden 2023 tilastoissa verrattuna vuoteen 2020. (THL 2024.)
Koska 6-12 vuoden ikd on otollista aikaa liikuntatottumusten kehittymiselle ja
painonhallinnan tukemiselle, litkkunnallista eldméntapaa tulisi opettaa jo esiopetusvuosina.
Varhaislapsuudessa ylipainon hoito on usein mahdollista kevyilld toimenpiteilld, kuten

painonnousun ehkéisemiselld ilman varsinaista laihduttamista. (Hékkénen 2022.)

Hankosen (2017) mukaan elintapasairauksien ehkéisyé tarkasteltaessa usein oletetaan, ettd
pelkka terveellisiin eldméntapoihin liittyvén tiedon tarjoaminen riittdd muutoksen
aikaansaamiseksi. Kuitenkin tieto on vain yksi motivaatiota rakentavista tekijoistd. Myos
arvot, uskomukset, tunteet ja sosiaaliset suhteet vaikuttavat kdyttdytymiseen. Motivaatio
yksinddn ei vield takaa terveellisten eldiméntapojen toteutumista, vaan niiden omaksuminen on

useiden rinnakkaisten tekijoiden vuorovaikutuksen tulos. (Hankonen 2017, 202-205.)

Mitd nuoremmasta lapsesta on kyse, sitd suurempi vastuu hinen fyysisestd aktiivisuudestaan
on ldhiympériston aikuisilla. Lapsen liikunnan laiminlydnti voidaan ndhdé osatekijénd
hyvinvoinnin kokonaisvaltaisessa laiminlyonnissd. Vaikka usein korostetaan, ettd lapset
litkkkuvat luonnostaan, ympardiva yhteiskunta on muuttunut merkittavisti. Arjen fyysinen
keventyminen on vihentényt litkkumista: esimerkiksi vanhemmat kuljettavat lapsia autolla,
kodin viihdemahdollisuudet ovat lisdéntyneet ja teknologia tarjoaa runsaasti paikallaanoloon
liittyvid vaihtoehtoja. (Tammelin ym. 2015.) Kasvattajalla on tdrkea rooli lapsen
litkkunnallisen eldméntavan tukemisessa. On olennaista rohkaista lasta liikkumaan, jotta hén
sdilyttdisi myoOnteisen ja tottuneen suhteen fyysiseen kuormitukseen liittyviin kehon
reaktioihin, kuten hengdstymiseen ja syddmen sykkeen kiihtymiseen. Jos ylipainoinen lapsi
on pitkddn vilttanyt litkuntaa ja fyysista rasitusta, hin saattaa alkaa tulkita ndma luonnolliset

reaktiot kielteisesti tai jopa pelottavina. (Sédkslahti 2018, 31.)

Monipuolinen liikkkuminen edistdd lapsen motoristen taitojen kehittymisté ja tarjoaa
mahdollisuuksia onnistumisen kokemuksiin, jotka lisdavit litkkumisen mielekkyyttd. Kun

lapsi kokee iloa ja onnistumista, hin motivoituu kokeilemaan uusia ja haastavampia
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litkuntatehtivid. Tdllaiset myonteiset kokemukset voivat toimia perustana liikunnallisen
eldméntavan rakentumiselle. (Sadkslahti 2018, 71, 83.) Terveytté edistdvien eldméntapojen
omaksuminen jo lapsuudessa voi vihentdd merkittavisti sairastumisriskejd myohemmalla
1dlla. Kuitenkin pelotteluun perustuvat ldhestymistavat, jotka korostavat riskeja ja sairauksia,
eivit tue lasten myOnteistd suhtautumista litkuntaan. Sen sijaan lasten liikuntamotivaatiota

tulisi vahvistaa positiivisilla ja kannustavilla keinoilla. (Valtonen ym. 2013.)
2.2 Liikunta alakoulussa

Koululiikunta on opetussuunnitelman ohjaama ja tavoitteellinen oppiaine, jota opetetaan
viikoittain eri-ikiisille oppilaille eri oppilaitoksissa vaihtelevassa laajuudessa. Se on
toiminnallinen, monipuolinen ja kokonaisvaltainen oppiaine, jolla on merkittédva rooli

erilaisten oppimisvalmiuksien tukemisessa. (Jaakkola ym. 2017, 17.)

Liikunnan opetuksen tehtdvéni on tukea oppilaan hyvinvoinnin lisdksi fyysistd, sosiaalista ja
psyykkisti toimintakykya ja myonteistd suhtautumista omaan kehoon. Positiiviset
kokemukset ja litkunnallisen eliméntavan tukeminen korostuvat fyysisen aktiivisuuden,
kehollisuuden ja yhdessé tekemisen kautta. Liikunnan avulla edistetdédn tasa-arvoa,
yhdenvertaisuutta, sosiaalisia taitoja, yhteisollisyyttd ja kulttuurillista moninaisuutta.
Oppitunneilla hyddynnetdén eri vuodenaikoja ja monipuolista liikuntaympéristod. Omaan iké-
ja kehitystasoon kuuluvat fyysiset harjoitteet, motoristen perustaitojen opettelu, toisia
kunnioittava vuorovaikutus, tunteiden tunnistaminen ja sdétely sekd myonteisen
mindkasityksen kehittyminen kuuluvat litkkunnan avulla kasvamiseen. Liikunta tarjoaa
mahdollisuuksia osallisuuteen, keholliseen ilmaisuun, iloon, rentoutumiseen, leikinomaiseen

kisailuun ja toisten auttamiseen. (Opetushallitus 2016.)

Vuosiluokilla 1-2 liikunnan opetuksen pdépaino on motoristen perustaitojen ja
havaintomotoristen taitojen oppimisessa, sosiaalisten taitojen ja yhdessi tekemisen
kehittdmisessa ja litkkuntaan liittyvien myonteisten taitojen vahvistamisessa. Suurin osa
litkkunnan opetuksesta painottuu leikin kautta opetteluun, oppilaiden mielikuvitusta ja

oivalluksia hyddyntéden. (Opetushallitus 2016.)

Vuosiluokilla 3—6 motoristen taitojen vakiinnuttaminen ja monipuolistaminen seké
sosiaalisten taitojen vahvistaminen kuuluvat litkkunnan opetuksen pdépainoalueisiin.
Opetuksen tulee olla monipuolista ja vuorovaikutuksellista, sekd oppilaiden osallisuutta ja

kasvua itsendisyyteen tukevaa. Opetus luo valmiuksia litkkunnalliseen eldméntapaan ja tukee
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hyvinvointia samalla, kun oppilaat saavat ikdtasonsa mukaisesti osallistua suunnitteluun ja
toiminnan vastuulliseen toteuttamiseen. (Opetushallitus 2016.) Oppilaan kasvaessa vastuu

osallistumisesta ja suunnittelusta korostuu.

Koululiikunta ei rajoitu vain opetussuunnitelman mukaisiin liikuntatunteihin, vaan myos
koulupdivan muissa yhteyksissé tapahtuvalla litkkumisella, kuten vilitunneilla tai
oppiainerajat ylittdvassi opetuksessa, voi olla keskeinen merkitys lasten ja nuorten
kokonaisvaltaisessa hyvinvoinnissa. Téllainen liikkuminen voi lisdtd vireystilaa ja tukea
oppimista esimerkiksi parantamalla keskittymiskykyé ja vahentdmaélld levottomuutta. Tadma
litkkkuminen tarjoaa my®ds tilaisuuksia omaehtoiseen harjoitteluun, joka tukee
litkkuntapedagogiikan monipuolisia tavoitteita. (Jaakkola ym. 2017, 17.) Koulupéivin aikainen
litkkunta voi osaltaan tukea kouluruokailusuositusten toteutumista, edistdd unen laadun ja

keston paranemista sekd sitd kautta tukea oppimista ja koulumenestystd (Opetushallitus

2018).
2.3 Liikuntasuhde

Liikuntasuhde on kisite, joka kuvaa yksilon kokonaisvaltaista, henkilokohtaista ja usein
elamanmittaista suhdetta litkkuntaan. Se pitdd sisdlladn kokemuksia, tunteita, merkityksid ja
arvoja, jotka ohjaavat yksilon suhtautumista litkuntaan arjessa ja vapaa-ajassa. Liikuntasuhde
ei ole staattinen, vaan se rakentuu ja muovautuu vuorovaikutuksessa ympériston, omien
kokemusten ja yhteiskunnallisten kdytdanteiden kanssa. Se voi olla myonteinen, kielteinen tai
ristiriitainen — ja tdmd suhde nikyy usein myo6s yksilon litkuntakdyttiytymisessd, motivaation

tasossa ja osallisuudessa litkuntaan. (Koski 2017, 88-98.)

Kosken (2017) mukaan liikuntasuhde muodostuu lapsuudessa ja nuoruudessa saatujen
litkuntakokemusten kautta ja koululiikunnalla on merkittdva rooli tdmén suhteen
rakentumisessa. Opettajien kayttimét pedagogiset ratkaisut, oppimisympériston ilmapiiri ja
litkkunnan tarjoamat kokemukset voivat joko vahvistaa tai heikentdd oppilaan litkuntasuhdetta.
Myénteinen litkuntasuhde tukee liikunnallisen eldméintavan omaksumista ja ylldpitamista,
kun taas kielteiset kokemukset voivat johtaa litkunnan viélttelyyn ja passiivisuuteen. (Koski

2017, 88-98.)

Liukkosen ja Jaakkolan (2017a) mukaan Yli-Piiparin (2011) pitkittdistutkimus osoitti, ettd
vaikka fyysinen aktiivisuus tyypillisesti vihenee yldkoulun aikana, oppilaat ovat edelleen

keskimadrin vahvasti sisdisesti motivoituneita koululiitkuntaan. Tutkimuksen perusteella



12

tehtédviorientoitunut asenne, mahdollisuus kokea autonomiaa seki tunne vithtymisesti
koululitkunnassa voivat toimia suojaavina tekijoind fyysisen aktiivisuuden laskua vastaan.
(Liukkonen & Jaakkola 2017a, 141.) Lasten sisdisen motivaation vahvistaminen liikuntaa
kohtaan voi edesauttaa fyysisen aktiivisuuden sdilymistd nuoruudessa ja mahdollisesti aina
aikuisuuteen saakka, jolloin litkuntasuhde séilyisi positiivisena lépi eldimén. Keskiossd on
ennen kaikkea kasvatustyd, jonka tavoitteena on ohjata oppilaita omaksumaan litkunnallinen
ja aktiivinen eldméntapa seki 16ytdmadn itselleen sopivat keinot eliménmittaisen fyysisen

aktiivisuuden ylldpitdmiseen (Koski 2017, 96).

Liikuntasuhteen ymmartdminen on keskeistd, kun pyritdin edistiméén lasten ja nuorten
litkkuntamotivaatiota ja -osallistumista. Se tarjoaa nikokulman, joka huomioi yksilon
kokemuksellisuuden ja tunnesiteen liikuntaan ja auttaa kehittdmién pedagogisia kdytantd;ja,

jotka tukevat oppilaiden myonteistd suhtautumista liikuntaan. (Koski 2017, 88-98.)
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3 Motivaatio

Motivaatio vaikuttaa kaikkeen toimintaamme, silld se synnyttdd tunteita, toiveita, intohimoja
ja tavoitteita. Ihmiset valitsevat ymparistdja ja tilanteita, joissa heiddn toimintansa mééré ja
laatu riippuvat siitd, kuinka motivoituneita he ovat. Motivaatio on monitasoinen késite, jota
tarkastellaan usein kysymysten avulla: miksi toimimme tietylld tavalla, miten toimimme ja

mitd hy6tya toiminnastamme on. (Nurmi & Salmela-Aro 2017, 9-10.)

Motivaatiolla tarkoitetaan psyykkisté tilaa, joka saa yksilon suuntaamaan toimintaansa
johonkin. Se on luonteeltaan dynaaminen ja tilannesidonnainen ja sen voimakkuus voi
vaihdella eri tilanteissa. Motivaatio voi ilmeti erilaisina kiinnostuksen kohteina, jotka
innostavat tai kannustavat toimintaan. Lasten kohdalla motivaatio vaikuttaa keskeisesti
asenteisiin, jotka puolestaan ohjaavat esimerkiksi liikunnan méaérda. (Ruohotie 1998, 36-37;
Zimmer 2001, 78-79.) Motivaatio vaikuttaa keskeisesti sithen, miten méératietoisesti toiminta
kdynnistetddn, milld intensiteetilld sitéd jatketaan sekd kuinka systemaattisesti ja loppuun

saakka se suoritetaan (Lehtinen ym. 2016, 176-180).

Liikuntamotivaatiolla tarkoitetaan psykologisia tekijoitd, jotka vaikuttavat ihmisen
litkuntakdyttdytymiseen. Se perustuu ihmisen haluun ja aikomukseen liikkua, mika puolestaan
rakentuu asenteiden, hallinnan tunteen ja muiden odotusten pohjalta. Liitkuntamotivaatioon
vaikuttaa sisdinen mielekkyys: mitd enemmain henkild nauttii litkunnasta, sitd
motivoituneempi hédn on litkkumaan. Sisdinen motivaatio, kuten aito innostus, kannustaa
litkkkumaan vahvemmin kuin ulkoiset syyt, kuten pakko tai muiden miellyttiminen. (Polet ym.

2021, 57-63.)

Liikuntamotivaatiota muovaavat monet eri tekijét, eivitka ne rajoitu pelkdstadn sisdiseen tai
ulkoiseen motivaatioon. Itsekontrolli, toiminnan muuttuminen automaattiseksi seké tictoiset
padtokset voivat vahvistaa litkuntamotivaatiota. Kun litkunnasta muodostuu luonnollinen osa
arkea, se vahvistaa liikunnallista eldméantapaa. Liikunnallinen eliméntapa puolestaan lisdd
pysyvaa aktiivisuutta ja vahvistaa litkuntamotivaatiota. Samoin tietoiset paitokset, kuten
uuden litkuntaharrastuksen aloittaminen, voivat lisdtd aktiivisuutta, mikd on yhteydessa
vahvempaan litkuntamotivaatioon. (Polet ym. 2021, 57-63.) Oppilaan litkuntamotivaatiota
muovaavat Liukkosen ja Jaakkolan (2017a) mukaan seké tilanteeseen liittyvét tekijét, kuten

vapaa-ajan litkkkuminen, harrastukset, koululiikunta seki perheen ja ystavien rooli, ettd
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yksilolliset, pysyvimmat ominaisuudet, kuten persoonallisuus. (Liukkonen & Jaakkola 2017a,

131-132)

Kuvassa 1 kuvataan, millaiset edellytykset vaikuttavat motivoituneen toiminnan syntyyn
yksilon kohdalla. Malli tuo esiin, ettd motivaatio muodostuu yksilon piirteiden sekd hénen ja
tilanteen, kuten oppimistilanteen, vélisen vuorovaikutuksen pohjalta. Tdhén
vuorovaikutukseen vaikuttavat monet eri tekijét. Yksilolliset tarpeet, arvostukset ja
mielenkiinnon kohteet ovat keskeisid. Esimerkiksi oppilas voi kokea koulun
jalkapalloharjoitteet kuormittavina ja epdmiellyttdvind, mutta saattaa kotona viettda

iltapdivénsd innokkaasti pelaten samaa lajia. (Laitinen 2021, 19-20.)

g,

Seuraamukset:
itsearviointi, ulkoinen
arviointi, palkkiot, uusi
tavoite

Tarpeet, tavoitteet, motiivit

Tilannetekijoiden
loppubios _positiivinen voima

Ja negatiivinen

vastavoima

Toiminta ja sen Yksilon ja tilanteen

suuntautuminen ' : vuorovaikutus

Kuva 1. Yksildn motivoituneen toiminnan edellytykset Laitista (2021) sekéd Heckhausen & Heckhausen
(2008, 20) mukaillen.

Motivaatioteorioita on monia erilaisia, joissa keskitytdén tutkimaan motivaatiota tietyssi
toimintaymparistossd. Teorioille ominaista on, ettd ne kuvaavat samoja asioita eri késittein.
Suosituin motivaatioteoria on Nurmen ja Salmela-Aron (2017) mukaan Decin ja Ryanin
itsemédrddmisteoria, jonka mukaan ihminen motivoituu siitd, ettd saa itse pdattia
tekemisistddan. Oppimisen selittdimisessd hyodynnetdin myos Ecclesin odotusarvoteoriaa,
jossa motivaatio rakentuu toisaalta yksilon késityksistd omista mahdollisuuksistaan menestyé
ja toisaalta niisté arvoista, joita hén liittdd toimintaan. Kolmas keskeinen teoria on Nichollsin,

Dweckin ja Pintrichin kehittdmai tavoiteorientaatioteoria, jota on sovellettu erityisesti
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tydeldmain ja urheiluvalmennuksen konteksteissa. Teorian mukaan yksildiden motivaatiota
voidaan tarkastella sen mukaan, suuntautuuko oppiminen tehtivain itseensé
(tehtdvasuuntautuneisuus) vai haluun osoittaa omaa paremmuuttaan suhteessa muihin
(mindsuuntautuneisuus). Neljantend Nurmi ja Salmela-Aro (2017) nostavat esiin
tavoiteteorian, jota on hyddynnetty erityisesti koulutus-, ty6- ja urasuunnittelun seké perhe-
eldmaén ja eldkoitymisen tutkimuksessa. Tavoiteteoria eroaa edelld esitetyisti siten, ettd siind
motivaatio ymmarretdédn kiintedssd yhteydessd ymparistoon, jossa yksild toimii ja tekee

valintojaan. (Nurmi & Salmela-Aro 2017, 14-15.)
3.1 Itsemaaraamisteoria

Decin ja Ryanin (2000) mukaan itseméaraémisteorian ldhtokohtana on ajatus siité, ettd
thmiset suuntaavat toimintaansa itselleen merkityksellisten tavoitteiden saavuttamiseksi ja
pyrkivdt vastaamaan ympériston haasteisiin. hminen pyrkii luontaisesti toiminnalliseen
aktiivisuuteen, itseohjautuvuuteen ja motivaation rakentumiseen. Teoria korostaa kolmen
psykologisen perustarpeen, autonomian, pitevyyden ja sosiaalisen yhteenkuuluvuuden,
tyydyttamisen keskeistd merkitystd motivaation syntymiselle ja ylldpitdmiselle. Oppilaan
motivaation kehittyminen optimaaliselle tasolle edellyttdd ndiden tarpeiden riittdvaa

tayttymistd. (Liukkonen & Jaakkola 2017a, 132; Ryan & Deci 2000, Vasalampi 2017, 54.)

Ihmiselld on taipumus uteliaisuuteen, itselleen tavoitteiden asetteluun, ymparilla olevista
haasteista suoriutumiseen ja uusien kokemuksien liittdmiseen osaksi mindkuvaansa. Tdma
taipumus ndyttdytyy etenkin lapsilla, jotka haluavat uteliaasti tutkia, haistaa, maistaa ja kokea
uusia asioita. Lapsen luontainen motivaatio saa sen kohtaamaan uusia haasteita, ratkaisemaan
ongelmia ja oppimaan. (Vasalampi 2017, 54.) Itsemdiradamisteoriassa keskeistd on thmisen
motivoituminen silloin, kun se saa itse paittdd tekemisistdan. Toisin sanoen yksilod
motivoivat ensisijaisesti sisdiset toiminnan syyt, jotka kumpuavat hdnen omasta ajattelustaan,
kun taas ulkoiset vaikuttimet eivit tuota yhtd vahvaa motivaatiota. (Nurmi & Salmela-Aro

2017, 14.)

Itsemddrdamisteorian kayttd tutkimuksen teoreettisena viitekehyksend on perusteltua, silld
teoria korostaa yksilon kokemusta autonomiasta, patevyydestd ja sosiaalisesta
yhteenkuuluvuudesta motivaation keskeisiné edellytyksind. Ndma perustarpeet ovat vahvasti
lasnd myds suomalaisessa opetussuunnitelma-ajattelussa. Perusopetuksen opetussuunnitelman
perusteissa (Opetushallitus 2016) korostetaan oppilaan osallisuutta, mahdollisuutta vaikuttaa

opetuksen sisdltoihin ja tapoihin sekd toimia aktiivisena toimijana omassa
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oppimisprosessissaan — erityisesti litkkunnan opetuksessa oppilaan osallistaminen,
valinnanvapaus ja yksildlliset lahtokohdat ndhdéén térkeind. Tdmén vuoksi
itsemadrddmisteoria tarjoaa luontevan teoreettisen viitekehyksen tarkasteltaessa

litkkuntamotivaatiota ja opettajien kdyttimid motivointikeinoja.

Koettu autonomia viittaa oppilaan kokemukseen siitd, ettd hén voi vaikuttaa omaan
toimintaansa ilman ulkopuolista pakkoa tai painetta. Autonomian kokemus vahvistuu
erityisesti silloin, kun oppilas saa osallistua toimintaan liittyvien valintojen tekemiseen.
Koululitkunnan kontekstissa tdma voi tarkoittaa esimerkiksi sité, ettd oppilas saa olla mukana
suunnittelemassa litkuntatuntien sisiltod. Voimakasta autonomiaa ilmentéi tilanne, jossa
oppilaat liikkkuvat tai pelaavat oma-aloitteisesti ilman opettajan valitontd ldsnéoloa, jolloin
toiminta ldhtee oppilaista itsestddn. (Deci & Ryan, 2017, 13—19; Liukkonen & Jaakkola
2017a, 132-136.)

Koettu patevyys puolestaan liittyy siihen, kuinka oppilas arvioi omat kykynsé suhteessa
erilaisiin tehtédviin tai haasteisiin (Deci & Ryan, 2017, 13—19; Liukkonen & Jaakkola 2017a,
132-136). Liukkosen ja Jaakkolan (2017a) mukaan koettu patevyys voidaan hahmottaa
useiksi osa-alueiksi, joista keskeisimpié ovat fyysinen, sosiaalinen, dlyllinen ja
tunnepdtevyys. Néitd alapétevyysalueita voidaan edelleen jakaa pienempiin luokkiin. Koetun
péatevyyden kokonaiskuva muodostuu nédiden osa-alueiden yhteisvaikutuksesta, mutta niiden
merkitys vaihtelee yksildllisesti. Ihmiset arvostavat erilaisia pédtevyyksid eri tavoin, mika
vaikuttaa sithen, miten he kokevat oman pétevyytensa. Suorituksesta annettu positiivinen
palaute vahvistaa patevyyden kokemusta, kun taas negatiivinen palaute heikentaa sita.

(Liukkonen & Jaakkola 2017a, 134-135.)

Koettu sosiaalinen yhteenkuuluvuus viittaa yksilon kokemukseen ryhméédn kuulumisesta,
hyviéksytyksi tulemisesta ja turvallisesta ilmapiiristd ryhmén sisdlld. Opettajan rooli timén
kokemuksen tukemisessa on merkittidva ja empaattinen, vélittdvd vuorovaikutus vahvistaa
sisdisen motivaation kehittymisti. Liukkosen ja Jaakkolan (2017a) mukaan sosiaalisen
yhteenkuuluvuuden keskeisid ilmentymid koululiitkunnassa ovat muun muassa
henkildkohtaisten asioiden jakaminen ryhméssi, jaettuihin tehtiviin osallistuminen,
oppilaiden vélinen vapaa-ajan vuorovaikutus, tunne ymmaérretyksi ja arvostetuksi tulemisesta,
ryhmén toiminnasta nauttiminen sekd yksilokeskeisen tai ryhméda etdédnnyttdvan toiminnan

vilttdminen. Sosiaalisen yhteenkuuluvuuden vahvistuminen edistdd samalla myos koko
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ryhmén toimivuutta ja oppimisympdriston myonteisyyttd. (Liukkonen & Jaakkola 2017a,
134.)

Sosiaalisen yhteenkuuluvuuden ohella yksilon motivoitumiseen vaikuttaa laajemmin my®os se,
millaisessa sosiaalisessa ymparistossd hdn toimii. Itsemadrddmisteorian mukaan yksilon
psykologinen kasvu ja kehitys tapahtuvat vuorovaikutuksessa sosiaalisen ympériston kanssa,
silld sosiaalinen ympiristd voi joko ehkaisté tai kehittda niitd. Yksilon syitd motivoitua on
monia ja motivaation madré voi vaihdella, siksi itseméardédmisteoriassa keskitytddn ennemmin
motivaation ldhteeseen ja motiivin laatuun kuin motivaation méaraan. Teoria keskittyy
eritteleméén erilaisia motiivityyppejd ja tutkimaan erilaisten motiivien vaikutusta yksilon
kehitykseen ja henkiseen kasvuun. Oleellisin erottelu tapahtuu jakamalla motiivit sisdiseen ja

ulkoiseen motivaatioon. (Vasalampi 2017, 59.)

Itsemddrddmisteorian mukaan liikuntamotivaatio kehittyy asteittain motivaation jatkumolla,
jonka ldhtOpisteend on amotivaatio eli motivaation tdydellinen puuttuminen. Tésti edetdin
vihitellen ulkoisesti sdddellyn motivaation muotoihin, kuten ulkoiseen ja pakotettuun
sddtelyyn, minka jilkeen seuraavat sisdisemmét motivaation muodot: tunnistettu ja
integroitunut sditely. Jatkumon huipulla on sisdinen motivaatio, jossa toimintaan osallistutaan
yksinomaan sen tuottaman mielihyvin tai kiinnostuksen vuoksi, ilman ulkoista painetta. Mitd
vahvemmin oppilas toimii sisdisestd motivaatiosta kdsin, sitd todennidkdisemmin hén litkkuu
vapaa-ajallaan ja tekee valintoja, jotka tukevat hinen litkunnallista kehittymistién.

(Liukkonen & Jaakkola, 2017a, 136.)

Itseméddradamisteorian mukaan psykologiset perustarpeet — koettu autonomia, pétevyys ja
sosiaalinen yhteenkuuluvuus — ovat keskeisié tekijoitd, joita yksilot pyrkivit tavoittelemaan
arjessaan. Ndiden tarpeiden tdyttyminen on edellytys mydnteiselle motivaatiolle. Perustarpeet
voivat tdyttyd myds koululitkunnan yhteydessd, jolloin se tukee sisdisen motivaation kasvua.
Tadmai voi ilmetd esimerkiksi oppilaan vithtymisend, yrittdmisend ja kokemuksena harjoittelun
merkityksellisyydestd. Mikéli koululiikunta ei vastaa psykologisiin perustarpeisiin, motivaatio
jaa ulkoiseksi ja sisdinen motivaatio heikkenee. Sisdisen motivaation vihentyesséd oppilaan
aktiivisuus, viihtyminen ja yrittdiminen heikentyvit ja liikuntaan voi liittyd myds
ahdistuneisuutta. Sen sijaan perustarpeiden tdyttyminen edistdd sisdisen motivaation
kehittymistd ja tukee myonteisen litkuntasuhteen rakentumista, miké osaltaan edistda
elinikdisen litkunnallisen eldméntavan omaksumista. (Liukkonen & Jaakkola 2017a, 132—

138.)
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3.2 Sisainen ja ulkoinen motivaatio

Motivaatioon vaikuttavat usein seké sisdinen ettd ulkoinen motivaatio, mutta ndiden
suhteellinen osuus vaihtelee motivaation tason mukaan. Léhestyttdessé sisdistd motivaatiota
ulkoisen motivaation vaikutus on usein vahdinen, kun taas amotivaation ldheisyydessa
sisdinen motivaatio heikkenee. Samalla itsemiirddmisen taso kasvaa, mitd ldhempani
toiminta on sisdistd motivaatiota. Sisdinen motivaatio viittaa autonomiseen, yksilosta itsestddn
lahtevdin toimintaan, jota tukevat koettu autonomia, péatevyys ja sosiaalinen
yhteenkuuluvuus. Térkeiné sisdistd motivaatiota vahvistavina tekijéind toimivat kokemus
osallistumisesta itsed koskevaan péadtoksentekoon, toiminnan henkilokohtainen merkitys ja
siitd saadun nautinnon tunne. Sisdisesti motivoitunut yksilé hakeutuu aktiviteettien pariin
omasta kiinnostuksestaan, ilman ulkoista painetta. Sisdinen motivaatio on vahvin motivaation
muoto ja se tukee tehokkaimmin liikunnallista kehittymisté. (Konttinen 2014, 19-21;
Liukkonen & Jaakkola 2017, 136—137; Vasalampi 2017, 55.)

Sisdisesti motivoitunut yksild pyrkii tekeméén asioita, jotka itsessdédn kiinnostavat, aiheuttavat
mielihyvia ja tukevat omia arvoja. Sisédistd motivaatiota pidetddn etenkin oppimisen kannalta
oleellisena ja hyodyllisend, silld sisdinen motivaatio edistdd myonteistd suhtautumista
opittavaan asiaan ja tuo syvempdd ymmarrystd kisitteitd kohtaan, sinnikkyyden ja luovuuden
lisdksi. Lapsilla sisdinen motivaatio ndyttdytyy, kun uteliaisuus ympéristdd kohtaan 14htee
omasta kiinnostuksesta. Samoin aikuiset, jotka urheilevat, lukevat tai harrastavat jotain muuta
mielihyvéi ja energiaa tuottavaa, ovat sisdisesti motivoituneita. Itseméérdamisteorian mukaan
oleellista on se, ettei toimintaa ohjaa mikdén ulkoinen palkkio. Pdinvastoin ulkoisten
palkkioiden ja paineiden on todettu heikentdvén sisdistd motivaatiota, vaikka palkkio olisikin

yksilolle mieluisa. (Vasalampi 2017, 55.)

Ulkoinen motivaatio médrittelee yksilon toimintaa, kun muiden miellyttdmiselld, ulkoisella
palkkiolla tai syyllisyyden ja ahdistuksen tunteita vilttelemiselld on suurempi painoarvo.
Yksilo asettaa tavoitteensa ulkoisen tai sosiaalisen paineen vaikutuksesta sen sijaan, ettéd
asettaisi omat arvonsa ja sisdiset kiinnostuksen kohteensa etusijalle. Pelkéstdén ulkoisen
motivaation pohjalta toimimisen on todettu heikentdavin yksilon hyvinvointia ja johtavan
herkemmin tavoitteista luopumiseen vastoinkdymisid kohdattaessa. (Liukkonen & Jaakkola

2017, 136—137; Vasalampi 2017, 55-59.)

Ulkoinen motivaatio voidaan jakaa neljdin eri sddtelymuotoon: ulkoiseen séditelyyn,

sisdistettyyn sdételyyn, tunnistettuun saitelyyn ja integroituneeseen sditelyyn. Néité
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sadtelevit toiminnan kontrolloitavuus ja yksilon kokema autonomia. Ulkoisessa sdételyssé
kayttdytymistd ohjaa ulkoinen palkkio tai rangaistuksen vélttiminen ja toiminta on vahvasti
ulkopuolelta kontrolloitua. Sisdistetyssd sdatelyssa yksilo toimii ulkoisten motiivien pohjalta,
mutta sddtelee kdyttdytymistddn osittain itse. Talloin motivaatio saattaa liittyd esimerkiksi
laajempaan kiinnostukseen liikuntaa kohtaan, vaikka yksittéinen tehtdvé ei herété siséista
kiinnostusta. Tunnistetussa sddtelyssd henkild tunnistaa toiminnan henkil6kohtaisesti
merkitykselliseksi ja hyodylliseksi, mika lisdd autonomian kokemusta. Integroitu sdately
puolestaan on ldhella sisdistd motivaatiota: toiminta on yksilon arvojen ja tavoitteiden
mukaista, vaikka siihen liittyisi my0s ulkoisia velvoitteita. Tdssd vaiheessa yksilo voi olla
vahvasti sitoutunut toimintaan myds sisdisestd motivaatiosta késin. (Liukkonen & Jaakkola

2017, 136-137.)
3.3 Motivaatio ja liikunta

Liitkunnassa motivaatio vaikuttaa siithen, kuinka laadukkaasti, pitkdjanteisesti ja intensiivisesti
suorituksia tehddén. Tastd syystd motivaatio on olennainen osa litkunnan opetusta ja ohjausta.
Jotta lapsille ja nuorille voidaan tarjota mydnteisid kokemuksia litkunnasta ja vahvistaa

heidén liitkuntamotivaatiotaan, on tirkedd ymmartid motivaation syntymekanismit seké keinot

sen ylldpitdmiseen. (Liukkonen ym. 2007, 157.)

Lapsuudessa ja nuoruudessa motivaation voimakkuus ja kiinnostuksen kohteet voivat
vaihdella suuresti. Lapsi saattaa hetkesséd innostua uudesta lajista, mutta kiinnostuksen
lopahtaessa harrastus voi jaada pelkéksi kokeiluksi. Motivaatiolla on kolme keskeistd roolia
lapsen urheiluharrastuksessa: se antaa energiaa pitkédkestoiseen harjoitteluun, suuntaa
huomion olennaisiin harjoittelutaitoihin ja auttaa arvioimaan omaa tekemistd suhteessa
asetettuihin tavoitteisiin. Oman toiminnan arviointi auttaa lasta ymmartdmaan, mitd keinoja

kayttdmalld hén voi saavuttaa pddmadransa. (Konttinen 2014, 19-21.)

Sisdisen, itsestd kumpuavan motivaation syntyminen litkuntaa kohtaan edellyttdd kolmen
psykologisen perustarpeen tdyttymisté: pitevyyden, autonomian ja sosiaalisen
yhteenkuuluvuuden kokemusta. Mikili opettaja onnistuu liitkuntatunneilla tukemaan néita
kolmea osa-aluetta, on todenndkodisempéd, ettd oppilas kokee sisdistd motivaatiota ja
kiinnostusta liikuntaa kohtaan my0s laajemmin. Jos ndmé edellytykset eivit tiyty,
seurauksena voi olla esimerkiksi liikuntaan liittyvdd ahdistuneisuutta, oppimisen haasteita tai

kielteisid uskomuksia litkunnan vaikutuksista hyvinvointiin. (Liukkonen ym. 2007, 159-160.)
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Oppilaiden toiminta litkuntatunneilla perustuu usein aiempien eliménkokemusten kautta
opittuihin tapoihin reagoida ja tulkita ympériston drsykkeitd. Motivaation olisi tarkeéda ldhted
oppilaasta itsestddn, silld opettajan jatkuva kontrolli voi heikentdd motivaatiota. Oppilaiden
motivaation sdilyttimiseksi mahdollisimman korkealla tasolla heille tulisi tarjota

mahdollisuus vaikuttaa tunnin sisiltoon ja toiminnan kulkuun. (Liukkonen ym. 2007.)

Motivaatiota sddtelevit myds monet muut tekijat, kuten yksilon kokema kyvykkyys,
toimintaymparisto ja asetetut tavoitteet. Kyvykkyys kattaa fyysisten ja psyykkisten
valmiuksien ohella my0s tiedolliset ja taidolliset resurssit sekd kognitiiviset toiminnot, kuten
muistin, pddtoksenteon ja havainnoinnin. Myds tunteet, aitkomukset ja odotukset
kayttdytymisen seurauksista vaikuttavat motivaatioon. Néiden yksil6llisten erojen vuoksi
yhtendiset motivaatiokeinot eivét toimi kaikille liikkujille samalla tavoin. (Hankonen 2017,

204-205.)

Lasten liikuntamotivaatioon vaikuttavat paitsi yksildlliset piirteet, kuten koettu patevyys ja
kiinnostus, myds monet ulkoiset tekijét, jotka liittyvét koulun, kodin ja sosiaalisen ympériston
tarjoamiin mahdollisuuksiin ja rajoitteisiin. Ndiden tekijéiden ymmértdminen on tirkedd, jotta
liikkuntatunneista voidaan tehdd mahdollisimman osallistavia, mielekkéité ja motivoivia

kaikille oppilaille. (Hankonen 2017, 204-205.)

Yksi merkittdvimmisté ulkoisista tekijoistd on opettajan rooli. Opettajan vuorovaikutustyyli,
palaute ja kyky innostaa voivat vahvistaa oppilaiden sisédistd motivaatiota tai heikentéa sit4,
mikali oppilas kokee ohjauksen vaativaksi tai turhauttavaksi. Kannustava ilmapiiri, jossa
oppilasta tuetaan ja hinen pystyvyyden kokemustaan vahvistetaan, lisdéd osallistumishalua.

(Liukkonen & Jaakkola 2017b, 292.)

Myoés fyysinen oppimisympdiristd, kuten litkuntatilojen koko, vilineiden saatavuus ja
turvallisuus, vaikuttavat oppilaiden kokemuksiin ja motivaatiotasoon (Sadkslahti 2017, 282.)
Esimerkiksi riittdmattomat vélineet tai ahtaat tilat voivat rajoittaa oppimismahdollisuuksia ja

osallistumista.

Sosiaalinen ympdristd, kuten erityisesti kaverisuhteet ja ryhmaddynamiikka, on keskeinen
tekijd lapsen motivaatiolle. Turvallinen ja hyvaksyvé ilmapiiri lisdd uskallusta osallistua ja
kokeilla uutta, kun taas pelko epdonnistumisesta tai ryhméan ulkopuolelle jadmisestd voi johtaa

vetdytymiseen (Liukkonen & Jaakkola 2017b, 291, 295.)
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Lisidksi kodin asenteet ja yhteiskunnalliset odotukset muovaavat lasten suhtautumista
litkkuntaan. Perheen liikunta-arvot, vanhempien tuki ja lapsen litkunnallinen eldmintapa voivat
heijastua suoraan lapsen motivaatioon koululiitkunnassa. Sukupuoliroolit ja kulttuuriset
kasitykset litkunnasta voivat my0ds vaikuttaa sithen, mitd oppilaat pitévit itselleen sopivana tai

tavoiteltavana (Kokkonen 2017, 460; (Mé&éttd ym. 2014, 74-75.)

Lopuksi my0s arviointikdytdnnot ja onnistumisen kokemukset ovat keskeisié ulkoisia
motivaatiotekijoitd. Kun arviointi koetaan oikeudenmukaiseksi ja sen perusteet ovat selkeita,
se voi tukea oppilaan motivaatiota. Erityisesti yrittdmisen ja yksilollisen kehittymisen
huomiointi voi vahvistaa sellaistenkin oppilaiden motivaatiota, joille liitkunta ei ole valmiiksi

mieluisa tai helppo oppiaine (Liukkonen & Jaakkola 2017b, 295-296.)
3.4 Motivointikeinot

Liikunnalliseen eldméntapaan motivoituminen perustuu koettuun péitevyyteen, itsetuntoon,
tavoitteellisuuteen sekd sosiaalisen ympériston vaikutukseen (Liukkonen & Jaakkola 2017b,
290). Oppilaiden motivaatio liikuntaa kohtaan nékyy perusopetuksessa monella tavalla. Jotkut
oppilaat eivit innostu juuri mistéén litkuntatunnilla, kun taas toiset osallistuvat aktiivisesti ja
tekevit parhaansa. Oppilaan oma motivaatio voi vaihdella eri litkuntatunneilla ja eri
litkuntamuotojen parissa. Litkunnanopettajan rooliin kuuluu innostaa oppilaita litkkkumaan ja
auttaa heitd luomaan myonteinen suhde litkuntaan eldmén eri vaiheissa. Motivoiminen ei
kuitenkaan ole aina helppoa, silld eri oppilaat reagoivat eri tavoin erilaisiin kannustuksen
keinoihin. (Liukkonen & Jaakkola 2017b, 290, 292.) Motivointitapoja on erilaisia.
Motivointikeinoja miettiessé tulisi ottaa huomioon onko toiminta kertaluontoista vai
sadnnollistd, silld sddnndlliseen toimintaan tarvitaan paljon vahvempi motivaatio kuin

kertaluontoiseen. (Hankonen 2017, 210.)

Oppilaiden motivaatiota koululiikunnassa voidaan edistdd monin eri tavoin. LIITU-
tutkimuksen (2018) mukaan oppilaat kokivat keskeisimmiksi motivaatiota vahvistaviksi
tekijoiksi opettajan oikeudenmukaisuuden, luokan mydnteisen ilmapiirin, kannustavan
vuorovaikutuksen seké liikuntatuntien kokemisen hauskoina. Tdmén perusteella opettajan
tulisi hyodyntidd motivaatiokeinoja, jotka tukevat myonteisen ilmapiirin muodostumista ja

edistdvét oppilaiden litkunnan ilon kokemuksia. (Lyyra ym. 2018, 89-92.)

Hankosen (2017) mukaan litkuntakdyttdytymiseen vaikuttavat useat taustatekijat, kuten

psyykkinen ja fyysinen kyvykkyys, tiedostettu ja implisiittinen motivaatio sekd sosiaaliset ja
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fyysiset ymparistotekijit. Ndin ollen liikuntakéyttdytymiseen ei vaikuta yksinomaan
motivaatio, vaan opettajien tulisi huomioida my6s muut ulkoiset tekijét sen taustalla.
(Hankonen 2017, 210.) Vanhempien koulutustaso ja asenteet litkkumista kohtaan ovat
yhteydessa lasten liikuntakdyttdytymiseen. Korkeasti koulutettujen ditien lapset liikkuvat
enemman arjessa ja viikonloppuisin kuin matalammin koulutettujen vanhempien lapset. Myos
korkeasti koulutetun isén lapsella on suurempi todenndkdisyys olla litkunnallisesti aktiivinen
viikonloppuisin. Aidin liikunnallisuus on yhteydess lasten liikkumiseen kouluajan
ulkopuolella ja viikonloppuisin, kun taas isén litkunnallisuus liittyy erityisesti
viikonloppuliikuntaan. Koulutustaustaan liittyvad yhteytté selittda se, ettd korkeasti koulutetut
vanhemmat omaksuvat usein liikunnalle myonteisid arvoja ja terveellisid elaméntapoja, jotka
siirtyvit lapsille sosiaalisten vuorovaikutusten ja mallien kautta. Tdémén liséksi perheen
tulotaso voi vaikuttaa litkuntamahdollisuuksiin ja litkunnalliseen aktiivisuuteen. My0s

sosiaalisen tuen médrilld on yhteys lapsen liikkuntaan. (Maitta ym. 2014, 74-75.)

Ajankdyton joustavuus on keskeinen tekijd motivoivan ilmapiirin luomisessa. Se mahdollistaa
oppilaille riittdvasti aikaa opetettujen asioiden kokeilemiseen ja omaksumiseen. Mikéli
ajankdyttd on liian tiukasti rajattua, osa oppilaista voi jaada vaille onnistumisen kokemuksia
ja itsensd ylittdimisen mahdollisuuksia, miki saattaa heikentdd heiddn motivaatiotaan. Joustava
ajankdytto edellyttdd opettajalta valmiutta mukauttaa tuntisuunnitelmaa tilanteen mukaan.
(Jaakkola & Liukkonen 2017b, 296.) Motivaatiota pyritddn usein vahvistamaan puhumalla
toiminnan seurauksista, kuten mahdollisista hyddyisti tai haitoista. Hankosen (2017) mukaan
myoOnteisten seurausten, kuten liitkunnan vaikutuksen toimintakykyyn, esiin nostaminen on
suositeltavaa. Riskien korostamisen koetaan toimivan joidenkin kohdalla, mutta yleisesti sen
katsotaan olevan tehokasta vain silloin, kun yksilon kokemus omasta pystyvyydestd on
riittdvén vahva. (Hankonen 2017, 210.) Ecclesin ja Wigfieldin (2002) mukaan monien
oppilaiden motivaatio on vahvempi silloin, kun he pyrkivit vilttiméan huonoja arvosanoja tai

epdonnistumista, kuin silloin, kun tavoitteena on menestyé tai saada hyvié arvosanoja.

Motivoinnin kannalta yksildiden vilinen vuorovaikutus on merkittéva tekija.
Itsemédradmisteoriassa sen on osoitettu aktivoivan prosesseja, jotka tukevat motivaation
sisdistd omaksumista. Vaikka kokeellista ndytt6d autonomiaa tukevan vuorovaikutuksen
vaikutuksista motivaatioon on vield niukasti, olemassa olevat tulokset ovat lupaavia.
(Hankonen 2017, 211.) Motivaation tukemisen kannalta on olennaista, ettd opettaja rakentaa
litkuntatunneille oppimisympériston, jossa korostuvat yksil6llinen edistyminen, yrittdmisen

arvostus ja vertailun kohdistuminen omaan kehitykseen toisten sijaan. Opettajien tulisi
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tavoitella mahdollisimman monimuotoisia ryhmékokoonpanoja, joissa eri tasoiset liikkujat
toimivat yhdessd. Heterogeenisissd ryhmissd vertaileva asetelma on usein lievempi kuin
tasoryhmissd, miké tukee myonteistd motivaatioilmastoa. (Liukkonen & Jaakkola 2017b,

295.)

Opetushallituksen (2016) mukaan oppilaiden kehitysti ja litkuntasuhteen vahvistumista
tukevat ennen kaikkea positiiviset litkkuntakokemukset, uuden kokeilu ja oppimisesta syntyva
ilo. Oppilaiden osallistaminen liikuntatuntien suunnitteluun ja toteutukseen tukee heidén
motivaationsa kehittymistd. Osallistamista voidaan toteuttaa jo varhaisessa vaiheessa
koulupolkua. Perusopetuksen opetussuunnitelman perusteissa (2016) oppilaiden
osallistaminen nidhdéén tarkedna tekijané lapsen kokonaisvaltaisen kehityksen tukemisessa.
Myds rakentava ja positiivinen palautekeskustelu edistdd oppilaan motivaatiota, minkd vuoksi
opettajan tulee kiinnittdd huomiota palautteen antamisen ajankohtaan ja tapaan. Jos palaute
kohdistuu epdonnistuneisiin suorituksiin tai oppilaan omia litkunnallisia valintoja ei
kunnioiteta, motivaatio saattaa heikentyd. Erityisen haitallisena voidaan pitdd
persoonallisuuteen kohdistuvaa arviointia tai liiallisten suorituspaineiden luomista, jotka

voivat vihentdd oppilaan halua liitkkua. (Liukkonen & Jaakkola 2017b, 295-296.)
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4 Tutkimustehtava

Tamain tutkimuksen tavoitteena oli tarkastella, miten oppilaiden motivaatio ilmenee
litkkuntatunneilla alakoulun opettajien kasitysten perusteella. Liséksi tutkimuksessa pyrittiin
kartoittamaan, millaisia motivointikeinoja opettajat kayttavét oppilaiden litkuntamotivaation
tukemiseksi. Tavoitteena oli myds selvittdd, miten opettajat kokevat oppilaiden sisdisen
motivaation sekd mitkd ulkoiset tekijit heiddn mukaansa vaikuttavat oppilaiden
osallistumishalukkuuteen liikuntatunneilla. Tutkimuksessa tarkasteltiin my0s sitd, milla
tavoin opettajat pyrkivit vahvistamaan oppilaiden myonteisen liitkuntasuhteen muodostumista

ja tukemaan sen pitkdkestoista kehittymista.
Tutkimuskysymykset:

1. Millainen oppilaiden liikuntamotivaatio on ja miten se ilmenee alakoulussa opettajien

mielestd?

2. Millaiset ulkoiset tekijit ovat yhteydessa oppilaiden motivaatioon liitkuntatunneilla

opettajien nakdkulmasta?
3. Mité erilaisia motivointikeinoja alakoulun opettajat kayttavit litkuntatunneilla?

4. Milla tavoin opettajat pyrkivét vahvistamaan litkuntasuhteen muodostumista?
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5 Tutkimusmenetelmat

Tutkimus on toteutettu laadullisena tutkimuksena. Laadullisessa tutkimuksessa aineistoa
tarkastellaan kokonaisuutena ja se edellyttda erilaista ldhestymistapaa kuin mairéllinen
tutkimus. Toisin kuin kvantitatiivisessa tutkimuksessa, jossa yksittdiset poikkeamat voivat
sulautua osaksi suurempaa tilastollista kokonaisuutta, laadullinen tutkimus korostaa aineiston
ainutkertaisuutta ja tulkinnallisuutta. Tutkittavien mééra on usein pienempi, koska
haastatteluiden litterointi ja analysointi ovat aikaa vievia prosesseja. Laadullisen tutkimuksen
tavoitteena ei ole 10ytda tilastollisia eroja, vaan syventdd ymmarrystd ihmisten kokemuksista
ja ajattelutavoista. (Alasuutari 2011.) Laadullinen tutkimus on yleistd ihmistieteissi, joissa
tutkitaan esimerkiksi thmisen toimintaa, kokemuksia tai tapoja tulkita ympéroivdd maailmaa.
Menetelmin avulla pyritddn ymmartiméén ilmidité syvéllisesti niiden omassa
asiayhteydessdin. Laadullinen tutkimus tarkastelee ilmi6itid kokonaisuuksina, joissa eri tekijat

kytkeytyvit toisiinsa. (Tuomi & Sarajérvi 2018.)

Tutkimus on luonteeltaan kokonaisvaltaista tiedonhankintaa ja aineisto kerétdan
luonnollisissa, autenttisissa tilanteissa (Hirsijarvi ym. 2009, 164). Laadullisessa tutkimuksessa
aineiston analyysi tulee ajatella kokonaisuutena. Aineistoa tarkasteltaessa kiinnitetddn
huomiota vain teoreettisen viitekehyksen ja kulloisenkin kysymyksenasettelun kannalta
oleelliseen, vaikka samassa tutkimuksessa voidaankin tarkastella aineistoa monesta
ndkokulmasta. Monisivuisista litteroiduista aineistoista pyritddn yhdistelemdén havaintoja
titviilmmaksi paketiksi. Havaintojen yhdistdmisen ldhtGkohtana on ajatus siitd, ettd aineistossa
ajatellaan olevan esimerkkeji tai ndytteitd samasta ilmidsti. Erot eri tutkittavien vélilld ovat
kuitenkin tarkeitd laadullisessa analyysissd, silld ne antavat johtolankoja siitd, mista jokin asia

johtuu tai miké tekee sen ymmarrettaviksi. (Alasuutari 2011.)
5.1 Tutkimusaineisto

Tutkimusaineisto kerittiin kevaélla 2025 haastattelemalla useiden alakoulujen luokanopettajia
maalis—toukokuun vélisend aikana. Haastateltavia oli yhteensa viisi ja heidat valittiin
tarkoituksenmukaisella otannalla siten, ettd jokaisella oli kokemusta liikunnan opetuksesta
alakoulussa. Muuta kriteerid haastateltavilla ei ollut. Kvalitatiivisessa tutkimuksessa
kohdejoukko muodostetaan usein tarkoituksenmukaisen otannan periaattein (Hirsijarvi ym.

2009, 164). Kolmen opettajan kokemus painottui ylempiin luokkatasoihin, erityisesti
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viidennen ja kuudennen luokan opetukseen, kun taas kahdella opettajalla pddasiallinen

litkkunnanopetuksen kohderyhma oli alkuopetuksessa, eli ensimmaisilla ja toisilla luokilla.

Haastateltavien tyokokemus vaihteli kahdesta 35 vuoteen ja kaikilla oli kokemusta eri
vuosiluokkien opettamisesta. He tyoskentelivit oppilasmééréltdén hyvin erilaisissa
kouluyksikéissd, miké lisdsi nakokulmien monipuolisuutta. Oppilasryhmien koko vaihteli 10
oppilaasta 54 oppilaan ryhméan. Suurimman ryhmén oppitunneilla oli haastateltavan liséksi
my0s toinen opettaja. Tutkimuksessa pyrittiin tavoittamaan seké alkuopetuksen ettd ylempien
luokkien opettajia, jotta eri ikdiryhmien vilisid mahdollisia eroja oppilaiden
litkuntamotivaation ilmenemisessé saataisiin esiin. Haastateltaviin otettiin yhteytta
sdahkopostitse. Ennen haastattelujen aloittamista osallistujille esiteltiin tutkimuksen tarkoitus
ja keskeinen sisilto. Heille toimitettiin etukéteen tutkimuskysymykset (ks. liite)
tutustuttavaksi, mikd mahdollisti harkitun osallistumisen ja edisti luottamuksellista
vuorovaikutusta haastattelutilanteessa. Timéa menettely on linjassa Tutkimuseettisen
neuvottelukunnan [TENK] periaatteiden kanssa, jotka korostavat tutkittavien oikeutta saada

riittdvasti tietoa tutkimuksesta ennen osallistumispadtoksen tekemistd (TENK 2019, 8-9).

Haastattelutilanteessa korostettiin tutkimuksen eettisid periaatteita, erityisesti anonymiteetin ja
luottamuksellisuuden turvaamista. Osallistujille painotettiin, ettd he voivat halutessaan
kieltdytyd vastaamasta yksittdisiin kysymyksiin sekd keskeyttdd haastattelun missd vaiheessa
tahansa ilman erillistd syytd. Ndma kadytdnnot noudattavat ohjeistusta, joka painottaa

tutkittavien itsemadrddmisoikeuden ja vapaaehtoisuuden kunnioittamista (TENK 2019, 8-9).

Haastattelu toteutettiin puolistrukturoidulla haastattelumenetelmaélld ja aineisto analysoitiin
aineistoldhtoisen sisdllonanalyysin avulla. Teemahaastattelu etenee ennalta valittujen
aihealueiden eli teemojen mukaisesti, mutta tarjoaa samalla joustavuutta vastata
haastateltavan nidkokulmista nouseviin aiheisiin. Teemojen alle sijoitetut kysymykset toimivat
haastattelijan tukena keskustelun ohjaamisessa ja vastausten syventdmisessd. Tdma
menetelmd mahdollistaa monipuolisen aineiston keruun ja antaa tilaa yksilollisille
tulkinnoille. Toisin kuin tdysin strukturoitu haastattelu, teemahaastattelu ei sido vastausta
tarkasti médriteltyihin muotoihin. Toteutuksen aste voi vaihdella avoimen
keskustelunomaisesta otteesta ldhelle strukturoitua rakennetta. (Hirsijarvi ym. 2009, 208—
209.) Siséllonanalyysid hyodynnetédén silloin, kun tavoitteena on muodostaa ilmidsté
sanallinen ja selkedsti jdsennelty kuva tiivistetyssé tai yleistettdvissd muodossa (Tuomi &

Sarajirvi 2018, 117). Tdmén analyysimenetelmén avulla aineistosta pyritddn erottamaan
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keskeisid merkityksid, joita pelkistetdéin ja ryhmitellddn eri luokkiin. Luokittelun kautta
pyritién tulkitsemaan tekstien sisdltdd ja muodostamaan kokonaiskuva tutkittavasta ilmidsta.

(Alasuutari 2011.)

Laadullisessa tutkimuksessa tutkittavien maard on tyypillisesti pienempi kuin méaarillisessi
tutkimuksessa, mikd johtuu muun muassa haastatteluaineiston litteroinnin ja analyysin
vaativuudesta. Tutkimuksen tavoitteena ei ole tilastollisesti yleistettédvien tulosten
tuottaminen, vaan yksildiden kokemusten ja ajattelutapojen ymmaértaminen. (Alasuutari
2011.) Haastattelut toteutettiin rauhallisessa tilassa kunkin haastateltavan omalla tyopaikalla
ja ne ddnitettiin tutkijan puhelimen nauhurisovelluksella. Haastattelujen kesto vaihteli 18
minuutista ja 18 sekunnista aina 36 minuuttiin ja 11 sekuntiin asti. Keskiméaarin haastattelu
kesti yli 30 minuuttia. Nauhoitukset litteroitiin kéyttden fonttikokoa 12, rivinvélia 1,5 ja
fonttia Aptos. Litteroitua aineistoa muodostui yhteensé 115 sivua. Litteroinnissa
hy6dynnettiin osittain Microsoft Word -sovelluksen litterointitydkalua, jonka avulla dénitteet
muunnettiin tekstimuotoon. Automaattisesti litteroitu aineisto kéytiin timén jélkeen
huolellisesti lipi ja korjattiin, silld tyokalu ei tunnistanut kaikkia sanoja oikein. Haastateltujen
henkildllisyyden suojelemiseksi heille annettiin koodinimet H1-HS5, joita kdytetdan lapi

tutkimuksen.
5.2 Aineistolahtoinen sisallonanalyysi

Sisdllonanalyysi on yksi yleisimmistd menetelmisté kvalitatiivisessa tutkimuksessa. Sitd
kaytetddn, kun halutaan jisentdi aineistoa ja kuvata tutkittavaa ilmioté sanallisesti ja
ymmdrrettdvisti. Menetelmén avulla voidaan tiivistdd laajaa aineistoa ja nostaa esiin keskeisid
merkityksid. (Tuomi & Sarajérvi 2018, 117.) Sisdllonanalyysin tehtdvané on yksinkertaistaa
aineiston sisdltod ja jasentdd se ymmarrettdviin osiin. Aineistosta poimitaan merkityksellisid
ilmauksia, jotka ryhmitelldén eri kategorioihin. Ndiden ryhmien avulla muodostetaan

kokonaiskuva tutkittavasta ilmiosti. (Alasuutari 2011.)

Laadullisen tutkimuksen sisdllonanalyysi voidaan toteuttaa joko teorialdhtdisesti tai
aineistoldhtodisesti. Teorialdhtdisesséd ldhestymistavassa analyysi perustuu olemassa olevaan
teoriaan tai malliin, jonka avulla aineistoa jasennetddn. Aineistoldhtdisessd analyysissé taas
edetdén aineiston ehdoilla ilman valmiita késitteellisid rakenteita. (Tuomi & Sarajédrvi 2018,
108-110.) Aineiston analyysivaiheessa tutkija etsii tutkimuskysymysten kannalta olennaista
materiaalia, jota voidaan tulkita ja jisentdd. Laadullisessa tutkimuksessa merkitykset eivit

nouse aineistosta itsestddn, vaan ne rakentuvat tutkijan tekemén analyysin ja tulkinnan kautta.
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Siksi on tdrkedd pohtia aineiston kokoamisen tarkoitusta ja sitd, mitd tutkimuksessa pyritdin
selvittimédn. Analyysin edetessi tutkijan tulee jatkuvasti peilata havaintojaan
tutkimuskysymyksiin ja etsid niihin vastauksia. (Eskola 2015, 160.) Aineiston analysoinnin
aikana tutkija on palannut tutkimuskysymyksiin aina tarpeen mukaan varmistaakseen, ettd

analyysi pysyy tutkimuksen tavoitteiden kannalta relevanttina.

Aineistoldhtdisen sisdllonanalyysin tavoitteena on tarkastella tutkittavaa ilmiota
mahdollisimman avoimesti ilman, etti tutkijan aiemmat tiedot, kokemukset tai mielipiteet
ohjaavat analyysia. On kuitenkin tunnistettava, etti tutkijan ennakkokasitykset voivat
vaikuttaa tutkimuksen toteutukseen esimerkiksi tutkimuskysymysten muotoilussa.
Ennakkokasitysten vaikutusta voidaan pyrkid vihentiméén esimerkiksi kirjaamalla ne ylos
ennen tutkimusprosessin kdynnistymisti, jolloin tutkija voi tiedostaa niiden mahdollisen

vaikutuksen analyysiin. (Tuomi & Sarajarvi 2018, 108-109.)

Aineistoldhtdinen sisdllonanalyysi alkaa haastattelujen kuuntelulla ja litteroinnilla, eli niiden
kirjoittamisella sanatarkasti auki. Tdmén jilkeen aineisto luetaan huolellisesti ja siitd etsitddn
tutkimuskysymyksiin liittyvid ilmauksia. Naitd ilmauksia pelkistetddn eli redusoidaan ja ne
merkitddn esimerkiksi alleviivaamalla. Kun kaikista haastatteluista on tunnistettu ja
pelkistetty oleelliset ilmaukset, ne listataan ja analysoidaan etsimédlld samankaltaisuuksia ja
eroja. Ndiden perusteella muodostetaan alaluokkia, joita yhdistdmélld luodaan yldluokkia.
Yléluokat voidaan edelleen yhdistdd padluokiksi tai kokoaviksi luokiksi, mikd muodostaa
aineiston klusteroinnin vaiheen. Lopuksi pddluokista abstrahoidaan teoreettisia kéasitteita,
joiden alle kaikki kyseiseen luokkaan kuuluvat pelkistetyt ilmaukset asettuvat. Tatd vaihetta
kutsutaan aineiston abstrahointivaiheeksi. (Tuomi & Sarajirvi 2018, 122—-127.)
Aineistoldhtdisen sisdllonanalyysin etenemistd havainnollistaa alla oleva kaavio, joka kokoaa
yhteen analyysiprosessin keskeiset vaiheet Tuomen ja Sarajirven (2018) mukaisesti (ks. kuva

2).
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Haastattelujen auki kirjoittaminen

Haastattelujen lukeminen ja niihin tarkermmin tutustuminen

Tutkimukseen liittyvien ilmaisujen etsiminen ja niiden pelkistdminen (redusointi)

Redusoitujen ilmausten listaus

Samankaltaisuuksien ja erilaisuuksien havainnointi

Alaluokkien muodostaminen (klusterointi)
Yldluokkien muodostaminen (klusterointi)

Paidluokkien tai yhdistavien luokkien muodostaminen (klusterointi)

Teoreettisten kdsitteiden muodostaminen

Kuva 2. Aineistolahtdisen sisallénanalyysin vaiheet mukaillen Tuomea ja Sarajarvea (2018, 123).

5.3 Analyysimenetelmat

Laadullisessa tutkimuksessa aineiston rikkaus ja eldméldheinen luonne tekevit
analyysivaiheesta seki kiinnostavan ettd vaativan (Hirsijarvi ym. 2009, 225).
Tutkimusaineisto analysoitiin aineistoldhtdisen sisidllonanalyysin menetelmalld. Analyysi
eteni kolmivaiheisesti: ensin aineisto pelkistettiin, sen jalkeen koodit ryhmiteltiin alaluokiksi
ja yldluokiksi ja lopuksi muodostettiin teemoja, jotka vastasivat tutkimuskysymyksiin.
Tavoitteena oli rakentaa ymmarrystd siitd, millaisena opettajat kokevat oppilaiden
litkkuntamotivaation, mitka tekijét vaikuttavat sithen seké millaisia keinoja opettajat kayttavét

motivaation tukemisessa ja liikuntasuhteen vahvistamisessa.

Ensimmaisessd vaiheessa luettiin litteroidut haastattelut useaan otteeseen ja poimittiin niistad
ilmaisuja, jotka liittyividt tutkimuskysymyksiin. Niitd olivat muun muassa opettajien
nidkemykset oppilaiden motivaation ilmenemisestd, sithen vaikuttavista ulkoisista tekijoista
sekd kéytetyistd motivointikeinoista. Poimitut ilmaukset pelkistettiin tiiviimmiksi ilmaisuiksi,
joissa sdilyi alkuperdinen merkitys, mutta ilmaisu oli ytimekkaampi. Esimerkiksi ilmaus
”Kannustan jokaista yrittdmaan, vaikka ei heti osaisikaan” pelkistettiin muotoon yrittdimisen

tukeminen ja kannustaminen”.

Toisessa vaiheessa samansiséltdiset pelkistetyt ilmaukset koottiin yhteen ja muodostettiin

2 9

alaluokkia. Esimerkiksi ilmaukset “’valinnanvapaus”, oppilaiden ideat otetaan huomioon” ja
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“ddnestys pelistd” yhdistettiin alaluokkaan “oppilaan osallisuus”. Niistd alaluokista
muodostettiin edelleen yldluokkia, jotka kokoavat yhteen laajempia sisdltokokonaisuuksia,
kuten “oppilasldhtdiset kiytdnnot”, ’positiivinen palaute” tai “fyysiset olosuhteet”.
Ryhmittelyvaihe selkeytti aineiston rakennetta ja auttoi hahmottamaan opettajien puheessa

toistuvia ilmioita.

Kolmannessa vaiheessa muodostettiin analyysin pohjalta teemoja, jotka vastasivat suoraan
tutkimuskysymyksiin ja yhdistivét yldluokkia laajemmiksi kokonaisuuksiksi. Nditd teemoja
olivat muun muassa “oppilaskeskeiset motivointikeinot”, ”motivaatiota tukevat ja estivit
ulkoiset tekijat” sekd litkunnan ilon ja osallisuuden merkitys liikuntasuhteelle”. Teemat
esitetddn tulosluvussa tutkimuskysymysten mukaisessa jarjestyksessé ja niiden yhteydessi

esitetddn myos suoria lainauksia aineistosta havainnollistamaan muodostettuja luokkia.
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6 Tulokset

Tassd luvussa tarkastellaan tutkimuksen tuloksia tutkimuskysymysten asettamassa
jarjestyksessd. Tulokset perustuvat viiden luokanopettajan haastatteluaineistoon, joka
analysoitiin aineistoléhtdisen sisdllonanalyysin keinoin. Esittelysséd nostetaan esiin keskeisié
teemoja ja opettajien kuvauksia, jotka valottavat oppilaiden liikuntamotivaatiota ja opettajien

kayttdmid motivointikeinoja.

6.1 Oppilaiden liikuntamotivaation ilmeneminen alakoulussa opettajien

nakokulmasta

Haastatteluaineiston perusteella opettajat kuvasivat oppilaiden litkuntamotivaatiota yleisesti
ottaen vahvaksi, erityisesti alemmilla vuosiluokilla. Oppilaat osallistuivat liikuntatunneille
innokkaasti, iloisesti ja oma-aloitteisesti. Litkunta koettiin oppilaiden keskuudessa

mielekkadksi ja odotetuksi oppiaineeksi ja monet oppilaat saapuivat tunnille hyvélld mielella.

Se on tosi kova se motivaatio menné sinne liitkuntaan — vaikka taidot olisivat
hyvinkin erilaiset, kaikki tulee sinne hymy huulilla. (H4)

Motivaatio ilmeni konkreettisena tekemisen ilona, sinnikkyytené ja haluna oppia uutta.
Oppilaat keskittyivét tehtdviin, jatkoivat yrittdmistd haasteista huolimatta ja toivat esiin
litkunnan riemun kokemuksia. Motivoitunut oppilas tunnistettiin aktiivisuudesta, oma-

aloitteisuudesta ja sitoutumisesta toimintaan.

Jos sé saat oppilaan motivoitua, niin silloinhan se tekee sitd mielelldén. Silloin
tapahtuu koko ajan eikd kukaan pistd hanttiin. (H5)

Opettajat kuitenkin tunnistivat, ettd oppilaiden motivaatio vaihtelee yksilollisesti ja
tilanteittain. Esimerkiksi tunnetilat, pettymykset tai aiemmat litkuntakokemukset saattoivat
vaikuttaa oppilaan halukkuuteen osallistua. Yksi haastateltavista toi esiin myos, ettd litkunta
voidaan helposti kokea kilpailulliseksi, miké saattoi alentaa motivaatiota niilla, joilla ei ollut

samanlaista osaamisen tunnetta.

Normaali litkuntatehtdavékin koetaan kilpailuna ja kun ei voitakaan, niin se
motivaatio laskee. (H4)

Motivaation vaihtelu tulee ehka siitd tunnetilasta. Jos tunnetila jostain muustakin
syystd on huono, niin ei kiinnosta. (H3)

Myos pelko epdonnistumisesta tai aiemmat kielteiset kokemukset vaikuttivat osallistumiseen.

Motivaatio saattoi my0s rakentua hitaasti. Osa oppilaista ei ollut aluksi kiinnostunut
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litkkunnasta, mutta onnistumisen kokemukset, kannustava ilmapiiri ja sopiva tehtdvataso
lisdsivit vdhitellen motivaatiota. Opettajat kuvasivat tilanteita, joissa litkunnasta aluksi

kieltdytynyt oppilas innostuikin mydhemmin.

Moni, joka aluksi sanoi, etté liikkunta on tylsad, innostuikin, kun huomasi, etta

parjad. (H4)
Oppilaan sisdinen motivaatio, kuten halu liikkua, oppia ja kokea onnistumisia, néhtiin
erityisen tarkednd. Se ilmeni esimerkiksi pitkédjanteisend kiinnostuksena. Motivaatio nékyi
myo0s oppilaan kayttdytymisessé litkuntatunneilla: keskittyminen, sinnikkyys, yrittdminen ja

myonteinen suhtautuminen olivat tunnusmerkkejid motivoituneisuudesta.

Oppilaan kokema autonomia eli mahdollisuus vaikuttaa omiin valintoihinsa liikuntatunneilla
ndyttdytyi motivaatiota vahvistavana tekijani. Useat opettajat kuvasivat, ettd kun oppilaat
saavat osallistua pddtoksentekoon esimerkiksi leikkien, vélineiden tai lajien suhteen, heididn

motivaationsa kasvaa.

Kun oppilaat saa itse valita vélilld, mitd tehdddn, se motivoi hirvedsti. (H2)

Osa opettajista toi esiin myos sukupuolten vilisid eroja litkkuntamotivaation ilmenemisessa.
Pojat innostuivat usein kilpailullisista tilanteista, kun taas tytot saattoivat vithtyd paremmin

rauhallisemmissa ja vihemman kilpailullisissa litkuntaymparistoissa.

Pojat usein syttyy kisasta enemmaén. Tytot tykkad, jos ei tarvitse kilpailla. (HS)

Motivaatio rakentui opettajien mukaan monien eri tekijoiden yhteisvaikutuksesta. Sithen
vaikuttivat paitsi oppilaan henkilokohtaiset kokemukset ja asenteet, myds ryhmén ilmapiiri,
opettajan pedagoginen ldhestymistapa seké liikuntasisiltéjen mielekkyys. Niin ollen
litkuntamotivaation ilmeneminen nihtiin kokonaisuutena, joka muotoutuu oppilaan ja

ympdriston vuorovaikutuksessa.
6.2 Ulkoisten tekijoiden vaikutus liikuntamotivaatioon

Haastatteluissa nousi esiin useita ulkoisia tekijoitd, jotka opettajien mukaan vaikuttavat
keskeisesti oppilaiden litkuntamotivaation tasoon. Naitid tekijoitd olivat erityisesti
ryhméddynamiikka, opetuksen sisdllot ja lajivalinnat, fyysinen oppimisympéristo, kodin

litkkuntamyonteisyys sekéd oppilaan aiemmat litkuntakokemukset ja harrastukset.

Opettajien nikemyksissd ryhméhenki ja luokan ilmapiiri nousivat selvisti esiin motivoivina

tai motivaatiota heikentdvina tekijoind. Kannustava ja salliva ilmapiiri rohkaisi osallistumaan,
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erityisesti arkojen ja epdvarmojen oppilaiden kohdalla. Vastaavasti kielteinen ilmapiiri,

toistuva kommentointi tai epdonnistumisen pelko saattoi viahentdd osallistumisintoa.

Jos sielld on sellainen, ettd tokitdén heti kun joku tekee virheen, niin ne, jotka on
kiikun kaakun, ei taatusti osallistu. (H1)

Se, ettd on turvallista epdonnistua, on d4drimmaéisen tarkedd. (HS)

Opetussisiltdjen ja lajivalintojen vaikutus motivaatioon tuli vahvasti esille. Oppilaiden omat
mieltymykset, aiemmat kokemukset seké fyysiset valmiudet vaikuttivat sithen, miten
innostuneesti he osallistuivat eri tehtdviin. Uudet ja vaihtelevat sisdllot sekd yksittiiset
vilineet saattoivat innostaa, mutta toisaalta vddranlainen tai liian haastava sisiltd saattoi

johtaa vetdytymiseen.

Jos on joku uusi juttu, niin heti kun tullaan saliin ja ndhdéén se rata, se voi jo
motivoida. (H4)

Laji vaikuttaa paljon. Joku voi innostua tiysin siitd, joku toinen ei yhtdan. (H2)

Fyysinen oppimisympadristo ja kdytettidvissi olevat vilineet vaikuttivat motivaatioon
erityisesti siten, ettd monipuolinen ja toimiva tila mahdollisti mielekkéita liikkuntakokemuksia.

Vilineiston riittdvyys ja laadukkuus koettiin motivoiviksi tekijoiksi.

Se et harjoitellaan monipuolisesti erilaisia lajeja, erilaisissa ryhmissé, erilaisilla
vélineilld. (H1)

Mutta, ettd kylldhédn ne lisimotivaatiota tuo ne vilineet kyll4, ei siitd mihinkdin
padse. (H4)

Itse oon sitd mieltd, ettd se ldhtee aikuisesta se, ettd sitten jos ne tavallaan vélineet

on vaikka vidhén huonoja niin sitten jos aikuinen sanoo, ettd nda on than huonoja

lasten edessé, niin silloin se on lapsenkin mielestd huonoa. Mutta jos se sanoo,

ettd ndd on oikein viimeisen paille niin sit on lapsenkin mielestd. Ettd, eihin lapsi

vélttimattd edes huomaa ja ymmaérré, ettd joku on vdhan huonosti. (H5)
Kodin ja perhetaustan vaikutus oppilaan litkuntamotivaatioon tuli useissa vastauksissa esille.
Perheen asenteet litkuntaa kohtaan, yhdessa liikkumisen mallit ja litkuntamyonteisyys
heijastuivat suoraan lapsen suhtautumiseen koululiikuntaan. Jos litkunta oli osa arkea kotona,

koulussakin osallistuttiin usein aktiivisesti. Vastaavasti passiivinen kotiympéristo saattoi
ndkyd vihdisempind osallistumisena.
Kylld mé nékisin, ettd enemmaén vaikuttaa se, ettd miten lapsi esimerkiksi tulee

kouluun? Miten sen kanssa litkutaan kotona? Onko litkuntaharrastusta? Se
litkkuntaharrastuskaa ei viel niin paljon ratkaise, kun se, ettd onko semmoinen
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kulttuuri siitd, ettd ettd me nyt pyoréilldén kouluun. Me nyt kdyddéan kaverilla
pyordlla. Kyl mé ndkisin, ettd se vaikuttaa enemmain kuin koululiikunta. (H1)

Kylld se esimerkin tulo kotoa, etti kotona ldhdetéén litkkumaan ja perheend
tehddin jotain semmoista, niin kylldhén lapsi tarvitsee niitd virikkeitd varsinkin
tdnd pdivind, kun me tiedetddn nii toisen pdédn vaarat. Jos kotona ldhdetédén
yhdessa litkkumaan, niin kyll4 se nékyy koulussa. (H3)

Jos ei perheessi ole liikuttukaan, voi olla, ettei se motivaatio koulussakaan syty
helposti. (H4)
My®ds oppilaan aiempi litkuntatausta ja harrastaminen nakyivit motivaation tasossa. Usein
litkkuntaa harrastaneet oppilaat olivat motivoituneempia ja osallistuivat tunnille
innokkaammin. Toisaalta harrastuneisuus saattoi tuoda mukanaan my0s haasteita, kuten
kilpailullisuutta tai ylemmyydentunnetta, mika saattoi heikentdd ryhmén ilmapiirid tai

vaikuttaa muiden oppilaiden motivaatioon.

Aika iso heterogeenisuus lasten vililla, ettd ne jotka harrastaa niin kylldhédn se
erottuu. (H3)

Varsinki pienemmilld oppilailla huomaa sen, etté jos sé harrastat lajia niin se
vaikuttaa positiivisesti. Mutta sitten taas isommilla voi jopa olla, ettd kddntyy
pdinvastoin. Etté, koska koulussa ei tehdd kunnolla niin sitten.. Ja sitten se ei
samalla tavalla ndy se. (motivaatio) (HI)

Usein harrastaneet tuo motivaation mukanaan — mutta joskus liikaa. (H4)

Jos pelaa vaikka jalkapalloa ja aika kovalla tasolla, ettd on siirtynyt vaikka pelaa
ton aluejoukkueisiin niin parhaimmillaan ottaa semmoisen asenteen koululle, etti
mydskin niinku osaa pelata niin, ettd kehittdd muita eli ei todellakaan halua vaan
sooloilla ldpi kentdn ja tehdd maalia vaan sydtelld ja ohjata toisia. (H3)

On joku harrastuksenaan salibandya pelaava tai jotain muuta niin sitten kun
tehddén jotain kuntopiirejd niin ei ne viitsi tehdd semmoista, ettd ne vetdis ithan
niinku semmoiseksi showksi, etté, ettd kun mai oon jo niin hyvé niin ei mun
tarvitse tehdd timmoisid. (H2)

Oppilaiden mahdollisuus osallistua paitoksentekoon ja tehdé valintoja litkuntatunneilla
nédhtiin my6s ulkoisena tekijénd, joka voi lisdtd motivaatiota. Autonomiaa tuettiin esimerkiksi

tarjoamalla vaihtoehtoja toimintaan ja huomioimalla oppilaiden toiveita.

Varsinkin silloin, etti jos on oppilas, joka on vaikea saada siihen, ettd on vaikka
joku uusi juttu mitd kdydéén lapi ja sitten oppilas ei oikein niinku halua siithen
tulla. Ja sitten jos hin saa itse vaikuttaa sithen, miten se tehdddn niin
huomattavasti helpompi saada mukaan. (H1)

Kysyn, mitd he haluavat — ddnestetddn leikeistd ja yritdn huomioida kaikkien
toiveita. (HYS)
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No sill4, silld saa semmoista kivaa sdvaystd litkuntatuntiin, ettd nyt te saatte
padttad tai sind saat tai teiddn ryhma saa ndyttdd. On silld vaikutus sithen koko
ryhmén toimintaan ja tietenkin sitten yksittdiselld lapsella. Et ma paisin, meidin
ryhma sai nayttdd. Meidian ryhma sai olla eka. (H4)

Opettajien oma toiminta ja asenne tunnilla koettiin niin ik&én tarkedksi motivaatiota lisdéviaksi
tekijaksi. Opettajan innostus, valmistautuminen ja kyky suunnitella mielekis ja turvallinen
oppimistilanne vaikutti suoraan oppilaiden motivaatioon. Positiivinen ja esimerkillinen
opettaja toimi motivaation vahvistajana. Useissa haastatteluissa mainittiin, ettd opettajan oma
esimerkki, innostuneisuus ja rohkea heittdytyminen vahvistavat koko ryhmén osallistumista ja

iloa litkunnasta.

Se, ettd opettaja on innostunut, on tosi tirkedd. Jos ei ole, oppilaat aistii sen kylla.
— Jos itse menee taysilld mukaan, niin kylld se tarttuu niihin — ei voi vain ohjata
sivusta. (H3)

Heittdytyd itse jotenkin malliksi tekemaan. Ettd, no se on mun oppilail varmaan
aika normaali, ettd mi menen sinne, mutta joskus joku onki ihmetellyt, ettd mité
thmettd, ettd miten nyt toiki tddlld ndyttdd kuperkeikan tai jotain niin ettd se voi jo
sitten taas nostaa motivaatiota, ettd joo, ettd toi opekin meni tuommoiseen juttuun.
(H4)

Jos ope heittdytyy mukaan, niin siitd ne kanssa tykkaavat. (H2)
Oman innostuksen kautta saa ryhmén innostumaan. (HS5)

6.3 Opettajien kayttamat motivointikeinot

Haastatellut opettajat kuvasivat kiyttdvinsd monipuolisia ja joustavasti muuntuvia keinoja
oppilaiden litkuntamotivaation tukemiseksi. Keinot valikoituivat oppilaan yksildllisten
tarpeiden ja tilanteen mukaan ja keskeiseksi nousi oppilastuntemus. Oppilastuntemus
mainittiin ldhes jokaisessa haastattelussa ja se ndhtiin perustana onnistuneelle motivoinnille.
Opettajat painottivat, ettd ilman riittdvaa tuntemusta ryhmén dynamiikasta, yksilollisista

tarpeista ja oppilaiden toimintatavoista on vaikea valita toimivia keinoja.

Niinku perdankuulutan, et oppilastuntemus pitdé olla, et mitd paremmin si tunnet
sen oppilaan, niin sitd paremmin sd osaat motivoida sitd silld tavalla kuin se
tarvitsee ja sitten sen saa mukaan siihen. (H1)

Se on ehka tdrkeintd — tuntea oma porukka. Vasta sitten tietdd, miké heitd
innostaa. (HS)

Pitda tietdd, kuka tarvitsee rohkaisua ja kuka haastetta — ilman sitd menee helposti
pieleen. (H2)
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Yksi yleisimmisté keinoista oli positiivinen palaute ja jatkuva kannustaminen. Pienistékin
onnistumisista kehuminen nihtiin tirkedna keinona vahvistaa oppilaan uskoa itseensi ja halua
yrittdd uudelleen. Opettajat toivat esiin, ettd samalla on tdrkedd huomioida myos ne oppilaat,
jotka onnistuvat helposti tai suoriutuvat vaivatta, jotta he eivit jad huomiotta tai ala

alisuoriutumaan.

Jos on joku oppilas ja hinelle tota lukkari syottda palloa ja 10 ekaa menee hutiin,
niin sitten kun se pienikin osuma tulee, niin se tdytyy kylld vahvasti huomioida.
Niinku, ettd se on myds sitd motivaatiota sitten siithen seuraavaan hetkeen. (H3)

Pitdd muistaa huomioida my0s ne lahjakkaat, jotka menee helposti ldpi — muuten
nekin alkaa vetdytya. (HS)

Monet opettajat korostivat my0s osallistumiskynnyksen madaltamista erityisesti arkojen ja
litkuntaa vilttelevien oppilaiden kohdalla. Téhén sisdltyi esimerkiksi vaihtoehtoisten tehtédvien
tarjoaminen, pelkistetyt versiot harjoitteista tai mahdollisuus seurata ensin ennen

osallistumista.

Jos ndyttdd hirvedn vaikealta, niin etsitdén pienempi askel ja siitd saadaan
motivaatio litkkeelle. (H1)

Pelillisyys, leikki ja tarinallisuus olivat tirkeitd etenkin alkuopetuksessa. Leikit ja pelit toivat
litkkuntaan iloa ja tuttuutta ja niitd kaytettiin sekd lammittelyyn ettd varsinaisiin
oppimistilanteisiin. Tarinalliset elementit, kuten mielikuvitusleikit ja tehtdvien kontekstointi

oppilaiden maailmaan, motivoivat etenkin nuorempia oppilaita.

Jos suunnistusradalla haetaan Pokémoneja eikd kdpyjd, niin johan ldhtee. (H4)

Kilpailun roolia tarkasteltiin kaksijakoisesti. Osa oppilaista motivoitui kilpailullisista
tilanteista, kun taas toisille ne olivat kuormittavia. Opettajat korostivat tarvetta eriyttaa
tilanteita niin, etté kilpailuhenkiset ja rauhallisempaa oppimisympérist6d kaipaavat oppilaat

voivat molemmat kokea onnistumisia.

Kilpailu voi motivoida, mutta se ei toimi kaikilla — siksi eriyttdminen on tirke&a.
(H3)
Oppilaiden osallistaminen tunnin suunnitteluun ja valintoihin oli useamman opettajan
kaytossd oleva motivointikeino. Oppilaille annettiin mahdollisuus vaikuttaa esimerkiksi

kaytettdviin vilineisiin, pelattaviin peleihin tai liikuntasiséltoihin.
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6.4 Opettajien tavat tukea liikuntasuhteen rakentumista

Haastatteluissa opettajat kuvasivat monin tavoin, miten he pyrkivét tukemaan oppilaiden
myonteisen liikkuntasuhteen rakentumista. Tama néhtiin pitkdjdnteisend prosessina, joka ei
synny yksittdisten tuntien aikana, vaan vaatii aikaa, toistoa ja johdonmukaista pedagogista

tyoskentelya.

Se ei ole yksittdinen temppu — suhteen rakentaminen on pitkdjinteista tyotd. (H4)

Meidan ykkdstavoite on, ettd lapsi tykkaisi litkkunnasta vield koulun jalkeenkin.

(H3)
Yksi keskeisimmisté keinoista oli oppilaiden yksil6llisten vahvuuksien tukeminen. Opettajat
kuvasivat, kuinka tirked4 on auttaa jokaista lasta 10ytdmaén litkunnan muoto tai sisélto, jossa

hin kokee onnistuvansa ja tuntee litkunnan omakseen.

Mai uskon, ettd kaikille meille 16ytyy joku litkuntalaji, joka on meille hyvé — se

pitdd vaan 10ytaa. (H1)
Monipuolisuus nousi vahvasti esiin keinona tukea liikuntasuhdetta. Opettajat halusivat tarjota
oppilaille kokemuksia erilaisista litkuntamuodoista, vilineistd ja toimintatavoista. Tavoitteena
oli sytyttaa kipind, joka voisi jatkua koulun ulkopuolelle ja vahvistaa lapsen suhdetta
litkuntaan.

Esitelldén eri lajeja ja litkuntamuotoja, jotta kipind voisi syttyd ja jatkua koulun

ulkopuolelle. (H5)
Turvallinen ja hyvéksyvi ilmapiiri nédhtiin keskeisend edellytykseni liikuntasuhteen
rakentumiselle. Opettajat painottivat, ettd oppilaiden tulee saada epdonnistua ja kokeilla
rajojaan ilman pelkoa hépedsti tai arvostelusta. Tunneturva ja myonteinen kokemus itsesti

litkkujana olivat perusta sille, ettéd litkuntaan haluttiin sitoutua pidemmaéksi aikaa.

Oppilaan osallisuuden ja valinnan mahdollisuuden tukeminen ndhtiin merkittdvana. Kun
oppilaat padsevit vaikuttamaan toimintaan ja heidin ideoitaan kuullaan, he kokevat litkunnan

merkityksellisempéna.

Opettajien puheista vélittyi laaja-alainen ymmarrys siitd, ettd liikuntasuhteen tukeminen ei ole
irrallinen tavoite, vaan osa koko koululiikunnan tehtdvii. Useat opettajat kertoivat tuovansa
litkunnan teemaa esiin myos luokkahuoneessa — esimerkiksi puhumalla litkkumisen
hyddyistd, hyodyntdmailld pienid taukoliikuntahetkii tai viittaamalla oppilaan vahvuuksiin

litkunnassa muissakin yhteyksissa.
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Jos joku vaikka loistaa litkunnassa, niin ma saatan mainita siitd vanhemmallekin.
Se voi olla iso juttu lapselle. (H3)

Saatan kysya, ettd katoitko matsin tai mitd mieltd olit pelistd — pienikin
keskustelu voi saada innostumaan. (H2)

Opettajat nostivat esiin my0s oman esimerkin voiman: liitkunnasta kiinnostunut, itse liikkkuva
opettaja koettiin esikuvaksi, joka vilittdd arvoja ja asennetta myds oppilaille.
Jos itse on kiinnostunut liikunnasta, niin se kylld nékyy. Se tarttuu. (H1)

Liikuntasuhteen rakentaminen kytkeytyy oppilaan hyvinvoinnin, osallisuuden ja itsetunnon
tukemiseen seka liikkkumiseen innostavan ja turvallisen ilmapiirin rakentamiseen ja néhtiin

osana koululiikunnan laajempaa kasvatustehtiavaa.
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7 Pohdinta

Tassé luvussa tarkastellaan tutkimuksen tuloksia suhteessa aiempaan tutkimustietoon ja
itsemaddrddmisteoreettiseen viitekehykseen. Liséksi pohditaan tutkimuksen luotettavuutta ja
sen kdytdnnon merkitystd. Tulosten tarkastelussa keskidssd ovat opettajien kuvaamat ilmiot ja
se, miten ne asettuvat osaksi aiempaa ymmarrystd litkuntamotivaatiosta ja sen taustatekijoista.
Huomiota kiinnitetddn erityisesti sithen, missd méérin saadut havainnot tukevat tai

tdydentdvét aiempia tutkimustuloksia ja teoreettisia ndkdkulmia.
7.1 Tulosten tarkastelu ja johtopaatokset

Tutkimuksen ensimmaéinen tutkimuskysymys koski alakouluikéisten oppilaiden
litkkuntamotivaation ilmenemisté opettajien ndkdkulmasta. Opettajien mukaan suurin osa
oppilaista suhtautuu litkuntaan myonteisesti ja osallistuu tunneille innokkaasti. Motivaatio
nékyi erityisesti aktiivisena tekemisend, haluna yrittd4 uudelleen ja oma-aloitteisuutena.
Oppilaat odottivat liikuntatunteja ja olivat valmiita heittdytyméén toimintaan. Opettajien
mukaan motivaatiossa ilmeni kuitenkin oppilaskohtaista ja tilannesidonnaista vaihtelua.
Epavarmuus, pelko epdonnistumisesta tai aiemmat kielteiset kokemukset saattoivat heikentiaa
osallistumishalukkuutta. Tdmé havainto tukee aiempia tutkimustuloksia, joiden mukaan
oppilaiden motivaatio on joustava ja ympdristotekijoiden muovaama ilmio (Liukkonen &

Jaakkola 2017a; Nurmi & Salmela-Aro 2017).

Itsemaéraamisteorian (Deci & Ryan, 2000) ndkokulmasta sisdinen motivaatio vahvistuu
silloin, kun yksilon perustarpeet autonomiasta, patevyydesti ja yhteenkuuluvuudesta
tayttyvit. Ndiden tarpeiden toteutuminen oli havaittavissa myos tdssd tutkimuksessa. Oppilaat
osoittivat kiinnostusta ja sitoutumista, kun heilld oli mahdollisuus vaikuttaa tuntien
siséltdihin, kun he kokivat onnistuvansa ja kun ryhmaén ilmapiiri tuki osallistumista.
Opettajien mukaan motivaatio ilmeni pitkédkestoisena keskittyneisyytend ja toiminnan

mielekkyytend, mika viittaa sisdisesti motivoituneeseen osallistumiseen.

Toinen tutkimuskysymys tarkasteli ulkoisia tekijoitd, jotka opettajien mukaan vaikuttavat
oppilaiden litkuntamotivaation tasoon. Aineistossa nousi esiin useita ympéristoon ja
tilanteeseen liittyvid tekijoitd, kuten ryhmén ilmapiiri, oppimisympériston toimivuus,
opetussisdltdjen kiinnostavuus ja kodin asenteet liikkuntaa kohtaan. Opettajat korostivat, ettd
myoOnteinen, turvallinen ja hyvaksyvé ilmapiiri tukee erityisesti epavarmoja tai litkkuntaa

valttelevid oppilaita. Vastaavasti kielteinen ryhméhenki tai esimerkiksi jatkuva vertailu saattoi
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heikentdd motivaatiota osallistua. Kodin merkitys ndkyi erityisesti esimerkin ja
litkkkumistapojen kautta: vanhempien liikuntamydnteisyys ja yhdessi liikkuminen heijastuivat
lasten kayttaytymiseen koululiikunnassa. Havainnot ovat yhdenmukaisia aikaisemman
tutkimuksen kanssa, jossa on korostettu vuorovaikutteisen ja kannustavan ilmapiirin tarkeytta
oppilaan motivaation kehittymisessd (Lyyra ym. 2019; Liukkonen & Jaakkola 2017b). My0s
itsemadrddmisteorian ndkokulmasta oppilaan kokema sosiaalinen tuki vaikuttaa ratkaisevasti
sithen, tiayttyvitko psykologiset perustarpeet. Méittd ym. (2014) ovat osoittaneet, ettd
vanhempien koulutus- ja litkuntataustalla on yhteys lasten fyysiseen aktiivisuuteen, mikéa

vahvistuu myds timén tutkimuksen tuloksista.

Kolmas tutkimuskysymys koski opettajien kayttdmid keinoja oppilaiden liikuntamotivaation
tukemisessa. Opettajien kuvaukset toivat esiin laajan kirjon pedagogisia keinoja, joilla he
pyrkivédt vahvistamaan oppilaiden innostusta. Positiivinen palaute, leikillisyys, pelien
hyddyntdminen, tehtivien eriyttiminen sekd oppilaiden osallistaminen suunnitteluun ja
paitoksentekoon olivat esimerkkejd kdytetyistd menetelmistd. Opettajat painottivat, etti
oppilaiden erilaisuus ja yksildlliset tuen tarpeet vaativat joustavuutta ja herkkyytta
motivoinnissa. Oppilastuntemus nahtiin keskeisend edellytyksend toimivien keinojen

valinnassa.

Kiytettyjen menetelmien voidaan katsoa tukevan juuri niitd perustarpeita, joita
itsemédrddmisteoria painottaa: oppilaan vaikutusmahdollisuudet lisddvat kokemusta
autonomiasta, onnistumisen hetket vahvistavat pitevyyden tunnetta ja osallistava ilmapiiri
tukee yhteenkuuluvuutta. Liukkonen ja Jaakkola (2017b) ovat todenneet, ettd yksilollistd
edistymistd korostava ja osallistumiseen kannustava oppimisympéristd vahvistaa oppilaan
sisdistd motivaatiota. Samansuuntaisesti Ecclesin ja Wigfieldin (2002) mukaan oppilas

motivoituu, kun toiminta tuntuu merkitykselliseltd ja sopivan haastavalta.

Neljas tutkimuskysymys tarkasteli sitd, miten opettajat tukevat oppilaiden liikuntasuhteen
rakentumista. Haastatteluissa korostui kisitys litkuntasuhteen muodostumisesta véhitellen,
useiden kokemusten kautta. Monipuoliset sisdllot, yksilollisten vahvuuksien esiin tuominen,
onnistumisen mahdollisuudet ja tunne osallisuudesta nihtiin keskeisina keinoina
litkkuntasuhteen vahvistamisessa. Opettajat kokivat, ettd silloin kun oppilas saa toimia
liikuntatilanteissa omien edellytystensi ja taitotasonsa pohjalta, hinen suhteensa litkuntaan
vahvistuu mydnteisempadn ja pysyvampadn suuntaan. Tdméa vastaa Kosken (2017) esittimaé

nidkemysta litkuntasuhteesta kokemuksellisena ja emotionaalisena ilmiond, joka rakentuu
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erityisesti lapsuudessa. Opettajan oma esimerkki ja asenne nousivat myds keskeiseen rooliin.
Kun opettaja suhtautuu litkuntaan innostuneesti ja osallistuu itse aktiivisesti, hdn voi toimia
oppilaille litkunnallisen eldméntavan mallina. Tim& havainto on linjassa Jaakkolan,
Liukkosen ja Sddkslahden (2017) tutkimuksen kanssa, jossa korostetaan opettajan esimerkin

voimaa liikunta-asenteiden muokkaamisessa.

Yhteenvetona voidaan todeta, ettd tutkimuksen tulokset tukevat seka itsemaaradmisteorian
periaatteita ettd aiempia tutkimuksia lasten liikuntamotivaation ja litkuntasuhteen
rakentumisesta. Oppilaan motivaatio muotoutuu yksildllisten taipumusten ja sosiaalisen
ympdriston vuorovaikutuksessa ja opettajalla on keskeinen rooli timén prosessin tukemisessa.
Tulokset korostavat opetuksen sensitiivisyyttd, osallisuutta ja oppilasldahtdisyyttd motivaation

vahvistamisen nikokulmasta.

Lisdksi tutkimuksen havaintoja voidaan peilata ajankohtaiseen koulutuspoliittiseen
kehitykseen, jossa liikunnallisen eldméntavan merkitys on saanut entistd vahvemman aseman.
Vuonna 2025 hyviksytyn lakimuutoksen myd6td perusopetuslain (628/1998) tavoitteisiin
liséttiin litkunnallisen eldméntavan edistiminen esi- ja perusopetuksen tehtiviaksi.
Lakimuutos astuu voimaan 1. elokuuta 2026 ja sen tavoitteena on vahvistaa fyysisen
aktiivisuuden roolia koulupdivin aikana sekd tukea lasten ja nuorten kokonaisvaltaista
hyvinvointia. Uudistuksen my6td Opetushallitus péivittdd opetussuunnitelman perusteet
syksylld 2025, jotta paikalliset opetuksen jdrjestdjét voivat sisdllyttdd muutoksen omiin

opetussuunnitelmiinsa ennen sen voimaantuloa (Opetushallitus 2025.)

Lakimuutos on osa valtioneuvoston "Suomi liikkeelle" -ohjelmaa, jonka tavoitteena on lisédta
vdeston fyysistd aktiivisuutta ja ehkiistd litkkumattomuuden haitallisia vaikutuksia eri
ikdryhmissd (Ympéristoministerio 2025). Uudistuksen voidaan katsoa tukevan myos jo
aiemmin kéynnistettyd Liikkuva koulu -toimintaa sekd muita koulupdivén aikaista
aktiivisuutta edistdvid kdytint6jd. Lakimuutos tarjoaa entistd vahvemman perustan
litkkunnallisen eldmintavan systemaattiselle edistdmiselle osana koulun toimintakulttuuria ja
opettajien arkea. Se tuo yhteiskunnallista painoarvoa juuri niille pedagogisille valinnoille ja
toimintatavoille, joita timédn tutkimuksen opettajat jo nyt pitévit keskeisind oppilaiden

motivaation ja litkuntasuhteen tukemisessa.
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7.2 Tutkimuksen luotettavuus ja eettisyys

Laadullisessa tutkimuksessa luotettavuutta arvioidaan tutkimuksen uskottavuuden,
siirrettdvyyden, riippuvuuden ja vahvistettavuuden ndkokulmista. Ndma kisitteet soveltuvat
madrillisen tutkimuksen validiteetti- ja reliabiliteetti-termejd paremmin kuvaamaan
laadullisen tutkimuksen luonnetta. (Tuomi & Sarajirvi 2018, 161-162.) Téssa tutkimuksessa
uskottavuutta on pyritty vahvistamaan huolellisella ja ldpindkyvélld tutkimusprosessin
kuvauksella sekd systemaattisella aineiston analyysilld. Haastattelukysymykset laadittiin
tutkimuskysymysten pohjalta ja niitd testattiin ennen aineistonkeruuta. Varsinaiset haastattelut
toteutettiin rauhallisessa ymparistosséd opettajien ehdoilla ja ne nauhoitettiin seka litteroitiin
sanatarkasti, jotta tutkittavien 4éni sdilyisi mahdollisimman autenttisena. Analyysivaiheessa
aineistoon palattiin useaan otteeseen, ja tulkintoja perusteltiin esimerkkilainauksin, jotta lukija
voisi seurata tutkimuksen etenemistd ja tutkijan tulkinnallisia ratkaisuja (Eskola & Suoranta

2008, 151).

Siirrettdvyyttd on pyritty tukemaan kuvaamalla tutkimusasetelma, osallistujat ja
tutkimusympéristé mahdollisimman tarkasti. Haastatellut opettajat edustivat useita eri kouluja
ja tyotaustoja, miké toi aineistoon vaihtelua ja monipuolisuutta. Laadullisessa tutkimuksessa
el pyritd tulosten yleistettdvyyteen, vaan tarkoituksena on tarjota syvéllistd ymmaérrysté
tutkittavasta ilmiostd. Kun konteksti on riittdvin selkedsti kuvattu, lukija voi itse arvioida

tulosten sovellettavuutta muihin vastaaviin tilanteisiin (Tuomi & Sarajérvi 2018, 164.)

Tutkimuksen riippuvuutta tukee se, ettd tutkimusprosessin eri vaitheet — aineistonkeruu,
analyysi ja raportointi — on kuvattu johdonmukaisesti ja tutkimusmenetelmallisesti
perustellen. Aineiston analyysissd hyddynnettiin aineistoldhtdisté siséllonanalyysia, jonka
eteneminen avattiin vaihe vaiheelta. Néin tutkimuksen kulku on jéljitettivissd ja arvioitavissa

myo0s ulkopuolisen lukijan ndkdkulmasta (Puusa & Juuti 2020, 175).

Tutkimuksen luotettavuutta vahvistaa se, ettd haastateltavat ymmarsivit kysymykset selkedsti,
eikd tutkijan tarvinnut juuri tarkentaa niitd. Néin ollen tutkijan vaikutus aineiston
muotoutumiseen jai vihdiseksi. Luotettavuutta lisdd my0s se, ettd aiemmissa samankaltaisissa
tutkimuksissa on saatu samansuuntaisia tuloksia. Vaikka tutkimus olisi periaatteessa
toistettavissa toisen tutkijan toimesta, ei pienen otoskoon vuoksi voida olettaa, ettd tulokset

olisivat tdysin yhtenevéiset.
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Tutkimuksen toteutuksessa on tirkedd noudattaa tutkimuseettisid periaatteita, jotka Suomessa
madrittdd Tutkimuseettinen neuvottelukunta (2019, 8-9). Nididen periaatteiden mukaan
tutkittavien ithmisarvoa, yksityisyyttd ja itsemidrddmisoikeutta tulee kunnioittaa kaikissa
tutkimuksen vaiheissa. Tutkimus ei saa aiheuttaa tutkittaville tai heidén edustamilleen
yhteisodille kohtuutonta riskid, haittaa tai vahinkoa. Osallistumisen tulee olla vapaaehtoista ja

perustua riittdvéén tietoon tutkimuksen luonteesta. (TENK 2019, 8-9)

Téssd tutkimuksessa eettiset periaatteet toteutuivat siten, ettd kaikki haastateltavat
osallistuivat tutkimukseen vapaachtoisesti. Heilld oli mahdollisuus keskeyttda
osallistumisensa milloin tahansa. Tutkimuksen luonne ei aiheuttanut osallistujille haittaa tai
vaaraa, eikd tutkija joutunut ohjaamaan haastatteluja tavalla, joka olisi vaikuttanut vastausten

sisdltoon tai védristdnyt tuloksia.

Hyvén tieteellisen kdytdnnon mukaisesti tutkijan tulee huomioida myds tutkittavien tieto- ja
yksityisyydensuoja. Tutkimuksesta ei tule olla mahdollista tunnistaa yksittdisid henkiloité ja
kaikki henkil6tiedot on poistettava niin pian kuin se on tutkimuksen toteuttamisen kannalta
mahdollista. Tutkittaville tulee my0s antaa riittdva tieto siitd, mihin ja miten heidén tietojaan
kaytetddan (TENK 2019, 11-13). Téssi tutkimuksessa yksityisyyden suoja on toteutettu siten,
ettd tutkittavien nimié tai yhteystietoja ei ole kirjattu missdédn tutkimuksen vaiheessa.
Tutkimuksessa ei ole mainittu paikkakuntia tai muita yksildivié tietoja, joiden perusteella

haastateltavat voitaisiin tunnistaa.

Tutkimuksen aineisto koostui viiden liitkuntaa opettavan opettajan haastatteluista. Vaikka
tutkimuksen aineisto oli méaarillisesti rajallinen, sen siséllollinen syvyys ja opettajien
kokemuksellisuus vahvistavat tulosten uskottavuutta. Haastatteluiden aikana pyrittiin
antamaan tilaa opettajien omille kokemuksille ja ndkemyksille ja analyysi toteutettiin
aineistoldhtdisesti systemaattisen sisédllonanalyysin periaattein. Tuloksia on havainnollistettu

runsailla suorilla lainauksilla, mika lisdd lapindkyvyytta.

Haastateltavat edustivat opettajia, jotka itse eldvét litkunnallisesti ja tuovat timéin
eldméantavan esiin myos opetuksessaan. Tama voi osaltaan selittdd tulosten myonteistd savyi
ja vaikuttaa sithen, miten he suhtautuvat liikkuntaan oppiaineena seka tulkitsevat oppilaiden
motivaatiota. On mahdollista, ettd opettajat, jotka kokevat litkunnan henkil6kohtaisesti
merkitykselliseksi, tarkastelevat myds oppilaiden motivaatiota tdimén arvopohjan kautta.
Mikali tutkimukseen olisi osallistunut opettajia, joiden oma suhde litkuntaan on etdisempi,

tulokset olisivat saattaneet olla toisenlaisia.
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Tutkijan rooli opettajankoulutuksen piirissd on voinut vaikuttaa tulkintoihin, mutta tésté
tietoisuudesta on pyritty tekeméén tutkimuksen vahvuus sen sijaan, ettd se heikentiisi

tutkimuksen luotettavuutta.

Osana kirjoitusprosessia tutkija on hyodyntdnyt OpenAl:n ChatGPT-kielimallia tekstin
selkeyttimiseen ja akateemiseen muotoiluun. Kaikki sisdllot, ndkemykset ja 1dhdeviittaukset
perustuvat tutkijan omaan tydskentelyyn ja kdyttdmiin tieteellisiin l&hteisiin. Tekodlyéd on

kaytetty ainoastaan kielenhuollon ja ilmaisun tukena, ei sisdllon tuottajana.
7.3 Tutkimuksen merkitys ja jatkotutkimusehdotuksia

Tama tutkimus pyrkii tuottamaan ajankohtaista ja kdytdnnonléheisté tietoa siitd, miten
alakoulun opettajat kokevat oppilaiden litkuntamotivaation ja millaisia keinoja he kéyttavat
sen tukemiseksi. Lasten fyysisen aktiivisuuden viheneminen on heréttinyt huolta ja liikkunnan
merkitys hyvinvoinnin, oppimisen ja elinikdisten terveystottumusten kannalta on laajasti
tunnustettu. Koululiikunta on monille lapsille ainoa sédnndllinen mahdollisuus liikkua, joten
sen rooli litkuntamotivaation vahvistajana ja myonteisen liikuntasuhteen rakentajana on

keskeinen.

Tutkimus vastaa tarpeeseen ymmartdd paremmin, miten opettajat havaitsevat oppilaiden
motivaatiota kdytdnndssd ja millaisia pedagogisia ratkaisuja he hyddyntivit sen tukemisessa.
Samalla se syventdd ymmaérrystd siitd, miten opettajan toiminta ja erilaiset ymparistotekijét
vaikuttavat lasten liikuntakayttdytymiseen sekd millaisia piirteitd litkuntamotivaatiolla on

opettajien nakdkulmasta.

Tutkimus tarjoaa hyodyllistd tietoa opettajille, huoltajille seki lasten ja nuorten parissa
tyoskenteleville. Sen tuloksia voidaan hyodyntdd opetuksen suunnittelussa,
opettajankoulutuksessa ja kouluyhteison kehittdmisessd. Tutkimus tukee kasvatustyon
laajempia tavoitteita edistamélla lasten kokonaisvaltaista hyvinvointia, aktiivista osallisuutta
ja positiivista suhdetta liikuntaan. Se voi toimia my6s 1dhtokohtana jatkotutkimukselle, jossa
tarkastellaan esimerkiksi litkuntasuhteen rakentumista tai motivaatiotekijéiden

pitkdaikaisvaikutuksia osana litkunnallista eldméntapaa.

Jatkotutkimuksessa voisi tarkastella myds oppilaiden omia ndkemyksid motivaatiosta ja
erityisesti siitd, mitk& motivointikeinot heiddn kokemuksensa mukaan toimivat. Tima toisi
arvokasta tdydennysti opettajien ndkokulmaan ja syventdisi ymmaérrysti siitd, miten

motivointia voisi kehittdd oppilaskeskeisemmaéksi. Toisaalta voisi vertailla eri kouluasteita,
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kuten alakoulun ja yldkoulun eroja liikuntamotivaation ja motivointikeinojen osalta. Téhén
nikokulmaan voisi tarttua tutkimalla esimerkiksi yhtendiskoulujen liikunnanopettajia, joilla
on kokemusta molempien kouluasteiden opettamisesta. Heididn havaintonsa voisivat avata
motivaation kehityskaarta lapsuudesta murrosikddn ja tuoda esiin siirtyméavaiheisiin liittyvia
haasteita ja mahdollisuuksia. My6s koulun ja oppilasryhmén koko voisi olla mielenkiintoinen
tarkastelun kohde. Esimerkiksi suuret ryhmékoot voivat rajoittaa yksildllisen huomioimisen ja
osallistamisen mahdollisuuksia, kun taas pienemmissd ryhmissd oppilaiden tunteminen ja
motivoiminen voi olla helpompaa. Vastaavasti pienen tai suuren koulun yhteisollisyys,

ilmapiiri ja toimintakulttuuri voivat vaikuttaa oppilaiden litkuntakokemuksiin eri tavoin.

Laajempi ja monimuotoisempi aineisto voisi tuoda syvempad ymmaérrystd esimerkiksi
sukupuolten, neurokirjon oppilaiden tai erityisti tukea tarvitsevien lasten kokemuksista
litkuntatunneilla. Samoin olisi hedelmallisté tutkia, miten somekulttuuri vaikuttaa nykylasten
motivaatioon litkkua — uudet ilmi6t ovat 14sné lasten arjessa ja voivat heijastua myds

koululiikuntaan niin positiivisesti kuin negatiivisesti.



46

Lahteet

Alasuutari, P. 2011. Laadullinen tutkimus 2.0. Vastapaino: Tampere. (e-kirja)

Deci, E. & Ryan, R. 2017. Self-Determination Theory — Basic Psychological Needs in
Motivation, Development, and Wellness. New York: The Guilford Press.

Eccles, J. & Wigfield, A. 2002. Development of Achievement Motivation. San Diego:
Academic Press. (e-kirja)

Eskola, J. 2015. Laadullisen tutkimuksen juhannustaiat. Teoksessa R. Valli & J. Aaltola
(toim.) lkkunoita tutkimusmetodeihin 2. Jyvéskyld: PS-Kustannus, 185-206.

Eskola, J., & Suoranta, J. 1998. Johdatus laadulliseen tutkimukseen. Vastapaino.

Hankonen, N. 2017. Miten motivoida kohti hyvinvointia? Kdyttdytymismuutosinterventiot
terveyden edistamiseksi. Teoksessa J-E. Nurmi, & K. Salmela-Aro (toim.) Mikd meitd
litkuttaa — Motivaatiopsykologian perusteet. Jyvaskyla: PS-Kustannus. 202-221.

Hékkénen, P. 2021. Lasten ja nuorten lihavuus.
https://www.terveyskirjasto.fi/terveyskirjasto/tk.koti?p artikkeli=dlk00443 (Luettu
13.5.2025)

Jaakkola, T., Liukkonen, J. & Saékslahti, A. 2017. Johdatus litkuntapedagogiikkaan.
Teoksessa T. Jaakkola, J. Liukkonen & A. Sddkslahti (toim.) Liikuntapedagogiikka.
Jyvidskyld: PS-Kustannus. 12-24.

Kokkonen, M. 2017. Liikuntapedagogiikan yhdenvertaisuus — sukupuoli- ja
seksuaalivihemmistojen ndkokulma. Teoksessa T. Jaakkola, J. Liukkonen & A.
Sadkslahti (toim.) Liitkuntapedagogiikka. Jyvaskyla: PS-Kustannus. 455-484.

Konttinen, N. 2014. Motivaatio urheiluun. Teoksessa K. Mononen, O. Aarresola, P.
Sarkkinen, J. Finni, S. Kalaja, A. Hirkonen & M. Pirttiméki (toim.) Tavoitteena
nuoren urheilijan hyvd pdivd. Urheilijan polun valintavaiheen asiantuntijatyo.
Helsinki: Kilpa- ja huippu-urheilun tutkimuskeskus, 19-21.

Koski, P. 2017 Liikuntasuhde ja litkuntakasvatus. Teoksessa T. Jaakkola, J. Liukkonen & A.
Sadkslahti (toim.) Litkuntapedagogiikka. Jyvéskyld: PS-Kustannus. 87—113.

Laitinen, S. 2021. Pienten lasten motivaatio. Jyvaskyla: PS-Kustannus.

Lehtinen, E., Vauras, M. & Lerkkanen, M-K. 2016. Kasvatuspsykologia. Helsinki: WSOY
Oppimateriaalit Oy.

Liukkonen, J., Jaakkola, T. & Soini, M. 2007. Motivaatioilmasto litkunnanopetuksessa.
Teoksessa P. Heikinaro-Johansson & T. Huovinen (toim.) Ndkokulmia

litkuntapedagogiikkaan. Helsinki: WSOY. 157-170.



47

Liukkonen, J. & Jaakkola, T. 2017a. Liikuntamotivaatio elinikdisen liikuntaharrastuksen
edellytyksend. Teoksessa T. Jaakkola, J. Liukkonen & A. Séékslahti (toim.)
Liikuntapedagogiikka. Jyvaskyla: PS-Kustannus. 130-146.

Liukkonen, J. & Jaakkola, T. 2017b. Oppimista tukevan motivaatioilmaston luominen.
Teoksessa T. Jaakkola, J. Liukkonen & A. Sddkslahti (toim.) Liikuntapedagogiikka.
Jyviskyld: PS-Kustannus. 290-303.

Lyyra, N., Heikinaro-Johansson, P. & Palomaéki, S. 2019. Lasten ja nuorten kokemuksia
litkunnanopetuksesta. Teoksessa Kokko, S. & Martin, L. (toim.) Lasten ja nuorten
litkuntakdyttdytyminen Suomessa. LIITU-tutkimuksen tuloksia vuodelta 2018. Valtion
litkkuntaneuvoston julkaisuja 2019:1. Helsinki: Opetus- ja kulttuuriministerid. 89-94.

Martin, L., Kokko, S., Villberg, J., Suomi, K. & Ng, K. 2023. Itsearvioitu liikunta-aktiivisuus,
litkuntatilanteet, liikkumisympdristot ja liikkumisen seurantalaitteet. Teoksessa
Kokko, S., & Martin, L. (toim.). Lasten ja nuorten litkuntakdyttdytyminen Suomessa:
LIITU-tutkimuksen tuloksia 2022. Valtion litkuntaneuvoston julkaisuja. 16-29.

Macintyre, C. & McVitty, K. 2004. Movement and learning in the early years — supporting
dyspraxia (DCD) and other difficulties. London: Paul Chapman Publishing, 22-25.

Maitta, S., Nuutinen, T., Ray, C., Eriksson, J. G., Weiderpass, E. & Roos, E. (2014).
Vanhempien koulutustaustan ja litkunnallisuuden yhteys lasten liikunta-aktiivisuuteen.
Liikunta & Tiede, 51(6), 71-77.

Nurmi, J-E. & Salmela-Aro, K. 2017. Mikd meitd liikuttaa — Motivaatiopsykologian
perusteet. Jyvaskyld: PS-kustannus.

Opetushallitus. 2025. Perusopetuslaki muuttuu — litkunnallisen eldmdntavan edistiminen
velvoittavaksi. https://www.oph.fi/fi/uutiset/2025/perusopetuslaki-muuttuu-
litkkunnallisen-elamantavan-edistaminen-velvoittavaksi?utm_source=chatgpt.com
(Luettu 30.5.2025)

Opetushallitus. 2018. Fyysinen aktiivisuus tukee oppimista ja hyvinvointia: Koulupdivddn
lisdd liikettd (Faktaa Express 1a/2018).
https://www.oph.fi/sites/default/files/documents/faktaaexpress _la 2018 0.pdf (Luettu
30.5.2025)

Opetushallitus. 2016. Perusopetuksen opetussuunnitelman e-perusteet.
https://eperusteet.opintopolku.fi/#/fi/perusopetus/419550/oppiaineet/530525 (Luettu
2.4.2024)

Polet, J., Laukkanen, A. & Lintunen, T. 2021. Liikuntamotivaatio ja koettu fyysinen pdtevyys.
Teoksessa S. Kokko, R. Hamyld & L. Martin (toim.) Nuorten liikuntakdyttiytyminen



48

Suomessa. LIITU-tutkimuksen tuloksia 2020. Valtion liikuntaneuvoston julkaisuja
2021:1, 57-63.

Puusa, A., Juuti, P., & Aaltio, 1. 2020. Laadullisen tutkimuksen nédkokulmat ja menetelmdit.
Gaudeamus.

Ruohotie, P. 1998. Motivaatio, tahto ja oppiminen. Helsinki: Educa.

Ryan, R. & Deci, E. 2000. Self-determination theory and the facilitation of intrinsic
motivation, social development, and well-being. American Psychologist 55, 68—78.

Suni, J., Husu, P., Aittasalo, M. & Vasankari, T. 2014. Liikunta on osa liikkumista —
Paikallaanolon mddritelmdd tiasmennetddn parhaillaan. Litkunta & Tiede 51 (6), 30—
32.

Séadkslahti, A. 2018. Liikunta varhaiskasvatuksessa. Jyvaskyld: PS-Kustannus.

Sadkslahti, A., Tammelin, T., Vasankari, T., Korsberg, M., Blom, A., Borodulin, K.,
Heinonen, O., Hietanen-Peltola, M., Huovinen, T., Kokko, S., Lintunen, T., Miettinen,
M., Pietild, M., Pihlainen, K., Saari, A. & Viitanen. M. 2021. Liikkumissuositus 7—17-
vuotiaille lapsille ja nuorille. Opetus- ja kulttuuriministerion julkaisusarja 2021:19.

Sadkslahti, A. 2017. Liikunnanopetuksen suunnittelu. Teoksessa T. Jaakkola, J. Liukkonen &
A. Sdidkslahti (toim.) Litkuntapedagogiikka. Jyvéskyla: PS-Kustannus. 276-286.

Tammelin, T., lljukov, S. & Parkkari, J. (2015). Kasvuikdisten liikunta. Duodecim, 131(18).

Terveyden ja hyvinvoinnin laitos. 2024. Lasten ja nuorten ylipaino ja lihavuus.
https://thl.fi/tilastot-ja-data/tilastot-aiheittain/lapset-nuoret-ja-perheet/lasten-ja-
nuorten-ylipaino-ja-lihavuus (Luettu 30.5.2025)

Terveyden ja hyvinvoinnin laitos. 2023. Liikuntasuositukset. https://thl.fi/aiheet/elintavat-ja-
ravitsemus/liikunta/litkuntasuositukset#Liikuntasuositukset lapsille ja nuorille
Luettu 1.4.2024).

Tuomi, J. & Sarajirvi, A. (2018). Laadullinen tutkimus ja sisdllonanalyysi (Uudistettu laitos.).
Kustannusosakeyhtié Tammi.

Tutkimuseettinen neuvottelukunta (TENK). (2019). Ihmiseen kohdistuvan tutkimuksen eettiset
periaatteet ja ihmistieteiden eettinen ennakkoarviointi Suomessa. Saatavilla
osoitteessa: https://tenk.fi/sites/default/files/2021-
01/Ihmistieteiden_eettisen ennakkoarvioinnin_ohje 2020.pdf (Luettu 22.4.2025)

UKK-instituutti. 2023. Liikkuminen. Lasten ja nuorten liikkumissuositus.
https://ukkinstituutti.fi/litkkuminen/litkkumisen-suositukset/lasten-ja-nuorten-

litkkkumissuositus/ (Luettu 14.2.2024).



49

Valtonen, M., Heinonen, O. J., Lakka, T. A. & Tammelin, T. (2013). Lapsuusidn liikunnan
merkitys: Kardiometabolinen ndkékulma. Duodecim, 129(11), 1153—1158.
https://www.duodecimlehti.fi/duo11009 (Luettu 3.5.2025)

Vasalampi, K. 2017. Itsemddrddmisteoria. Teoksessa Mikd meitd litkuttaa:
motivaatiopsykologian perusteet. Nurmi, J-E. & Salmela-Aro, K. (toim). Jyvéskyla:
PS-kustannus. 54-65.

Ympdaristoministerio. 2025. Hallituksen Suomi liikkeelle -ohjelman toimenpiteet etenevdt
suunnitellusti. https://ym.fi/-/1410845/hallituksen-suomi-liikkeelle-ohjelman-
toimenpiteet-etenevat-suunnitellusti?utm_source=chatgpt.com (Luettu 30.5.2025)

Zimmer, R. 2001. Liikuntakasvatuksen kdsikirja — Didaktis-metodisia perusteita ja kdytinnon

ideoita. Helsinki: Lasten Keskus Oy.



50

Liitteet

Kuinka monta vuotta olet opettanut?
Millé luokka-asteilla olet opettanut eniten?

Millaisia litkuntalajeja koet opettavasi erityisen mielelldsi? Entd onko jotain lajeja, jotka koet

haastavammiksi opettaa?

Miten tavallinen liikuntatunti yleensé etenee sinun opetuksessasi?

Miten méérittelisit motivaation? Ja miten se mielestdsi ilmenee?

Miten kuvailisit oppilaidesi litkuntamotivaatioita ja niiden vaihtelua eri tilanteissa?
Mitka tekijat vaikuttavat erityisesti litkuntatunneilla oppilaiden motivaatioon?
Miten saat oppilaan liikuntatunnilla mukaan, joka ei halua liikkua?

Onko kaytdssisi jotain tiettyjd keinoja tai esimerkkeji tilanteista, joissa motivointisi on

toiminut?

Kuinka paljon lapsia tdytyy mielestési motivoida liikunnan tunneilla?
Kiytatko erilaisia motivointikeinoja eri lasten kanssa?

Millaisia ne ovat ja miten ne eroavat toisistaan?

Onko lapsen motivointi mielestédsi hankalaa?

Jos on tai ei, niin mika siind on vaikeaa/helppoa?

Koetko, ettd kdyttimasi motivointikeinot vaikuttavat vain yksittdiselld tunnilla vai myods

pidemmalld aikavélilla?
Millaisia motivointikeinoja kéytét lasten kanssa liikunnassa?
Yksittdisten lasten?

Koko ryhméan?

Miten kuvailisit lapsen sisdisen motivaation merkitystd liikuntatuntien aikana?
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Miten olennaisena pidét sitd, ettd liikkuntamotivaatio ldhtee lapsesta itsestdian?
Miksi?

Millaisissa tilanteissa koet, ettd ulkoinen motivointi on tarpeellista?

Miten koet lapsen autonomian liikuntatunneilla vaikuttavan hdnen motivaatioonsa?

Koetko, ettd oppilaiden motivaatio litkkuntatunneilla vaikuttaa heiddn liikunnalliseen

eldméantapaansa myos koulun ulkopuolella? Jos kyll4, niin miten?

Millaisia motivointikeinoja kéytét silloin, kun haluat parantaa lapsen liikuntasuhdetta?
Enté silloin kun haluat, ettd lapsi toimii oppitunnin verran ryhmén mukana?

Mitd samankaltaisuuksia ndissd mielestdsi on?

Miten lapsen motivaatiota litkuntaa kohti voi parantaa koulussa?

Onko jokin tietty asia, joka mielestési haastaa oppilaiden motivaation yllépitdmisté

litkuntatunneilla?

Koetko, ettéd lapsen liikuntaharrastuksella on vaikutusta sithen miten hin toimii

litkunnantunneilla?

Miten oppilasryhmén dynamiikka vaikuttaa yksittdisten oppilaiden motivaatioon

litkuntatunneilla?
Haastattelun teemat: Motivaation osa-alueet
Motivaation yhteys litkunnan méaraan

Yhteison yhteys motivaatioon
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