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Liikunnanopetus on avainase-
massa oppilaiden autonomisen 
eli omaehtoisen liikuntamoti-
vaation edistämisessä. Tutki-
mus osoittaa, että autonomises-
ti motivoituneet ihmiset sitou-
tuvat tärkeänä pitämäänsä 
toimintaan, kuten liikuntaan 
ja saavuttavat muita todennä-
köisemmin positiivisia tuloksia 
pyrkimyksissään. Autonomian 
tukeminen liikunnanopetuk-
sessa liittyy siihen, kuinka 
oppitunnit toteutetaan ja 
millaisen ilmapiirin opettaja 
tunneille luo. Tässä esitellään 
PETALS-tutkimus sekä siihen 
liittyvä liikunnanopettajien 
täydennyskoulutusohjelma.

Autonomisesta motivaatiosta

Tutkimusten mukaan motivaatiotekijät 
ovat yhteydessä vähäiseen fyysiseen aktii-
visuuteen (esim. Gallagher & Updegraff, 
2011). Peruskoulun liikunnanopetus on 
avainasemassa oppilaiden autonomisen lii-
kuntamotivaation edistämisessä kouluai-
kana, vapaa-ajalla ja myöhemmin elämäs-
sä. Autonomisesti motivoituneet ihmi-

set paneutuvat toimintaan kiinnostuk-
sen, valinnanvapauden ja henkilökohtai-
sen arvostuksen vuoksi. Itsemääräytymi-
sen teoriaan (Ryan & Deci, 2017) perus-
tuva tutkimus on osoittanut, että auto-
nomisesti motivoituneet ihmiset myös 
sitoutuvat tärkeänä pitämäänsä toimin-
taan, kuten liikuntaan ja saavuttavat mui-
ta todennäköisemmin positiivisia tuloksia 
(Jang ym., 2016). Autonomian tukeminen 
liikunnanopetuksessa on kytköksissä sii-
hen, millainen motivoiva ilmapiiri liikun-
tatunnilla on – oli oppisisältö mitä tahan-
sa. Autonomiaa tukevaa liikunnanopetus-
ta on esimerkiksi oppisisältöjen perustele-
minen, kielteisten ja kriittisten tuntemus-
ten hyväksyminen ja valintojen tarjoami-
nen sekä oppilaan sisäsyntyisen kiinnos-
tuksen tukeminen opetuksessa. Kontrol-
loivassa liikunnanopetuksessa oppilaan 
kokemusta opetuksesta sävyttävät pai-
nostus, pakotus tai velvollisuudentunto. 
Useimmiten liikunnanopetukseen sisäl-

tyy väistämättä sekä autonomiaa tukevia 
että kontrolloivia elementtejä. Merkittävää 
on se, kuinka paljon autonomiaa tukeva 
opetus painottuu suhteessa kontrolloivaan 
opetukseen. 

Autonomian lisääminen ei kuitenkaan 
tarkoita opetusta ilman rajoja, kuria ja 
sääntöjä. Autonomiaa tukeva opetusta-
pa tarjoaa parhaimmillaan selkeät peli-
säännöt ja rakenteet, joiden sisällä oppi-
laat oppivat vähitellen ottamaan enem-
män vastuuta omasta toiminnastaan ja 
oppituntien kulusta. Korkean autono-
mian ja struktuurin yhdistyessä oppitun-
neilla opettajan rooli on ohjaava.

PETALS -tutkimus

PETALS-tutkimus perustuu itsemää-
räytymisen teoriaan sekä suunnitellun 
käyttäytymisen teoriaan pohjautuvaan 
transkontekstuaaliseen malliin (Hag-

Liikunnanopettajien täydennys-
koulutustutkimus osallisuuden ja 
autonomiaa tukevan opetuksen 
kehittämiseksi - PETALS

Liikunnanopettajien PETALS -täydennyskoulutus pyrki oppilaiden autonomisen motivaa-
tion tukemiseen.
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ger ym., 2003), jonka mukaan tuettaes-
sa koululiikunnassa oppilaiden itseohjau-
tuvaa, autonomista motivaatiota ediste-
tään samalla oppilaiden motivaatiota liik-
kua vapaa-ajalla. Liikunnanopetuksen 
perimmäisenä tavoitteena on, että oppilaat 
omaksuvat elämänasenteen ja elämänta-
van, jossa liikunnalla on tärkeä rooli. Teo-
rian mukaan tähän tavoitteeseen pääs-
tään parhaiten, mikäli opetuksella voi-
daan tukea yksilön psykologisia perustar-
peita: autonomiaa, kokemusta kyvykkyy-
destä sekä yhteenkuuluvuuden tunnetta.

Tutkimuksemme lisää tietoa selvittä-
mällä koulun liikuntakasvatuksen tyylin 
vaikutusta oppilaiden vapaa-ajan liikun-
ta-aktiivisuuteen.  Aikaisemmissa tutki-
muksissa oppilaiden autonomiaa tuke-
van liikunnanopetuksen on todettu lisää-
vän oppilaiden osallistumismotivaatiota 
ja hyvinvointia. Lupaavaa tutkimusnäyt-
töä on myös siitä, että autonomiaa tuke-
van liikunnanopetuksen hyödyt heijastui-
sivat oppilaiden vapaa-ajalle, mutta näyttö 
on pitkälti korrelatiivista, muuttujien väli-
siin yhteyksiin perustuvaa. PETALS-tut-
kimus täydentää aikaisempaa tutkimus-
ta toteuttamalla interventiotutkimuksen, 
jonka avulla on mahdollista tulkita myös 

syy-seuraus-suhteita liikunnannopetuk-
sen ja vapaa-ajan liikunnan välillä. Täl-
laista tutkimusta ei ole -  yllättävää kyllä - 
aiemmin juuri tehty. 

Tutkimuksen osallistujat  
ja asetelma

Tutkimukseen osallistui 29 Jyväskylän 
yläkoulujen liikunnanopettajaa ja 502 hei-
dän oppilastaan. Tutkimukseen kuuluva 
täydennyskoulutus toteutettiin lukuvuo-
den 2018–2019 aikana yhdessä Jyväskylän 
kaupungin sivistystoimen kanssa. Opetta-
jat osallistuivat kaksipäiväiseen koulutuk-
seen työajallaan ja heille palkattiin sijaiset 
koulutuksen ajaksi. 

Tutkimusasetelmana oli klusterisa-
tunnaistettu odotuslistakontrolliasetel-
ma, jossa kaikki liikunnanopettajat saivat 
samansisältöisen koulutuksen. Oppilailta 
mitattiin fyysistä aktiivisuutta ja psyko-
logisia motivaatiomuuttujia. Oppilaiden 
vanhemmilta mitattiin heidän oppilail-
le antamaansa tukea vapaa-ajan liikuntaa 
kohtaan sekä vanhemmuustyylejä, joiden 
arvioitiin olevan yhteydessä oppilaiden 
kokemaan autonomian tukeen opetukses-

sa. Tutkimuksen aineistonkeruu on juuri 
saatu päätökseen. Tutkimusasetelmaan ja 
mittareihin voi tutustua tarkemmin pro-
tokolla-artikkelissa (Polet ym., 2019). 

PETALS 
-Täydennyskoulutusohjelma

Tutkimuksessa kehitettiin liikunnan-
opettajille 12 tunnin mittainen täyden-
nyskoulutusohjelma, jossa heille opetettiin 

Taulukko 2. Autonomiaa tukevan 
opetuksen avaintekniikat

1.  Oppilaan asemaan 
 asettuminen
2.  Perusteleminen
3.  Ei-kontrolloivan ja informatii-

visen kielen käyttäminen
4.  Kielteisten tuntemusten 

hyväksyminen
5.  Kärsivällisyyden osoittaminen
6.  Vaihtoehtojen tarjoaminen
7.  Kysymysten ja vastausten 

käyttäminen

Päivä   Sessio SISÄLTÖ OSAAMISTAVOITE

1 1 Johdattelevaa tietoa ja 
koulutuksen lisäarvo 
liikunnanopetukseen

- Tunnistaa sisäisesti ja ulkoisesti säädellyn motivaation eroja
- Tunnistaa autonomiaa tukevan ja kontrolloivan opetustyylin ero-
ja

2 Autonomiaa tukevat 
avaintekniikat (ATA)

- Nimetä autonomiaa tukevat avaintekniikat (ATA)

3 ATA – Selittäminen ja 
ohjeistaminen (tekninen-
taktinen-organisatorinen)

- Tunnistaa selittämiseen ja ohjeistamiseen liittyviä tilanteita, 
- joissa ATA:aa voisi hyödyntää
- Selittää ja ohjeistaa tavalla, joka tukee oppilaiden autonomian
- tunnetta

2 4 ATA – Palautteenanto sekä 
kannustuksen ja kehun 
osoittaminen

- Tunnistaa palautteenantoon ja kannustukseen liittyviä tilanteita,
- joissa ATA:aa voisi hyödyntää
- Antaa palautetta sekä osoittaa kannustusta ja kehuja tavalla, 
- joka tukee oppilaiden autonomian tunnetta

5 ATA – Oppilaiden häiriö-
käyttäytymisen ja motivaatio
-ongelmien käsittely

- Tunnistaa oppilaiden häiriökäyttäytymiseen ja motivaatio-
- ongelmiin liittyviä tilanteita, joissa ATA:aa voisi hyödyntää

6 Oman ATA toimintasuunnitelman 
rakentaminen

- Suunnitella ja toteuttaa autonomiaa tukevia opetustilanteita 
päivittäisessä liikunnanopetuksessa

Taulukko 1. PETALS koulutuksen sisältö ja osaamistavoitteet
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oppilaiden osallisuuden ja autonomisen 
motivaation edistämisstrategioita. Taulu-
kossa 1 on kuvattu koulutuksen sisällöt ja 
osaamistavoitteet. 

Taulukossa 2 on lueteltu autonomian 
tukemisen avaintekniikat. Tekniikoita 
harjoiteltiin koulutuksessa keskustellen ja 
toiminnallisten harjoitusten avulla.  

Opettajien kokemukset koulutukses-
ta olivat keskimäärin myönteisiä. Tutki-
muksen lopuksi kerätyn palautekyselyn 
perusteella 92 % osallistujista osallistui 
koulutukseen mielellään, 89 % raportoi, 
että sisältöä oli helppo seurata, 96 % aikoo 
käyttää oppimaansa työssään opettajana 
(Lintunen ym. 2019). Tässä vaiheessa ei 
koulutusta ja siihen liittyviä materiaale-
ja ole vielä laajemmin saatavilla. Jos aihe 
kiinnostaa, kannattaa tutustua Nelli Han-
kosen johtamassa Let’s Move It –hank-
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tettyyn erinomaiseen materiaaliin moti-
voivasta vuorovaikutuksesta yhdistettynä 
istumisenvähentämisohjelmaan: https://
www.letsmoveit.fi/

Haluamme kiittää tutkimukseen ja kou-
lutukseen osallistuneita liikunnanopetta-
jia avusta. Opettajien myönteinen suhtau-
tuminen ja ajan antaminen tutkimukselle 
on ollut ensiarvoisen tärkeää tutkimus- ja 
kehittämistyölle, jota PETALS-hankkees-
sa on tehty.  
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Autonomia, kyvykkyys ja yhteenkuuluvuus ovat psykologisia perustarpeita.




