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Téssd pro gradu -tutkielmassa selvitettiin sykemittarin kdyton yhteytté yldkouluikdisten
liikkuntamotivaatioon koulun liikuntatunneilla. Liséksi saatiin tietoa oppilaiden fyysisesté
aktiivisuudesta ja liitkunnan motivaatiotekijoistd. Lasten liikunta-aktiivisuus vdhenee iin mydtd, joten
on ajankohtaista tutkia keinoja, miten liikuntaa saisi lisdttyd. Tamén tutkimuksen tarkoituksena oli
tutkia sité, tulisiko oppilaiden liikuntatunneista liikunnallisesti aktiivisempia sykemittarin kdyton
yhteydessi. Aineiston analysoinnissa kaytettiin kolmea tilastollista menetelméad, jotka olivat T-testi,
Khiin nelid -testi ja Fisherin tarkka testi.

Tutkimukseen osallistui 79 yldkouluikéistd oppilasta. Heistd 41 oli tyttojd, 37 poikaa ja yksi oppilas ei
halunnut kertoa sukupuoltaan. Heisté seitsemisluokkalaisia oli 17 oppilasta, kahdeksasluokkalaisia 36
oppilasta ja yhdeksésluokkalaisia 26 oppilasta. Tutkimus oli luonteeltaan kokeellinen tutkimus, jossa
tutkittavat oppilaat jaettiin koe- ja kontrolliryhmiin. Koeryhmalld oli tutkimuksen ajan kdytossaan
sykemittarit. Aineiston keruutapana toimi kyselylomake. Tutkimuksen alussa seké lopussa suoritettiin
kyselyt molemmille tutkimusryhmille.

Oppilaista liikkkumissuosituksen saavutti eli jokaisena viikon pdivana vdhintddn tunnin verran
monipuolista, reipasta ja rasittavaa liikuntaa harrasti tutkimuksen loppuessa noin neljdsosa oppilaista.
Tuloksissa ei ollut eroa oppilaiden sukupuolta vertailtaessa. Tytdisté ja pojista noin neljdsosa liikkui
suositusten mukaisesti. Kahdeksasluokkalaisista noin kaksi viidesosaa saavutti litkkumissuosituksen.
Seitsemis- ja yhdeksasluokkalaisista vastaavasti noin yksi kymmenesosaa.

Koeryhmaliisisté eli sykemittaria tutkimuksen ajan kéyttdneista oppilaista isompi osa koki
motivoituvansa litkkumaan kéiyttdessdén sykemittaria koulun liikuntatunneilla. Tutkimustuloksissa ei
ollut eroa sukupuolen tai luokka-asteiden valilld. Sykemittarin kdyttd motivoi litkkumaan
liikkuntatunneilla erityisesti niitd oppilaita, jotka olivat kokonaisuudessaan aktiivisia liikkujia. Heistd
yli kolmasosa liikkui liikkumissuosituksen mukaisesti. Oppilaan sukupuolella tai iélld ei ollut
merkitystd sithen motivoiko sykemittari liikkumaan koulun liikuntatunneilla. Oppilaat kokivat
motivoivimmiksi ominaisuuksiksi sykemittarin perusominaisuudet. Kolme motivoivinta ominaisuutta
olivat syketiedot, tieto harjoituksen vaikutuksesta ja kuljetun matkan nikeminen.

Avainsanat: liikkunta-aktiivisuus, motivaatio, sykemittari, yldkouluikéiset oppilaat
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1 Johdanto

Vuonna 2018 Kosken ja Hirvensalon tekeméssé Liikunnan merkitykset ja esteet
-tutkimuksessa selvisi, ettd koululiikunta ei innosta nuoria liikkumaan endd samalla tavalla
kuin ennen. Tutkimuksesta selvisi, ettd noin puolta 13- ja 15- vuotiaista lapsista koululiikunta
el endd innosta liikkkumaan. Pojat kokivat koululiikunnan hieman innostavammaksi
liikkkumisen kannalta kuin tytot, mutta osuus jéi pojillakin noin neljdénkymmeneen

prosenttiin. (Koski & Hirvensalo 2019, 70.)

Liikunta ja liikkkuminen eivét ole kaikille itsestdénselvyyksii tai sisdisen motivaation
ohjaamia (Hynynen & Hankonen 2015). Yldkouluikiisten olisi hyva 16ytda itseddn motivoiva
keino litkkua. I4n karttuessa liikkumattomuudesta johtuvat terveysongelmat lisdintyvét
(Fogelholm, Kannus, Kukkonen-Harjula, Luoto, Nupponen, Oja, Parkkari, Paronen, Suni &
Vuori 2005, 166), koska liikunnan harrastaminen ja litkkuminen eivit motivoi kaikkia

oppilaita samalla tavalla (Kangasniemi 2016).

Liikunnan vetovoiman véhéisyys ja liikkuntamotivaation puute nikyykin nuorten
litkuntaméérissd. Kaikkien 7—17-vuotiaiden lasten sekd nuorten liikkkumissuositus on
vihintddn 60 minuuttia rasittavaa, reipasta sekd monipuolista liikkumista jokaisena
viikonpdivind (Litkkumissuositus 7—17-vuotiaille lapsille ja nuorille 2021, 11). LIITU 2018 -
tutkimuksen mukaan lasten ja nuorten litkkumissuosituksen toteutuminen koostuu usein
lyhytkestoisista litkuntasuorituksista. Yldkouluik&isistd noin neljdsosa saavuttaa
litkkumissuosituksen. Tutkimuksessa selvisi myos, ettd pojat liikkuivat tyttdjd useammin.

(Kokko, Martin, Villberg, Ng & Mehtdld 2019, 17-18, 21.)

Helajdrven, Kokon ja Vasankarin (2019) mukaan &lylaitteissa on potentiaalia, joiden avulla
vihan litkkkuvat nuoret voitaisiin saada lisddméén litkkumistaan. He tarvitsevat erilaisia
kannustimia litkunnan lisddmiselle. Liitkuntamotivaation syntyminen vaatii henkilokohtaista
innostumista sekd kannustavan syyn. (Helajérvi, Kokko & Vasankari 2019, 110-111.) Tassd
tutkimuksessa selvitettiin, voisiko sykemittarin kaytto lisdtd yldkouluikiisten oppilaiden

litkuntamotivaatiota seka litkunta-aktiivisuutta koulun liikuntatunneilla.



2 Lasten ja nuorten fyysinen aktiivisuus

Tana vuonna (2021) Opetus- ja kulttuuriministerio julkaisi paivitetyt litkkumissuositukset 7—
17-vuotiaille lapsille ja nuorille. Suosituksen mukaan heidén pitéisi liikkkua monipuolisesti,
reippaasti seki rasittavasti ainakin tunnin verran jokaisena viikon péivind. Liikkumistavoissa
on huomioitava yksilon tarpeet seké ikd. Liikkumissuosituksessa mainittiin myds runsaan ja
pitkdkestoisen paikallaanolon vilttiminen. (Liikkumissuositus 7—17-vuotiaille lapsille ja
nuorille 2021, 11.) Osa litkunnasta voi olla kevytté, kuten kivelya tai pyordilyd, mutta lisdksi
pdivéén on siséllytettdvd myos raskaampaa litkuntaa, jossa hengéstyy ja tulee samalla hiki.
Talld minimiliitkuntaméaérilla pyritdén vihentdmaiin liian vdhiisen liikkumisen aiheuttamia

terveyshaittoja. (Tammelin 2017, 56.)

Kouluikéisten lasten litkunta koostuu monesta eri osatekijéistid. Koulupdivien aikana lapsi
litkkuu vélituntisin, litkuntatunneilla, liikkuntakerhoissa seké kesken tavallisten oppituntien,
jolloin istumista tauotetaan (Tammelin 2017, 57). Lapsen ikd on yhteydessé liikunta-
aktiivisuuteen, silld alakoululaisten ja ylédkoululaisten liikunta-aktiivisuus esimerkiksi
valitunneilla on eri luokkaa. Pienemmat oppilaat liikkkuvat koko vélitunnin usein aktiivisesti
sekd monipuolisesti, kun taas useat teini-ikdiset viettdvit vélitunteja passiivisesti paikallaan.
Koulun pihojen litkuntaympaérist6illd onkin merkitysté siind, houkuttelevatko ne lapsia
litkkkumaan vélitunneilla sekéd koulupéivien jdlkeen. Vapaa-ajan litkunta-aktiivisuus koostuu
koulumatkojen kulkemisesta, omatoimisesta liikunnasta sekd organisoidusta urheilusta

(Tammelin 2017, 57.)
2.1 Lasten ja nuorten liikunnan maara

WHO:n eli Maailman terveysjarjeston koordinoimassa koululaistutkimuksessa riittdvaksi
litkkunnaksi méériteltiin vdhintddn tunnin verran liikunta pdivéssé, joka hetkellisesti nostaa
sykettd sekd aiheuttaa hengéstymistd. Vuonna 2005/2006 tehdyssé tutkimuksessa
suomalaisista 11-vuotiaista pojista noin puolet (48 %) ilmoitti litkkuvansa péivittiin
suosituksen mukaisesti. Lasten vanhetessa litkunnan maira vdheni tiassékin tutkimuksessa ja
15-vuotiaista pojista suosituksen saavutti vain 15 prosenttia ja tytdistd yhdeksédn prosenttia.

(Husu, Paronen, Suni & Vasankari 2011, 27.)

Nuorten terveystapatutkimuksessa (NTTT) vuonna 2009 riittavéksi liikkunnaksi méariteltiin

litkkkuminen viisi kertaa viikossa urheiluseurassa tai sen ulkopuolella. Tésti poisluettiin



koulun liikuntatunnit, koulumatkat sekd muu litkkuminen koulupdivin aikana. Tutkimuksessa
oli mukana 12-, 14-, 16- ja 18-vuotiaat nuoret. Ndistd ikdryhmista eniten liikkuivat 12-
vuotiaat ja erityisesti pojat. Heistd 62 prosenttia saavutti NTTT:n riittdvéan liikkumisen
suosituksen. Saman ikiisistd tytoistd 52 prosenttia saavutti suosituksen. Vihiten liikkuivat 18-
vuotiaat tytot, joista vain 26 prosenttia saavutti suosituksen. Saman ikdisilla pojilla vastaava

luku oli 27 prosenttia. (Husu ym. 2011, 25.)

Valtion liikuntaneuvoston julkaisemassa LIITU 2018 -tutkimuksessa selvitettiin muun muassa
suomalaisten 7—15-vuotiaiden lasten liikunta-aktiivisuutta kyselylld. Tutkimukseen osallistui
yli 7 000 lasta eri puolilta Suomea. (Kokko, Martin, Husu, Villberg, Mehtéla, Jussila, Tynjéla,
Vasankari 2019, 10.) Husun, Jussilan, Tokkolan, Véhi-Ypyén ja Vasankarin (2019, 29)
tutkimuksessa oppilaat pitivit viikon ajan liikemittaria, joka tallensi litkkkumisen aikaisia
kiithtyvyyssignaaleja. Yldkouluikdisten tuloksista (kuvio 1) selvisi, ettd
seitsemasluokkalaisista (13 v.) vajaa viidesosa (19 %) saavutti vdhintdédn 60 minuutin
litkkkumisen jokaisena mittauspdivand. Yhdeksdsluokkalaisista jokaisena mittauspdivini
vahintddn tunnin verran liikkkui kymmenesosa (10 %). (Husu, Jussila, Tokola, Vaha-Ypy4,

Vasankari 2019, 35.)
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Kuvio 1. LIITU 2018 -tutkimuksen tulokset jokaisena
mittauspaivana vahintaan 60 minuuttia saavuttaneiden lasten
osuudet 7-15-vuotiaista (n=2555) (%) (Husu ym. 2019, 35).



Kokon, Martinin, Villbergin, Ngin ja Mehtéldn (2019, 17) tutkimuksessa tutkittavat arvioivat
kuinka monena pdivana viikossa he saavuttivat vihintddn 60 minuutin verran liikuntaa (kuvio
2). Seitsemasluokkalaisista 32 prosenttia arvioi saavuttavansa liikkumissuosituksen verran
litkuntaa eli litkkuvansa vahintéédn tunnin verran jokaisena viikonpéivanéd. Noin kolme
viidesosaa (66 %) heisté arvioi liikkkuvansa vahintién viitend pédivénd viikossa tunnin.
Yhdeksésluokkalaisista ainakin viitend pdivdnd véhintédn tunnin verran liikkui noin puolet

(49 %) ja litkkumissuosituksenmukaisesti noin viidesosa (19 %). (Kokko ym. 2019, 18.)
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Kuvio 2. LIITU 2018 -tutkimuksen tulokset liikuntasuosituksen saavuttavien ja
sitd vahemman liikkuvien 7-15-vuotiaoden lasten mukaan (n=7047) (%)
(Kokko ym. 2019, 18).

Kouluterveyskysely toteutetaan joka toinen vuosi. Vuoden 2019 kouluterveyskyselyssa
perusopetuksen kahdeksas- ja yhdeksésluokkalaisilta kysyttiin: ”Kuinka usein teet seuraavia
asioita kouluajan ulkopuolella? -> harrastan liikuntaa tai urheilen.” Kysymyksen
vastausvaihtoehdot olivat pdivdn, viikon, kuukauden, sitd harvemmin tai en koskaan
tarkkuudella. Tuloksista kdvi ilmi, ettd 1dhes puolet (47,7 %) oppilaista ilmoitti liikkkuvansa

lahes jokaisena pdivd. Pojat (48,6 %) hieman tytt6jd (46,9 %) yleisemmin. (THL 2020b.)
2.2 Liikkumattomuus ja sen terveydelliset vaikutukset

Liitkkumisella on monia terveyden kannalta positiivisia vaikutuksia. Litkkumattomuus sen
sijaan altistaa myds lapsia ja nuoria erilaisille terveyden kannalta haitallisille riskeille, kuten

erilaisille sydén- ja verisuonitaudeille (Fogelholm ym. 2005, 166).



Lasten ja nuorten passiivinen aika kasvaa idn myd6td. LIITU 2018 -tutkimuksessa mitattiin
lasten ja nuorten istumisen ja makuulla olon aikaa. Ikdryhmasté riippumatta pojat makoilivat
ja istuivat hieman enemmain kuin samanikaiset tytot. Seitsemidnvuotiaat lapset olivat véhiten
passiivisia. Heidédn ikdryhminsé keskiarvo oli kuusi tuntia paikallaanoloa valveillaoloajasta.
Seuraavaan ikdryhmién (9-vuotiaat) siirryttdessd paikallaanolo lisdédntyy vajaalla tunnilla.
Viimeinen ikdryhma olivat 11-vuotiaat, jolla passiivinen aika jéi alle kahdeksaan tuntiin.
Selvisti eniten paikallaan olivat 13- ja 15-vuotiaat, joiden lukemat olivat 8,4 tuntia ja 8,9
tuntia. Suurin paikallaanoloaika oli 15-vuotiailla pojilla, joiden makuulla oloon ja istumiseen

kiytetty aika oli tasan yhdeksén tuntia. (Husu ym. 2019, 32.)

Liikunnalla seka liikkumisella on monia terveyshyotyja, jotka jadvit saavuttamatta, jos
henkil6 liikkuu liian vihén tai ei laisinkaan. Monipuolinen ja riittdva litkunta vaikuttavat
thmiskehossa monella tavalla. Riittdva litkunta tukee psykologista hyvinvointia,
painonhallintaa, hengitys- ja verenkiertoelimiston kehitysti seké luuston kasvua ja
vahvistumista. Liikunta kehittdd muun muassa reaktionopeutta sekd tasapainoa ja se lisdd
lihasmassaa, -voimaa seki -koordinaatiota. Liikkumisella on myds positiivisia vaikutuksia
sosiaaliseen ja psyykkiseen terveyteen. Liikunnan avulla opitaan vuorovaikutustaitoja ja
erilaisten pelien sekd leikkien sddntdjen noudattamista ja reilun pelin henked. Sosiaalisia
suhteita luodaan seké ylldpidetdan litkunnan varjolla. Riittdvén litkunnan avulla luodaan
edellytyksid elinikdiseen liikkumiseen, joka on myds koululiikunnan yksi tarkeimmista
tavoitteista. (Fogelholm 2005, 166—167; Opetushallitus 2014, 434; UKK-instituutti 2020;
Liikkumissuositus 7—17-vuotiaille lapsille ja nuorille 2021, 18-19.)

2.3 Fyysinen toimintakyky

Lasten ja nuorten vdhdinen litkkuminen ja lisdéntynyt paikallaanolo ovat heikenténeet heiddn
fyysistd toimintakykyédén. Tama fyysinen toimintakyky tarkoittaa kykya liikuttaa omaa
kehoaan, harrastaa erilaisia aktiviteetteja sekd huolehtia arkisista toimista. Lasten ja nuorten
kohdalla fyysinen toimintakyky tarkoittaa konkreettisesti esimerkiksi koulu- seka
harrastusmatkojen kulkemista omin lihasvoimin. Fyysinen toimintakyky on yhteydessd myds
lasten ja nuorten keskittymiskykyyn. Hyvén fyysisen toimintakyvyn avulla keskittymista
vaativat tehtdvit kuten, piirtiminen, kirjoittaminen ja erilaiset kasityot koulussa kuin vapaa-
ajallakin sujuvat paremmin. Fyysinen toimintakyky kattaa myds sosiaalisen puolen, koska sen

avulla lapsi tai nuori jaksaa tavata kavereitaan koulun ulkopuolellakin. Témén pohjalta
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Suomeen on luotu 5- ja 8-luokkalaisille fyysisen toimintakyvyn seurantajérjestelma Move!,

joka otettiin kdyttoon vuonna 2016. (Opetushallitus 2020a.)

Fyysisen toimintakyvyn seurantajirjestelma koostuu kuudesta osuudesta, joissa oppilaita
testataan. Arviointi sekd palaute tapahtuvat kolmella hymynaamalla. Pienimmalld hymylla
oleva naama tarkoittaa, ettd tulos on terveyttd kuluttavaa tai haittaavaa. Keskimméainen
naaman tulos on terveyttd yllapitdvaa ja suurin hymynaama terveytté edistivdi. Move!
-tutkimuksessa ylédkouluikéisistd oppilaista tutkitaan kahdeksasluokkalaisia. Uusimmat Move!

-tulokset ovat vuodelta 2020. (Opetushallitus 2020b.)

Viime vuoden (2020) Move! -tuloksia verrattaessa aiempien vuosien (2016-2019) tuloksiin
olivat ne parantuneet seki heikentyneet osiosta riippuen. Kahdenkymmenen metrin
viivajuoksussa tyttdjen keskiarvo tulos oli heikoin aiempien vuosien tuloksiin verrattaessa.
Poikien tulos oli heikentynyt viimeiseen kolmen vuoden aikana. Yldvartalon kohotuksessa
kahdeksasluokkalaiset tytot seké pojat olivat tehneet parhaat tulokset aiempiin vuosiin
verrattuna. Tyttdjen tulosmediaani oli 35 yldvartalon kohotusta ja poikien 42 kertaa.
Vauhdittoman 5-loikan tulokset olivat pysyneet tytoilld viimeisten kolmen vuoden ajan
samana ja vuoden 2020 tulos jatkoi tdtd samaa mediaanitulosta (8,7 m). My0s pojat ylsivét
vuoden 2019 tasolle, joka oli mediaaniltaan 9,5 metrid. Etunojapunnerruksen tulokset olivat
pojilla seka tytoilld edellisvuosien mukaiset. Tyttdjen yleisin tulos oli 27 kertaa ja pojilla 22
kertaa. Heitto-kiinniottoyhdistelmén mediaani oli tyt6illd 14 kertaa ja pojilla 15 kertaa.

Molempien tulos oli edellisvuosien mukainen. (Opetushallitus 2020b.)

Kaikki edelld mainitut Move! -tulokset olivat palautejérjestelmén tulosluokkien mukaan
keskimmaisen hymynaaman arvoisia. Kahdeksasluokkalaisten mediaanitulokset siis osuivat
tasolle, jolla tulokset ovat terveyttd sekd hyvinvointia yllapitavilld tasolla. Talld tasolla
oppilaan fyysinen toimintakyky on sellaisella tasolla, jolla toimintakyky pystyy ylldpitimain
fyysistd, sosiaalista sekd psyykkistd hyvinvointia. (Opetushallitus 2020b.) Néiden
valtakunnallisten tulosten perusteella voidaan sanoa, ettd timénhetkinen nuorten fyysisen

toimintakyky on kohtalaisella tasolla.
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3 Liikunnan opetussuunnitelma 2016

Perusopetussuunnitelman tarkoituksena on taata kaikille suomalaisille peruskoulun oppilaille
tasa-arvoinen ja laadukas opetus. Opetussuunnitelman (OPS) tarkoituksena on myds taata
hyvit edellytykset oppilaiden kasvulle, kehitykselle sekd oppimiselle kouluissa.
Opetussuunnitelman pohjana on erilaisia lakeja seké asetuksia, kuten muun muassa
perusopetuslaki. Koulun tyontekijoille opetussuunnitelma antaa ohjeita sekd suuntaviivoja
opetuksen jirjestimiseen ja koulutyohon. Opetussuunnitelma myds edistdd koulun sisélla

tapahtuvan opetuksen yhdenvertaisuutta. (Opetushallitus 2014, 9.)
3.1Liikunta opetussuunnitelmassa

Liikunta on oppiaineena monipuolinen ja sen tarkoituksena onkin tukea oppilaan hyvinvointia
kokonaisvaltaisesti. Liitkunnan opetuksen tarkoituksena on tukea oppilaan fyysisté, sosiaalista
sekd psyykkistd toimintakykyai ja tukea oppilaan myonteistd kehon kuvaa. Liikuntatunneilla
oppilaille tarjotaan positiivisia kokemuksia liikunnan parissa ja timén kautta tuetaan oppilaan
litkunnallista eliméntapaa nyt ja tulevaisuudessa. Muista kouluaineista poiketen liikunnassa
korostetaan kehollisuutta seki fyysistd aktiivisuutta. Yhtend tirkeénd teemana on myos
yhdessa tekeminen. Oppiaineen tarkoituksena onkin edistdd yhdenvertaisuutta,
yhteisollisyyttd seka tasa-arvoa. Liikuntatunneilla litkutaan monipuolisesti erilaisissa
ympdristdissd niin sisdlld kuin ulkonakin ja oppiaine hyddyntiékin monipuolisesti koulun
lahettyvilld olevia lahilitkuntapaikkoja. Néin oppilas kasvaa turvalliseen seké eettisesti
kestidvédn toimintaan erilaisissa oppimisymparistdissd ja -ilmapiireissd. (Opetushallitus 2014,

433)

Litkuntatunneilla oppilas kasvaa litkkkumaan seké litkunnan avulla. Litkunnan opetus
suhteutetaan muun muassa oppilaan ikdan seké kehitystasoon. Oppilas harjoittaa esimerkiksi
motorisia perustaitoja sekd fyysisid ominaisuuksia. Samalla oppilaalle karttuu monipuolisesti
erilaista tietoa ja taitoa siitd miten erilaisissa litkuntatilanteissa toimitaan. (Opetushallitus
2014, 433.) ’Liikunnan avulla kasvamiseen kuuluu toisia kunnioittava vuorovaikutus,
vastuullisuus, pitkdjénteinen itsensd kehittdminen, tunteiden tunnistaminen ja sdétely sekd
myoOnteisen mindkasityksen kehittyminen. Liikunta tarjoaa mahdollisuuksia iloon, keholliseen
ilmaisuun, osallisuuteen, sosiaalisuuteen, rentoutumiseen, leikinomaiseen kisailuun ja
ponnisteluun seka toisten auttamiseen. Liikunnassa oppilas saa valmiuksia terveytensi

edistdmiseen.” (Opetushallitus 2014, 433.)
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3.2Sisaltoalueet liikunnan opetuksessa

Liikunnan opetus ei nykypdivini ole pelkéstddn erilaisten liikuntataitojen oppimista, vaan
nykyinen opetussuunnitelma sisiltdd kolme erilaista sisdltdaluetta. Nama sisiltoalueet ovat
fyysinen, sosiaalinen ja psyykkinen toimintakyky. Fyysistd toimintakykyé harjaannuttava
opetus yldkoululaisella voi sisdltdd tasapaino-, lilkkkumis- ja vélineenkdsittelytaitoja, joita
vahvistetaan erilaisissa oppimisympéristdisséd seké erilaisten liikkuntalajien avulla. Tarke&dni
osana fyysistd toimintakykyéd on yldkoulun liikunnan opetuksen tavoitteista muun muassa
tavoite kuusi (T6) eli uinti, vesiliikunta sekd vesipelastus. Viidennelld ja kahdeksannella
vuosiluokalla tehtiavit Move!:n mittaukset ovat osa fyysistd toimintakykya, vaikka
testitulokset eivit vaikuta oppilaan liikkunnan numeron arviointiin. (Opetushallitus 2014, 434—

435; Koivula ym. 2017, 264.)

Sosiaalisen toimintakyvyn tukemisen avulla oppilas oppii arvioimaan seké kehittdmain
henkil6kohtaista sosiaalista toimintakykyéén. Oppitunneilla kdytetdén erilaisia pari- sekd
ryhmétyotehtévid, joissa harjoitellaan toisen huomioonottamista ja vastuun jakamista.
Liikuntaryhmin yhteisollisyytta lisdtdén koko ryhmaa koskevilla ryhmitoilld. Tavoitteessa
yhdeksdn (T9) oppilaita ohjataan toimimaan reilun pelin periaatteiden seké erilaisten
sadntdjen mukaisesti. Samalla oppilaita ohjataan ottamaan toisensa huomioon. (Opetushallitus

2014, 435.)

Psyykkinen toimintakyky sisdltdd muun muassa pitkdjénteisyyden harjoittamista yksin ja
yhdessd muiden oppilaiden kanssa, jotta asetettu tavoite saataisiin saavutettua. Tunneilla
harjoitellaan my0s vastuunottamista. Ilon ja virkistymisen kautta luodaan positiivista
ilmapiirid sekd kokemuksia ja vahvistetaan oppilaan péatevyyden kokemuksia. Yhtend
tarkedna tavoitteena litkkunnan opetuksessa on valistaa oppilasta litkunnan tarkeydesti nyt ja
tulevaisuudessa osana omaa terveyttd (T12). Oppilaalle tarjotaan tietoa erilaisista

litkkuntamuodoista ja tavoista. (Opetushallitus 2014, 434-435.)
3.3Liikunnan opetuksen tavoitteet ylakoulussa

Koululiikunnan tavoitteet (taulukko 1) on laadittu voimassa olevan perusopetuksen
opetussuunnitelman mukaan. Tdmén lisdksi tavoitteiden laadinnassa on hyddynnetty
ajankohtaista tutkimustietoa. (Koivula ym. 2017, 264.) Liikunnanopetuksen tarkeimpéna

tavoitteena voidaan pitéa sitd, ettd se tukee oppilaiden kehitysté ja hyvinvointia sekd ohjaa
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terveelliseen ja liikunnalliseen eldméntapaan. Tavoitteena on luoda oppilaille monipuoliset
litkkuntataitopohjat, jotta omaehtoiseen litkkumiseen on valmiuksia vapaa-ajalla. (Heikinaro-
Johansson & Hirvensalo 2007, 101.) Peruskoulun vuosiluokilla 7-9 liikunnan pééteemana on
”Liikutaan yhdessd minékaisitysti ja osallisuutta vahvistaen, taitoja soveltaen” (Opetushallitus
2014, 434). Alakoulun puolella opitut litkunnan perustaidot ovat nyt yldkoulun puolella
soveltamisvaiheessa. Oppilaan fyysisid ominaisuuksia harjoitetaan erilaisten liikuntalajien
sekd -muotojen avulla. Murrosidn alkaessa liikunnassa keskitytddn myds vahvistamaan
oppilaan myonteistd mindkasitystd ja tuetaan hiantd hyvdaksymiidn oman kehon muutokset.
Oppitunneilla tuetaan oppilaan hyvinvointia, osallisuutta, kasvua itsendisyyteen ja sitd kautta
kannustetaan seké ohjataan vapaa-ajan liikkkumisen pariin. Ylidkoulun puolella oppilaiden

osallisuus oppituntien sisiltoon korostuu entisestddn. (Opetushallitus 2014, 434.)

Taulukko 1. "Liikunnan opetuksen tavoitteet vuosiluokilla 7-9” (Opetushallitus 2014, 434)

Opetuksen tavoitteet Tavoitteisiin | Laaja-alainen
liittyvat osaaminen

sisaltoalueet

Fyysinen toimintakyky

T1 kannustaa oppilasta fyysiseen aktiivisuuteen, kokeilemaan erilaisia S1 L1,L3
likuntamuotoja ja harjoittelemaan parhaansa yrittaen

T2 ohjata oppilasta harjaannuttamaan havaintomotorisia taitojaan eli S1 L1,L3, L4
havainnoimaan itsedan ja ymparistdaan aistien avulla seka tekemaan
liikuntatilanteisiin sopivia ratkaisuja

T3 ohjata oppilasta harjoittelun avulla kehittdmaan tasapaino- ja S1 L3
likkumistaitojaan, jotta oppilas osaa kayttaa, yhdistaa ja soveltaa niita
monipuolisesti erilaisissa oppimisymparistoissa, eri vuodenaikoina ja eri
likuntamuodoissa

T4 ohjata oppilasta harjoittelun avulla kehittamaan S1 L3
valineenkasittelytaitojaan, jotta oppilas osaa kayttaa, yhdistaa ja
soveltaa niitd monipuolisesti erilaisissa oppimisymparistdissa, eri
valineilld, eri vuodenaikoina ja eri liikuntamuodoissa

T5 kannustaa ja ohjata oppilasta arvioimaan, yllapitdmaan ja S1 L3
kehittdmaan fyysisid ominaisuuksiaan: voimaa, nopeutta, kestavyytta ja

likkuvuutta

T6 vahvistaa uima- ja vesipelastustaitoja, jotta oppilas osaa seka uida S1 L3

ettd pelastautua ja pelastaa vedestd

T7 ohjata oppilasta turvalliseen ja asialliseen toimintaan S1 L3, L6, L7

Sosiaalinen toimintakyky

T8 ohjata oppilasta tydskentelemaan kaikkien kanssa seka S2 L2, L3, L6,
saatelemaan toimintaansa ja tunneilmaisuaan liikuntatilanteissa toiset L7
huomioon ottaen

T9 ohjata oppilasta toimimaan reilun pelin periaatteella seka ottamaan S2 L2, L6, L7
vastuuta yhteisista oppimistilanteista
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Psyykkinen toimintakyky

T10 kannustaa oppilasta ottamaan vastuuta omasta toiminnasta ja S3 L1,L2, L3
vahvistaa oppilaan itsenaisen tydskentelyn taitoja

T11huolehtia siita, ettd oppilaat saavat riittavasti myonteisia kokemuksia | S3 L1,L2
omasta kehosta, patevyydesta ja yhteisdllisyydesta

T12 auttaa oppilasta ymmartamaan riittavan fyysisen aktiivisuuden ja S3 L3
likunnallisen elamantavan merkitys kokonaisvaltaiselle hyvinvoinnille

T13 tutustuttaa oppilas yleisten likuntamuotojen harrastamiseen liittyviin | S3 L1, L3
mahdollisuuksiin, tietoihin ja taitoihin, jotta han saa edellytyksia |6ytaa
itselleen sopivia iloa ja virkistysta tuottavia liikuntaharrastuksia

Taulukossa esille tulleiden ylédkoulun liikunnanopetuksen tavoitteiden lisaksi
opetussuunnitelmassa on asetettu muitakin tavoitteita. Nama tavoitteet koskevat
oppimisympéristdjd sekd tyoskentelytapoja. Opetuksessa on hyddynnettivi eri vuodenaikojen
mukaan erilaisia oppimisymparistdjé, niin sisd- kuin ulkotilojakin. (Opetushallitus 2014, 275,
435.) Téllaisia oppimisympéristdjd ovat esimerkiksi koulun litkuntasali ja ulkokentti,
urheilukenttd seké kuntosali. Oppimisympérist6t vaihtelevat kunnittain seké riippuen koulujen
sijainnista kunnan sisilld. Liitkunnan opetuksessa on kdytettiva erilaisia tydtapoja, jotka
muuan muassa kannustavat vuorovaikutukseen seké toisten auttamiseen. Tarkeintd on luoda
tyotapojen avulla henkisesti ja fyysisesti turvallinen oppimisympiristd. Liikuntateknologian
kehittyminen ja lisdédntyminen kouluissa tarjoavat litkunnanopettajille monipuolisen tyokalun.
Naiiden eri menetelmien ja tyotapojen tarkoituksena on tukea opetusta padsemééin

tavoitteisiinsa. (Opetushallitus 2014, 435.)
3.4 Liikunnan maara peruskoulussa

Opetushallituksen méédrdayksen mukaisesti eri oppiaineita opetetaan eri maéra riippuen
oppilaan luokka-asteesta. Yksi vuosiviikkotunti tarkoittaa 38 oppituntia lukuvuoden aikana.
Alkuopetuksessa (1-2 vuosiluokka) oppilailla on litkuntaa nelja vuosiviikkotuntia. Taméa
tarkoittaa sitd, ettd oppilaalla on kaksi tuntia litkuntaa viikossa sekéd ensimmaiselld, ettd
toisella luokalla. Luokilla 3—6 liitkuntaa on mééritelty yhdeksén vuosiviikkotuntia.
Useimmissa kouluissa timé on toteutettu niin, ettd kaikilla luokka-asteilla 3—6 on kaksi tuntia
litkuntaa viikossa. Paitsi yhdelld vuosiluokalla, jolloin liikuntaa on kolme tuntia viikossa. Se,
milld luokalla tdima kolme tuntia pidetddn kahden sijaista, on koulujen itsenséd paatettivissa.

Ylékoulun oppilaalla on médritelty seitsemén viikkotuntia litkuntaa. Jollakin vuosiluokalla



hénelld on siis kolme tuntia litkuntaa viikossa ja lopuilla luokka-asteilla vain kaksi tuntia

litkkuntaa viikossa. (Finlex 2018, 739.)
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4 Liikuntamotivaatio

Ruohotie (1998, 36) on kuvaillut motivaatiota jarjestelménd, johon kuuluvat kdyttdytymisen
virittévit ja ohjaavat tekijat. Motivaatio on iso kokonaisuus, joka koostuu erilaisista
motiiveista. Motiivit ovat tarpeita ja mielitekoja, joita ihminen kokee tarvitsevansa. (Ruohotie
1998, 36.) Ihminen itse médrittelee, kuinka vahvana motivaatio ohjaa héntd toimimaan.
Esimerkiksi vahva halu pudottaa painoa litkunnan avulla motivoi ithmisté liikkkumaan
aktiivisemmin ja useammin. Motivaatio sekd erilaiset motiivit méérittelevét pitkalle,

millainen ihmisen tulevaisuus on. (Jaakkola 2015, 109; Lonka 2015, 167.)

Motivaatio koostuu kahdesta erilaisesta tehtidvistd. Ensinndkin motivaatio toimii oppilaalle
energian ldhteend ryhtyd suorittamaan annettua tehtavaa. Toisena havaintona on suorituksen
jatkuvuus. Oppilas kestdd mahdolliset epdonnistumiset ja on motivoinut yrittdméén uudelleen
ja uudelleen, jotta hin onnistuu suorituksessa. (Ruohotie 1998, 37; Jaakkola 2015, 110.)
Esimerkkind voisi toimia kdrrynpydrin opettelu. Oppilas haluaa oppia kirrynpydrén, jolloin
hin on motivoitunut tehtdvaa kohtaan. Motivoituneena hén jaksaa harjoitella monia kertoja,

jotta liikeradat ja siti kautta kokonaissuoritus miellyttavét hianté itsedén.

Motivaatio ndkyy oppilaiden kayttdytymisessé neljélla eri tavalla. Liikuntatunneilla ndma
kayttdytymismallit voivat tulla esille seuraavanlaisissa tilanteissa. Ensimmaiisend motivaatio
ndkyy toiminnan intensiteetissi eli tehossa. Kuinka tehokkaasti oppilas litkkuu esimerkiksi
hipassa. Tehokas yrittdminen voi nékya esimerkiksi aktiivisena litkkumisena leikin aikana.
Toiseksi motivaatio nékyy oppilaan sitoutumisena toimintaan. Hipassa sitoutuminen leikkiin
voi nékyd siind, kun oppilas jai kiinni eli hipaksi, hin jatkaa toimintaa yrittden edelleen
aktiivisesti saada muita kiinni. Motivoimaton leikki voisi saada aikaan tilanteen, jossa hipaksi
jaanyt oppilas ei endd yritd aktiivisesti saada muita kiinni, vaan niin sanotusti luovuttaa leikin
suhteen. Kolmas ja neljds motivaation kéyttdytymismalli voidaan my®ds liittdd hippaleikki
esimerkkiin. Oppilas uskaltaa haastaa itsedin leikissi, kuten pyrkii hippana saamaan itseddn
nopeamman oppilaan kiinni. Hin my0s haluaa suoriutua leikistd hyvin eli laadukkaasti.
Oppilas pyrkii siis mahdollisimman hyviin suoritukseen yksittiisissd tilanteissa mutta myos

kokonaisvaltaisesti. (Jaakkola 2015, 110.)
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4.1 Itsemaaraamisteoria lilkunnan nakokulmasta

Ryanin ja Decinin (2000) itsemddrddmismalli koostuu sisdisen motivaation tekijoista (ks. luku
4.2), jotka ovat koettu sosiaalinen yhteenkuuluvuus, koettu autonomia, ja koettu patevyys.
Naéité tarpeita on kutsuttu myos psykologisiksi tarpeiksi. (Soini 2006, 22; Jaakkola 2015, 112;
Liukkonen & Jaakkola 2017, 132.) Niiden tarpeiden tiyttyessé liikuntatunneilla oppilas
kokee litkkumisen ja toiminnan oppitunneilla mielekkaiksi. Tdmén kautta opettaja opettaa

oppilaalle iloa, innostusta ja intohimoa liikkumista kohtaan. (Jaakkola 2015, 112.)

Autonomialla tarkoitetaan yksilon tunnetilaa, jossa hin kokee mahdollisuuden tehdi erilaisia
valintoja seki osallistua toiminnan suunnitteluun ja pddtdksentekoon. Koettu autonomia
paranee, kun oppilaalla on mahdollisuus vaikuttaa seké toimia oma-aloitteisesti.
Liikuntatunneilla oppilaiden autonomian kokemista opettaja voi parantaa esimerkiksi siten,
ettd oppilailla on mahdollisuus vaikuttaa oppituntien sisiltoihin sekd opetusmetodeihin.
Oppilaiden osallisuuden mahdollisuus on esimerkiksi avainasemassa siind, syntyyko
motivaatio sisdisesti vai ulkoisesti koululiikuntaa kohtaan. (Jaakkola 2015, 113; Liukkonen &
Jaakkola 2017, 133.) Oppilaat voivat kokea suurta autonomiaa esimerkiksi pelissd, johon he
ovat luoneet keskendén omat sddntonsé ja pelitapansa. Toiminta on tilldin oppilaista itsestdén
1dhtdisin. Opettajan puuttuessa pelin sddntdihin oppilaiden autonomian kokemus laskee ja

pahimmassa tapauksessa pelaaminen voi loppua kokonaan. (Soini 2006, 24.)

Koettu pitevyys voidaan médritelld siten, ettd oppilas uskoo omien kykyjensé seké taitojensa
riittdvind jonkin tehtdvén suorittamiseen. Koettu pitevyys on jaettu neljadn alakésitteeseen.
Namaé ovat sosiaalinen, fyysinen, tiedollinen ja tunnepétevyys. Naita kaikkia patevyyden
alakaésitteitd oppilas tarvitsee paivittiisessd eldméssd seka liikkuntatunneilla. (Jaakkola 2015,
113-114; Liukkonen & Jaakkola 2017, 134.) Eri osa-alueiden tirkeys oppilaalle on
henkil6kohtaista. Patevyyden kokemisen vahvuuteen voivat ulkopuoliset tekijat, kuten

opettajan palaute vaikuttaa joko positiivisesti tai negatiivisesti. (Soini 2006, 25.)

Koetun pitevyyden osa-alueen sosiaalisella patevyydella tarkoitetaan kykyé saada uusia
kavereita seké tulla toimeen erilaisten ihmisten kanssa erilaisissa ryhmissi. Koettu fyysinen
pétevyys on oppilaan tunne siitd, miten hén hallitsee erilaisia liikuntataitoja sekd -lajeja.
Sithen kuuluu my6s kokemus omasta fyysisestd kunnosta ja tyytyvdisyys omaan
kehonkuvaan. Tunnepitevyydelld tarkoitetaan kykya tulkita sekd hallita omia tunteita. Se

kasittdd myos kyvyn lukea ja tunnistaa toisten ihmisten tunnetiloja, joita koulun
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litkkuntatunneilla harjoitellaan esimerkiksi joukkuepelejé pelatessa. Tiedollinen eli dlyllinen
patevyys siséltdd opinnoissa seki yleisesti eliméssé tarvittavien tietojen ja taitojen

omaksumista. (Jaakkola 2015, 113—114; Liukkonen & Jaakkola 2017, 135.)

Koetulla patevyydelld on iso merkitys, kun mietitddn sen vaikutusta fyysiseen aktiivisuuteen.
Oppilas voi kokea olevansa heikko esimerkiksi juoksussa, jolloin hédn ei todennékoisesti
lenkkeile omatoimisesti vapaa-ajallaan. Téllaisesta huonosta patevyyden tunteesta olisi tirkeé
paistd eroon mahdollisimman nopeasti, koska se vaikuttaa suoraan nuoren liikunta-
aktiivisuuteen sitd laskevasti. (Liukkonen & Jaakkola 2017, 135.) Tutkimukset ovat

osoittaneet, ettd vihén litkkuvat lapset ja nuoret litkkuvat vihan myds aikuisidssa.

Kolmas itsemédrddmismallin sisdisen motivaation tekija on koettu sosiaalinen
yhteenkuuluvuus. Se tarkoittaa oppilaan tunnetta kuulumisesta esimerkiksi liikuntaryhméén.
Ilmapiirin on oltava innostava seka positiivinen, jotta oppilas kokee sen turvalliseksi.
Positiivisessa ilmapiirissa oppilaan on mukava osallistua litkuntatunnin toimintoihin.
Opettajan luotua innostava ja positiivinen ilmapiiri litkuntaryhmééan, se motivoi jo itsessddn
oppilaita litkkkumaan ja osallistumaan aktiivisesti. (Soini 2006, 26; Jaakkola 2015, 114-115;
Liukkonen & Jaakkola 2017, 134.) Liikunnassa nuorten yhteenkuuluvuuden tekijoind voidaan
pitdd muuan muassa sité, ettd ryhméssa keskustellaan henkilokohtaisista asioista, oppilaat
viettivit vapaa-aikaa yhdessd, oppilaat osallistuvat annettuihin tehtiviin ja yksittdinen oppilas
kokee olevansa arvostettu jdsen ja hin tulee ymmarretyksi ryhmaéssé. Oppilaat kokevat
osallistumisen ryhméén miellyttdvina sekd nautinnollisena. (Reis, Sheldon, Gable & Ryan

2000, 422; Jaakkola 2015, 114-115.)
4.2 Sisiainen motivaatio

Monille oppilaille sisdinen motivaatio on luontaista ja harvoin oppilas edes ajattelee olevansa
motivoinut esimerkiksi litkkumaan. Useille lapsille ja nuorille litkunnan mukanaan tuoma
hyvi olo motivoi heitd liikkkumaan. Tétd kutsutaan sisdiseksi motivaatioksi. (Ruohotie 1998,
37-38; Jaakkola 2015, 111.) Sisdisesti motivoitunut oppilas kokee suurta autonomian
tunnetta, jolloin hdn kokee kontrolloivansa kokonaan omia tekemisidén (Jaakkola 2015, 111).
Oppilas ei siis tarvitse ulkopuolisia motiiveja litkkuakseen litkuntatunneilla, kuten erillistd

palkkiota liikkkumisesta tai rangaistusta litkkumattomuudesta (Nurmi 2013, 549).
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Sisdinen motivaatio tarvitsee syntyikseen riittivén pystyvyyden tunteen, sopivasti haastavan
tehtdavin, mielekkddn asiayhteyden ja uteliaisuuden herddmisen (Lonka 2015, 168—169).
Sisédistd motivaatiota voidaan selittdd myds silld, kuinka palkitsevaa jonkun tehtédvén teko on
oppilaalle itselleen. Koulumaailmassa seké eldméssa yleisestikin téllaisella motivaatiolla
onkin ratkaiseva asema, silld sisdinen motivaatio johtaa laadukkaaseen seki luovaan
oppimiseen. Sisdisesti motivoitunut oppilas ei anna mydskéddn niin helposti periksi

vaikeamman tehtdvin edessd. (Nurmi 2013, 549.)

Oppilaan liikkuntamotivaatiosta kertoo esimerkiksi se, ettd valitseeko hidn yldkoulussa litkuntaa
valinnaisaineeksi. Motiivit litkunnan valinnaisaineeksi valitsemiselle voivat olla moninaiset,
mutta sisdisesti litkunnasta motivoitunut oppilas valitsee aineen, koska hdn muuan muassa
kokee litkunnan osaksi terveellisti eldmintapaa. Valinnaisten liikuntatuntien avulla hén voi
haluta parantaa seka lisété liikunnan mééraa elaméssidin. Oppilas on tdmén lisdksi kokenut
litkuntatunnilla positiivisia kokemuksia sekd onnistumisen tunteita. Yleiskuva koulun
litkkuntatunneista on siis positiivinen ja sitd kautta hin on kokenut olonsa arvokkaaksi osana
ryhmaa sekd oppilas on kokenut autonomian tunteita litkkunnassa. Sisdisesti motivoitunut
oppilas jaksaa harjoitella oppitunneilla vaikeitakin asioita, jolloin hin yrittd4 uudelleen

epdonnistumisen jdlkeen. (Jaakkola 2015, 113; Liukkonen & Jaakkola 2017, 137.)
4.3 Ulkoinen motivaatio

Ulkoisesti motivoitunut oppilas tekee tehtdvia ja suorituksia miellyttddkseen muita, palkkion
tai rangaistuksen takia (Nurmi 2013, 549; Liukkonen & Jaakkola 2017, 136). Oppilaan
toimintaa voi ohjata my0s jokin muu sosiaalinen ympéristd sekd myds mahdollisesti sen
vaatimukset tai kokonaan ulkoiset palkkiot (Nurmi 2013, 549). Esimerkiksi jotkut huoltajat
palkitsevat huollettaviaan hyvistd koe- tai todistusnumeroista, jolloin opiskelumotiivina toimii
palkinto, joka voi olla esimerkiksi rahaa tai jokin tavara. Ndin oppilaan motiivi opiskelulle on
enemmankin saavuttaa palkkion asian oppimisen sijasta. Ulkoinen motivointi voi kdéntya
negatiiviseksi, jos oppilas ei suostu tekeméén mitéédn ilman, ettd suorituksesta saisi

jonkinlaisen palkkion. (Jaakkola 2015, 112; Lonka 2015, 168.)

Ulkoinen motivaatio voi kuitenkin kddntyéd ajan myoté sisdiseksi motivaatioksi (Lonka 2015,
169). Liikuntatunneilla oppilasta voi motivoida hyvén litkunnan numeron saaminen
todistukseen. Saavuttaakseen hyvén liikkunnan numeron oppilas osallistuu opetukseen

aktiivisesti. Oppilas kokeilee lukuvuoden aikana jopa kymmenia erilaisia litkuntalajeja seka -
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tapoja (Liukkonen & Jaakkola 2015, 136). Jonkun litkuntamuodon tai -lajin kohdalla oppilas
voikin huomata pitdvinsa lajista ja hakeutua kiinnostuksen johdosta esimerkiksi mukaan
seuratoimintaan. Ryanin ja Decin (2000, 60-62) tutkimuksessa ulkoisesta motivaatiosta
syntyi pikkuhiljaa sisdinen motivaatio, jonka avulla oppilaan liikunnallisuus lisdéntyi vapaa-

ajalla.

Ryan ja Decin (2000) seki Jaakkola (2015) ovat luoneet jatkumon, jota kutsutaan motivaation
tai autonomian jatkumoksi (kuvio 3). Jatkumo koostuu viidestd palasesta, jotka sijoittuvat
jatkumolle sen mukaan kuinka paljon siind koetaan autonomiaa. Vdhiten autonomiaa koetaan
ulkoisen motivaation (extrenal regulation) kohdalla. Tdm4 on siis sisdisen motivaation
vastakohta. Henkil6d motivoi ulkoiset motiivit, kuten palkinto suorituksen toteuttamisesta.
Askeleen lahempina sisdistd motivaatiota on pakotettu sisddnpdin kddntynyt ulkoinen sditely
(introjected regulation). Tdssd motiivina toimii se, ettd suorittaja kokee suorituksestaan
ylpeyttd. Yhteisend piirteend néissd vaiheissa on se, ettd motivaatio on selvésti ulkoapdin

kontrolloitua. (Ryan & Deci 2000, 60—62; Jaakkola 2015, 111-112.)

Taysin Sisasn kagntynyt Kiintynytin Integroitu siitely Téysin

U.].kOI-.nEIl 5 5 r i 43 F
ulkoinen s#itely nistety, saately sisdinen
siitely

Kuvio 3. Motivaation tasot autonomian jatkumolla (mukaillen Jaakkola 2015, 111-112; Ryan & Deci
2000, 60-62)

Seuraavaksi tulee kiintynyt sditely (identification), jossa yksilo on sisdistdnyt tavoitteen
itselleen. Tavoitteen suorittamisesta tulee henkilokohtainen sekd merkityksellinen.
Autonomian lisdéntyessd puhutaan integroituneesta sdételysti (integration), jossa ulkoiset
tavoitteet ovat muuntuneet yksilon omiksi tavoitteiksi. Suurinta autonomiaa koetaan sisdisessd
motivaatiossa, jossa sddtely on tdysin itsendistd seka itseohjautuvuus on suurta. (Ryan & Deci

2000, 60—62; Jaakkola 2015, 111-112.)
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Opettajalla voi olla oppilaan motivaation ja motiivien kannalta suurikin merkitys. Oppilaan
saama palaute opettajalta voi olla motivaation tason kannalta merkittavd. Opettajan jatkuva
positiivinen palaute oppilaalle voi ajan kanssa muuntaa ulkoista motivaatiota askel kerrallaan
kohti sisdistd ja autonomisempaa motivaatiota. (Nurmi 2013, 552-553.) Tdmén kautta
litkkunnan tavoitteet tdydentyvit entistd paremmin, koska yhtend tavoitteena on ohjata

oppilasta kohti litkunnallisempaa eldméantapaa (Opetushallitus 2014, 433).
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5 Liikuntateknologia

5.1 Teknologia liikunnanopetuksessa

Teknologia ja sitéd kautta digitalisaatio olivat vuoden 2015 hallituksen kérkihankkeessa
nimeltd ”Osaaminen ja koulutus” (Valtioneuvosto 2018). Kérkihankkeen tavoitteet ndkyvit
uudessa, vuonna 2016 voimaan tullessa perusopetuksen opetussuunnitelmassa. Teknologian
tuleminen kouluihin nékyy opetussuunnitelman laaja-alaisissa tavoitteissa, joissa viides
tavoite (L5) on Tieto- ja viestintiteknologinen (TVT:n) osaaminen. Tavoitteena on saada
oppilaat ymmaértaméain TVT:n kéytto- ja toimintaperiaatteita. Oppilaat ymmaértaisivét,
millaista on vastuullinen, turvallinen ja ekologinen TVT:n kéyttd. Oppilaita opetetaan
hyodyntdmaéaan tieto- ja viestintdtaitoja tiedonhallinnassa sekd osana tutkivaa ja luovaa
oppimista. Téarkeintd on mahdollistaa oppilaille ndiden taitojen harjoitteleminen erilaisissa
oppimisympéristdissd vuorovaikutuksessa vertaistensa seka opettajan kanssa. (Opetushallitus

2014, 23: Huhtiniemi, Salin & Lindeman, 2017, 392-393.)

Liikuntateknologian tavoitteena on tukea liitkunnan opetussuunnitelman tavoitteiden
toteutumista (Huhtiniemi ym. 2017, 393). Yldkoulun liitkunnan opetussuunnitelman
tavoitteissa mainitaan muun muassa erilaisten oppimisympéristéjen hyddyntdminen (T3)
(Opetushallitus 2014, 434). Liikunta on otollinen oppiaine tieto- ja viestintdteknologian
hyoddyntamiselle, koska TVT:n avulla voidaan luoda erilaisia oppimisympaéristojé.
Liikuntatunneilla hyddynnetdin monipuolisesti erilaisia oppimistapoja seka erilaisia
oppimisympéristdjd. Nykyinen teknologian kehitys mahdollistaa laitteiden ottamisen mukaan
mihin tahansa ympéristoon, koska langattomuus on arkipdivai. (NASPE 2009, 1;

Opetushallitus 2014, 434; Huhtiniemi ym. 2017, 394.)

Huhtiniemen, Salinin ja Lindemanin (2017, 396) Tieto- ja viestintditeknologia osana liikunnan
opetusta ja oppimista -artikkelissa esille nostettiin yleisesti kiaytossé olevia digitaalisia
tyokaluja litkkunnan opetuksessa. Tyokaluja ovat videointi ja litkkuva kuva, sovellukset ja
sosiaalinen media, aktiivisuus-, askel- ja sykemittarit, GPS, d4dnentoisto, pelit ja
oppimisympéristot pilvipalveluineen. (Huhtiniemi ym. 396-398). Suosituin ja yleisin
teknologian muoto litkunnan opetuksessa on erilaiset videointiin liittyvit laitteet seka
sovellukset. Erilaiset mobiilisovellukset ja sosiaalinen media eli some tarjoavat niin
jumppaohjelmia kuin erilaisia valmiita temppuvideoita. Perinteinen musiikki sekd danentoisto

lasketaan myds osaksi teknologiaa, vaikka ne ovat olleet kdytdssd jo vuosikymmenien ajan.
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Uudempia tulokkaita ovat erilaiset pilvipalvelut, pelit ja niiden stimulointi. Askel-,
aktiivisuus- ja sykemittarit ovat rantautuneet kouluihin 2010-luvun aikana. (Huhtiniemi 2017,

396-397; Opetushallitus 2020.)

NASPE eli National Association for Sport and Physical Education on kansallinen urheilun ja
litkkunnan yhdistys Yhdysvalloissa. NASPE:n julkaisemassa artikkelissa Appropriate Use of
Instructional Technology in Physical Education vuonna 2009 tuotiin esille nelja ohjetta,
joiden avulla teknologiaa voitaisiin tuoda mukaan liikunnanoppitunneille. Ensimmaisessi
ohjeessa tuodaan esille teknologia tyokaluna ja sen mahdollisuus opetuksen tehostamiseen.
Teknologian avulla opettaja voi esimerkiksi videoiden avulla voidaan luoda valmiiksi
esimerkiksi ohjeet voimistelun tunnilla. Ndin opettajan aikaa jid enemmén oppilaiden
ohjaamiselle ja auttamiselle sekd samalla oppilaiden osallisuus oppitunnin aikana lisdintyy.
Toisessa ohjeessa teknologia on tuotu tiydentdmidn opettajan antamaa opetusta, ei
korvaamaan sitd. Nédin toimisivat esimerkiksi sykemittarit, joiden avulla oppilas itse sekd
opettaja voivat arvioida litkunnan tehoa ja kuormitusta paremmin. Kolmas ohje on
riippuvainen koulun sekd kunnan resursseista. Teknologiasta ei ole opetuksessa hydtya, jos
esimerkiksi laitteita ei ole tarpeeksi opetuksen tehokkuuden kannalta. Viimeinen ohje on, ettid
teknologian avulla yhd useampi oppilas voi paéstd opetussuunnitelman tavoitteisiin seka

kehittdd omaa litkuntaosaamistaan esimerkiksi dokumentoinnin avulla. (NASPE 2009, 3-5.)

)

Kujalan ja Wallinin (2016) “Et siind ois joku pointti” —opettajaopiskelijoiden suhtautuminen
teknologian kdyttéon litkunnanopetuksessa -tutkimuksessa haastateltiin litkunnan
perusopintoja suorittavia opettajaopiskelijoita. Tutkimuksessa selvisi, ettd tulevat liikkuntaa
opettavat opettajat eivit niinkdan nihneet oppilaiden mahdollisesti lisdéntyvii ruutuaikaa
ongelmana. Tutkimus nosti esille monia teknologian tuomia hy6tyjé litkunnanopetukselle.
Koettiin, ettd teknologia voisi lisdtd opetuksen mielekkyyttd sekd motivoida oppilaita uudella
tavalla. Uudet ja erilaiset opetustavat sekd oppimisympadristot, joithin virtuaalitodellisuus
lukeutuvat ndhtiin positiivisina asioina. (Kujala & Wallin 2016, 45.) Jo pelkistdin suoritusten
videointi voi parantaa opetuksen laatua sekéd aktivoida ja osallistaa oppilaita uudenlaisella
tavalla. Aiemmin oppilaat saivat yleensa palautetta suorituksista opettajalta ja mahdollisesti

muilta oppilailta. Videoinnin avulla oppilas voi my®os itse reflektoida omaa suoritustaan ja sen

lisdksi saada vertaispalautetta muilta. (Huhtiniemi ym. 2017, 396.)
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5.2 Sykemittari

Ensimmdinen sykemittari luotiin vuonna 1977 erityisesti hiihtdjien tarpeita vastamaan.
Samaisena vuonna perustettiin Polar Electro Oy, jonka perustajana toimi suomalainen Seppo
Sdaynikangas. Han tyoskenteli kaupallisten sykemittareiden tutkimuksen seké kehittdmisen
parissa. Vuonna 1977 Polar Electro Oy julkaisi ensimméiisen sykemittarin, jonka nimi oli
Micro Heart Pulser ja se mittasi kiyttdjansa sykettd sormenpédsté tai korvasta. Kéyton
hankaluuden vuoksi kehitettiin ensimméiinen johdoton sykemittari, jonka Polar Electro
julkaisi vuonna 1982. Uusi sykemittari mittasi kayttdjén sykettd rintaosan 1dhettimen avulla ja
lahetti tiedon ranteessa olevalle mittarille. (Edwards 1994, 124-127; Polar 2020a.) Syketta
voidaan nykypéivané mitata kahdella eri tavalla. Ensimméinen tapa on mitata syddmen
EKG:n, joka onnistuu rinnan ympérille puettavan sykesensorin avulla. Toinen ja uudempi
vaihtoehto on se, ettd sykemittari mittaa sykkeen ranteesta optisesti valtimoista. Talldin

mitataan kirjaimellisesti sykettd eli syddmenlyontejé. (Polar 2020c.)

Aikaisempien tutkimusten perusteella voidaan sanoa, etti kayttdjan litkunnan mééra voi
lisdéntyéd sykemittarin kdyton johdosta. Sykemittarin ominaisuuksien ja kayttdjan
kéayttotarpeiden kohdatessa sykemittarin kaytto lisdd paivittdistd litkkunnan maarda. (Kontra
2005; Moilanen, Salo & Frank 2014.) Toisaalta on myds mahdollista, ettd kéyttdjan odotukset
sykemittarista ja mittarin tarjoamat toiminnot eivit kohtaa. Niin tapahtuessa litkunnan mééra
el lisddnny. Ongelmana voi olla, ettd sykemittari antaa kéyttdjilleen tietoa, jota hin ei
ymmarré ja osaa kisitelld. (Moilanen, Salo & Frank 2014, 6, 9; Moilanen 2017, 104, 137,
149.)

Moilasen (2017, 137) tutkimuksessa selvisi kuusi tekijad, jotka sykemittarin kayttéjat kokivat
edistdvin sykemittarin kdyttod. Ndmai tekijit olivat luotettavuus (esim. tarkka matkan
mittaus), joustavuus (esim. erilaiset urheiluprofiilit), responssivisuus (esim. nopea
kayttovalmius), tarkkuus (esim. tarkka sykemittaus), ajankohtaisuus (esim. laite on
kehittyneempi kuin kdyttdjalla aiemmin kdytossd ollut sykemittari) seké kattavuus (esim.
matkan pituuden lisdksi verkkopalvelussa nikee, missd on kulkenut). Toisaalta osa
tutkittavista oli kokenut ndmé samat ominaisuudet stressin ja ahdistuksen aiheuttajina.
Suoritussuuntautuneiden kiyttédjien tavoitteina oli esimerkiksi litkuntatavoitteiden tdyttyminen
tai litkkkuminen terveydellisten syiden takia. Téllaisille kdyttdjille liika ja liian tarkka

informaatio litkuntasuorituksesta aiheutti negatiivisia tunteita. (Moilanen 2017, 142.)
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5.2.1 Polar M400

Polarin M400 -sykemittarin kdyttdominaisuudet ovat monipuoliset harjoituksen aikana, mutta
myos harjoittelun ulkopuolella. Mittari kertoo litkuntatunnin aikana kulutettujen kalorien
madrin sekd analysoi sykkeiden mukaan harjoituksen vaikutuksen. Sykemittarissa on
sisddanrakennettu GPS, jonka avulla ulkona mittari mittaa matkaa, nopeutta ja sithen kulunutta
aikaa. Tdmaén lisdksi sykemittarista nidkee korkeuden sekd nousun ja laskun maéirén. (Polar

2020b.)

Polar M400 ei itsessdén pysty sykkeen mittaukseen, vaan se tarvitsee lisdtarvikkeeksi
sykevyon, jonka avulla sykkeen mittaaminen tapahtuu. Sykevyohon kiinnitetdén sykesensori,
joka lahettia syketiedot Bluetoothin kautta vastaanottimeen eli Polar M400 sykemittariin.
Sykevyon kadytdssd on muutamia asioita, jotka on otettava huomioon ennen harjoituksen
aloittamista. Ensimmaéisend sykevyon elektrodipinnat on kostutettava vedella, jotta sykkeen
mittaaminen tapahtuu mahdollisimman tarkkaan. Tdmaén jélkeen sykevyohon kiinnitetddn
sykesensori, jonka jilkeen se asetellaan rintakehén ympérille napakasti. Sykesensori ldhettda

kerddminsi datan sykemittariin. (Polar 2020b; Polar2020c.)
5.3 Sykemittarin yhteys liikuntamotivaatioon

Perehdyttiessd sykemittarin ja motivaation teorioihin voidaan olettaa, ettd sykemittari voisi
toimia ulkoisen motivaation (ks. luku 4.3) yhtend motiivina. Ulkoisesti motivoitunut henkil6
saa motivaatiota esimerkiksi erilaisista palkinnoista tai tunnustuksista (Ryan, Williams,
Patrick & Deci 2009), jolloin sykemittarin antama palaute ja kooste liikuntasuorituksesta
voivat ruokkia ulkoista motivaatiota. Consolvan, Everettin, Smithin ja Landyn (2006, 461)
tutkimuksessa oli nostettu esille teknologian tekijoitd, joiden avulla kdyttdja innostuisi

litkkkumaan. Néitd tekijoitd oli neljd ja ne olivat:

1. Teknologian pitdisi antaa tarpeeksi palautetta sekd tunnustusta litkuntasuorituksen

jalkeen.
2. Teknologian tulisi antaa yksilollisté tietoa kéyttdjén liikuntatasosta.
3. Teknologian tulisi tukea sosiaalista yhteenkuuluvuutta.

4. Teknologian pitdisi huomioida kdyttdjan eldméantyyli palautteenannossa.
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Ensimmadisessa tekijéssd teknologian on annettava kiyttdjélleen riittivd mééra palautetta
litkkunnan jidlkeen mutta my0s sen aikana. Palautteen avulla kéyttdjd saa sykemittarista
itselleen hyotyé ja sitd kautta sen kayttd edistia litkuntamotivaatiota. Toisena tekijana esille
tuli odotus, ettd teknologian tulee antaa kiyttdjdn liitkuntatasosta yksilollistd tietoa.
Sykemittariin sydtetddn kayttdjista tietoja, kuten paino, iké ja sukupuoli. Néiden tietojen ja
litkkkumisen pohjalta sykemittari antaa liikkujalle tietoa hdnen aktiivisuustasostaan. (Consolva

ym. 2006, 462-463.)

Kolmantena tekijand Consolvanin ja kollegoiden (2006) tutkimuksessa oli se, ettd sykemittari
toimi motivaattorina sen tuoman sosiaalisen yhteenkuuluvuuden kautta. Sykemittarin
kayttdjat loivat keskenddn yhteison, jossa keskusteltiin sen erilaisista ominaisuuksista seké
omista liikuntasuorituksista. Tutkimuksessa mukana ollut vastaaja kertoi, ettd hin muuan
muassa keskusteli ystdviensd kanssa siitd, kuinka paljon heilld oli jo kerrytetty askeleita
kyseisend pdivéni ja vertailivat miérid. Tdmén sosiaalisen yhteenkuuluvuuden kautta
sykemittari toimii osana litkuntamotivaatiota ja erityisesti sisdistd motivaatiota. Neljannessi
tekijassa teknologian oli huomioitava kiyttdjan elimantyyli palautteen annossa. Tdma kokoaa
yhteen toisen ja kolmannen tekijin, koska yksil6llinen tieto liikkumisesta ja palkinnot sekd

palaute ovat kdyttdjan eliméntyylin huomioimista. (Consolva ym. 2006, 463.)

Moilasen (2017) tutkimuksessa teknologiaa kédytetddn kannustimena seké objektiivisena
mittarina, joka seuraa ja analysoi kayttdjén liikkkumista. Tutkimuksen vastaajat eivit kokeneet
sykemittarin suoranaisesti toimivan litkuntamotivaation 1dhteend, vaan pikemminkin sen
lisddjénd ja kannustajana. Erityisesti sykemittarin kdytto koettiin motivoivan saavuttamaan

terveyden kannalta riittdva litkunnan méiéra. (Moilanen 2017, 121-122.)

Patridgen, Kingin ja Bianin (2011) tutkimuksessa selvitettiin sykemittareiden kdyttoa
lukioikdisten litkuntatunneilla. Tutkimuksen tarkoituksena oli kerété tietoa siitd, miten
sykemittarin kdyttd koululitkunnassa vaikuttaa oppilaiden fyysiseen aktiivisuuteen
loppueldmin ajan. Tutkimuksessa nousi esille, ettd oppilaat, jotka eivdt osanneet arvioida
omaa kuntotasoaan kokivat sykemittarin kdyton hyddyllisimmaéksi. (Patridge ym. 2011, 32,
35-36.) Toisaalta Moilasen (2017, 123—124) tutkimuksessa saatiin hieman piinvastaisia
tuloksia. Tutkimuksessa nostettiin esille litkunnallinen minépystyvyys ja henkilot, jotka
kokivat sen heikoksi ja usein liikkkuvat myods vdahemmén. He eparoivit litkuntateknologian

kayttod. He kokivat, ettd heidén olisi ylitettéva jokin litkunnan méirédn raja ennen kuin he ovat



niin sanotusti oikeutettuja kayttdmaén liikuntateknologiaa. Moilanen tuokin esille, etti juuri
téllaisille vehemman liikkuville litkuntateknologian kaytto olisi suositeltavaa. (Moilanen

2017, 123-124.)
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6 Tutkimusmenetelmat ja tutkimuksen kulku

6.1 Tutkimuksen tarkoitus seka tutkimuskysymykset

Tamén tutkimuksen tarkoituksena oli selvittdd sykemittareiden avulla, lisdako

litkuntateknologian kaytto liikuntatunneilla oppilaiden liikuntamotivaatiota ja itsearvioitua
fyysistd aktiivisuutta seka litkunnan tehoa. Tdmaén lisdksi selvitettiin millaisia merkityksid
sykemittarin kdyttd luo oppilaan liitkuntamotivaatiolle. Samalla selvitettiin, miten oppilaat

kokivat sykemittarin kdyton osana koulun liikuntatunteja.

Tutkimuskysymykset ovat:
1. Millainen on ylédkouluikéisten oppilaiden itsearvioitu liikunta-aktiivisuus?
2. Miten erilaiset tekijdt motivoivat oppilaita koulun litkuntatunneilla?

3. Miten sykemittarin kdyttd muuttaa oppilaan itsearvioitua liikunta-aktiivisuutta koulun

litkuntatunneilla?

4. Mitki sykemittarin ominaisuudet motivoivat oppilasta lisddméén itsearvioitua

litkunta-aktiivisuutta koulun litkuntatunneilla?

5. Miten oppilaan itsearvioitu litkunta-aktiivisuus on yhteydessi sithen, miten

sykemittari motivoi litkkkumaan koulun liikuntatunneilla?

Tutkimuksen aineistoa analysoitaessa saatuja tuloksia vertailtiin sukupuolen, luokka-asteen

sekd tutkimusryhmien viélilla.
6.2 Kokeellinen tutkimus

Tutkimus toteutettiin kokeellisena tutkimuksena. Kokeellisessa tutkimuksessa koeasetelma
luodaan niin, ettd muodostetaan riippuva muuttuja, johon vaikuttaa ainoastaan tutkijan
madrittelema ja sddtelema riippumaton muuttuja. (ks. Metsdimuuronen 2005, 11; Elmes,
Kantowitz & Roediger III 2006, 137; Nummenmaa 2009, 33.) Tdssé tutkimuksessa tutkijan
madrittelema riippumaton muuttuja oli sykemittarin kdyttd koulun liitkuntatunneilla.

Tutkimuksen riippuva muuttuja oli oppilaan itsearvioima liikunta-aktiivisuuden muutos.

Tassd kokeellisessa tutkimuksessa tutkimusotos arvottiin kahteen ryhméén. Koeryhmaélaiset

saivat kayttoonsa litkuntatunneille sykemittarin, joka toimi riippumattomana muuttujana.
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Verrokkiryhmén oppilaat jatkoivat liikkkumista liikuntatunneilla ilman sykemittaria.
Tutkimusryhmien luonti toi tdhdn kokeellisen tutkimuksen elementin, jossa kahden ryhmén
tuloksia voitiin vertailla keskendén. Kokeellisen tutkimuksen tuloksista etsitdin syy-

seuraussuhteita.
6.3 Kyselylomake

Helpoin tapa saada selville ihmisten ajatuksia ja mielipiteitd asioihin on kysyé asiasta
asianomaisilta (Tuomi & Sarajédrvi 2002, 74; Tédhtinen, Laakkonen & Broberg 2020, 25).
Tutkimuksessa kyselylomakkeella haluttiin selvittda tutkittavilta muun muassa sitd, motivoiko
sykemittari osallistujia lilkkumaan aktiivisemmin koulun litkuntatunneilla. Tdman lisdksi
halutaan tietdi osallistujien litkuntamééria koulun litkuntatunneilla ja vapaa-ajalla.

Tutkimuksen aineistonkeruumenetelméksi valikoitui tistd syysté kysely.

Tutkimuksessa hyddynnettiin useita erityyppisid kysymyksid. Vilkka (2007) korostaakin
monipuolisuuden merkitystd kysymyksid laadittaessa, silld erityyppisten kysymysten
vastauksia on kuitenkin mahdollista yhdistelld analysointivaiheessa (Vilkka 2007, 71).
Tarkoin suunniteltu kyselylomake ei kysy turhia kysymyksia ja silti lomakkeella pystytdan
kysymaédn tutkimuksen kannalta kaikki olennainen tieto. Kyselylomakkeiden kysymykset
eivit saa johdatella osallistujia tietyn tyyppiseen vastaukseen. (Valli 2010, 104; Valli 2015,
43; Tahtinen ym. 2020, 28-29.)

Kyselylomaketta suunniteltaessa tulee huomioida muutamia seikkoja, jotta vastaaminen on
mielekdstd sekd motivoivaa osallistujalle. Kyselylomake ei saa olla liian pitki, eiké siten saa
sisdltdd litkaa kysymyksid. (Vilkka 2007, 71; Valli 2015, 43; Tdhtinen ym. 2020, 28.)
Osallistujat olivat peruskoulun yldluokkaa kdyvid nuoria, joten lomakkeesta pyrittiin
tekemién ytimekds ja sitd kautta mahdollisimman lyhyt. Néin vastaajien mielenkiinto sdilyisi
lomakkeen alusta loppuun ja vastaaminen ei keskeytyisi. Toinen tirked seikka oli
vastaamiseen selkeys ja helppo ohjeistus. Kysymysten oli oltava selkeité ja helposti
ymmaérrettivid, jotta vastaukset olisivat todenmukaisia. Kysymykset muotoiltiin

henkilokohtaisiksi. (ks. Valli 2015, 43.)

Kyselylomakkeessa oli viliotsikoita sekd ohjetekstejd avaamassa kysymyksissé kéytettyjd
kasitteitd. Yleisesti kyselylomakkeen tidyttoon annettiin oppilaille yhteiset ohjeet, sekd

koulussa olevia oppilaita pystyttiin neuvoa vélittomaésti paikan pailla. Kysely oli luotu
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Webropol -kyselyalustalle, joka kertoi vastaajille, oliko kysymys pakollinen tai vapaaehtoinen
sekd oliko kyseessd monivalintakysymys. (ks. Valli 2015, 43; Téhtinen ym. 2020, 26, 28.)

Téssd tutkimuksessa oppilaat vastasivat kahteen eri kyselylomakkeeseen, jotka 16ytyvit
tutkimuksen liitteistd (Liite 4 ja Liite 5). Alkukyselylomakkeessa oli 23 kysymystd. Kaikki
oppilaat eivit kuitenkaan vastanneet jokaiseen kysymykseen, koska osassa kysymyksissa oli
sdaantdjd. Esimerkiksi kysymyksessd numero 6 kysyttiin Oletko aiemmin kokeillut
sykemittaria? Oppilaan vastatessa ei, hén siirtyi seuraavaan kysymykseen. Ky/ld-vastauksesta
oppilaalle tuli niin sanottu lisdkysymys Kuinka usein olet kéiyttinyt sykemittaria? Aineiston
keruun loppuessa oppilaat vastasivat toiseen kyselylomakkeeseen, jossa oli 31 kysymysta.
Tassédkin lomakkeessa kysymyksissé oli sddntdja sen mukaan, miten oppilas vastasi tiettyihin

kysymyksiin.

Alkukyselyssd oppilailta kysyttiin heidén taustatietojansa, kuten sukupuoli ja luokka-aste.
Liikunta-aktiivisuutta selvitettiin muun muassa pdivi- ja viikkotasolla. Kysymyksissi oppilaat
valitsivat viidestd vaihtoehdosta itseddn parhaiten kuvaavan méarén litkuntaa esimerkiksi
paivén aikana. Néiden lisdksi kyselyssa oli liukukytkimi4, joissa oppilas arvioi véitteen
paikkaansa pitavyytta itselleen. Esimerkiksi kysymyksessd numero /8. Minulle tulee
litkuntatunneilla hiki arvioitiin liukukytkimelld siten, ettd 1 = Todella harvoin, 5 = Aina.
Niiden lisdksi alkukyselyssi selvitettiin oppilaiden litkuntamotivaation ldhteité
litkuntatunneilla kysymyksessd numero 22. Miten tdrkednd/motivoivana pidit seuraavia
asioita koululitkunnassa? Loppukyselyssd koeryhmdan kuuluneilla oli kysymyksia koskien
sykemittarin kayttod sekéd sen motivaatiotekijoistd. Esimerkiksi kysymyksessd numero 30.
kysyttiin Voisitko kuvitella kdyttdvdsi sykemittaria jatkossa? Johon oppilas vastasi joko kylld

tai ei.
6.4 Tutkimuksen eteneminen ja osallistujat

Tutkimukseen osallistui erddn eteldsuomalaisen yldkoulun 7-, 8- ja 9-luokkalaiset. Koulun
kaikki oppilaat (191 oppilasta) saivat informaation koulussa tapahtuvasta tutkimuksesta sekd
lupalapun huoltajan allekirjoitettavaksi. Tutkimukseen piti alun perin osallistua ainoastaan
kahdeksas- ja yhdeksédsluokkalaiset. Néille luokka-asteille haettiin tutkimuslupa koulun
vastaavalta rehtorilta. Oppilaat olivat palauttaneet lupalappuja erdpdivdén mennessa kuitenkin
niin védhin, ettd tutkimukseen liséttiin myds koulun seitsemisluokkalaiset. Toinen

tutkimuslupa haettiin koulun rehtorilta.
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Tutkimukseen osallistui lopulta yhteenséd 80 oppilasta kaikilta kolmelta luokka-asteelta. Yksi
osallistuja ei antanut lupaa kayttdd vastauksiaan tutkimuksen aineistossa. Lopullinen
osallistujamaira oli siis 79 oppilasta. Heistd seitsemésluokkalaisia oli 17,
kahdeksasluokkalaisia 36 ja yhdeksésluokkalaisia 26. Tyttdja osallistui tutkimukseen 41 ja

poikia osallistui 37. Yksi oppilas ei halunnut kertoa sukupuoltaan.

Tutkimuksessa tutkittiin sykemittarin kdyton yhteyttd oppilaan itsearvioituun liikunta-
aktiivisuuteen koulun litkuntatunneilla. Tutkimus alkoi silld, etti oppilaat jaettiin koe- ja
verrokkiryhméén. Koeryhmaéldiset eli sykemittarin saajat arvottiin luokka-asteittain siten, etti
jokaiselta luokka-asteelta puolet kuului koeryhméén ja puolet verrokkiryhmééin. Koeryhmééan
kuului 40 oppilasta ja verrokkiryhmain 39 oppilasta. Tdmén jilkeen koulun
litkkunnanopettajat loivat jokaiselle oppilaalle oman numerokoodin, joka toimi tutkimuksessa
tunnistetietona nimen sijaan. Ennen aineiston keruun alkamista tutkimuskoulussa
kyselylomakkeet testattiin toisella oppilasryhmélld. Kahdeksas- ja yhdeksédsluokkalaiset
vastasivat alkukyselyyn Webropol-kyselyalustalla ohjatusti 11.1.2021 alkaen viikon kaksi
aikana. Seitsemisluokkalaiset aloittivat tutkimuksen viikkoa myShemmin eli viikolla 3.
Alkukyselyn tdyttdmisen yhteydessd koeryhmélle opetettiin sykemittarin kdyttod, sen

ominaisuuksia seké kerrottiin sykeharjoittelun perusteita.

Aineiston keruun aloituksessa oppilaita oli poissa koulusta eri luokka-asteilta yhteensa
kahdeksan. He vastasivat kyselyyn omatoimisesti Wilmassa ldhetetyn linkin kautta. Yksi
oppilas ei kuitenkaan vastannut alkukyselyyn ollenkaan. Koeryhmiin kuuluvat oppilaat saivat

perehdytyksen sykemittareihin seké -harjoitteluun seuraavan liikuntatunnin aluksi.

Koeryhmaldiset kayttivat sykemittareita ohjatusti kaikille yhteisilld liikuntatunneilla ja
itsendisesti valinnaisen litkunnan oppitunneilla. Koeryhmaéldisestd riippuen sykemittaria oli
mahdollista kéyttda viikossa maksimissaan kolmella eri litkuntatunnilla. Koeryhmiliisille
jaettiin sykemittarit litkuntatunnin alkaessa ja kerittiin pois tunnin loputtua. Koeryhmaldiset

kayttivit sykemittareita viimeisen kerran viikolla 5.

Aineistonkeruu pééttyi 8.2.2021, jolloin oppilaat vastasivat loppukyselyyn Webropol-
kyselyalustalla. Nelja oppilasta ei ollut paikalla koulussa kyseisend ajankohta, jolloin heille
lahetettiin linkki kyselyyn Wilman kautta. Poissa olleet oppilaat vastasivat kyselyyn

omatoimisesti.
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6.5 Aineiston analyysi

Tutkimuksen tarkoituksena oli selvittdd, motivoiko sykemittari oppilaita muun muassa
liikkkuman litkuntatunneilla enemman. Tutkimuksen tarkoituksena oli selvittdd yhteyksid
erilaisten muuttujien vélilla (ks. Hirsijarvi, Remes & Sajavaara 2009, 138). Tutkimuksessa
myos vertailtiin eri ryhmien vélilld esimerkiksi oppilaiden péivittdisen seké viikoittaisen

litkkunnan méérén eroja. Tutkimuksen aineisto analysoitiin maaliskuussa 2021.

Analysoinnissa kdytettiin IBM SPSS Statistics 27-ohjelmaa, jolla aineisto oli saateltu
tilastollisesti kisiteltdvdin muotoon (ks. Hirsijarvi ym. 2009, 140). Tulosten analysoinnissa
on kéytetty T-testid, Fisherin tarkkaa testid sekd Khiin nelid -testid. T-testilld vertailtiin
kahden ryhmén vilisid keskiarvoja, kun taas Khiin nelio -testillé tutkittiin eri muuttujien
vilisid yhteyksid. Khiin neli6 -testin kriteerit eivét tayttyneet yhden tutkimuskysymyksen
osalta, jolloin kdytettiin Fisherin tarkkaa testid. (ks. Valli 2015, 104,116; Téhtinen ym. 2020,
120, 167).

Tutkimuksen tuloksia analysoitaessa oppilaat luokiteltiin kahteen uuteen ryhméén sen
mukaan, kuinka he olivat arvioineet sykemittarin motivointia. Oppilaat, jotka olivat
vastanneet arvoilla 1-3 loivat yhden ryhma, tdhén kuului yhdeksdn oppilasta. Tatd ryhmaa
kutsutaan jatkossa eivdt motivoituneet sykemittareista-ryhméksi. Toisen ryhmén oppilaat,
jotka olivat arvioineet vidittdimén arvoilla nelji tai viisi. Heidén ryhménsi koko oli
kolmekymmenti (30) oppilasta. Jatkossa tatd ryhméa kutsutaan sykemittareista

motivoituneiksi-ryhmaksi.

Lopuksi analysoitiin, tulkittiin ja selitettiin ndma4 tilastollisesti kasitellyt tulokset sanalliseen
muotoon. Kerdtyn ja tulkitun aineiston avulla tuloksilla on pyritty kuvailemaan ja selittiméén
tutkittavaa ilmi6td, joka oli sykemittareiden kdyton yhteyttd yldkouluikéisten

litkkuntamotivaatioon liikuntatunneilla ja itsearvioidun liikkunnan mééréaén.
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7 Tulokset

7.1 Ylakouluikaisten oppilaiden itsearvioitu liikunta-aktiivisuus

Tutkimuksessa tutkittiin oppilaiden liikunnan kokonaismiéraa sekd koulun liikuntatunneille
osallistumisen méérdi. Kokonaislitkunnan seké litkuntatuntien mairaa kysyttiin oppilailta
alku- sekéd loppukyselyssd. Liitkunnan méaarin eroja sekd muutoksia analysoitiin sukupuolten,

luokka-asteiden sekd tutkimusryhmien valilla.
7.1.1 Liikkumissuosituksen saavuttaminen

Tutkimuksessa tutkittiin saavuttavatko oppilaat litkkumissuositusta eli liikkkuvatko he
jokaisena pdivind ainakin tunnin verran monipuolisesti, reippaasti ja rasittavasti (ks.
Liikkumissuositus 7—-17-vuotiaille lapsille ja nuorille 2021, 11). Oppilailta kysyttiin: Mieti
seitsemdd (7) edellistd pdivdd. Merkitse, kuinka monena pdivdnd olet liikkunut vihintddn 60
minuuttia pdivdssd? Tédhian kysymykseen vastattiin pdivan tarkkuudella eli vaihtoehdot olivat

nollasta seitsemain paivaan.

Tutkimukseen osallistuneista oppilaista alkukyselyssa liikkumissuosituksen mukaisesti eli
jokaisena viikonpdivind vdhintddn tunnin verran litkkui 18 prosenttia (kuvio 4).
Loppukyselyssé litkkumissuosituksen mukaisesti litkkui noin neljdsosa (24,4 %). Kyselyiden
vilille syntynyt ero oli tilastollisesti erittiin merkitsevi (x>=11,865, df=1, p=<0,001).
Oppilaita, jotka litkkuivat vahintdan viitend paivédnd viikossa ainakin tunnin verran paivéssa,
oli alkukyselyssd 55,2 prosenttia. Aineiston keruun loppuessa oppilaiden osuus oli noussut
62,9 prosenttiin. Ero oli tilastollisesti merkitsevi kyselykertojen vililld (x>=25,984, df=1,
p=<0,001).

Tytoistéd jokaisena viikon pdivédnd ainakin tunnin verran arvioi liikkuvansa alkukyselyssd 19,5
prosenttia. Litkkumissuosituksen saavuttaneiden tyttojen maard kasvoi tutkimuksen aikana.
Loppukyselyssé tytoistd 25 prosenttia ilmoitti litkkuvansa jokaisen viikonpéivané vahintdian
tunnin verran. Ero ei ollut tilastollisesti merkitsevi (y*=0,145, df=1, p=0,703). Vihintiin
viitend viikonpéivédna ainakin tunnin verran paivassa ilmoitti alkukyselyssa litkkuvansa 56,1
prosenttia ja loppukyselyssd 48,5 prosenttia tytdistd. Kyselykertojen vélinen ero oli

tilastollisesti erittiin merkittiva (y>=13,447, df=1, p=<0,001).
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Pojista (16,7 %) alkukyselyn tulosten mukaan pienempi osa tyttdihin nihden arvioi
liikkkuvansa litkkumissuosituksen mukaisesti. Pojista 24,3 prosenttia arvioi liikkuvansa vitkon
jokaisena pdivind vahintddn tunnin verran. Kyselykertojen vélinen ero oli tilastollisesti
erittdin merkittava (y=20,238, df=1, p=<0,001). Pojista ainakin viitend pdivina viikossa
vahintddn tunnin verran liikkui alkukyselyssd noin puolet (55,6 %) ja loppukyselyssd 67,6

prosenttia. TAmikin ero oli tilastollisesti erittiin merkitsevi (y>=13,924, df=1, p=<0,001).
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(n=78) (n=78) (n=41) (n=40) (n=37) (n=37)
Yhteensa Tytdt Pojat

m (-2 paivana 9,0 T 14,0 8,0 1.1 8,1
3-4 pdivana 35,9 29,5 36,6 35,0 33,3 24,3
M 5-6 pdivand 37,2 38,5 36,6 235 38,9 43,3
W7 piivind 18,0 24,4 19,5 25,0 16,7 24,3

Kuvio 4. Liikkumissuosituksen saavuttavien ja sitd vahemman liikkuvien tutkimukseen osallistuneiden
ylakouluikaisten oppilaiden ja heidan sukupuolensa mukaan. Tulokset on ilmaistu alku- ja
loppukyselyiden mukaan. (%)

Tutkimuksen aineistosta analysoitiin myos luokka-asteiden tuloksia (kuvio 5).
Seitsemadsluokkalaisista muihin luokka-asteisiin verrattuna pienin osa ilmoitti liikkkuvansa
litkkkumissuosituksen mukaisesti jokaisena viikonpéivéna ainakin tunnin verran.
Seitsemisluokkalaisista 11,8 prosenttia arvioi liikkkuvansa liikkumissuosituksen mukaisesti
alku- ja loppukyselyssd. Seitsemisluokkalaisten litkunnan miéird ei muuttunut alku- ja
loppukyselyn vilill4, joten tuloksissa ei ole tilastollista merkitsevyytti (x*=2,939, df=1,
p=<0,086). Seitsemdsluokkalaisista vdhintddn viitend pdivéni ainakin tunnin liikkui alku- ja

loppukyselyssd 47,1 prosenttia.

Kahdeksasluokkalaisista liikkumissuorituksen saavutti alkukyselyssé reilu viidesosa (21,6 %).

Loppukyselyssé heidén osuutensa oli kasvanut 38,9 prosenttiin. Ero oli tilastollisesti erittdin
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merkitsevi (x*=14,808, df=1, p=<0,001). Vihintiin viitend pdivini ainakin tunnin verran
liikkkuvien osuus kahdeksasluokkalaista alkukyselyssi oli 59,4 prosenttia. Loppukyselyssa
heidén osuutensa oli lisddntynyt 77,8 prosenttiin. Kyselyiden vélinen ero oli tilastollisesti

erittdin merkitsevi (y*=11,667, df=1, p=<0,001).

Yhdeksasluokkalaisista liikkkumissuosituksen saavutti alkukyselyssd 16,7 prosenttia ja
loppukyselyssé 12 prosenttia. Kyselykertojen vélinen ero ei ollut tilastollisesti merkitseva
(x"=0,726, df=1, p=<0,394). Yhdeksisluokkalaisista ainakin viiteni pdivénd vahintdédn tunnin
verran viikossa liikkui alkukyselyssd 54,2 prosenttia ja loppukyselyyn mennessa heité oli 52

prosenttia. (x’>=9,603, df=1, p=0,002).

Luokka-asteiden vilisid tuloksia vertailtaessa kahdeksasluokkalaisista suurempi osuus liikkui
liikkkumissuosituksen mukaisesti, kun tulosta verrattiin seitsemés- ja kahdeksasluokkalaisiin.
Heistd myds suurempi osuus liikkui vahintéédn viitend pdivéni ainakin tunnin verran viikossa

muihin luokka-asteisiin verrattaessa.
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7 lk. 8 lk. 9 lk.
W 0-2 paivand 11,8 11,8 2,7 0,0 16,7 16,0
3-4 pdivand 41,1 41,1 37,8 22,2 29,2 32,0
B 5-6 pdivand 35,3 35,3 37,8 37,8 37.5 40,0
B 7 paivini 11,8 11,8 21,6 389 16,7 12,0

Kuvio 5. Liikkumissuosituksen saavuttavien ja sitda vahemman liikkkuvien ylakouluikaisten oppilaiden
tulokset luokka-asteiden mukaan. Tulokset on ilmaistu alku- ja loppukyselyiden mukaan. (%)

Koeryhmaldistd eli sykemittaria kdyttdneistd oppilaista liitkkumissuorituksen saavutti
alkukyselyssid 26,8 prosenttia (kuvio 6). Loppukyselyssa liikkumissuosituksen saavuttaneiden
osuus oli noussut 30,8 prosenttiin. Kyselykertojen vélinen ero oli tilastollisesti merkitseva

(%*=9,272, df=1, p=0,002). Koeryhmiin kuuluvista oppilaista vihintiin viitend pdivini
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ainakin tunnin verran liikkui viikon aikana alkukyselyssé 68,3 prosenttia. Loppukyselyssa
endd 65,3 prosenttia koeryhmaéldisistd litkkui viitend pédivana ainakin tunnin verran viikossa.

Tulosten vilinen ero oli tilastollisesti erittdin merkitsevi (x*=13,356, df=1, p=<0,001).

Verrokkiryhmin oppilaista liikkkumissuosituksen saavutti alkukyselyssd 8,1 prosenttia.
Loppukyselyssé liikkumissuosituksen mukaan liikkuvien oppilaiden osuus
verrokkiryhmaldistd oli noussut 17,6 prosenttiin. Tulosten vélinen ero ei ollut tilastollisesti
merkitsevi (x>=0,655, df=1, p=0,418). Verrokkiryhmiin kuuluvista oppilaista vihintiin
viitend pdivédnd ainakin tunnin verran liikkui viikon aikana alkukyselyssd 40,5 prosenttia ja
loppukyselyssd 56,1 prosenttia. Tulosten vélinen ero oli tilastollisesti erittdin merkitseva

(¢=11,327, df=1, p=<0,001).

Verrokkiryhmélaisisti 46 prosenttia arvioi liikkkuvansa 3—4 pdivdnd viikossa ainakin tunnin
verran. Loppukyselyssd heidin osuutensa oli vihentynyt 28,2 prosenttiin. Vastaavasti ainakin
viitend paivénd litkkkuvien mééra oli kasvanut tutkimuksen aikana. Osa oppilaista, jotka
alkukyselyssa liikkuivat 3—4 péivéina liikkuivat loppukyselyssé ainakin viitend paivéni

viikossa vahintdin tunnin verran.
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(n=41) (n=39) (n=37) (n=39)
Koeryhma Verrokkiryhma
B 0-2 piivana 49 0,0 13,5 15,4
3-4 pdivana 12,8 31,0 46,0 28,2
B 5-6 pdivdna 41,5 34,5 32,4 38,5
B 7 pdivand 26,8 30,8 81 17,6

Kuvio 6. Liikkumissuosituksen saavuttavien ja sitd vahemman liikkkuvien ylakouluikaisten oppilaiden
tulokset koe- ja verrokkiryhnman mukaan. Tulokset on ilmaistu alku- ja loppukyselyiden mukaan. (%)
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7.1.2 Koululiikunnan maara

Tutkimuskoulussa 7- ja 8-luokkalaisilla oli litkuntaa niin sanotusti yhden kaksoistunnin (2x45
min.) verran viikossa. Osalla yhdeksésluokkalaista oli tissd opintojaksossa kaksi
kaksoistuntia (2x45 min.) niin sanottua pakollista liitkuntaa. Luokka-asteesta riippuen
oppilaiden oli mahdollista valita valinnaisaineista liikuntaa lisda kaksi, neljé tai kuusi tuntia.
Tutkimukseen osallistuneiden oppilaiden koululiikunnan tuntiméérid voidaan tarkastella

kuviosta 7.

Tutkimukseen osallistuneista oppilaista 41 prosenttia osallistui koulussa kahdelle
litkuntatunnille viikossa. Kolmasosa oppilaista (33,3 %) osallistui neljille koulun
liikkuntatunnille viikossa. Léhes neljdsosa (24,4 %) osallistui kuudelle liikuntatunnille ja vain

yksi oppilas (1,3 %) vastasi osallistuvansa koulussa kahdeksalle liikuntatunnille viikossa.

Tyttéjen ryhmé jakaantui lahes puoliksi koululitkunnan méarén suhteen. Heisté 41 prosenttia
osallistui viikossa kahdelle liikuntatunnille ja 45 prosenttia osallistui neljille litkuntatunnille.
Tytoistd viisi prosenttia osallistui koulussa kuudelle liikuntatunnille viikossa. Kahdeksalle

litkuntatunnille viikossa osallistui tytdistd 2,5 prosenttia.

Pojista vastaavasti ldhes puolet (45,6 %) osallistui kuudelle koulun litkuntatunnille viikossa.
Pojista 32,4 prosenttia osallistui kahdelle liikuntatunnille viikossa. Neljdlle
koululiikuntatunnille osallistui 21,6 prosenttia pojista. Tyttdjen ja poikien vélinen
koululitkunnan mééiran ero oli tilastollisesti merkittava (X2=20,367, df=6, p=0,002). Tulosten

mukaan pojilla oli tyttdjd enemmén koululiikuntatunteja viitkon aikana.

Seitsemisluokkalaiset (100 %) osallistuivat koulussa kahdelle litkuntatunnille viikossa.
Kahdeksas- ja yhdeksdsluokkalaisten oppilaiden vililld litkuntatuntien méaarissa oli eroja.
Kahdeksasluokkalaisten oppilaiden koululiikuntatuntien mééara jakautui ldhes tasan. Heistd
36,1 prosenttia osallistui neljdlle litkuntatunnille, kolmasosa (33,3 %) kuudelle
litkuntatunnille ja loput (30,6 %) kahdelle liikuntatunnille. Yhdeksdsluokkalaisista noin
puolet (52 %) osallistui neljille litkkuntatunnille. Vajaa kolmasosa (28 %) osallistui kuudelle
litkkuntatunnille. Heistd 16 prosenttia osallistui kahdelle liikuntatunnille ja 4 prosenttia
osallistui kahdeksalle koulun litkuntatunnille. Luokka-asteiden vélinen ero koulussa olevien
litkkuntatuntien méérien valilla oli tilastollisesti erittdin merkitseva (y=33,837, df=6,

p=<0,001).
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Koeryhmaldisistd 35,9 prosenttia osallistui neljélle koulun litkuntatunnille. Vastaavasti
verrokkiryhmaldisistd 30,8 prosenttia osallistui neljélle koulun litkuntatunnille.
Verrokkiryhmélaisistd yli puolet (51,2 %) osallistui koulussa kahdelle liitkuntatunnille ja
koeryhmailiisistd 30,8 prosenttia. Tutkimusryhmien vélinen liikuntatuntien méérin ero

koulussa ei ollut tilastollisesti merkitsevi (y*=4,083, df=3, p=0,257).
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® Kuusi tuntia 24,4 5,0 456 0,0 33,3 28,0 30,8 18,0
® Kahdeksan tuntia 1,3 25 0,0 0,0 0,0 4,0 26 0,0

Kuvio 7. Ylakouluikaisten oppilaiden koululiikunnan maara viikossa. Tulokset ovat sukupuolen, luokka-
asteen ja tutkimusryhman mukaan. (%)

7.1.3 Liikunnan riittavyys

Oppilaat arvioivat oman liitkunnan riittdvyyttéédn viisiluokkaisella asteikolla, niin etti
vastausvaihtoehtojen ddripddt olivat S=riittdvisti ja 1=liian vdhin. Liikunnan riittdvyyden
keskiarvot nousivat tutkimuksen aikana, joka heijastuu myos litkunnan méaran

lisdantymiseen.

Tutkimuksen aikana oppilaiden litkunnan riittivyyden kokeminen kasvoi (kuvio 8).
Alkukyselyssd oppilaiden kokeman liikunnan riittdvyyden keskiarvo oli 3,5 ja loppukyselyyn
mennessé keskiarvo oli noussut 3,8:aan. Tyttdjen ja poikien vélinen ero ei ollut alkukyselyssa
tilastollisesti merkitseva (t=-0,906, p=0,368) eikd mydskdian loppukyselyssé (t=0,133,
p=0,894).
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Kuvio 8. Liikunnan riittdvyyden kokeminen tutkimukseen osallistuneiden ylakouluikaisten oppilaiden
ja heidan sukupuolensa mukaan. Tulokset on ilmaistu alku- ja loppukyselyiden keskiarvoina ja -
hajontoina viisiluokkaisella asteikolla, jossa 1=liian vahan ja 5=riittavasti.

Seitsemisluokkalaisten kokema liikunnan riittdvyys lisddntyi muiden luokka-asteiden tapaan
tutkimuksen aikana (kuvio 9). Seitsemésluokkalaisten liitkunnan riittdvyyden kokeminen
kasvoi kuitenkin vihiten, kun kasvua oli 0,1 yksikkoa. Kahdeksasluokkalaisilla kasvua oli
seuraavaksi eniten, kun heilld liikunnan riittdvyyden kokeminen lisdéntyi 0,2 yksikdolla.
Yhdeksésluokkalasilla oppilailla litkunnan riittivyyden kokemisen kasvu oli suurinta, kun
heilld tulos kasvoi 0,3 yksikolld. Seitsemés- ja kahdeksasluokkalaisten kokeman litkunnan
riittdvyyden ero oli loppukyselyssa tilastollisesti merkitseva (t=-2,29, p=0,032). Kahdeksas- ja
yhdeksésluokkalaisten vélinen ero oli my®ds tilastollisesti merkitsevé (t=2,368, p=0,021)

alkukyselyssi sekid loppukyselyssi (t=2,276, p=0,027).
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Kuvio 9. Liikunnan riittdvyyden kokeminen tutkimukseen osallistuneiden yldkouluikaisten oppilaiden
luokka-asteiden mukaan. Tulokset on ilmaistu alku- ja loppukyselyiden keskiarvoina ja -hajontoina
viisiluokkaisella asteikolla, jossa 1=liian vahan ja 5=riittavasti.

Koeryhmiaildiset kokivat tutkimuksen pééttyessd muihin ryhmiin ndhden suurinta litkkumisen
riittdvyyttd (ka. 4,2) (kuvio 10). Tutkimusryhmien vililld litkunnan riittivyyden kokemisessa
oli eroja. Koeryhmaéldiset kokivat molemmilla kyselykerroilla liikkuvansa riittdvimmin kuin
verrokkiryhmaldiset. Tutkimuksen alkaessa ryhmien vélinen ero oli (0,8) kun koeryhmén
keskiarvo oli 4,2 ja verrokkiryhmén 3,3. Tama ero oli tilastollisesti erittdin merkitseva
(t=3,819, p=<0,001). Tutkimuksen loputtua ero oli kasvanut 0,9 yksikoll4. Tamékin tulos oli
tilastollisesti merkitseva (t=2,987, p=0,004). Tulosten mukaan koeryhma koki liitkkuvansa
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riittivimmin kuin verrokkiryhma.
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Kuvio 10. Liikunnan riittdvyyden kokeminen tutkimukseen osallistuneiden ylakouluikaisten oppilaiden
koe- ja verrokkiryhmien mukaan. Tulokset on ilmaistu alku- ja loppukyselyiden keskiarvoina ja -
hajontoina viisiluokkaisella asteikolla, jossa 1=liian vahan ja 5=riittavasti.

7.2 Liikuntamotivaatio

Oppilaiden liitkuntamotivaatiota koululitkunnassa selvitettiin tutkimuksen alkukyselyssa (Liite
5) kahdeksan viittiméan pohjalta. Oppilaat arvioivat viisiluokkaisella asteikolla, kuinka
tarkedksi he kokivat vaittdmét oman litkuntamotivaationsa kannalta koulun liikuntatunneilla.

Saatuja tuloksia vertailtiin keskendén tutkimusotannan, sukupuolen ja luokka-asteen vililla.

Keskiarvoltaan (ka. 4,2) kaikista motivoivammaksi vdittdmiksi nousivat: Liikuntatunneilla on
hauskaa sekd Opettaja on oikeudenmukainen (kuvio 11). Oppilaista 88,5 prosenttia koki
viittdmén: Opettaja on oikeudenmukainen tarkedksi tai erittdin tarkedksi oman
litkkuntamotivaationsa kannalta. Tytot kokivat opettajan oikeudenmukaisuuden tarkedmméksi
kuin pojat. Tulos oli tilastollisesti merkitseva (t=2,094, p=0,040). Tulosten mukaan opettajan

oikeudenmukaisuus motivoi oppilaita litkkkumaan koulun liikuntatunneilla ja se oli tytoille
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Liikuntatunneilla on hauskaa -viittama (ka 4,2) oli myds tirkein motivaation 1dhde oppilaille
koulun liitkuntatunneilla. Oppilaista 92,3 prosenttia kertoi viittdimén olevan tédrked tai erittdin
tarked oman liikuntamotivaation kannalta. Tyt6t kokivat véittdmén tarkedmmaéksi kuin pojat,
mutta tulos ei ollut kuitenkaan tilastollisesti merkitseva (t=1.515, p=0,134). Oppilaat

motivoituvat litkkumaan litkuntatunneilla, kun tekeminen oli heiddn mielestddn hauskaa.

Kolmanneksi tirkein véittima (ka. 4) oppilaiden mielesti oli: Opettaja on kannustava.
Oppilaista 76,9 prosenttia arvio opettajan kannustuksen motivoivan heitd litkkkumaan
koulussa. Tyttdjen keskiarvo oli 4,1 ja poikien keskiarvo oli 3,8. Sukupuolten vilinen ero ei

ollut tilastollisesti merkitsevi (t=1,014, p=0,314).
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Keskiarvo (ka.)
w w £ £~
= " k=] T

~n
5

2,0
15
1,0
Saan liikkua Liikunta Hengdstyn Liikuntatunn Hikoilen Opin uusia Opettaja on Opettaja on
yhdessa edistda liikuntatunnil eilla on tunnilla liikuntataitoj kannustava oikeudenmu
kavereideni terveyttdni la hauskaa a kainen
kanssa
B Tytét (n=40) 3,8 (0,6) 4,0 (0,4) 32 (0,7) 4,4 (0,5) 2,7 (0,7) 3,6 (0,6) 41 (0,4) 44 (0,4)
M Pojat (n=37) 3,7 (0,5) 3,7 (0,6) 3,3 (0,7) 4,1 (0,5) 3,0 (0,6) 3,5 (0,6) 3,8 (0,4) 4,0 (0,4)
Yhteensi (n=78) 3,8 (0,6) 3,9 (0.5) 3,2 (0,7) 4,2 (0,5) 2,9 (0,7) 3,6 (0,6) 40 (0,5) 4, (0,5)

Kuvio 11. Oppilaiden liikuntamotivaation tekijat ylakoulun liikuntatunneilla keskiarvoina ja -hajontoina
viisiluokkaisella asteikolla, jossa 1=ei lainkaan tarkeaa ja 5=erittain tarkeaa.

Tulokset olivat luokka-asteiden vélilld samansuuntaiset (kuvio 12). Tutkimuksen nuorin
ikdluokka eli seitsemésluokkalaiset oppilaat kokivat véittimén: Liikuntatunneilla on hauskaa
(ka. 4,2) motivoivammaksi. Tulosten mukaan seitsemésluokkalaiset motivoituvat liikkkumaan
koulun liikuntatunneilla, kun heilld on tunneilla hauskaa. Muihin luokka-asteisiin verrattuna
seitsemdsluokkalaiset arvoivat vaittimén: Liikunta edistdd terveyttdni heikoimmalla arvolla

(ka. 3,6). Ero ei ollut yhdeksésluokkalaisiin (ka. 3,8) verrattuna tilastollisesti merkitseva
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(t=0,416, p=0,681) eikd myoskéddn kahdeksasluokkalaisiin (ka. 4,1) verrattuna (t=-0,627,
p=0,538).

Tuloksista ilmeni, ettd kahdeksasluokkalaiset olivat arvioineet melkein kaikki vaittamat
itselleen merkityksellisemmiksi muihin luokka-asteisiin verrattaessa. Kahdeksasluokkalaiset
motivoituivat litkkkumaan koulun litkuntatunneilla monipuolisemmin kuin seitsemés- ja
kahdeksasluokkalaiset. Isoin ero muihin luokka-asteisiin oli Liikunta edistdd terveyttdni-
viittdmassd, jossa kahdeksasluokkalaisten kokema merkitys (ka. 4,1) oli isompi kuin
yhdeksésluokkalaisten (ka. 3,8). Luokkien vilinen ero ei ollut tilastollisesti merkitseva
(t=1,642, p=0,106). Kahdeksas- ja seitsemésluokkalaisten vélinen ero ei my0Osk&én ollut

tilastollisesti merkitseva (t=-0,627, p=0,538).

Yhdeksasluokkalaiset kokivat Saan liitkkua yhdessd kavereideni kanssa -viittaman (ka. 3,9)
motivoivammaksi tekijaksi kuin muut luokka-asteet. Kahdeksasluokkalaisten (ka. 3,8) ja
yhdeksdsluokkalaisten vélinen ero viittimén kohdalla ei ollut tilastollisesti merkitseva (-
0,566, p=0,582). Yhdeksis- ja seitsemésluokkalaisten (ka. 3,5) vélinen ero ei my0dskéén ollut
tilastollisesti merkitseva (t=-1,341, p=0,188).
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Saan liikkua Liikunta Hengdstyn Liikuntatunneil Hikoilen Opin uusia Opettaja on Opettaja on
yhdessa edistaa liikuntatunnilla la on hauskaa tunnilla liikuntataitoja kannustava oikeudenmuka
kavereideni terveyttani inen
kanssa
m7lk (n=17) 3,5 (0,6) 3,6 (0,7) 3,3(0,7) 4.2 (0,3) 2,9(0,6) 3,5(0,5) 4,0(0,4) 4,1 (0,3)
m8lk. (n=36) 3,8 (0,6) 4,1 (0,4) 3,4(0,7) 42 (0,5) 3,0 (0,8) 3,7(0,6) 39 (0,5) 43 (0,4)
9lk. (n=24) 39 (0,5) 38 (0,6) 29 (0,8) 4,1 (0,5) 2,5 (0,6) 3,5 (0,6) 4,0 (0,5) 4,2 (0,6)

Kuvio 12. Oppilaiden liikkuntamotivaation tekijat ylakoulun liikuntatunneilla luokka-asteiden mukaan
keskiarvoina ja -hajontoina viisiluokkaisella asteikolla, jossa 1=ei lainkaan tarkeaa ja 5=erittain
tarkeaa.
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7.3 Sykemittarin kdyton yhteys itsearvioituun liikunta-aktiivisuuteen koulun

liikuntatunneilla

Koeryhmiliiset eli sykemittaria tutkimuksen ajan kdyttdneet oppilaat olivat arvioineet
vaittdman: Sykemittari motivoi minua litkkumaan litkuntatunneilla viisiluokkaisella asteikolla
keskiarvolle 3,9 (kuvio 13). Tyttdjen ja poikien keskiarvojen vililld ei ollut eroa, koska
molemmat olivat arvioineet vaittimén keskiarvolla 3,7. Tulos ei ollut tilastollisesti merkitseva

(t=-0,199, p=0,843).

Luokka-asteita verrattaessa tuloksista ndhdéén pienid eroja. Seitsemésluokkalaiset
motivoituivat litkkumaan sykemittarin ansiosta eniten (ka. 4). Kahdeksasluokkalaiset (ka. 3,9)
motivoituivat litkkkumaan yhdeksasluokkalaisia (ka. 3,8) enemmaén. Seitsemis- ja
kahdeksasluokkalaisten vélinen tulosero ei ollut tilastollisesti merkitsevé (t=0,625, p=0,837).
Myoskédn seitsemis- ja yhdeksdsluokkalaisten vélinen tulosero ei ollut tilastollisesti
merkitsevé (t=0,650, p=0,524). Kahdeksas- ja yhdeksdsluokkalaisten vélinen tulosero ei
myoskain ollut tilastollisesti merkitseva (t=0,466, p=0,645).
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Kuvio 13. Sykemittarin kayton yhteys itsearvioituun liikunta-aktiivisuuteen ylakoulun oppilaiden ja
heidan sukupuolensa mukaan keskiarvoina ja -hajontoina viisiluokkaisella asteikolla, jossa 1=taysin eri
mielta ja 5=tdysin samaa mielta.

Sykemittaria kdyttdneet oppilaat arvioivat viisiportaisella asteikolla, motivoiko sykemittari
heitd litkkumaan liikuntatunneilla, jossa S=tdysin samaa mieltd ja 1=tdysin eri mieltd.

Sykemittarista motivoituneen ryhmin keskiarvo oli 4,3 (kuvio 14). Vastaavasti ryhmi, joka ei
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kokenut litkkuvansa sykemittarin ansiosta, he olivat arvioineet viittimén viahemmain
tarkedmmaéksi (ka. 2,6). Ryhmien vélinen ero oli tilastollisesti erittdin merkitseva (t=8,622

p=<0,001).

Ryhmien vastauksia vertailtiin myds siind, miten he kokivat vaittiman Sykemittari motivoi
litkkumaan enemmdn litkuntatunneilla. Sykemittarista motivoituneiden ryhma oli arvioinut
véittdman keskiarvolla 3,6. Sykemittarista ei-motivoitunut ryhmé arvioi saman véittdmén

keskiarvolla 2,8. Ryhmien vélinen ero oli tilastollisesti merkitsevé (t=3,247, p=0,006).

Viittdman Sykemittari motivoi liikkumaan tehokkaammin liikuntatunneilla sykemittarista
motivoituneet oppilaat olivat arvioineet sen edellisti vaittimaa tarkedmmaéksi (ka. 3,8). He
siis kokivat sykemittarin vaikuttavan liikunnan tehokkuuteen enemmén kuin litkkunnan
lisddantymiseen. Sykemittareista motivoituneiden ja niistd ei-motivoituneiden ryhmien (ka. 3)
vililla oli ero, joka oli tilastollisesti merkitseva (t=2,429 p=0,035). Sykemittarista
motivoituneet oppilaat kokivat sykemittarin kdyton lisddvén litkunnan tehokkuutta koulun

litkuntatunneilla.

Sykemittarin kdyttaneiltd oppilailta kysyttiin: Voisitko kuvitella kéiyttdvdsi sykemittaria myos
Jjatkossa? Oppilaista (n=34) 87,2 prosenttia vastasi, ettd voisi jatkossakin kdyttdd sykemittaria.
Vastaavasti verrokkiryhmaélaisistd (n=39) neljdsosa (25,6 %) olisi mieluummin halunnut
kuulua koeryhmaéén, jotta he olisivat saaneet kayttdd sykemittaria. Tulosten perusteella

sykemittarin kéytto litkuntatunneilla herdttdd yldkouluikdisten oppilaiden mielenkiintoa.
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Kuvio 14. Sykemittarista motivoitumisen yhteys liikunta-aktiivisuuteen ylakoulun liikuntatunneilla
keskiarvoina ja -hajontoina viisiluokkaisella asteikolla, jossa 1=taysin eri mielta ja 5=taysin samaa
mielta.

7.4 Sykemittarin ominaisuuksien yhteys liikuntamotivaatioon liikuntatunneilla

Sykemittarin ominaisuuksien merkitysti tutkittiin koeryhmaélté viisiluokkaisen asteikon
avulla. Koeryhmaélaisiltd kysyttiin loppukyselyssé (Liite 6.) Kuinka tirkednd pidit seuraavia
sykemittarin ominaisuuksia litkkumisesi kannalta? Kaikkien vastaajien tuloksien mukaan
Syketiedot olivat sykemittarin tirkein ominaisuus (kuvio 15). Tytot ja pojat olivat arvioineet
syketieto -ominaisuuden yhté tarkeéksi (ka. 3,8), joten sukupuolen vililld ei ollut tilastollisista
merkitsevyyttd (t=0,117, p=0097). Tulosten perusteella sykemittarin tirkein ominaisuus

oppilaan liikkumisen kannalta on sykkeen ndkeminen.

Suurin ero tyttdjen ja poikien vastauksissa oli Liikkumiseen kdytetyn ajan nikeminen -
ominaisuudessa, jossa tytot (ka. 3,6) olivat arvioineet ominaisuuden tirkedammaiksi kuin pojat
(ka. 3,0). Téassd ominaisuudessa sukupuolten vélinen ero oli tilastollisesti merkitsevé (t=2,044,
p=0,048). Tulosten perusteella tytot pitdvit liikkumiseen kdytetyn ajan ndkemista

tarkedmpédnd ominaisuutena sykemittareissa kuin pojat.

Pojat olivat arvioineet ominaisuuden: /lmoitus pdivdn aktiivisuuden saavuttamisesta tyttoja

tarkedmmaéksi. Sukupuolten vilistd ero vertailtaessa poikien keskiarvo oli 3,5, kun tyttdjen
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vastaava vastauskeskiarvo oli 3,2. Poikien ja tytt6jen vélinen ero ei ollut tilastollisesti

merkitseva (t =-0,847, p=0,403)

Kalorin kulutuksen ndkeminen -ominaisuus arvioitiin vahiten tarkeimmaksi koko
vastaajajoukossa (ka. 2,6). Tytot olivat arvioineet ominaisuuden keskiarvoltaan 2,9 ja poikien
vastausten keskiarvo oli 2,8. Tyttdjen ja poikien vélinen ero ei ollut tilastollisesti merkitseva
(t=0,247, p =0,779). Tulosten perusteella kulutettujen kalorien ndkeminen ei ollut oppilaiden
mielestd sykemittarissa tirked ominaisuus. Eikd kulutettujen kalorien ndkeminen

ominaisuutena motivoinut oppilaita liikkkumaan enemmaén koulun litkuntatunneilla.
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1,0

Kalorin Liikkumiseen Matkan Askeltenmaaran Syketiedot limoitus paivan Tieto
kulutuksen kaytetyn ajan nakeminen nakeminen aktiivisuuden harjoituksen
ndkeminen nakeminen saavuttamisesta vaikutuksesta

B Tytot (n=40) 2,9 (0,7) 3,6 (0,8) 3,7 (0,6) 35(0,6) 3,8(0,8) 3,2(0,7) 36 (0,7)
W Pojat (n=37) 2,8(0,8) 3,0(0,8) 3,6 (0,8) 3,3 (0,7) 3,8(0,7) 3,5 (0,7) 3,5 (0,7)
Yhteensi (n=78) 29(1,2) 3,3 (1,0) 3,7 (1,0) 3,4(1,0) 3,8 (1,0 3,4 (1,1) 3,5(1,2)

Kuvio 15. Sykemittarin ominaisuuksien yhteys liikuntamotivaatioon koulun liikuntatunneilla
tutkimukseen osallistuneiden ylakouluikaisten oppilaiden ja heidan sukupuolensa mukaan. Tulokset on
ilmaistu keskiarvoina ja -hajontoina viisiluokkaisella asteikolla, jossa 1=ei lainkaan tarkeaa ja 5=erittain
tarkeaa.

Seitsemdsluokkalaiset olivat arvioineet useimmat sykemittarin ominaisuudet muihin luokka-
asteisiin verrattuna tirkedammiksi (kuvio 16). He olivat ainut luokka-aste, joka oli arvioinut
jonkun ominaisuuden tirkeyden keskiarvoltaan nelosen arvoiseksi. Ndma ominaisuudet olivat

syketiedot seki tieto harjoituksen vaikutuksesta.

Harjoituksen vaikutus -ominaisuutta tarkasteltaessa yhdeksasluokkalaisten (ka. 2,9) ja
seitsemdsluokkalaisten tulosten vililld oli ero, joka oli tilastollisesti merkitseva (t=3,516,
p=0,002). Yhdeksés- ja kahdeksasluokkalaisten (ka. 3,7) vélinen ero sykeominaisuuden osalta
ei ollut tilastollisesti merkitseva (t=-0,703, p=0,488).
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Kahdeksasluokkalaiset olivat arvioineet matkan ndkemisen (ka. 3,7) ja tieto harjoituksen
vaikutuksesta (ka 3,7) sykemittarin tirkeimmiksi ominaisuuksiksi. Kahdeksasluokkalaiset
sekd yhdeksidsluokkalaiset olivat arvioineet kalorien kulutuksen ndkemisen (ka. 2,8 & ka. 2.8)
vihiten tairkeimmaiksi ominaisuudeksi. Yhdeksdsluokkalaiset kokivat vastaavasti
tarkeimmaiksi sykemittarin ominaisuudeksi syketietojen ndkemisen (ka. 3,6). Kahdeksas- ja
yhdeksasluokkalaisten vélinen ero aktiivisuus -ominaisuuden kohdalla oli tilastollisesti

merkitseva (t=2,094, p=0,045).
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Keskiarvo (ka.)

Kalorin kulutuksen Liikkumiseen Matkan ndakeminen Askeltenmaadran Syketiedot limoitus pdivan Tieto harjoituksen
nakeminen kadytetyn ajan nakeminen aktiivisuuden vaikutuksesta
nakeminen saavuttamisesta
|7 k. (n=17) 3,1 (0,7) 3,1(0,4) 3,9 (0,5) 3,3(0,5) 4,0 (0,5) 3,6 (0,5) 4,0(0.4)
m38 k. (n=36) 2,8(0,8) 3,4(0,8) 3,7 (0,7) 3,6 (0,6) 3,6 (0,8) 36 (0,7) 3,7 (0,7)
9 Ik. (n=24) 2,8(0,7) 3,3 (0,8) 3,5(0,8) 3,1 (0,8) 39 (0,7) 2,9 (0,6) 29 (0,8)

Kuvio 16. Sykemittarin ominaisuuksien yhteys oppilaan liikuntamotivaatioon ylakoulun liikuntatunneilla
keskiarvoina ja -hajontoina viisiluokkaisella asteikolla, jossa 1=ei lainkaan tarkeaa ja 5=erittain
tarkeaa.

7.5 Itsearvioidun liikunta-aktiivisuuden yhteys sykemittarista motivoitumiseen

Tutkimuksessa selvitettiin my0s, vaikuttiko oppilaan itsearvioitu litkunta-aktiivisuuden taso
sithen, kuinka motivoivana hén koki sykemittarin kdyton litkuntatunneilla. Ryhméjako

sykemittarista motivoitumisen suhteen on sama, kuin edellisessé luvussa (luku 7.4).

Liikkumissuosituksen mukaan sykemittarista motivoituneiden ryhmasta litkkui alkukyselyssd
34,5 prosenttia ja loppukyselyssd 36,7 prosenttia (kuvio 17). Sykemittarista ei-
motivoituneiden ryhmastéd yksikdén oppilas (0,0 %) ei alkukyselyssé arvioinut liikkkuvansa
liikkkumissuosituksen mukaisesti. Loppukyselysséd 11,1 prosenttia arvioi liitkkuvansa

liikkkumissuosituksenmukaisesti eli jokaisena viikonpdivana ainakin tunnin verran. Tama
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prosentti osuus vastaa yhtd oppilasta. Aineiston keruun aikana sykemittarista ei-

motivoituneesta ryhmaésti yksi oppilas alkoi litkkumaan liikkumissuosituksen mukaisesti.

Viikkotasolla sykemittarista motivoituneista oppilaista suurin osa litkkui useampana péivana
sykemittarista ei-motivoituneeseen ryhmédén verrattuna. Vdhintddn viitend pdivdnd litkkuvien
oppilaiden mééri oli sykemittarista motivoituneiden ryhmadssé tutkimuksen alkaessa 79,3
prosenttia ja loppuessa 76,7 prosenttia. Sykemittarista ei-motivoituneiden ryhméssi
alkukyselyssd vidhintddn viitend pdivana liikkkui puolet (50,0 %) ja loppukyselyssé 44,4
prosenttia. Ryhmien vililld oli viikoittaisessa liikunnan méérdssé eroja, kun sykemittarista
motivoituneiden ryhméssi suurempi osa oppilaista liikkui vdhintdén viitend pédivind viikossa.
Ryhmien vélinen ero ei kuitenkaan ollut tilastollisesti merkitsevé alkukyselyssa (Fisherin

eksakti testi=4,741, p=0,102) tai loppukyselyssé (Fisherin eksakti testi=3,551, p=0,196).
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0%

Alkukysely (n=29) Loppukysely (n=30) Alkukysely (n=8) Loppukysely (n=9)
Sykemittarista motivoituneet Sykemittarista El motivoituneet
8 0-4 paivind 20,6 23,3 50,0 55,6
B 5-6 piivind 44,8 40,0 50,0 33,3
W 7 piivina 34,5 36,7 0,0 11,1

Kuvio 17. Liikkumissuosituksen saavuttavien ylakoulun oppilaiden ja sitd vahemman liikkuvien
sykemittarista motivoituneiden ja ei-motivoituneiden ryhmien mukaan jaoteltuna. (%)
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8 Yhteenveto ja pohdinta

8.1 Tulosten tarkastelu

Viimeisimmaissé kouluterveyskyselyssa (2019) on todettu, ettd ylakoulun kahdeksas- ja
yhdeksasluokkalaisista ldhes péivittdin vapaa-ajallaan liikkui ja urheili noin puolet (THL).
LIITU 2018-tutkimuksen tuloksista selvida, ettd seitsemédsluokkalaisista 32 prosenttia arvioi
saavuttavansa liikkkumissuosituksen verran liitkuntaa eli litkkuvansa védhintdén tunnin verran
jokaisena viikonpdivénd hengéstyen tai hikoillen. Noin kolme viidesosaa (66 %) heistd arvioi
liikkkuvansa vahintdin viitend pdivana viikossa tunnin verran. Yhdeksésluokkalaisista ainakin
viitend pdivdnd vahintddn tunnin verran litkkui noin puolet (49 %) ja
litkkumissuosituksenmukaisesti noin viidesosa (19 %). (Kokko ym. 2019, 18.) Liikunta ei ole
kaikille itsestddnselvyys seké sisdisen motivaation ohjaama (Hynynen & Hankonen 2015).
Liikunnan harrastaminen ja litkkkuminen eivat motivoi kaikkia oppilaita samalla tavalla
(Kangasniemi 2016). Téasté johtuen liikuntatunneille olisi etsittdva erilaisia motivaation
lahteitd oppilaille, jotka eivét pelkdstd liikunnasta motivoidu litkkkumaan. Keinot ovat tirkeita,
koska litkkumattomuudella on monia erilaisia terveyshaittoja, jotka vaikuttavat jo nuorenkin
elamadn (Fogelholm ym. 2005, 166—-167). Niitd ovat muun muassa riski ylipainolle, joka on
riski jélleen monille muille sairauksille viimeistddn aikuisidssd. Tdmén takia yldkouluikéisten

oppilaiden olisi tarked 16ytda itselleen syy liikkua seké 16ytda litkkumiselle motivaationldhde.

Téssd tutkimuksessa selvitettiin yladkouluikéisten oppilaiden itsearvioitua litkunta-
aktiivisuuden madraa seka sitd, motivoiko sykemittarin kiytto heitd aktiivisempaan litkuntaan
koulun litkuntatunneilla. Kangasniemen (2006) artikkelin pohjalta voitiin pohtia, voisiko
sykemittari tarjota oppilaille keinon motivoitua litkunnasta uudella tavalla, koska liikkuminen
ja litkkunnan harrastaminen eivét motivoi kaikkia samalla tavalla. Tutkimus osoitti, ettd
sykemittarin kéytolld ndyttiisi olevan vaikutusta sen kdyttdjin kokemaan liikunta-
aktitvisuuteen. Sykemittarin kdyttd motivoi erityisesti niitd oppilaita, jotka liikkuivat
muutenkin aktiivisesti. Oppilaiden mielesté tarkeimpid sykemittarin ominaisuuksia olivat
syketietojen ndkeminen, kuljetun matkan ndkeminen seka tieto harjoituksen vaikutuksesta

omaan kehoon.

Koe- ja verrokkiryhmin tuloksia vertailtaessa kévi ilmi, ettd koeryhma oli litkunnallisesti
aktitvisempi tutkimuksen seki alussa ettd lopussa. Koeryhméén oli sattumanvaraisesti arvottu

enemmaén oppilaita, jotka liitkkuivat koulussa seké sen ulkopuolella verrokkiryhmééan
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verrattuna. Tdma on voinut vaikuttaa tutkimuksen tuloksiin siltd osin, kun tutkittiin
sykemittarin vaikutusta oppilaan kokemaan litkunta-aktiivisuuteen liitkuntatunneilla. Toisaalta
tulokset viittaavat my0s siihen, ettd liikuntamééréltian enemmén liikkuvat oppilaat ovat myos
kokeneet sykemittarin motivoivan heité litkkkumaan litkuntatunneilla enemmaén seki

tehokkaammin.

Tassé tutkimuksessa sekd LIITU 2018 -tutkimuksessa tutkittiin oppilaiden itsearvioidun
litkkunta-aktiivisuuden mairdé. Tutkimuksia voidaan vertailla keskendin ja tuloksia pitdd
suuntaa antavina. Tamén tutkimuksen oppilaista, yli puolet arvioivat liikkkuvansa vahintdén
viitend pdivéand viikossa ainakin tunnin verran. LIITU 2018 -tutkimuksessa yldkouluikaisistd
oppilaista vajaa kolmasosa liikkui ainakin tunnin verran vahintéén viitend paivana viikossa

(Kokko ym. 2019, 18).

Téahan tutkimukseen osallistuneista oppilaista alkukyselyssi liikkumissuosituksen mukaisesti
eli jokaisena viikonpdivand vihintddn tunnin verran liikkui 18 prosenttia. Loppukyselyssa
litkkumissuosituksen mukaisesti litkkui noin neljidsosa (24,4 %). Seitsemasluokkalaisista
liikkkumissuosituksen saavutti loppukyselyssi 11,8 prosenttia ja yhdeksédsluokkalaista 12
prosenttia. Kokon ja kumppaneiden (2019) tutkimuksessa liikkumissuosituksen saavutti
seitsemisluokkalaisista 32 prosenttia eli he arvioivat litkkuvansa vdhintdin tunnin verran
jokaisena viikonpdivéni. Noin kolme viidesosaa (66 %) heistd arvioi litkkuvansa vdhintidn
viitend paivéand viikossa tunnin. Yhdeksasluokkalaisista ainakin viitend pdivand vahintddn
tunnin verran liikkui noin puolet (49 %) ja litkkumissuosituksenmukaisesti noin viidesosa (19
%). (Kokko ym. 2019, 18.) Tamén tutkimuksen tuloksia vertailtaessa Kokon ja kumppaneiden
(2019) tuloksiin néhdéén, ettd LIITU 2018 -tutkimuksessa seitsemis- ja

kahdeksasluokkalaisista suurempi osa saavutti litkkumissuosituksen kuin tdssd tutkimuksessa.

LIITU 2018 -tutkimuksessa pojista ldhes puolet ilmoittivat saavuttavansa
liikkkumissuosituksen jokaisena vitkonpéivana. Osuus oli isompi kuin tyt6ill4, joista noin
kolmasosa saavutti liikkumissuosituksen. (Kokko ym. 2019, 18.) Tdssa tutkimuksessa tulos ei
ollut samanlainen, silla tytdistd ja pojista ldhes yhtd suuri osa liikkui jokaisena viikonpdivéané
suosituksen mukaisesti. Tutkimukseen osallistuneet tytot olivat litkunnallisesti aktiivisempi
kuin Kokon ja kumppaneiden (2019) tutkimukseen osallistuneet tytot. Tdma saattoi johtua
esimerkiksi siitd, ettd heiddn ollessa litkunnallisesti aktiivisia heitd myds kiinnosti osallistua

tdhén tutkimukseen enemman kuin niité tytt6jd, jotka eivit ole litkunnallisesti yhté aktiivisia.
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Tadmain tutkimuksen tyttjen aktiivisempi litkunnallisuus voi esimerkiksi johtua sosiaalisista
tekijoistd, kuten Ryanin ja Decinin (2000) itsemadarddmismallista. Tutkimukseen osallistuneet
tytot ovat voineet kokea suurempaa koettua autonomiaa ja sosiaalista yhteenkuuluvuutta sekd
koettua patevyyttd (ks. Soini 2006, 22; Jaakkola 2015, 112; Liukkonen & Jaakkola 2017, 132)
kuin LIITU 2018 -tutkimukseen osallistuneet tytot.

Tyttojen liikkkumissuosituksen saavuttamista osaltaan voi selittdd koettu autonomia. Silld
koettu autonomia on avainasemassa, kun litkkuntamotivaatiosta muokkautuu siséisté tai
ulkoista (Jaakkola 2015, 113; Liukkonen & Jaakkola 2017, 133). Tassi tapauksessa voidaan
olettaa, ettd tyttdjen litkuntamotivaatio on ainakin osaltaan muokkautunut siséiseksi, silld
heidén liitkunnanharrastamisensa on toistuvasti jatkuvaa. Tutkimuksessa tutkittiin erdin
kunnan ainoan yliakoulun oppilaita. Voidaan pohtia, onko kyseisessi koulussa enemmain
yhteisollisyyttd kuin isojen kaupunkien kouluissa, jossa oppilaita voi olla yhdelld luokka-
asteella satoja. Tdmin myotd tutkimuskoulun oppilaat varmasti viettdvét aikaa yhdessd myds
koulun ulkopuolella. Tdma liittyy koettuun sosiaaliseen yhteenkuuluvuuteen, jossa tytot
tuntevat olevansa osa jotakin ryhmaa (Soini 2006, 26; Jaakkola 2015, 114-115; Liukkonen &
Jaakkola 2017, 134), kuten kaveriporukkaa tai litkuntaryhmaa. Tyttdjen kokiessa
yhteenkuuluvuutta koulussa, se heijastuu my0ds vapaa-ajalle, jossa kaveriporukka voi koostua
litkuntaryhmaén oppilaista. Positiivinen ja turvallinen litkuntailmapiiri koulussa voi luoda
ryhmid, jossa litkutaan yhdessd myos vapaa-ajalla. Myos koettu péatevyys voi osaltaan selittdaa
tyttdjen korkeampaan litkunta-aktiivisuutta. Tytot kokevat omat litkuntaan liittyvit kykynsa ja
taitonsa riittdvind, jotta he saavuttavat litkkumissuosituksen (Jaakkola 2015, 113-114;

Liukkonen & Jaakkola 2017, 134).

Luokka-asteiden vilisid tuloksia tutkittaessa mielenkiintoisin ero 10ytyy tutkimusten viélilla
siitd, ettd LIITU 2018 -tutkimuksessa yhdeksésluokkalaiset liikkuivat viikon jokaisena
paivand selvasti vahemmain kuin muut luokka-asteet (Kokko ym. 2019, 18). Téassa
tutkimuksessa yhdeksésluokkalaisista yhtéd suuri osa liikkui suosituksen mukaisesti jokaisena
viikon péivéni kuin seitsemdsluokkalaiset. Tutkimukseen on todenndkdisesti osallistunut
enemmén sellaisia seitsemasluokkalaisia, jotka eivét litku suosituksen mukaisesti, koska
heidén prosenttiosuutensa oli LIITU 2018 -tutkimukseen verrattuna alhaisempi. Vastaavasti
tutkimukseen todennékdisesti osallistui yhdeksésluokkalaisia, jotka liikkuivat LIITU 2018

-tutkimukseen verrattuna enemman.
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Tutkimuksessa selvitettiin oppilaiden liikuntatuntien méérid. Luokka-asteiden vélinen ero
selittyy koulun valinnaisilla liikuntatunneilla. Seitsemasluokkalaiset eivit vield valitse
tutkimuskoulussa valinnaisaineita, joten heilld on ainoastaan kaksi viikkotuntia (2x 45 min)
litkkuntaa. Kahdeksas- ja yhdeksédsluokkalaiset valitsevat valinnaisaineita, joten heilld
viikoittainen liikuntatuntien mééra on mahdollisesti isompi. Yhdeksésluokkalaiset olivat
valinneet enemmén liikuntatunteja, joka voi selittyé silld, ettd he voivat valita yhden (2x 45
min) valinnaisaineen kahdeksasluokkalaisiin verrattuna enemmaén. Tulokset kertovat, etti
tutkimukseen osallistuneista oppilaista yli puolet olivat valinneet litkuntaa valinnaisaineeksi
ja sité olivat valinneet erityisesti yhdeksasluokkalaiset oppilaat. Kaikkien tutkimukseen
osallistuneiden oppilaiden tuloksia tutkittaessa, tytdistd noin puolet olivat ottaneet liikuntaa
valinnaisaineeksi. Pojista kaksi kolmasosaa oli valinnut litkuntaa valinnaisaineeksi itselleen.
Tédma tulos tukee muun muassa LIITU 2018 -tutkimuksen tulosta siitd, ettd pojat litkkuvat

yleisesti tytt6jd enemmaén. Liikunta ja liitkkuminen kiinnostavat poikia enemmaén.

Tutkimuksessa selvitettiin my0s, kuinka riittdvasti oppilaat kokivat liikkuvansa. Tdhdn
tutkimukseen osallistuneet oppilaat olivat itsearvioineet lilkkuvansa melko paljon, kun
tuloksia vertaillaan esimerkiksi LIITU 2018 -tutkimuksen tuloksiin. Liikunnan riittdvyyden
kokeminen lisdéntyi oppilaissa tutkimuksen aikana. Tutkimuksen loppuessa oppilaat arvioivat
litkkunnan riittdvyyden keskiarvoksi 4, kun maksimiarvo oli viisi. Tyttojen ja poikien vililla ei
ollut eroa. Luokka-asteiden tuloksia analysoitaessa huomattiin, ettd yhdeksédsluokkalaiset
arvioivat oman liikunnan riittdvyytensé heikoiten. Heilld oli koulussa eniten liikuntatunteja,
mutta litkunta-aktiivisuus oli vihiisintd. Tdmén perusteella voidaan sanoa, ettd he tiedostavat
litkkkuvansa liian vihén litkkumissuositukseen ndhden. Tutkimuksessa ei selvitetty, kokivatko
oppilaat litkunnan riittdvyyden eri lailla, jos olisi tutkittu erikseen vapaa-ajan liikkumisen ja

litkkuntatunnilla liikkkumisen riittdvyytta.

Tutkimustuloksen perusteella voidaan pohtia my6s yhdeksasluokkalaisten
litkkuntamotivaatiota. Liikuntatuntien mééra viittaa siithen, ettd liikkkuminen ja liikunta motivoi
heitd, mutta samaan aikaan liitkunta-aktiivisuus on vdhdisempda kuin seitsemés- ja
kahdeksasluokkalaisilla. Voidaan pohtia, onko yhdeksésluokkalaisten litkuntamotivaatio
enemmaénkin ulkoista. Sosiaalinen ymparistd, kuten kaverit, opettajat tai huoltajat ovat

voineet ohjata heitd valitsemaan liikuntaa valinnaisaineeksi (Nurmi 2013, 549).
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Yhtend tdmén tutkimuksen tavoitteena oli selvittdd, voisiko sykemittari olla se motivaation
lahde, jolla esimerkiksi yhdeksdsluokkalaiset saataisiin liikkumaan enemmén ja
tehokkaammin liikuntatuntien aikana koulussa. Nuoria, jotka liikkuvat vdhin, on haastavaa
motivoida liikkumaan méérillisesti lisdd. He tarvitsevatkin erilaisia kannustimia litkunnan
lisddmiseen. (Helajarvi ym. 2019, 111.) Tutkimuksen tarkoituksena on ollut selvittda sit,
saataisiinko niin sanotuista pakollisista liikuntatunneista tehtyd sykemittarin avulla litkunnan
madrdn ja tehon suhteen aktiivisempia. Téllainen muutos kaventaisi kokonaisaktiivisuuden

vajetta pohdittaessa liikkkumissuosituksen saavuttamista.

Téssé tutkimuksessa litkuntamotivaatio on jaettu sisdiseen ja ulkoiseen motivaatioon
(Ruohotie 1998, 37-38; Nurmi 2013, 549; Jaakkola 2015, 111; Liukkonen & Jaakkola 2017,
136). Sisdinen motivaation on mééritelty toiminnaksi, jonka oppilas tekee itsensi takia, kuten
esimerkiksi hyvén olon tunne litkuntasuorituksen aikana tai sen jdlkeen. Vastaavasti ulkoisesti
motivoitunut oppilas liikkkuu esimerkiksi palkkion tai hyviksynnén toivossa. Nédiden asioiden
pohjalta tutkimuksen motivaatiotekijoistd kuusi kahdeksasta oli sisdisen liikuntamotivaation
viitteitd. Kaksi opettajan toimintaan liittyvda motivaatiotekijié lasketaan tdssd tutkimuksessa

ulkoisen litkuntamotivaation mittareiksi.

Edelld mainitun perusteella tutkimustulokset niyttiavéat oppilaiden olleen sisdisesti sekéd
ulkoisesti motivoituneita liikkumaan, koska oppilaat olivat arvioineet sisdisen sekd ulkoisen
motivaatiotekijoitd yhta tirkeiksi. Opettajalla on litkuntatunneilla suuri merkitys sen suhteen,
miten oppilaat motivoituvat liikkkumaan. Hanelld on painoarvoa siind mité ja miten
litkuntatunneilla asioita tehdddn. Oppilaiden mukanaolo tuntien suunnittelussa antaa heille
mahdollisuuden vaikuttaa litkuntatuntien siséltdihin. Tdmén kautta he todenndkdisemmin
kokevat tunneilla olevan hauskaa ja timd motivoi heitd liikkkumaan. Opettajan toiminta on
jaoteltu ulkoisen motivaation léhteisiin. Liitkunnanopettajan ollessa oikeudenmukainen seka
kannustava hian omalla toiminnallaan motivoi oppilaita litkkumaan. Tytot kokivat opettajan
toiminnan liitkuntatunneilla poikia merkityksellisemmaiksi. Tdhdn on hyvi kiinnittdd liikunnan

opetuksessa huomiota, koska tytot liikkkuvan kokonaisuudessaan poikia vihemman.

Koululiikuntaa ja sielld oppilaiden liikuntamotivaatiota koskeva tutkimisessa on muistettava
ympdériston vaikutus motivaatioon. Opettaja arvioi oppilaita jatkuvasti eri nikékulmista, mika
on muistettava ottaa huomioon tutkimuksessa. Oppilaat tiedostavat tilanteen, joten he ovat

jollakin mééreelld ulkoisesti motivoituneita.
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Sykemittarin kdyton sekéd sen ominaisuuksien tutkiminen olivat tdmén tutkimuksen
lahtokohtana. Koeryhmaissa olleet oppilaat saivat kiayttoonsa Polarin M400 -sykemittarin
koulun litkuntatunneille. Tulosten mukaan sykemittarin motivoinnissa oli eroja oppilaiden
kesken. Suurempi osa (n=30) sykemittaria kéyttdneistd oppilaista kertoi motivoituneensa sen
kaytostd. Yhdeksin oppilasta arvioi, ettei sykemittari motivoinut heité liikkumaan

litkuntatunneilla.

Sykemittarista motivoituneiden ryhméssa tytot ja pojat motivoituivat sykemittarista yhta
paljon, eikd luokka-asteidenkaan vélilld ollut merkitsevyyksid. Sykemittari motivoi oppilaita
riippumatta heidin taustatiedoistaan. Tama tutkimustulos oli positiivinen asia tutkimuksen
kannalta, koska sykemittareiden kéytolla ylakouluymparistossa voisi tdiman tutkimuksen
pohjalta olla vaikutusta oppilaiden liikuntamotivaation litkuntatunneilla. Tdmén kautta
oppilaiden litkunnan tehokkuutta ja litkunnan méiéréaa olisi mahdollisuus my6s nostaa.
Pienikin litkunnan lisdys tilld ikdryhmaélla olisi oppilaiden terveyden kannalta merkittdvaa,
koska fyysinen-aktiivisuus on véhiistd. Lahes kaikkia koeryhmaél&isid kiinnosti sykemittarin
kayttd myos tutkimuksen jilkeen. Verrokkiryhmaéléisistd neljdsosa olisi mieluummin halunnut
kuulua koeryhméin, jotta he olisivat pdédsseet kdyttdiméédn sykemittaria. Nama tulokset

puoltavat sykemittareiden kéyttdmisti osana opetusta yldkoulun litkuntatunneilla.

Sykemittarin tirkein ominaisuus oppilaiden mielesté oli syketietojen ndkeminen. Tdma tulos
tukee ajatusta sykeharjoittelun tuomisesta osaksi yldkouluikéisten liikuntatunteja.
Syketietojen, litkutun matkan ndkeminen seka tieto harjoituksen vaikutuksesta olivat
motivoivimmat sykemittarin ominaisuudet. Kalorinkulutuksen nikemisen vihdinen
motivointiarvo yllatti tuloksissa, miké selittynee oppilaiden nuorella idll4. Olisi voinut olettaa,
ettd yldkouluikaisid tyttdjd olisi motivoinut litkkumaan tieto kalorinkulutuksesta. Tytot eivét
kokeneet tarvetta ndhda sykemittareista kalorinkulutusta, joten heidédn suhtautumisensa
sykemittareiden kdytt6on voidaan ajatella johtuvat halusta liikkua, joka viittaa sisdiseen
motivaatioon (Ruohotie 1998, 37-38; Jaakkola 2015, 111). Tét4 voidaan pitdd myos
positiivisena tuloksena, silld tdimén perusteella tytot eivit koe tarvetta laihduttaa, jonka

johtopéétdksen olisi voinut saada.

Sukupuolten vililld ei muutenkaan ollut isoja eroja sykemittarin ominaisuuksien motivoinnin
kannalta. Tulosten mukaan luokka-asteiden vélilla tilastollisesti merkitsevét erot 10ytyivét

ominaisuuksista, jotka olivat ilmoitus pdivén aktiivisuuden saavuttamisesta ja tieto
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harjoituksen vaikuttamisesta. Seitsemis- ja kahdeksasluokkalaiset olivat kokeneet kyseiset

ominaisuudet yhdeksdsluokkalaisiin verrattuna motivoivimmiksi.

Viimeinen tutkimuskysymys koski oppilaan itsearvioidun litkunta-aktiivisuuden yhteytta
sithen, miten sykemittari motivoi heitd liikkkumaan litkuntatunneilla. Tuloksista selvisi, ettd
sykemittarista motivoituneista oppilaista liikkumissuosituksen saavutti molemmilla
kyselykerroilla reilu kolmasosa. Verratessa tuloksia oppilaisiin, jotka eivit kokeneet
motivoituvansa sykemittarista. Heisti alkukyselyssé kukaan ei liikkkunut litkkumissuosituksen
verran ja loppukyselysséd reilu kymmenesosa. Heisté yli puolet liikkkuivat enintddn neljdna
pdivanid. Sykemittareista motivoituneista oppilaista noin viidesosa litkkui enintdén neljdna
paivand vahintddn tunnin verran. Erityisesti sykemittarista ei-motivoituneiden ryhmén
litkkunnan kasvu tutkimuksen aikana oli huomattavaa. Liikunnan kasvu saattoi oikeastikin
tapahtua, mutta syyné voi olla myds tutkijan tutkimus. He saattoivat arvioida toisella
kyselykerralla oman liikunnan méérédnsa ylékanttiin, jotta tulokset niyttédisivét heiddn

mielestddn paremmalta.

Tulosten mukaan liikunnalliset oppilaat motivoituivat sykemittarin kdytostd enemmén kuin
oppilaat, jotka litkkuivat vihemmain. Tamin eron pohjalta voidaan miettid, ettd voisiko
litkkuntasuhde olla selittdvédna tekijani. Sykemittarista motivoituneilla oppilailla litkkunnan
toistuvuus oli suurempaa ja sitd kautta my0s litkunta-aktiivisuus isommalla aikavélilla
tarkasteltaessa olisi voinut olla selvemmin erottuva tekija. Tdmén ajatuksen pohjalta voidaan
tehdid paatelma4, ettd toistuvasti ja sitd kautta litkunnalliset oppilaat motivoituvat
sykemittarista enemmén kuin oppilaat, joiden liikkkumisella ei ole yhté suurta toistuvuutta

esimerkiksi viikkotasolla.

Sykemittarin yhteyttd litkunta-aktiivisuuteen pitdd kuitenkin pohtia kriittisesti tissi
tutkimuksessa. Kuten jo aiemmin ilmeni tutkimuksen koeryhma, oli verrokkiryhmé&a
litkkunnallisesti aktiivisempi, joka omalta osaltaan voi vaikuttaa tuloksiin. Toisaalta tdiman
asian voi kdantdd myds niin, ettd jo valmiiksi aktiivisemmat oppilaat myds kokivat
sykemittarin motivoivan heitd. Toinen merkittavé seikka on se, ettd sykemittarin kaytto oli
osalle oppilaista aivan uutta. Uutuuden viehdtys on varmasti vaikuttanut osaltaan tuloksiin.
Sykemittarit olivat oppilailla kdytossd noin kuukauden ajan litkuntatunneilla, joten

kayttokertamaérat eivit olleet kenelldkédédn oppilaalla yli 15 kertaa.
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Téssd tutkimuksessa litkunnanopettajat eivit opetuksessaan huomioineet sykemittareiden
mahdollisuuksia opetuksen kannalta. Oppilaat olivat saaneet perehdytyksen sykemittarin
ominaisuuksiin sekd sykeharjoitteluun, jonka pohjalta he itse kerdsivét informaatiota.
Tutkimuksen tulokset olisivat mahdollisesti olleet erilaiset, jos sykeharjoittelua olisi
hy6dynnetty enemmén liikuntatunneilla opettajien puolelta. Sykemittarin kdyttd olisi voinut
olla oppilaiden mielestd enemmén motivoivampaa, jos sykkeitd olisi hyodynnetty osana
litkkuntatuntia. Esimerkiksi kuntopiiri tai jumppatyyliselld litkuntatunnilla olisi asetettu
tavoitesykkeet, joita oppilaat tavoittelevat. Oppitunteja voisi myds rakentaa silmaéllé pitden
jotakin kestdvyyden osa-aluetta, kuten peruskunnon parantaminen tai kovatehoisempi
anaerobinen harjoittelu, joka parantaa muun muassa maitohapon sietdmisti. Tdma toisi

sykemittarin kéytolle uuden ulottuvuuden.

Téssé tutkimuksessa kéytettiin Polarin M400-sykemittaria, joka on ominaisuuksiltaan
perussykemittari. Tdten my0s hinta on maltillinen, kun pohditaan sykemittareiden
hankkimista kouluihin. Mééarallisesti mittareita ei tarvitsisi olla koulun koosta riippuen
useampaa kymmenti, koska luokkakoot eivét ole isoja. Huoltamalla sykemittareiden
kayttoikd on useita vuosia, joten sijoitus olisi useamman lukuvuoden mittainen.
Sykemittareiden hankinta on koulun rehtorin ja liikunnanopettajien yhteisen pohdinnan tulos.
Hankinnassa ei ole jarked, jos liikkunnanopettajilla ei ole mielenkiintoa asiaa kohtaan.
Sykemittareiden hankinnasta kannattaa ottaa kaikki irti ja se vaatii my0s opettajilta
motivaatiota ja perehtymistd sykemittareiden toimintaan sekd niiden hyddyntdmiseen
opetuksessa. Néden tdméin mahdollisena opettajien ja oppilaiden yhteisend projektina, joka voi
palvella litkkuntatunneilla seké tulevaisuudessa oppilaiden litkunnan tukemista ja motivointia.
Investointi sykemittareihin olisi samalla investointi oppilaiden terveyteen, koska tutkimuksen

pohjalta sykemittari motivoi litkkunnan toistuvuuteen ja jatkumoon.

Opetussuunnitelma on mééritellyt liikkunnan oppiaineen tehtdviksi muun muassa oppilaan
hyvinvoinnin tukemisen fyysisen, sosiaalisen sekd psyykkisen hyvinvoinnin ndkokulmista.
Tédmin liséksi on tdrkedd opetuksen avulla tukea liikunnallisen eldméntavan muodostumista.
(Opetushallitus 2014, 433.) Ndidenkin opetussuunnitelman tehtdvien ja tavoitteiden pohjalta
sykemittareille pitdisi antaa mahdollisuus litkunnan opetuksessa ja erityisesti yldkoulun
puolella. Liikunnan opetuksen yldkoulun tavoitteissa on esimerkiksi mainittu osana
psyykkistd toimintakyky se, ettd oppilasta on autettava ymmartaméén riittdvén fyysisen

aktiivisuuden seka litkunnallisen eldméntavan merkitys hyvinvoinnille nyt ja tulevaisuudessa
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(Opetushallitus 2014, 434). Sykemittarin hyodyntdminen litkunnan opetuksessa voisi vastata
muun muassa tdhidn oppiaineen tavoitteeseen. Sykemittareiden hyddyntdminen litkunnan
opetuksessa on myds opetussuunnitelman pohjalta perusteltua. Oppilaiden kokemus ja
mielipide sykemittarin kiytostd on tarked tietoa investoinnin kannalta. Erdén oppilaan

kirjoittama mielipide sykemittarin kéytOstd osana litkunnan opetusta myds tulevaisuudessa:

“Kannattaa juu ja varmaa siks ku siittd tulee parempi motivaatio tehd asioita”

8.2 Tutkimuksen luotettavuus ja etiikka

Tadmén tutkimuksen tekoprosessin ajan on noudatettu huolellisuutta seké hyvii tieteellisid
kaytantojd. Tutkimusta tehdessd pyrittiin kriittiseen arviointiin seki rehellisyyteen, joka
mahdollistaa tutkimuksen neutraalisuuden. Tutkija on pyrkinyt sulkemaan ndkemyksensé pois
tutkimusta tehdessi, jotta ne eivét vaikuttaisi muun muassa tulosten analysointiin.
Tutkimuksen validiteettia eli patevyyttd pyrittiin lisédmaan muun muassa sillé, ettd kyselyita
testattiin toisella oppilasryhmélld ennen kuin tutkimukseen osallistuvat oppilaat niihin
vastasivat. Tdmén avulla pyrittiin arvioimaan myos kyselylomakkeen sopivaa pituutta, jotta
oppilaat jaksavat vastata niihin. Samalla arvioitiin kysymysten ymmarrettavyytta, jotta
oppilaille ei tule vdarinymmarryksid kysymyksid lukiessa. (Hirsijarvi ym. 2009, 231-232.)
Tutkimuksen reliabiliteetti eli toistettavuus tarkoittaa sitd, ettd jonkun toisen tutkijan tehdessa
samanlainen tutkimus, sen tulokset olisivat samanlaisia. Reliabiliteetti arvioi siis sitd, ettd
tulokset eivit johdu sattumasta. Samansuuntaisia tuloksia tulisi saada my0s ottamalla
tutkimukseen uusi tutkimusotanta esimerkiksi toisen kunnan koulusta. (Hirsijarvi ym. 2009,
231.) Tamén tutkimuksen pohjalta jonkun toisen tutkijan on mahdollista suorittaa

samanlainen tutkimus uudelleen ja verrata tuloksia tdhédn tutkimukseen.

Tutkija oli paikalla molemmilla kerroilla, kun tutkimukseen osallistuvat oppilaat vastasivat
kyselyihin. Tétd pidén tutkimuksen validiteetin kannalta etuna, koska kyselynlaatijana osasin
selittdd oppilaalle kysymyksid tarkemmin, jos hdn ei ymmartanyt niitd ensin itse. Tutkijan
paikallaololla saattoi olla oppilaille merkityksid, joita tutkijana en ole tiedostanut. Yhtend
merkityksend voi olla se, ettd oppilaat ovat vastatessaan yrittdneet miellyttda tutkijaa. Téhdn
seikkaan tutkija oli varautunut siten, ettd oppilaille ei ollut kerrottu tutkimuksen

tutkimuskysymyksid vaan ainoastaan tutkimuksen sen hetkinen tydotsikko seké oppilaiden
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huoltajille mennyt tutkimuslupahakemuksen tiedot (Liite 2 ja Liite 3). Kyselylomakkeen
kdyton yhtend haittana on mahdollinen vastaajien kato (Hirsijarvi ym. 2009, 195). Tutkijan
paikallaolo tutkimuskoulussa védhensi vastauskadon pieneksi. Tutkimukseen osallistuvat
oppilaat kerittiin koulupdivin aikana yhteen molemmilla kyselyyn vastauskerroilla, jolloin
tutkija pystyi litkkunnanopettajien kanssa tarkistamaan, puuttuiko joku oppilas. Koulusta
poissaolevalle oppilaalle l4hetettiin kyselyyn linkki Wilman kautta, jolloin hin vastasi sithen

omatoimisesti kotona.

Tutkimuseettinen neuvottelulautakunta (2019, 7) on médritellyt tutkimusta ohjaavat
periaatteet, jotka ovat ohjanneet timén tutkimuksen toteutusta. Eettisid periaatteita ovat
ihmisen itsemadrdédmisoikeus, aineellinen seké aineeton kulttuuriperintd ja ettei tutkimus
aitheuta muun muassa ihmisille haittaa, riskeja tai vahinkoa. Tdmaén lisdksi tutkimuksessa on
huolehdittava tutkittavien yksityisyydensuojasta. Tutkimusaineiston siséltdessd henkildtietoja
on tutkijan késiteltdva niitd suunnitelmallisesti, vastuullisesti sekd lainmukaisesti.

(Tutkimuseettinen neuvottelulautakunta 2019, 11.)

Oppilaiden osallistuminen tutkimukseen perustui vapaachtoisuuteen. Tutkimuksen
tapahtuessa peruskoulussa tutkimuslupa (Liite 1 ja Liite 2) tutkimuksen tekemiseen haettiin
koulun rehtorilta. Oppilaiden ollessa alaikiisa tutkimuslupa (Liite 3 ja Liite 4) pyydettiin
heiddn huoltajiltaan kirjallisesti allekirjoitettuna. Tutkittavien yksityisyyden séilyttdmiseksi
heidit numerokoodattiin ja analysointiin nimettdmind. Koulun liikunnanopettajat loivat
jokaiselle oppilaalle oman numerosarjan, joka toimi heidin tunnistetietonaan
kyselylomakkeissa. Tutkittavien henkil6llisyyttd ei voi tunnistaa téssa tutkimuksessa.
Opettajat tuhosivat oppilas-numerolistat asiankuuluvasti tutkimuksen pééttyessa

tutkimuskoulussa.

Tutkimuksessa tutkittavien vastaukset on séilytetty seka késitelty tdysin luottamuksellisesti.
Tutkittavilla oli tunnistetietoina liikkunnan opettajien laatimat numerokoodit, joten tutkija ei
voinut yhdistia tutkittavien henkil6llisyytté tiettyihin vastauksiin. Yksittdisen oppilaan
tutkimustulos ei ole tunnistettavissa tutkimuksen tuloksista. Aineistonkeruussa kéytetyt
kyselylomakkeet sdilytettiin Turun yliopiston kdytdssd olevassa Webropol-
kyselylomakepohjassa. Ainoastaan tutkijalla oli padsy kyselylomakkeisiin ja niiden

vastauksiin palvelimella. Huoltajien allekirjoittamat lupalaput tutkimukseen osallistumiselle
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sdilotddn lukkojen takana tutkimuskoulun arkistossa. Tutkimukseen osallistuville oppilaille

kerrottiin tietosuojakdytéinteisti alkukyselyn tdyton yhteydessa.
8.3 Jatkotutkimusehdotukset

Tama tutkimus keskittyi yldasteikéisten oppilaiden liikunta-aktiivisuuteen sekd
sykemittareiden kdyttoon koulun liitkuntatunneilla. Vastaavanlaista tutkimusta ei ollut
aiemmin toteutettu peruskoulussa, mutta saman tyylisid tutkimuksia oli toteutettu muun
muassa korkeakouluopiskelijoille. Tassé tutkimuksessa keskityttiin siithen, ettd oppilas itse
kerdsi sykemittarista itsedéin kiinnostavan informaation. Olisi mielenkiintoista ndhda
muuttuisiko tutkimustulos, jos litkkunnanopettajat olisivat ottaneet sykemittarit huomioon
opetuksessa. Esimerkiksi litkuntatunneilla eri toiminnoille olisi annettu tavoite sykealue, jolla
pitdisi pysyd. Téllaisessa tutkimuksessa voisi tutkia niin oppilaiden kuin opettajienkin

nikokulmia sykemittareiden kaytostd osana litkunnan opetusta.

Tadmén tutkimuksen aineiston keruu yldkoulussa kesti noin kuukauden ajan. Jonka aikana
koeryhmailiiset kéyttivit sykemittaria maksimissaan viisitoista kertaa oppilaasta riippuen.
Olisi mielenkiintoista tutkia sykemittarin kiyttdd koulumaailmassa esimerkiksi lukuvuoden
ajan. Koko lukuvuoden mittaisen tutkimuksen aikana sykemittarin uutuuden viehétys ei endd

vaikuttaisi tutkimustuloksiin.
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Liitteet

Liite 1. Tutkimuslupahakemus (1)

Tutkimuslupahakemus

]
8- ja 9- luokkalaiset &
Tutkimuksen tekiji ja yhteystiedot:
Sara Heikkila

| Tutkimuksen aihe:
Sykemittareiden kiyton vaikutus litkuntatunnilla oppilaan motivaatioon sekd lilkunta-akiiivisuutesn.

Tutkimuksen ohjaaja:
Pasi Koski
Professori, OKL Turku

Laitos, johon tutkimus tehdifn:

Turun Ylhopisio

Kasvatostieteiden laitos, OKL Rauman Kampus
Lyhyt kuvaus mutkimuksesta:
Kyselylomakkeen avulla kartoitetaan aluksi oppilaiden timénhetkistd motivaatiota, omaa fyysistd aktiivisuuna seka
subtautumista koululiikumtaan. Osallistujat jactaan kahteen ryhmiin; verrokkiryhmd (el mittareita) ja ryhmésn, jolla
on sykemittarit kaytossa neljin liikuntatunnin ajan. Svkemittarijakson jalkeen kaikille osallistjille suoritetaan uusi
kysely siiti, muuttuiko motivaatio, fyysinen aktitvisuus tai subtantuminen lilkuntaan, kun osalla oli kiytosst
sykemittarit.

Sykemittanityhmi perchdyictiin mittareiden kiyttiin {a sykeharjoitteluun ennen ensimmaistd liikuntatuntia,

Avainsanat:
Fyysinen aktiivisuus, motivaatio ja sykemittari

Missd kerfittyd aineistoa siilytetiiin? — e
Webropalissa scka wtkimuksen tekijan tietokoneella, jota sailytetiin kahden lukon takana.

Kuka vastaa aineiston siilyttimisesti?
Sara Heikkild

Kuinka kavan aineistoa sfilytetiin?
Keviidiseen 2025 asti.

Arvio, milloin tutkimus on valmis:
Toukokuussa 2021

Py 11/1272020 = S

|
Tutkimuksen tekdjan allekigoits:

| Sam -"fm‘*.ﬂﬂ




Liite 2. Tutkimuslupahakemus (2)

Tutkimuslupahakemus

Koulu, opettajat ja luokka-aste:

(LI)
7-, 8- ja 9 - luokkalaiset

Tutkimuksen tekijii ja yhieystiedot:
Sara Heikkild

ll

Tutkimuksen aihe:
Sykemittareiden kiiyton vaikutus liikuntatunnilla oppilaan motivaatioon seki lilkunta-aktiivisuuteen.

Tutkimuksen ohjaaja:
Pasi Koski
Professori, OKL Turku

Pro Gradu -tutkielma

Laitos, johon tutkimus tehdiin:
Turun ¥liopisto
Kasvatustieteiden laitos, OKL Rauman Kampus

Lyhyt kuvaus tutkimuksesta:

Kyselylomakkeen avulla kartoitetaan aluksi oppilaiden tim@nhetkists motivaatiota, omaa fyysistd aktiivisuutta seki
suhtautumista koululikuntaan. Osallistujat jactaan kahteen ryhmédn; verrokkiryhma (el mittareita) ja ryhmiin, jolla
on sykemittarit kiytssd neljan lilkuntatunnin ajan. Sykemitarijakson jilkeen kaikille osallistujille suoritetaan uusi
kysely siitd, muuttuiko motivaatio, fyysinen aktiivisuus tai suhtautuminen litkuntaan, kun osalla oli kiiyttssi
sykemittarit.

Sykemittarityhmé perehdvtetiin mittareiden kivttion ja sykeharjoitteluun ennen ensimméisti litkuntatuntia.

Avainsanat:
Fyvsinen aktiivisuus, motivaatio ja sykemittari

Missii kerdittydi aineistoa siilytetdin?
Webropolissa sekd tutkimuksen tekijiin tietokoneella, jota séilytetin kahden lukon takana.

Kuka vastaa aineiston sfilvttimisesti?
Sara Heikkild

| Kuinka kauan aineistoa siilytetiifin?
Keviidseen 2025 asti,

Arvio, milloin tutkimus on valmis:
Toukokuussa 2021

Pvm 7/1/2021

Tutkimuksen tekijin allekirjoitus:

Sart Hedilh

Sara Heikkili

Hywviiksyity I{i { 2021
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Liite 3. Tutkimuslupapyynto (1)

TUTKIMUSLUPAPYYNTG

Opizkelen Turun yliopiston opettajankoulutuslattoksalla kasvatustieteiden maisteriksi. Tutkislmaani
varten pyvdan lupaa tutkimulseni aineiston kerdamiseen [l koulun 8- ja 9-luokkalaisilta
oppilailta.

Opintothini littyvin Kasvatustieterden pro gradu -tutkielman atheena on Sykemitfareiden kdvidn
vhteys  ylakouluikdisten  liiumtamotivaatioon  sekd  koettuum  [iftunnan  tchoon  koulun
Iiikuntatunneilia. Osallistuvat oppilaat arvetaan lidomtaryhmittiin koe- ja verrokkiryhmim, jelloin
koeryhmassd olevat oppilaat saavat perehdytykzen sekd kiyvittdonsd Polarin M400 -sykemittarin
lLikintatummneilla. Kaildo tuthkimukseen esallistuvat oppilaat vastaavat kyselyihin.

Tutkimusaineisto kerdtain allm- ja loppuloyselyllé alluvuodesta 2021, Tutkimuksessa kysytaan
oppilaiden lukunnan mESrdstd  lnkuntamotivaatiosta, koetusts likunts-aktivisuudests  sekd
sykemittarin kiyton vhteydestds likdmmiseen koulun hikuntatunneilla Oppilaat eivit wvastaa
kyselyihin omalla nimelldén, vaan jokaizelle oppilaalle lnodaan henkildkohtainen numerckoodi, joka
korvaa nimen kyselyissf Nimn oppilaiden henkildllisyys sdilyy salassa koko tutkimukszen ajan,
ainoastzan lilunnanopettzjat || ;= T t:t3t oppilaiden numerokoodit
Lisatietoa tuthkimuksesta antaa 12htGkohtaizesti tuthkimulsen tekij Sara Heikddla. Lisdtietoja voi
kyselld myds koulun likumnanopettajilta ja rehtorilta.

14.12.2020
Sara Heikkila

Palauta perjantaina 18.12 2020 menness3 lilamnanopettajille tai koulumn kansliaan [

Suostun, ettd saa osalliztua tutkimukseen.

oppilaan nimi ja luckka

pan huoltajan allekirjoitus
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Liite 4. Tutkimuslupapyynto (2)

TUTKIMUSLUPAPYYNTG

Opizkelen Turun yliepiston opettajankoulutuslaitoksella kasvatustieteiden maisterikst. Tuthielmaani
varten pyvdan lupaa tutkimukseni aineiston kerdzmiseen [ kouhm 7-, 8- ja 9-luckkalaisilta
oppilailta.

Opintothini littyvin Kasvatustietziden pro gradu -tutkielman atheena on Sykemittareiden kdvidn
Yhteys  vidkowluikdisten liikwtamotivaatioon  sekd  koettuun  lithwmwan  tehoon  koulun
litkuntatunneilla. Osallistuvat oppilaat arvotaan lillamtaryhmittdin koe- ja verrokddryhmim, jolloin
koervhmissd olevat oppilaat saavat perehdytyksen sekd kdvttdonsd Polarin M400 -sykemittarin
lLiikuntatunneilla. Kailda tutkimuksesn osallistuvat oppilaat vastazvat kyselyihin,

Tutkimuszineisto kerdtain alku- ja loppukyselylld alluvoedesta 2021, Tutkimuksessa kysytdan
oppilaiden likunnan mESrdstd  lnkuntamotivaatiosta, koetustz  lukunts-aktivisundests sekd
sybemittarin kiytin vyhteydestd likdmiseen koulun lukuntatunneilla Oppilzat eivt wvastaa
kyselyihin omallz nimelldan, vaan jokaiselle oppilazlle luodaan henkildkohtainen numerckood:, joka
korvaa nimen kyselyissi Nimn oppilaiden henkildllisyys sfilyy salassa koko tutkimuksen ajan,
aincastzan likunnanopettsjat || = B t:t5:t oppilaiden numerckoodit
Lisatietoz tutkimuksesta antaa lahtSkohtaisesti tutkimulsen tekiji Sara Heildala. Listietoja voi
kyzelld myds koulun liibunnanopettajilta ja rehtorilta.

7.1.2021
Sara Heilddla

Palauta perjantaina 15.1 2021 menness likimnanopettajille tai koulun kanslizan [

Suostun, ettd saz osallistua tutkimuksesn.

oppilaan nimi ja lnokka

paam hueltajan allekirjoitus

69



70

Liite 5. Alkukyselylomake

5. Olen *
Kyselylomake 1
) Tk
H Pakolliset kentat merkitaan asteriskilla (*) ja ne tulee tayttas lomakkeen vimeistelemiseksi.
) ek
) 9k

9,

1. Of ]I nu

Kysymyksen saannot

Olen

7k
Saanta: Nayta kysymyksis
Jos vaihtoehto on valittu N&yta kysymyksia Valitsitko likuntaa valinnaisaineeksi?

B Ik
Saanta: Nayta kysymyksis
Jos vaihtoehto on valittu Nayta kysymyksia Onko sinulla valinnaisaineena liikuntaa?

2. Vastauksiani saa kéyttia tutkimuksen aineistona? *

) Kylla

.
(

A 9 Ik.
Saanta: Nayta kysymyksis
Jos vaihtoehto on valittu Nayta kysymyksia Onko sinulla valinnaisaineena liikuntaa?

3. Kumpaan ryhméén kuulut tutkimuksessa? *

~ : .
() Sykemittaria kayttaviin 6. Oletko aiemmin kokeillut sykemittaria? *
() liman sykemittaria oleviin
) Kylla
O En
4.0Olen *
() Ennhalua kertoa
Kysymyksen saannat Kysymyksen saannat
Oletko aiemmin kokeillut sykemittaria? Onko sinulla valinnaisaineena lilkuntaa?
Kylls Kyl
Saanto: Nayta kysymyksia Saanto: Nayta kysymyksia
Jos valhtoehto on valittu Nayta kysymyksia Kuinka usein olet kayttanyt sykemittaria Jos vaihtoehto on valittu Nayta kysymyksia Kuinka monta kertaa valinnaistalikuntaa on
liikkuessasi? vilkossa?

Baants: Nayta kysymyksia
En Jos vaihtoehto on valittu Nayts kysymyksid Kuinka monta kertaa valinnaistalikuntaa on

Ei vaihtoehdon saantoja vilkossa?

Saant: Nayta Kysymyksia
Jos vaihtoehto on valittu Nayta kysymyksia Miksi valitsit likunnan valinnaisaineeksi?

7. Kuinka usein olet kdyttanyt sykemittaria lilkkuessasi? E
Saants: Nayta kysymyksia

C ) Olen kokeillut mutamia kertoja Jos vaihtoehto on valittu Nayta kysymyksia Miksi et valinnut likuntaa valinnaisaineeksi?

Olen kayttanyt kuukausittain

Kysymys Olen on N&ytd kysymyksia saantt talle kysymykselle

Olen kayttanyt vilkottain
Kysymys Olen on Nayta kysymyksia saanto talle kysymykselle

Olen kayttanyt paivittain

Kysymyksen saannot 9. Valitsitko liikuntaa valinnaisaineeksi?

Kuinka usein olet kayttanyt sykemittaria lilkkuessasi?

Ei vield kysymyssaantdja

Kysymys Oletko aiemmin kokeillut sykemittaria? on Nayta kysymyksid saantt talle

kysymykselle
Kysymyksen saannat
Valitsitko liikuntaa valinnaisaineeksi?
S t kysymy i likuntaa ja sen maaraa koulussa. Ei vield kysymyssaantsja

8. Onko sinulla valinnaisaineena liikuntaa? * e e

O Kyia




10. Kuinka monta kertaa valinnaistaliikuntaa on viikossa?

\) ‘Yhden kaksoistunnin verran (2x45min)

Kahden kaksoistunnin verran (2x 2x45min)

Kysymyksen s&annat
Kuinka monta kertaa valinnaistaliikuntaa on viikossa?

Ei vield kysymyssiantaja

71

Kysymyksen saannot
Miksi et valinnut liikuntaa valinnaisaineeksi?

Ei vield kysymyss#antdjd

Kysymys Onko sinulla valinnaisaineena lilkuntaa? on N&yts kysymyksid saantd talle

kysymykselle

kysymykselle

Kysymys Onko sinulla valinnaisaineena lilkuntaa? on N&yta kysymyksia saanto talle

Kysymys Onko sinulla valinnaisaineena lilkuntaa? on Nayta kysymyksia saanto talle

kysymykselle
Seuraavissa kolmessa liikunnalla kaikkea sellaista toimintaa, joka nostaa
sydamen lyontitiheytta ja saa sinut hetkeksi y d i L ystavien kanssa

11. Miksi vali

it likkunnan valinnaisaineeksi? *

pelatessa, koulumatkalla tai koulun liikuntatunneilla. Lilkuntaa on esimerkiksi juokseminen, riped kévely,
rullaluistelu, pyoraily, tanssiminen, rullalautailu, uinti, laskettelu, hiito, jalkapallo, koripallo ja pesépallo.

13. Liikun keskimaarin pédivén aikana hengéstyen tai hikoillen *

() 0-30 min

() 31-60 min

Kysymyksen saannat
Miksi valitsit liikunnan valinnaisaineeksi?

Ei vield kysymyssiantdja

) 12h
() 23hn

Enernman kuin kolme tuntia

kysymykselle

Kysymys Onko sinulla valinnaisaineena lilkuntaa? on Néyta kysymyksia saanto talle

12. Miksi et vali liikuntaa valir

() 0paivana
() 1paivana
() 2paivana
() 3paivana
—

() 4 paivana

() 5paivana

i seitseméd (7) edellistd péivdd. Merkitse, kuinka monena péivana 17. "Seuraavaksi on
olet liikkunut vahintadn 60 minuuttia paivassa? *

untatunti.”
Milla fiilikselld lahdet oppitunnille? *

() JES! Lilkunta on lemppariaineitani ja tykkaan likkua.
() Ihan ok. Likunta on ihan kivaa.

() Eikiinnosta yhtaan.

18. Minulle tulee liikuntatunneilla hiki *

() 6 paivana .
Todella harvoin F: Aina
.
() 7 paivana En osaa sanoa
15. Kuinka paljon liikut tavallisen viikon aikana yhteensa * Aktiivinen liikkuja tarkoittaa, ett3 olet mukana likkumassa likuntatunneilla.

() Enlainkaan

() Noin 30 min vikossa
() Noin tunnin viikessa

'\;‘- 2-3 tuntia vikossa

() 46 wntia vikossa

() 7 tuntia tai enemman vikossa

16. Liikutko mielestasi riittdvasti? *

En osaa sanoa

Liian vahén

Vaikka peli tal harjoite olisi mielestasi tyhma tai tylsa liikut silti muiden oppilaiden kanssa, etk jaa
seuraamaan lapahtumaa sivusta.

19. Olen mielesténi akti

inen liikkuja koulun liikuntatunneilla

Ei aktiivinen :‘ Akdiivinen

En osaa sanoa

20. Liikun liikuntatunneilla aktiivisesti, koska liikkumisesta tulee hyvé olo ja
se on minusta mukavaa. *

Riittavasti .

Taysin eri mielta (_—4* Taysin samaa
En osaa sanoa mieha



21. Liikun liikuntatunneilla aktiivisesti, jotta saisin hyvdn liikunnan numeron

*

Taysin eri mielts ] Taysin samaa
En osaa sanoa mielta

22. Miten tirkednid/motivoivana pidit seuraavia asioita koululiikunnassa? *

Jonkin
Ei lainkaan Vain vahan verran Erittsin
tarkes tarkesaa tarkeaa  Tarkeaa tarkeaa
Saan lilkkua yhdessa kavereideni C‘ a Y ' 's
kanssa - - - -
Lilkunta edistaa terveyttani O O O O O
Hengastyn liikuntatunnilla O O O O O
Liikuntatunneilla on hauskaa O C O O TJ
Hikoilen tunnilla O O O O O
Opin uusia likuntataitoja O O O O O
Opettaja on kannustava Q ':— D, O D :_-)
Opettaja on oikeudenmukainen Q O O D O

23. Mitd muita asioita pidat tirkednd/motivoivana koululiikunnassa? *




Liite 7. Loppukyselylomake

Gradun loppukysely

| [] Pakolliset kentat merkitaan asteriskilla (*) ja ne tulee tayttaa lomakkeen vilmelstelemiseksi.

1. Vastauksiani saa kdyttdd tutkimuksen aineistona *

O Kyl

O =

2. Opettajan antama numerokoodini on? *

3. Kumpaan ryhmian kuuluit tutkimuksen aikana? *

\; Sykemittarin saaneisiin eli koeryhmaan

() EN saanut sykemittaria eli verrokkirghmaan

6. Kuinka monta tuntia sinulla koululiikuntaa viikossa?
("Pakolliset” ja valinnaiset tunnit yhteen laskettuna) *

() Kaksi tuntia
() Nelja tuntia
() Kuusi tuntia

() Kahdeksan tuntia

Kysymyksissa likunnalla tarkoitetaan kaikkea sellaista toimintaa, joka nostaa sydamen lybntitiheytta ja
saa sinut hetkeksi hengéstymain esimerkiksi urheillessa, ystavien kanssa pelatessa, koulumatkalla tai
koulun liik. Liikuntaa on iksi juokseminen, riped kavely, rullaluistelu, pydraily,
tanssiminen, rullalautailu, uinti, laskettelu, hiihto, jalkapallo, koripallo ja pesapalio.

Olet osallistunut tutkimukseen nyt neljan vilkon ajan. Mieti vastatessasi edeltavia neljaa vilkkoa ja vastaa
kysymyksiin sen pohjalta

7. Liikun keskimddrin pdivén aikana hengdstyen tai hikoillen? *

() 030 min
() 3180 min
) 12 ntia
() 2-3tuntia

Enemman kuin kelme tuntia
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Kysymyksen saannot
Kumpaan ryhméén kuuluit tutkimuksen aikana?

Sykemittarin saaneisiin eli koeryhméaan
Saanto: Nayta kysymyksia

Jos vaihtoehto on valittu Nayta kysymy Sykemittarin kéyttd motivoi minua liikkumaan
liikuntatunneilla ENEMMAN, Mits uutta opit sykemittarin kaytsta?, Kuinka tarkeing pidit
seuraavia sykemittarin ominaisuuksia likkumisesi kannalta?, Kannattaako sykemittarin
kayttoa opettaa koulun liikuntatunneilla?Miksi kannattaa? Miksi El kannata?, Vastaa
seuraaviin kysymyksiin koulun likuntatunneilla pitamasi sykemittarin pohjalta., Sykemittari
motivoi minua lilkkumaan liikuntatunneilla, Miss3 likuntamuodossa sykemittarista oli
mielestasi eniten iloa?, Kuinka monta kertaa k&ytit sykemittaria koulun lilkuntatunneilla?,
Millaista ol kayttaa Kerro iasi?Risuja ja ruusuja,
Sykemittarin kayttd motivoi minua likkumaan likuntatunneilla TEHOKKAAMMIN, Vastaa
seuraaviin kysymyksiin koulun likuntatunneilla pitamasi sykemittarin pohjalta., Voisitko
kuvitella kayttavasi sykemittaria myds jatkossa?, Miksi ET kayttanyt sykemittaria, kun
siihen oli mahdollisuus?

EN saanut sykemittaria eli verrokkiryhmién
Saanto: Nayla kysymyksia
Jos vaihtoehto on valittu Nayta kysymy Olisitko halunnut mielummin kuulua
sykemittariryhmaan?, Miksi olisit halunnut saada sykemittarin?

4.0len *

5.Olen *
) Ty
() Poika

(7)) En halua kertoa

8. Mieti seitsem&a (7) edellisté paivaa. Merkitse, kuinka monena péivéna olet
liikkunut véhintddn 60 minuuttia pdivassa?

kumiseen lasketaan kaikki liikunta koulussa, kotona, harrastuksissa jne.

0 paivana

1 paivana

) 2 paivana
() 3 paivana
() 4 paivana
() 5paivana
() 6 paivana

() 7 paivana

9. Kuinka paljon liikut tavallisen viikon aikana yhteensa? *

() Enlainkaan

() Noin 30min vilkessa
() Noin tunnin vilkossa
[ 2-3 tuntia vilkossa
() 4-6 tuntia vikossa

() 7 tuntia tai enemmén vilkossa

10. Liikutko mielestdsi riittavasti? *

Liian vahan f Riittavasti
En osaa sanoa



11. "Seuraavaksi on liikuntatunti.”
Milla fiilikselld 1ahdet oppitunnille? *

() JES! Likunta on lempiaineeni ja tykkaan liikkua.
() Ihan ok. Likunta on ihan kivaa

() Eikiinnosta yhtaan.

12. Minulle tulee liikuntatunneilla hiki *

Todella harvoin Aina
Joskus tulee, mutta ei aina

Aktiivinen liikkuja tarkoittaa, etta olet mukana liikkumassa likuntatunneilla.
Vaikka peli tal harjoite olisi mielestasi tyhma tai tylsa liikut silti muiden oppilaiden kanssa, etka jaa
seuraamaan tapahtumaa sivusta.

13. Olen mi

nen liikkuja koulun liikuntatunneilla *

Ei aktiivinen :: Aktiivinen

En osaa sanoa

14. Liikun
hyvé olo *

untatunneilla aktiivisesti, koska liikkumisesta tulee minulle

Taysin eri mielta Taysin samaa
En osaa sanoa mielta

Vastaa seuraaviin kysymyksiin koulun likuntatunneilla pitamasi sykemittarin pohjalta.

Kysymyksen s&annot
Vastaa seuraaviin kysymyksiin koulun liikuntatunneilla pitdmési sykemittarin pohjaita.

Ei vield kysymyssaintojd

Kysymys Kumpaan ryhméén kuuluit tutkimuksen aikana? on N&yts kysymyksig saanto tille
kysymykselle

19. Olisitko halunnut mielummin kuulua sykemittariryhmdan? *

—~

) Kylla
) En

J

Kysymyksen saannat

Olisitko halunnut mis in kuulua sykemittariryhmién?

Kylla
Saanto: Nayta kysymyksia
Jos vaihtoehto on valittu Nayta kysymyksia Miksi olisit halunnut saada sykemittarin?

En
Ei vaihtoehdon saantsja

15. Liikun liikuntatunneilla aktiivisesti, koska liikkuminen on mielesténi
mukavaa. *

Taysin eri mielté ¢ Taysin samaa
En osaa sanoa mieltd

16. Liikun liikuntatunneilla aktiivisesti, jotta saisin hyvén liilkunnan numeron

Taysin eri mielta Taysin samaa
En osaa sanoa mielta

17. Miten tdrkednd pidat seuraavia asioita koululiikunnassa? *

Jonkin
Enlainkaan Vain vahan verran Eritt3in
tarkedna tarkeana tarkedd  Tarkeas tarkeds

f:::s I;Ikkua yhdessa kavereideni 'C (_‘} Q (4 L)
Lilkunta edista terveyttani @] @] O O
Hengastyn likuntatunnilla O O O O
Lilkuntatunneilla on hauskaa (-) O (1\ (:‘
Hikoilen tunnilla ’/‘ O (‘:‘ (/\ /\\/‘
Opin uusia likuntataitoja \f; ’_\) O O !\7:‘
Opettaja on kannustava (7 )] O f.r_:‘ (7 ) "7)
Opettaja on cikeudenmukainen \’-; rﬂ, f\-:‘ (-‘ [\-)

18. Mitd muita asioita pidat tarkeana/motivoivana koululiikunnassa? *

Kysymyksen saannat
Miksi olisit halunnut saada sykemittarin?

Ei vield kysymyssaantojd

Kysymys Olisitko halunnut kuulua yl on Nayta
saantd talle kysymykselle
Kysymys ryhmién kuuluit aikana? on Néyta kysymyksid saanito talle

kysymykselle

Kysymys Kumpaan ryhméén kuuluit tutkimuksen aikana? on Nayta kysymyksia saanto talle
kysymykselle

21. Mitd uutta opit sykemittarin kaytosta? *

Kysymyksen s&annat
Mitd uutta opit sykemittarin kdytdsta?

Ei vield kysymyssaantojd

Kysymys p ryhméén kuuluit
kysymykselle

aikana? on Néyts kysymyksid saanto talle

it halunnut saada sykemittarin? *

22. Millaista oli kéyttaa sykemittaria? Kerro kdyttokokemuksiasi?

Risuja ja ruusuja *




Kysymyksen saannot

Millaista oli kdyttad sy ittaria? Kerro iksiasi?

Risuja ja ruusuja

Ei vield kysymyssdantojd

Kysymys yl kuuluit
kysymykselle

aikana? on Néyts kysymyksig saantd tille

kuntatunneilla? *

23. Kuinka monta kertaa kidytit sykemittaria koulun

() Enkenaakaan

~y
J

1-3 kertaa

J

4-6 kertaa

) O

6-8 kertaa

~

Enemman kuin 8 kertaa

~

Kysymyksen saannot

Kuinka monta kertaa kaytit sy ia koulun liikur illa?

Ei vield kysymyssadantsjd

Kysymys K yl kuuluit
kysymykselle

aikana? on Nayta kysymyksid saantd talle

25. Miss liik d Y ittarista oli mielestasi eniten iloa? *

Luistelu/jaapelit
Hiihto

Kavely
Sisapalloilu
Hankifutis
Kuntopiiri (sisall)

Pelit sisalla (esim. hyllypallo, kaupunkisota, kahden tulen valissa)

ooooooon

Jokin muu, mika?

Kysymyksen saannot

Miss3 il ittarista oli mi i eniten iloa?

Ei vield kysymyssaantojd

24, Miksi ET kéyttanyt sykemittaria, kun siihen oli mahdollisuus? *

Sykemittari ei toiminut

Sykevyd hairitsi likkumistani

Sykemittari toimi v&lill4 ja sitten taas ei toiminut
Minua ei kiinostanut kéyttsa sykemittaria

Kello-osa hairitsi likkumistani

En kayttanyt, koska kaverillanikaan ei ollut

En muistanut ottaa sykemittaria tunnille

Kaytin sykemittaria aina kun siihen oli mahdollisuus

Jokin muu, mika?

goooooood

Kysymyksen saannat
Miksi ET kayttdnyt sykemittaria, kun siihen oli mahdollisuus?

Ei vield kysymyssadntoja
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Kysymys P kuuluit aikana? on Nayta kysymyksia saanto talle
kysymykselle
26. Sy ittari ivoi minua liikk liikur illa *
Taysin er mielta =4 Taysin samaa
s I mielta

Kysymyksen sasnndt
Sykemittari motivoi minua lilkkumaan liikuntatunneilla

Ei vield kysymyssaantsja

Kysymys Kumpaan ryhmaan kuuluit tutkimuksen aikana? on Naytas kysymyksia saantd talle
kysymykselle

Kysymys Kumpaan ryhmiiéin kuuluit tutkimuksen aikana? on Néyts kysymyksid saanté tille
kysymykselle

Vastaa seuraaviin kysymyksiin koulun likuntatunneilla pitamasi sykemittarin pohjalta

Kysymyksen saannot

Vastaa iin ky iin koulun liik illa pitdmasi ittarin pohjalta.

Ei vield kysymyssaantojd

Kysymys Kumpaan ryhmiiéin kuuluit tutkimuksen aikana? on Néyts kysymyksid saanté tille
kysymykselle

27. Sykemittarin kayttds motivoi minua liik
ENEMMAN *

liikuntatunneilla

Taysin eri mielta f Taysin samaa
Sykemittari ei vaikuttanut likuntani magraan mielta

Kysymyksen saannot

Sykemittarin kdyttd motivoi minua liil

Ei vield kysymyssaantoja

Kysymys Kumpaan ryhmién kuuluit tutkimuksen aikana? on Néyta kysymyksia saanto talle
kysymykselle




28. Sykemittarin kdyttd motivoi minua liilkkumaan liikuntatunneilla
TEHOKKAAMMIN *

Taysin eri mielta Taysin samaa

éykemltmn el valkuttanut lilkuntani tehokkuuteen mielta

Kysymyksen saannat
Sykemittarin kdyttd motivoi minua liikkumaan liilkuntatunneilla TEHOKKAAMMIN

Ei vield kysymyssaantsjd

Kysymyksen s&annat

Kuinka tirkeina pidit i i in inai: isesi kannalta?

Ei vield kysymyss#sntoja
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Kysymys Kumpaan ryhmiéén kuuluit tutkimuksen aikana? on Néyts kysymyksié sagnté talle
kysymykselle

ryhméén kuuluit aikana? on Néyts kysymyksid saanto tille

Kysymys
kysymykselle

29. Kuinka tédrkeind pidit seuraavia sykemittarin ominaisuuksia liilkkumisesi
kannalta? *

Jonkin
Eilainkaan Vain vahan verran Erittain
tarkeaa tarkead tarkeaa  Tarkeaa tarkeda
Kalorin kulutuksen nakeminen ’:-_-\ (,\ O (_) 1)
1 kaytetyn ajan O O O O O
Matkan nakeminen @ O O O O
Askeltenmaaran nakeminen O (@) @) @) O
Syketiedot O O O O O
limoitus paivan aktiivisuuden 8] ) ') e e
saavullamisesta O - - ~ \'J
Tieto harjoituksen vaikutuksesta. Esim |’_) (; ®) (‘J (\}
paransi peruskestavyytts
Jokin muu, mika? 'O (:\ O e \,)
Kysymyksen saannot

30. Voisitko kuvitella kiyttévisi sykemittaria myés jatkossa? *

) Kylla

) En
Kysymyksen s&annat
Voisitko kuvitella kiyttdvisi sykemittaria myds jatkossa?

Ei vield kysymyss&antoja

Kysymys Kumpaan ryhmaén kuuluit tutkimuksen aikana? on Nayta kysymyksia saanto talle
kysymykselle

31. Kannattaako sykemittarin kdytt5a opettaa koulun lilkuntatunneilla?
Miksi kannattaa?
Miksi El kannata? *

Kannattaako sykemittarin kdyttéa opettaa koulun lilkuntatunneilla?

Miksi kannattaa?
Miksi El kannata?

Ei vield kysymyssaantija

kysymykselle

Kysymys Kumpaan ryhmaédn kuuluit tutkimuksen aikana? on Nayta kysymyksid saanto talle
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Liite 8. Tutkimusjoukon informaatiodiat

Kuka olen? Mité ja miksi?
J—
o Tuleva luokan- seka terveystiedon opettaja Z g s Turun yhogistolle
 Turun lopisto, Rauman kampus, opattajankoulUtuslaitos (2017- -
2021) IS ——
Pro Gradu — « Loty o st .

tutkimus o Jalkapallo 2004~ g cien aiar i ol seki eriisels

s Wkon ke
o FIK, Sovo, P-iirot, NiceFutis, Liedon Pallo

Aikataulu (8- ja 9-luokkalaiset) Aikataulu (7-luokkalaiset) Kyselylomake

@ VKo 2 AlkUKySENyYT vastaaminen auditorossa

Vko 3 Alkukyselyyn vastaaminen
o Vko 36 Koenyhmalla sykemittarit ikuntatunneilia

@ Koeryhmdan kuuluvilla on mahdollisuus kaytts3 sykemittareita Vko 3-6 Koe ryhmalla sykemittarit likuntatunneilla
omatoimisesti AySs valinnaisessa ikunnassa.
& VkD 6 Loppukyselyyn vastaaminen suditoriossa Vko 6 loppukyselyyn vastaaminen

Ominaisuudet Sykeharjoittelun peruskasitteita
Sykemittari & Sisaaniakennetty GPS palkannin (matka, nopeus) = o, ok iy chagem b vereed alhem rcusia. iaidiines
Sykemittari
Polar M400 g f :::;:a:s‘joum J8 Iaskun Ma8ra hanoituksen aikana

© Asksiten maars
© Kalorilaskuri, rasvan osuus kaloreista %

ienca R nin et e - o massrogponeze
© Sybetiedol e
B e isiron pn i, e
v i i ey eLASEn T yEan, BTSN
HT-SYKEVYD & s ES881LY 8 vesen MENDNEDRORIORULS SKAS NOUSIa. Mikd jofias ihasten
amseen
LAHETTAA SYKETIEDOT SYKEMITTARIIN T -

90 ki haksnss

8 9
Kaytto
Sykeharjoittelun peruskésitteita Kéaytto o i s mamen sekunni

sty e isunagrofleie. Vaitue sen rmikissn e TSR Whind vl 5818
Ubtiisasa st iy G ren

2. Kun hast alorcas el
lmamines pisa

reratisslan pana uueiesn punssia nsppia ke -» Harpubsan

5. Harouksans sikans nytissd ndlyy T sk sek8 syhe. ik myds mecs s vesh

i sl pamarals =
siansppis pohjsssa. Téméin ikeen nbjsite imesty naijoruimen dats.
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