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Taman tutkimuksen tarkoituksena oli selvittdd tanmiellyttavyyden, koetun fyysisen
kuormittavuuden, liikunnan arvosanan, opetusvadmwig eri lajien yhteytta 8-luokkalaisten
oppilaiden sykkeisiin. Oppilaiden hengitys- ja wekiertoelimiston kuormittavuutta mitattiin
sykemittareilla, minka lisaksi tunnin miellyttavyit ja koettua fyysista kuormittavuutta
tutkittiin kyselylomakkeen avulla. Tutkimuksen naittkset suoritettiin kevaalla 2014 yhdessa
Jyvaskylan seudun ylakoulussa. Mittauksiin osailighteensé 78 8-luokkalaista (39 poikaa
ja 39 tyttda) ja aineistoa keréattiin 12:sta liikamnkaksoistunnilta. Tuntien rakenne kirjattiin
ylos sykkeiden analysointia varten, mutta opettagivat paattdd vapaasti tunnin sisallon.
Sykkeet mitattiin kaikilta tunnilla olleilta oppita sykemittareilla ja he vastasivat tunnin
jalkeen yksinkertaiseen kyselylomakkeeseen.

Tutkimuksen tulokset osoittivat, etta oppilaidersikie ja maksimisykkeet olivat korkeampia
palloilua siséaltaneilla tunneilla kuin tanssiturllaei Poikien ja tyttojen valilla ei I6ydetty
merkitsevia eroja keskisykkeiden osalta, mutta ttyiiikuivat pokia enemman korkeilla
sykealueilla (140-160 ja yli 160) tanssitunneillakunnan arvosanan ja keskisykkeen valilta
l6ytyi negatiivinen korrelaatio (-0.370*), mika st johtua eroista oppilaiden fyysisessa
kunnossa. Koetun fyysisen kuormittavuuden mittakiagtetty Borgin RPE-asteikko korreloi
kohtalaisesti (0.504**) oppilaiden keskisykkeen &sam Oppilaat kokivat liikuntatunnin
miellyttaving, mutta silla ei ollut merkitsevaa@e5) yhteytta sykkeisiin. Lisaksi mittauksista
selvisi, etta oppilaiden sykkeet ovat keskimaatir29 iskua minuutissa korkeammat tuntien
peliosuuksissa ohjeiden antoon, jarjestelyihinjdi@eluun ja muuhun toimintaan verrattaessa.

Avainsanat: Koululiikunta, fyysinen aktiivisuus,k&mittari, viihtyminen, tanssi, palloilu



ABSTRACT

Knuuttila, Miska. 2016. The influence of enjoymeegperienced physical load, physical
education grade and different phases of physicatattbn lessons on eight graders’ heart
rates. Department of Physical Education, Universitylyvaskyla, Master’s thesis, 56 pp.. 1
appendices.

The aim of this Master’s Thesis was to study tfleemce of enjoyment, experienced
physical load, physical education grade, diffepgmses of lessons and different sports on
eight graders’ heart rates in physical educatidw Jtudents’ respiratory and vascular
functions were measured with heart rate monitdng. dhjoyment and experienced physical
load of the students were studied with a questimen@he study was initiated in the spring of
2014 in a school near Jyvaskyla. A total of 78 stusl (39 boys and 39 girls) took part in the
measurements that were carried out in 12 phystiatation lessons. The structure of the
classes was documented for further research, butdhtents of the physical education
classes were decided by the teachers. Heart ratresmonitored from all attending students
by heart rate monitors and they also filled inrapde questionnaire after the class.

The results showed that students’ average and nuiaxiheart rates were higher in classes
that included ball games than in those that inadutdiEncing. There were no remarkable
differences between average heart rates of boygidsdbut girls exercised more in higher
heart rate zones (140-160 bpm and over 160 bpugnge classes. There was a negative
correlation (-0.370*) between physical educaticadgrand average heart rate, which may
have been caused by differences in students’ pdiysomdition. Borg’s RPE-scale that was
used to measure experienced physical load cordetagaificantly (0.504**) with students’
average heart rates. Students enjoyed physicab&doclasses, but there was no correlation
(0.055) between enjoyment and heart rate. The shdwed that students had remarkably
higher average heart rates when playing, as comparte giving orders, organization,
practicing and other phases of the physical edutdgissons.

Keywords: physical education, physical activityatteate monitor, enjoyment, dance, ball
games
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1 JOHDANTO

Liikunnallisen elamantavat ja saannodllisen fyysiseaktiivisuuden positiiviset

terveysvaikutukset ovat yleisesti tiedostettujaitdShuolimatta yhteiskunta on muuttunut
viimeisten vuosikymmenien aikana entista passimiseksi teknologisen kehityksen mukana.
Lapset ovat usein fyysisesti melko aktiivisia, mutikunnan maara laskee merkittavasti
ylakoulun aikana (Yli-Piipari, Jaakkola & LiukkoneR009). Jos yksilo ei omaksu

likunnallista elaméatapaa nuorena, niin voi ollaikeaa muuttaa tilannetta mydhemmin.
Fyysisesti passiivinen elamantapa aiheuttaa pa§oreyshaittoja, mista koituu kuluja myos
yhteiskunnalle. Koululiikunta on yhteiskunnalle rdalisuus ennaltaehkaista naita haittoja ja

se on yksi kustannustehokkaimmista tavoista paaahtaisten terveytta (McKenzie 2007).

Koululiikunta ei mitenkdan pysty tayttdmaan nuoriékuntasuosituksia (UKK-instituutti
2015), mutta tama ei ole koululiikunnan tarkoitumska Koululiikunnan tarkoituksena on
opettaa uusia taitoja lapsille ja nuorille, sekgota positiivisia kokemuksia liikunnan parissa,
jotta he innostuisivat likkumaan lapi elaméan. Kiostus koululiikuntaa kohtaan on selvasti
yhteydessa koululaisten vapaa-ajan liikunnan htamsiseen (Heikinaro-Johansson, Varstala
& Lyyra 2008). Koululiikuntaa on yksi tehokkaimmaskeinoista edistaa lasten ja nuorten
fyysista aktiivisuutta, koska sen avulla saavutetdsmko ikéluokka (McKenzie 2007).
Suomessa oppilaat osallistuvat koululiikuntaan lkim#@ vuoden ajan, joten kouluissa on

aidosti hyvat mahdollisuudet vaikuttaa lasten jarten liikuntakayttéaytymiseen.

Oppilaiden fyysinen aktiivisuus ei ole liikunnandplesen ainoa tavoite, mutta tavoitteisiin
padaseminen on hankalaa, ellei toiminta ole riittBaétiivista. On hyva tiedostaa eri lajien ja
opetusvaiheiden valiset eroavaisuudet fyysisenvadiuden osalta, ettéa pystyy jarjestamaén
mielekkaitd ja aktiivisia tunteja sek& opetusjaisoPppilaiden liikunta-aktiivisuuteen

vaikuttavien taustatekijoiden vaikutus on hyva attauomioon, koska ne selittavat paljon
yksildiden valisia eroja. Esimerkiksi oppilaidetatinekohtaista motivaatiota parantamalla on

mahdollista nostaa heidan keskisykkeitaan (Laak€d 266).

Tassa pro gradu tutkielmassa tutkittin kahdeksadlalaisten oppilaiden sykkeita

likuntatunneilla seka tunnin miellyttavyyden, koetrasituksen, likunnan arvosanan ja eri
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opetusvaiheiden yhteyksid oppilaiden sykkeisiin.rjdflisuuskatsauksessa paneudutaan
fyysisen aktiivisuuden mittaamiseen ja siihen vdaskwiin tekijoihin aikaisempien
tutkimustulosten ohella. Oppilaiden sykkeitd mitatsykemittareilla (Polar Team 2 System-
mittauslaitteistolla ja tulokset analysoitiin Polegam 2 1.4.5 ohjelmalla) ja oppilaiden koettu
rasitus ja tunnin miellyttavyys selvitettiin yksiaf#taisella kyselylomakkeella tunnin jalkeen.
Lisaksi arvioitin Borgin RPE-asteikon soveltavauttiikuntatunnin kokonaisrasituksen

mittarina.



2 FYYSINEN AKTIIVISUUS

Onnistuneen liikunnanopetuksen kannalta on keskeistta oppilaat saavat positiivisia
kokemuksia liikunnan parissa. Liikunnan riemuun iksis paaseminen vaatii oppilailta

fyysista aktiivisuutta ja oikeaa asennetta. Tassdidsa kasitellddn fyysistd aktiivisuutta
kasitteend ja sen mittaamista. Viimeisessa alabavuésitelladn liséaksi koettua rasitusta, mika

oli oppilaiden sykkeiden mittaamisen ohella ykskimmusongelmista.

2.1 Fyysinen aktiivisuus kasitteena

Fyysista aktiivisutta on méaaritelty useilla eri ¢éia ja niiden valilla on pieniéa eroavaisuuksia.
Yksi yleisimmin kaytetyista tavoista on Caspersenitowellin ja Christensonin (1985)

maaritelmd, jonka mukaan fyysinen aktiivisuus draditen tuottamaa vartalon liiketta, jonka
seurauksena kuluu energiaa. Séakslahti (2005) tiedéei kasitteen energiaa kuluttavan
motorisen suorituksen myos laajemmin. Saakslahdekaan fyysinen aktiivisuus sisaltaa
nakokulmia energian kulutuksesta, hengitys- ja meertoelimiston kuormituksesta seka
likkeiden maaréasta, laadusta ja intensiteetisé@ndth mukaansa laajasti tulkittuna fyysiseen
aktiivisuuteen kuuluu ihmisen kokonaisvaltainensiyyen kayttaytyminen (Saakslahti 2005,
15).

Fyysinen aktiivisuus voidaan jakaa moniin kategbiio sen eri ominaisuuksien mukaan.
Paivan aikana tapahtuva toiminta voidaan jakaa ,utyén ja vapaa-ajan aikana tapahtuvaan
fyysiseen aktiivisuuteen (Caspersen ym. 1985). &agjan fyysinen aktiivisuus voidaan jakaa
esimerkiksi urheiluun, kuntoiluun, kotitéihin ja miun toimintaan. Fyysinen aktiivisuus
voidaan jakaa myds toiminnan intensiteetin mukaawxy&en, kohtalaiseen ja raskaaseen
kategoriaan. Fyysinen aktiivisuus voidaan jakaasnygpaaehtoiseen ja pakolliseen luokkaan.
Ainut vaatimus fyysista aktiivisuutta luokiteltaassn se, etta eri kategoriat ovat toisensa pois

sulkevia. (Caspersen ym. 1985.)



2.2 Fyysisen aktiivisuuden mittaaminen

Fyysisen aktiivisuuden mittaamiseen ja arviointdm olemassa useita menetelmid. Ne
vaihtelevat kesken&én tarkkuuden, kaytannollisyydga kustannusten suhteen.
Helppokayttdiset mittarit soveltuvat hyvin vaestita tutkimukseen, mutta niilla saadut
tulokset eivat ole kovin tarkkoja. Toiset metodit$ antavat hyvin tarkkoja tuloksia, mutta

sopivat kaytettavaksi vain laboratoriossa (Linde®aRintala 2011, 12).

Fyysisen aktiivisuuden mittarit voidaan jakaa kahteluokkaan, subjektiiviset ja
objektiiviset mittarit. Subjektiivisia eli omaan arvioon perugau menetelmia kaytetdén
yleisimmin fyysisen aktiivisuuden mittareina (Fdgalim 2005, 78). Ne eivat kuitenkaan ole
yhta tarkkoja kuin objektiiviset mittarit. Yleisin#p objektiivisia mittareita ovat askelmittari,
kiihtyvyysmittari ja sykemittari (Lindeman & Rintl 2011, 15-17). Tarkimpia fyysisen
aktiivisuuden mittareita ovat kaksoismerkitty vesekd suora- ja epasuora kalorimetria
(Ainslie, Reilly & Westerterp 2003). Namé& menetelno@at kuitenkin kalliita ja vaikeasti
sovellettavissa kouluympéristoon. Tassa luvussadti@sin kouluihin parhaiten soveltuvia

fyysisen aktiivisuuden mittareita.

Askelmittarit ovat edullisia ja helppokayttoisia fyysisen ak#iwden mittareita. Ne
sijoitetaan yleensa koehenkilon housun vyotarénsamm ja ne mittaavat fyysisen
aktiivisuuden maaraa askeleina. Niiden toimintauperu mittarin sisalla olevan heilurin
liikkeisiin, jotka mittari laskee askelten maaraAgkelmittareiden heikkoutena on se, ettd ne
eivat osaa mitata askeleiden pituutta, likunnatensiteettid tai huomioida kehon muuta
likettéa (Ainslie ym. 2003). Rajoituksistaan huo#itta askelmittari on kaytanndllinen mittari,
joka mahdollistaa suuren otoksen tutkimisen koulpéristossa. Askelmittareita on kaytetty
useissa tutkimuksissa fyysisen aktiivisuuden mitiseen ja niiden on havaittu olevan

luotettava tapa mitata nuorten fyysista aktiivisaytallopeleissa (Hannon 2008).

Kiihtyvyysmittari mittaa liikkeiden kiihtyvyytta siind osassa kehg@on se on kiinnitetty.

.....

fyysisen aktiivisuuden mittaamiseen. Niiden sis@llémassajousijarjestelma, joka venyy tai

painuu kasaan liikkeen seurauksena. Liikkeen kefomoimakkuuden perusteella mittari
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tilastoi kiihtyvyyden voiman. Mittari kerdd jokaisesykdyksen voiman muistiinsa ja antaa
sille numeerisen arvon. Mittarista riippuen ne aattat kiihtyvyytta yhdessa (ylos ja alas),
kahdessa (eteen ja taakse) tai kolmessa (sivugaimnassa. Kiihtyvyysmittareilla on paljon
hyvia puolia, kuten niiden helppokayttoisyys ja ktarus askelmittareihin verrattaessa.
Kiihtyvyysmittareilla on omat heikkoutensa ja rajdisensa. Ne mittaavat liiketta tarkasti
vain siitd paikasta, johon ne on kiinnitetty. Esikiksi lantiossa olevalla mittarilla ei saada
tietoa kasien liikkeesta ja erilaisten liikuntanmjenh keskindista vertailua ei voida suorittaa
tarkasti kiihtyvyysmittareilla. (Cliff, Reilly & Okly 2009.)

Sykemittarilla saatava tieto fyysisesta aktiivisuudesta on Iteampaa kuin askel- ja
kiihtyvyysmittareilla saatu tieto. Sykemittarin dkeuvoidaan arvioida yksilon hengitys- ja
verenkiertoelimiston kuormittavuutta melko tarkas®iykemittareiden kayttd vaati hieman
vaivaa, mutta ne soveltuvat kenttakayttbon omindisien ja kustannusten puolesta.
Sykemittarin toiminta perustuu ihoa vasten olevisensoreiden havaintoihin pulssista.
Sensorit mittaavat sydamenlyontien vélisen ajalagkevat sen avulla koehenkilon pulssin.
Sykemittareilla voidaan mitata esimerkiksi keskisyleposyke, maksimisyke tai syke tietylla
sykealueella. (Janz 2002, 143-161.)

Sykemittari mittaa parhaiten kohtalaisen ja emnittéasittavan liikunnan aikaisia sykkeita,
jolloin mittausvirheiden mahdollisuus on minimissadVatalampia sykkeitd mitattaessa
virheiden mahdollisuus on suurempi, koska sykkeesadkuttavat voimakkaammin muutkin
tekijat fyysisen aktiivisuuden lisdksi. Tallaisiakijoita ovat kunto, tunteet, nikotiini,
ruoansulatus, lampdétila ja ilmasto. Fyysista aldiatta arvioitaessa kaytetddn yleensa
sykealueita. Esimerkiksi 1.25 kertaa leposyke ohtddaisen aktiivisuuden alaraja ja 1.5
kertaa leposyke on erittéin aktiivisen aktiivisuodeja Janzin (2002, 143-161) mukaan.
Raja-arvoja voidaan maaritella monilla muillakin meéelmilla ja esimerkiksi Laakso (2005,
57) on kayttanyt tutkimuksessaan neljaa eri sylattdu(0-120, 120-140, 140-160 ja 160-)
Laakso tutki suomalaisissa kouluissa oppilaidersit aktiivisuutta.

Observointia on kaytetty yleisesti tutkimusmenetelmana likumnapetustapahtumaa
tutkittaessa. Liikuntatunneilla voidaan havainnoidgpilaiden fyysistd aktiivisuutta seka

opettajan toimintaa. Tutkimuksesta riippuen tarkjeaivoi olla osallistuja, tarkkaileva
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osallistuja, osallistuva tarkkailija tai taydellmetarkkailija. Jos tarkkailija osallistuu
toimintaan, niin se saattaa vaikuttaa toimintaan hgikentdd aineiston luotettavuutta.
Tavallisimpia observointimenetelmid ovat havaintigintapahtumien kirjaaminen ja
arviointiasteikot. Havainnointi ja tapahtumien &mminen toimivat pitkalti tutkijan oman
harkinnanvaraisina. Tarkkailtavia asioita ei oleefitiy etukateen juurikaan ja muistiinpanot
pyrkivat kuvailemaan tapahtumia. Menetelméat malstalvat uuden nakdkulman I6ytamisen,
mika ei valttamatta tulisi esille systemaattisillaenetelmilla. Arvoasteikkomenetelméa
koostuu adjektiiveista tai ominaisuuksista, jotkaatotoisilleen vastakohtia. Tutkija pyrkii

naiden mittareiden pohjalta kuvailemaan tarkkadtatapahtumaa. (Breilin 2005, 24-25.)

Systemaattisissa observointimenetelmiss#éedetadn tasmallisesti mita halutaan havainnoida
jo ennen aineiston keruuta. Fyysistd aktiivisuwtsidaan tutkia useilla systemaattisilla
havainnointimenetelmilla kuten tapahtumarekistdarpnghmaaikaotanta, aikavalirekisterointi
ja keston rekisterginti. Tapahtumarekisterdinnigggataan muistiin kun tarkkailtava asia,
kuten onnistunut syotto, tapahtuu. Ryhmaaikaotasages aikavalirekisterdinnissa tapahtuma
jaetaan lyhyisiin intervalleihin. Ryhméaaikaotanredarkkailija merkitsee aina intervallin
paattyessa, mita ryhma tekee, kun taas aikavéieskiinnissa tutkija paattéad merkinnan koko

intervallin aikaisen toiminnan mukaan. (Breilin Z0@6—27)

SOFIT (System for Observing Fitness Instruction Time)eottyisesti koulun liikuntatunteja
varten kehitetty observointimenetelma. Oppilaidgiysinen toiminta on jaettu kuuteen
kategoriaan: "makaa”, "istuu”, "seisoo0”, "kevyt dktsuus”, "kohtuullinen aktiivisuus”

ja “erittain aktiivinen”. Yleensa tutkitaan eritgsti kohtuullisen aktiivisuuden ylittamaa aikaa
(moderate to vigorous physical activity, MVPA)OTAS -observointiohjelma on kehitetty
likunnanopetuksen tarkkailuun ja analysointiin, ttausen avulla voidaan tarkkailla myds
fyysista aktiivisuutta. Naiden havaintomenetelmidisdksi on olemassa muitakin
havainnointiin kehitettyja ohjelmia. Observoinnigliabiteettia voidaan parantaa kuvaamalla
observoitava tapahtuma. Videolta voidaan tarvigadarkastaa epéaselvat tilanteet ja verrata
havaintoja alkuperaisiin. Toisaalta tarkkailijoidemilaiset tulkinnat, videoinnin vaikutus
ryhméaén seké videoinnista aiheutuva vaiva sekékuskset ovat sen heikkouksia. (Breilin
2005, 27-29.)
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Kyselytutkimus on yksi helpoimmista fyysisen aktiivisuuden migiata ja se soveltuu hyvin
vaestotason tutkimuksen tekemiseen. Kysely voida@dnadld useassa eri muodossa, kuten
postikyselynda, haastatteluna, puhelimitse tai silekti. Toteuttamisen helppouden ja
edullisuuden takia se on hyvin kayttokelpoinen B8iekin joukoille. Kyselylomakkeen
luotettavuus on objektiivisia menetelmid heikompitta sen avulla voidaan tehda karkeaa
jaottelua esimerkiksi fyysisesti aktiivisiin ja ktévisiin luokkiin. Tutkimuksissa kaytetyt
subjektiiviset metodit pyritddn validoimaan objékten, lahtokohtaisesti tarkemman
menetelman avulla (Lindeman & Rintala 2011, 13-1Byaan tutkimuksen mukaan
kyselytutkimus korreloi vahvasti paivékirjan kans€a68) ja kohtalaisesti askelmittarin
kanssa (0.56), kun pyorailya harrastaneet koehirdil jatetty huomioimatta (Stel ym. 2004,
Lindemanin & Rintalan 2011, 20 mukaan). Kyselytotksta on kaytetty Suomessa fyysisen

aktiivisuuden mittaamisen muun muassa yhdeksashlaidila oppilailla (mm. Soini 2006).

Borgin RPE-asteikolla (Raiting of Perceived Exertion) tutkitaan fyysisemorituksen
rasittavuutta. RPE-asteikon luvun (6-20) on tad®itvastata suurin piirtein koehenkilon
syketta (jaettuna kymmenelle) kysytylla hetkell&téikko on suunniteltu aikuisille vahintaan
kohtalaisessa fyysisessa kunnossa oleville helikil§Borg 1998, 29—-38). Menetelmaa ei ole
tarkoitettu pidemmaén aikavalin rasituksen arviomtimutta tédssa pro gradu tutkielmassa
haluttiin selvittdd kuinka hyvin menetelma soveltlilkkuntatunnin kokonaisrasituksen

arvioimiseen.

Paivakirjan avulla saadaan kyselylomaketta yksityiskohtaisempéetoa fyysisesta

aktiivisuudesta, koska seurattava jakso on lyhemgivakirjan avulla pystytdan jakamaan
esimerkiksi vuorokausi 15 minuutin tarkasteltavjsksoihin (Fogelholm 2005, 77-91).
Tarkkailtava ajanjakso vaihtelee yleensa kolmestarakaudesta viikkoon. Tayttdminen
voidaan tehda reaaliajassa tai kerran paivass@ldéhian & Rintala 2011, 14). Paivékirja on
kyselya tarkempi menetelmd, mutta se ei ole niiipguakayttdinen kuin kysely. Paivakirjan
tayttdminen vaati paljon aikaa ja tarkkuutta koédilétta. Samalla aineiston purkaminen ja
analysointi on kyselylomaketta tydladmpéaa (Fogeth@005, 77-91). Naiden rajoituksien
takia paivakirja sopii lahinnd pienten tutkimusj&ojen tutkimiseen tai yksittaisten
henkildiden energian kulutuksen arviointiin (Lindemé& Rintala 2011, 14). Wickel, Welk ja

Eisenmann (2005) ovat tutkineet kiihtyvyysmittajan vuorokauden mittaisen paivakirjan
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valistd korrelaatiota nuorilla aikuisilla. Heidanuldstensa mukaan péaivakirjan ja
kiihtyvyysmittarin valilla on vahva lineaarinen gy (0.86) paivittaistéd energiankulutusta
arvioitaessa. Tutkimuksen mukaan ihmiset osaawgbida omaa fyysistd aktiivisuuttaan

melko hyvin.

2.3 Koettu fyysinen aktiivisuus ja rasitus

Oppilaiden koettua fyysista aktiivisuutta tutkitageensa kyselylomakkeella. Itseraportoitua
aktiivisuutta kysymalla voidaan selvittdd oppilaidiyysista aktiivisuutta laajasti, jolloin on
mahdollista selvittaa oppilaiden liikuntaan liittfvelamantapoja laajasti. Yli-Piipari, Jaakkola
ja Liukkonen (2009) kayttivat WHO:n koululaiskyselkysymyksia tutkiessaan koululaisten
fyysista aktiivisuutta 6.luokalta 8.luokalle siittjessa. VaitteidetKuinka monena paivana
olet viimeisen 7 paivan aikana harrastunut liikumtadhintdan 60 minuuttia?ja "Kuinka
monena paivana olet tavallisen viikon aikana hataasit liikuntaa vahintaan 60 minuuttia”
valinen Pearsonin tulomomenttikerroin oli 0,88, ajovoidaan pitdd erittain korkeana.
Kyseinen suomenkielinen fyysisen aktiivisuden mittaon todettu reliabiliteetiltaan
kayttokelpoiseksi. Tutkimuksen tulosten mukaan Igpgen fyysinen aktiivisuus laskee

6.luokan ja 8.luokan valisena aikana (Yli-Piipam.y 2009).

Koettua fyysista aktiivisuutta kysymalla voidaamvg&gd myos vain liikuntatunteja koskevaa
fyysista aktiivisuutta ja rasitusta. Soini (2006)tki oppilaiden itsearvioutua fyysista
aktiivisuutta vaitteilla’Rasitan itseéni yleensa koululiikuntatunneillaesit ettd hikoilen ja
hengastyn” ja "Otan yleensa itsestani kaiken irti liikuntatunrail. Vaitteet arvioitiin
viisiportaisella Likertin asteikolla ja niiden va&n korrelaatio oli tytdilla 0.57 ja pojilla 0.54.
Korrelaatiot olivat tilastollisesti erittdin merkivia ja ne osoittivat kohtuullisen korkeaa
yhdenmukaisuutta (Soini 2006, 43—-49).

Yksittaisten liikuntatuntien osalta koettua fyy&ig@situsta on tutkittu jonkin verran, mutta
tuloksia ei ole juurikaan validoitu esimerkiksi gykittareilla. Breilin (2005, 82) kokeili

Borgin RPE-asteikkoa liikuntatuntien fyysisen aktuuden kokonaisrasitusta arvioitaessa
yhdistettyn& sykemittareihin. Hanen tutkimuksessB®&t&-arvon ja oppilaiden keskisykkeen

valilla ei l16ytynyt yhteytta. Tosin tutkimuksen aisto oli melko pieni. Tassa tutkielmassa
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selvitetddn uudelleen kuinka hyvin  Borgin RPE-&&ei sopii liikuntatunnin
kokonaisrasituksen arviointiin. Tassé tutkimuksessa aiempaa laajempi aineisto ja

mittaukset toistetaan samoille ryhmille useita égart mika voi helpottaa asteikon kaytt6a
oppilaiden nakdkulmasta.
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3 FYYSINEN AKTHVISUUS LIIKUNTATUNNEILLA

Fyysista aktiivisuutta tutkittaessa opetussisati/ksi merkittdvimpia eroa selittévia tekijoita.
Oppilaat liikkuvat eniten uinnissa ja joukkuepedgis kun suhteellisesti telinevoimistelu
synnyttaa vahiten fyysista aktiivisuutta. Tosikdintamuodot eroavat toisistaan laadullisesti
(Varstala 1996). Laji vaikuttaa fyysisen aktiivisl&in maaran lisdksi myos intensiteettiin, eika

kaikissa liikuntamuodoissa ole mahdollista saaakiarkeaa rasitusta.

Taman pro gradu tutkielman aineiston tunnit koastupaaosin palloilusta ja tanssista seka
kuntotesteista. Tassa luvussa kasitellaan vairoipall ja tanssia, koska kuntotestien osuus
mittauksista oli pieni, eiké aiheesta ollut sadladiempia tutkimustuloksia. Varstalan (1996)
tulosten mukaan tavallisella liikkuntatunnilla om@h aikaa jarjestelyihin kului keskimaarin
15 % tunnista, opetuksen seuraamiseen 11 %, ssauitton odottamiseen 15 %, muuhun
toimintaan 6 % seka 4 % palautteen saamiseengart@ppilaan auttamiseen. N&in tehtavan

suorittamiseen jai aikaa noin 49 % liikuntatunnista

3.1 Toiminta palloilutunnilla

Toimintaa palloilutunneilla on tutkittu Suomessalkoevahan. Breilin (2005), Laakso (2005)
seka Varstala, Heikinaro-Johansson ja Lyyra (2008t tutkineet fyysista aktiivisuutta

nimenomaan palloilutunneilla. Oppilaan toiminta&untatunneilla ovat tutkineet Heikinaro-
Johansson (1992, 1995), Varstala (1996) ja Pehk{t@®0). Heikinaro-Johanssonin (1992,
1995) tutkimukset ovat kasitelleet liikuntatuntejajhin on osallistunut erityistéa tukea
tarvitsevia oppilaita. Varstala (1996) on tutkinappilaiden toimintaa liikuntatunneilla

yleisesti. Pehkonen (1999) on tutkinut oppilaidemmintaa telinevoimistelutunneilla. Koska
taman pro gradu tutkielman tunnit sisalsivat paatesnssia ja palloilua, niin Varstalan (1996,
2008), Breilinin (2005) ja Laakson (2005) tulokegat tarkeita vertailukohteita.

Varstalan (1996) palloilutuntien aineistossa opattaoiminta jakautui seuraavasti: jarjestelyt

19 %, tehtavan selitys 8 %, oppilaiden tarkkailu %7 ohjaus ja palaute 20 % sek& muu

toiminta ja kasvatus 6 %. Tutkimuksen otoksestaaadaksi kolmasosaa oli ylakoulun

likuntatunteja ja loput tunneista koostuivat maikouluasteilta. (Varstala 1996, 85-86, 93.)
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Breilinin (2005, 62) tutkimuksen mukaan ylakoulunallpilutunneista 14 % kului

jarjestelyihin, 18 % opetuksen seuraamiseen, vuorodottamiseen 13 % ja
hairibkayttaytymiseen 2 %. Oppilaat suorittivat ttetia noin 52 % tunnista. Molempien
tutkimusten tulokset ovat samansuuntaisia ja vaatamdennadkoisesti hyvin tavanomaisen

palloilutunnin toimintaa ylakoulun liikuntatunnilla

Fyysisen aktiivisuuden intensiteettia mitataan p&e kouluymparistossad observoimalla ja
sykemittareilla. Tuloksissa kiinnitetaan huomiotaityesesti kohtuulliseen fyysiseen

aktiivisuuteen ja sen tason ylittdvaan fyysiseetiivaguuteen (moderate to vigorous physical
activity, "MVPA”). Tahan alueeseen kuuluu kavely jsitd intensiivisempi liikunta.

Sykemittaria kaytettdessa on intensiteettia mitatyillisesti sykkeen pysymisena tietylla
raja-alueella, joka vastaa vahintaan kohtuullistgsista aktiivisuutta (Breilin 2005, 27-28,
32-34). Laakso (2005, 11-12) on maaritellyt 140nti® minuutissa kohtalaisen fyysisen
aktiivisuuden rajaksi ja 160 lyontia minuutissatérm raskaan fyysisen aktiivisuuden rajaksi

(vigorous physical activity).

Breilin (2005), Laakso (2005) seka Varstala, HedkorJohansson ja Lyyra (2008) ovat
tutkineet fyysisen aktiivisuuden intensiteettikumtatunneilla sykemittareilla. Breilinin (2005,
66—69) tuloksista ilmenee vain keski- ja maksimk®agd, joten niiden antamat tulokset ovat
vain suuntaa antavia. Palloilutuntien keskisykel80 ja maksimisykkeiden keskiarvo oli 184,
mutta hajonta oli suurta. Havainnoimalla Breilin 003) sai kohtuullisen fyysisen
aktiivisuuden ylittavaksi ajaksi 43 % tunnista. Makniseen oppilaat kayttivat vajaan
prosentin tunnista, istumiseen 14 %, seisomiseerf/42kéavelemiseen 26 % ja erittain

aktiivisia oppilaat olivat 18 % tunnista. (Breil#®05, 62—64.)

Laakson (2005, 54) tutkimilla salibandytunneillaygista aktiivisuutta esiintyi todella paljon
ja se oli intensiteetiltdan korkeaa. Kaikkien ogjuien keskisyke oli 146 lyontid minuutissa.
Tytoilla vahintaan kohtuullista fyysista aktiivistia (yli 140 lyontia minuutissa) oli noin 58 %
tunnista ja pojilla lahes 64 % tunnista. Raskastgsi§ta aktiivisutta (yli 160 lyontia

minuutissa) oli pojilla 38 % ajasta ja tytoilla 34. Varstalan, Heikinaro-Johanssonin ja

Lyyran (2008) tutkimuksessa oppilaiden keskisyke 187 lyontia minuutissa. Vahintaan
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kohtuullista fyysista aktiivisuutta palloilutunniailoli noin 43 % tunnista ja raskasta fyysista

aktiivisuutta oli 21 % opetusajasta.

Australiassa on tutkittu yléakoululaisten fyysistédi@isuutta tuoreessa tutkimuksessa. Dudley,
Okley, Pearson, Cotton ja Caputi (2012) tarkkailiv8OFIT-jarjestelmaa kayttaen
seitsemasluokkalaisten fyysistad aktiivisuutta jeivi@ vuoden kuluttua kontrollimittauksia
samoille ryhmille. Ryhman tulosten mukaan oppilisativat 26 % tunnista, seisoivat 18 %,
kavelivat 36 % ja olivat erittain aktiivisia 21 9\ain ollen oppilaat olivat vahintaan
kohtalaisen aktiivisia 57 % tunneista. Kontrollitaitksissa fyysista aktiivisuutta oli hieman
vahemman, mutta ei tilastollisesti merkittavastitkimuksessa ei ollut eritelty tarkasti eri

likuntamuotoja. (Dudley & ym. 2012).

Pete, O'Neil ja Mclver (2011) ovat tehneet katsaukdyysistd aktiivisuutta koskeviin
tutkimuksiin koululiikunnasta. Raportista kay ilmetta vahintaan kohtuullisen fyysisen
aktiivisuuden maarét vaihtelevat suuresti eri mtksten valilld. Matalimmillaan vahintdan
kohtuullista fyysista aktiivisuutta oli vain alleylkamenen prosenttia tunnin kokonaisajasta.
Toisaalta korkeimmillaan fyysisen aktiivisuuden wswli noin puolet tunnin kestosta. Osa
tutkimuksista kasittelee alakoulun oppilaita, eikfietuksen siséltéa ole eritelty, joten
yléakoulun osalta ei voida tehdé suoria johtopadtbkMatalimmat fyysisen aktiivisuuden
osalta saadut tulokset vaikuttavat erikoisilta jeagat suomalaisista tutkimusten tuloksista

merkittavasti.

Fyysista aktiivisuutta on mitattu ulkomailla syketaieiden avulla jonkin verran. Jagon ym.
(2009) tutkimuksessa pyrittiin kuudesluokkalaistenteja muokkaamaan siten, ettd saataisiin
syntymaan mahdollisimman paljon fyysistd aktiivigau Aktiivisuuspohjaisessa (AB-PE)
ryhmassa oppilaiden syke oli 54-66 % ajasta yli 14@Bntia minuutissa.
Opetussuunnitelmapohjaisessa ryhmassa (CB-PE)aiggril syke oli yli 140 lydnnin rajan
49-58 % tunnista. Joillakin yksittaisilla tunneiliiyysisesti kohtuullisen aktiivisuuden
ylittavaa aikaa oli jopa 36—38 minuuttia 45minuutinnnista. Tutkimuksen tunnit oli
muokattu siséltamaan mahdollisimman paljon fyysadtivisuutta, mutta tuntien sisaltoja ei
eritelty tuloksissa lajien mukaarvahintdan kohtuullisen fyysisen aktiivisuuden maara

vaikuttaa melko suurelta, mutta tulosta ei voidgisthd normaaliin opetukseen. Gao, Hannon
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ja Carsos (2009) tutkivat ylakouluikaisten fyysistktiivisuutta eri lajien valilla
Yhdysvalloissa. Noin 55 % likkuntatunnin ajasta igiden syke oli yli 140 lyontia

minuutissa.

3.2 Palloilulajien eroavaisuuksia fyysisessa aildiiudessa

Eri palloilulajien vélisia eroja on tutkittu Suonsasvahan, mutta ulkomailla on tehty jonkin
verran tutkimusta lajien eroista. Vaikka tutkittii'etoa on tarjolla rajallisesti, niin voidaan eri
lajien vaikutuksia paatella esimerkiksi pallopelsrkulaissuhteiden avulla. Lumela (2007) on
jakanut pallopelit maalipeleihin, pallottelupeleihi poltto- ja lyontipeleihin  seka
tarkkuuspeleihin. Maalipeleihin kuuluvat yleisimmétikkuepelit kuten jalkapallo, koripallo,
salibandy ja kaukalopallo. Mailapelit voidaan vielitella vartaloeston salliviin ja kieltaviin
peleihin. Pallottelupeleissa on tarkoituksena ®gai pelivaline vastustajan alueelle taman
ulottumattomiin. Pallottelupelit ovat yleensa yk&djeja kuten sulkapallo tai pdytatennis,
mutta myos lentopallo kuuluu pallottelupeleihinItRo ja lyontipeleihin kuuluu tyypillisesti
sisé- ja ulkopelivuorot, joiden aikana on tarkoitelda juoksuja lydmalla ja etenemalla tai
pyrkia estamaan niitd. Esimerkiksi pesapallo jaebaB kuuluvat téahan kategoriaan.
Tarkkuuspelit ovat tavallisesti yksilopeleja, j@ssaline on tarkoitus saada monenlaisille

maalialueille. Naita ovat esimerkiksi keilailu, jaildi ja golf. (Lumela 2007, 331-348.)

Pelisukulaisuus ei valttamatta kerro pelin synmgtiata fyysisesta aktiivisuudesta, mutta
tietyissa tapauksissa sukulaisuudesta voidaan tefd&Imia fyysisen aktiivisuuden suhteen.
Lumelan mukaan (2007) maalipeleissd joukkueet kmast yleensd ainakin viidesta

pelaajasta. Niille tyypillistda on pelitilanteiden opea vaihtelevuus hyokkayksen ja
puolustuksen valilla seké& kaksinkamppailujen aganasuus, jolloin pelivalineen haltijaa

pyritddn hairitsemaan saantdjen puitteissa. Verglagsa lentopalloa lukuun ottamatta
pelaajan on koskettava pelivdlineeseen joka teisélbsketuksella, joten tama joutuu
likkumaan paljon vaikka kentta olisikin pieni. Faialta verkkopelit vaativat korkean
taitotason, jotta peli saadaan pydrimaan sujuvfsiimela 2007, 311-348.) Tama voi
varsinkin kouluymparistdssa rajoittaa fyysisen iglguuden syntymistd. Kuusi kymmenesta
yleisimmasta koululiikunnan siséllésta on palloijldkoulun oppilaiden mukaan (Palomaki
& Heikinaro-Johansson 2011), joten opettajan déisked tiedostaa palloilulajien rasittavuus

ja mahdollisuudet fyysisen aktiivisuuden lisddmikannalta.
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Lumelan (2007) mukaan poltto- ja mailapeleissa yhgelaajan lyddessa muut pelaajat
seuraavat taman suoritusta. Koululiikunnassa s#taimenettelyn avulla ei ole mahdollista
saavuttaa fyysisen aktiivisuuden tavoitteita, jotgpettajan tulisi kehittdd vaihtoehtoisia
menetelmia suuremman fyysisen aktiivisuuden matstathiseksi. Tarkkuuspeleissa
fyysinen aktiivisuus on yleensa pientd, koska pehlatima liikkuminen on véahaista (paitsi
golfissa). Vaikka tarkkuuspelien hyoty fyysiseniaiguuden kannalta on pieni, voivat nuoret
oppia niistd paljon, esimerkiksi rauhallisuutta, skigymistd ja pitkdjanteisyytta.

Tarkkuuspelit eroavat luonteeltaan muista palldp&ie joten niiden joukosta voi l0ytya

sopivia lajeja oppilaille, jotka eivét yleensa pietiloilusta

Breilinin (2005) tutkimuksen mukaan salibandy (60 $& koripallo (45 %) synnyttivat
lentopalloa (28 %) enemman vahintaan kohtuulligiesitta aktiivisuutta. Liséksi oppilas oli
erittdin aktiivinen kaksi kertaa pidempaan saliban@1 %) ja koripallotunnilla (21 %), kuin
lentopallotunnilla (10 %). Oppilaat kokivat lentdipa(10,6) kevyimmaksi myods Borgin RPE-
asteikolla arvioituna salibandyyn (13,7) ja korlpah (13,1) verrattaessa (Breilin 2005, 64—
73). Taytyy kuitenkin huomioida, ettd otos on mefkeni (16 kaksoistuntia), joten tulokset

ovat suuntaa antavia.

Varstala, Heikinaro-Johansson ja Lyyra (2008) ua#ki sykemittareiden avulla fyysista
aktiivisuutta ylakouluissa. Tutkittavat lajit olivasalibandy seka kori- ja lentopallo.
Oppilaiden keskisykkeet olivat korkeampia koripafla (142 lyOntid minuutissa) ja
salibandyssa (138) kuin lentopallossa (127). Tutkisen otos oli laaja ja sykkeet kerattiin

l&ahes 900 ylakouluikaiselta oppilaalta.

Gao ym. (2009) tutkivat Yhdysvaltojen etelaosaskikouluikéisten fyysista aktiivisuutta
tanssissa, kavelyssa/holkkaamisessa, koppipallogsa jalkapallossa. Jalkapallon ja
koppipallon valilla ei ollut merkitsevid eroavaidsia fyysisen aktiivisuuden suhteen.
Molemmissa lajeissa vahintaan kohtuullista fyysesidiivisuutta esiintyi noin 60 % tunnista
(syke yli 140). Tama oli tosin merkittdvasti enenmmkuin tanssissa, jossa vahintdan

kohtuullista fyysista aktiivisuutta oli noin 38 %&o ym. 2009).
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Hannon (2008) tutki fyysista aktiivisuutta lippulmesisa, jalkapallossa ja ultimatessa
askelmittareiden avulla Yhdysvalloissa. Han tutkingalla myds painon ja rodun vaikutusta
ylakouluikaisten fyysiseen aktiivisuuteen, jotenlokset eivat ole aivan yksiselitteisia.
Tuloksista kay ilmi, ettd lajien valeilla ei ole rk@tavia eroja, mutta ultimatessa synnytyy
eniten askeleita minuutissa kaikissa tutkituissdanmgsa (Hannon 2008). Lajit ovat
sukulaisuudeltaan lahella toisiaan, joten ei olgétidvaa, ettd merkittavid eroja ei paase

syntymaan.

Sarradel ym. (2011) tutkivat Espanjassa ylakoulste&i fyysistéa aktiivisuutta eri
likuntamuotojen valilla. Tutkijaryhma kasitteli ygkuepallopeleja yhtend kokonaisuutena ja
tennis oli eritelty omaksi lajikseen. Joukkuepsimnyttivat enemman véahintaéan kohtuullista
fyysista aktiivisuutta (pojilla 57 %, tyt6illa 60 P&uin tennis (pojilla 43 %, tytdilla 52 %).
Toisaalta tenniskin synnytti enemman fyysista aigiiutta kuin kuntoilu, ulkoliikunta, tanssi

tai pelit.

Kokonaisuudessaan eri pallopelit synnyttavat pafyysista aktiivisuutta. Eri lajien valiset
erot vaikuttavat melko pieniltéq, silla verrattavdgjit olivat usein maalipeleja.
Pallottelupeleissa nayttdd syntyvan maalipelejaeniihdn fyysistd aktiivisuutta. Tulos
vaikuttaa loogiselta, koska verkko rajoittaa peéajlikkumista ja kontaktinottoa. Taman
lisdksi pallottelupelit vaativat yleensa enemmantosa jotta peli olisi sujuvaa.
Tutkimustuloksia ei ollut saatavilla poltto- ja ragieleistéa eika tarkkuuspeleistd, mutta ne

eivat todennakoisesti synnyta yhta paljon fyysadtéiivisuutta kuin maalipelit.

3.3 Fyysinen aktiivisuus tanssitunneilla

Oppilaiden fyysista aktiivisuutta tanssitunneilla tutkittu vain vahan. Koululiikunnassa
tanssituntien fyysista aktiivisuutta ovat tutkin®slclova, Fromel, Skalik ja Stratton (2008).
Tutkimuksessa tutkittiin  tSekkildisten ja puolatais tyttéjen (ikd 16 = 1.6 vuotta)
aktiivisuutta sykemittareilla tanssi- ja aerobiateflla. Oppilaiden keskisyke 45 minuutin

mittaisilla tanssitunneilla oli lahes 140 lyontidnmutissa ja oppilaiden syke oli noin kolme
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neljasosaa tunnista yli 60 % maksimisykkeesta. nT@&l % oppilaiden maksimisykkeesta
vastaa noin 120 lyontia minuutissa, mika on mellaiata raja-arvo kohtuulliselle fyysiselle
aktiivisuudelle. Tutkimukseen osallistuneista 2¢tbista vain 70 tytdn osalta tulokset olivat

vertailukelpoisia, mik& heikentaa tulosten luotaitatta. ( Pelclova & ym. 2008.)

Fromel, VaSendova, Krapkova ja Sopkova (2001) watkitSekkildisten tyttojen fyysistéa
aktiivisuutta ylakoulun kantritunneilla. Oppilaidgm=77) keskisyke oli noin 135 lyontia
minuutissa ja tunnin ajasta noin kolmannes oli n&#n kohtuullista fyysista aktiivisuutta
vastaavalla tasolla (70 % maksimisykkeesta, nobhlgdntia minuutissa). Sarradel ym. (2011)
tutkivat Espanjassa ylakouluikaisten fyysista algdiiutta myos tanssitunneilla. Tanssitunnin
pitivat sisalladn mm. jazzia ja salsaa. Tanssitillangoikien keskisyke 112 lyontia minuutissa
oli matalampi kuin tyttéjen 127 lyontid minuutis§@arradel ym. 2011). Taman pro gradu

tutkielman tanssitunnit olivat paritansseja.

Kuuttila (2012) tutki lavatanssien fyysista aktivutta suomalaisilla aikuisilla. Tutkimukseen
osallistui 58 keski-idltdan noin 50-vuotiasta laressin harrastajaa ja mittaukset suoritettiin
yhdella kertaa noin kolmen tunnin mittaisessa tapahssa. Tanssijoiden keskisyke oli noin
116 lydntia minuutissa ja askelia kertyi keskiméaroin 8500 mittausten aikana. Tuloksissa
eriteltiin syketietoja eri tanssityylien perusteelllenkan aikana tanssijoiden keskisyke oli
lahes 130 lyontia minuutissa, kun taas tangojewajgsin aikana keskisyke oli noin 115
lyontia minuutissa. Taman tutkimuksen kohderyhmé tgpahtuman luonne eroavat
huomattavasti ylakoulun tanssitunnista, joten tsiakei ole jarkevad vertailla koulun

tanssitunneilta saatuihin tuloksiin. (Kuuttila 2048—60.)

3.4 Opetusvaiheiden vaikutus oppilaiden fyysisddivasuuteen

Opetusvaiheiden vaikutusta oppilaiden fyysiseeniivaéduteen on tutkittu vahan.
Havainnoimalla toteutetuissa tutkimuksissa on séiatoa oppilaiden fyysisen aktiivisuuden
intensiteetista ja tunnin jakautumisesta eri opatileiden kesken (mm. Varstala 1996), mutta

naiden tekijoiden yhteydesta toisiinsa on vaikealagietoa vain havainnoimalla.
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Varstalan ym. (2008) toteuttamassa tutkimuksessdisigditiin sykemittareiden kayttd ja

havainnointi ylakoulun palloilutunneilla. Taito- jaarjoitteluosuuden aikana oppilaiden syke
oli keskimaarin 137 lyontid minuutissa. Korkeimnsgkkeet mitattiin peliosuuksien aikana,

milloin oppilaiden syke oli keskim&arin 147 lyontiainuutissa. Matalimmat keskisykkeet
olivat jarjestelyjen (128) ja tiedollisen opetuks€t?5) aikana. Opetusvaiheiden vaikutus
oppilaiden sykkeisiin on looginen, koska tiedollin®@petus ja jarjestelyjen tekeminen
rajoittaa oppilaiden liikkumista. Sen sijaan palka taito- ja harjoitteluosuudet kannustavat

oppilaita likkumaan, mika nakyy heidan sykkeissa.

Taman pro gradu tutkielman aineiston keradmisesgdetty opetusvaiheiden lajittelu on
tehty Varstalan ym. (2008) kayttaman lajittelun jadth. Taito- ja harjoitteluosuudesta
kaytetdan vain nimitysta harjoittelu ja tiedollin@petus on korvattu termilla ohjeiden
antaminen. Peli- ja jarjestelyvaiheista kaytettéaiedmeja ei ole muokattu. Liséksi tassa
tutkielmassa kaytettddn muu toiminta on lisétty kenduokaksi, joka piti sisalladn mm.

kuntotestien tekemisen.
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4 MUUT FYYSISEEN AKTIIVISUUTEEN VAIKUTTAVAT TEKIJAT

Oppilaiden fyysiseen aktiivisuuteen vaikuttaviaijigikd on todella paljon ja eri tekijdiden
vaikutuksia on siksi vaikea arvioida. Edellisest@usta kasiteltiin lajin ja opetusvaiheiden
vaikutuksia liikuntatunneilla. Tassa luvussa kdkiten muita fyysiseen aktiivisuuteen
vaikuttavia tekijoita kuten oppilaiden ja opettajiaustatekijoitd seka motivaatiota. Tassa

tutkielmassa taustekijoista tutkittiin erityisegihtymisen ja liikuntanumeron vaikutusta.

4.1 Oppilaiden taustatekijat

Oppilaan sukupuoli on merkittava selittdva teki@piaan fyysisen aktiivisuuden suhteen.
Varstalan (1996, 93) tulosten mukaan pojat ovasifgsti aktiivisia 53 % liikuntatunnista,
kun tytoilla aktiivista aikaa on keskimaarin 46 #nnista. Breilinin (2005, 63-64) mukaan
pojilla fyysisen aktiivisuuden intensiteetti ontiji suurempaa. Pojilla vahintdan kohtuullista
fyysista aktiivisuutta oli 49 % ja tyt6illa 38 % lp#Elutunnista. Laakson (2005, 54)
tutkimuksessa pojilla (148) oli tyttdja (142) kodmpi keskisyke salibandytunnilla. Myds
Hannon (2008) on saanut askelmittareiden avultzkgid, joiden mukaan pojat ovat fyysisesti

tyttoja aktiivisempia palloilutunneilla.

Oppilaan liikuntanumero nayttaéa olevan yhteydegsgil@an fyysista aktiivisuutta hieman.
Varstalan (1996, 94) tutkimuksessa oppilaiden Stgsi aktiivisuutta luikiteltiin
likuntanumeroiden mukaan. Oppilaat jaettiin tatkbsssa kolmeen ryhmaan (6-7, 8 ja 9-10)
likuntanumeroiden perusteella. Erot eivat oll@aistollisesti merkitsevia, mutta niiden valilla
oli selva tendenssi. Oppilailla, joiden liikuntanera oli 6 tai 7, fyysisesti aktiivista aikaa ol
keskimaarin 43 %. Hyvan (8) liikuntanumeron omdawippilailla fyysisesti aktiivista aikaa
oli 46-50% ja erinomaisen (9 tai 10) arvosanan illaa oppilailla noin 52 %.
Tutkimuksessa kasiteltiin lisaksi oppilaan arviaitiikuntataitoa lajin mukaan. Oppilas, jolla
on kohtalaiset liikuntataidot, oli fyysisesti vahexén aktiivinen (noin 50 %) kuin oppilas,
jolla on hyvat taidot (55 % tunnista). Taidot jaklintanumero ovat usein yhteydessa
motivaatioon, joka myds selittdd aktiivisuutta. 180i(2006, 53-56) tutkimuksessa oppilaat,
joilla oli korkea (9 tai 10) liikkuntanumero ilmaitat korkeampaa koettua fyysista

aktiivisuutta kuin heikomman numeron saaneet oppila
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Oppilaan painon yhteytta fyysiseen aktiivisuuteartutkittu melko vahan ja aiheesta on saatu
ristiriitaisia tuloksia. Hannonin (2008) mukaan daan paino ei vaikuta merkittavasti
fyysiseen aktiivisuuteen palloilutunneilla. Samadsiékimuksessa tutkittin my6és rodun
vaikutusta fyysiseen aktiivisuteen. Tulosten mukaatkoihoiset oppilaat ovat fyysisesti
aktiivisempia kuin afrikanamerikkalaiset. Tulos glitendinen aikaisempien tutkimustulosten
kanssa. (Hannon 2008.)

Paakkari (2007) on maaritellyt yleisella tasollgfigeen aktiivisuuteen vaikuttavia tekijoita.
Biologisista tekijdista fyysiseen aktiivisuuteeni waikuttaa jo esille tulleiden nakokulmien
lisdksi kuntotaso ja motorinen kyvykkyys. Vaikutapsykologisia tekijoitd ovat motivaatio,
koetut esteet, asenteet, arvot, persoonallisuessst pelot, koettu patevyys, mina pystyvyys,
sisdiset palkkiot (kuten ilo) ja muut tavoitteeretsluun liittyvat tekijat. Naiden tekijéiden
vaikutus fyysiseen aktiivisuuteen voi vaihdella ifd=solla merkittavasti. (Paakkari 2007,
10.)

4.2 Motivaatio ja viihtyminen

Motivaatiokasitteen avulla pyritdan selittamaan,kshijoku kayttaytyy tietylla tavalla.
Motivaatio on monimutkainen dynaaminen prosessihojp vaikuttavat ihmisen
persoonallisuus, tunteet, kognitiot ja sosiaaligyerpéristd (Roberts 2001). Liikuntatunnilla
oppilaan suoritusmotivaatio nakyy mm. yrittamiseraaméissa, keskittymisen laadussa,
halukkuudessa harjoitella ja valita haastavia te&téeka pelaamisen laadussa (Laakso 2005,
22). Motivaatio suuntaa kayttaytymistd myos asejett tavoitteiden suuntaan. Esimerkiksi
jalkapalloa harrastava oppilas todenndkoisesti glaaoenemman harrastustaan palveleviin

harjoitteisiin.

Viihtymisen on todettu olevan keskeinen tekija dggon motivaation kannalta. Kasitteena
viihtyminen liitetdédn positiivisiin  tunnerektioihjn jotka syntyvat henkilokohtaisten
kokemusten tai sosiaalisten tilanteiden kauttardettisesti viihtyminen koostuu tunteista ja

kognitioista, kuten koettu patevyys ja asennoitweninTermind viihtyminen pitaa sisallaan
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positiiviset tunteet ja kokemukset, joita ovat esikiksi hauskuus, ilo, pitdminen ja
nauttiminen (Soini 2006, 16-17; Soini ym. 2007)s3a tutkielmassa oppilaiden viihtyvyytta

tutkittiin kysymalla kuinka miellyttavana oppilaalivat pitdneet tuntia.

Motivaatioteorioista tavoiteorientaatio on ollutiten kaytetty lahestymistapa motivaatioon
koulu- ja liikuntaymparistdisséd viime vuosikymmeinTavoiteorientaatioteorian keskeisin
lahtékohta on koetun patevyyden osoittaminen, jokdjaa yksilon toimintaa
vuorovaikutuksellisissa tilanteissa sosiaalisisgagpdristoissa. Koettua patevyytta mitataan
omaa edistymista tarkkailemalla tai vertailemateed muihin. Naista termeista kaytetaan
yleisesti nimityksia tehtdvasuuntautuneisuus japdill- tai mindsuuntautuneisuus.
Tehtavasuuntautuneiden yksildiden patevyyden twynéyy joko tehtédvan suorittamisesta tai
henkilokohtaisten suoritusten paranemisen kautiaan ansiosta myos heikot liikuntataidot
ja patevyyden omaava oppilas voi kokea onnistumisiakunnan kautta.
Kilpailusuuntautuneen yksilén péatevyyden tunne wynvertailemalla omia suorituksia
muiden suorituksiin, joten patevyyden tunteen saminen on vahvasti sidoksissa oppilaan

omiin taitoihin ja ryhman taitotasoon. (Nicholl889; Roberts 2001).

Itsemaardamisteoria on yleisimpid motivaatiotutkisen viitekehyksia. Teorian mukaan
yksilon motivaatio toimintaa kohtaan koostuu kotysitevyydestd, koetusta autonomiasta ja
sosiaalisesta yhteenkuuluvuudesta. Jos liikunté#urmotivaatioilmasto tyydyttdd naita
kolmea psykologista tarvetta, niin oppilaan itserdé@éninen muodostuu positiiviseksi ja
oppilas osallistuu toimintaan omasta tahdosta. abdia kielteiseksi koettu ilmapiiri johtaa
siihen, ettd oppilaat eivat toimi omasta tahdostaaaan toteuttaakseen kaskyja.
ltsemaaraamisteoriassa motivaatio nédhdaan jatkumametivaatiosta eli motivaation
taydellisesta puuttumisesta kohti sisdistda motivéat ltsemaaraamisteorian mukaan

viihtyminen on seurausta sisaisesta motivaatidtei(& Ryan 2000).

Tavoiteorientaation pohjalta on syntynyt motivaditiasto kasite (Nicholls 1989).
Motivaatioilmastolla tarkoitetaan laajempaa sosiotamaalista ilmastoa, joka ohjaa yksilon
tavoitteita. Koululiikunnassa opettaja ja luokarpitgat synnyttavat toiminnalle psykologisen
ilmaston, joka ohjaa oppilaiden liikuntamotivaadiot uokan motivaatioilmasto voi olla

tehtava- tai kilpailusuuntautunut. Tahén vaikuttggettajan toiminta ja luokan oppilaiden
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motivaatiosuuntautuminen. Tehtdvasuuntautunut rmaatigilmasto on tarkea merkitys
alhaisen koetun patevyyden omaaville oppilaille hthgasuuntautunut motivaatioilmasto
tukee oppilaiden osallistumista ja yrittdmistda, éeikepaonnistumisia tarvitse pelaté.
Kilpailusuuntautunut ilmasto puolestaan on yhtegdesvéhentyneeseen sisaiseen
kiinnostukseen, ahdistuneisuuteen ja vahentyneegdayvyyteen (Laakso 2005, 30-31).
Soinin (2006, 52) tulosten mukaan erityisesti yiylys (0.65) ja tehtavasuuntautunut ilmasto

(0.59) korreloivat koetun fyysisen aktiivisuudemkaa.

4.3 Opettajan taustatekijat

Opettajan sukupuoli vaikuttaa fyysiseen aktiivigant samalla tavalla kuin oppilaiden
sukupuoli, jota tarkasteltiin edellisessa kappaae¥arstala 1996, 93-95). Voidaan pohtia,
onko tytdille luontaista liikkua poikia vdhemmanaivjohtuuko ero todellisuudessa
naisopettajien erilaisesta opetustyylista. Varstall996, 78-81.) tulosten mukaan
naisopettajat jarjestelevat, selittavat tehtavaarntavat ohjausta ja palautetta miesopettajia

enemman, joten aikaa toiminnan tarkkailuun jaé méhén (naiset 30 %, miehet 43 %).

Varstalan (1996, 95.) mukaan opettajan ikéa vailutb@pilaiden fyysiseen aktiivisuuteen,
mutta ero ei ollut aivan tilastollisesti merkitse¥d 50 vuotiaiden opettajien liikuntatunneilla
oppilaat olivat fyysisesti aktiivisia noin 42 % sfa, kun 40-49 vuotiaiden ikdryhmassa
oppilaat liikkuivat 54 % tunnista. Aihetta on tutki vain vahan ja tarvittaisiin lisaa

tutkimuksia ennen kuin voidaan tehda johtopaatoépettajan ian vaikutuksista.

Laakson (2005) mukaan yksittaisen liikuntatunniantekohtaisilla motivaatiotekij6illa on

merkitystd oppilaan hengitys- ja verenkiertoelistkuormittavuuteen. Havainto osoittaa,
etta yksittaisella tunnilla opettaja voi lisata daplen fyysista aktiivisuutta, vaikka oppilaan
yleinen motivaatio liikuntaa kohtaan olisi heikkdksittdiset positiiviset motivaation

kokemukset voivat "kasautua” pitkalla aikavaliljalloin oppilaan yleinen motivaation taso
koululiikuntaa kohtaan nousee. Tutkimuksissa onaltay ettd itsevertailua korostavan
tehtdvasuuntautumisen, autonomian ja sosiaalistadenhukaisuutta korostavan
motivaatioilmaston olevan yhteydessa liikuntatuhaei viihtymiseen ja siséiseen

likuntamotivaatioon. (Laakso 2005, 66.)

26



Opettajan taustatekijoistd oppilaiden fyysiseeliagtiuteen voi vaikuttaa opettajan koulutus.
Aiheesta ei ole juurikaan tutkimustietoa, mutta etmogikoisesti pateva opettaja lisdisi
oppilaiden fyysista aktiivisuutta. Opettajan omatelenkiinnon kohteet voivat vaikuttaa

oppilaiden toimintaan. Opettajat saavat melko vapaeattaa opetuksen sisalléstd, joten on
todennakaista, ettd opettaja valitsee tunneillsdiis kiinnostavia lajeja. Lajit puolestaan ovat
yhteydessa fyysisen aktiivisuuden maarédén. Opattagenne liikunnanopetusta kohtaan

nakyy todennakoisesti myos oppilaiden toiminnassa.

4.4 Muut tekijat

Hallinnollisilla ratkaisuilla ei Varstalan (199669 mukaan ole suurta vaikutusta oppilaiden
fyysiseen aktiivisuuteen. Ryhméan koolla ei olluteyita oppilaiden fyysiseen aktiivisuuteen,
mutta ryhméan koko voi vaikuttaa toimintaan muilivadilla. Yksoistunneilla oppilaat olivat

aktiivisia puolet ajasta ja kaksoistunneilla kapasenttiyksikkda vahemman. Tutkimuksessa
analysoitiin kaksoistunneista vain ensimmainenityjotien tulokset ovat vain suuntaa antavia
(Varstala 1996, 89-90). On mahdollista, etta jatk@msella tunnilla fyysisen aktiivisuuden

maara laskee, jos oppilaat vasyvat. Toisaalta $gysiaktiivisuuden maara voi nousta, jos

opettajan ei tarvitse tehda paljoa jarjestelyjaghosio on jatetty tunnin loppuun.

Varstalan (1996) tutkimuksessa tutkittiin tunnin f@voitteen vaikutusta fyysiseen
aktiivisuuteen. Tunnin tavoitteet olivat kunto, ttai peli/ilo tai muu. Tunneilla, joiden
paatavoite oli peli tai ilo, syntyi eniten fyysisgktiivisuutta (60 %). Muiden tavoitteiden
tunneilla fyysinen aktiivisuus oli 44-52 % (Varstall996, 96). Tunnin tavoite on

todennakdisesti yhteydessa oppilaiden fyysisernvédduden maaraan.

Varstalan ym. (2008) mukaan opetussisaltd vaikutikeellisesti fyysiseen aktiivisuuteen.
Liikuntatunnit oli jaettu sisallon perusteella eén eri kategoriaan, jarjestelyihin, tiedollinen
opetus, taitoharjoittelu, peli ja kuntoharjoitteli&niten fyysista aktiivisuutta synnyttivat
peliosuudet, joiden aikana oppilaiden keskisyke D7 lyontia minuutissa. Taito- ja

kuntoharjoittelun aikana oppilaiden keskisyke obtim 137 lydnti& minuutissa. Vahiten
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sykettd nostivat jarjestelyt (128 lyontid minuudis$a tiedollinen opetus (125). Opettajan on
mahdollista rytmittdd tunti siten, etta rankkojesuoksien jalkeen on hieman kevyempia

osuuksia, jotta oppilaat jaksavat liikkua tehokkigasko tunnin.

Naiden tekijoiden lisaksi Varstala (1996) havaifsiysisten olosuhteiden vaikuttavan
fyysiseen aktiivisuuteen. Ulkoliikuntatunnilla opgmt liikkuivat keskimaarin 60 % ajasta,
kun sisaliikunnassa oppilaat liikkuivat vain 43 %nmnista. Ulkoliikuntatunneissa nais- ja
miesopettajien valinen ero oli huomattava. Tyttajgkoliikuntatunnilla fyysista aktiivisuutta

kertyy keskimaarin noin 53 %, kun pojilla aktiihastikaa oli keskimaarin 68 %. (Varstala
1996, 90-91.)

Paakkari (2007, 10-11) on méaaritellyt sosiaaligigiparisto tekijoitd, jotka voivat vaikuttaa
fyysiseen aktiivisuuteen. Sosiaalisia tekijoitd tovanhemmat seké heidéan sosioekonominen
taustansa, sisarukset, sukulaiset, vertaisryhngtitggat, koululiikunta, palaute seka lait ja
saannot. Ympariston vaikuttavia tekijoitd ovat s&éllon- ja vuodenaika, viikonpaiva,
osallistumisen helppous, tilat, suorituspaikat,inggt ja varusteet. Varsinkin vanhempien
tausta ja asenteet liikuntaa kohtaan vaikuttavdenoakoisesti paljon lapsen ja nuoren omiin

lilkuntatottumuksiin.

Oppilaiden fyysiseen aktiivisuuteen vaikuttavia ifi@kd on todella paljon. Fyysinen
aktiivisuus ja liikkunta motivaatio muodostuu kymnsta pienista osatekijoistd, jotka
vaihtelevat yksilotasolla suuresti. Kaikkiin tekhin ei ole mahdollista vaikuttaa, joten

opettajan kannattaa keskittya niihin, joihin py&#én vaikuttamaan.
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5 TUTKIMUSONGELMAT

1. Minkalaisia oppilaiden sykkeet ovat liikuntatuntegd Onko lajien valilla eroa? Onko

tyttdjen ja poikien valilla eroa?
2. Miten oppilaaseen liittyvat tekijat (tunnin miell§ivyys, koettu rasitus ja lilkkunnan

arvosana) ovat yhteydessa oppilaan sykkeeseentdtunneilla?

3. Miten liikuntatunnit ovat jakautuneet eri opetuhden (jarjestelyt, ohjeiden anto,
harjoittelu, peli ja muu) kesken? Miten liikuntatin eri opetusvaiheet ovat

yhteydessé oppilaiden sykkeeseen?
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6 TUTKIMUSMENETELMAT

Tama tutkielma toteutettiin kayttamalla sykemitiare kyselylomakkeita ja observointia
rinnakkain, jotta tuloksista saataisiin mahdollisian kattavia. Tassa luvussa kerrotaan
tarkemmin kuinka tutkimus toteutettiin ja miten dki$et analysoitiin. Lisdksi luvussa

arvioidaan myos tutkimuksen luotettavuutta.

6.1 Tutkimuksen kohderyhma ja tutkimusaineistorulker

Tutkimuksen aineisto keréattiin kevaalla 2014 yhdektvaskylan alueen ylakoulusta. Aineisto
kerattiin paaosin kahdelta kahdeksasluokkalaisteikign rinnakkaisryhmaltd, joita opetti

sama miesopettaja. Lisdksi aineistoa kerattin  my@hdelta kahdeksasluokkalaiselta
tyttéryhmalta. Tyttdjen osalta aineisto kerattiamssitunneilta, joiden opetuksen tyttdjen ja

poikien liikunnanopettajat hoitivat yndessa.

Tutkimusaineisto koostui yhteensa 12 liikuntatutajigoista kahdella kerralla mittarit olivat

tytoilla. Poikien ja tyttbjen ryhmat olivat rinnaltlsryhmida, ja mittaukset suoritettiin

molemmilta ryhmiltd samaa aihetta kasittelevall@nilla. Liikuntatunnit olivat kaksoistunteja,

mutta koulun aikatauluista ja mittausteknisistésgyjohtuen keskimaarainen mitattu aika oli
58:30.

Yhteensa mittauksiin osallistui 76 oppilaita, jaig8 oli poikia ja tyttdja 38. Kaikki oppilaat
tayttivat kyselylomakkeet heti tunnin jalkeen. \Aastsia kertyi yhteensa 190, joista noin viisi
prosenttia oli puutteellisesti taytettyja. Kaiklkaipalla olleet oppilaat pitivat sykemittaria ja
yhteensa sykemittauksia suoritettin 195 kertaake8yttareiden toimimattomuudesta tai
vaarasta asennosta johtuen puutteellista sykeadit&®d kerralla, joten sykeaineiston osalta
onnistuneiden mittausten maara oli 75 %. Vapaa rebs#i suoritettiin tunnin rakenteen

kirjaamisen ja mittauslaitteiston kayton ohessa.

6.2 Mittarit

Sykemittarit. Sykemittareilla tutkittiin oppilaiden fyysista akisuutta liikuntatunneilla.

Sykemittarit ovat kaytanndllinen ja luotettava tapaada tietoa oppilaiden hengitys- ja
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verenkiertoelimiston kuormituksesta. Mittarit olivappilaiden rintaan asennettavaa mallia,
jollaista on kaytetty aikaisemmissakin tutkimukaigsim. Laakso 2005). Tassa tutkimuksessa
kaytettiin Polar Team System 2 — mittauslaitteistoank& ansiosta oppilaiden sykkeita voitiin
tarkkailla tunnin aikana. Mittausdataa analysoitholar Team 2 1.4.5 ohjelman avulla.

Oppilaat asensivat mittarit itse annettujen ohjeidaikaan.

Oppilaskysely tunnin jalkeen. Jokaisen tunnin jalkeen suoritettu oppilaskysely o
strukturoitu ja se koostui vain kahdesta kysymyks€site 1). Ensimmaisessa kysymyksessa
kysyttiin oppilaan omaa kokemusta tunnin miellyytgdlesta ja toisessa tunnin rasittavuudesta
fyysisesti. Oppilaille kerrottiin  tutkimuksen tarkaksesta ja kyselylomakkeesta
ensimmaisella kerralla, kun he vastasivat kyselyyselylomakkeesta paadyttiin tekemaan
hyvin yksinkertainen, koska oppilaat vastasivat aam kyselyyn useasti sekd kyselyn

tayttaminen taytyi olla nopeaa ja helppoa.

Liikuntatunnin fyysista kuormitusta koskevassa kygksessa sovellettin Borgin RPE-
asteikkoa (Raiting of Preceived Exertion). Oppitikysyttiin heiddn kokemuksia tunnin
rasittavuudesta asteikolla 6-20. Borgin RPE-asteikmmeron tarkoituksena on vastata
henkilon syketta (kymmenella kerrottuna) kysymike#8. Esimerkiksi RPE-arvo 10
muuntuu 100 sydamenlydnniksi minuutissa, mika \adtavytta likuntaa. Tutkimuksessa
haluttiin selvittdd miten hyvin RPE-asteikko soualttunnin keskisykkeen arvioimiseen.

Kyselyn lisaksi tutkimusta varten selvitettiin pah liikuntanumerot.

Observointi. Observoinnilla oli tdssa tutkimuksessa kaksi tdadsta, selvittdad tunnin

rakenne ja tukea sykemittareiden tuloksia vapdelzainnoinnilla. Tassa tutkimuksessa tunti
oli jaettu viiteen eri osa-alueeseen: jarjestetyihbhjeidenantoon, harjoitteluun, peliin ja
muuhun toimintaan. Merkinnat eri osa-alueista tetgiykkeiden analysointia varten tehtyyn

ohjelmaan, mikd mahdollisti syketietojen jakamissa-alueiden mukaan.

Vapaa observointi mahdollisti sykedatan taydentémigm selittdmisen tarkemmin. Lisaksi
vapaa havainnointi mahdollisti seuraamaan poikkellikm sykkeita ja selvittamaan
johtuvatko ne mittausvirheestd vai oppilaan toimsta. Myds yksittaisid oppilaita oli
mahdollista seurata hetkellisesti syvéllisemminn kavainnointi ja syketiedot taydensivat

toisiaan.
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6.3 Tilastolliset menetelméat

Mittausten tulokset analysoitiin aluksi Polar Teatn 1.4.5. ohjelmalla, jonka jalkeen
keskeisimmat tulokset siirrettiin SPSS Statisti@sabjelmaan tilastollista analyysia varten.
Aineiston kuvailuun kaytettin muun muassa frekw®)&, hajontoja, keskiarvoja seka
minimi- ja maksimiarvoja. Nailla menetelmilla sa#ta tiedoista koostuu my6s padosa

tuloksista keskiarvojen vertailun ja korrelaatioidzhella.

Kahden ryhmén keskiarvojen merkitsevyyden mittaskaekaytettiin t-testia, jonka avulla
voidaan tutkia kahden normaalisti jakautuneen swtismuuttujan keskiarvoa. Tata testia
kaytettiin esimerkiksi poikien ja tyttjen sykkemevertailussa. Useampien ryhmien
keskiarvojen vertailussa kaytettiin Anova variaassiyysia. Esimerkiksi likunnanarvosanan
sekd keskisykkeiden valisia merkitsevyyksia tamddgt Anova varianssianalyysia

kayttamalla.

Muuttujien valisia yhteyksia tutkittin Spearmaniérjestyskorrelaatiokertoimella. Talla
menetelmalla saadut korrelaatiokertoimet ovat ewpeetrisid. Tata menetelmaa kaytettiin
esimerkiksi, kun tutkittiin keskisykkeen, maksimk&gen, liikunnan arvosanan, tunnin
miellyttavyyden ja itsearvioidun rasituksen vélisyliteyksia. Tilastollisessa analyysissa
arvosanat seitseman ja kahdeksan oli yhdistettyaaamyhmaan, koska arvosanan seitseméan

saaneita oppilaita oli vain muutama.

6.4 Reliabiliteetti

Sykemittarit. Sykemittareiden reliabiliteettia parantaa se, efdikilla oppilailla oli
sykemittarit jokaisella tunnilla. Tulosten luoteftautta lisaa myos se, ettd oppilaat eivat
pystyneet seuramaan omia sykkeitddn tunnin aik&oaka oppilailla oli vain rintaan
kiinnitettdva |ahetin-osa. Poikien osalta religbsittia nosti huomattavasti mittausten
jatkuvuus. Kun samat mittaukset toistettiin viidestolemmille ryhmille, niin mittareiden
kayttamisesta alkoi tulla rutiininomaista. Mitta@st toistuvuus todennédkoisesti vahensi
mittareista tai tarkkailijasta johtuvia vaikutuksieuten yliyrittamista tai hermostuneisuutta.
Mittareiden kantama on rajallinen, joten esimerkiR®00 metrin juoksutestistd ei saatu

luotettavia tuloksia.
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Observointi mahdollisti huomion kiinnittdmisen pkéaviin sykkeisiin jo tunnin aikana,

mink& ansiosta mittausvirheet voitiin todeta taikgeaman syy selvittdd, kuten se, ettd
oppilas on mennyt istumaan muiden jatkaessa to#ainSykedataa pystyi kasittelemaan
jalkeenpain, mikd ansiosta sykedatasta voitiin tpaignittausvirheet. Mittausvirheet olivat

lyhytaikaisia nopeita ja suuria muutoksia, jotkakgesivat normaalista sykkeesta selvasti.

Oppilaille neuvottiin kuinka, lahettimet kostuteta kiristetddn. Lahettimien laittaminen 20
oppilaalle ennen joka tuntia olisi ollut liian hgta, vaikka se olisikin parantanut
luotettavuutta. Osa mittareiden toimimattomuudesédittyi mittareiden kuivuudesta tai

vaarastd kohdasta, mutta valilla vika oli myds itedettimissa. Kokonaisuudessaan
mittauksista onnistui yli kolme neljadsosaa, mitddean pitdd hyvana maarana varsinkin kun
huomioidaan se, etta kaikilla oppilailla oli mittarJokaisesta tunnista saatiin kattavasti

sykedataa.

Tuntien aloitukset ja lopetukset olivat haastavikpgten luotettavuuden kannalta. Oppilaat
tulivat paikalle, kun tunti alkoi, mutta mittareidg@ukeminen ja saaminen toimintakuntoon
vei hieman aikaa tuntien alusta. My0s laitteistddtdui hetki etsia kaikki mittarit ja aloittaa
tallentaminen. Toisaalta tuntien lopussa oppilaaatteivat ottaa mittareita pois
loppupalautteen aikana, vaikka se olisi ollut oslumtatuntia. Nama tekijat lyhensivat
mitattavaa aikaa noin 5-10 minuuttia per tunti.dkisi muutama tunti oli poikkeuksellisen

lyhyt, mik& heikensi tuntien keskinaista vertailldasuutta.

TAULUKKO 1. Esimerkki poikien keskisykkeista ja dén vaihteluista eri lajeissa.

Koripallo Koripallo & Tanssi Futsal & rasti Jalkapallo &

kuntotestit kuntotestit ~ 2000m testi*
Poika 36 157 138 118 146 150
Poika 27 157 142 98 150 114

*Sykkeet on mitattu vain jalkapallon osalta.

Esimerkkitaulukon pokien keskisykkeet ovat hyvirygilisia tuloksia taman tutkielman
aineistosta. Yleisesti poikien keskisykkeita vomlgétaa korkeina, joten he ovat osallistuneet
opetukseen todennékoisesti aktiivisesti. Korkeimsyktkeet on mitattu palloilutunneilla ja
matalimmat keskisykkeet ovat tanssitunnilta. (Thlkdul)
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Kyselylomake. Kyselylomakkeen tarkoituksena oli selvittdd opipigen kokemuksia tunnin

miellyttavyydesta ja fyysisestd kuormittavuudestgselyn reliabiliteettia nostaa se, etta
kyselyyn vastattiin heti tunnin jalkeen. Kokemukgahnista olivat tuoreena mielessa ja
oppilaat saattoivat olla viela hengéastyneitd visisa suorituksista. Oppilaat ohjeistettiin
ensimmaisella kerralla lomakkeen tayttoon, minkike@n heilla oli mahdollisuus esittaa

kysymyksid mydhemmill&kin kerroilla, mikd paransistausten luotettavuutta.

Mittausten jatkuvuus paransi todennakoisesti ltaveutta kyselylomakkeen osalta pojilla.
Varsinkin RPE-asteikko oli ensimmaisella kerrallaaktava ymmartaa, mutta seuraavilla
kerroilla se ymmarrettiin jo paremmin. Reliabilitéa nosti se, ettd kysely oli strukturoitu ja
lyhyt. Kyselyn tayttamiseen kului aikaa alle mintijuinik& véhentdd satunnaisia vastauksia.
Oppilailla oli usein kiire pois tunnilta, joten nicaatio kyselyn tayttamista kohtaan oli
heikkoa. Kyselylomake oli kuitenkin niin helppo jsthyt, ettd puutteellisesti taytettyja

lomakkeita oli vain noin viisi prosenttia.

TAULUKKO 2. Esimerkki vastaukset tunnin miellyttéugesta ja koetusta rasituksesta.

Koripallo Koripallo & Tanssi Futsal & rasti Jalkapallo &
kuntotestit kuntotestit ~ 2000m testi*

Poika 36 4 3 4 4 3
miellyttavyys
Poika 36 12 10 9 9 19
RPE-arvo
Poika 27 4 4 3 2 3
miellyttavyys
Poika 27 11 9 9 13 19
RPE-arvo

*Sykkeet on mitattu vain jalkapallosta, mutta RR&ea kysyttiin koko tunnista.

Esimerkkitaulukon oppilaat kokivat liikkuntatunnitifosin miellyttaviksi tai neutraaleiksi.
Poikien RPE-arvot olivat melko matalia viimeisténtia lukuun ottamatta, jolloin juostiin
2000 metrin testi. Korkeaa suorituskykya vaatiragtitselittdd poikkeuksellisen suuria RPE-

arvoja. (Taulukko 2)
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Observointi. Vapaan observoinnin avulla voitin parantaa sykereiden luotettavuutta
huomioimalla poikkeukselliset sykkeet jo tunnin amnk. Toisaalta myds sykkeiden avulla
voitiin nostaa tunnin rakenteen havainnoimisen dttatvuutta. Esimerkiksi, jos tunnin
opetusvaiheen vaihto unohtui kirjata juuri oikeagtaan, niin oppilaiden sykkeistéa oli helppo
katsoa tarkka hetki, kun siirryttiin ohjeen anngstdiin. Valilla eri opetusvaiheiden luokkien
erotteleminen oli hankalaa, koska luokka oli jakaut tekem&an useita eri asioita yhta aikaa.

Tallaisissa tilanteissa osa-alue kirjattiin enentémisnukaan.

Vapaan observoinnin osalta saadut tulokset ovaefiavia, mutta havaintojen syntyminen
littyy paljon satunnaisuutta. Havaintojen tekenmngli taysin kiinni observoijasta ja niista
asioista, mihin h&n sattui kiinnittdm&an huomio@sa tuntien ajasta kului havaintojen
tekemisen lisaksi laitteiston kayttamiseen, tunmikenteen Kkirjaamiseen ja kyselyn
valmisteluun, joten havaintojen tekeminen ei olima mahdollista. Taman takia vapaan

observoinnin avulla tehtyjen havaintojen rooli ténétkimuksen tuloksissa on pieni.

6.5 Validiteetti

Yleisella tasolla tutkimuksen validiteettia olisagantanut se, ettd tutkimuksessa olisi ollut
mukana enemman eri kouluja ja ryhmid. Nyt kaikkpitgat olivat samalta luokka-asteelta ja
sama miesten liikunnan opettaja osallistui kaikkiiopetuksiin. Taméa rajoittaa

tutkimustulosten yleistettavyytta.

Sykemittarit. Polar on luotettava suomalainen sykemittareidémigéaja ja sen mittareita on
kaytetty aikaisemminkin koululaisten sykkeiden totiseen (mm. Laakso 2005). Sykemittarit
ovat luotettava tapa mitata sykealueita, keskiafaoinaksimisykkeitd. Joskus yksittaiset
mittarit saattavat antaa virheellisté tietoa, jatan on kiinnitetty vaaraan kohtaan tai se liian
kuiva. Téllaiset tapaukset on helppo tunnistaa addtekittaessa, ja korjata virhepiikit tai
poistaa epaluotettava mittaus kokonaan. Buckin 2200 mukaan tiedon luotettavuudeksi
riittdd, kun 10 %:lla luokan oppilaista on sykeuwuitt kaytossa. Tama vaatimus tayttyy
helposti, silla kaikilta tunneilta vahintdan putdebppilaista saatiin suoritettua onnistuneet
mittaukset.

Kyselylomake. Kyselylomakkeita téytettiin l&ahes 200, joista paatlisia oli vain viisi
prosenttia, joten otos oli kyselylomakkeiden os&idtava. Tunnin miellyttavyyttd koskeva
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kysymys vastaa todennékoisesti hyvin oppilaiderltmia kokemuksia tunnista. Validiteettia

olisi voitu parantaa kysymalla samaa asiaa hiemaaalla ja useammalla kysymyksell&.

Tunnin rasittavuutta koskeva kysymys, jossa kayteBorgin RPE-asteikkoa, soveltui koko
tunnin rasituksen arviointiin kohtuullisesti. RPErvon ja keskisykkeen valilta [6ytyi
merkitseva (,504**) korrelaatio. Toisaalta BorgirPR-asteikko on alun perin tarkoitettu
hetkellisen rasituksen arviointiin, eikd kokonaiskmituksen arviointiin. Oppilas arvioi
koettua rasitusta, joka verrataan heidan todethsessituksesta kertovaan sykkeeseen.
Oppilaiden antamat RPE-arvot olivat yleensa hiekeskisyketta matalampia, joten annettu

arvo saattoi olla hyvin lahella heidan tayttéhetkgketta.

Observointi. Opetusvaiheiden observoinnissa on korkea valitiifekoska se vaati vain
tapahtumien kirjaamista. Lisaksi sykedatan avullanahdollista korjata ajoitukseen liittyvia
virheitd. Vapaan observoinnin osalta havainnotatliwotettavia, mutta niihin liittyi paljon

satunnaisuutta.
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7 TULOKSET

Taman tutkimuksen tulokset rakentuvat pitkalti dgipien syketiedoista ja sykkeisiin
vaikuttavista tekijoista. Tulokset on jaettu erpkaleisiin tutkimusongelmien mukaan. Tasséa

luvussa on pyritty esitteleméaén tulokset mahdaotireian selkeasti.

7.1 Oppilaiden sykkeet eri lajeissa

Palloilutunneilla oppilaiden keskisykkeet olivat likee korkeita (noin 145 iskua minuutissa),
vaikka kuntotestit laskivat joidenkin palloilutueti intensiteettia hieman. Kuntotesteja
sisdltaneiden palloilutuntien keskisykkeet olivdttés 10 lyontia minuutissa matalammat kuin
pelkkaa palloilua sisaltdneet tunnit. Palloilutunolivat hyvin pelipainotteisia, mika selittda
korkeat keskisykkeet. Kokonaisuudessaan kaikkidioipdauntien sykkeet olivat kuitenkin

samankaltaisia, eika niiden valilla ollut tilastedisti merkitsevia eroja. Sen sijaan
tanssitunneilla oppilaiden keskisykkeet olivat n@@ lyontia minuutissa matalampia kuin
palloilussa. Tama ero oli myods tilastollisesti mtsdva (p<,001). Tulokset olivat

samansuuntaisia myos eri sykealueilla ja maksinkisylé. (Taulukko 3)

TAULUKKO 3. Eri lajien minimi- maksimi- ja keskisyeita.

N =oppilaita  Min Max Ka Kh
Koripallo 26 111 169 146,50 14,11
Koripallo & kuntotestit 24 100 168 137,29 14,76
Tanssi 56 89 159 118,13 14,29
Futsal & kuntotestit 20 106 156 137,10 12,89
Jalkapallo 23 103 184 145,96 19,50

7.2 Tyttojen ja poikien valiset erot sykkeissa

Poikien ja tyttdjen valilla ei ollut tilastollisagnerkitsevaa eroa tanssituntien keskisykkeissa,
vaikka tyttbjen sykkeet olivat keskim&éarin noinsvilyontia minuutissa korkeampia kuin
pojilla. Tyttéjen sykkeitd mitattiin vain tanssitogilla, joten sukupuolien vélinen vertailu on

mahdollista vain tanssin osalta. (Taulukko 4)
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TAULUKKO 4. Poikien ja tyttdjen sykkeista tanssitwilla

N Min Min Ka Kh
Pojat HRA 22 94 142 114,59 13,45
Tytot HRA 31 89 159 120,41 14,54

Molempien sukupuolten sykealueita mittaavan tessialta keskihajonnat olivat todella suuria.
Yksittaisten oppilaiden toiminnan merkitys naihimv@hin korostui, koska joidenkin
oppilaiden sykkeet eivat missaan vaiheessa tangsjtunousseet yli 140 lydnnin minuutissa.
Toisaalta muutamat oppilaat liikkuivat suurimmaramgunnista yli tuon rajan, mika voi
johtua esimerkiksi kuntotekijoistd. Observoimallavaittiin, etta oppilaiden liikelaajuudet
vaihtelivat tanssissa huomattavasti. Pienilla alskgh painonsiiroilla tanssi on melko kevytta,
mutta esimerkiksi jenkka pitkilla askelilla voi allfyysisesti hyvin rasittavaa. Kohtuullisen
fyysisen aktiivisuuden (p=,014) ja rasittavan fygsi aktiivisuuden (p=,012) osalta poikien ja
tyttbjen valilla oli tilastollisesti merkitseva erdytot liikkuivat keskim&érin viisi minuuttia
poikia enemman kohtuullisella intensiteetilla jalke minuuttia enemmaén rasittavalla

sykealueella. (Taulukko 5)

TALUKKO 5. Poikien ja tyttéjen MPA- ja VPA-aikoja.

N Min Max Ka Kh
Pojat MPA 22 0:00 22:50 4:10 6:45
(120-140)
Tytot MPA 34 0:00 32:22 9:06 10:08
(120-140)
Pojat VPA 22 0:00 9:01 0:41 1:59
(yli 140)
Tytot VPA 34 0:00 45:32 3:28 9:13
(yli 140)
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7.3 Tunnin miellyttavyyden, liikunnan arvosanarkgetun rasituksen yhteydet oppilaiden
sykkeisiin

Oppilaiden keskisyke ja maksimisyke korreloivat wasti keskenaan (,866**), mika on
luonnollista, koska molemmat mittaavat sydamenggikgoskin hieman eri ndkdkulmasta.
Tunnin miellyttavyys ei ollut tilastollisesti metkevasti yhteydessd syketietoihin, eikéa
likunnan arvosanaan. Sen sijaan liikkunnan arvos&wareloi negatiivisesti tuntien

keskisykkeen (-,370*%) seka maksimisykkeen (-,34&Mssa. (Taulukko 6)

TAULUKKO 6. Keskisykkeen, maksimisykkeen, likunreamosanan, tunnin miellyttavyyden

ja RPE-arvon véliset ei-parametriset korrelaatiot.

HRA HR Max Liikunnan Tunnin RPE
arvosana miellyttavyys

HRA - ,866** -,370* ,055 ,504**
HR Max - -,373* -,064 ,486**
Liikunnan - ,217 -,216
arvosana
Tunnin - -,194
miellyttavyys
RPE -

*p<.05, **p<.01, n=33-69, likunnan arvosana olatavilla vain pojilta.

Oppilaiden (n=61) keskisyke ja itsearvioitu fyysinkuormittavuus (RPE) Kkorreloivat
merkitsevasti (,504**) keskenaan. Oppilaiden kegkesoli kaikilta tunneilta noin 128 lyontia
minuutissa, kun oppilaiden RPE-arvo oli 11,5. KuRERarvo muutetaan sykearvoksi (=115),
niin oppilaat olivat arvioineet oman keskisykkeensin 13 lyontia minuutissa lilan matalaksi.
(Taulukko 7)
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TAULUKKO 7. Keskisyke ja sykearvoksi muutettu RPiEtenneilla.

180
160 —
140
120
100
80
60
40
20

H Keskisyke

u RPE

Koripallo Koripallo & Tanssi Futsal & rasti Jalkapallo &
kuntotestit kuntotestit 2000m testi

Jalkapallo tunnilta, jossa toteutettin 2000m tesippilaiden syketiedot koskevat vain
jalkapallo-osuutta, mutta RPE-arvo on annettu kokdia arvioiden. Tama selittdd ainakin

osittain oppilaiden poikkeuksellisen korkeaa RP#sarsuhteessa keskisykkeeseen.

Korkean arvosanan (9-10) saaneiden oppilaiden &gskioli noin 10 lyontid minuutissa
alhaisempi, kuin matalamman arvosanan (7-8) saaneidppilaiden keskisyke. Eri
arvosanojen mukaan jaetut keskisykkeet erosivaistaan tilastollisesti lahes merkitsevia
(p=,066). Ero ei ollut tilastollisesti merkitsevidpska oppilaita (n=33) joilta oli saatavilla
tarvittavat tiedot oli melko vahan. Tulosta voidagitédd kuitenkin suuntaa antavana.
Havaintojen mukaan korkean arvosanan saaneidedamgpi matalampi syke ei johtunut
muita oppilaita vahaisemmasta liikkumisesta. Kigeéin arvosanan saaneet oppilaat
erottuivat joukosta varsinkin palloilussa korkeaaitdtason ja pelinlukutaidon avulla.
(Taulukko 8)

TAULUKKO 8. Poikien keskisykkeitad (HR) likunnanwarsanojen mukaan.

Liikunnan arvosana N HR Kh

7-8 13 142,61 11,14
9 9 132,94 10,80
10 11 131,77 13,41
Yhteensa 33 136,36 12,77
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Oppilaat kokivat liikuntatunnit padosin miellyttési ja suhtautuivat tunteihin neutraalisti (3)
tai positiivisesti (4-5). Vain noin seitseman pnosia tuntien jalkeisista kokemuksista oli
negatiivisia (1-2). Myo6s kaikkien tuntien yhteerskattu keskiarvo 3,74 kertoo siita, etta
oppilaat viihtyivat liikuntatunneilla hyvin. Eri jeen valilla oppilaiden kokemukset tunnin
miellyttavyydesta eivat vaihdelleet tilastollisestierkitsevasti. Kaikkien tuntien koetut
miellyttavyydet ovat l&hella toisiaan, mutta tangsiarvioitu miellyttavimmaksi. Tytot ovat

arvioineet tanssin hieman miellyttdvammaksi (ka®04n=31) kuin pojat (ka 3,90 n=29).

(Taulukko 9)

TAULUKKO 9. Oppilaiden kokemuksia tunnin miellyttgydesta (1= epamiellyttava, 2=

melko epamiellyttava, 3= keskinkertainen, 4= metikiellyttava & 5= miellyttava).

N =oppilaita Ka Kh
Koripallo 36 poikaa 3,81 1,04
Koripallo & kuntotestit 30 poikaa 3,60 0,77
Tanssi 60 tyttda & poikaa 3,95 0,85
Futsal & kuntotestit 24 poikaa 3,88 1,06
Jalkapallo & 2000m testi 28 poikaa 3,50 1,11

7.4 Liikuntatunnin jakautuminen eri opetusvaih@iga niiden vaikutus oppilaiden sykkeisiin

Kokonaisuutena kaikki tutkimuksen liikuntatunnitivalt fyysisen aktiivisuuden kannalta
todella tehokkaita, silla jarjestelyihin ja ohjeideantoon kului keskimaarin vain kuusi
minuuttia tunnista. Jarjestelyiden ja ohjeiden anmpdeni maara selittyy silld, ettéa tehdyt
harjoitukset ja kuntotestit olivat oppilaille jo temdestaan tuttuja. Muun toiminnan osuus
koostui kaytanndssa kokonaan kuntotesteistd, nek#idsi sen suhteellisen suuren osuuden
keskimaaraisen tunnin kulusta. Muu-osio on kirjattulukkoihin kuntotesteind taulukoiden

tulkitsemisen helpottamiseksi.

Palloilutunnit olivat painottuneet hyvin pitkaltefaamiseen ja osassa tunteja kuntotesteihin.
Harjoittelua oli palloilutunneilla hyvin vahan, raitluokan opettaja perusteli aikaisempina
vuosina olleena suurempana harjoittelun maéaraopgdaiden korkealla taitotasolla.

Tanssitunnit koostuivat kaytdnndsséd kokonaan litgjosta. Tanssit olivat oppilaille
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entuudestaan tuttuja ja heilla oli sama pari kigkilinneille, koska he harjoittelivat koulun
tanssiaisia varten. Opettajat ohjeistivat oppilaitdilla pienissd ryhmissg, mutta samaan
aikaan suurin osa luokasta jatkoi harjoitteluaje3®elyihin tai ohjeiden antoon olisi voinut
koodata pienen osan ajasta, mutta tanssituntierddesoinen oli ongelmallista, koska
suurimman osan ajasta ohjeet tai jarjestelyt kagkiain pientéd osaa luokasta kerralla, tai

tapahtuivat samaan aikaan, kun muut oppilaat htajeat. (Taulukko 10)

TAULUKKO 10. Tunnin keskimaaradinen jakautuminen @petusvaiheiden kesken.

Jarjestelyt Ohjeet Harjoittelu Peli Kuntotestit Yhteensa
Palloilu & 5:30 3:45 2:45 28:45 13:30 54:15
kuntotestit 10 % 7% 5% 53 % 25% 100 %
Tanssi 1:07:25 1:07:25
100 % 100 %

Keskisykkeet olivat jarjestelyjen, ohjeiden annbasjoittelun ja kuntotestien osalta melko
lahella toisiaan, vaikka ne erosivat tilastollisesierkitsevasti toisistaan. Kaikkien edella
mainittujen sisaltdjen keskisykkeet olivat seitsemBonnin sisélld. Sen sijaan pelin
keskisykkeet olivat yli 20 lydntid minuutissa kogkemat kuin missddn muussa osa-alueessa.
Observoimalla oli helppo havaita, ettd peliosuudghnyttivat selvasti eniten fyysista
aktiivisuutta. (Taulukko 11)

TAULUKKO 11. Liikuntatunnin opetusvaiheiden kesKigget.

N Min Max Ka Kh
Jarjestelyt 32 87 151 120,10 13,31
Ohjeet 31 80 150 123,62 15,59
Harjoittelu 64 89 162 125,63 16,02
Peli 33 105 179,5 149,56 14,92
Kuntotestit 28 108,5 152 127,14 10,52
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Jarjestelyjen ja ohjeiden annon osuus oli hyvimpienika selittdd niiden melko korkeita
keskisykkeitd, vaikka oppilaat ovat paéosin passavarjestelyjen ja ohjeiden annon aikana.
Kun ohjeistus ja jarjestely kestavat vain vahamajkniin oppilaiden sykkeet eivéat ehdi laskea.
Harjoittelun osuudet painottuivat tdssa aineistassesiin, mik& laskee harjoitteluosuuden
keskisykettd suhteessa muihin osuuksiin, jotka owvaitattu padosin palloilusta.
Tanssitunneilla keskisykkeet olivat noin 20 lyontidinuutissa matalampia kuin muilla

tunneilla.
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8 POHDINTA

Taman tutkielman tarkoituksena oli selvittdd 8-lkalkisten oppilaiden hengitys- ja
verenkiertoelimistén kuormitusta liikuntatunneibgkemittareiden avulla. Samalla tutkittiin
eri liikkuntamuotojen yhteyksia oppilaiden sykkaisii Lisaksi tutkittin oppilaiden

itsearvioidun fyysisen rasituksen, tunnin koeturltyitavyyden ja liikkuntanumeron yhteytta
oppilaiden sykkeisiin. Tutkielmassa selvitettiin @symiten liikuntatunnit ovat jakautuneet eri

opetusvaiheisiin ja kuinka ne vaikuttavat oppilaidgysiseen aktiivisuuteen.

8.1 Lajin yhteys oppilaiden sykkeisiin

Oppilaiden sykkeet olivat taman tutkielman tunmeithelko korkeita, mika johtui ainakin
osittain tuntien lajisisalldista. Suurin osa turat&ioli palloilua, joka synnyttaa paljon korkean
intensiteetin fyysista aktiivisuutta. Kaikkien galua sisaltaneiden tuntien keskisyke oli noin
142 lyontid minuutissa. Varstalan, Heikinaro-Jolsanén ja Lyyran (2008) laajassa
tutkimuksessa oppilaiden keskisyke palloilutunaeli 137 iskua minuutissa, tosin taman
tutkimuksen mittaukset sisédlsivat myds matalammatensiteetin palloilulajeja, kuten
lentopalloa. Samassa tutkimuksessa koripalloturkieskisyke oli 142, mika on sama kuin
taman tutkielman keskisyke koripallon osalta. Hutsg jalkapallon osalta keskisyke oli
my6s 142 lyontia minuutissa. Naiden lajien osalfa l@ytynyt aikaisempia tuloksia
suomalaisista ylakouluista. Palloilussa taméan éhtkan tulokset ovat keskisykkeisséa

samankaltaisia aikaisempien tutkimustulosten kanssa

Tanssitunneilla oppilaiden keskisyke oli 118 ly@ntininuutissa. Aikaisempaa tutkimusta
paritanssien yhteydesta oppilaiden sykkeisiin et ¢&hty suomalaisissa ylakouluissa.
Ulkomaisetkin tutkimukset ké&sittelevat tyttdjen daiunteja, jotka eroavat luonteeltaan
paritansseista huomattavasti (mm. Pelclova, Fronsélalik & Stratton 2008). Taman

tutkielman tulokset ovat kuitenkin hyvin lahella #ttilan (2012) tuloksia suomalaisten
aikuisten fyysisesta aktiivisuudesta lavatansseisstkimuksessa tanssijoiden keskisyke oli
116 lyontia minuutissa. Taman tutkielman tanssitumuistuttivat luonteeltaan huomattavasti
lavatansseja, koska tanssit olivat oppilaille edastaan tuttuja ja suurin osa tunnista kului

tanssimiseen musiikin tahdissa.
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Tassa tutkielmassa tyttdjen ja poikien valisida @rdyysisessa aktiivisuudessa voitiin
tarkastella vain tanssin osalta, eika merkitsevigadytynyt keskisykkeista. Sen sijaan tytot
liikkuivat poikia merkitsevasti enemman kohtuulllae(140-160) ja rasittavalla (yli 160)
sykealueilla. Nama erovaisuudet johtuvat todenrs#sii yksilollisistéa kuntotekijoistd. Koska
tanssitunnit koostuivat paritansseista, on loogigaella, ettd tytdt ja pojat likkuivat suurin
piirtein saman verran. Observoimalla ei huomattukittévid sukupuolien vélisia eroja, mutta

suuria yksildllisia eroja oli havaittavissa molenssa sukupuolissa.

8.2 Tunnin miellyttavyyden, liikunnan arvosanarkgeetun rasituksen yhteyksia sykkeisiin

Tunnin koettu miellyttdvyys ei ollut yhteydessa wgpen sykkeisiin taméan tutkielman
mukaan. Tulos vaikuttaa erikoiselta, koska tunnirellyttdvyys kertoo todennédkoisesti
oppilaan motivaatiosta, mika on aikaisempien tutlsmlosten mukaan yhteydesséa oppilaan
keskisykkeeseen (Laakso 2005, 56). Taman tutkieltoanit koostuivat paaosin osiosta,
jolloin kaikki oppilaat tekivat samaa asiaa, kutamssivat tai pelasivat. Kun toiminta on
vahvasti ohjattua, on mahdollista, ettd oppilaidgkkeiden vélille ei paédse syntyméaan suuria
motivaatiosta johtuvia eroja. Toisaalta oppilaahtyivéat liikuntatunneilla todella hyvin ja
noin 93 % oppilaiden kokemuksista oli positiivis& neutraaleja. Negatiivisten kokemusten
pieni maard yhdistettyna aineiston rajalliseen kokdkasvattaa tilastollisen analyysin

virhemarginaaleja.

Koetun miellyttavyyden ja liikunnan arvosanan Valibli heikko, ei merkitseva, korrelaatio
oli r=, 217**. Korrelaatio on heikko, mutta tunrallviihtymisen ja arvosanan valinen yhteys
on looginen. Soinin (2006, 52) mukaan liikuntatuttaeviihtymisen ja liikuntanumeron
valilld on melko voimakas yhteys (.52*** pojilla)Soini on kayttanyt tutkimuksessaan
moniulotteisempaa ja tarkempaa viihtyvyyden midarkuin mitd téssa tutkielmassa on
kaytetty. MyOs kyseisen tutkimuksen suurempi otantai selittdd korrelaatioiden

voimakkuuksien eroja.

Liikunnan numeron ja keskisykkeen vélilla oli ptgikaanteinen merkitseva (-,370*) yhteys.

Korkean liikunnanarvosanan (9-10) oppilaiden kegtes oli noin kymmenen lyontia

minuutissa matalampi, kuin matalamman arvosananedéaoppilailla (7-8). Laakso (2005,

56) on havainnut vastaavan yhteyden (-,370**) tiagmutta pojilla korrelaatio oli pienempi

(-,120). Laakson aineisto oli keratty pelkastadibaadytunneilta ja tutkimuksen aineistossa
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jokaiselta ryhmalta oli mitattu yksi tunti. Liikkuannumeron ja keskisykkeen vélilla saattaa
olla kaanteinen yhteys ja asiaa olisi hyva tutlikeémmin. Ainakin yksi kdanteista yhteytta
selittava tekija on oppilaiden kunto. Hyvakuntdssibppilailla on todennakdisesti korkea
likunnan numero, koska kunto ja kuntotestit vaikuait useasti arviointiin. Hyvakuntoisen
oppilaan syke ei nouse yhtd korkealle, kuin heikidonptoisen oppilaan syke samalla
maaralla liikuntaa. Toisaalta taitava oppilas osasimerkiksi liikkua pelitilanteessa
taloudellisesti, kun kokemattomampi oppilas saatiiktua turhaan pelivalineen perassa,
vaikka se ei olisi taktisesti viisasta. Taman tokksen ryhmét olivat todella taitavia ja
matalia arvosanoja oli poikkeuksellisen vahan, miiikuttaa tulosten vertailukelpoisuuteen.
Tavallisessa liikuntaryhméassa on todenndkdisesémemdn matalan arvosanan saaneita

oppilaita ja vAhemman korkean arvosanan saanegitadp.

Opetussuunnitelma (Opetushallitus 2004, 245-248&)aakriteerit ylakoulun péattdarvioinnin
arvosanalle kahdeksan, mutta muuten opettajillanetko paljon liikkumavaraa arvostelun
suhteen. Uudessa vuonna 2016 voimaan tulevassasspannitelmassa on kaavailtu ainakin
kuntotekijoiden kieltamista arvostelukriteereistédsaksi yrittdmisen ja vuorovaikutuksen
roolia kasvatetaan todennékdisesti (Opetushal®0%4). Jos lopulliset muutokset tulevat
olemaan tamén kaltaisia, niin se saattaisi muutia@sanojen jakautumista. Esimerkiksi
heikkokuntoisen oppilaan korkea syke kertoo kovgsidmisestd, eika fyysisella kunnolla

olisi vaikutusta arvostelussa tulevaisuudessa.

Joka tapauksessa yksi likunnanopetuksen suuriramibhasteista on heikoimmat
likunnannumerot omaavat oppilaat ja heiddn motiemsa lilkkuntaa kohtaa. Jos

likunnannumeron ja keskisykkeen vdlilta |6ytyy jemaminkin kaénteinen yhteys, niin se
osoittaa, etta likunnanopetus tavoittaa sen halisimman kohderyhmén hyvin. Jos heikon
numeron saaneet oppilaat ponnistelevat muita kotk@da sykkeilld, niin heidan

motivaationsa on silloin hyva ja erot sykkeessatyoait todennakoisesti vain fyysisesta
kunnosta. Asia kaipaa syvallisempada tutkimusta,tani#man suuntaiset tulokset korostavat
likunnan merkitysta oppiaineena ja vahvistavat kansanterveydellisten hyotyjen nayttoja.
Jos liikkunnan maéaraa peruskoulun tuntijaossa hauteasvattaa, niin se vaatii naytoksi

tutkimustuloksia liikunnan hyodyista taloudelliggatkansanterveydellisesti.

Oppilaiden itsearvioidun fyysisen kuormittavuudeRPE) ja keskisykkeen valilta 16ytyi

merkitseva (,504**) yhteys. Oppilaiden keskisyka késkiméarin 13 lyontia minuutissa
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korkeampi, kuin heidan sykearvoksi muutettu RPEa@ppilaiden osasivat arvioida omaa
fyysista aktiivisuuttaan kohtuullisen hyvin tamékielman perusteella. Breilin (2005, 82) on
kokeillut aikaisemmin RPE-asteikon soveltuvuuttakuintatuntien kokonaisrasituksen
arvioinnissa ja sen yhdistamistd keskisykkeisiinteilh ei l6ytanyt RPE-arvojen ja

keskisykkeiden valiltd merkitsevaa yhteytta. Tadsdékielmassa aineisto oli laajempi
itsearvioidun rasituksen ja keskisykkeiden osalteséksi pojat kayttivat RPE-asteikkoa
viidesti, joten sen kaytto tuli hyvin tutuksi. Tunnjalkeinen kysely oli tdssa tutkielmassa

todella lyhyt, joten oppilaat jaksoivat vastatawyyksiin todennakoéisesti paremmin.

8.3 Opetuksen eri vaiheiden yhteys oppilaiden sigkike

Opetusvaiheiden keskisykkeet olivat melko samaalsdt kaikissa muissa vaiheissa paitsi
pelissa. Jarjestelyjen, ohjeiden annon, harjoittgdumuun toiminnan (kuntotestien) sykkeet
olivat kaikki valilla 120-127 lyontid minuutissa. aHoittelun osion keskisykettad laski
huomattavasti se, etta tanssitunnit koostuivatddhgsin harjoittelusta. Vain palloilutunneilta
mitattujen harjoitteluosuuksien keskisyke oli 14#ritia minuutissa. Pelin osalta oppilaiden
keskisyke oli noin 150 iskua minuutissa. Varstatam (2008) mukaan oppilaiden keskisyke
oli peliosuuksien aikana 147 lydntid minuutissa.itoFa ja harjoitteluosuuden aikana
oppilaiden syke oli keskim&arin 137 lyontid mingsd, kun matalimmat sykkeet olivat
jarjestelyjen (128) ja tiedollisen opetuksen (12Bjana. Tutkielman tulokset ovat hyvin
samankaltaisia Varstalan ym. (2008) tulosten kangsitka koostuivat palloilutunneilta

tehdyista mittauksista.

Pelit synnyttavat selvasti eniten korkean inteesitetoimintaa liikuntatunneilla. Opettajan on
hyva tiedostaa eri opetuksen vaiheiden véliset fggaisen kuormituksen kannalta, jotta han
voi huomioida oppilaiden jaksamisen tuntia suurtaigssa. Pitkid peliosuuksia voi
esimerkiksi tauottaa tiedollisella opetuksella. s&ailta myds kevyempiin liikuntatunteihin
olisi hyva sisallyttad korkeamman intensiteetinudsia. Esimerkiksi harjoittelu osuuksissa

voidaan toteuttaa kuormittavuudeltaan hyvin vatel tehtavia.

Jos opetuksessa halutaan nostaa palloilutuntiemmktusta, niin tunti voidaan toteuttaa

hyvinkin pelipainotteisesti esimerkiksi pien- jatepeleja suosivalla TGM (Tactical Game

Model)-mallilla. Mitchell ym. (2013) loivat TGM-mah Teaching Games for Understanding

(TGfU) ajatuksen pohjalta, jonka tavoitteena on ttgze taitoja ja pelinlukutaitoa pelissa
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toteutettavien harjoitteiden avulla. AlkuperdiséeB&fU-malliin verrattaessa TGM-malli on
opettajan kannalta helpommin toteutettavissa fgon hyvin selkea rakenne. Pelikeskeisessa
palloilun opetuksessa oppilaiden toiminnan maaé@éintyy ja hairiokayttaytyminen vahentyy
tavalliseen palloilunopetukseen verrattaessa (Tukndartinek 1999).

8.4 Tutkielman rajoitukset ja jatkotutkimusehdotaks

Taman tutkielman tuloksia ei voi yleistad laajagtiska tutkielman otos on melko pieni:
opettajia oli vain kaksi ja kaikki mittaukset onhtg samassa koulussa. Koulussa oli
poikkeuksellisen hyvéat puitteet likunnan opetukse@a myo6s valituntilikuntaan ol

panostettu paljon. Nama tekijat ja muutenkin poikdeellisen liikunnallinen oppilasaines
heikentavat tulosten vertailukelpoisuutta tavadlisesuomalaiseen yldkouluun verrattuna.
Laajempi otos useissa eri kouluissa mitattuna siniédtettavampia ja paremmin yleistettavia

tuloksia.

Tutkielman kyselylomake oli hyvin yksinkertainen $#itéd saadun tiedon maara on hyvin
rajallinen. Vaikka oppilaan viihtyminen liikuntatoitia kertoo oppilaan motivaatiosta tunnilla,
niin motivaatio on kasitteena monimutkainen ja s®stuu useista eri tekijoista. Yhdella
kysymyksella ei ole mahdollista saada kovin tarkkdsitystd oppilaan motivaatiosta ja
oppilaiden motivaation mittaamiseen on kehitettygkempia ja parempia mittareita (mm.
Laakso 2005 ja Soini 2006). Toisaalta oppilaattgsfésa vastata likuntatunnin jalkeen kovin
monimutkaisiin ja pitkiin kyselylomakkeisiin, koskee haluavat paasta nopeasti valitunnille.
Siksi olisi mielenkiintoista toteuttaa tutkimussga yhdisteltaisiin oppilaiden motivaatiosta
kertovaa syvallisempaa kyselylomaketta, johon v&s&in kerran ennen opetusjakson alkua.
Sen lisaksi kaytettaisiin yksinkertaista tunninaasista kokemuksista kertovaa kyselya. Kun
nama tiedot yhdistetaisiin oppilaiden fyysisestéindkuudesta kertovaan dataan pidemmalla
ajanjaksolla, niin voitaisiin saada tarkempaa #ettlannekohtaisen ja pitkaaikaisen

motivaation vaikutuksista oppilaiden fyysiseen igiguuteen.

Oppilaiden itsearvioitua fyysista aktiivisuutta kesa mittari oli rajallinen soveltuvuudeltaan

likuntatuntien kokonaisrasituksen arviointiin. RRaEteikkoa ei ole tehty kokonaisrasituksen

arviointia varten, vaan sen on tarkoitus anta@diébehenkilon sen hetkisesta kuormituksesta.

Liikuntatunnin kokonaisrasituksen arviointia vartd®-portainen asteikko on liian laaja,

koska oppilaiden keskisykkeet jakautuvat huomattivikapeammalle alueelle. Muutamaa
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aaritapausta lukuun ottamatta taman tutkielman rulkgopilaiden keskisykkeet olivat valilta
110-170 lyontia minuutissa. Siksi liikuntatuntiemokmittavuuden arviointiin paremmin
soveltuva asteikko voisi olla seitsemanportainemegtd seitseméaéan-asteikko. Oppilaan
kokonaisrasitusta kuvaavan arvon eteen laitettarsimero yksi ja arvon perdan nolla, jotta
arvo vastaisi oppilaan keskisykettd. Esimerkiksioata kolme muodostuisi 130 ja arvosta
seitseman 170. Téllaista asteikkoa olisi helppoektzk jatkotutkimuksissa, joissa kaytetaan

sykemittareita.

Oppilaiden fyysista aktiivisuutta mitanneet tutkikset ovat olleet yleensa kestoltaan lyhyita
tai vain yhteen tuntiin rajoittuneita per ryhmaksiolisikin erittain mielenkiintoista tehda
pidempi yhteen luokkaan keskittyva seurantatutkimiéin saataisiin tarkempaa tietoa
yksildiden sykkeista ja niiden vaihteluista eridaj valilla. Sykkeet ovat hyvin yksil6llisia ja
littyvat vahvasti oppilaiden fyysiseen kuntoon.igiin mielenkiintoista, jos oppilaiden
syketiedot voitaisiin yhdistaa heidan fyysisen kamsa esimerkiksi testien avulla, jolloin
tuloksia voitaisiin tarkastella aidosti yksil6llite tasolla. Huippukunnossa olevalle oppilaalle
160 lyontid minuutissa vaatii paljon rasitusta, kieitkommassa kunnossa olevilla oppilailla
syke nousee korkeaksi pienemmalla rasituksella. mé&siiksi vuoden mittainen
seurantatutkimus toisi arvokasta tietoa lajien siétié vaihteluista ja yksildiden valisista

eroista pidemmalla aikajanteella.

Liikuntatunneilla huomattavasti eniten fyysista isfduutta synnyttavat peliosuudet. Laji
vaikuttaa luonnollisesti paljon pelin kuormittavaah, mutta muita pelien fyysiseen
rasittavuuteen tekijoita ei ole tutkittu suomalsssi kouluissa. Esimerkiksi pelien organisointi
ja pienpelit vaikuttavat todennakoisesti oppilaidefyysiseen aktiivisuuteen. Jos
salibandytunnilla jarjestetdan yhden 5-5 pelinasijkaksi 3-3 pelia, niin suurempi maara
oppilaita voi pelata yhta aikaa. Liséksi kosketakpalloon tulee keskimaarin kaksi kertaa
enemman, mika voi parantaa oppilaiden motivaajetadistaa pelikasityksen kehittymista.
Olisi  mielenkiintoista  tutkia pienpelien ja pelinamenopetuksen vaikutuksia
palloilutunneilla. Pelikasityksen opettamiseen parua Teaching Games for Understanding
(TGfU) opetusmenetelma sopii hyvin uuden opetussiteiman ajatusmalliin, jossa

painopiste on siirtymassa pois yksittaisista lageigajempia liikkumistaitoja kohti.

Vaikka tama tutkielma kasittelee oppilaiden fyy&istktiivisuutta liikuntatunneilla, on hyva

muistaa, ettd fyysisen aktiivisuuden maksimointi @e liikunnan opetuksen tavoite.
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Opetussuunnitelman (Opetushallitus 2014, 433-43Raan liikkunnanopetuksen tavoitteena
on perustaitojen ja fyysisten ominaisuuksien h#gmisen lisdksi kannustaa oppilaita
terveyttd edistavan omaehtoisen liikunnan harraseen. Keskeisid tavoitteita ovat myos
minakasityksen vahvistaminen, vuorovaikutustaitdgehittaminen, tunteiden tunnistaminen
ja saately. Naita asioita ei mitata sykemittarjatavoitteisiin padseminen ei tapahdu vain
keskisyketta nostamalla. Toisaalta monipuolisetéit, harjoitteet ja pelit mahdollistavat
osallisuuden, onnistumisen ja patevyyden kokemulséta tukevat myds psyykkisten ja

sosiaalisten tavoitteiden saavuttamista.
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LIITE 1 Kyselylomake
Nimi:
Kuinka rasittavaksi koit taman liikuntatunnin fygesti? Ympyroi vastauksesi.

Lepo Kevyt Rasittava Hyvin rasittava Kaikki pssla
6 7 8 9 10 11 12 1314 15 16 17 18 190 2

Millaiseksi koit taman liikkuntatunnin asteikolla5

Epamiellyttavaksi  Melko epamiellyttavéksi Keskinkertaiseksi Melko miellyttavaksi Miellyttavaksi
1 2 3 4 5
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