JUOKSUN OHEISHARJOITTELUN DIGITAALINEN OPETUSMATERIAALI

Kalle Harmaala ja Jerry Hietaniemi

Liikuntapedagogikan pro gradu —tutkielma
Liikuntatieteellinen tiedekunta

Jyviskylén yliopisto

Kevit 2020



TIIVISTELMA

Harmaala, K. Hietaniemi, J. 2020. Juoksun oheisharjoittelun digitaalinen opetusmateriaali.
Liikuntatieteellinen tiedekunta, Jyviskyldn yliopisto, liitkuntapedagogiikan pro gradu —
tutkielma, 55 s., (3 liitettd).

Maailman digitalisoituessa teknologian kdytdstd on tullut lapsille ja nuorille arkipdivéa.
Kehityksen, ja vapaa-ajalla tapahtuvan teknologian kdyton, myotd myds lasten ja nuorten
tapa oppia muuttunut — esimerkiksi videon katsominen tai pelaaminen voi olla lukemista
luontevampi tapa oppia. Koulumaailman tulisi vastata lasten ja nuorten muuttuvaan tapaan
oppia ja valmistaa heitéd tulevaisuuteen. European Schoolnet & University of Liege (2012)
mukaan suomalaiset opettajat kdyttdvit tieto- ja viestintdtekniikkaa opetuksessaan
Euroopan keskiarvoa vihemmaén, vaikka suomalaisten koulujen teknologinen varustelu on
eurooppalaisittain huipputasoa. Padsyyksi vihdiselle tieto- ja viestintdteknologian kiytolle
osoittautuivat heikot langattomat yhteydet ja opettajien osaamisen ja koulutuksen puute,
jota uuden teknologian kiyttdonotto vaatisi. Tastd huolimatta tieto- ja viestintiteknologinen
osaaminen on tirked kansalaistaito sekd itsessddn ettd osana monilukutaitoa.
Perusopetuksen tehtdvédnd olisi huolehtia, ettd kaikilla oppilailla on mahdollisuus tieto- ja
viestintdteknologisen osaamisen kehittdmiseen.

Témin tyon tarkoituksena oli tuottaa digitaalista oppimateriaalia juoksemisen
oheisharjoittelusta lasten ja nuorten liikuntakasvatuksen kéyttoon. Maailman
digitalisoituessa lasten ja nuorten liikkkuminen on védhentynyt, mikd nidkyy muun muassa
aiempaa heikompana motoristen taitojen hallintana. Juokseminen on motorinen perustaito
ja térked pdivittdinen liikkumismuoto. Juokseminen ja muut motoriset perustaidot luovat
pohjan kaikelle muulle litkkkumiselle ja haastavimmille taidoille.

Asiasanat: litkunnanopetus, teknologia, verkkokurssi, juokseminen



ABSTRACT

Harmaala, K. Hietaniemi, J. 2020. Digital teaching material for running exercise. Faculty
of Sports Sciences, University of Jyviskyld, Master’s Thesis, 55 pp, 3 appendices.

With the digitalization of the world, technology has become commonplace for children and
young people. The way children and young people spend their leisure time and learn has
changed over the time. For example, watching or playing a video game can be a more
natural way to learn than reading. The school world should better respond to the changing
ways children and young are learning to prepare them better for the future society.

According to European Schoolnet & University of Liege (2012), Finnish teachers use ICT
(Information- and Communication Technology) in teaching less than the European average,
even though the Finnish technical resources are of the highest standard in Europe. The
weakness of wireless communication and the lack of teachers' skills and training in new
technologies are the main reasons for the low use of ICT. Nevertheless, information and
communication technology know-how is important civics and working life competence.
The role of basic education should ensure that all pupils have the opportunity to develop
information and communication technology skills.

This study aims to provide digital learning material for running exercise in children and
adolescents in physical education. As the world is digitalizing, the physical activity of
children and young people has decreased, which reflects weaker management of motor
skills. Running is a basic locomotor skill and an important part of the daily movement.
Running and other basic motor skills create the foundation for all the other activities and
the more challenging skills.

Key words: physical education, technology, online course, running
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1 JOHDANTO

Digitalisaatio on yksi kéytetyimpid késitteitd kuvaamaan parhaillaan kdynnissd olevaa
murrosta ldhes kaikilla yhteiskunnan osa-alueilla. Digitalisaatio voidaan ymmaértaa
teknologiavilitteisend arkisten toimintatapojen muutoksena niin tydssd kuin vapaa-ajalla.
(Tanhua-Piiroinen ym. 2016, 9.) Digitalisaatio koskettaa koulumaailmaa, opettajan tyonkuvaa
ja oppimista. Opettajat ja kasvatusalalla tydskentelevit kohtaavat tydssddan sukupolven, jolle
erilaisen teknologian, laitteiden, sovellusten, verkon ja sosiaalisen median kéyttd6 on osa

jokapdiviistd elamié (Rich & Miah 2014; Selwyn & Stirling 2016).

Tuotimme opetusmateriaalin juoksijan oheisharjoittelusta, jonka toteutustapana on verkko-
oppimiskurssi. Materiaalin tuottaminen on toteutettu yhteistydossd hyvinvointialan
koulutusyritys Trainer4You:n kanssa. Verkkokurssin tavoitteena on edistdd juoksutekniikkaa
ja -kuntoa parantamalla liikkujan juoksutekniikkaa sekd lihaskuntoa ja kehonhallintaa
erityisesti juoksussa vaadittavien lihasryhmien osalta. Verkkokurssilla osallistujalla on
mahdollista valita oppimispolku aloittelijoille tai edistyneemmille. Verkkokurssi julkaistiin
Trainer4dYou:n oppimisympdiristossd. Trainer4dYou:n oppimisympéristdd voidaan kayttda
tietokoneen tai mobiililaitteen verkkoselaimella. Verkkokurssille tuotettu opetusmateriaali

tallennettiin myos muistitikulle pro-gradu tutkielmaamme varten (liite 3).

Valitsimme juoksemisen verkkokurssimme teemaksi, silld se on yksi motorisista
perustaidoista ja kévelyn ohella ihmisen tidrkeimpid liikkkumismuotoja. Materiaalissa
keskitymme juoksun oheisharjoitteluun, eli juoksussa vaadittavien lihasryhmien
vahvistamiseen, kehonhallinnan edistimiseen ja juoksun teknisen suorituksen parantamiseen.
Muun muassa Lydiardin (2007) mukaan ensin tulee hallita tehokas ja taloudellinen
juoksutekniikka, jonka jidlkeen voidaan lisdtd muita ominaisuuksia, kuten kestivyytta.
Halusimme opetettavaksi sisdlloksi lajin, jolla voisi olla kdytdnndn vaikutuksia nuorten ja

nuorten aikuisten vapaa-ajan liitkuntatottumuksiin.

Saatavilla olevan pedagogisen tutkimuksen pohjalta laadukas verkko-oppimateriaali voidaan

kuvata seuraavasti: sitd voi kéyttdd joustavasti oppilaan osaamisen tason, kiinnostuksen ja



tarpeiden mukaan, se tukee yhteisollistd sekd pitkdkestoista tyoskentelyd ja aktivoi oppijan
ajattelua, keskittyy opittavan ilmioén ydinasioihin ja tukee oppimisen taitojen kehittymista.
Lisdksi toiminnallisesti hyvd verkko-oppimateriaali on teknisesti helppokayttoistd ja
ulkoasultaan se tukee sekd pedagogisia ettd sisdllollisid tavoitteita. Verkkokurssin
tuotantoprosessi on monivaiheinen ja erilaista osaamista vaativa prosessi. Tuotantoprosessin
jokainen vaihe tulee huomioida suhteessa toiseen, jotta julkaistava lopputulos on toimiva
kiytettdvissd olevan teknologian, julkaisualustan ja oppimistuloksien kannalta. Verkko-
opetuksen ja -oppimisen hyddyntdminen koulumaailmassa vaatii sopivaa opetusteknologiaa,
kayttajaystivillisen  verkko-oppimisympdiriston, laadukasta oppimateriaalia, toimivia

verkkoyhteyksia ja osaavaa henkilokuntaa.

Tieto- ja viestintitekniikan kayttd opetuksessa on hyvin laaja kisite ja pitdd sisdlladn
esimerkiksi erilaiset teknologiat, laitteet ja ohjelmistot sekd verkko-oppimisen,
mobiiliapplikaatiot, e-oppimisen ja erilaiset materiaalit erilaisissa tiedostomuodoissa. Meiddn
tutkielmamme on rajattu verkko-oppimateriaalin tuottamiseen liikuntakasvatuksen kdyttoon.
Verkko-oppimateriaaleilla ja verkko-oppimisella tarkoitetaan oppimista ja opetusta, tiedon
hakemista, soveltamista ja ymmaértdmistd verkon, eli internetin, avulla (Vainionpdd 2006, 46).
Tuotoksena syntynyt digitaalinen oppimateriaali sisdltdd tekstid, kuvia ja videoita joihin

oppija padsee késiksi verkossa tietokoneella tai mobiililaitteella.

Témin oppimateriaalin kirjallisuuskatsauksen alussa kdymme ldpi liikunnan opetus- ja
oppimisprosessin, motoriset perustaidot sekd juoksutekniikan. Nédiden jidlkeen tutustumme
tieto- ja viestintidtekniikan nykytilaan, mahdollisuuksiin sekd haasteisiin maailmalla ja

suomalaisissa kouluissa.

Tutkimuksemme tarkoituksena on toimia ennakkotapauksena liikunnanopetuksen digitaalisen
materiaalin tuottamiselle. Juoksijan oheisharjoittelu digitaalisen oppimateriaalin tuottaminen
sisélsi kolme vaihetta; suunnittelun, tuotannon ja kéyttoonoton. Tutkimuksen ensimmaiisessé
valitsimme teoreettisen mallin verkkokurssimme toteuttamiselle perehtymailld saatavilla
olevaan tutkimustietoon verkkokurssien toteuttamisesta ja kéyttoonotosta opetuksessa.
Teoreettiseksi malliksi valitsimme Puzziferron ja Sheltonin (2008) kehittdmin mallin A
Model for Developing High-Quality Online Courses. Teoreettisen mallin valitsemisen jdlkeen
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perehdyimme juoksun teoriaan, jota hyddyntdmélld loimme sisdltosuunnitelman Juoksijan
oheisharjoittelu -verkkokurssista ennen videokuvaamista ja tekstisisdltojen kirjoittamista.
Toteutusvaiheessa ~ kuvasimme  yhteensd 6  videota  juoksutekniikasta, 28
juoksukoordinaatioharjoituksista, 23 lihaskuntoharjoituksista ja 43 liitkkuvuusharjoituksista.
Videomateriaalien tueksi kirjoitettiin opas sekd viikkosuunnitelmat ja harjoitusohjelmat
aloittelijalle ja edistyneelle. Kdyttdonottovaiheessa suunnittelimme yhdessd Trainer4You:n
ohjelmoijan  kanssa  kayttliittymdn  verkkokurssillemme  Trainer4You:n  verkko-

oppimisympéristoon (liite 2).

Kiinnostuksemme verkko-oppimista kohtaan on herénnyt jo opintojemme alussa. Olemme
molemmat kiinnostuneita digitalisaatiosta, vauhdilla kehittyvéstd teknologiasta sekd
muuttuvasta koulumaailmasta. Meitd kiinnostaaa erityisesti teknologian, kuten laitteiden,
mobiiliapplikaatioiden ja verkkomateriaalien tarjoamat mahdollisuudet liikuntataitojen ja -
tietojen oppimiseen koulun ulkopuolella. Tutustuessamme teknologian kdyttdasteeseen ja
saatavilla olevaan tutkimustietoon litkunnanopetukseen liittyen, huomasimme, etté aihetta on
tutkittu hyvin védhin maailmalla ja Suomessa. Uskomme oppimateriaalin olevan tarpeellinen

erityisesti litkkunnanopetuksen verkko-oppimateriaalien tuottamisen kannalta.

Haluamme  kiittdd  tutkielman ohjaajaa  Pertti Huotaria, joka on osoittanut
ennakkoluulottomasti kiinnostusta aihettamme sekd sen tuomaa uutuusarvoa kohtaan ja
antanut laadukasta ohjausta tutkimusprosessin aikana. Haluamme kiittdd my6s Trainer4You
Oy:ta ja sen henkilostod mahdollisuudesta tydeldmaldhtdisen pro gradu -tutkielman
toteuttamiseen. Trainer4You Oy mahdollisti videotuotannon toteuttamisen sekd materiaalin

julkaisemisen  tarjoamalla  verkko-oppimisympéristonsd  materiaalimme  kdyttoon.



2 LIIKUNNAN OPETUS- JA OPPIMISPROSESSI

Opetuksella tarkoitetaan opettajan ja oppilaiden vélistd vuorovaikutusta, jolla pyritddn
edistimédn oppilaiden oppimista ja opetustavoitteiden saavuttamista. Opetuksen avulla
oppilaat pyritddn saattamaan vuorovaikutukseen ymparistonsd kanssa ja hyddyntdméén omia
kokemuksiaan tiedonmuodostusprosessissa. (Jaakkola & Sadkslahti 2017.) Oppiminen
puolestaan tarkoittaa oppilaan ajattelussa tai kiytoksessd havaittuja pysyvid muutoksia (Rink
2009, 22; Varstala 2007, 126). Oppimista tapahtuu tietoisesti ja tiedostamattomasti avoimessa
opiskeluympéristossd (Numminen & Laakso 2010, 31). Liikuntatunneilla opetuksen keskitssa
ovat liikuntataidot. Liikuntataitojen oppimisessa on oppilaan kannalta kyse motorisesta
oppimisesta (Rink 2009, 25; Varstala 2007, 126). Liikunnan opetuksen tavoitteena on tukea
motoristen taitojen oppimisprosessia (Numminen & Laakso 2010, 35). Motorisessa
oppimisessa voidaan erottaa kolme vaihetta: kognitiivinen, assosiatiivinen ja automaatiovaihe
(Rink 2009, 25; Schmidt & Lee 2005, 402; Varstala 2007, 126). Kognitiivisella oppimisella
puolestaan tarkoitetaan tehtdvddn tutustumista ja pyrkimystd idean ymmértdmiseen.
Assosiatiivisessa vaiheessa opetettavan asian idea on jo selvinnyt oppilaalle ja oppiminen on
tavoitehakuisempaa ja taidon kehittyminen kiihtyvdd. Assosiatiivisessa vaiheessa oppilas
varsinaisesti oppii tehtdvian. Onnistuneen suorituksen toistaminen lisdd suoritusvarmuutta, ja
véhitellen taito vakiintuu. Suoritus siirtyy yhd enemmén tiedostamattoman aivojen osan

vastuulle ja puhutaan automaatiovaiheesta. (Rink 2009, 25; Schmidt & Lee 2005, 402.)

Opetuksen ensimmadinen vaihe on opetustavoitteiden asettaminen ja oppituntien suunnittelu.
Opetustavoitteiden ja opetuksen suunnittelun taustalla vaikuttavat koulun oma
opetussuunnitelma ja valtakunnallinen opetussuunnitelma. (Numminen & Laakso 2010, 38-
40.) Varsinaisen liikuntatunnilla tapahtuvan opetus-oppimisprosessin eri vaiheet ovat:
tehtidvin selittiminen, oppilaan suorituksen havainnointi, ohjaus ja palautteen antaminen.
Vaiheet ovat riippuvuussuhteessa toisiinsa. Mikddn vaiheista ei ole mielekds opettamisen ja
oppimisen kannalta ilman muita vaiheita. (Varstala 2007, 126.) Lisdksi oppiminen vaatii
oppijalta aina motivaatiota. Motivoituneella oppilaalla on halu oppia. Motivaation avulla

oppilas osallistuu aktiivisesti oppimisprosessiin ja oppiminen on tehokkaampaa. Motivaation



herdttimiseksi opetettavan asian tulee olla tarkoituksenmukaista, sopivan haastavaa ja tarjota

onnistumisen kokemuksia. (Rink 2009, 28.)

2.1 Instruktio

Tehtdvan selittiminen eli instruktio on vaihe, jossa liikunnanopettaja selittdd sanallisesti tai
nédyttdd tehtdvai, esimerkiksi mité liikuntasuoritusta tullaan opettelemaan (Magill & Anderson
2017). Instruktion tarkoitus on suunnata oppijan huomio taidon oppimisen ja
oppimisympériston kannalta oleellisiin asioihin. Instruktion aikana oppilaan tehtdvinid on
yrittdd omaksua tiedollisesti eli tietdd minkélaista litkuntasuoritusta héneltd vaaditaan.
(Jaakkola & Mononen 2017.) Opiskelijoita tulee pyytdd kiinnittdmédn huomiota
oppimistavoitteiden kannalta oleellisiin asioihin. Opiskelijat suoriutuvat harjoitellessaan
parhaiten juuri niilld osa-alueilla joihin heiddn on pyydetty kiinnittimédan huomiota (Magill &
Anderson 2017). Instruktion suhteen tulee ottaa huomioon, ettd oppijoita on erilaisia:
visuaalisia ja kinesteettisid sekd ajattelijoita ja kuuntelijoita. Visuaaliset oppivat parhaiten
havainnoimalla toisen nédyttod tai katselemalla kuvia ja videoita. Kinesteettinen oppija oppii
litkkeen kautta. Ajattelijat kiinnittavdt huomiota suorituksen ydinkohtiin ja analysoivat omaa
suoritusta suhteessa ndyttoon. Kuuntelijat puolestaan kiinnittdvit huomionsa suoritusrytmiin,
ddnensdvyyn ja painotuksiin. Heiddn kanssaan voidaan kuunnella esimerkiksi rytmid ja
tuottaa vastaavanlainen rytmi omin jaloin. (Numminen & Laakso 2010, 50-51.) Oppilaan
kannalta instruktiossa on kysymyksessd motorisen oppimisen kognitiivinen vaihe. Instruktion
tulee olla selked ja keskittyd olennaisiin suorituskohtiin, jotta oppilaalla on mahdollisuus
omaksua opittava asia tiedollisesti. (Varstala 2007, 126-127.) Instruktio voidaan antaa
monella eri tavalla ja tapojen tulisi vastata parhaalla mahdollisella tavalla oppilaiden tiedon
vastaanotto- ja késittelytapoja. Instruktio voidaan antaa verbaalisina eli suullisina ohjeina ja
mielikuvina, opettajan tai oppilaan ndyttond eli demonstraationa tai esimerkiksi AV-
vélineiden vilitykselld saatavana opetusvideona tai kuvana. (Graham 2008, 81; Numminen &
Laakso 2010, 50-51.) Instruktioihin tulisi 10ytdd opittavan asian ymmaértamisen, sisdistimisen

ja muistamisen kannalta tehokkaimmat viyldt ja menetelmét (Magill 2007, 315).

Oppilaan kyky ottaa tietoa vastaan instruktioissa on rajallinen. Oppilaan huomio on

instruktion hetkelld jaettuna ydinkohtien muistamiseen ja edessé olevaan taidon harjoitteluun,
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joten suullisesti annetuista ohjeista muistetaan ja sisdistetddn vain murto-osa. (Magill 2007,
318.) Suulliset ohjeet ovat kuitenkin tirked osa instruktiota. Suullisesti pystytddn parhaiten
avaamaan mistd opetettavassa asiassa on kysymys. (Schmidt & Lee 2005, 327.) Yksistddn
suullisesti annetuissa ohjeissa on haasteena kuitenkin informaation miéra (Davids ym. 2008,
204). Suulliset ohjeet usein siséltidvit oppimisen kannalta joko liikaa tai liian vdhén ohjeita
(Magill 2007, 318). Verbaalisten ja kirjallisten ohjeiden antamisessa asia tulee sanoa lyhyesti,
ytimekkaisti ja olennaiseen keskittyen. Opettajan tulee sijoittua niin, ettd oppilaat nikevit ja
kuulevat. Ohjeita annettaessa tulee puhua hitaasti, selvisti sekd vérikkaisti ja kielelld, jota

oppilaat ymmartivit. (Graham 2008, 82.)

Kirjoitetussa ohjeissa tulee kdyttdd selkedd kirjainasua ja mieluummin liian suurta kuin liian
pientd kirjainkokoa. Asia ymmarretddn paremmin, kun tekstid kdytetddn kuvien tai videon
yhteydessd. (Numminen & Laakso 2010, 51-52.) Lisdksi toivotun lopputuloksen
havainnollistamisessa ja sisdistdimisessd voidaan kdyttdd mielikuvia helpottamaan
ongelmanratkaisua, oivaltamista ja oppimista (Magill 2007, 318; Numminen & Laakso 2010,
53; Schmidt & Lee 2005, 413-414.) Mielikuvat helpottavat uusien mallien muodostumista
opittavan asian suunnassa ja oppilas pystyy nopeammin ohjaamaan uutta suoritustaan eli

oppimaan uuden asian (Numminen & Laakso 2010, 53; Schmidt & Lee 2005, 413-414).

Tehtdvdn selittdimisen yhteydessd opiskelijoille annetaan yleensd nidyttd (Jaakkola &
Mononen 2017). Nayttd eli demonstraatio on opetusmenetelmdnd tehokas (Magill &
Anderson 2017). Mallin ndhneet oppilaat oppivat taidon nopeammin kuin ne, jotka saavat
vain suulliset ohjeet. (Al-Abood ym. 2001; Graham 2008, 81; Magill 2007, 309.) Néyton
tuottaminen tulee pohjautua ajatukselle, “mitd oppija todella nidkee”. Eli nidyttod
suunniteltaessa opettajan pitdd ajatella mitd hin haluaa oppijan nékevdn ja miten hédn saa
ndyton vastaamaan sitd. (Magill 2007, 309.) Erityisen tirked ndyttd on pienten lasten kanssa,
joilla voi olla vaikeuksia ymmartdd suullisia ohjeita (Graham 2008, 86). Ndyton katsominen
kdynnistdd motorisen oppimisprosessin kognitiivisen vaiheen ja aivot aloittavat saadun
informaation tyostdmisen. Tiedon kognitiivinen prosessointi ennen harjoittelua helpottaa
oppilasta tiedostamaan miten suoritus tulisi tehdd ja mikd omassa suorituksessa menee viérin
ja miké oikein. Hyvilld nédytolld oppimista voidaan nopeuttaa. (Magill 2007, 309.) Nayton

antamisessa opettajan sijoittuminen oppilaisiin ndhden on ensiarvoisen tirkedd. On
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painotettava ydinasioiden esiintuomista ja ndkymistd. Ndytettdvin suoritusmallin tulee olla
selked ja erottua hyvin taustasta. (Graham 2008, 86; Numminen & Laakso 2010, 52.) Naytto
tulisi antaa oppitunnin alussa ennen kuin taidon harjoittelu aloitetaan. Oppimisen kannalta
parhaisiin  tuloksiin pééstdédn, kun ndyttd toistetaan wuseampaan kertaan, kunnes
oppimistavoitteet saavutetaan. Lisdksi opitun asian muistamisen kannalta on parempi, ettd
ndyttd annetaan useampaan kertaan oppitunnin aikana. (Weeks & Anderson 2000.) Néyttd
voidaan antaa myds vaiheittain, jolloin viltetdén informaatiotulva ja pidetddn ylla
opiskelijoiden aktiivista ongelmanratkaisua (Magill 2007, 316-320). Suullisia ohjeita voidaan
kiyttad ndyttdjen tukena, jolloin lyhyiden suullisten ohjeiden tarkoituksena on suunnata
oppijan huomiota opittavan asian kannalta oleellisimpiin asioihin (Graham 2008, 86; Magill

2007, 316-320; Schmidt & Lee 2005, 327).

Padsadntoisesti opettaja antaa ndyton itse tai antaa jonkun oppilaan néyttdd. Muita
mahdollisuuksia ovat esimerkiksi dlylaitteet, kamerat tai kuvasarjat. (Jaakkola & Mononen
2017.) Néytossd voidaan kayttdd joko suorituksen optimaalisesti osaavaa mallia tai
kokematonta (Magill 2007, 316; Numminen & Laakso 2010, 52). Kokemattoman, kuten
esimerkiksi toisen oppilaan, tarkkaileminen ja opettajan palautteen samanaikainen
kuuleminen on osoittautunut oppimisen kannalta tehokkaaksi (Hebert & Landin 1994;
Schmidt & Lee 2005, 331). Havainnoijan oma ongelmanratkaisu on aktiivisempaa, kun hén
katsoo kokemattoman mallisuoritusta. Oppimista edeltivd ongelmanratkaisutyd vahvistaa
erityisesti opitun asian muistamista. (Schmidt & Lee 2005, 331.) Muistamisen vahvistaminen
on tdrkedd, silld kun opiskelijoita pyydetddn jilkeenpdin suullisesti kertomaan mitd he
ndytossd nidkivit, eivit he useinkaan pysty sitd tarkasti kertomaan (Magill 2007, 316). Hyvid
oppimistuloksia on toisaalta saatu my0s ndyton ollessa optimaalinen suoritus (Davids ym.
2008, 200-201; Magill, 2007, 316; Numminen & Laakso 2010, 52). Katsoessaan ndyttoa
pyrkii havainnoija ratkaisemaan ongelman vastaavalla tavalla kuin malli. Osaavan mallin
kaytto lisdd ndytostd saadun informaation tarkkuutta. Kun havainnoijaa pyydetdin toistamaan
nidkemédnsi suoritus mahdollisimman tarkasti, on hdnen suorituksensa laatu parempi, kun hén
on nidhnyt osaavan mallin ndyton. Opitun muistamisen kannalta optimaalisen ndyton
kdyttdminen saattaa kuitenkin olla huonompi vaihtoehto, kuin aktiivisempaan
ongelmanratkaisuun kannustava kokemattoman mallin havainnointi. (Magill 2007, 312-316.)

Oppimisen kannalta mallin on paras olla kooltaan ja fyysisiltdi ominaisuuksiltaan ldhelld
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oppilaiden tasoa. Oppilaiden on helpompi ottaa mallia mallilta, jonka pituus on ldhempdna
heiddn omaa pituuttaan. Tamén vuoksi esimerkiksi lapsilla ndytdisséd tulisi hyddyntdd toisia

samanikadisid oppilaita. (Davids ym. 2008, 200-201.)

2.2 Havainnointi

Instruktiota seuraa opetusprosessissa havainnointivaihe, jossa oppilas suorittaa annettua
tehtdvdd ja opettaja havainnoi suoritusta (Rink, 2010, 133; Varstala 2007, 126). Opettaja
tarkkailee oppilaan suoritusta ja vertaa, kuinka hyvin oppilas suoriutuu tehtévistd annettuun
instruktioon verrattuna (Graham 2008, 151; Rink 2010, 131). Jotta tarkkailuvaiheesta saadaan
suurin mahdollinen hyéty irti, vaatii se opettajalta tarkkaa tuntemusta suoritettavan tehtivin
ydinkohdista (Varstala 2007, 126). Aktiivisen tarkkailun ja palautteenannon avulla oppilas
saadaan keskittymddn suoritettavaan tehtdvddn paremmin ja ndin ollen paddstddn parempiin
oppimistuloksiin (Rink 2010, 133, 139). Palautteenanto ei ole kuitenkaan itsetarkoitus
havainnoinnin aikana, joten opettajan tulisikin muistaa antaa oppilaalle myds aikaa harjoitella
suoritustaan rauhassa ja analysoida sitd myds itse tai pareittain. Néin oppilas pystyy itse
oivaltamaan suorituksen ydinkohdat myds omasta suorituksestaan. (Numminen & Laakso
2010, 58.) Oppilaiden toimiessa itsendisesti tai pareittain opettajan tehtdvéni on pysyd hieman

taka-alalla ohjaten ja valvoen toimintaa (Rink 2010, 133).

2.3 Palaute

Palautteella tarkoitetaan informaatiota, jonka oppija saa suorituksestaan (Rink 2010, 139).
Palaute on todennidkoéisesti eniten kaytetty didaktinen apukeino liikunnan opettamisessa
(Jaakkola & Mononen 2017). Palautteen avulla opettaja voi edistdd taitojen oppimista,
vaikuttaa positiivisten kdyttdytymismallien omaksumiseen, lisitd patevyyden kokemuksia ja
motivoida oppijoita liikkumaan (Magill & Anderson 2017). Palaute voidaan kohdistaa
suorituksen tekemiseen, vastaukseen, kéyttdytymiseen, asenteeseen tai itse suoritustulokseen.
Palaute voi olla joko itsestdéin tapahtuvaa, suorituksesta havaittavaa palautetta tai lisdttyd

ulkopuolelta tulevaa palautetta. Itsestdéin tapahtuvaa palautetta on esimerkiksi se, kun
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koripallon heitossa pelaaja saa vilittomaisti palautteen siitd, meneekd heitto koriin vai ei.
Télloin palaute saadaan itse suoritustuloksesta. Jos taas oppilaalla on vaikeuksia hahmottaa,
kuinka esimerkiksi lay-upin askeleet tulee suorittaa, pyrkii opettaja analysoimaan oppilaan
suoritusta ja antamaan palautetta niin, ettd oppilas ymmaértdd kuinka hénen tulisi muuttaa

suoritustaan. (Numminen & Laakso 2010, 63.)



3 MOTORISET PERUSTAIDOT

Motorisilla perustaidoilla tarkoitetaan litkkumisen perustaitoja ja kykyéd yhdistdd useamman
vartalon osan liikkeitd yhteen (Gallahue & Donnelly 2003, 52). IThminen tarvitsee motorisia
perustaitoja jokapdivdiseen liitkkumiseen (Gabbard 2004, 286). Gallahuen ja Donnellyn
mukaan  motoriset  perustaidot  voidaan  jakaa

tasapaino-,  liikkkumis-  ja

vélineenkésittelytaitoihin (Taulukko 1).

TAULUKKO 1. Motoristen perustaitojen luokittelu Gallahuen ja Donnellyn (2003, 54)

mukaan.

TASAPAINOTAIDOT | LIIKKUMISTAIDOT VALINEENKASITTELY-
TAIDOT

Taivuttaminen Kéveleminen Heittdminen

Venyttdminen Juokseminen Kiinniottaminen

Kiertdminen Hyppéddminen Potkaiseminen

Kéantyminen Kinkkaaminen Pyydystdminen

Keinuminen Hyppéddminen rytmissa Lydminen

Ylosalaiset asennot Laukkaaminen LyOminen ilmasta
Kehon kieriminen Liukuminen Pomputtaminen
Alastulo Loikkaaminen Vierittdiminen
pyséhtyminen

Viistdminen Kiipedminen Potkaiseminen ilmasta
Tasapainoilu
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Motoriset perustaidot luovat pohjan kaikille haastavimmille taidoille. Motoristen perustaitojen
oppiminen oikein ja taloudellisesti on tirkedd, koska motorisia perustaitoja tulee kyetd
hyodyntdmdan paivittdisessd liikkumisessa sekd vaativampien taitojen kuten lajitaitojen
opettelussa. (Gabbard 2004, 285-287; Numminen 1996, 24.) Lajitaidoilla tarkoitetaan kahden
tai useamman perustaidon yhdistimistdi (Numminen 1996, 24). Lapsuudessa motorisia
perustaitoja tulisi kehittdd monipuolisen toiminnan kautta, jolloin lapsen on mahdollista oppia
eri taitojen yhdistdmistd yhtendisiksi liikkeiksi tai litkesarjoiksi (Gallahue & Donnelly 2003,
52).

3.1 Tasapainotaidot

Tasapainolla tarkoitetaan kykyéd ylldpitdd kehon massakeskipiste (center of mass, COM)
tukipinnan (base of support, BOS) pailld tai sen rajojen sisdpuolella (Spirduso 1995, 156—
159). Tasapainotaitoja pidetddn kaiken liikkumisen perustana, silld ihmisen liikuttaessa
kehoaan jarkyttdd hdn samalla tasapainoaan, ndin ollen kaikki liikkuminen vaatii
tasapainotaitoja (Gallahue & Donnelly 2003, 53). Tasapainon ylldpitiminen vaatii kykya
havaita ja reagoida kehon osien vilisiin suhteiden muutoksiin ja korjata niitd tasapainon
sdilyttdmiseksi (Gallahue & Donnelly 2003, 417). Tasapainotaidot jactaan staattiseen ja
dynaamiseen tasapainoon. Staattisessa tasapainossa kehon massakeskipiste liikkuu,
tukipinnan pysyessd paikallaan. Esimerkiksi yhdelld jalalla seistesséd staattisella tasapainolla
kontrolloidaan kehon huojumista. Dynaamisella tasapainolla tarkoitetaan kehon séilyttamisti
tasapainotilassa kehon painopisteen sekd tukipinnan liikkuessa. (Spirduso 1995, 156-159.)
Juokseminen vaatii tasapainotaitoja. Kively eroaa juoksemisesta siind, ettd juostessa
molemmat jalat ovat liitkkeen jossakin liitkkeen vaiheessa yhtd aikaa ilmassa kun taas
kdvelyssd aina toinen jalka on maakosketuksessa. Niin ollen juokseminen vaatii enemméin

tasapainotaitoja kuin kdveleminen. (Ahonen & Sandstrom 2011, 50.)
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3.2 Liikkumistaidot

Gallahue ja Donnelly (2003, 54) maédrittelevat litkkumistaitojen olevan kéveleminen,
juokseminen, tasajalkaa hyppdaminen, yhdelld jalalla hyppdéminen, rytmissd hyppddminen,
laukkaaminen, liukuminen, hyppddminen vuorojaloin ja kiipedminen. Liikkumistaitojen
avulla ihminen kykenee liikkkumaan ympéristdssddn paikasta toiseen. Liikkuminen voi olla
joko vertikaalisuunnassa tapahtuvaa tai horisontaalisuunnassa tapahtuvaa liikkumista.
(Gallahue & Donnelly 2003, 56.) Ympdriston tekijat kuten harjoittelu, ohjeistus, opetus ja
rohkaiseminen vaikuttavat litkkkumistaitojen kehittymiseen (Gallahue & Donnelly 2003, 447).
Lapsen tulisi oppia kehittynyt liikemalli kaikista liikkumistaidoista seitsemédn ikdvuoteen
mennessd, silld liikkkumistaidot antavat pohjaa tulevien lajitaitojen harjoitteluun (Numminen

1996, 26).

3.4  Vilineenkiisittelytaidot

Vilineenkasittelytaidoilla tarkoitetaan Gallauen & Donnellyn (2003, 505) mukaan taitoja
joissa voimaa vilitetddn tai vastaanotetaan vilineestd tai esinettd liikutellaan kehonosilla tai
apuvilineelld. Vilineenkadsittelytaitoja ovat esimerkiksi pallon heittiminen, potkaiseminen ja
lydminen ilmasta (Gallahue & Donnelly 2003, 505). Vilineenkisittelytaidot ovat lisdksi
jaettavissa karkea- sekéd hienomotorisiin taitoihin riippuen siitd hallitaanko liiketté tai vélinetta
suurilla vaiko pienilld lihasryhmilld (Gallahue & Donnelly 2003, 57). Juokseminen
litkuntaharrastuksena on kasvattanut valtavasti suosiotaan viime vuosina. Juoksemisen
suosiota voidaan selittdd sen helppoudella ja yksinkertaisuudella (Hufton 2009, 42).
Juokseminen on motorinen perustaito ja ihmisen luonnollinen tapa liikkua, joka jokaisen tulisi
oppia seitsemiin ikdvuoteen mennessd (Gallahue & Donnelly 2003, 53). Juoksemisen
yksinkertaisuus osaltaan selittdd my0s juoksemisen suosiota, silld juoksuharjoittelun voi

aloittaa ldhes kuka vain ja koska vain (Anttila ym. 2013, 10-13).
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4 JUOKSUVALMENNUS

4.1 Juokseminen liikuntaharrastuksena

Thmiselimisto kaipaa fyysistd kuormitusta voidakseen hyvin. Tadlld hetkelld kévely ja juoksu
ovatkin suosituimpia aikuisvdeston liikuntamuotoja. (SVT 2017). Juoksuharrastuksen
suosiota Anttila ym. (2013, 10-13) selittévit helpon harrastettavuuden lisdksi lajin luonteella,
juoksemisen ollessa palkitsevaa ja monipuolista sen avulla on myds saavutettavissa useita
terveyshydtyjd. Motivoituminen juoksuharjoitteluun on monelle helppoa terveyshydtyjen,
stressin purkamisen ja henkisen virkistdytymisen vuoksi. (Anttila ym. 2013, 10-13; Valasti &
Vuoromaa 2013, 8.) Sdénnollisesti toistettuna juoksuharjoittelulla voidaan kohottaa kuntoa,
edistdd terveyttd ja auttaa painonhallintaa. Lisdksi juoksuharjoittelu vdhentdd stressid ja
masennusta sekd lisdd virkeyttd ja pidentdd elinikdd. (McArdle ym. 2007, 906-909.)
Harjoittelun my6td unenlaatu ja kyky rentoutua paranevat seké harjoituksen aikana kortisolin
eritys aluksi lisddntyy, mutta harjoittelun jélkeen sen poistuminen kehosta tehostuu, mika

parantaa stressinsietokykya (Vuorimaa 2007, 27).

4.2 Juoksutekniikka

Juoksun ja kévelyn biomekaniikka eroavat toisistaan silld hetkelld, kun etenemisvauhti
kiithdytetadn kévelystd juoksuun. Téssi tilanteessa kédvelylle ominainen jommankumman jalan
jatkuva kontakti sekd kaksoistukivaihe eli molempien jalkojen yhtdaikainen tukivaihe
hévidvat. Juoksussa molemmat jalat ovat ilmassa jossakin vaiheessa liikettd. Néin ollen
juostessa sekd kehon massakeskipisteen ettd lantion korkeusvaihtelut kasvavat suuremmiksi
kuin kévelyssd. Sen vuoksi juostessa alaraajoihin kohdistuu kolminkertainen kuormitus
kdvelyyn verrattuna. (Ahonen & Sandstrom 2011, 50.) Lydiardin (2007, 35) mukaan
oikeanlainen juoksutekniikka on juoksuharjoittelun perusta. Ensin tulee hallita tehokas ja
taloudellinen juoksutekniikka, jonka jdlkeen voidaan vasta lisdtd kestidvyyttd ja voimaa.
Samalla my6s niiden tehokas hyddyntdminen on mahdollista. (Lydiard 2007, 35.)

Oikeanlainen juoksutekniikka ehkdisee myos rasitusvammoja. Néin juoksuharrastuksesta
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tulee nautinnollista. (Anderson 2013, 30; Anttila ym. 2013, 66; McArdle ym. 2007, 201-211;
Valasti & Vuorimaa 2013, 153.) Taloudellisen ja tehokkaan juoksutekniikan mahdollistavat:
optimaalinen askeltiheys, askelpituus, ryhdikkyys, liikkeiden suoraviivaisuus, kisien kdytto ja
juoksun rentous. Oikeanlaisen juoksuasennon hallinnalla sekd sen saavuttamisella on
merkittdvd vaikutus juoksun taloudellisuuteen sekd vammojen ennaltachkdisyyn.
Oikeanlaisen juoksuasennon saavuttamiseksi juoksijalta vaaditaan hyvdd tasapainoa,
lihastasapainoa, riittdvdd liikkuvuutta sekd riittdvad lihasvoimaa vartalon kannattelemiseksi

(Ahonen & Sandstrom 2011, 331 - 333; Anderson 2013, 44.)

4.3 Askellus

Kun juoksuaskelta tarkastellaan yhden jalan tyoskentelyn osalta, voi juoksuaskelen jakaa
kahteen vaiheeseen, kontaktivaiheeseen ja heilahdusvaiheeseen. (Anderson 2013, 29; Valasti
& Vuorimaa 2013, 158.) Kontaktivaiheesta on erotettavissa ensikontaktivaihe, keskitukivaihe
ja tyontdvaihe. Juoksijan askellustavasta riippuen ensimméinen kontakti alustaan otetaan joko
kantapéd, koko jalkaterd tai pdkid edelld. Olennaista askeleen rullaavuuden ja askelluksen
taloudellisuuden kannalta on se, ettd kontakti alustaan tulisi mahdollisimman hyvin juoksijan
painopisteen alle. Tyontovaihe on kontaktivaiheen viimeinen osa, jossa ponnistus tulee
suunnata tehokkaasti suoraan eteenpdin. (Anderson 2013, 30-31; Kantaneva 2011, 38; Valasti

& Vuorimaa 2013, 158; Yessis 2000, 22-26; Youngren 2005, 7— 12.)

Heilahdusvaihe alkaa jalan irrottua kontaktista alustaan. Jalkaterd heilahtaa taakse, samalla
polven koukistuessa ja kantapddn noustessa kohti pakaraa. (Paunonen 2012, 32.) Polven
koukistuessa on jalan eteen heilahdusvaihe taloudellisempi toteuttaa. Polvikulman suuruuteen
vaikuttavia tekijoitd ovat juoksunopeus, hamstring-lihasten litkkuvuus ja lihaspituus.
(Anderson 2013 31; Paunonen 2012, 32-33; Valasti & Vuorimaa 2013, 158.) Taloudellisessa
askelluksessa askeleen on oltava rento ja pyorivd. Samalla askellus on nopeaa ja
rasitusvammoja ehkdisevdi. (Paunonen 2012, 32-33; Yessis 2000, 18-19; Youngren 2005,
12-13.)
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Rasitusvammojen minimoimiseksi juoksijan alaraajojen asentohallinta ja toiminta ovat
ensiarvoisen tdrkeitd. Kinesteettisen ketjun periaatteiden mukaan, jalan liikkeet heijastuvat
sekd lantioon, ettd selkdrankaan. Aloittelijan onkin syyté aloittaa juoksuharjoittelun kavelyn
kautta. Kévely ja sen virheeton hallinta ovat terveellisen juoksemisen perusta. (Ahonen &

Sandstrom 2011, 50.)

4.4 Juoksuasento

Hyvin juoksutekniikan perustana on rentous (Lydiard 2007, 36). Ryhdikds ja rento
juoksuasento nidyttdd helpolta ja askel lennokkaalta. Suoraviivaiset raajojen liikkeet eteen
taakse suunnassa ovat osa optimaalista juoksutekniikka. Hyvén juoksuasennon kannattelu
vaatii hyvédd lihaskuntoa, ndin ollen optimaalinen juoksuasento vaatii myds lihasvoimaa.

(Valasti & Vuorimaa 2013, 112; Yessis 2000, 5-8; ym. 2013, 66.)

Askelluksessa tarkeintd on rullaavuus ei niinkdén se milld jalkaterdn osalla askelletaan.
Rullaavan askeleen edellytys on askeleen aktiivinen painaminen painopisteen alle. Tdmi on
mahdollista pysymalld pitkdnd ja ryhdikkddnd. Juoksuvauhdista riippuu suurimmaksi osaksi
se milld jalkaterdn osalla juoksukontakti otetaan vastaan. Hitaasti juostessa kantavoittoinen
askellus on usein rullaavaa, mutta vauhdin kiihtyessd painottuu pakidaskellus. (Ahonen &

Sandstrom 2011, 332-333; Anttila ym. 2013, 78.)

Jokaisella juoksijalla on vartalon rakenteisiin ja fyysisiin ominaisuuksiin perustuen
optimaalinen askelpituus, jota ei kannata tietoisesti pyrkid muuttamaan. Elimistd mukauttaa
askelpituuden automaattisesti mahdollisimman taloudelliseksi ja helpoksi riippuen juoksijan

sen hetkisistd ominaisuuksista. (Ahonen & Sandstrom 2011, 332.)

Juostessa kédet litkkuvat vartalon sivuilla rytmittden sekd tasapainottaen liikettd. Kdsivarsien
optimaalinen nivelkulma on noin 90°. Késien ja hartioiden liikkeen tulee olla rentoa ja
suoraviivaista eteen-taakse suunnassa. Yldvartalon rento liike mahdollistaa myds
tehokkaamman hengityksen. (Kantaneva 2011, 36-37; Martin & Coe 1997, 28; Sinkkonen
2002, 44-45.)
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5 TIETO- JA VIESTINTATEKNIIKKA KOULUSSA

Tieto- ja viestintiteknologian kéyttd on lisddntynyt kaikilla eldmdn osa-alueilla.
Opetussuunnitelma  kannustaa  kouluja ja opettajia  hyodyntdméddn teknologian
mahdollisuuksia. Nyt ja tulevaisuudessa myds litkunnanopettajat hyodyntdvét entistd

enemman erilaisia teknologioita ja sovelluksia opetuksen tukena. (Huhtiniemi ym. 2017.)

Nykyisin opettajat ja muut kasvatusalalla tydskentelevét kohtaavat sukupolven jolle selfiet,
hashtagit, emojit sekd jakaminen, tykkd&minen, twiittaaminen, bloggaaminen ja
vloggaaminen on osa jokapdiviistd elaimdd (Rich & Miah 2014; Selwyn & Stirling 2016).
Digitaaliset laitteet, mobiiliapplikaatiot ja sosiaalinen media ovat ldhes kaikkien nuorten
saatavilla paivittdin (Greenhow & Lewin 2016; Lenhart 2015). Taranto ym. 2011 mukaan
lapset aloittavat sosiaalisen median kdyton keskimédrin neljin  vuoden idssd

sosioekonomisesta asemasta riippumatta.

Tieto- ja viestintitekniikan (TVT) kiyttd opetuksessa on lisdéntynyt huomattavasti 2000-
luvulla (Heino ym. 2011, 5). Tieto- ja viestintitekniikka on mittavien investointien ansiosta
levinnyt kouluihin ja muihin opetusalan laitoksiin ympéri maailman (Lemke 2009).
Opetuskdyttoon tarjolla olevan teknologian tuomat kustannukset ovat laskeneet ja samalla
laitteiden ja teknologian kaytettdvyys ja mahdollisuudet ovat lisdéntyneet (Casey ym. 2010;
Grout & Long 2009, 147; Liebermann ym. 2002). Teknologian kehittymisen myotd sen
opetuskdyttoon kohdistetut odotukset ovat kasvaneet ja tieto- ja viestintdtekniikan
vahvistaminen opetuskdytossd on Suomessa my0s keskeinen koulutuspoliittinen tavoite
(Heino ym. 2011, 5). Tieto- ja viestintdtekniikka ei kuitenkaan ole 2010-luvulle tultaessa
onnistunut lunastamaan kaikkia niitd odotuksia ja lupauksia, joita sithen on liitetty runsaista

investoinneista huolimatta (Lemke ym. 2009).

Digitalisaatio on yksi kéytetyimpid késitteitd kuvaamaan parhaillaan kdynnissd olevaa
yhteiskunnallista murrosta ldhes kaikilla osa-alueilla. Digitalisaatio voidaan ymmaértda
teknologiavilitteisend arkisten toimintatapojen muutoksena niin tydssd kuin vapaa-ajalla.

(Tanhua-Piiroinen ym. 2016, 9.) Digitalisaatio on prosessi, jossa erilaiset sosiaaliset
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elimdnalueet muokkaantuvat uudelleen digitaalisen infrastruktuurin, viestinnidn ja median
vaikutuksesta (Brennen & Kreiss 2016, 1-11). Digitaalisuuden ei tule olla opetuksessa
itseisarvo, vaan viline kehittdd koulutusta ja tarjota lapsille ja nuorille taitoja hyddyntda
digitaalisuuden tuomia mahdollisuuksia niin opiskelussa, tydssd kuin vapaa-ajalla.
Digitalisaatio ja opetusteknologian kiyttd koulutuksessa kehittyvét jatkuvasti. Jatkuva
systemaattinen tutkimus- ja selvitystyd on tirkedd, jotta pddtoksentekijoitd, kouluja ja
opettajia voidaan tukea kehittdmistydssd tutkimustietoon perustuvalla tiedolla. (Tanhua-

Piiroinen ym. 2016, 9.)

European Schoolnet & University of Liege (2012) tekemén eurooppalaisten koulujen tieto- ja
viestintdteknologian kdyttéd koskevan tutkimuksen mukaan suomalaisten koulujen
teknologinen varustelu ja TVT-infra, kuten verkkoyhteyksien siirtonopeudet ja sdhkoiset
oppimisympdristdt, ovat eurooppalaisittain huipputasoa. Suomalaiset opettajat kayttavit
kuitenkin tieto- ja viestintdtekniikkaan opetuksessaan Euroopan keskiarvoa vdhemmaén.
Samoin suomalaisissa kouluissa oppilaat kayttivdt kaikilla luokka-asteilla tietokoneita
vihemmén oppimiseen kuin Euroopassa keskimédrin. (European Schoolnet & University of
Liege 2012, 15-16.) Suomen valtioneuvoston selvitys- ja tutkimustoiminnan teettimén
tutkimuksen mukaan suomalaisen koulutuksen digitalisaatiossa on paljon kehitettavaa.
Kolmannes suomalaisista opettajista on tyytymiton kdytdssddn oleviin laitteisiin tai niiden
puutteeseen. Opettajista 25 prosenttia ei ollut tyytyvédinen langattomiin verkkoyhteyksiin ja
niiden luotettavuuteen. 20 prosenttia opettajista kertoi TVT -osaamisessaan olevan merkittava
puutteita. Oppitunneilla teknologiaa kayttivit pddosin opettajat oppilaiden TVT:n kéyton
jdddessd vield vidhdiseksi oppituntien aikana. Yhteenvetona voidaan todeta, ettd TVT-kédyton
suurimmat esteet liittyvét laitteiston ja vilineiden madrdén ja laatuun. Liséksi
taydennyskoulutuksen puute, raha ja resurssien véhiisyys, verkon toimivuuden ongelmat ja
langattoman verkon puuttuminen sekd ajan ja opettajien muiden resurssien vihdisyys
hidastavat suomalaisten koulujen digitalisaatiota. Positiivisimpana asiana voidaan todeta, ettid
koulujen digitalisaatiossa ei ole suuria alueellisia eroja eri puolilla Suomea. (Tanhua-Piiroinen
ym. 2016, 7). Positiivisena asiana voidaan ndhdd tietotekniikkaan liittyvén laitekannan
vahvistuminen suomalaisissa kouluissa vuosittain. Vuonna 2010 suomalaisissa peruskouluissa

oli keskiméérin yksi tietokone 5,5 oppilasta kohden. Vuonna 2010 laajakaistayhteyksien, eli
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nopeudeltaan yli 2 Mbit/s yhteyksien, arvioitiin olevan 70-80 % suomalaisista peruskouluista.

(Heino ym. 2011, 13.)

Digitalisaatio ja teknologian kehitys tulee oppilaitoksissa ottaa huomioon, silld koulutus
valmistaa opiskelijoita ammatteihin, joita ei vield edes olemassa ja kdyttdmién teknologiaa,
jota ei ole vield kehitetty (Casey ym. 2010). Ammatit ja tyon luonne muuttuvat digitalisaation,
teknologisen kehityksen ja talouden globalisoitumisen seurauksena. Teknologian avulla on
mahdollista vahvistaa oppilaiden osallisuutta ja yhteisollisen tyskentelyn taitoja sekd tukea
jokaisen oppilaan omaa oppimispolkua. (Perusopetuksen opetussuunnitelman perusteet 2016,
23.) Oppilaat tarvitsevat tietoa teknologiasta ja sen kehityksestd sekd vaikutuksista eri
elimdnalueilla. He tarvitsevat my0s ohjausta jirkeviin ja hyodyllisiin teknologisiin
valintoihin. Opetuksessa tulee tarkastella teknologian monimuotoisuutta ja ohjata
ymmértimédn sen toimintaperiaatteita. (Perusopetuksen opetussuunnitelman perusteet 2016,
22.) Taméd haastaa kunnat, koulut ja opettajat hyddyntiméddn opetuksessa ja
oppimisympdristdjen luomisessa entistd laajemmin oppilaille luontevia ja innostavia
tyovilineitd (Kankaanranta & Vahtivuori-Hanninen 2011, 9). Tieto- ja viestintdteknologinen
osaaminen on tirked kansalaistaito seki itsessdédn ettd osana monilukutaitoa. Perusopetuksen
tehtidvind on huolehtia, ettd kaikilla oppilailla on mahdollisuus tieto- ja viestintdteknologisen

osaamisen kehittdmiseen. (Perusopetuksen opetussuunnitelman perusteet 2016, 23.)

Tieto- ja viestintdtekniikalla on kolme vaikutusta, jotka oikeuttavat sen tuomisen
koulumaailmaan ja osaksi oppimista ja opettamista. Tieto- ja viestintitekniikka mahdollistaa
oppijakeskeisen, relevantin ja vahvan oppimisen. Se tarjoaa vélineen parempaan
paidtoksentekoon koulua koskevissa asioissa. Kolmanneksi tieto- ja viestintdtekniikka ja

teknologiaosaaminen edistdvit globalisaatiota, tietoty6té ja yrittdjyytta. (Heino ym. 2011, 30.)

Tulevaisuus edellyttdd, ettd oppilaitos ndhddén yhteisond, jossa oppijat rakentavat yhdessa
tietoa. Lapsille ja nuorille tulisi opettaa kuinka hypoteeseja, teorioita ja malleja voidaan
kayttad ideoiden kehittdmisessd ja testaamisessa. Opiskelun ja oppimisen tavoitteena tulisi
entistdi enemmdn pitdd tietojen lisdksi myoOs taitoja ja osaamista. (Haaparanta 2008;
Hakkarainen ym. 1999; Hautamiki 2009; Heinonen 2008; Ilomaki 2008; Vitikka 2009.) On

tairkedd oppia tapoja muokata ja tyOstdd opittua tietoa yhdessd muiden kanssa ja kyetd
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kiyttaméddn erilaisia tiedon tuottamis- ja esitystapoja huomioiden tiedon erilaiset
kayttotarkoitukset (Knorr-Cetina, 2001, 175-188; Paavola ym. 2012, 45). Niihin tarpeisiin
verkko-oppimisessa tulee vastata laadukkaasti toteutetulla verkko-oppimisympéristolld, joka
toimii jouhevasti ja tarjoaa oppimateriaalia, joka opettaa opiskelijalle tietojen ja taitojen
lisdksi toimintatapoja, joiden avulla hyddyntdd oppimaansa tietoa (Paavola ym. 2012, 45).
Tapoja opitun tiedon hyddyntimiseen ovat sen kriittinen arviointi ja esimerkiksi tiedon
hyodyntdminen uuden materiaalin tuottamiseen (Mikkild-Erdman 2002; Paavola ym. 2012,

45).

5.1 Oppimistulokset ja oppiminen

Yleishavaintona voidaan todeta, ettd tieto- ja viestintitekniikalla on oppimiseen mydnteisia
vaikutuksia (Heino ym. 2011, 28). Tieto- ja viestintdtekniikalla on todettu positiivinen yhteys
oppimistuloksiin ainakin &didinkielessd, matematiikassa ja luonnontieteissd (Harrison 2002;
Higgins 2005; Machin 2006; OECD 2004; Underwood 2005). Tutkimuksien mukaan my0s
valtaosa oppilaista, opettajista ja vanhemmista uskovat, ettd tieto- ja viestintitekniikalla on
positiivinen yhteys oppimistuloksiin (E-learning Nordic 2006; European Schoolnet 2004; ITU
2004). Lemke ym. (2009) raportin mukaan tieto- ja viestintidtekniikka parantaa
oppimistuloksia, lisdd sitoutumista, parantaa oppijoiden taloudellista suorituskykyid, kuten
kykyd menestyd 2000-luvun tyOympéristdissd tiimitaitojen, teknologisen osaamisen ja
tuottavuuden myotéd. Tieto- ja viestintitekniikan ja oppimistuloksien vélistd vuorovaikutusta
on hankala tutkia, koska tietotekniikan liséksi oppimiseen vaikuttavat monet muutkin tekijét
(Heino ym. 2011, 27). Tieto- ja viestintdtekniikan yhteys oppimistuloksiin voidaan Balanskat
ym. (2006) mukaan jakaa neljddn osa-alueeseen: panos (input), tuotos (output), tulokset
(outcomes) ja vaikutus (impact). Panos tarkoittaa uuden opetusteknologian kéyttoonottoa.
Tuotos viittaa panostuksen tuottamaan vaikutukseen, kuten esimerkiksi oppilaiden méarén ja
tietokoneiden mééran suhteeseen. Tulos tarkoittaa tieto- ja viestintitekniikan hyddyntdmisessi
tapahtuneeseen muutokseen laajemmassa mittakaavassa, kuten esimerkiksi tietotekniikan
hyodyntdmisessd kéytettyjen tuntien madrddn. Vaikutus taas viittaa tietotekniikan
kdyttoonoton  aiheuttamaan  kokonaisvaltaiseen = muutokseen  oppimisessa, kuten

oppimistuloksien parantumiseen. (Balanskat ym. 2006.)
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5.2 Opiskelu, oppimateriaalit ja opettaminen muutoksessa

Lapset ja nuoret ovat tottuneita internetin sekd tieto- ja viestintidteknologian kéyttdjia
(Kankaanranta & Vahtivuori-Héanninen 2011, 9). Tadmin péivdn peruskoululaiset ovat
syntyneet erilaiseen median ja teknologian tdyttimédn maailmaan kuin heiddn vanhempansa
ja opettajansa. Nuoret kdyttdvit arjessaan paljon teknologiaa ja sovelluksia, joita voidaan
my0s hyddyntdd opetuksessa ja oppimisessa. (Grout & Long 2009, 154; Huhtiniemi ym.
2017; Kankaanranta & Vahtivuori-Hanninen 2011, 78.) Alle 54-vuotiaista suomalaisista ldhes
100 % kayttdd internetid. Nuorista 16-24 vuotiaista 93 prosenttia kiyttdd sosiaalista mediaa
paivittdin. Suurin osa nuorista kdyttdd sosiaalista mediaa dlypuhelimella. (SVT 2015.)
Keskimdirin 13-29-vuotiaat kéyttdvdat 15 tuntia viikossa erilaisiin sosiaalisen median
palveluihin (eBrand 2016). Kehityksen, ja vapaa-ajalla tapahtuvan teknologian kdyton, myota
my0s lasten ja nuorten tapa oppia on muuttunut — esimerkiksi videon katsominen tai
pelaaminen voi olla lukemista luontevampi tapa oppia (Cairns & Alshahrani, 2014, 24;

Palonen ym. 2011, 78-82).

Opetusteknologia muuttaa osaltaan opettajan roolia; opettaja tulee todenndkdisesti jatkossa
olemaan entistd enemmén oppimisen ohjaaja perinteisen tiedon jakamisen sijaan (Heino ym.
2011). Koulutuksen ja tutkimuksen kehittdmissuunnitelman 2007-2012 mukaan laadukkaat
opetusmenetelmét, opetusmateriaalit ja oppimisympéristot luovat perusedellytykset
oppimiselle ja edistdvit oppimistuloksia (OPM 2007). STEPS-tutkimuksen mukaan (STEPS
2009) opettajien syvillinen opetusteknologian hallinta ja korkealaatuisen oppimateriaalin
saatavuus ovat suorassa suhteessa tieto- ja viestintitekniikan kéyton kasvuun opetuksessa.
Samaisen selvityksen mukaan opetusteknologian kdyton esteiksi todetaan Suomessa muun
muassa se, ettd digitaalisen oppimateriaalin tarjonta ei vastaa opettajien lisdéntyvid
vaatimuksia. Suomessa digitaalinen oppimateriaali on péddosin oppikirjojen tueksi tuotettua
digitaalista lisdimateriaalia. Lisdmateriaali on usein saatavissa verkossa kirjasarjojen ostajille
myoOnnettavilld kayttdjatunnuksilla. Yleisin digitaalinen oheismateriaali on kirjaan liittyva
harjoitustehtdvd verkko-oppimisympéristossd. Digitaalisuus voi tuoda harjoitustehtdviin

esimerkiksi enemmaén interaktiivisuutta, kuin kirjassa on mahdollista. (Heino ym. 2011, 18.)
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Sosiaalinen media avaa uusia mahdollisuuksia yhteisollisempéédn opettamiseen ja oppimiseen,
ja samalla se laajentaa oppilaiden ja opiskelijoiden roolia tiedon hyddyntdjistd myds tiedon
tuottajiksi (Lemke ym. 2009). E-Learning Nordic -raportti (2006) toteaa, ettd
opetusteknologian kayttd kehittdd oppilaiden tietoja ja taitoja sitd paremmin, mité
monipuolisemmin erilaisia opetusmenetelmid hyddynnetdén. Raportti ehdottaa, ettd oppilaita
ja opiskelijoita voitaisiin sosiaalista mediaa hyddyntden ohjata enemmin itse tekeméén ja
tuottamaan tietoa yhteisollisesti, koska tdmén on todettu parantavan oppilaiden motivaatiota,
sitoutumista ja luovuutta. Tietojen aktiivinen kisittely, vélittdminen ja uusien asioiden
luominen sekd keskustelut edesauttavat oppimista. (E-Learning Nordic 2006.) Sosiaalinen
media tukee oppijan itsendistd oppimista, mutta ennen kaikkea se tukee vertaisoppimista.
Oppijoiden neuvoessa toisiaan kaikki oppivat toisiltaan ja oppimista tapahtuu huomaamatta.
Oppijat voivat olla toisilleen ennestdén tuttuja tai myds tdysin tuntemattomia - pddasia, ettd
oppijoita yhdistdd sama tavoite ja pddmadrd sekd kiinnostus opeteltavaa asiaa kohtaan.
Sosiaalisessa mediassa tapahtuu jatkuvasti oppimista, joka on 14htdisin oppijoiden omien
tiedon tarpeiden tyydyttdmisestd. Néin ollen ongelmaldhtdinen oppiminen ja tutkiva
oppiminen ovat luontevia pedagogisia malleja hyddynnettdviksi sosiaalisessa mediassa.
(Toikkanen 2012, 25.) Tietotekniikka on saanut kritiikkid osakseen oppilaiden ja opettajan
vilisen vuorovaikutuksen védhenemisestd. Téssd haasteessa, kuten keskusteluiden,
vuorovaikutuksen, ryhmidnmuodostuksen ja yhteistoiminnan organisoinnissa ja tukemisessa
sosiaalisella medialla tulee olemaan térked rooli. (Kankaanranta & Puhakka 2008.) Lapset, ja
etenkin nuoret, ovat tottuneita sosiaalisen median kéayttdjid, joten sen hyddyntdminen

oppimisessa ja opettamisessa on luontevaa (Cairns & Alshahrani, 2014, 22).

5.3  Opetusteknologian haasteet

Tieto- ja viestintitekniikan rooli ja tavoitteet kouluissa nyt ja tulevaisuudessa ovat vield
epaselvid. Osa odottaa opetusteknologian parantavan oppimistuloksia, kun taas toiset pitavit
sitd enemmaénkin oppimista tukevana ja vilineend verkottumiseen. (Heino ym. 2011, 7.)
Tieto- ja viestintdtekniikan hyddyntdminen opetuskdytdssd on oppimisen ja pedagogiikan osa-
alue, mikd uudistuu jatkuvasti. Alaa tutkitaan paljon, ja uusia ja entistd kattavampia

tutkimustuloksia saadaan koko ajan. (Heino ym. 2011, 7.)
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Tieto- ja viestintitekniikan kéyttoonottoon liittyy monia virhearviointeja. Tieto- ja
viestintdtekniikan tdyden hyddyn mahdollistavan muutoksen toteuttaminen ja nopeus
koulumaailmassa on aliarvioitu. Yhteys oppimistuloksiin, opetuskéytinteisiin ja jarjestelmien
tehokkuuteen on dokumentoitu puutteellisesti. (Heino ym. 2011, 29.) Lemke ym. (2009)
mukaan on aliarvioitu teknologian muutosvauhti ja sen vaikutukset henkilostoon ja sen
osaamisvaatimuksiin, budjetointiin, hankintoihin sekd opetussuunnitelman ja oppituntien
uudelleen suunnitteluun. Jotta tieto- ja viestintdtekniikasta saataisiin mahdollisimman paljon
hyotyé ja sen kdytolle asetetut tavoitteet ja toiveet voitaisiin saavuttaa, ei riité, ettd teknologia
vain tuodaan kouluihin. Tarvitaan laadukasta oppimateriaalia, korkealaatuista opetusta ja niita

tukevia arviointijarjestelmid. (Lemke ym. 2009.)

Kankaanrannan ja Vahtivuori-Hénnisen (2011) teettimédssd opettajakyselyssd, joka kasitteli
opetusteknologian hyoddyntdmistd nykykouluissa, kritiikin kohteeksi nousivat heikot
langattomat verkkoyhteydet sekd erilaisten jdrjestelmien liiallinen méérd, jotka molemmat
heikentdviét teknologian kaytettdvyyttd. (Kankaanranta & Vahtivuori-Hanninen 2011, 94.)
OAJ:n tekemén selvityksen mukaan opettajien teknologiaosaamisessa haasteina ilmenevit

riittdmattomat resurssit, laitteiden saatavuus ja tuen puute (OAJ 2018).

5.4  Liikuntakasvatus ja teknologia

Digitaalisuus on nousemassa tiarkedksi keskustelun aiheeksi liitkuntakasvatuksessa, silld
saatavilla oleva tieto tieto- ja viestintitekniikan hyddyistd liikkuntakasvatukseen ovat hyvin
vaihtelevia (Casey ym. 2017). Gard (2014) mukaan teknologia vie turhaan aikaa
litkuntatunneilla ja saattaa johtaa fyysisen aktiivisuuden véhenemiseen ja kéyttdytymiseen,
mikd ei edistd oppilaiden hyvinvointia. Lupton (2015) ja Williamson (2015) puolestaan
ndkevdt  hyvinvointiteknologian, = kuten  esimerkiksi sykemittareiden,  kéyton
litkuntakasvatuksessa nousevan helposti liian merkittdvddn rooliin, jolloin oppilaan oma
kehontuntemus ei kehity. Casey ym. (2016) ja Casey ym. (2017) mukaan teknologian
hyodyntdmistd liikuntakasvatuksessa ei tulisi tuomita yhden tutkimuksen perusteella, silld
vaihtoehtojen kirjo tavoille miten erilaista teknologiaa voidaan hyddyntdd erilaisissa
tilanteissa, on loputon. Liikuntakasvatuksessa voidaan hyodyntdd esimerkiksi pelejd, videoita,
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videokuvaamista, valokuvaamista, digilaitteita, applikaatioita, sosiaalista mediaa sekd
hyvinvointiteknologiaa eri liitkuntaympdéristdissd tai oppituntien ulkopuolella, joten
tutkimustietoa tarvitaan huomattavasti lisdd, jotta tieto- ja viestintitekniikan hyodyntdmisesti

litkuntakasvatuksessa voidaan tehda johtopdatoksii. (Casey ym. 2016, 7).
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6 JUOKSUHARJOITTELUN VERKKO-OPPIMATERIAALIN TUOTTAMINEN

6.1 Verkkokurssien oppimateriaalin tuotantoprosessi

Verkko-opetuksen suosio ja verkko-oppimateriaalien kayttd lisddntyy rdjdhdysmaéisesti
(Lister, 2014). Verkko-opetus on muuttumassa pelkin sisdllon jakamisesta innovatiivisiksi ja
luoviksi oppimiskokemuksiksi (Puzziferro & Shelton 2008). Suomessa verkko-oppimateriaali
on tdlld hetkelld pddosin oppikirjojen digitaalista oheismateriaalia, mikd on tarjolla verkko-
oppimisympéristdssd. Tulevaisuudessa yksi mahdollinen kehityssuunta on esimerkiksi
oppimisportaalin luominen, mikd tulee sisdltdmiin koko opiskeltavan aineiston sekd siihen
liittyvdn, eri muodoissa olevan oheisaineiston. Toinen mahdollinen kehityssuunta on niin
kutsuttu hybridimedia, jossa oppikirjamaista aineistoa, joka on esimerkiksi pdf-muodossa,
yhdistetdén interaktiiviseen digitaaliseen multimediamateriaaliin, videomateriaaliin tai

oppilaiden itsensé tuottamaan sisiltéon. (Heino ym. 2011, 19.)

Oppimisen kannalta toimivien ja laadukkaiden verkko-oppimateriaalin luominen, oppilaiden
sitouttaminen ja materiaalin esittdiminen ovat edelleen suurimpia haasteita verkko-opetuksessa
(Bentley ym. 2012). Verkkokurssien tuottamiseen liittyvdd tutkimustietoa on tarjolla
rajallisesti ja tarkeitd tulevaisuuden tutkimuskohteita ovat verkko-oppimisen oppimistulokset
sekd erityisesti tekijét, joilla voitaisiin lisdtd verkko-oppimateriaalien laatua ja kurssille
osallistuneiden sitoutumista verkkokurssin suorittamiseen (Jordan 2014). Oppimateriaalien
vaikutuksia oppimistuloksiin ei ole helppo tutkia, silld tuloksiin vaikuttaa se, miten luovasti ja
monipuolisesti opettaja ja oppilaat materiaaleja kayttdviat (Heino ym. 2011, 5). Saatavilla
olevan pedagogisen tutkimuksen pohjalta laadukas verkko-oppimateriaali voidaan kuvata
seuraavasti: 1) sitd voi kdyttdd joustavasti oppilaan osaamisen tason, kiinnostuksen ja
tarpeiden mukaan, 2) se tukee yhteisollistd sekd pitkdkestoista tydskentelyé ja aktivoi oppijan
ajattelua, 3) keskittyy opittavan ilmidn ydinasioihin ja tukee oppimisen taitojen kehittymista.
Lisdksi toiminnallisesti hyvd verkko-oppimateriaali on teknisesti helppokayttoistd ja
ulkoasultaan se tukee sekd pedagogisia ettd siséllollisid tavoitteita. (Ilomdki 2014, 11.)
Verkkokursseihin sitoutuminen on ongelma, mikd vaikeuttaa muiden verkko-oppimiseen
liittyvien tekijoiden tutkimista. Eniten tutkimustietoa on tuotettu yliopistojen tuottamista

verkkokursseista.  Yliopistojen = maailmanlaajuisesti  tarjoamien  kaikille avoimien
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verkkokurssien tarjonta on kasvanut rdjahdysmdisesti. Hew (2016) mukaan yksin
yhdysvaltalaiset yliopistot tarjosivat vuonna 2014 yhteensd 2620 erilaista verkkokurssia.
Vuonna 2015 arviolta 5-7 miljoonaa opiskelijaa osallistui véhintddan yhdelle verkkokurssille
(Jaggars & Xu 2016). Verkkokurssien osallistujaméérit ovat yhtéd kurssia kohden keskiméérin
43 000, mutta vain 6,5 % opiskelijoista suorittaa kurssin loppuun. Negatiivisesti loppuun
suorittamisen kanssa korreloi kurssin laajuus — mité lyhyempi kurssi, sitd todenndkdisemmin
se suoritetaan loppuun asti. Suppeampi sisdltd puolestaan korreloi negatiivisesti
osallistujaméérien suhteen. (Jordan 2014.) Niin verkko-opiskelussa, kuin missa tahansa muun
tyyppisessd opiskelussa, on opiskelijoiden sitoutuminen edellytys oppimiselle (Guo ym.

2014).

Verkko-oppimateriaalin, kuten  verkkokurssien, tuotantoprosessilla  tarkoitetaan
oppimateriaalin suunnittelua, tuottamista ja julkaisemista (Brinthaupt ym. 2014; Jaggars & Xu
2016). Verkko-opetuksen suunnittelun tavoite on oppimistuloksia tarjoavan ja oppilaita
sitouttavan materiaalin luominen (Lister 2014). Suunnitteluvaiheessa suunnitellaan
verkkokurssin rakenne, eli mitd aihealueita kurssi tulee pitiméddn siséllddn, milld
aktiviteeteilla oppimista tuetaan ja miten oppimista arvioidaan, jotta halutut oppimistulokset
voidaan saavuttaa. Suunnittelun jdlkeen verkkokurssin sisdllot tuotetaan. Julkaiseminen
tarkoittaa eri materiaalien esitystapoja sekd aktiviteettien ja arvioinnin toteutustapaa.
Tuotantoprosessin jokainen vaihe tulee huomioida suhteessa toiseen, jotta julkaistava
lopputulos on toimiva kéytettidvissd olevan teknologian, julkaisualustan ja oppimistuloksien

kannalta. (Brinthaupt ym. 2014.)

Verkkokurssin kehittdminen on monimutkainen ja monivaiheinen prosessi, ja vaatii
useamman eri osa-alueen ammattilaisen osallistumista kehitysprosessiin. Yhteistyon avulla
voidaan luoda verkkokursseja, jotka ovat sisdlloltddn rikkaita, dynaamisia ja
interaktiivisia. (Puzziferro & Shelton 2008.) Verkko-oppimateriaalin tuottaminen on
tiimityOtd. Harvoin yksi siséllontuottaja, tai koulun opettaja, hallitsee kaikki verkko-
oppimateriaalin tuottamisen vaiheet suunnittelusta toteutukseen, ja kaiken tuottamiseen tai
kiyttamiseen liittyvén teknologian. Oppimateriaalin tuottamiseen saattaa liittyd esimerkiksi

videokuvaamista ja -editointia ja graafista suunnittelua. Oppimateriaalien julkaiseminen
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verkko-oppimisympéristdissd, kuten myds opettaminen, vaatii oppimisympiriston kayton

tuntemista. (Bates 2016, 383-388.)

Nopeasti  kehittyvdssd maailmassa odotetaan nopeaa palvelua ja saatavuutta,
johdonmukaisuutta, ajankohtaisuutta ja laatua, joten verkkokurssien tuotantoprosessit tulee
olla lyhytkestoisia ja tehokkaita projekteja. Laadukas ja nopea verkkokurssin tuottaminen
vaatii hyvdd johtajuutta, sitoutunutta tuotantotiimid ja tuotantoon ja julkaisuun tarvittavaa
teknologiaa. Tulee muistaa, ettd verkkokurssin ei tarvitse olla sisdlloltddan tdysin valmis
julkaisuhetkelld, silld verkossa olevaa sisdltod voidaan péivittdd jatkuvasti ja reaaliaikaisesti.

(Jaggars & Xu 2016.)

Verkkokurssin suunnittelussa ja tuotannossa tulee ottaa huomioon se, mitd saatavilla oleva
tutkimustieto osaa kertoa verkko-oppimateriaalien laatuvaatimuksista. Tutkimustietoa on
vdhin, mutta joitakin laadun takaamiseen ja skaalautuvuuteen pyrkivid verkkokurssien
kehitysmalleja on saatavilla. (Jaggars & Xu 2016; Puzziferro & Shelton 2008.)
Laatukriteerien varmistamisen jidlkeen kdydéédn lépi, kenelle materiaali tullaan tuottamaan ja
mitd he sisélloltd haluavat tai mitd opettajat odottavat oppilailta. Kohderyhmin asettamien
vaatimusten jidlkeen luodaan tuotanto- ja julkaisusuunnitelma. Tuotannon ja julkaisemisen
yhteydessd on tdrkedd miettid, mitd rajoitteita kdytettdvissd oleva teknologia asettaa
materiaalin tuottamiselle ja julkaisemiselle ja onko kohderyhmaélld kdytossddn opiskeluun
tarvittava teknologia. Viimeisessd vaiheessa varmistetaan, ettd kurssin ylldpito ja
paivittdminen tulee olemaan jatkuvaa, silld liian usein verkkokurssit on unohdettu verkkoon

julkaisemisen jdlkeen ja jétetty vaille ylldpitoa ja kehittamistd. (Puzziferro & Shelton 2008.)

Verkko-oppimateriaalien suunnittelussa tulee muistaa, ettd verkossa tapahtuva oppiminen
tarjoaa runsaasti erilaisia mahdollisuuksia rikastuttaa oppimista. Verkossa tapahtuvassa
oppimisessa voidaan esimerkiksi oppimiseen yhdistdd tiedonhakua, analysointia ja
soveltamista. (Bates 2016, 378.) Verkossa opiskeleminen tarjoaa uusia mahdollisuuksia
innovatiivisuudelle ja luovuudelle, joten tuotantoprosessin liiallinen standardoiminen ei
vélttimittd ole tarpeen, mutta tiettyjen kriteerien asettaminen saattaa olla oleellista
verkkomateriaalien ja -opiskelun laadun varmistamiseksi. Toisaalta laatu tarkoittaa myds

joustavuutta ja kykyd sopeutua opiskelun muuttuviin ja kehittyviin vaatimuksiin ja
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teknologiaan. Suomessa opetushallituksen (2006) mukaan keskeisid laatuun vaikuttavia ja
tuettavia piirteitd verkko-oppimateriaalin tuottamisessa ovat oppimisen yhteisollisyys ja
tyoskentely yhteisen kohteen parissa, oppijan oppimisen taidot, oppijan aktiivisuus opittavan
ilmidn késittelyssd sekd oppimistehtdvien haasteellisuus, avoimuus, autenttisuus ja aitous
oppijan kokemusten kannalta. Liitteend olevassa taulukossa (liite 1) on esitetty verkkokurssin
laatustandardit ja suunnittelun vaiheet sekd tuotantotiimin roolien tydnjako (Puzziferro &

Shelton 2008).

6.2 Digitaalisen verkko-oppimateriaalin luominen

Verkko-oppimateriaalien suunnittelussa tulee ottaa huomioon siséllon merkityksellisyys
opiskelijoille. Sisdltdjen merkityksellisyys lisdd opiskelijoiden motivaatiota ja parantaa
oppimistuloksia (Lister 2014; Vai ym. 2011, 146). Opiskelijoiden sitoutumista opiskeluun
voidaan lisdtd materiaalien ollessa mukaansatempaavia ja kiinnostavia, ja kun opiskelu
verkkoympéristossd on interaktiivista ja sosiaalista (Vai ym. 2011, 146-147). Verkkokurssin
oppimistavoitteet, odotukset, vaatimukset ja arviointikriteerit tulisi ilmaista selkeésti kurssin
alussa (Jaggars & Xu 2016; Vaughan ym. 2013, 21-25). Yongmei ym. (2014) mukaan
opiskelijat pitdvat selkedd kurssikuvausta, ohjeita, aikataulua sekd arvostelua tédrkeind
tekijoind innostavassa ja toimivassa verkkokurssissa. Verkkokurssin kuvaus, sisdltorakenne,
mikd luetaan aivan ensimmadiisend ennen kurssin suorittamisen aloittamista, on kurssin
selkédranka (Ralston-Berg 2010; Vai ym. 2011, 145-146). Hyva siséltorakenne kertoo selkedsti
opiskelijalle, mitd hinen odotetaan oppivan ja miten ja missd oppiminen tulisi tapahtua (Bates
2016, 398). Kurssin kuvauksesta tulee selvitd se, mitd kurssi sisdltdd, mitd opiskelija tulee
osaamaan kurssin suoritettuaan, mitkd ovat kurssin vaatimukset ja kuinka kauan se tulee
kestimddn. Oppimistavoitteiden tulee olla tarkasti mdidéritelty, selkeitd ja tiivistetty.
Oppimistavoitteet selkeyttdd opiskelijalle mitd hén on opiskelemassa ja miksi.
Oppimistavoitteet madrittelevit tavoitteet arviointia varten. (Puzziferro & Shelton 2008; Vai
ym. 2011, 145-146.) Mikali halutaan, ettd opiskelija omaksuu tietyt asiat ja oppimistavoitteet
ovat selkedt, tulee sisdltorakenteen olla tiukka. Mikéli taas halutaan, ettd opiskelija oppii
ottamaan vastuuta omasta oppimisestaan ja kehittdd esimerkiksi tiedonhakutaitojaan, niin

voidaan sisdltorakenne jéttaa tavallista vdljemmaksi. (Bates 2016, 398.)
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Digiajan oppimateriaalien ja opetuksen tavoitteet ovat moninaisemmat kuin mitd opettamisen
tavoitteet ovat olleet ennen digiaikaa. Digiajan opettamisessa tulee korostaa tietoteknistd
osaamista, moderneja kommunikointitaitoja, niin omatoimista opiskelua kuin tiimityotd ja
joustavuutta, eettisyyttd ja vastuullisuutta sekd niin kriittistd ajattelua kuin myos luovuutta ja
ongelmanratkaisukykyd. Oppimateriaali ja opiskeluympéristd tulee rakentaa niin, ettd

opiskelu tukee edelld mainittujen taitojen oppimista. (Bates 2016, 394.)

Verkko-opiskelulle on tyypillistd opiskeleminen lyhytkestoisissa ja useammin toistuvissa
jaksoissa, joten oppimateriaalikin tulisi pilkkoa pienempiin osiin (Bates 2016, 388; Jaggars &
Xu 2016; Puzziferro & Shelton 2008). Jokainen osa sisdltdd tavoitteet ja paddmadrat. Sisdllon
tulee vastata annettuihiin tavoitteisiin, ja siséltdd aktiviteetteja ja tehtdvid, jotka sitouttaa
opiskelijaa ja luo vuorovaikutusta opiskelijoiden ja opettajan vilille. Ennen kaikkea
verkkokurssien tulee olla hauskoja, opiskelijoita sitouttavia, pedagogisesti laadukkaita ja

merkityksellisid. (Puzziferro & Shelton 2008.)

6.3  Opiskelijoiden sitouttaminen verkko-oppimisessa

Opiskelijoiden sitoutuminen on tekiji mikd tulee ottaa huomioon opettamisessa ja
oppimateriaalin suunnittelussa. Sitoutuminen vaikuttaa oppimiseen, muistamiseen ja
arviointimenestykseen (Appleton ym. 2008; Fredricks ym. 2004). Sitoutuminen voidaan jakaa
kolmeen osaan: kéyttdytymiseen, sitoutumiseen tunnetasolla ja kognitiiviseen sitoutumiseen

(Fredricks ym. 2004).

Hewin (2016) ja Jordanin (2014) mukaan verkossa opiskelemisen suurimpia haasteita on
opiskelijoiden sitouttaminen opiskeluun, ja ilman sitoutumista ei oppimistavoitteita voida
saavuttaa. Verkkokurssilla saatetaan opettaa samanaikaisesti satoja ellei jopa tuhansia
opiskelijoita, joten kaikkien opiskelijoiden sitouttaminen ei luonnollisesti ole opettajalle
helppo tehtavd (Hew 2016). Phan ym. (2016) mukaan opiskelijat, jotka osallistuivat ja

sitoutuivat aktiivisimmin verkko-opiskeluun, saavuttivat parhaimmat oppimistulokset. Hewin
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(2016) mukaan verkko-opiskelussa sitoutumiseen vaikuttavat opiskelijoiden kokema

autonomia, patevyyden tunteet ja vuorovaikutus muiden opiskelijoiden ja opettajan valilla.

Tutkimuksien mukaan opettajan tai ohjaajan ldsndolo verkko-opiskelussa on tirkeda
oppilaiden sitoutumisen, etenemisen ja tyytyviisyyden kannalta. Oppilaiden tulee kokea, ettéd
heiddn etenemistddn seurataan ja, ettd opettaja tai ohjaaja osallistuu aktiivisesti
opetusprosessiin. (Baker, 2010; Hew 2016; Jaggars & Xu 2016; Ralston-Berg, 2010; Sheridan
& Kelly, 2010; Smissen & Sims, 2002.) Hewin (2016) mukaan opiskelijat mainitsivat my0s
opettajan oman innokkuuden aihetta kohtaan olevan tirked opiskelumotivaatiota lisdéva
tekijd. Opiskelutapa ja haluttujen oppimistuloksien saavuttaminen, asettavat vaatimukset
opettajan ldsnédololle. Mikéli kurssilla rakennetaan ja yhdistetdén yhdessé tai yksin tietoa ja
pyritdin kohti ratkaisua, on opettajan ohjaava ldsndolo vilttimatontd. Opettajan ldsndolo ei
tarkoita alituista ldsndoloa ja osallistumista, vaan pikemminkin sddnnollistd vierailua kurssin
keskusteluissa. Mikéli taas opiskelutapa on opettajajohtoista luennointia ja testeihin
osallistumista, ei opettajan aktiivinen ldsnéolo ole yhti tarpeellista. (Vaughan ym. 2013, 50-

54.)

Verkossa opiskelu antaa opiskelijoille mahdollisuuden méarittié itse oma opiskeluaikataulu ja
opintojen eteneminen ja kulku. Verkko-opiskelun suurimpia puutteita on kuitenkin
sosiaalisuuden ja vuorovaikutuksen vidhdisyys, ja mikéli opiskelijat etenevét eri tahtiin, on
esimerkiksi keskustelujen ja ryhmitdiden organisointi vaikeampaa. Tdmédn vuoksi
siséltorakenne, mikd luo opiskelijoille yhteisen aikataulun etenemiselle, voi olla tarpeen.
(Bates 2016, 403.) Sosiaaliset ja vuorovaikutusta lisddvét aktiviteetit ovat yksi tarkeimmisté
oppimistuloksiin ja opiskelijoiden sitoutumiseen positiivisesti vaikuttavista tekijoistd (Hew
2016; Jaggars & Xu 2016). Sosiaalinen yhteisd syntyy ja pysyy ylld, kun sen jisenilld on
jaettu pddmadra, yhteisié aktiviteetteja ja vuorovaikutusta. Sosiaalisuuden ldsnédolo saa yksilon
olemaan ldsnd. (Vaughan ym. 2013, 61.) Yhteistyon ja vuorovaikutuksen avulla voidaan
rakentaa oppimisymparistd, mikd tukee kriittistd ajattelua, ongelmanratkaisua, analysointia ja
yhdentymistd. (Friesen & Kuskis, 2013; Salmon 2004; Scardamalia & Bereiter, 2006.) Naidu
(2013) muistuttaa, ettd vuorovaikutuksen tulee olla tarkoituksenmukaista ja liittya

opetettavaan sisaltoon.
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Sitoutumista kurssin suorittamiseen voidaan lisdtd jo ennen kurssin alkamista nostamalla
opiskelijoiden kurssia ja opiskelua koskevia odotuksia. Opiskelijoita voi esimerkiksi pyytda
julkaisemaan valokuva tai video ja lyhyt kuvaus itsestdéin muille kurssilaisille. (Bates 2016,
407; Vaughan ym. 2013, 28-30.) Opiskelijoilta voidaan kysyd ndkokulmia ja ajatuksia
tulevasta opintokokonaisuudesta keskustelun kdynnistdmiseksi jo ennen kurssia. Batesin
(2016) mukaan opiskelijat, jotka eivét osallistu ennakkotehtéviin, eivét todennékdisesti tule
suorittamaan kurssia loppuun asti. Opettajan tai ohjaajan tulisi kontaktoida ennen kurssin
alkamista puhelimitse tai sdhkopostilla erityisesti ne opiskelijat, jotka eividt osallistuneet
ennakkotehtdviin, ja varmistaa, ettd he ovat ymmaértaneet kurssin ohjeistuksen ja tekevit
pyydetyt ennakkotehtdvat. Niin opiskelijat kokevat, ettd heidin opiskelua seurataan ja heiddn

osallistumisestaan ja aktiivisuudestaan vilitetddn. (Bates 2016, 407)

Erilaisten aktiviteettien avulla voidaan lisétd opiskelijoiden sitoutumista. Aktiviteettien tulee
ensisijaisesti liittyd oppimistavoitteisiin, olla kiinnostavia ja jopa viihdyttdvid. (Bates 2016,
403; Jaggars & Xu 2016.) Batesin (2016) mukaan aktiviteetit voivat olla esimerkiksi
tiedonhaku- ja lukutehtdvid, monivalintakysymyksid tai -itsearviointeja, kysymyksid ja
vastauksia, ryhméitehtdvid, keskusteluita ja portfolioiden kokoamista. Jaggars & Xu (2016)
mukaan uusin teknologia mahdollistaa aktiviteetit, jotka voivat olla flash -pohjaisia
harjoituksia, kuten esimerkiksi oppimispelejd ja simulaatioita tai animaatioita. Erilaisten
aktiviteettien valinnassa verkko-oppimisympéristd asettaa tiettyjd rajoitteita aktiviteettien

valinnalle tai voi tarjota paljon erilaisia tydkaluja aktiviteettien luomiseksi. (Bates 2016, 403.)

6.4  Digitaaliset oppimisympéristot

Digitaalisella oppimisympéristolld tai verkko-oppimisymparistoilld tarkoitetaan digitaalista
sovellusta, palvelua, jarjestelmdi tai kokoelmaa erilaisia yksittdisid ratkaisuja, joissa voidaan
digitaalisesti toteuttaa esimerkiksi oppisisdltdjen omaksumista, tehtdvien suorittamista ja
keskustelua (Tanhua-Piiroinen ym. 2016). Suomessa verkko-oppimisympdristot sekd
virtuaaliset oppimisymparistot, -alustat ja —aihiot ovat levinneet laajasti maamme toisen
asteen koulutukseen, enenevdssd midrin myos jo perusopetukseen. Laajimmin levinnyt ja

monessa mielessd kehittynein selainpohjainen oppimisympadristd on ilmainen ja avoimeen
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lahdekoodiin perustuva Moodle. Muita Suomessa yleisesti kdytettyjd oppimisympéristdja ovat

my0Os muun muassa Pedanet, Fronter ja Opit. (Heino ym. 2011. 23.)

Valitun teknologian ja medioiden tulee tukea oppimistavoitteita ja paddmadrid. Tarvittavan
teknologian tulee olla helposti saatavilla ja ajankohtaista, ja kdytettdvd teknologia ei saa
aiheuttaa kohtuuttomia taloudellisia vaatimuksia opiskelijoille. Kéytettdvan teknologian tulee
kannustaa opiskelijoita aktiiviseen opiskeluun ja osallistumiseen. (Jaggars & Xu 2016.)
Smissen &  Sims  (2002) mukaan  oppilaat = madrittivit  verkko-opiskelun
kayttajdystivillisyyden, intuitiivisuuden ja navigoinnin helppouden tirkeimmiksi omaa
oppimista tukeviksi tekijoiksi. Prior ym. (2015) mukaan kéyttdjdystivillisyyden liséksi
opiskelijat ~ kokivat audio-visuaalisen sisdllon tdrkedksi opiskelumotivaatiota ja
oppimistuloksia parantavaksi tekijaksi. Kun verkko-oppimisalusta mahdollistaa avoimen
keskustelun, koheesion ja ihmisten vélisen vuorovaikutuksen, lisdd se sosiaalista
yhteenkuuluvuuden tunnetta. Sosiaalisuuden mukanaolo rakentaa opiskelijoiden yhteison.
Yhteisollisyys puolestaan lisdd yksilon tietoista ldsndoloa, mikd parantaa oppimistuloksia.

(Vaughan ym. 2013, 25.)

Koulussa kiytossd olevan verkko-oppimisalustan lisdksi erityisesti interaktiivisten
opetustaulujen odotetaan lisddvdn digitaalisen oppimateriaalin tarvetta ja edistivin
oppimateriaalin kdyttod. Digitaalisten materiaalien odotetaan muuttavan opetus- ja
oppimiskulttuuria, joten on tdrkedd kehittdd oppimateriaaleja, jotka edustavat pedagogisesti
kehittyneitd kaytantdja. Talloin oppimateriaalit valittivat uusia tydskentelytapoja ja sen myota

ohjaavat ja auttavat kehittdméén opetus- ja opiskelutapoja ja —kdytantdja. (Iloméki 2004.)
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7 JUOKSUN DIGITAALISEN OPETUSMATERIAALIN SISALTO JA
TOTEUTUS

Tarkoituksena oli tuottaa juoksun digitaalista oppimateriaalia liikuntakasvatuksen kayttoon.
Digitaalisena oppimateriaalina tuotamme video-opetukseen perustuvan opintokokonaisuuden
verkko-oppimisympéristoon sekd muistitikulle. Opintokokonaisuuden teemana on juoksijan
oheisharjoittelu -verkkokurssi. Halusimme oppimateriaalimme keski6on tutun motorisen
perustaidon, jonka hallitseminen edesauttaa liikunnan harrastamista monipuolisesti.
Perusopetuksen opetussuunnitelma (2016) mainitsee juoksemisen edesauttavan muun muassa
palloilulajien, yleisurheilun ja suunnistuksen harrastamista. Liikunnan opetuksen tehtédvind on
vaikuttaa oppilaan hyvinvointiin tukemalla fyysisté, sosiaalista ja psyykkistd toimintakykya
sekd myodnteistd suhtautumista omaan kehoon. (Perusopetuksen opetussuunnitelman perusteet,
2016.) Lasten ja nuorten tulevaisuuden kannalta niemme juoksemisen ja juoksemisen
oheisharjoitteiden hallitsemisen tdrkednd kuntoliikuntamuotona ja fyysisen kunnon edistédjdna.
Juokseminen on laji, jonka harrastaminen ei aseta erityisid vaatimuksia vuodenajalle,

olosuhteille tai varusteille - hyvid juoksukenkid lukuun ottamatta.

7.1 Aihesisallon valinta

Valitsimme juoksemisen verkkokurssimme teemaksi, silld se on yksi motorisista
perustaidoista ja kédvelyn ohella ihmisen tdrkeimpid liikkumismuotoja. Juokseminen on
harrastuksena myds yksi aikuisvéeston suosituimmista litkuntamuodoista (SVT 2017).
Juoksemisen suosiota voidaan selittdd sen helppoudella ja yksinkertaisuudella.
Juoksuharjoittelun voi aloittaa ldhes kuka vain ja koska vain. Juoksemisen valitseminen
teemaksi digitaalisen siséllon kohteeksi oli perusteltu valinta juoksemisen suosion vuoksi ja
ndemme juoksukuntoa ja -tekniikkaa kehittdvdn materiaalin tuovan lisdarvoa juoksua
harrastaville. Materiaalissa keskitymme juoksun oheisharjoitteluun, eli juoksussa vaadittavien
lihasryhmien vahvistamiseen, kehonhallinnan edistimiseen ja juoksun teknisen suorituksen
parantamiseen. Lydiard (2007) mukaan ensin tulee hallita tehokas ja taloudellinen
juoksutekniikka, jonka jdlkeen voidaan lisdtd muita ominaisuuksia, kuten kestivyytti.

Oikeanlaisen juoksuasennon hallinnalla sekd sen saavuttamisella on merkittivd vaikutus
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juoksun taloudellisuuteen sekd vammojen ennaltaehkdisyyn. Oikeanlaisen juoksuasennon
saavuttamiseksi juoksijalta vaaditaan hyvéé tasapainoa, lihastasapainoa, riittavéa liikkuvuutta
seka riittdvaa lihasvoimaa vartalon kannattelemiseksi (Ahonen & Sandstrém 2011, 331 - 333;

Anderson 2013, 44.)

7.2  Tuotantoprosessin vaiheet

Verkko-oppimateriaalin, kuten  verkkokurssien, tuotantoprosessilla  tarkoitetaan
oppimateriaalin suunnittelua, tuottamista ja julkaisemista (Brinthaupt ym. 2014; Jaggars & Xu
2016). Tuotantoprosessin jokainen vaihe tulee huomioida suhteessa toiseen, jotta julkaistava
lopputulos on toimiva kéytettidvissd olevan teknologian, julkaisualustan ja oppimistuloksien
kannalta. (Brinthaupt ym. 2014.) Teimme verkkokurssillemme sisdltosuunnitelman mité
hyodynsimme myos materiaalin kuvaamiseen. Tuotantovaiheessa verkkokurssi kuvattiin,
editoitiin ja tallennettiin MPEG4 -formaattiin julkaisemista varten. Kédyttoonottovaiheessa
suunnittelimme  yhdessd ~ Trainer4You:n  ohjelmoijan  kanssa  kayttoliittymén

verkkokurssillemme.

7.3  Opetusvideoiden kuvaaminen ja editointi

Opetusvideoiden kuvaaminen jatkui suunnitteluvaiheen jédlkeen mallien valitsemisella.
Opetusvideoillamme kéytimme aikuista mallia, silld verkkokurssi on suunnattu nuorille tai
aikuisille. Valitsimme malliksi kokeneen juoksijan, silli halusimme kuvata teknisesti
mahdollisimman hyvid suorituksia. Verkkokurssimme kéyttdjd katsoo opetusvideoita
todennidkoisesti yksin ja ei kuule opetusvideolla esiintyneen mallin suoritukseen liittyvad
palautetta opettajalta.

Opetusvideot kuvattiin Panasonic HC-VXF1 videokameralla. Videotiedostot editoitiin Final
Cut Pro X -ohjelmistolla ja julkaistiin Vimeo -videopalvelussa, josta ne on johdettu (embed)

Trainer4Y ou:n verkko-oppimisympéristoon.
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7.4 Verkkokurssin sisalto

Tuotantoprosessimme lopputuloksena syntyi Juoksijan oheisharjoittelu -verkkokurssi, mika
julkaistiin Trainer4You:n verkko-oppimisymparistossd. Verkkokurssi koostuu juoksijan
oheisharjoitteluun liittyvistd videoista, kirjallisista ohjeistuksista, harjoitusohjelmista ja
viikkosuunnitelmista. ~ Materiaali  siséltdid 6  videota  juoksutekniikasta, 22
juoksukoordinaatioharjoituksista, 22 lihaskuntoharjoituksista ja 41 liitkkuvuusharjoituksista.
Pilkoimme materiaalin lyhytkestoisiin ja useasti toistuviin jaksoihin tuotettaessa ja
julkaistaessa, jotta materiaali ja opiskelu tukisi mahdollisimman hyvin oppimista.
Verkkokurssilla osallistujalla on mahdollista valita oppimispolku aloittelijoille tai
edistyneemmille. Trainer4You:n oppimisympéristod voidaan kidyttdd tietokoneen tai
mobiililaitteen ~ verkkoselaimella.  Kéyttoonottovaiheessa  suunnittelimme  yhdessd
Trainer4You:n ohjelmoijan kanssa kayttoliittymén verkkokurssillemme Trainer4You:n
verkko-oppimisympéristoon (liite 2). Pro gradu -tutkielmaamme varten videotiedostot

tallennettiin lisdksi erikseen USB-muistitikulle (liite 3).
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8 TUTKIMUKSEN RAJOITUKSET JA JATKOTUTKIMUSEHDOTUKSET

Tutkielmamme luotettavuutta rajoittaa verkkokurssin tuotantoprosessin toistettavuus.
Kattavasta ja yksityiskohtaisesta siséltdsuunnitelmasta huolimatta on videomuotoon kuvatun
verkkokurssin  tuottaminen jokaisen  verkkokurssin kohdalla erilainen  prosessi.
Verkkokurssien tuotantoprosessia ja sen vaiheita on haastavaa kuvata yksiselitteisesti, silld
kurssin teema ja oppimistavoitteen mukaiset siséllot muokkaavat tuotantoprosessia jokaisen

verkkokurssin kohdalla.

Juoksijan oheisharjoittelu -verkkokurssin, haasteena oli se, ettd meilld ei ollut kéytettdvissa
aiempaa tutkimustietoa tai mallia litkunnanopetuksen verkko-oppimateriaalien toteuttamiseen,
vaan tutkielmamme on ennakkotapaus liikunnanopetuksen verkko-oppimateriaalin
tuottamisesta. Tuottamista vaikeutti myos verkkokurssin tuotantoprosessin vaatimat ajalliset
ja taloudelliset resurssit. Teimme tuotantoprosessin eri vaiheet suunnittelusta toteutukseen
kokonaisuudessaan itse, lukuun ottamatta julkaisuvaiheesssa saatua teknistd tukea
Trainer4You:n ohjelmoijalta. Toisaalta osoitimme tutkielmassamme, ettd verkko-
oppimateriaalin tuottaminen ja julkaiseminen on mahdollista vidhdisillékin resursseilla ja
pienelld tuotantotiimilld, mikdli kéytettdvissd on laaja-alaista osaamista sisdllontuotosta
tuotantoon ja julkaisemiseen. Térkedd tuotantoprosessin onnistumisen kannalta oli

Trainer4You:n tarjoamat resurssit ja tuki.

Tutkielmamme tuotoksen hyoOdyllisyyttd rajoittaa se, ettd Juoksijan oheisharjoittelu -
verkkokurssin kéytettdvyyttd ja toimivuutta ei testattu opiskelijaryhmalld, silld tutkielmamme
oli rajattu vain liikunnanopetuksen verkko-oppimateriaalin tuotantoprosessin ldpikdyntiin.
Mielenkiintoista olisi jatkossa tutkia materiaalimme kéytettdvyyttd ja hyodyllisyytta erilaisilla
opiskelijaryhmilld. Liséksi tdrkeitd tulevaisuuden tutkimusaiheita ovat liitkunnanopetuksen
verkko- ja digioppimateriaalin sekd yleisesti tieto- ja viestintitekniikan hyddyntdminen

litkunnanopetuksessa ja kouluajan ulkopuolella.

Mikéli tulevaisuudessa tarjolla oleva tutkimustieto osoittaa yksityiskohtaisemmin tieto- ja

viestintdtekniikan kdyton hyotyjd liikkunnanopetuksessa, niin tirked jatkotutkimuksen aihe
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tulevaisuudessa olisi verkko- ja digioppimateriaalin luomisen kidytdnteet. Oppimateriaalin
luomiseen tulee 10ytdd kustannustehokkaat, toimivat ja nopeat kéytinteet, jotta
oppimateriaalia saadaan ylipddtdin tuotettua kasvavaan tarpeeseen, ja jotta tuotettu

oppimateriaali vastaa sille asetettuja laatuvaatimuksia ja oppimistavoitteita.

Verkkokurssin tuotantoprosessi on monivaiheinen ja erilaista osaamista vaativa prosessi.
Tuotantoprosessin jokainen vaihe tulee huomioida suhteessa toiseen, jotta julkaistava
lopputulos on toimiva kéytettidvissd olevan teknologian, julkaisualustan ja oppimistuloksien
kannalta. Verkko-opetuksen ja -oppimisen hyddyntdminen koulumaailmassa vaatii uusinta
opetusteknologiaa, kéyttdjaystavillisen verkko-oppimisympériston, laadukasta
oppimateriaalia, toimivia verkkoyhteyksid ja osaavaa henkilokuntaa. Lisdéd tutkimustuloksia
tarvitaan tieto- ja viestintdtekniikan hyOdyntdmisestd opetuksessa ja oppimisesta sekd

digitaalisen oppimateriaalin tuottamisesta opetukseen.
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LIITTEET

LIITE 1. A Model for Developing High-Quality Online Courses (Puzziferro & Shelton 2008).

Kurssin osa

Standardit

Tyotehtavat

Esimerkit

Kurssin yleiset

Johdatus kurssin

Oppisisillontuottaja  luo

Tervetuloa -viesti ja

tiedot ja esittely | rakenteeseen, opetustyyliin, | kurssin yleiset tiedot ja | video
tuleviin esittelyn Yleiset tiedot ja
oppimiskokemuksiin ja esittely kirjoitetussa
teknologisiin vaatimuksiin muodossa
Kurssin vaatimuksien Aktiviteettejd “jadn
esittely rikkomiseksi”
Tukimateriaalien esittely
Kurssin kdytinteet
Ohjaajan tai opettajan
esittely
Opetus- Yksityiskohtainen kuvaus Oppisisillon- tuottaja luo
suunnitelma opetussuunnitelmasta, opetussuunnitelman
kurssin kéyténteista,
yksittdisistd
opintokokonaisuuksista
ja aikatauluista
Kurssin Kaikkien Oppisiséllontuottaja Tekstiosuuksien
padmaérit ja opintokokonaisuuksien asettaa kurssin paédmaérit | lukeminen,
oppimistulokset | osien aiheet on avattu ja oppimistulokset audiotallenteet,
Kurssin oppimistavoitteet Aineistoista  vastaavalta | videot,
ovat selkedsti médritetty ja henkil6ltéd tulee tarkistaa | luentomuistiinpanot ja
painottavat sisallon eri aineistojen saatavuus -diat
hallitsemista, kriittista Erilaiset tehtivit
ajattelua ja ydinosaamista
Tavoitellut oppimistulokset
ovat selkeitd ja mitattavissa
Aktiviteetit Luodaan aktiviteetteja, jotka | Oppisiséllontuottaja Flash -pohjaiset
antavat opiskelijoille suunnittelee  aktiviteetit | harjoitukset, kuten
mahdollisuuden soveltaa yhdessé teknikon kanssa | esimerkiksi pelit,

oppimaansa tietoa
Aktiviteettien tulee liséta
opiskelijoiden sitoutumista,
olla kiinnostavia ja jopa
viihdyttiviad

ristisanatehtavit,
yhdistelytehtavit ja
kaéntokortit
Kyselyt
Simulaatiot ja
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animaatiot

Vuorovaikutus ja
yhteistyo

Luodaan interaktiivisia
aktiviteetteja, jotka lisddvit
vuorovaikutuksia
opiskelijoiden ja ohjaajan
vélilla

Interaktiivisten aktiviteettien
tulee olla sidottu
oppimistavoitteisiin

Kun vuorovaikutusta
lisddvat interaktiiviset
aktiviteetit ovat
merkityksellisiéd niin ne
lisddvat opiskelijan
sitoutumista ja
parhaimmillaan auttavat
opiskelijaa rakentamaan
uutta tietoa yhteistydssa
muiden opiskelijoiden
kanssa

Oppisiséllontuottaja
suunnittelee  aktiviteetit

yhdessé teknikon kanssa

Keskustelut ja
kommenttiosiot
Reaaliaikaiset chat -
keskustelut
Ryhmiitydt, kuten
ryhmén oman sivun
tai portfolion
luominen

Arviointi

Valitut arviointimenetelmat
tulee sitoa kurssimateriaaliin
ja oppimistavoitteisiin
Arviointimenetelmié tulisi
olla useampia, jotta
opiskelijoilla on useita
erilaisia polkuja
opiskelumenetestykseen
Yksilollinen palaute
ohjaajalta tai opettajalta

Oppisiséllontuottaja
suunnittelee  aktiviteetit
yhdessé teknikon kanssa

Kokeet
Kirjalliset tyot
Portfoliot

Teknologia

Valitun teknologian ja
medioiden tulee tukea
oppimistavoitteita ja
padmadria

Tarvittavan teknologian
tulee olla helposti saatavilla
ja ajankohtaista
Teknologian tulee kannustaa
opiskelijoita aktiiviseen
opiskeluun ja
osallistumiseen
Vaatimukset teknologialle

Teknikko

Tarkistuslistat
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eivit saa atheuttaa
kohtuuttomia taloudellisia
vaatimuksia opiskelijoille
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LITE 2

Valmiiden harjoitusten nakyma oppimisymparistossa

Juoksijan koordinaatioharjoitus 2

1. Hiihtohypyt etenevana.

Hypahtele suorin kasin ja jaloin vastakkainen kasi ja jalka
edella eteenpain. Pida askelkontakti kevyena.
Keskivartalon tulee olla tiukkana koko liikkeen ajan, jotta

pysyt rytmissa.

2. Askelkyykyt sivulle + venytys

Ota askel sivulla ja laske paino alas. Tee kevyt venytys
reiden lahentajalihaksille ja siirrd paino kyykyssa toiselle
puolelle ja toista venytys. Ponnista ylos, kdannahda
yhden jalan varassa ja toista liike.

3. Pakaravenytys etenevana

Nosta kavelysta toisen jalan kantapaa polven paalle ja
laskeudu hieman kyykkyyn. Pyri sdilyttdméaan tasapaino
ja tee kevyt venytys pakaralihaksille. Rentouta jalat
muutamalla kévelyaskeleella ja toista liike toiselle
puolelle.

4. Lonkan koukistajien venytys etenevana

Astu pitka askel eteenpain ja huolehdi, etta jalkatera ja
polvi osoittavat samaan suuntaan. Pida keskivartalo
tiukkana ja pida lantio pystyssé ns. "kdantamalla hantaa
koipien valiin”. Tee ala-asennossa muutama kevyt jousto,
venytys tuntuu lonkankoukistajassa ja reiden etuosassa.

Kirjallinen ohje harjoitteen
suorittamiseksi

Videoinstruktio harjoitteesta



Oppimisymparistén nakyma, etusivu

Juoksijan oheisharjoittelu

o Introvideo
Juoksumaton kayttaminen
Oman kunnon mittaaminen
Kavelytekniikka
Kavelysta juoksuun

Juoksutekniikka

ETUSIWU KOORDINAATIOHARJOITTELU LIHASKUNTOHARJOITTELU

aihesisalloille
Videosoitin

Videoselain
Valikko eri



Kaveleminen ja juokseminen ovat ihmisen perusliikkumismuotoja. Juoksu on monipuolinen harrastus ja se kehittaa niin
hapenkuljetuselimiston kuntoa kuin lihaskuntoa seka koordinaatiota ja tasapainoa. Hyva kunto ja taloudellinen juoksutekniikka
luovat pohjan myés monelle muulle liikuntaharrastukselle.

Juoksu kuormittaa monia vartalon lihasryhmia, etenkin keskivartalon ja lantion seudun lihaksia. Kun esimerkiksi lantion seudun
lihasten lihaskunto on riittavalla tasolla, sailyy alavartalon ja jalkojen linjaukset juostessa hyvana ja nain ennaltaehkaistaan ikavia
rasitusvammoja. Hyva liikkuvuus taas mahdollistaa laajat liikeradat ja tekee juoksusta rentoa.

Monipuolisella oheisharjoittelulla on mahdollista kehittaa lihaskuntoa, likkuvuutta ja juoksutekniikka. Oheisharjoitepankista saat
valmiita harjoitusohjelmia ja paljon ideoita monipuoliseen juoksun oheisharjoitteluun.

a olevat

0ssa esi

t

imisympaéris

Opp

isisallot
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Juoksijan oheisharjoittelun osa-alueet

1. Juoksukoordinaatioharjoitukset

Juoksukoordinaatioharjoituksien avulla kehitetaan juoksutekniikkaa ja kimmoisuutta. Valitse jokaisen lenkin alkuun muutama
koordinaatioharjoitus. Koordinaatioharjoitus voi olla myés oma 20-30 minuutin harjoituksensa, jonka aikana tehdaan seka
koordinaatiota etta liikkuvuutta kehittavia liikkeita.

2. Lihaskuntoharjoitukset

Juoksemisen aloittamiseen ja juoksukunnon kehittamiseen liittyy paljon muutakin kuin juoksemista. Hyva lihaskunto on
taloudellisen tekniikan ja ryhdikkdan juoksuasennon edellytys. Lihaskuntoharjoituksissa vahvistetaan erityisesti keskivartalon ja
lantion seudun lihaksia. Harjoitepankista |6ydat paljon ideoita lihaskuntoharjoituksiin seka valmiita kuntopiireja, joita voi
totetuttaa omina harjoituksinaan.

3. Liikkuvuusliikkeet

Liikkuuvuusharjoituksia voi tehda omina harjoituksinaan ja yhdistaa alkulammittelyyn ja loppujaahdyttelyyn.
Liikkuvuusharjoituksien avulla yllapidat ja edistat nivelten liikelaajuuksia ja ennaltaehkaiset loukkaantumisia.
Liikkuvuusharjoituksia on helppo tehda paikasta riippumatta ja voit keskittya siihen alueeseen, jonka koet tarvitsevan huomiota.



Harjoitusohjelmat

Oletpa sitten aloittamassa juoksuharjoittelua tai jo kokeneempi juoksija, hyédyt omasta harjoitusohjelmasta aina.

Harjoitusohjelman tarkoitus on pitaa huoli harjoittelun ja levon sopivasta suhteesta, harjoittelun
nousujohtoisuudesta seka harjoittelun monipuolisuudesta. Lepoa tarvitaan seka palautumiseen harjoittelusta
mutta myds kunnon kehittymiseen.

Jos olet aloittamassa juoksuharjoittelun, lataa tasta esimerkkiharjoitusohjelma kahdeksan viikon ajalle.
Harjoitusohjelmassa vuorottelevat kevyt - keskikova - kova viikkorytmitykset, ja jokainen viikko sisaltaa

\ 4

om Lataa

.ms rttiohjelma
juoksuun

8 viikolle

erityyppisia harjoituksia. Alussa maltti on valttia! Rauhallisella, mutta nousujohteisella harjoittelulla valtat ikavat rasitusvammat.

Erityyliset ja erilaiset harjoitukset pitavat taas motivaation korkealla. Harjoittelemaan tulee olla mukava lahtea!

Kokeneemmalla juoksun harrastajalle olemme laatineet harjoitusohjelman, jonka tarkoitus on varmistaa
harjoittelun monipuolisuus ja tuoda ehka uusia harjoitusvaihtoehtoja tuttujen harjoituksien lisaksi. Ota
harjoitusohjelmasta mielestasi parhaat palat mukaan ja sovita ne omaan harjoitteluohjelmaasi. Etsi myos
harjoitusliikepankeista uusia ideoita monipuolistamaan harjoitteluasi.

harjoitusohjelmapohijiin

Harjoitusohjelmissa toistuvat erilaiset harjoitukset

Linkit
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Harjoitusohjelmissa toistuvat erilaiset harjoitukset

Kavelylenkki

Varaudu kavelylenkkiin hyvilla lenkkitossuilla ja séanmukaisilla varusteilla. Ennen kavelylenkkia katso Kavelytekniikka -video
TrainerdYou -tililta ja kiinnita tekniikkaasi huomiota lenkin aikana. Saada vauhti siten, etta kavely on reipasta, mutta jaksat yllapitaa
vauhtia viikko-ohjelmassa ohjeistetun ajan. Valitsemalla esimerkiksi pururadan, metsapolun tai hiekkatien asfaltin sijaan saastat
jalkojasi ylimaaraiselta rasitukselta. Vaihtelemalla maastoa tasaisesta makiseen haastat itseasi ja kehitat tehokkaasti kuntoasi. Voit
yhdistaa harjoitukseen myds juoksukoordinaatio-, lihaskunto- ja liikkuvuusharjoituksia.

Kavelysta juoksuun

Kéavelysta juoksuun -harjoituksessa kavely- ja juoksuosuudet vuorottelevat. Lyhyiden juoksuosuuksien ottaminen kavelyn lomaan on
erinomainen keino kehittda kuntoa mikali tasavauhtinen juokseminen tuntuu viela raskaalta. Harjoituksessa esimerkiksi
kavelyosuuksien kesto on 4 minuuttia ja hdlkka/juoksu osuuksien 1 minuutti. Kierroksia tehdaan yhteensa 5.

Harjoituksen kuormitus kasvaa, kun kavely osuuksien aikaa lyhennetdan ja hélkka/juoksu osuuksien kestoa kasvatetaan. Tarkista
kavely- ja juoksuosuuksien suosituspituudet viikko-ohjelman kohdasta "muistiinpanot”. Juoksuosuuksen aikana ei tarvitse juosta
taysia vaan hengastyminen riittda. Tee aina harjoituksen alkuun 5 minuutin kevyt alkulammittely kavellen ja paata harjoitus 5
minuutin rauhalliseen loppujaahdyttelyyn. Voit yhdistaa harjoitukseen myds juoksukoordinaatio-, lihaskunto- ja
liikkuvuusharjoituksia.

Tasavauhtiset lenkit

Tasavauhtiset lenkit ovat "perusharjoituksia”. Tasavauhtisilla lenkeilla pyritaan pitaméaan vauhtia ylla viikko-ohjelmassa ohjeistetun
ajan. Tuntemus tasavauhtisilla lenkeilla tulee olla "pystyy puhumaan puuskuttamatta”. Tee tasavauhtisen lenkin alkuun 5-10 minuutin
alkulammittely kavellen ja paata harjoitus 5-10 minuutin rauhalliseen loppujaahdyttelyyn. Ennen tasavauhtista lenkkia katso
TrainerdYou -tililta Juoksutekniikkavideo.

Vapaavalintainen harjoitus

Vapaavalintaisen harjoituksen tarkoituksena on kehittda hapenkuljetuselimistén kuntoa harrastamalla jotakin muuta lajia kuin kavelya
tai juoksua. Kavellessa ja juostessa nivelemme kannattelevat kehomme painoa ja rasitusvammojen riski on olemassa. Kuntoa
kannattaa kehittda myos harrastamalla esimerkiksi pyorailyd, vesijuoksua ja uintia. Myds motivaatiolle hyvaa harrastaa erilaisia
likuntalajeja monipuolisesti.



Oppimisympariston ndkyma, juoksukoordinaatioharjoitukset

Juoksukoordinaatioharjoitukset

Polvennostojuoksu

Polvennostojuoksu 360

Polvennostojuoksu vuoro jaloin

Polvennostojuoksu vuoro jaloin - v.2

Vuoropolvennostojuoksu

Takaperinjuoksu

Sivulaukka
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Videoselain
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LIHASKUNTOHARJOITTELU

Valikko eri

aihesisalloille

LIKKUVUUSHARJOITTELU

Videosoitin
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Juoksussa koordinaatiolla tarkoitetaan kykya yhdistella erilaisia liikesuorituksia ja tuottaa rytmista eteenpain vievaa liiketta.
Hyva ja eteenpain vieva juoksutekniikka vaatiikin siis koordinaatiota ja motoriikkaa. Koordinaatioharjoituksien avulla
parannetaan mm. juoksuasentoa, kimmoisuutta ja kehonhallintaa seka opitaan rullaavampaa askelta ja vahvistetaan
alaraajojen lihaksia.

Koordinaatioharjoituksia varten merkitse noin 20 metrin matka jokaista koordinaatioharjoitusta varten. Kaikkia liikkeita
tehdaan kolme sarjaa ja sarjan jalkeen palautellaan kdvelemalla takaisin lahtéviivalle. Pyri tekemaan harjoitukset
mahdollisimman kimmoisasti ja nopeasti liiketekniikoista tinkimatta.

Kolme erilaista koordinaatioharjoituskokonaisuutta etenevat helpommasta kokonaisuudesta vaikeampaan. Voit kayttaa
oheisia kokonaisuuksia sellaisenaan tai poimia harjoitepankista (ylla) mielenkiintosi mukaisia harjoituksia.

o Juoksukoordinaatio harjoitus 1
o Juoksukoordinaatio harjoitus 2

e Juoksukoordinaatio harjoitus 3
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Oppimisympariston nakyma sivulla lihaskuntoharjoitukset

Juoksijan lihaskuntoharjoittelu

Juoksijan askelkyykky

Askelkyykky sivulle

Vuorohyppely etunojassa

Askelkyykkyhypyt kddet maassa

Lantionnosto

Lantionnostot yhdella jalalla
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Hyva juoksutekniikka ja -asento vaatii lihaskuntoa ja kehonhallintaa. Hyva keskivartalon ja lantion seudun lihaskunto auttaa
yllapitamaan ryhdikkaan juoksuasennon. Alaraajojen lihasvoima parantaa juoksun taloudellisuutta sekd ehkaisee lihaskipuja
ja loukkaantumisia.

Kuntopiirien lihaskuntoliikkeet tehdaan kiertoharjoituksena. Lihaskuntoliikkeita tehdaan yhteensa 16 laadukasta toistoa, eli
8 toistoa molemmille raajoille. Siirry liikkeesta seuraavaan ilman taukoa. Kierroksia tehdaan yhteensa 3 ja kierroksien
valissa voidaan pitda 1-2 minuutin tauko.

o Kuntopiir
o Kuntopiiri 2
o Kuntopiiri 3
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Oppimisymparistén nakyma sivulla liikkuvuusharjoitukset

Juoksijan liikkkuvuusharjoittelu
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Takareiden liikkuvuusliike seldllaan

Takareiden ja ylaselan dynaaminen [ S
venytysliike

T-kierrot vatsallaan

T-kierrot selllAan [ 00:35 |
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Liikkuvuusharjoittelun avulla pidat liikuntakoneistostasi huolta ja edistat palautumista. Dynaamiset likkuvuusharjoitukset
parantavat liikkuvuutta sekd kehontuntemusta ja -hallintaa. Tee liikkuvuusharjoituksia omina harjoituksinaan ja yhdistele
liikkeita juoksulenkkiesi alkulammittelyyn ja loppujaahdyttelyyn.

Jokaista liiketta tehdaan yksi sarja. Yhteen sarjaan sisaltyy yhteensa 16 laadukasta toistoa, eli 8 toistoa molemmille puolille.
Voit siirtya liikkeesta toiseen ilman taukoja.

e Liikkuvuusharjoitus 1
e Liikkuvuusharjoitus 2

e Liikkuvuusharjoitus 3

A

Linkit valmiisiin harjoituksiin




