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Taman pro gradu -tutkimuksen tarkoituksena oli selvittdd taustamusiikin vaikutuksia
lukiolaisten fyysiseen aktiivisuuteen. Liséksi selvitettiin, vaikuttiko taustamusiikki
opiskelijoiden viihtyvyyteen ja koetun rasituksen méaardan. Kohdejoukkona oli lukion
ensimmaisen vuoden opiskelijoiden kaksi opetusryhméa. Musiikin vaikutuksia fyysiseen
aktiivisuuteen ja suoritukseen on aikaisemmin tutkittu muun muassa Y hdysvalloissa. Suomessa
aihetta ei ole aiemmin tutkittu.

Tutkimus oli muodoltaan poikittaistutkimus. Molemmille ryhmille pidettiin kaksi samanlaista
lilkuntatuntia. Ensimmaéinen tunneista oli tavallinen tunti ja toisella tunneista soitettiin
taustamusiikkia.  Taustamusiikki-termilla  tarkoitetaan  synkronoimatonta  musiikkia
liikuntatunnin taustalla. Taustamusiikin valinnassa hyoédynnettiin - musiikin motivoivia
ominaisuuksia kuvaavaa Brunel Music Rating Inventory -viitekehysta (Terry & Karageorghis
2011). Opiskelijat paasivat itse vaikuttamaan taustamusiikin valintaan. Taustamusiikki oli
nopeatempoista ja koulumaailmaan soveltuvaa. Opiskelijoiden fyysistd aktiivisuutta mitattiin
Polar Gofit -ohjelmalla ja sykevoilla. Laitteilla keréttiin opiskelijoiden tunnin aikaiset keski-
sekd maksimisykkeet. Opiskelijat arvioivat molempien tuntien lopussa viihtyvyytta Likert-
asteikolla (1-5) ja koettua rasitusta Borgin (1998) RPE-asteikolla (6—-20). Aineisto analysoitiin
SPSS Statistic 26 ohjelmalla. Analyysissa kaytettiin hyodyksi toistettujen mittausten t-testia.

Taustamusiikin soittaminen ei nostanut opiskelijoiden keski- tai maksimisykkeitd. Tyttdjen ja
poikien erot keski- sek& maksimisykkeissé olivat musiikin soidessa tilastollisesti merkitsevia.
Sekaryhméssé taustamusiikin soittaminen laski ryhmén keskisykettda 3,9:11&. Tulos oli
tilastollisesti merkitseva. Taustamusiikki lisasi opiskelijoiden viihtyvyyttd tunnilla
tilastollisesti merkitsevésti. Koettu rasitus nousi urheilulukiolaisten ryhmassa 9,7:sta 10,7:4an
taustamusiikin soidessa tunnilla. Tulos oli tilastollisesti merkitsevd. Taustamusiikin
soittaminen vaikutti tunnilla viihtyvyyden lisdantymiseen. Jatkotutkimusta vaaditaan, jotta
musiikin vaikutuksia pystytddn ymmartamaan paremmin.

Asiasanat: fyysinen aktiivisuus, musiikki, koululiikunta



ABSTRACT

Huuskonen, L. 2022. The effect of background music on high school students' physical activity,
perceived exertion and comfort during physical education class, University of Jyvaskyla,
Master’s thesis, 36pp. 4 appendices.

The purpose of this study was to investigate the effects of background music on the physical
activity of high school students. In addition, it was investigated whether background music
affected student’s comfort and the amount of perceived exertion. The target group was two
teaching groups of high school first-year students. The effects of music on physical activity
have been previously studied in other parts of the world. The topic has not been studied in
Finland before.

The dissertation was in the form of a cross-sectional study. Two similar exercise classes were
held for both groups. The first lesson was an ordinary lesson. During the second lesson
background music was played. The term background music refers to unsynchronized music in
the background of an exercise class. The Brunel Music Rating Inventory (Terry & Karageorghis
2011), which describes the motivating properties of music, was used to select the background
music. Students were able to influence the choice of background music themselves. The
background music was fast-paced and suitable for the school world. Students' physical activity
was measured with the Polar Gofit program and heart rate belts. The devices were used to
collect students' average and maximum heart rates during the hour. At the end of both lessons,
students rated comfort on the Likert scale (1-5) and perceived exertion on the Borg’s (1998)
RPE scale (6-20). The data were analyzed with SPSS Statistic 26 software. Paired sample t-
test was used to analyze the data.

Playing background music did not raise students’ average or maximum heart rate. The
differences between the average and maximum heart rates of girls and boys were statistically
significant when the background music was played. In the mixed group, playing background
music decreased the group's average heart rate by 3.9. The result was statistically significant.
The background music increased the students' comfort in the class statistically significantly.
The perceived exertion increased in the group of sports high school students from 9.7 to 10.7
when background music was playing. The result was statistically significant. Playing
background music contributed to the increase in comfort during the class. Further research is
needed to get deeper understanding of how music affects in physical education class.

Key words: physical activity, music, physical education
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1 JOHDANTO

Musiikki on olennaisessa osassa ymparoivassa maailmassa. Se on tarkedssa osassa monen
elamé&a ja sitd kuullaan arjessa ja vapaa-ajalla. Nykyteknologia luo uusia mahdollisuuksia
musiikin hyodyntdmiselle. Aikaisemmin musiikin kuunteleminen on ollut sidoksissa
levysoittimiin ja fyysisiin levyihin. Nyky&an suoratoistopalvelut ja laitteet, kuten &lypuhelimet,
pystyvat kuljettamaan suuren madran musiikkia mukanaan. Musiikin hyddyntamisen

mahdollisuuksia on monia. Yksi tallaisista on koulun liikuntatunnit.

Koulut tavoittavat Suomessa koko véeston lapset ja nuoret ja ovat siten tarkedssa liikuttajan
roolissa. Liikunnallisen elamantavan omaksuminen ja fyysiseen aktiivisuuteen kannustaminen
mainitaan  my0s  opetussuunnitelman  perusteiden  tavoitteissa  (Perusopetuksen
opetussuunnitelman perusteet 2014). Nykypéivan kehityssuuntana on ollut kouluikaisten
fyysisen aktiivisuuden vahéisyys (Husu ym. 2019). Tamén takia uusien keinojen I0ytdminen
fyysisen aktiivisuuden lisadmiseksi kouluissa ja koulun liikuntatunneilla on perusteltua ja
tarkedd. T&han ongelmaan musiikki voi olla yksi apu. Voisiko musiikkia kayttdd yhten&

tyokaluna vastaamaan nykypéivén haasteisiin?

Musiikki vaikuttaa monin eri tavoin ihmiseen. Kun puhutaan liikunnasta, tarkedssé osassa on
liikkujan motivaatio. Terryn ja Karageorghiksen luoma Brunel Music Rating Inventory (2011)
kuvailee musiikin motivoivia ominaisuuksia nelimuuttujamallilla. Neljasta eri muuttujasta
musiikin rytmivaste, eli tempo, on térkein yksittainen motivoiva tekija musiikissa (Terry &
Karageorghis 2011). Musiikin vaikutuksia lisadntyneeseen fyysiseen aktiivisuuteen on
perusteltu muun muassa tunnetilojen parantumisella ja nautinnon lisaantymisellda (Hutchinson

ym. 2018) seké viihtyvyyden parantumisella (Coulter & Woods 2011).

Musiikin vaikutuksia suorituksen aikana on selvitetty monissa eri tutkimuksissa.
Koulumaailmaan sijoittuvaa tutkimustyota liittyen musiikin vaikutuksiin on tehty vasta
rajallinen maéara ja kaikki tutkimuksista on tehty Yhdysvalloissa. Yhdysvalloissa tutkimusta on
tehty ala-asteella, ylaasteella seka lukiossa. Kaikissa ndissa tutkimuksissa musiikin soittamisen
on havaittu lisdévan fyysisté aktiivisuuta liikuntatunnin aikana (Barney & Prusak 2015; Barney
ym. 2020; Brewer ym. 2016). My0s oppilaiden viihtyvyyden on havaittu parantuvan musiikin
soidessa litkuntatunnilla (Barney ym. 2016; Brewer ym. 2016).



Tassé pro gradu -tutkimuksessa on tarkoituksena selvittdd, onko taustamusiikin soittamisella
vaikutusta lukiolaisten fyysiseen aktiivisuuteen, viihtyvyyteen ja koettuun rasitukseen
liikuntatunnilla. Tutkimus selvittdd ensimmaisend Suomessa musiikin vaikutuksia oppilaisiin
litkuntatunnin aikana. Liikuntatunnin suunnittelussa ja pitdmisessa on pyritty noudattamaan
tavallista opetussuunnitelman mukaista liikuntatuntia, jotta musiikin mahdollisia vaikutuksia

tutkittaisiin niille autenttisessa ymparistossé.



2 FYYSINEN AKTIHVISUUS

World Health Organization méérittelee fyysiseksi aktiivisuudeksi kaiken luurankolihaksilla
tuotettavan kehon liikkeen, joka vaatii energiankulutusta. Fyysiseksi aktiivisuudeksi luetaan
kaikki liikkuminen. (WHO 2020.) Fyysinen aktiivisuus toimii ylékasitteena ihmisen
litkkumiselle ja liikkeelle. Esimerkiksi fyysinen harjoittelu on fyysisen aktiivisuuden alakasite,
jossa tavoitteena on yllapitaa tai kehittad yhta tai useampaa fyysisen kunnon osa-aluetta. (WHO
2020.)

Fyysista aktiivisuutta ja liikunnan harrastamista voidaan pitdd vélttdmattomana ihmisen
terveydelle. Liikuntasuositukset ovat osaltaan edesauttamassa sopivan fyysisen aktiivisuuden
méaarén saavuttamista. Liikuntasuosituksien avulla pystytddn antamaan selkeitd ohjeita
kansalaisten liikkumiselle. Suomessa 7-17-vuotiaiden suositusten mukainen liikuntama&ra on
vahintaan tunti pdivassa reippaasti ja rasittavasti yksilolle sopivalla tavalla (UKK-instituutti
2021). Liikkua olisi hyva aina kun voi. Kestavyyttd tulisi parantaa kolme kertaa viikossa
nostamalla reilusti syketté ja hengastymalld. Lihaksia ja luustoa vahvistavaa litkkumista tulisi
harrastaa kolme kertaa viikossa. Liséksi runsasta ja pitkékestoista paikallaanoloa tulisi tauottaa.
(UKK-instituutti 2021.) Suomalaisten 18-64-vuotiaiden kohdalla liikuntaa tulisi harrastaa
reippaasti 2,5 tuntia viikossa tai vaihtoehtoisesti rasittavasti tunnin ja vartin verran. Lihaskuntoa
ja liikehallintaa siséltavaa liikuntaa tulisi harrastaa kaksi kertaa viikossa. Liséksi kevyttéd
liikuskelua tulisi harrastaa mahdollisimman usein ja taukoja paikallaanoloon olisi hyva pitaa
aina kun voi. (UKK-instituutti 2019.)

Fyysinen aktiivisuus on kansallisella tasolla saanndllisesti seurattavana oleva kohde.
Tutkimuksissa yhtend tarkeana selvitettdvana asiana on se, kuinka hyvin liikuntasuositusten
mukaisesti suomalaiset liikkuvat arjessa. Lasten ja nuorten fyysista aktiivisuutta sdéannéllisesti
tutkivassa suomalaisessa LIITU-tutkimuksessa saatiin objektiivisessa mittauksessa vuonna
2018 liikuntasuosituksen tayttavien osuuksiksi 11-vuotiailla 41 prosenttia, 13-vuotiailla 19
prosenttia ja 15-vuotiailla 10 prosenttia (Husu ym. 2019). Kouluikéisilla lapsilla ja nuorilla
fyysisen aktiivisuuden maard ndyttdd véhenevan ian lisdantyessd. Suomen aikuisvéestdssa
suurin  osa valveillaoloajasta oltiin  paikallaan ja liikuntasuositusten — mukaisesti

kestavyysliikuntaa harrasti keskiméaarin vain viidesosa (Opetus- ja kulttuuriministerié 2018).



Myo6s muissa maissa liikuntasuosituksien mukaisesti liikkuvien lasten ja nuorten maard on
véahainen. Esimerkiksi Yhdysvalloissa arviolta 24 prosenttia 12—15-vuotiaista lapsista liikkui
vaadittavan 60 minuuttia paivassa (Fakhouri ym. 2016). Yleinen trendi nayttda olevan, etta

kouluikaiset eivét saa suositusten mukaista maaraa litkuntaa paivassa.



3 MUSIIKKI

Kaikki musikaaliset savellykset siséltavat viisi padelementtid, joita ovat melodia, harmonia,
rytmi, tempo ja dynamiikka (Karageorghis & Terry 2009). Melodiaksi kutsutaan kappaleen
sédvelmad ja harmoniaksi yhté aikaa soitettuja nuotteja, joiden avulla muotoillaan musiikille
tunnelma. Rytmi kuvaa terminé nuottien jakamista ajallisesti sek& sitd, milla tavalla soitetut
nuotit painotetaan. Tempo ilmaisee musiikin nopeuden ja dynamiikka sen, milla
voimakkuudella kappaleessa soitettua soitinta tai soittimia soitetaan. (Karageorghis & Terry

2009.) Seuraavaksi kasitelladn musiikin vaikutuksia ihmiseen ja suoritukseen.

3.1 Vaikutus ihmiseen

Musiikki vaikuttaa useilla eri tavoilla ihmiseen. Musiikin erilaiset vaikutukset ovat
psykologisia, psykofyysisid, psykofysiologisia ja ergogeenisia eli suoritusta parantavia (Terry
& Karageorghis 2011). Psykofyysiset vaikutukset kuvaavat musiikin vaikutuksia psykologisiin
havaintoihin fyysisessa ponnistelussa. Kyseisid vaikutuksia mitataan yleensa itsearvioidun
rasituksen (RPE) avulla. (Edworthy & Waring 2006.) Pyskofysiologiset vaikutukset kuvaavat
musiikin aikaansaamia vaikutuksia ihmisen fysiologisessa toiminnassa. Esimerkkeja tallaisista
ovat verenpaine, sydamen syke ja ventilaatio. (Karageorghis & Terry 2009.) Psykologisilla
vaikutuksilla viitataan siihen, milla tavalla musiikki vaikuttaa mielialaan, tunteisiin, affekteihin,

kognitioon ja kéayttaytymiseen (Karageorghis & Terry 2009).

Musiikin psykologisia vaikutustapoja on erilaisia. Juslin erittelee tutkimuksessaan (2013)
musiikille kahdeksan erilaista psykologista vaikutusmekanismia, joilla musiikki vaikuttaa
ihmisen affekteihin ja tunnereaktioihin. Vaikutusmekanismit ovat aivorungon refleksi,
rytminen tarttuminen, arvioiva ehdollistuminen, tartunta, visuaaliset kuvat, episodinen muisti,
musiikillinen odotus ja esteettinen arviointi (Juslin 2013). Edelld mainituista mekanismeista
esimerkiksi aivorungon refleksilla tarkoitetaan prosessia, jossa musiikki saa aikaan tunteen, kun
aivorunko ottaa yhden tai useamman musiikin akustisen ominaisuuden signaaliksi
tapahtumassa, johon on kiinnitettdva huomiota. Esimerkiksi musiikissa kiihtyvét kuviot ovat
tallaisia. Rytminen tarttuminen on prosessi, jossa musiikki herattdd tunteen voimakkaan

ulkoisen rytmin avulla ja vaikuttaa kuuntelijan sisaiseen rytmiin, kuten esimerkiksi sykkeeseen,



joka pyrkii mukautumaan musiikkiin. Arvioiva ehdollistuminen on prosessi, jossa
musiikkikappale heréttdé tunteen, koska &arsyke on usein yhdistetty muihin positiivisiin tai
negatiivisiin arsykkeisiin. Emotionaalinen tartunta tarkoittaa prosessia, jossa musiikki
synnyttédd kuuntelijalle tunteen, koska kuuntelija ymmartdd musiikin emotionaalisen ilmaisun

ja jaljittelee tatd ilmaisua sisaisesti. (Juslin 2013.)

3.2 Vaikutus suoritukseen

Musiikkia pystytadan hyddyntdmaéan joko ennen suoritusta, suorituksen aikana tai suorituksen
jalkeen. Ennen suoritusta musiikin kuuntelulla pystytddn muun muassa parantamaan
suoriutumista yksinkertaisissa motorisissa tehtdvissa ja optimoida ihmisen heréttelya tehtavaan.
Suorituksen aikaista musiikkia voidaan kuunnella joko synkronisesti tai synkronoimatta.
Synkronoimattomalla musiikilla tarkoitetaan musiikkia, jota voidaan kuunnella ilman ettd omaa
liikkumista suoritetaan musiikin tahtiin. Synkronoidulla musiikilla tarkoitetaan puolestaan
musiikkia, joka yhdistetd&n liikkeeseen. (Terry & Karageorghis 2011.) Tanssiminen on

esimerkki synkronoidun musiikin kaytosté liitkunnassa.

Musiikin soittaminen saa aikaan fyysisen aktiivisuuden aikana useita toisiinsa liittyvia etuja.
Musiikin vaikutuksia fyysisen aktiivisuuden aikana on selitetty muun muassa sen kyvylla
parantaa tunnetiloja ja lisata nautintoa (Hutchinson ym. 2018). Musiikin vaikutuksia fyysiseen
aktiivisuuteen on mallinnettu erilaisilla kasitteellisilla malleilla. Yksi téllaisista on
Karageorghiksen ja kumppaneiden kehittdméa Brunel Music Rating Inventory, eli BMRI (1999).
BMRI kehitettiin arvioimaan musiikin motivaatio-ominaisuuksia urheilussa ja harjoittelussa.
Sen tarkoituksena oli selittdd millainen musiikki motivoi liikkujaa. BMRI:ssa motivaatio-
ominaisuudet  jaetaan  nelimuuttujarakenteeseen,  joka  koostuu  rytmivasteesta,
musikaalisuudesta, kulttuurillisesta vaikutuksesta ja assosiaatiosta. Rytmivasteella tarkoitetaan
musiikin rytmillisid elementtejd, kuten esimerkiksi tempoa. Musikaalisuudella kuvataan
sévelkorkeudellisia ominaisuuksia, kuten esimerkiksi melodiaa. Kulttuurilliset vaikutukset
kasittavat musiikin levidmisen yksilon kulttuuristen kokemusten yhteydessd. Assosiaatio-

termilla tarkoitetaan tunteita ja kuvia, joita musiikki saattaa heratta yksilossé.



BMRI:a on paivitetty myéhemmin ja uusimmassa mallissa (KUVA 1) on otettu vanhemman
viitekehyksen nelimuuttujamallin lisdksi huomioon ennakkotapaukset, joita ovat yksil6lliset
tekijat seka tilannetekijat. Naméa vaikuttavat kdytettdvan musiikin onnistuneeseen valintaan.
Yksilollisid tekijoitd ovat muun muassa ikd ja musiikilliset mieltymykset. Tilannetekijoita
puolestaan muiden lasnédolo, harjoitettu toiminta ja musiikin kuuntelun konteksti. Liséksi
paivitettyyn BMRI:in on lisatty vallitsevien tutkimusten avulla l6ydettyja potentiaalisia
hyotyja, joita musiikin kuuntelulla suorituksen aikana on mahdollista saavuttaa. Naita ovat
parempi mieliala, suoritukseen herddmisen kontrollointi, dissosiaatio, alentunut arvioitu rasitus,

kehittynyt taitojen hankinta, flow-tila ja parantunut suorituskyky. (Terry & Karageorghis 2011.)

Ennakkotapaukset Musiikin valittavat muuttujat Potentiaaliset hyddyt
) Parempi mieliala
- Rytmivaste Suoritukseen herdfimisen kontrollointi
Yksildlliset tekijit — Musikaalisuus — Dissosiaatio
Tilannetekdjat Kulttquriqen vaikutus Alentunut arvioitu rasitus (RPE)
Assosiaatiot Kehittynyt taitojen hankinta
Flow-tila
Parantunut suorituskyky

KUVA 1. Kasitteellinen viitekehys musiikin hyddyille urheilussa ja harjoittelussa.
Suomennettu Terryn ja Karageorghiksen kuviosta artikkelissa 2011, alkuperdinen kuvio 2006

artikkelissa.

Karageorghiksen ja kumppaneiden mukaan (1999) BMRI:n nelimuuttujamallin térkein
motivaatio-ominaisuuksiin vaikuttava tekija oli rytmivaste. Myodhemmissa tutkimuksissa
rytmivasteen merkitys on vahvistunut. Esimerkiksi pydraergometritutkimuksessa huomattiin,
kuinka kovatempoisen musiikin kuuntelu nopeutti 10 kilometrin matkaa kahdella prosentilla
(Atkinson ym. 2004).

Musiikin  psykofyysisid vaikutuksia on tutkittu muun muassa henkilokohtaisten
musiikinsoittimien avulla. Yliopisto-opiskelijoita tutkivassa tutkimuksessa selvitettiin
henkilokohtaisten musiikinsoittimien kayttoa fyysisen harjoittelun aikana (Barney ym. 2012).

Tutkimuksessa oli mukana 184 opiskelijaa, ja heiltd kysyttiin lomakkeiden avulla kysymyksia
7



musiikista, harjoittelumieltymyksista ja musiikinsoittimien kaytdstd. Musiikin kuuntelu sai
harjoittelun tuntumaan helpommalta ja miellyttdvammalta. Liséksi musiikin kuuntelu auttoi
opiskelijoita harjoittelemaan useammin ja intensiivisemmin, sekd pidemmaén ajan. Lajista
riippumatta musiikki sai aikaan positiivisia muutoksia urheilijoiden jaksamisessa fyysisesti ja
etenkin henkisesti. (Barney ym. 2012.) Musiikin vaikutukset eivat olleet pelkdstaan

psykofyysisid, vaan my0s suoritusta parantavia.

Stork ja kumppanit selvittivat tutkimuksessaan (2019) musiikin psykologisia, psykofyysisié ja
fysiologisia vaikutuksia suorituksen aikana. Tutkimukseen otti osaa 24 aikuista ja heidan
tehtdvanddn oli juosta pikajuoksuintervalleja. Juoksijat jaettiin kolmeen ryhméan, joista
yhdessa ei soitettu musiikkia, yhdessd kuunneltiin podcastia ja viimeisessa motivoivaa
musiikkia. Tulokset osoittivat, ettd musiikkia kuunnelleiden suorituksen jalkeinen viihtyvyys
oli suurempaa verrattuna kahteen muuhun ryhmdan. Musiikkia kuunnelleiden aikuisten
sykevasteet olivat kohonneet verrattuna muihin ja huipputeho oli korkeampi. Musiikkia
kuunnelleet kokivat myos affektit positiivisempana verrattuna muihin ryhmiin. (Stork ym.
2019.) Tutkimuksen tulokset tukevat hyvin jo saatua tietoa siitd, kuinka musiikin vaikutukset
ovat laaja-alaisia. Musiikin tuomia psykologisia vaikutuksia ja etuja on I6ydetty myds muissa
tutkimuksissa. Esimerkiksi juoksijoita tutkivassa tutkimuksessa saavutettiin positiivisia
tuloksia musiikin kuuntelulla (Lane ym. 2011). Musiikin kuuntelu paransi tutkittavien kykyéa
kayttad tunneséatelystrategioita, joilla pystyttiin vaikuttamaan juoksijan omiin uskomuksiin ja

motivaatioon suorituksen aikana, mink& kautta myos suoriutuminen parani (Lane ym. 2011).

Terryn ja Karageorghiksen mukaan (1999) kovatempoinen musiikki oli tarkein musiikin
yksittdinen motivoiva tekija. Verrattuna moniin musiikin hyotyja tutkineisiin tutkimuksiin,
my0s erisuuntaisia tuloksia on saatu liittyen musiikin vaikutuksiin ja musiikin tempoon. Dyer
ja McKune (2013) vertailivat kuinka kovatempoinen, keskitason tempo, hidastempoinen ja
musiikiton ymparist0 vaikuttivat paljon harjoitelleiden pyoréilijoiden 20 kilometrin matkan
kulumiseen. Tutkimukseen osallistui 10 pyorailijaa, jotka olivat harjoitelleet vahintadan kolme
vuotta. Pyordilijat ajoivat kerran viikossa 20 kilometrin aika-ajon sisatiloissa, kuuntelivat
kerran nopeatempoista musiikkia, keskitason tempoista musiikkia, hidastempoista musiikkia ja
kerran ei musiikkia ollenkaan. Tutkimuksessa selvitettiin, vaikuttiko musiikki ja sen eri tempot
pyorailijoiden suoriutumiseen ja fysiologisiin toimintoihin. Lisaksi selvitettiin musiikin

psykofyysisida ja psykologisia vaikutuksia. Merkittdvida eroja ei l0ydetty suoriutumisessa,



fysiologisissa toiminnoissa ja psykofyysisissa vaikutuksissa. Taysi mielialan hairiintyminen ja
jannittyneisyys nousivat merkittdvasti nopeatempoista musiikkia kuunnellessa verrattuna
keskitason musiikin kuunteluun ja kertaan, jolloin ei kuunneltu musiikkia. (Dyer & McKune
2013.) Kovatempoisen musiikin kuuntelu ei vélttaméatta ole aina motivoivin ympéristd
suoritukselle. Tulokset ovat eri suuntaisia, verrattaessa muihin tutkimuksiin, joissa osallistujat
eivat ole olleet urheilijoita. Musiikin kuuntelun hyodyt eivét valttdmatta nayttaydy urheilijoilla
ainakaan samalla tavalla, niin kuin ei-urheilevien ihmisten tutkimuksissa (Stork ym. 2019;
Atkinson ym. 2004).

Yhtend ndkdkulmana odotus viihtymisestd suorituksen aikana itsessédan saattaa vaikuttaa
viihtyvyyteen. Tallaisia tuloksia saatiin tutkimuksessa, jossa 69 vapaaehtoista kuuntelivat
vapaavalintaista musiikkia oman harjoituksen aikana (Knight & Whitehead 2012). Puolelle
tutkittavista kerrottiin ennen harjoituksen alkua, ettd heiddn musiikkivalintansa parantaa
viihtyvyytta harjoituksen aikana. Tulokset osoittivat, ettd tima ryhma raportoi viihtyvyyttédén
paremmaksi kuin kontrolliryhmd. Ryhmien valisilla keskiarvoilla raportoidussa viihtyvyydessa
oli merkittavid eroja. (Knight & Whitehead 2012.) Musiikin vaikutusmekanismi viihtyvyyteen
suorituksen aikana voi olla siis myds odotus viihtymisestd suorituksen aikana, mutta siihen

pystytaan vaikuttamaan todennakdisesti myos muulla tavoin kuin musiikin kuuntelulla.



4  MUSIIKKI LIIKUNTATUNNILLA

Musiikin sisallyttdminen liikuntatunneille on tuttua etenkin tanssin ja voimistelun
ymparistoissa, mutta sen kayttdmahdollisuuksia on myds muita. Musiikin vaikutuksia
oppilaiden fyysiseen aktiivisuuteen liikuntatunneilla on aloitettu tutkimaan 2010-luvun jéalkeen,
vaikka musiikin positiivisia vaikutuksia on l0ydetty urheilun ja suorituskyvyn tutkimuksissa jo
pidemman aikaa. Oppilaiden fyysiseen aktiivisuuteen vaikuttaa heiddn motivaationsa tunnilla.
Opettajan on hyva tiedostaa motivaation merkitys liikunnan saralla. Itsemé&&radmisteoria
ilment&a motivaation jatkumona amotivaatiosta - sisaiseen motivaatioon (Ryan & Deci 2017).
Teorian ytimessé on psykologiset perustarpeet, eli koettu autonomia, koettu patevyys ja koettu
sosiaalinen yhteenkuuluvuus. Jos oppilaalla tyydyttyy edeltdavat kolme perustarvetta, kokee han
koululiikunnan siséisesti motivoivaksi, ja kokonaisvaltaista hyvinvointia edistavéksi. (Ryan &
Deci 2017.)

Tavoiteorientaatioteoria on toinen motivaatioteoria, jota kaytetddn liikuntatieteiden
tutkimuksissa. Teorian perustana on ajatus siitd, ettd suoritusperusteisessa toiminnassa
toiminnan paamotiivi on lopulta aina patevyyden osoittaminen (Liukkonen & Jaakkola 2017).
Tavoiteorientaatioteoria  jakaa suoritustilanteissa  patevyyden osoittamisen kahteen
tavoiteperspektiiviin, joita ovat tehtdva- ja mindsuuntautuneisuus. Tehtévéorientoitunut kokee
koetun pétevyyden tunteen oman kehittymisen ja yrittdmisen myo6té, kun taas minasuuntautunut
kokee patevyyden itsensé vertailulla muihin. Tavoiteperspektiivit eivat sulje pois toisiaan, vaan
molempia niista esiintyy kaikilla. (Liukkonen & Jaakkola 2017.) Musiikin motivoivaa
vaikutusta litkunnassa on térked tutkia ja ymmaértda. Aikaisemmin esitelty BMRI on yksi
esitetty tapa kuvata musiikin motivaatio-ominaisuuksia kuvaavia malleja. Yksi olennainen
kysymys onkin, vaikuttaako musiikin soittaminen tunnilla oppilaiden motivaatioon osallistua

ja olla fyysisesti aktiivisia?

Seuraavassa kappaleessa musiikki-termia kaytetddn tehdyissa tutkimuksissa yleisesti

kuvaamaan liikuntatunnin taustalla soitettua synkronoimatonta musiikkia.
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4.1 Vaikutus fyysiseen aktiivisuuteen

Musiikilla on havaittu tutkimuksissa vaikutuksia fyysisen aktiivisuuden lisddjana. Joissain
tutkimuksissa fyysista aktiivisuutta on mitattu objektiivisen mittauksen avulla, kun taas toisissa
on keskitytty kyselylomakkeiden avulla selvittdmaan oppilaiden itse kokemia tuntemuksia.
Muun muassa viihtyvyyden parantuminen on vaikuttanut fyysisen aktiivisuuden nousuun ja se
voi olla yksi mekanismeista, joilla musiikki vaikuttaa fyysiseen aktiivisuuteen motivaation

liséksi.

Musiikin vaikutusta fyysiseen aktiivisuuteen on tutkittu sekd ala- ettd yladkoulujen
liikuntatunneilla vasta viime vuosien aikana, etenkin Yhdysvalloissa. Tutkimuksissa on
kaytetty apuna péa&osin askelmittareita, joilla on saatu keréattyd tietoa oppilaiden fyysisesta
aktiivisuudesta liikuntatuntien aikana musiikin soidessa taustalla. Ala-asteen oppilaita
tutkivassa yhdysvaltalaistutkimuksessa oli mukana 3.—5.-luokkalaisia yhteensa 115 oppilasta,
joista 48 oli poikia ja 67 tytt6ja (Barney & Prusak 2015). Tutkimuksessa vertailtiin oppilaiden
fyysista aktiivisuutta liikuntatuntien vélilla, kun toisella tunnilla soitettiin taustalla musiikkia ja
toisella ei. Tulokset osoittivat askelmaéran lisd&ntyvan musiikin soidessa taustalla, eli
oppilaiden fyysinen aktiivisuus liséantyi. Tuloksien perusteella 16ydettiin yhteys siihen, kuinka
lilkkumismuodon intensiteetin kasvaessa, myods musiikin vaikutukset kasvoivat. (Barney &
Prusak 2015.)

Ylakoulussa vastaavanlaisessa tutkimuksessa tulokset olivat samansuuntaisia. Tassa
tutkimuksessa oli mukana 11-15-vuotiaita koulun oppilaita 305, joista 151 oli poikia ja 154
tyttoja (Brewer ym. 2016). Tutkimuksessa pyrittiin selvittdamaan fyysisen aktiivisuuden lisaksi
oppilaiden viihtymistd tunnilla. Tiedonkeruussa kéytettiin askelmittarituloksien lisaksi
kyselylomakkeita, joille oppilaat saivat arvioida omaa viihtyvyyden tasoaan asteikolla 1-5
tunnin péaatteeksi. Oppilaiden askelmaarat ja sitd kautta fyysinen aktiivisuus kasvoivat

merkittavasti niilla tunneilla, joilla musiikkia soitettiin taustalla. (Brewer ym. 2016.)

Vaikka edeltavat tutkimustulokset ovat samansuuntaisia ja osoittavat musiikin positiiviset
vaikutukset fyysiseen aktiivisuuteen mahdollisiksi, on tarkedd huomioida, ettd tuntien siséllot
erosivat toisistaan paljon. Barneyn ja Prusakin tutkimuksessa (2015) ala-astelaisten tunneilla

sisaltoind olivat kavely ja frisbeen heitto, kun taas Brewerin ym. (2016) tutkimuksessa
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ylakoululaisilla musiikin vaikutusta tutkittiin koripallon ja lentopallon pelaamisen avulla.
Palloilua voidaan pitadé vauhdikkaampana liikuntamuotona ja enemman intervallimuotoisena,
kun taas kdvely on kevyempdaa liikuntaa. Liikkumismuodot olivat siis erilaisia verrattuna
toisiinsa, joten johtop&&toksia ei voida tehdd suoraan ilman aiheen laajempaa ja

yhdenmukaisempaa tutkimista.

Ala- ja ylaasteen lisdksi myds lukioikaisilla on tutkittu musiikin vaikutuksia fyysiseen
aktiivisuuteen. Barney ja kumppanit (2019) tutkivat taustamusiikin vaikutuksia lukio
opiskelijoiden fyysiseen aktiivisuuteen koripallotuntien aikana. Tutkimukseen osallistui
yksityisen lukion 106 opiskelijaa, joista poikia oli 102 ja tytt6ja 4. Fyysista aktiivisuutta
mitattiin Kiihtyvyysantureiden avulla. Tulokset paljastivat, ettd musiikin soidessa opiskelijat
ottivat askeleita enemmaé&n musiikin soidessa kuin ilman musiikkia. Tulokset olivat tilastollisesti
merkitsevid. Myo6s aktiivisuusajan maard kasvoi musiikin soidessa. Tutkijoiden mukaan
tulokset viittasivat siihen, ettd musiikin soidessa tunnin taustalla, pelin intensiteetti kasvoi.
(Barney ym. 2019.)

Fyysistd aktiivisuutta ja vaikutusta sen madraan on tutkittu myos laadullisesti. Australiassa
selvitettiin kahdessa ylédkoulussa ja kahdessa alakoulussa ryhmékeskusteluiden ja oppilaiden
karttapiirrosten avulla millainen ymparistd olisi ihanteellinen rohkaisemaan fyysiseen
aktiivisuuteen (Hyndman 2016). Tutkimukseen osallistui 78 oppilasta, ialtddn 10-13-vuotiaita.
Oppilaat toivoivat muun muassa enemman seikkailu- ja luontoliikuntaa, liikuntaa el&dimien
kanssa, retkid, tilojen parempaa ylldpitoa ja kuntosalilaitteita. Eniten lapset ilmoittivat
haluavansa virkistysmahdollisuuksia lisé&, kuten esimerkiksi labyrinttejd, vesiliukumakia ja
minigolfia. Tarkoin méaéritettyjen toiveiden lisaksi oppilaat toivoivat muun muassa paasya
liikuntapaikoille ja kasiksi tarvikkeisiin, sek& musiikkia fyysisen aktiivisuuden aikana.
(Hyndman 2016). Musiikki ilmeni tdssé tutkimuksessa oppilaiden mielesta yhtena fyysiseen

aktiivisuuteen kannustavana tekijana litkuntaymparistossé.

Fyysiseen aktiivisuuteen litkuntatunneilla vaikuttaa merkittavasti oppilaiden viihtyvyyden
tunne (Coulter & Woods 2011). Musiikin soittamisen vaikutus liikuntatunneilla koettuun
viihtyvyyteen on ollut myds yksi ldhestymissuunta madrittdmaan oppilaiden fyysisen
aktiivisuuden lisaamistd. Oppilaille teetetysséd yhdysvaltalaisessa kyselysséd saatiin lupaavia

tuloksia musiikin vaikutuksesta tunnilla koettuun viihtyvyyteen. Tutkimus teetettiin 102
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oppilaalle, joista 58 oli poikia ja 44 tyttdja (Barney ym. 2016). Oppilaat arvioivat viihtyvyyttaan
kahdella eri tunnilla asteikolla 1-5, joista toisella soitettiin musiikkia taustalla ja toisella ei.
Neljad oppilaista myos haastateltiin tunnin jélkeen. Seka laadulliset ettd maarélliset
tutkimustulokset kertoivat, ettd viihtyvyys parani yleisesti tunnilla, jolla musiikkia soitettiin
taustalla. Oppilaat kokivat tunnin aikana myds suurempaa fyysisté rasitusta. (Barney ym. 2016.)
Samansuuntaisia tuloksia saatiin Brewerin ja kumppaneiden tutkimuksessa (2016), jossa
fyysisen aktiivisuuden objektiivisen mittauksen liséksi kysyttiin oppilailta kyselylomakkeen
avulla heidan viihtymisestaan tunnilla. Oppilaiden koettu viihtyvyys tunnin aikana kasvoi seka

tytoilla ettd pojilla, kun liikuntatunnilla soitettiin musiikkia (Brewer ym. 2016).

Musiikin vaikutuksia oppilaisiin on tutkittu myds fyysisen kunnon testauksen yhteydessé.
Deutsch ja Hetland selvittivat tutkimuksessaan (2012) musiikin vaikutuksia 9—11-vuotiaiden
oppilaiden suorituskykyyn PACER testin, eli progressiivisen aerobisen kardiovaskulaarisen
kestavyysjuoksutestin, aikana. Tutkimuksessa yritettiin selvittdd myo6s, millaisia vaikutuksia
musiikilla oli oppilaiden koettuun tyémaéraan ja viihtyvyyteen. Tulokset osoittivat ettd 144
oppilaasta vahiten parhaimpia pisteitd saatiin ilman musiikkia. Oppilaat suoriutuivat testista
paremmin, kun musiikkia soitettiin taustalla. Tutkimuksessa méaériteltiin my6s musiikin tempo
niin, etté oppilaille soitettiin hidastempoista, sekd nopeatempoista musiikkia. Pojat suoriutuivat
paremmin hidastempoisen musiikin soidessa ja tyt0t nopeatempoisen musiikin soidessa. Seka
poikien ettd tyttdjen koettu viihtyvyys ja koettu tyéméara kasvoivat musiikin soidessa taustalla
testin aikana. (Deutsch & Hetland 2012). Sukupuolten valiset erot musiikin tempon
vaikutuksissa kyseenalaistavat nakemyksen siitd, ettd pelkdstdadn nopeatempoisen musiikin

soittaminen olisi optimaalista lilkkumisen taustalle.

4.2 Kaytto ja kokemukset

Tutkimustulokset tukevat musiikin kéytén mahdollisuuksia fyysisen aktiivisuuden lisadjana.
Musiikin vaikutusten lisdksi tutkimuskentalld on my0ds tutkittu musiikin  kéyttoa
liikuntatunneilla ja opettajien niistd saamia kokemuksia. Niissa on ilmennyt musiikin kéyton
tuomia muita hyotyja, kuin pelkan fyysisen aktiivisuuden kasvu ja viihtyvyyden lisddntyminen.
Barneyn ja Plebanin (2018) laadullisessa tutkimuksessa kysyttiin liikunnanopettajien

késityksistd nykyajan musiikin kdytostd tuntien aikana. Tutkimuksessa haastateltiin
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yhdysvaltalaisia liikunnanopettajia ja kysyttiin heidan mielipiteitansd ja huomioita musiikin
vaikutuksista oppilaisiin litkuntatunneilla. Liikunnanopettajien mielestd musiikki oli hyva
apukeino luoda hyvé tunnelma tunnille ja pitada oppilaat tyotelidind. Opettajat myos kokivat

pystyvansé késittelemaan oppilaitaan paremmin musiikin avulla. (Barney & Pleban 2018.)

Lupaavia tuloksia saatiin myds Barneyn ja Leavittin tutkimuksessa (2019), jossa selvitettiin
opettajien  késityksia  alkulammittelyistd. ~ Kyselylomakkeiden  avulla  kysyttiin
alkulammittelyiden pitdmisestd ja huomioita, jotka olivat opettajien mielestd térkeitd asioita
alkulammittelyiden vetamisessa. Téarkeimpind asioina opettajat pitivat lammittelyiden
tarkeyttd, niiden kaytannollisyyttd, niiden hyodyttdvaa vaikutusta oppilaille sekd musiikin
soittamista niiden yhteydessd. Musiikin  soittaminen paransi heiddn  mielestdan
alkulammittelyiden etenemistd. (Barney & Leavitt 2019.) Musiikin kdyton mahdollisuudet

voivat nakyé niin ikaan kéytannon toteutuksissa ja opetustyossa.

Musiikkia voidaan pitdd edullisena apukeinona fyysisen aktiivisuuden lisd4jéné.
Kanadalaistutkimuksessa Middlemass Strampel ja kumppanit selvittivat opettajien kokemia
esteitd ja ratkaisuja oppilaiden péivittdisen fyysisen aktiivisuuden tavoitteen saavuttamiseksi.
Tutkimukseen otti osaa 137 peruskoulun opettajaa, joita pyydettiin raportoimaan kyselyyn
kokemiaan esteitd ja mahdollisia ratkaisuja niille. Opettajat raportoivat nelja pdédongelmaa
paivittaisen fyysisen aktiivisuuden tavoitteen tayttymiselle, joita olivat ajan vahyys, resurssien
puute, tilan puute ja henkilékunnan koulutuksen puute. Mahdollisia ratkaisuja ongelmille oli
opettajien mukaan aktiviteetit, joissa hyddynnetddn minimaalisesti laitteita, kuten musiikki,
harjoitteluvideot, koko koulun l&dhestyminen péivittaisen fyysisen aktiivisuuden

saavuttamiseksi ja oppilasjohtajien kaytto. (Middlemass Strampel ym. 2014.)

Opettajien liséksi myds oppilaiden mielialan ndkdkulmasta musiikilla on 16ydetty lupaavia
tuloksia. Barney ja kumppanit (2021) selvittivat koripallopelin aikana musiikin vaikutuksia
oppilaiden mielialaan. Tutkittavina oli 948 ylaastelaista, joista poikia oli 501 ja tyttdja 447.
Interventiotutkimuksessa tietoa keréattiin POMS-lomakkeen (the Profile Of Mood States) avulla
ilman musiikkia ja musiikin soidessa. Olosuhteiden valilla havaittiin tilastollisesti merkitsevia
eroja POMS-pisteiden keskiarvoissa. Yhteenlaskettu mielialan hairion taso, jannittyneisyys,

vihan tunne, vasymys, masentuneisuus ja hammentyneisyys olivat taustamusiikin soidessa
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pienempid verrattuna ilman musiikkia. (Barney ym. 2021.) Musiikin kaytolla voidaan

mahdollisesti vaikuttaa oppilaiden tunteisiin ja mielialaan.
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5 TUTKIMUSKYSYMYKSET

Tasséa tutkimuksessa oli tarkoituksena selvittda taustamusiikin vaikutuksia lukio-opiskelijoiden
fyysiseen aktiivisuuteen liikuntatunnilla. Fyysisen aktiivisuuden mittarina kéytettiin sykevoita.
Liséksi tutkimuksessa selvitettiin taustamusiikin soittamisen vaikutuksia viihtyvyyteen ja

koettuun rasitukseen lomakkeiden avulla. Tutkimuksen tutkimuskysymykset olivat:

1. Onko taustamusiikin soittamisella vaikutusta oppilaiden fyysiseen aktiivisuuteen?

2. Onko taustamusiikin vaikutuksissa havaittavissa eroja sukupuolten valilla?

3. Onko taustamusiikin vaikutuksissa eroja aktiivisten ja inaktiivisten oppilaiden vélilla?
4. Vaikuttaako taustamusiikki oppilaan kokemaan fyysiseen rasitukseen tunnin aikana?

5. Vaikuttaako taustamusiikki koettuun viihtyvyyteen tunnilla?

Tutkimuksen hypoteesit olivat:

1. Taustamusiikin soittaminen lis&a opiskelijoiden fyysisté aktiivisuutta

2. Taustamusiikin soittaminen lisad opiskelijoiden viihtyvyytta
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6 TUTKIMUSAINEISTO JA -MENETELMAT

Tassé kappaleessa kasitellaan tutkimuksen aineistoon ja rekrytointiin liittyvia kuvaavia tietoja.
Liséksi kuvaillaan aineistonkeruun menetelmid ja tutkimuksessa kéytettyja mittareita.
Kappaleen lopussa kuvataan tutkimuksen validiteetti ja reliabiliteetti seka tutkimuksessa

huomioidut eettiset nakokulmat.

6.1 Tutkimuksen kohdejoukko ja tutkittavien rekrytointi

Tutkimusastelemaltaan tutkimus oli poikittaistutkimus. Tutkimuksen perusjoukkona toimi
lukio-opiskelijat. Suunnitelmana oli tiedottaa lukion rehtoria ja lukion liikunnanopettajia ja
kysyd mahdollisuudesta kerdtd aineistoa heiddn lukiossaan. Lisdksi tutkimuksen
aineistonkeruuta varten haettiin Kuopion kaupungilta tutkimuslupa. Tutkittavia tiedotettiin
etukateen heidan liikunnanopettajansa kautta. Liikunnanopettaja antoi etukéteen tutkimukseen
osallistumista varten suostumuslupalaput, jotka opiskelijat k&yttivat huoltajillaan taytettdvana.
Lisdksi tutkimuksen teosta ohjeistettiin tunnin alussa ennen aineistonkeruuta. Otos koostui
kuopiolaisen lukion ensimmaisen liikuntakurssin kahden ryhman opiskelijoista. Ryhmista
yhteensa 26 opiskelijalla oli molemmilla tunneilla kdytossa sykevyot. Sekaryhmassé sykevoité
kayttaneistd (n=12) tytt6ja oli 8 (66 %) ja poikia 4 (33 %). Toinen ryhma koostui urheilulukion
ensimmaisen vuoden opiskelijoista, jossa sykevoita kayttaneistd (n=14) tytt6ja oli 2 (14 %) ja
poikia 12 (86 %).

6.2 Aineistonkeruu

Aineiston rajauksessa pyrittiin huomioimaan erilaisia ja eritasoisia liikkujia. Tamén takia
aineistonkeruu toteutettiin lukion litkunnan ensimmaisellé kurssilla, joka on lukion oppimé&éaran
yksi pakollinen kurssi. Ennen aineistonkeruuta kysyttiin opiskelijoilta tai heidan ollessa
alaikaisia, huoltajilta, kirjallinen lupa tutkimukseen osallistumiselle. Aineiston keruu
toteutettiin joulukuussa 2021. Aineistonkeruu toteutettiin opetussuunnitelman mukaisten
lilkuntatuntien aikana peréttaisind torstaipdivind samaan aikaan. Urheilulukion ryhmén

liikuntatunti alkoi klo 8.10 ja sekaryhman tunti klo 14.35. Opiskelijoilla oli mahdollisuus
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keskeyttaa tutkimuksessa mukana oleminen tai Kieltaytya tutkimukseen osallistumisesta missa

tahansa vaiheessa aineistonkeruuta.

Molemmille opiskelijaryhmille pidettiin kaksi samanlaista liikuntatuntia, joista ensimmaisell&
ei ollut kaytdssa musiikkia ja toisella soitettiin taustamusiikkia liikuntatunnin harjoitusten ja
pelien aikana. Soittolista tunteja varten tehtiin opiskelijoiden toiveet huomioiden anonyymisti
verkkokyselylld, jossa oli luettavissa myos tietosuojailmoitus. Soittolistojen teossa kéytettiin
Karageorghiksen ja kumppaneiden (1999) BMRI viitekehystd, jonka avulla oppilaiden
soittolistojen muokkauksessa huomioitiin musiikin tempo (rytmivaste). Musiikin tempo
madritettiin tarpeeksi korkeaksi 120—-140 iskuun per minuutti (bpm), jolla toivottiin vaikuttavan
musiikin motivoiviin vaikutuksiin. Oppilaiden musiikkitoiveiden kuuntelulla pyrittiin
huomioimaan BMRI:ssa olevat yksilolliset tekijat, kulttuurilliset vaikutukset ja assosiaatiot.
Néin pyrittiin tekeméén soittolistasta mahdollisimman motivoiva fyysisté aktiivisuutta silmalla
pitden. Myds musiikin koulusoveltuvuus oli huomioitu tutkijan toimesta. Suunnitelmana oli
pitad toisen ryhmén ensimmainen tunti musiikin kanssa, mutta musiikkitoivekyselyyn ei saatu

tarpeeksi vastauksia ensimmaiselle tunnille.

Tunnit olivat jaettu kolmeen osioon: alkuldmmittelyyn, taitoharjoitteluun ja loppupeliin.
Alkuldmmittelyssa pelattiin kartion k&antely —pelid. Taitoharjoittelussa tehtiin pienryhméssa
havainnointi— ja p&&toksentekotaitoa vaativaa syottelyharjoitusta. Loppupelind pelattiin
koppipallo viitepelid. Kaikissa harjoituksissa oli suunniteltu eriyttdminen molempiin suuntiin,
jotta opiskelijoiden mielenkiinto ja motivaatio séilyisi molemmilla tunneilla mahdollisimman

hyvin.

6.3 Kaytetyt mittarit

Fyysista aktiivisuutta mitattiin Polar Gofit —ohjelman avulla. Opiskelijat pitivat sykevoité,

joista tiedot tallentuivat tutkijan tabletille Polarin sovellukseen reaaliajassa. Laitteiston avulla

saatiin selvitettyd sykevoita pitdvien opiskelijoiden keskisykkeet ja maksimisykkeet (KUVA
1).
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16.12.2021 14:42

Oppitunnin yhteenveto Harjoituksen vaikutus
Kesto: 00:40:37 Se oli mahtava harjoitus! Téma harjoitus paransi lihaskestavyyttasi
parantamalla lihasten verenkiertoa. Myds kehosi sydan- ja
Halorit: 277 keal verenkiertojarestelman seks lihasten kyky varastoida happea parani. Talla
Tavoite: 40:36 / 40:00 mm:ss tehotasolla keho kayttaa paaasiall er e a hi .
Lisaksi tallainen harjoittelu polttaa kaloreita, parantaa esimerkiksi luiden
Tallennetut tiedot: 100% terveytta ja tekee olosta energisen. Se mybs valmistaa kehoasi ja mieltasi
Maks. syke: 181 menestyksekkaisiin opintoihin
Keskisyke: 140
|. Aika tal 1(0%) @ Saavutettu yhteensa \‘lDO%JI
Sykekayra Aktiivinen aika
.Maksm‘i 00:00:06
200 Raskas 00:07:52
175 Waks, syke: J81 Reipas 00:11:06
Kewt 00:16:38
150 Erittain kewyt 00:04:54
Keskisyke] 140
125
100
00:00 00:05 00:10 00:15 00:20 00:25 00:30 00:35 00:40

KUVA 1. Polar Gofit -ohjelman kerddma sykedata opiskelijalta.

Verrattuna 3-kytkentdisen EKG:n dataan téssd tutkimuksessa kaytosséd olleen Polar H7
sykesensorin tarkkuus oli 0,98, mitd voidaan pit44 luotettavana arvona (Pasadyn ym. 2019).
Polar Gofit -jarjestelma kerda sykevoiden kéyttdjien sykedataa bluetooth-teknologian avulla.
Ohjelma ilmoittaa kaikkien k&ytdssa olevien sykevoiden bluetooth—yhteyden prosentteina.
Tunneilla sykevoiden yhteysprosentit vaihtelivat 97 % ja 100 % valilla. Jarjestelmé ei laskenut
keskisykkeisiin sykedatan hetkellisi& nolla-arvoja, joita osalla tutkittavista nékyi sykekayrassa.
N&ma johtuivat bluetooth-yhteyden héirioista. Opiskelijoiden sykedata arvioitiin yksitellen l&pi
ja kolmen opiskelijan mittaustuloksen virheet maksimisykkeissd muutettiin, jotta ne eivét
vaéristéisi tuloksia. Virheet nékyivat selkeind virhepiikkeind sykekayrissd (KUVA 2).

Maksimisykelukemat muutettiin seuraavaksi korkeimmaksi arvioituun maksimisykelukuun.
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09.12.2021 08:45

Oppitunnin yhteenveto Harjoituksen vaikutus

Kesto: 00:40:01 Ei vaikutusta kuvaavaa tekstid.

Kalorit: 161 keal

Tavoite: 28:51 / 40:00 mm:ss

Tallennetut tiedot: 97%

Maks. syke: 227

Keskisyke: 111

‘. Aika t  (28%) @ Saavutettu ,-hmm;a-:??,«)|

Sykekayrd Aktiivinen aika

. Maksimi 00:00:57

laks. syke: 22
200 Raskas 00:00:17
Reipas 00:01:11
150 Kewyt 00:086:17
Erittdin kewyt 00:20:09

100 | Keskisyde: 188 T} A

50

00:00 00:05 00:10 00:15 00:20 00:25 00:30 00:35 00:40

KUVA 2. Polar Gofit -ohjelman kerddma opiskelijan sykedata, jossa virheita syketiedoissa.

Fyysisen aktiivisuuden lisdksi opiskelijat arvioivat molempien tuntien lopussa lomakkeelle
tunnilla kokemaansa viihtyvyyttd. Viihtyvyyttd arvioitiin Likert-asteikolla 1-5 (LHTE 1).
Opiskelijat arvioivat viithtyvyyttd kysymykseen “viihdyin liikuntatunnilla”. Vastausasteikolla
arvo 1 tarkoitti ettd opiskelija oli “tdysin eri mieltd”, 2 ’jokseenkin eri mieltd”, 3 “’ei samaa eikd
eri mieltd”, 4 “jokseenkin samaa mieltd” ja 5 “tdysin samaa mieltd”. Likert-asteikon avulla

pyrittiin saamaan tarpeeksi eroja oppilaiden arvioimassa viihtyvyydessa.

Koettua rasitusta arvioitiin viihtyvyyden tapaan molempien tuntien lopussa. Koetun fyysisen
rasituksen arvioinnissa kaytettiin Borgin RPE-asteikkoa (Borg 1998). RPE-asteikko on yleisesti
kaytossa oleva koetun rasituksen mittari. Tutkimuksessa kaytetyssd RPE-asteikossa arvioitiin
rasitusta asteikolla 6-20. Asteikossa arvo 6 tarkoittaa “ei ollenkaan rasitusta” ja arvo 20
“maksimaalista rasitusta” (Borg 1998). Borgin (1998) mukaan RPE-asteikko on
helppokayttdinen ja sen kayttd mahdollistaa yksildiden vélisen vertailun. Koetun fyysisen
rasituksen arvioinnin helpottamiseksi opiskelijoille oli nakyvilla salin seinélla eri arvojen
selitteet RPE-asteikolla.
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6.4 Tilastollinen analyysi

Tilastollinen analyysi toteutettiin IBM SPSS Statistic 26 ohjelmalla. Aineiston analyysissa
kaytettiin toistettujen mittausten t-testid, jonka avulla pystyttiin selvittdmaén eroja
keskiarvoissa kahden eri tunnin valilla. Toistettujen mittausten t-testissa selvitettiin kahden
mittaustuloksen erotuksia. Mitd lahempané erotus oli nollaa, sitd vdhemman eroa tuntien

valisilla keskiarvoilla oli. Tilastollisen merkitsevyyden tasona oli tulosten analyysissa p=0,05.

Toistettujen mittausten t-testi suoritettiin koko otokselle, liikuntaryhmille, sukupuolelle seké
litkunnan harrastamismaardn mukaan. Toistettujen mittausten t-testin lisdksi sukupuolierojen
analyysissa kéytettiin kahden riippumattoman otoksen t-testid. Tutkittaessa taustamusiikin
vaikutuksia liikuntaharrastuneisuuden mukaan, tutkimuksen pieni otoskoko ja véhéinen
inaktiivisten opiskelijoiden maaré oli huomioitava. Tasta syysta liikunnallisesti inaktiivisten ja
aktiivisten oppilaiden vélisia eroja analysoitaessa jaoteltiin oppilaat kolmeen ryhméan liikunta-
aktiivisuuden mukaan: seitsemana pdivanad 60min viikossa liikkuvat (n=10), 5-6 paivana

viikossa (n=10) liikkuvat sek& 1-4 péivana viikossa liikkuvat (n=6).

6.5 Tutkimuksen validiteetti ja reliabiliteetti

Validiteetilla ja reliabiliteetilla tarkoitetaan tutkimuksen luotettavuutta. Validiteetti kuvaa sit4,
kuinka hyvin tutkimus mittaa tutkittua ilmiota tai asiaa. Reliabiliteetti kuvaa tutkimuksessa
kaytettdvan mittarin toistettavuutta (Metsdmuuronen 2011, 74). Seuraavaksi késitelldén

tutkimuksen luotettavuutta validiteetin ja reliabiliteetin avulla.

6.5.1 Validiteetti

Validiteetti voidaan jakaa sisédiseen ja ulkoiseen validiteettiin. Ulkoinen validiteetti kuvaa sita,
kuinka hyvin yleistettavissa tutkimus on. (Metsdmuuronen 2011, 74—75.) Tasséa tutkimuksessa
otanta oli suppea: aineistonkeruuseen osallistui kahdesta liikuntaryhmasta yhteensa 26
opiskelijaa. Opiskelijat opiskelivat samassa lukiossa. Lisaksi opiskelijoista suuri osa oli paljon

lilkuntaa harrastavia. Tutkittavaa joukkoa ei siis voida pitaa taysin perusjoukkoa edustavana.
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Siséista validiteettia voidaan jaotella eri osiin. Metsamuuronen jakaa sisdisen validiteetin
(2011, 74-75) sisélt6-, kasite- ja kriteerivalidiudeksi. Sisaltovalidius kuvaa tutkimuksen ja
mittareiden kasitteiden teorian mukaisuutta sek& muun muassa sitd kuvaavatko ne riittdvéan
lagjasti  kasiteltya ilmiotd. Kaésitevalidius kuvaa puolestaan yksittdisen késitteen
operationalisointia ja kasitettd itsessaan. (Metsdmuuronen 2011, 75.) Tutkimuksen fyysisen
aktiivisuuden, viihtyvyyden ja koetun fyysisen rasituksen kaésitteitd voitiin pitédd yleisesti
selkeind ja yksiselitteisind. Kasitteiden operationalisointia voitiin pitdd tassa tutkimuksessa

paikkansapitavina.

6.5.2 Reliabiliteetti

Reliabiliteetilla tarkoitetaan tutkimuksen toistettavuutta, eli sitd kuinka samankaltaisia tuloksia
saataisiin, jos tutkimus toistettaisiin useasti uudelleen samoilla mittareilla (Metsdmuuronen
2011, 75-76). Tutkimuksessa kaytossé olleita sykevoité ja Polar Gofit -ohjelmaa voidaan pitaa
luotettavina mittareina. Toistettaessa laitteilla mittaus uudelleen voidaan saatua dataa pitéé
yhdenmukaisina. Ohjelma ilmoittaa bluetooth—yhteyden vahvuuden prosentteina, jolloin
mahdolliset virheet voidaan l0yta4 vaivatta datasta ja korjata aikaisemmin menetelméosiossa
esitellylld tavalla. Liséksi opiskelijoilla olleet sykesensorit olivat samat molemmilla

mittauskerroilla, jolla pyrittiin lisddmé&an tutkimuksen toistettavuutta.

Toistettavuuden ndkokulmasta aineistonkeruun olosuhteet on oleellista huomioida. Otoksessa
toisen ryhman liikuntatunnit olivat aamulla ja toisen iltapaivélla. Ajankohta saattoi vaikuttaa
aineistonkeruussa siihen, ettd opiskelijoiden vireystasot olivat erilaiset eri ryhmissd. Tama on
voinut mahdollisesti vaikuttaa my0s fyysiseen aktiivisuuteen ja muihin tutkittuinin muuttujiin,

mika heikentaa tutkimuksen reliabiliteettia.

6.6 Eettiset ndkdkulmat

Koska tutkimuksessa tutkittiin  lukioikdisida nuoria ja aineistonkeruu toteutettiin
opetussuunnitelman mukaisella liikuntatunnilla, ei tutkimuksen teolle ollut tarvetta hakea

eettistd lausuntoa. Tutkimuksen aineistonkeruuta varten haettiin Kuopion kaupungilta
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tutkimuslupa. Koska tutkimukseen osallistuneet nuoret olivat alaikéisia, vaadittiin huoltajien
suostumus. Tama kysyttiin ennakkoon ja tutkimukseen osallistumisen halukkuus varmistettiin
vield tuntien pidon alussa. Lisdksi opiskelijoille lahetettiin ennakkoon tietosuojailmoitus.
Tutkimusta varten keréttiin esitietoina etunimi, ik&, sukupuoli ja liikunnan viikoittainen
harrastamisen madard. Nimitietojen avulla saatiin sykevy6t pidettya samalla opiskelijalla
molemmilla tunneilla aineistonkeruun aikana. Esitietoja keratessa opiskelijoita informoitiin
tutkimuksesta seké kirjallisesti etta suullisesti. Tutkimukseen osallistuminen oli vapaaehtoista
ja keskeyttdminen oli mahdollista missa tahansa tutkimuksen vaiheessa ilman erityista syyta.
Fyysisen aktiivisuuden madraa selvittdessa kerattiin sykevoilla opiskelijoiden syketietoja

litkuntatunnin aikana.

Tulokset ja kerdtyt esitiedot siirrettiin yliopiston U-asemalle, jolle paasyyn vaaditaan
Kirjautuminen kayttajatunnuksella ja salasanalla. Tietojen siirron yhteydessa oppilailta
esitietoina kerétty etunimi ja sukunimen kaksi ensimmaisté kirjainta eivat olleet tutkimuksen

teon kannalta tarpeellisia sailyttad, joten opiskelijat pystyttiin pseudonymisoimaan.
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7 TULOKSET
Aineistosta molemmilla tunneilla sykevdita urheilulukion ryhmaésté piti 14 ja sekaryhmaésté 12.

Aineisto jakautui normaalisti. Musiikin soidessa sek& maksimi- ettd keskisykkeen arvot olivat

hieman matalampia verrattuna tuntiin, jolla musiikkia ei soitettu (KUVA 1).

Muuttujien keskiarvot, keskihajonnat ja keskivirheet

muuttuja n IM* ka. MK* ka.  kh. kv.

60 min liikuntaa

viikossa 26 5,8 - 1,3 0,2
keskisyke 26 115,1 18,3 3,6
113,4 17,8 3,5
maksimisyke 26 156,3 24,1 4,7
152,2 25,6 5,0
koettu rasitus 26 10,3 2,4 0,5
10,5 2,9 0,6
viihtyvyys 26 4,1 0,8 0,2
4,5 0,6 0,1

KUVA 1. Muuttujien keskiarvot, keskihajonnat ja keskivirheet.

*IM=ilman musiikkia, MK=musiikin kanssa

7.1 Taustamusiikin vaikutus fyysiseen aktiivisuuteen

Oppilaiden sykkeitd mitattiin molemmilla tunneilla koko 40 minuutin opetuksen ajan. IIman
musiikkia tunnilla keskisykkeiden keskiarvo oli 115,1. Keskihajonta oli 18,3 ja keskivirhe 3,6.
Musiikin soidessa taustalla keskisykkeiden keskiarvo oli 113,4 Keskihajonta oli 17,8 ja
keskivirhe 3,5. Toistettujen mittausten t-testin mukaan musiikin soittamisella ei ollut
tilastollisesti merkitsevéa vaikutusta keskisykkeisiin tunnin aikana (p=0,324). Maksimisykkeita

tarkasteltaessa ilman musiikkia pidetylla tunnilla maksimisykkeiden keskiarvot olivat 156,3 ja
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musiikin soidessa 152,2. Kuvassa nékyvét keskisykkeiden ja maksimisykkeiden keskiarvot
sekd keskihajonnat ja -virheet (KUVA 1). Toistettujen mittausten t-testilla ei havaittu

tilastollista merkitsevyyttd musiikin vaikutuksella maksimisykkeisiin (p=0,208).

Sukupuolten viélisia eroja tarkasteltaessa poikien keskisykkeiden keskiarvo laski hieman
taustamusiikin soidessa tunnilla (KUVA 2). Tytt6jen kohdalla keskisyke oli ilman musiikkia
hieman matalampi kuin musiikin soidessa taustalla. Maksimisykkeiden kohdalla poikien
maksimisykkeet olivat samalla tavalla taustamusiikin soidessa hieman matalammat. Tytoilla
puolestaan myds maksimisykkeet nousivat hieman taustamusiikin soidessa. Tilastollista
merkitsevyyttd ei loytynyt keskisykkeisiin (pojat p=0,066, tytét p=0,828) eika
maksimisykkeisiin  (pojat p=0,067, tytét p=0,392). Verratessa tyttdjen ja poikien
keskisykkeiden eroja tunnilla ilman musiikkia, tilastollista merkitsevyyttd ei havaittu
(p=0,104). Musiikin soidessa keskisykkeiden erot olivat tilastollisesti merkitsevia (p=0,021).
Maksimisykkeiden kohdalla keskiarvojen eroissa ei ollut tilastollista merkitsevyytta tunnilla
ilman musiikkia (p=0,085). Musiikin soidessa tyttdjen ja poikien maksimisykkeiden erot olivat

tilastollisesti merkitsevia (p=0,003).

Keski- ja maksimisykkeet (sukupuoli)
180

166.6 169.8

160

149.88
141.13

140

1225 123.3

p=
& 120
[as]

11044 | o 1o

100

80

60

Keskisyke pojat ~ Maksimisyke pojat Keskisyke tytot Maksimisyke tytot

m Tunti ilman musiikkia O Tunti musiikin kanssa

KUVA 2. Keski- ja maksimisykkeet sukupuolittain

26



7.2 Viihtyvyys

Arvioidun viihtyvyyden keskiarvo oli ilman musiikkia 4,1 ja keskihajonta 0,8. Taustamusiikin
soidessa viihtyvyyden keskiarvo oli 4,5 ja keskihajonta 0,6 (KUVA 3). Toistettujen mittausten
t-testilla keskiarvojen erot olivat tilastollisesti merkitsevat (p=0,002). Ilman taustamusiikkia
poikien arvioima viihtyvyyden keskiarvo oli 3,9. Viihtyvyyden keskiarvo nousi tunnilla
taustamusiikin soidessa 4,5:een. Tulos oli tilastollisesti merkitseva (p<0,001). Tyt6illa ilman
taustamusiikkia koetun viihtyvyyden keskiarvo oli 4,3 ja musiikin soidessa 4,4. Tulos ei ollut
tilastollisesti merkitsevé (p=0,591). Verrattuna tyttdjen ja poikien viihtyvyyden keskiarvoja t-
testilld, erot eivat olleet tilastollisesti merkitsevid tunnilla ilman musiikkia (t (24) = 0,27,
p=0,267) eik& musiikin soidessa (t (24) = 0,12, p=0,710).

Viihtyvyys
5 -
4.5
4.46 43 4.4
4.08 104
4 .
3 -
2 -
1
Viihtyminen kaikki Viihtyminen pojat Viihtyminen tytot

®m Tunti ilman musiikkia O Tunti musiikin kanssa

KUVA 3. Viihtyvyys.

7.3 Koettu fyysinen rasitus

Opiskelijat arvioivat koettua fyysistd rasitusta RPE-asteikolla molempien tuntien lopussa.
Asteikon avulla arvioitiin koettua rasitusta asteikolla 6-20. Koetun rasituksen keskiarvo oli
ilman musiikkia 10,3 ja keskihajonta 2,4. Taustamusiikin soidessa koetun rasituksen keskiarvo
oli 10,5 ja keskihajonta 2,9. Toistettujen mittausten t-testilla ei havaittu tilastollista

merkitsevyyttd (p=0,569). Koetun rasituksen arvioinnissa poikien RPE:n keskiarvot olivat
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ilman musiikkia 10,4 ja musiikin soidessa 11,1. Muutos ei ollut tilastollisesti merkitseva
(p=0,104). Tyt6illa koettu rasitus laski. Koettu rasitus oli ilman musiikkia 10,1 ja musiikin
soidessa 9,6. Tulos ei ollut tilastollisesti merkitseva (p=0,605). Verratessa tyttdjen ja poikien
RPE:n keskiarvoja t-testilld, ensimmaiselld tunnilla eroilla ei ollut tilastollista merkitsevyytta
(p=0,812). Niin ikdan musiikin soidessa tunnilla erojen valilld ei ollut tilastollista

merkitsevyytta (p=0,280).

7.4 Urheilulukion ja sekaryhman vertailu

Tarkasteltaessa ryhmien valisia eroja urheilulukiolaisten kohdalla ei havaittu tilastollista
merkitsevyytta keskisykkeissé eikd maksimisykkeissé. Sekaryhman kohdalla keskisyke laski
3,9:114 taustamusiikin soidessa tunnilla. Tulos oli tilastollisesti merkitseva (p=0,047).

Maksimisykkeen osalta taustamusiikin soittamisella ei ollut tilastollista merkitsevyytta.

Ryhmien valisi& eroja tarkasteltaessa urheilulukiolaisten viihtyvyyden keskiarvot olivat ilman
musiikkia 3,8 ja musiikin soidessa 4,3. Tulos oli tilastollisesti merkitsevd (p=0,003).
Sekaryhmadssa koetun viihtyvyyden keskiarvot olivat puolestaan ilman musiikkia 4,4 ja
musiikin soidessa 4,7. Sekaryhman toistettujen mittausten t-testin tulos ei ollut tilastollisesti
merkitseva (p=0,191).

Urheilulukiolaisten RPE:n keskiarvot olivat ilman musiikkia 9,7 ja musiikin soidessa 10,7.
Tulokset olivat tilastollisesti merkitsevid (p=0,008). Sekaryhmé&n RPE:n keskiarvot olivat
puolestaan normaalilla tunnilla 10,9 ja taustamusiikkitunnilla 10,3. Sekaryhmén RPE:n

muutoksissa ei ollut tilastollista merkitsevyytta (p=0,461).

7.5 Liikuntaharrastamisen maaran vaikutus

Aktiivisuusryhmien tuloksia tarkasteltaessa vahiten liikkuvien ryhméssa keskisykkeiden,
maksimisykkeiden ja koetun viihtyvyyden arvot olivat korkeammat verrattuna muihin ryhmiin.
My®os koettu rasitus oli vahiten liikkuvilla arvioitu korkeimmaksi ensimmaiselld tunnilla, mutta

taustamusiikin soidessa tunnilla 4-6 péivana liikkuvat arvioivat sen korkeimmaksi (12,3).
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Taustamusiikin soittamisen vaikutuksissa keskisykkeisiin ja maksimisykkeisiin ei ollut
tilastollista merkitsevyyttd. Musiikilla ei ollut myodsk&an vaikutusta koettuun fyysisen
rasitukseen missaan aktiivisuusryhmassa. 4-6 paivand 60 minuuttia liikkuvien kohdalla
taustamusiikin soittaminen lisasi koetun viihtyvyyden keskiarvoa 0,6:1la. Tulos oli tilastollisesti
merkitseva (p=0,005). 1-4 pdivana ja 67 pdivana liikkuvien osalta ei koetussa viihtyvyydessa

ollut havaittavissa tilastollista merkitsevyytta.

29



8 POHDINTA

Taman tutkimuksen tarkoituksena oli selvittaa taustamusiikin vaikutuksia lukio-opiskelijoiden
fyysiseen aktiivisuuteen. Liséksi tutkimuksessa selvitettiin taustamusiikin vaikutuksia koettuun
viihtyvyyteen ja rasitukseen tunnin aikana. Fyysistd aktiivisuutta mitattiin objektiivisesti
sykevoiden avulla. Viihtyvyyttd ja koettua rasitusta opiskelijat arvioivat kyselylomakkeen
avulla molempien tuntien lopussa. Sekaryhméssa taustamusiikin soittaminen vaikutti
opiskelijoiden  keskisykkeisiin laskevasti tilastollisesti merkitsevasti. Taustamusiikin
soittaminen ei vaikuttanut muuten opiskelijoiden maksimi- ja keskisykkeisiin. Viihtyvyytta

arvioitiin korkeammaksi taustamusiikin soidessa tunnilla. Tulos oli tilastollisesti merkitseva.

8.1 Taustamusiikin vaikutus fyysiseen aktiivisuuteen

Taustamusiikin soittaminen ei vaikuttanut koko otosta tarkasteltaessa opiskelijoiden maksimi-
ja keskisykkeisiin. Tulos oli asetetun hypoteesin vastainen. Ainoa selked muutos oli
sekaryhmassad, jossa keskisykkeet olivat matalammat taustamusiikin soidessa tunnilla. Tulos oli
tilastollisesti merkitseva (p=0,047). Aikaisemmissa tutkimuksissa fyysistd aktiivisuutta on
mitattu eri mittareilla, ja saadut tulokset ovat olleet eri suuntaisia. Taustamusiikin soittaminen
lisési oppilaiden fyysista aktiivisuutta aikaisemmin tehdyissa tutkimuksissa (Barney & Prusak
2015; Brewer ym. 2016; Barney ym. 2020). Naissa tutkimuksissa musiikin vaikutusta fyysiseen
aktiivisuuteen mitattiin askelmittareiden avulla (Barney & Prusak 2015; Brewer ym. 2016),
sek& kiihtyvyysantureiden avulla (Barney ym. 2020). Kaytettyjen mittarien erot voivat selittda
eroja myos tuloksissa, silld tassé tutkimuksessa musiikin vaikutusta oppilaiden rasitukseen

mitattiin sykevoiden avulla.

Tassé tutkimuksessa fyysistd aktiivisuutta mitattiin koko tunnin ajalta. Tunnin oli tarkoitus
muistuttaa normaalia suomalaista liikuntatuntia. Liikuntatunti oli jaettu eri osioihin. Osiot
olivat alkulammittely, harjoitteluvaine ja koppipallo-viitepelin pelaaminen erilaisilla
sédannoilla. Sisallot olivat erilaisia verrattuna aikaisempiin tutkimuksiin, silld niissa oli
keskitytty tietyn lajin harjoitteluun. Barneyn ja Prusakin tutkimuksessa (2015) tuntien sisaltoina
olivat kavely ja frisbeen heitto. Brewerin ym. (2016) tutkimuksessa koripallon ja lentopallon

pelaaminen ja Barneyn ja kumppaneiden tutkimuksessa (2020) koripallon pelaaminen. Erot
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tuntien sisalldissa ja itse lilkunnan opettamisen kulttuurissa saattavat osaltaan selittdéd eroja

fyysisen aktiivisuuden tuloksissa.

Pojilla taustamusiikin soidessa tunnilla keskisykkeet sek& maksimisykkeet olivat alemmalla
tasolla, mutta ero ei ollut tilastollisesti merkitseva. Tytoilla vastaavasti keskisykkeiden ja
maksimisykkeiden keskiarvot nousivat hieman taustamusiikin soidessa, mutta erot eivat olleet
tilastollisesti merkitsevid. Sukupuolierot maksimi- ja keskisykkeissa musiikin soidessa olivat
tilastollisesti merkitsevid. Tuloksissa on samankaltaisuuksia tarkasteltaessa aikaisempaa
tutkimusnayttéd. Taustamusiikin rytmivastetta eli tempoa on pidetty tarkeimpéana
taustamusiikin motivoivana tekijana (Terry & Karageorghis 2011). Deutschin ja Hetlandin
tutkimuksessa  (2012)  kuitenkin  havaittiin, ettd pojat suoriutuivat paremmin
kestavyysjuoksutestissé hidastempoisen musiikin soidessa ja tytdt nopeatempoisen musiikin
soidessa. Tdma tulos voi osaltaan selittdd taustamusiikin vaikutuksia poikien fyysiseen
aktiivisuuteen téssa tutkimuksessa. Aineistonkeruussa taustamusiikin valinnassa méariteltiin

musiikin tempoksi 120-140 lydntid per minuutti, mita pidetddn nopeatempoisena musiikkina.

8.2 Taustamusiikin vaikutus viihtyvyyteen

Taustamusiikin  soittaminen lisdsi opiskelijoiden koettua viihtyvyyttda tilastollisesti
merkitsevasti (p=0,002). Tulokset olivat asetetun hypoteesin mukaisia. Koettu viihtyvyys
parani taustamusiikin soidessa (+0,385). Tulos on samansuuntainen verrattuna aikaisempiin
tutkimuksiin, joissa taustamusiikin vaikutuksia viihtyvyyteen on tutkittu (Barney ym. 2016;
Brewer ym. 2016). Taustamusiikin soittaminen liikuntatunnin aikana vaikuttaa opiskelijoiden

viihtyvyyden parantumiseen.

Tarkasteltaessa taustamusiikin vaikutuksia sukupuolikohtaisesti poikien viihtyvyys parani
tilastollisesti merkitsevasti (p<0,001). Musiikin soittaminen nosti poikien arvioimaa
viihtyvyytta 0,56:1la. Tytoilla viihtyvyyden parantuminen ei ollut tilastollisesti merkitsevaa.
Tulos eroaa hieman aikaisemmin tehdysté tutkimuksesta, jossa Brewerin ym. (2016) mukaan
taustamusiikin soittaminen lisasi sek& tyttojen ettd poikien viihtyvyytta tilastollisesti

merkitsevasti. Syyna tdhan eroavaisuuteen saattoi olla tdssa tutkimuksessa tyttdjen jo valmiiksi
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korkeaksi arvioima viihtyvyys ensimmadisella tunnilla (4,3), jolloin viihtyvyyden arvon

tilastollisesti merkitseva nousu on vaikeampaa.

Tarkasteltaessa viihtyvyyttd ryhmakohtaisesti, urheilulukiolaisten ryhmaéssa viihtyvyyden
keskiarvo parani tilastollisesti merkitsevésti (+0,5) (p=0,003). Sekaryhman kohdalla tulokset
eivét olleet tilastollisesti merkitsevid. Tulosta voi selittdd samat syyt kuin sukupuolieroissa, silla
sekaryhmaéssa tunnilla viihtyvyys arvioitiin korkeaksi jo ensimmadiselld tunnilla (4,42). Y leisesti
voidaan sanoa ett, niissd ryhmissa, joissa viihtyvyys arvioitiin ensimmaisell& tunnilla koko
otoksen keskiarvoa huonommaksi, taustamusiikin soittaminen lisasi viihtyvyytta tilastollisesti
merkitsevasti. Tallaisia ryhmia olivat pojat, urheilulukiolaisten ryhma sekd 4-6 kertaa 60
minuuttia viikossa liikkuvien ryhma. Taustamusiikin soittamisella voi olla mahdollista lisata
etenkin niiden opiskelijoiden viihtyvyyttd, jotka kokevat tavallisella tunnilla viihtyvyyden

huonommaksi.

8.3 Taustamusiikin vaikutus koettuun rasitukseen

BMRI viitekehyksessd mainitaan potentiaalisina hyotyind alentunut RPE (Terry &
Karageorghis 2011). Taustamusiikin soittamisella ei né&kynyt tilastollisesti merkitsevaa
vaikutusta koettuun rasitukseen koko otosta tarkasteltaessa. Ryhmien vélisessé vertailussa
taustamusiikin  vaikutukset koettuun rasitukseen vaihtelivat molempiin  suuntiin.
Urheilulukiolaisten ryhmasséd koettu fyysinen rasitus nousi taustamusiikin soidessa 9,7:sta
10,7:44n. Tulos oli tilastollisesti merkitseva (p=0,008). Sekaryhmé&ssd puolestaan koettu
fyysinen rasitus laski 10,92:std 10,25:een, mutta ero ei ollut tilastollisesti merkitseva.
Taustamusiikin soittamisella ei ollut havaittavissa selkedd RPE:td laskevaa vaikutusta

opiskelijoiden koettuun rasitukseen.

Taustamusiikin vaikutukset voivat olla yksiléllisia ja aiheuttaa liikkujalle erilaisia tuntemuksia.
Terryn ja Karageorghiksen BMRI viitekehyksen (2011) musiikin kulttuurilliset vaikutukset ja
assosiaatiot kuvailevat nditd yksilollisia ominaisuuksia. Opiskelijoiden aikaisemmat
kokemukset musiikista ja liikkumisesta voivat vaikuttaa kokemukseen siitd, miten tunnilla
soitettu taustamusiikki vaikuttaa heihin. Juslinin erittelemé&t musiikin psykologiset vaikutukset

(2013), arvioiva ehdollistuminen ja emotionaalinen tarttuminen, voivat mahdollisesti myds

32



kuvata ilmiota. Arvioivassa ehdollistumisessa musiikin antama arsyke vaikuttaa sen kuulijaan
joko negatiivisesti tai positiivisesti riippuen siitd millaisia kokemuksia kuulijalla on ollut siita
(Juslin 2013). Urheilulukion ryhmén opiskelijoilla musiikkia on todennakdisesti kuultu peleissa
ja harjoituksissa, joissa fyysinen rasitus on ollut mahdollisesti suurta. Musiikin kuuntelu on
voinut olla yhteydessd myds jannittaviin tilanteisiin. Talléin taustamusiikin kuuntelu
liikuntatunnilla voisi aiheuttaa opiskelijoissa samanlaisia psykologisia reaktioita mita
aikaisemmin opiskelijat ovat tottuneet kokemaan liikunta- ja urheiluharrastuksissaan. Arvioiva
ehdollistuminen psykologisena vaikutusmekanismina voi mahdollisesti olla osasyyna koetun

fyysisen rasituksen nousuun urheilulukiolaisten ryhméssa.

8.4 Mika synnyttaa fyysista aktiivisuutta

Fyysinen aktiivisuus on koulujen liikuntatunneilla yksi tarkeista tavoitteista. Esimerkiksi
perusopetuksen opetussuunnitelman perusteissa (2014) fyysinen aktiivisuus mainitaan
ensimmaisend tavoitteena. Fyysisen aktiivisuuden tavoitteen saavuttamiseen vaikuttavia
tekijoitd on monia. Motivaatioteoriat ovat olleet liikuntatieteen ja —psykologian tutkimuksessa
trkedssa osassa selittdmassé sit4, miten ja miksi oppilas liikkuu. Itsemé&&aradmisteoriassa
mainitaan psykologiset perustarpeet: autonomia, sosiaalinen yhteenkuuluvuus ja patevyyden
kokemukset (Ryan & Deci 2017). Psykologisten perustarpeiden tayttymisen osalta musiikin
kayttd voisi olla tukemassa oppilaan sisédistd motivoitumista. Opiskelijoille voidaan antaa
mahdollisuus autonomiaan musiikin valinnassa, kuten tdssé tutkimuksessa. Liséksi on
mahdollista, ettd sosiaalista yhteenkuuluvuutta voisi lisatd taustamusiikin soittamisella.
Yhdessé tekeminen ja musiikin kuuntelu voi olla kokemuksena positiivinen ja ryhmaytymista
edistavd. Motivaatioteorioita ja fyysistd aktiivisuutta kasiteltdessa on tarked pohtia syy-
seuraussuhteita. Olennaisena kysymyksend voidaan esittdd, nékyykd opiskelijan siséinen
motivoituminen fyysisen aktiivisuuden lisdantymisend, etenkin jos oppilas on jo alun perin
aktiivinen? Musiikkia voidaan pitaa yksittadisena motivaatiotekijana, jolla oppilas tai opiskelija

mahdollisesti motivoituu tunnilla tydskentelyyn paremmin.

Aikaisemmissa koulumaailman tutkimuksissa musiikin vaikutukset ovat ndkyneet seka
lisddntyneessa fyysisessa aktiivisuudessa ettd parantuneessa viihtyvyydessa (Barney ym. 2016;

Brewer ym. 2016). Coulterin ja Woodsin mukaan (2011) viihtyvyys vaikuttaa olennaisesti

33



fyysiseen aktiivisuuteen. Tassd tutkimuksessa taustamusiikin vaikutukset viihtyvyyden
lisd&ntymiseen eivét kuitenkaan nakyneet fyysisen aktiivisuuden kasvamisena. Sekaryhmassa
taustamusiikin soidessa keskisykkeiden keskiarvo jopa laski, vaikka viihtyvyys koettiin tunnilla
korkeaksi. Yhteydet viihtyvyyden ja fyysisen aktiivisuuden valilla eivat valttaméatta ole
selvépiirteisia, vaan vaikuttavia tekijoitd on myds muita. Ndiden vaikuttajien tutkimiselle ja

madrittelylle vaadittaisiin lisaa tutkimusta.

8.5 Tutkimuksen rajoitteet

Tutkimuksen aineistonkeruuvaiheessa molempien ryhmien kohdalla ensimmadinen tunti
pidettiin ilman musiikkia. Alkuperdisend suunnitelmana oli pitdd toiselle ryhmalle
ensimmadinen tunti taustamusiikin kanssa, jolloin olisi saatu mahdollisesti tietoa siitd, miten
saman tunnin kaksi kertaa pitdminen vaikuttaa opiskelijoiden fyysiseen aktiivisuuteen ja
viihtyvyyteen. Aineistonkeruussa tunnin sisallét olivat samanlaiset lukuun ottamatta pienid
kehittelyja taitoharjoituksissa ja loppupeleissd. Tama itsessdén saattoi vaikuttaa opiskelijoiden
fyysiseen aktiivisuuteen joko lisaéamélla tai laskemalla sitd. Opiskelijat saattoivat oppia
tunneilla kaytyja harjoitteita ja pelejd, jolloin fyysinen aktiivisuus saattoi laskea, silla
toiminnasta tuli tehokkaampaa. Toisaalta oppiminen mahdollisesti myos lisasi fyysista
aktiivisuutta. Yhtend rajoitteena tutkimuksessa voidaan pitdd myos sitd, ettd tuntien
samankaltaisuus ei valttdmattd motivoinut opiskelijoita enda toisella tunnilla. Tahan ongelmaan
pyrittiin vastaamaan hyvalla tuntien suunnittelulla, niin ettd siséllét motivoisivat opiskelijoita

ja tunneilla olisi mahdollista eriytta4 harjoitteita ja pelejéa.

Aineistonkeruussa pidettiin yhteensa vain kaksi liikuntatuntia ryhméa kohden. Tuntien aiheet
olivat samoja, joten tutkimuksen tuloksia ei voida yleistad koko liikunnanopetuksen saralle.
Kuten aikaisemmin mainittiin, opetusryhmille pidetyt tunnit olivat eri aikaan paivasta. Toiselle
ryhmaélle liikuntatunnit olivat aamupadivastd ja toiselle iltapdivasta. Vireystila saattoi olla
opiskelijoilla erilainen, mika saattoi nakya myos fyysisen aktiivisuuden, viihtyvyyden ja koetun
rasituksen madrissa. Optimaalisessa tilanteessa aineistonkeruu olisi ollut hyva suorittaa

molemmille ryhmille samaan aikaan koulup&ivasta.
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Tutkimuksen otoskoko (N=26) oli rajallinen. Saatuja tuloksia ei voida yleistdd ilman
jatkotutkimuksien tekoa. Ryhmien sisdiset sukupuolijakaumat olivat epétasaisia, mika rajoittaa
tutkimuksen  yleistettavyyttd.  Aineistonkeruuseen  osallistuneet  opiskelijat  olivat
paasaantoisesti fyysisesti aktiivisia molemmissa ryhmissd, mikd ei valttdaméatta nadyta
totuudenmukaista kuvaa lukiolaisista perusjoukkona. Aineistonkeruun toteutuksessa tutkija
vastasi my0s tuntien opettamisesta. Opetusryhmét olivat opettajalle tuntemattomia, joten

ryhmén tarpeet huomioiva tuntien suunnittelu ei ollut tdysin mahdollista.

Kahdesta opetusryhmadstd yhteensa noin puolella oli kéytossd sykevyot tuntien aikana.
Tutkimuksen rajoituksia punnitessa on aiheellista huomioida se, etté tutkittavat ryhmat olivat

homogeenisia: fyysisesti aktiivisia ja liikuntatunnilla hyvin viihtyvié.

8.6 Johtopaatokset

Musiikin soittamisella tunnin aikana voidaan vaikuttaa opiskelijoiden viihtyvyyteen.
Viihtyvyyttd voidaan pitad merkittavana tekijané siing, millaiseksi oppilas on kokenut tunnille
osallistumisen, ja millaisena oppilas nékee liikunnan oppiaineena. Viihtyisalla liikuntatunnilla
voi olla vaikutusta seuraaville tunneille osallistumiselle ja itse oppiaineeseen asennoitumiselle.
Viihtyvyydelld voi olla myds kauaskantoisempia vaikutuksia, esimerkiksi liikunnallisen
elaméntavan omaksumisen kannalta. Musiikin kuuntelulla voidaan rentoutua ja vaikuttaa myos
muihin tunteisiin. Liikunta on oppiaineena hyvinkin erilainen verrattuna muihin aineisiin, silla
tyovélineend kéytetddn padosin omaa kehoa. Herkassé kehittymisvaiheessa olevalle oppilaalle

musiikki voi myds viedd huomiota muualle, miké voi olla joissain tilanteissa etu.

Taman tutkimuksen perusteella taustamusiikin soittamisella ei [6ytynyt vaikutusta
opiskelijoiden fyysisen aktiivisuuden lisddntymiseen. On kuitenkin huomioitava, etté
tutkimuksen teossa oli tarkkailussa vain kaksi liikuntatuntia. Aihetta olisi hyva tarkastella
tulevissa tutkimuksissa pidemmaéll4 aikavalilla. Mekanismit, joilla musiikki vaikuttaa fyysiseen
aktiivisuuteen voivat olla yksilollisia. Musiikin soittamista ja sen kayttda tunnin eri osioissa
olisi tarked tutkia jatkossa lisad. Barneyn ja Prusakin tutkimuksessa (2015) havaittiin etta
liilkkumismuodon intensiteetin kasvaessa, myds musiikin vaikutukset oppilaisiin kasvoivat.

Voisiko taustamusiikin soitossa hyodyllisimméat vaikutukset fyysiseen aktiivisuuteen olla
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selkeimmét esimerkiksi pelatessa tunnilla tai muuten korkean intensiteetin liikunnassa?
Selkedlld tunnin tai tunnin aiheen maarittelyll4 ja datan kerd&dmiselld tunnin eri osioista tdhan
kysymykseen pystyttdisiin vastaamaan. Jatkossa tehtavissa tutkimuksissa olisi syyta myos ottaa
huomioon yksil6lliset erot musiikin kuuntelussa ja siind missd maarin musiikkia olisi hyva
hyodyntad. Liséksi olisi tdrked huomioida musiikin muita mahdollisia vaikutuksia ja
mahdollisuuksia liikunnanopetuksessa, huomioiden opetussuunnitelmien tavoitteet, myos

esimerkiksi laaja-alaiset tavoitteet.

Opetussuunnitelmassa tarkeéna lilkunnan tavoitteena on fyysisen aktiivisuuden tavoite. Lukion
litkunnan opetussuunnitelman pakollisissa litkunnan moduuleissa fyysinen aktiivisuus
mainitaan yhtend tavoitteista (Lukion opetussuunnitelman perusteet 2019). Myds
perusopetuksessa fyysinen aktiivisuus on tdrkedssd osassa kaikilla vuosiluokilla.
Perusopetuksen opetussuunnitelmassa fyysisen aktiivisuuden tavoite: “kannustaa oppilasta

2

fyysiseen aktiivisuuteen...” mainitaan ensimmadisend kaikista tavoitteista (Perusopetuksen
opetussuunnitelman perusteet 2014). Fyysinen aktiivisuus ndkyy my6s muiden maiden
liilkunnanopetuksen tavoitteissa. Esimerkiksi Yhdysvalloissa liikuntatunnin tavoitteena on
saada 50 % tunnin ajasta aikaiseksi MVPA:ta, eli kohtalaista tai voimakasta fyysista
aktiivisuutta (Christine ym. 2001). Tallaisen korkean MVPA:n tavoitteen saavuttamiseksi
taustamusiikki voisi mahdollisesti tuoda tunnille lisdd sykettd ja edesauttaa tavoitteen

saavuttamista.

Fyysisen aktiivisuuden alleviivaamisen lisaksi on tdarked huomioida myds muut liikunta
oppiaineen tavoitteet. Kaikki opetussuunnitelmien tavoitteista eivat ole sidoksissa fyysiseen
aktiivisuuteen. Tunnit tai harjoitteet, joissa tavoitellaan muita asioita kuin fyysista aktiivisuutta,
kuten esimerkiksi yhteisollisyyden tukemisen tavoite (Lukion opetussuunnitelman perusteet
2019), voivat olla musiikin soittamiselle myds mahdollisuus. Musiikkia soittaessa voidaan
yhdessa sopia soitettavia musiikkeja ryhmélle sopiviksi ja taten ehké vaikuttaa yhteisollisyyden

lisddntymiseen.

Musiikin kayton etujen lisaksi on tarked pohtia myds mahdollisia haittoja. Taitojen oppimisen
kannalta eri aisteilla saatava tieto on térkedssa osassa oppimisprosessia (Jaakkola 2013).
Musiikin soitto voi mahdollisesti haitata aistien hyoddyntdmista taitojen oppimisessa.

Liikuntatunneilla melu on myo6s yksi tekija, mikd voi vasyttdd ja aiheuttaa ongelmia
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keskittymisessa. Melu vaikuttaa seka oppilaisiin ettd opettajaan. Kaikuvat ja suuret liikuntasalit
aiheuttavat herkasti aanitason kasvun. Musiikin soittaminen lisaa tatd merkittavasti, silla jos
halutaan ettd musiikin kuulee, musiikin volyymin tulee olla tarpeeksi kovalla. Opettajan
nékokulmasta melun lisédntyminen voi vaikeuttaa ryhmanhallintaa sekd palautteen ja ohjeiden
antamista. Tassa tutkimuksessa opiskelijoiden viihtyvyys liséantyi, mutta on hyva huomioida
yksilolliset erot. Joillekin oppilaille musiikin soittaminen ei valttdmatta ole mieluista ja se voi

haitata oppimista tai esimerkiksi tunneilla viihtymista.

Tunnilla viihtyminen on yksi perusedellytys onnistuneeseen liikuntatuntiin. Pelkdstaan sen
parantuminen taustamusiikin soittamisen avulla perustelee musiikin kayttojen hyotya osana
opetusta. Taustamusiikki on opetuksen tydkaluna helposti hyddynnettavissd. Nykyaikaisissa
opetustiloissa on musiikin soittamiselle soveltuvat laitteet. Nykyteknologia tarjoaa
mahdollisuuden myds kannettavien kaiuttimien kayttoon, jolloin musiikkia on mahdollista
soittaa myds ulko-olosuhteissa. Musiikin soittamista voidaan hyddyntdd myos esimerkiksi
kehollisen ilmaisun opettelussa tunneilla. Opettajan nakdkulmasta musiikin soittaminen voi
myos olla apuna ryhmanhallinnassa. Musiikin soittamista voidaan esimerkiksi tauottaa, joka
voi olla oppilaille merkki tauosta tai ohjeiden annosta. Tdma tutkimus kasitti taustamusiikin
hyddyntdmisen tutkimista tunnin aikana. Musiikin avulla voidaan myo6s valmistella oppilaita
tuntiin ja kayttdd apuna rauhoittumiseen tunnin lopussa. Nykypéivana oppiainerajat ylittavaa
opetusta tulee siséllyttdd oppiaineisiin. Musiikin hyddyntdmistd liikunnassa voidaan pit&é

luonnollisena tapana lisété opetuksessa oppiaineintegraatiota.

Tassé tutkimuksessa keskityttiin tutkimaan taustamusiikin vaikutuksia vain kolmeen eri
muuttujaan. Liikunnanopetus pitaa sisallaan paljon muutakin kuin oppilaiden tai opiskelijoiden
litkuttamisen. Musiikin kaytto yhtena tyokaluna on tutkimuskohde, jota olisi tdrked vieda
eteenpéin. Moni oppilaista, ehkd myos opettaja itse, nauttii musiikin kuuntelusta. Musiikki voi

toimia litkuntatunnin porkkanana, jota syddessé holkkékin maistuu paremmalle.
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LIITEL

Esitietolomake

Etunimi:

Sukunimen ensimmaiset kaksi kirjainta:

Sukupuoli (rastita):

mies

nainen

muu

en halua maaritella

Mieti 7 edellista paivaa. Rastita kuinka monena paivéana olet liikkunut vahintdédn 60 minuuttia

péivassa:

0 péivana

1 péivéana

2 paivina

3 paivana

4 pdivana

5 paivana

6 pdivana

7 péivana




Kéytéd apuna Borgin taulukkoa. Miten rasittavalta liikkuminen tuntui tunnin
aikana (asteikolla 6-20)?:

Viihdyin litkuntatunnilla (rastita):

taysin samaa mielta

jokseenkin samaa mielta

ei samaa eika eri mielta

jokseenkin eri mielta

taysin eri mielt4

Toinen tunti

Etunimi:

Sukunimen ensimmaiset kaksi kirjainta:

Kéytd apuna Borgin taulukkoa. Miten rasittavalta liikkuminen tuntui tunnin
aikana (asteikolla 6-20)?:

Viihdyin liikuntatunnilla (rastita):

taysin samaa mielta

jokseenkin samaa mielta

ei samaa eika eri mielta

jokseenkin eri mielta

taysin eri mielt4




LIITE2

Tuntisuunnitelma aineistonkeruuta varten

Ryhmiin jako neljaéan

*vasymyksen tason mukaan
Alkulammittely:

Kipot/kannet

*kéavely

*vari pitaa vaihtua

*valitaan valteltdva henkil® vastustajasta

*loppuerd Team kips vs. Team kans

3 hengen ryhmiin jako

Taidon harjoittelu:

Paatos paineen alla -peli (koris=pomppu, sahly=vieritys, lenis=ilmassa) tavoite 5 kierrosta
molempiin suuntiin

*koris paattaa heittotyylin

*koris péattéda suunnan

*mika el&in olisit ->koon mukaan
Ryhmiin jako kuuteen
Loppupeli:

Koppipeli pallolla

*lisapalloja peliin/eri véline
*ultimatepuolustus

*pallo kéy kaikilla
*maalialueelle syotto

*nopilla pisteet



LIITES

JYVASKYLAN YLIOPISTO

LIKUNTATIETEELLINEN
TIEDEKUNTA

1.12.2021
8.7  Kuvaus henkilttietojen kasittelysta tieteellisessa tutkimuksessa
(679/2016) 13, 14, 30 artikla)

1. Tutkimuksessa taustamusiikin vaikutus lukiolaisen fyysiseen aktiivisuuteen liikuntatunnilla
kéasiteltavat henkilotiedot

Tutkimuksen aiheena on taustamusiikin vaikutus fyysiseen aktiivisuuteen liikuntatunnilla.
Tutkimuksessa keréttavien henkildtietojen avulla pystytan selvittdamaan musiikin vaikutuksien eroja
sukupuolen ja liikkumistottumusten valilla. Nimen avulla pystytddn madrittdmaan jokaiselle

tutkittavalle oma sykevyd, jota kaytetddn molemmilla tunneilla.

Tutkimuksessa Sinusta kerdtddn seuraavia henkil6tietoja: etunimi ja sukunimen kaksi ensimmaista
kirjainta, kyselyvastaus liikuntatottumuksista, sukupuoli sekd tunnilla koetut fyysinen rasitus ja

viihtyvyys.

Tama tietosuojailmoitus on toimitettu tutkittavien séhkopostiin etukéteen suoralla linkilla.

2. Henkildtietojen kasittelyn oikeudellinen peruste tutkimuksessa/arkistoinnissa

Kasittely on tarpeen tieteellistd tai historiallista tutkimusta taikka tilastointia varten ja se on

oikeasuhtaista, silla tavoiteltuun yleisen edun mukaiseen tavoitteeseen nahden (tietosuojain 4 §:n 3
kohta)

Tutkimuksessa  kasitellaan/kysytadn seuraavia erityisryhmiin  kuuluvia henkilGtietoja  taikka

rikkomuksia ja rikostuomioita:



XYleisen edun mukainen tieteellinen tai historiallinen tutkimustarkoitus tai tilastollinen tarkoitus
(tietosuojalaki 6 8)

Xl Tutkittavan nimenomainen suostumus (EU 679/2016 9.2 a)

Henkil6tietojen siirto EU/ETA ulkopuolelle

Tutkimuksessa tietojasi ei siirretd EU/ETA -alueen ulkopuolelle.

HenkilGtietojen suojaaminen

Henkilotietojen kasittely téssd tutkimuksessa perustuu asianmukaiseen tutkimussuunnitelmaan ja
tutkimuksella on vastuuhenkild. Henkil6tietojasi kaytetadn ja luovutetaan vain historiallista/ tieteellista
tutkimusta taikka muuta yhteensopivaa tarkoitusta varten (tilastointi) sekd muutoinkin toimitaan niin,
ettd Sinua koskevat tiedot eivat paljastu ulkopuolisille.

Tunnistettavuuden poistaminen

[Valitse ja poista tarpeettomat kohdat]

Suorat tunnistetiedot poistetaan suojatoimena aineiston perustamisvaiheessa (pseudonymisoitu
aineisto, jolloin tunnistettavuuteen voidaan palata koodin tai vastaavan tiedon avulla ja
aineistoon voidaan yhdistéa uusia tietoja).

Tutkimuksessa kasiteltavat henkildtiedot suojataan

salasanalla kayton rekisteroinnilla

Tutkijat ovat suorittaneet tietosuoja ja tietoturvakoulutukset

Kylla



HENKILOTIETOJEN KASITTELY TUTKIMUKSEN PAATTYMISEN JALKEEN
[Valitse ja poista tarpeettomat kohdat]

Tutkimusrekisteri havitetdan (07.2022 mennessa)

Rekisterinpitaja(t) ja tutkimuksen tekijat

Taman tutkimuksen rekisterinpitaja on:

Leevi Huuskonen, 0504318878, leevi.r.huuskonen@student.jyu.fi

Tutkimuksen vastuullinen johtaja:

Leevi Huuskonen, 050 4318878, leevi.r.huuskonen@student.jyu.fi

Tutkimuksen suorittajat:

Pro gradu tutkielman ohjaaja Kasper Salin.

Rekisterdidyn oikeudet

Oikeus saada paasy tietoihin (tietosuoja-asetuksen 15 artikla)

Sinulla on oikeus saada tieto siitd, kasitellaanko henkilotietojasi ja mita henkil6tietojasi kasitellaan. Voit

my0s halutessasi pyytda jaljennoksen kasiteltavista henkilotiedoista.

Oikeus tietojen oikaisemiseen (tietosuoja-asetuksen 16 artikla)

Jos kasiteltdvissa henkilotiedoissasi on epatarkkuuksia tai virheitd, sinulla on oikeus pyytaa niiden

oikaisua tai tdydennysta.

Oikeus tietojen poistamiseen (tietosuoja-asetuksen 17 artikla)

Sinulla on oikeus vaatia henkilotietojesi poistamista tietyissa tapauksissa. Oikeutta tietojen
poistamiseen ei kuitenkaan ole, jos tietojen poistaminen estda tai vaikeuttaa suuresti kasittelyn

tarkoituksen toteutumista tieteellisessa tutkimuksessa.

Oikeus kasittelyn rajoittamiseen (tietosuoja-asetuksen 18 artikla)



mailto:leevi.r.huuskonen@student.jyu.fi
mailto:leevi.r.huuskonen@student.jyu.fi

Sinulla on oikeus henkil6tietojesi kasittelyn rajoittamiseen tietyissa tilanteissa kuten, jos kiistat

henkilotietojesi paikkansapitavyyden.

Oikeus siirtaa tiedot jarjestelméasta toiseen (tietosuoja-asetuksen 20 artikla)

Sinulla on oikeus saada toimittamasi henkil6tiedot jasennellyssa, yleisesti kdytetyssa ja koneellisesti
luettavassa muodossa, ja oikeus siirtaa kyseiset tiedot toiselle rekisterinpitdjalle, jos se on mahdollista

ja kasittely suoritetaan automaattisesti.

Vastustamisoikeus (tietosuoja-asetuksen 21 artikla)

Sinulla on oikeus vastustaa henkilotietojesi kasittelyd, jos kasittely perustuu yleiseen etuun tai
oikeutettuun etuun. Talloin yliopisto ei voi kasitelld henkilGtietojasi, paitsi jos se voi osoittaa, etta

kasittelyyn on olemassa huomattavan tarkea ja perusteltu syy, joka syrjayttaa oikeutesi.

Oikeuksista poikkeaminen

Tassa kuvatuista oikeuksista saatetaan tietyissa yksittdistapauksissa poiketa tietosuoja-asetuksessa ja
Suomen tietosuojalaissa saddetyilld perusteilla siltd osin, kuin oikeudet estdvat tieteellisen tai
historiallisen tutkimustarkoituksen tai tilastollisen tarkoituksen saavuttamisen tai vaikeuttavat sita

suuresti. Tarvetta poiketa oikeuksista arvioidaan aina tapauskohtaisesti.

Profilointi ja automatisoitu paatdoksenteko

Tutkimuksessa henkilotietojasi ei kaytetd automaattiseen paatoksentekoon. Tutkimuksessa
henkilotietojen kasittelyn tarkoituksena ei ole henkilokohtaisten ominaisuuksiesi arviointi, ts.
profilointi vaan henkilotietojasi ja ominaisuuksia arvioidaan laajemman tieteellisen tutkimuksen

nakokulmasta.



LIITE4

Tietoa tutkimukseen osallistuvalle

Hei!

Nimeni on Leevi Huuskonen. Opiskelen Jyvaskyldn yliopiston liikuntatieteellisessa tiedekunnassa ja olen
tekemassa pro gradu -tutkimusta. Tutkimuksen aiheena on taustamusiikin vaikutus lukiolaisten fyysiseen
aktiivisuuteen. Toimin tutkimuksen rekisterinpitdjana. Tdman tutkimuksen toteuttaa Jyvaskyldn yliopisto

ja siitd vastaa Leevi Huuskonen.

Tutkimuksen tarkoituksena on selvittdd taustamusiikin vaikutusta fyysiseen aktiivisuuteen liikuntatunnin
aikana. Tutkimuksessa mitataan fyysista aktiivisuutta sykevoiden avulla tavallisen liikuntatunnin aikana.
Mittauskertoja on kaksi liikuntaryhmaa kohden. Toisella tunnilla soitetaan taustamusiikkia ja toisella ei.
Tutkimuksen avulla pyritddn 1oytdmaidn mahdollisia tyokaluja fyysisen aktiivisuuden lisdamiseksi.
Tutkimuksesta ei aiheudu ylimaaraistd haittaa tutkittavalle. Tutkimustilanne on verrattavissa tavalliseen

liikuntatuntiin.

Jotta voin kasitella tutkittavien henkilotietoja tutkimuksen toteuttamiseksi, minulla on oltava siihen riittava
peruste. Tassa tutkimuksessa kisittelen tietoja yleisen edun perusteella ja pyydan sinulta suostumuksen
osallistua tutkimukseen. Tutkimuksen tulokset ovat kaikkien hyddynnettdvissa. Tutkimuksesta on

mahdollista saada tietoa liikunnanopetuksesta ja keinoista fyysisen aktiivisuuden méaran nostamiseen.

Tietoa tutkimuksesta

Tulen tekemaan tutkimusta 9.12. ja 16.12.
koulullenne tavallisen liikuntatunnin yhteyteen.
Keraan esitietojen lisdksi tunnin ajalta
tutkimukseen osallistuvien opiskelijoiden

syketiedot, seka tunnin lopussa arvion koetusta rasituksesta seka viihtyvyydesta.

Leevi Huuskonen
leevi.r.huuskonen@student.jyu.fi

050 431 8878

Vapaaehtoisuus ja tutkittavan oikeudet
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Tutkimukseen osallistuminen on tdysin vapaa-ehtoista. Voit kieltaytya tutkimukseen osallistumisesta tai
keskeyttda tutkimukseen osallistumisen. Sinun ei tarvitse kertoa minulle, miksi et halua osallistua. Jos
sinulla on Kkysyttavdad oikeuksistasi voit olla yhteydessd myos yliopiston tietosuojavastaavaan

,p. 040 805 329

Suojaan kerdamaini henkilotiedot

Tutkimuksen esitietoina kerdtddn opiskelijoiden etunimi ja sukunimen kaksi ensimmadistd Kkirjainta,
sukupuoli, ikd ja liikunnan harrastamisen maara. Tietojen avulla pystytddn vertailemaan eri ryhmien
tuloksia. Kasittelen saadut esitiedot luottamuksellisesti ja aineiston keruun jalkeen nimet poistetaan.
Saatuun dataan ei paase kasiksi kukaan muu kuin rekisterinpitdja. Olen kdynyt yliopiston tietosuoja- ja

tietoturvakoulutukset. Noudatan tutkimuksen teossa myds yliopiston ohjeita.

Tietojen arkistointi

Tietoja sdilytetdaan yliopiston U-asemalla henkil6kohtaisen tunnuksen ja salasanan suojaamana.

Tutkimuksen tulokset
Tutkimuksesta valmistuu pro gradu -tutkielma, jonka kautta jaetaan uutta tietoa. Aineiston tuloksia
kasitelldan sellaisessa muodossa, jossa yksittaista tutkittavaa ei voi tunnistaa. Tutkittavien nimia kaytetaan

ainoastaan tutkimustiedon yhdistimiseen. Aiheesta pidetddn my®os esitys.

Tutkittavan oikeudet

Voit kysyd minulta mitd tahansa tutkimuksesta ennen tutkimuksen tekoa, sen aikana tai sen jilkeen.
Yhteystiedot 16ytyvat timén sivun ylakulmasta. Sinulla on oikeus tarkastaa tai oikaista antamasi tiedot, voit
my0s kertoa minulle, ettd et halua tietojasi kasiteltdvan ja tehda valitus henkildtietojesi kasittelystd. Pyydén
sinua allekirjoittamaan suostumuslomakkeen. Lomakkeella voit antaa minulle luvan kisitelld niit4 tietoja,

joita pyydan ilmoittamaan. Lomake on tdman tiedoston viimeisella sivulla.

Minua on pyydetty osallistumaan tutkimukseen “Taustamusiikin vaikutus lukiolaisten
fyysiseen aktiivisuuteen litkuntatunnilla”. Olen lukenut ylld olevat tiedot ja ymmdrtdnyt ne.
Olen saanut tarpeeksi tietoa tutkimuksesta. Leevi Huuskonen on kertonut minulle

tutkimuksesta ja vastannut kaikkiin kysymyksiini tutkimuksesta.

Ymmdrrdn, ettd tdhdn tutkimukseen osallistuminen on vapaaehtoista. Minulla on oikeus,
milloin tahansa tutkimuksen aikana keskeyttdd tutkimukseen osallistuminen. Minun ei

tarvitse ilmoittaa keskeyttdmisen syitd eikd siitd aiheudu minulle mitddn seuraamuksia.

Kylla haluan osallistua tutkimukseen.




Paivays

Jos olet téysi-ikdinen:

Tutkittavan allekirjoitus

Tutkittavan nimen selvennys

Alaikdisen kohdalla vaaditaan myés vanhemman suostumus:

Huoltajan allekirjoitus

Huoltajan nimen selvennys
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