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Tyokyvyn yllapitaminen, yksilon fyysisen, psyykkisen ja sosiaalisen toimintakyvyn merkitys
on kasvanut nyky-yhteiskunnassa. Yhteiskunnan tasolla tyduria halutaan pidentdd, mutta sa-
malla tulisi pohtia miten yksildista pidetd&n huolta, jotta tdima yhtélo olisi mahdollista. Hyvin-
vointia ei voi hakea pelkastaan terveyspalveluja kayttamalla vaan hyvinvointi on jokaisen yk-
silon ja instituution vastuulla. YKksilo on ensisijaisesti vastuussa siitd, miten han edistdd omaa
toimintakykyéan valitsemalla sellaiset elintavat, jotka edistévat sita. Valinnat ravinnon, liikun-
nan, péihteiden ja levon sekd unen tekee yksilo itse. Toisaalta myds toimintaymparisto, tyo-
paikka, koulu/opisto tms. elamankulun mukainen instituutio, ei saa vieda kaikkia voimia eika
aiheuttaa vaaraa toimintakyvylle. Tietoa tyokyvyn yllapitdmisestd on saatavilla, mutta osaako
yksilo soveltaa sitd omaan elamantilanteeseen.

Taman tutkielman tarkoituksena oli selvittaa liikuntablogin kdyton yhteytta liikunta-aktiivisuu-
teen ja sen toimivuutta pedagogisena menetelménd ammattikoulussa. Lisaksi tutkimuksen tar-
koituksena oli kehittad Tyokyvyn yllapitaminen —kurssi toimivaksi kokonaisuudeksi.

Tama tutkimus oli luonteeltaan kvalitatiivinen, eli laadullinen tutkimus. Tutkimuksen tieteen-
filosofisessa l&éhtokohdassa oli piirteité niin toimintatutkimuksesta, osallistuvasta tutkimuksesta
kuin kehittamistutkimuksesta. Tutkimusaineistona kéytettiin opiskelijoiden Tyokyvyn yllapita-
minen, liikunta ja terveystieto —kurssilla tuottamia materiaaleja, kuten liikuntablogia, TIMMI-
kyselya ja opintojaksopalautetta. Seurantakyselyssa kaytettiin puolistrukturoitua haastattelu-
menetelma&. Tutkimuksen teemat nousivat tutkimuksen keskioon viitekehyksen pohjalta. Tee-
moiksi valikoituivat liikuntablogin yhteys liikunta-aktiivisuuteen, liikuntablogikirjoittaminen
sekd litkuntablogi opetusmenetelméana Tyokyvyn yllapitdminen —kurssilla. Tutkimuksen ai-
neistoanalyysissé kéytettiin teoriapohjaista sisallon analyysimenetelmaa.

Tutkimustuloksista ilmeni, ettd liikuntablogikirjoittamisella ei ollut yhteyttd opiskelijan lii-
kunta-aktiivisuuteen. Tahan tutkimukseen osallistuneet opiskelijat kokivat liikuntablogikirjoit-
tamisen enemmankin kurssiin liittyvaksi velvollisuudeksi kuin vapaa-ajan lilkkunnan motivaat-
toriksi. Ne opiskelijat, jotka olivat motivoituneita omista lahtokohdistaan liikkumaan, liikkuivat
suunnitelmiensa mukaan. Ne, joiden liikuntaharrastus oli olosuhteista (saa, paikka) riippuvai-
nen tai litkunta ei kiinnostanut, jattivat liikkuntaharrastamisen vdhemmaélle, jopa olemattomaksi.
Liikuntasuosituksen mukainen liikunta-aktiivisuus tayttyi vain yhdell4 tutkittavista. Toisaalta
tutkimuksesta nousi esille se, ettd blogikirjoittaminen pedagogisena menetelmané on toimiva
valine oppimiseen ja oivaltamiseen oman terveyden ja hyvinvoinnin yll&pitamisessa ja edista-
misessa. Verkko-oppimisymparistoissd tai ASP-pohjaisissa opetusmenetelmissa on kuitenkin
panostettava nuorten henkilokohtaiseen ohjaukseen.

Avainsanat: liikunta-aktiivisuus, hyvinvointi, liikuntablogi, tyokyky, ammattikoulu



ABSTRACT

Padivi Ryynanen (2017). liimalitku.blogspot.com — Experiences of how exercise blog writing effects
one’s sport activity and improving well-being in students of vocational training. Faculty of Sport and
Health Science, University of Jyvaskyl&, Master’s thesis in Sports Pedagogy, 80 pp., 5 appendices.

The importance of maintaining one’s physical, social and psychological well-being and one’s working
capacity has risen in the modern society. At social level, the wellness of workers should not be neglected
in the pursuit of prolonging working careers. Well-being cannot be achieved solemnly by using health
services. On the contrary, wellness is equally every individual’s responsibility as it is the institution’s
responsibility.

On an individual level, one is primarily accountable for improving one’s performance by choosing ben-
eficial habits and ways of life. Decisions related to diet, exercise, drugs, sleep and rest depend mainly
on the individual. On the other hand, though, it should also be stated that external factors, such as school,
work places or any other institutions, should not exhaust one’s energies or cause health risks. There’s
plenty of information available concerning the maintenance of a stable working capacity, but it is to
guestion whether people know how to apply this information to daily life.

The purpose of this thesis was to figure out the impact of the use of an exercise blog to physical activity
and the functionality of an exercise blog as a pedagogical method in vocational school. In addition,
another objective of this thesis was to improve the course of Work ability into a better functioning study
module.

This research was mainly qualitative in its nature. The thesis’s in science-philosophical point of view
contains elements from process analysis, participative research as well as from development research.
Materials such as exercise blogs, TIMMI gquestionnaires and the course feedback yielded by students of
the Work ability -course were used as the research material. The follow-up questionnaire used semi
structured interviewing method. The main themes became the influence of an exercise blog on physical
activity, the practice of writing an exercise blog and the use of an exercise blog as a pedagogical instru-
ment in the Work ability —course. Theory based analysis method was used in the analysis of the research
material.

The results of the research yielded that writing an exercise blog didn’t have an apparent connection to
the student’s level of physical activity. Students who participated in the research felt that writing an
exercise blog was more of a duty related to the course rather than an inspirational instrument to do more
sports. Those students who were motivated due to personal reasons practised sports according to their
personal plans. On the other hand, those students who were initially not motivated to do sports or who
were more dependent on external factors, such as the location or weather, didn’t practice sports at all or
only very little. In the analysed group of students, only one student achieved to do exercise according to
the national recommendations for exercise.

Furthermore, the research manifested that writing an exercise blog is an adequate instrument for learning
how to maintain and improve one’s health and well-being. It is to be emphasized though that online
learning environments and ASP-based teaching methods manifest the requirement of supervision and
guidance. With regard to young students, it is essential to invest in the guidance of individuals on a
personal level.

Key words: physical activity, well-being, exercise blog, working capacity, vocational training



ESIPUHE

Tassa pro gradu -tutkielmassa halusin tarkastella blogiliikuntapéivakirjan kaytt6d osana Tyo-
kyvyn yllapitdminen, liikunta ja terveystieto —kurssia seké selvittdd onko liikuntapéivakirjan
kaytolla merkitysta opiskelijoiden liikunta-aktiivisuuteen ja miten opiskelijat kokivat blogin
kayton osana Tyokyvyn yllapitamisen —kurssia.

Kiinnostukseni valitsemaani aihetta kohtaan herasi tyoni kautta, kun ammatillisen perustutkin-
non perusteisiin (Mé&é&rdys 59/011/2014) kirjattiin erilliset liikunta ja terveystieto —kurssit uu-
deksi yhdeksi Tyokyvyn yllapitdmisen —kurssiksi. Opintojaksojen ja/tai kurssien kehittdminen
on opettajille syddmen asia. Kun resurssit vahenevét ja opetuksessa on huomioitava ja tunnus-
tettava osaaminen, on vaihtoehtoisia opintopolkuja ja menetelmié kehitettavéa ajasta tai paikasta
riippumatta. Tarkoituksenani oli siis tdiman tutkielman avulla myos kehittaa kurssi toimivaksi
kokonaisuudeksi, jossa opiskelija oppii tulkitsemaan ja soveltamaan opittua tietoa oman ter-
veyden ja hyvinvoinnin ndkdkulmasta. Netin kéytto ja somettaminen ovat nyky-yhteiskunnassa
uusia kansalaistaitoja, joita ndma opiskelijanuoret kayttdvat omassa arjessaan paivittain. Uudis-
tuneessa opetussuunnitelmassa kautta koko perus- ja toisen asteen opetuksen opettajien loik-
kaus digipedagogiikkaan on valttamatonta. Digipedagogiikka mahdollistaa myos henkilokoh-
taistamisen ja opiskelijan yksilollisemman ohjauksen.

Taman tutkielman tekemisen ovat mahdollistaneet niin perheeni kuin tydyhteisdsséni toimivat
henkilét. Rakas aviomieheni Risto on aina kannustanut ja tukenut minua elinikaiseen oppimi-
seen ja mahdollistanut myds tdmén opinnon suorittamisen ottamalla suuremman vastuun arjen
tehtavistd. llman tyokavereideni digiosaamisen taitoja ja tydnantajan suomia vélineita digiloik-
kaan seké positiivista suhtautumista aikuisopiskeluun en olisi kyennyt ponnistamaan néihin tu-
loksiin. Kiitos tyttareni Oona englannin kielen kirjoitusavustasi.

Taman tutkimusprosessin aikana olen paassyt tutustumaan tutkimuksen tekemisen haasteelli-
seen maailmaan. Olen oppinut tutkimusmenetelmista paljon, etenkin laadullisen tutkimuksen
erilaisista prosesseista Kirjallisuuskatsauksesta tutkimustuloksien pohdintaan ja voin sanoa,
ettei minun sieluni ole olla tutkija. Mika tarkeinté tassa projektissa on se, etta olen tehnyt paljon
yhteistyoté tyoyhteisoni jasenten kanssa. Tdma osaltaan on lisannyt merkittavasti omaa hyvin-
vointiani tydssa. Olen saanut tehdd tdman tutkielman suoraan omaa tyotani kehittden. Tyoni ja
tyoskentelyvalineiden seké -menetelmien kehittdminen tapahtuu edelleen yhteistydssa tyéyh-
teison jasenten kanssa.
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1 JOHDANTO

Tyokyvyn yll&pitdminen tulee olemaan erittdin keskeisessa osassa tulevaisuuden tydelaméssa.
Vield nuorena eikd mydsk&dn nuorena aikuisena vélttamatta ajattele pitkalle tulevaisuuteen
missa asua, tehda toité ja rakentaa eldmaa saatikka ennustaa miten oma fyysinen, psyykkinen
ja sosiaalinen jaksaminen muuttuu idn karttuessa. Toisaalta td4han tulevaisuussuunnittelematto-
muuteen vaikuttaa myos tyeldman hektisyys. Vakituisia pitkaaikaisia tydsuhteita saa harvem-
min, mika pakottaa yksiloa tekemaan tyota itseddn saastamatta. Kenen vastuulla sitten on huo-

lehtia yksilon toimintakyvysta? Tyokykyisyys kun viittaa vahvasti tyéeldmaan.

Kiinnostukseni tata aihetta kohtaan nousi omasta tyoelamasta ammatillisen perusopetuksen lii-
kunnan ja terveystiedon opettajuudesta. 1.8.2015 alkaen ammattikoulun ATTO-aineiden liikun-
nan ja terveystiedon oppiaineet yhdistettiin yhdeksi kurssiksi ns. Tyokyvyn yllapitaminen, lii-
kunta ja terveystieto — kurssiksi. Kurssi on ammatillisen perustutkinnon perusteiden (2014) yh-
teisten tutkinnonosiin (YTO) liittyva yhteiskunnassa ja ty0elaméassa tarvittavan osaamisen
kurssi. Kursseja on kaksi: pakollinen osuus on kahden opintopisteen (2 ops) laajuinen ja valin-
nainen pakollinen kolmen opintopisteen (3 ops) laajuinen kurssi. Molemmat kurssit arvioidaan

numeerisesti.

Tydpaikallani toivotaan, etté tietotekniikkaa hyddynnettaisiin opetuksen tukena yha enemmaén.
Toisaalta myos liikuntatilojemme kayttdmahdollisuus tulee rajoittumaan yh& enemmaén sah-
koistyvan ylioppilaskirjoitusten vuoksi, on siirryttdva enemman yksiltlliseen (Kupias, 2002,
59) liikunnan suorittamiseen ryhméliikuntatilojen huonon saatavuuden vuoksi (kalliita ja/tai
lilan etdalld). Liséksi pitkat tydssaoppimisen jaksot lukuvuosittain rajoittavat pakollisten kurs-
sien suorittamismahdollisuutta taysin lahiopetuksena tai edes monimuoto-opetuksena. Fronter-
verkko-oppimisymparistoon suunniteltavan vapaavalintaisen pakollisen Tyokyvyn yll&pitami-
sen kurssin (3 ops) opetus toteutettaneen monimuoto-opetuksena (Kupias, 2002, 65) ja tulevai-
suudessa jopa kokonaan etéopetuksena erilaisten digitaalisten opetusmenetelmien sekd — véli-

neiden kayton avulla.

Olen terveystiedon sivuaineopiskelun yhteydesséd tehnyt kehityshankkeena terveystiedon
verkko-opinnot — kurssin, joka toteutetaan etdnd kokonaan. Kurssia on toteutettu nyt nelja lu-

kuvuotta. Kurssin on suorittanut vuosittain 20-30 opiskelijaa hyvaksytysti. Téastd saaduista ko-



kemuksista rohkenen teknisid opetusvélineita heikosti tuntevana tekemaan Tyokyvyn yllapita-
misen, liikunta ja terveystieto — kurssista verkkokurssin, jonka opiskelija voi suorittaa tarvitta-

essa my0s etana.



2 TYOKYVYN YLLAPITAMINEN

Tassa luvussa késittelen tyokykya ja sen yllapitamista késitteend. Tyokyvyn yllapitdminen on
jokaisen yksilon vastuulla, mutta instituutio, jossa yksild tydskentelee, on velvollinen edesaut-
tamaan yksilon toimintakyvyn yllapitamista. Tietoa toimintakyvyn ja hyvinvoinnin edistami-
seen seké yllapitamiseen 10ytyy, mutta saatua tietoa ei vélttaméattd osata soveltaa omaan ela-
mankulkuun sopivaksi. Ammattioppilaitoksissa on uuteen perusopetussuunnitelmaan tuotu tyo-
kyvyn yllapitaminen yhdeksi keskeiseksi ammattitaitoa tukevaksi oppiaineeksi. Kurssin tavoit-
teet ovat asetettu, ja opettajien tehtdvana on luoda tavoitteiden mukaiset kurssit. Siksi tuon esille

mya0s tietoa nuorten aikuisten tyokyvysta ja sen yll&pitdmisesté.

2.1 Tyokyky kasitteena

Sana tyokyky viittaa vahvasti tyohon ja kykyyn toimia tydssé. Sainio ym. (2010) viittaavat
tyokyvyn olevan yhteydessa yksilon kokemuksiin omasta toimintakyvysté ja toimintarajoit-
teista. Toimintakyky koostuu liikkumisesta, aistitoiminnoista, kognitiivisista taidoista sek& so-
siaalisesta vuorovaikutustaidoista, ja on yksilon kykyéa selviytya pdivittaisen elaménsa tehta-
vista omassa elinymparistossaan (Koskinen, Lundqvist & Ristiluoma, 2012, 119). Gouldin ja
Polvisen mukaan (2010) myds osaaminen, tietojen ja taitojen tasapaino edistaa ja yllapitaa tyo-
kykyé. Seitsamo ym. (2010) lisddvat tyokyvyn moninaisuuteen itse tyon fyysiset ja henkiset
ominaisuudet sekd ihmisen omat voimavarat kuten arvot. Tyokykyisyyteen vaikuttavat tyoai-
kajarjestelyjen ja toiden organisoinnin parantamisen lisdksi riittavien lepotaukojen mahdollis-
taminen sek& koulutukseen ja vapaa-ajan aktiivisuuden siséltdihin huomion kiinnittdminen.
(Seitsamo ym., 2010.)

Aromaa, Gould, lImarinen ja Koskinen (2005) korostavat tyokyvyn edistdmisessd kohdenta-
maan sellaisiin toimiin, joilla tyokykya voidaan parantaa. Virtasen ja Sinokin (2014, 205) mu-
kaan rentoutumistaidoilla (jooga, mindfulness, fyysinen suorittaminen, mielikuvaharjoittelu,
hiljentyminen mm.) voidaan saada aikaan merkittavia terveysvaikutuksia, koska rentoutuneen
ihmisen luovuus ja oppiminen paranevat. Nuorilla aikuisilla koettu terveys (psyykkinen sairaus
tai fyysinen vamma) on keskeisempéna seikkana toimintakyvyn arvioinnissa kuin itse tyo. Fyy-
sinen rasittavuus tyotehtavissé on yhteiskuntarakenteen muutoksessa keventynyt, mutta sen si-

jaan psyykkinen kuormitus on kasvanut tydeldman vaatimusten mukana (Aromaa ym., 2010).



Tyo6hyvinvointitaidot ja tydyhteisotaidot nousevat tyotaitojen ja tyon sisallon osaamisen rin-
nalle puhuttaessa tyokyvysta (Virtanen ja Sinokki, 2014, 204).

2.2 Tybhyvinvointi kasitteena

Pessala ja Syrjanen (2010) toivat esille suomalaisen yhteiskunnan ja tulevaisuuden tyon kehi-
tyksen suunnan, jonka vuoksi useat ammattikunnat ja ty0yhteisot joutunevat pohtimaan omaa
osaamista ja jaksamista. Kun kilpailukyky perustuu enenevassa méaarin innovatiivisiin ratkai-
suihin ja teknologian hyddyntdmiseen, vaaditaan tyontekijoiltd uudenlaista osaamista ja asen-
netta. Pessalan ja Syrjasen (2010) mukaan yksiléiden on opittava myos uusi kansalaistaito:
omasta terveydestd, jaksamisesta ja osaamisesta huolehtiminen. Miten tdman tyon kehityksen
myota tuetaan ihmisten ja yhteisdjen voimavaroja ja millaisin menetelmin hyvinvointia voitai-
siin mitata, seka miten néitd mittareita sovellettaisiin kaytdnnossad? Vai muuttuuko tyén muu-
toksen mukana tyohyvinvoinnin kasite? (Pessala & Syrjanen 2010, 10-11.) Virtasen ja Sinokin
mukaan (2014, 190-191) hyvinvointi tarkoittaa eri ihmiselle erilaisia asioita. Hyvinvointi koos-
tuu tasapainosta tyon kuormittavuuden ja yksilon voimavarojen valilla ja tunneélylld on suuri
merkitys yksilon hyvinvointiin. Hyvinvointi on yksilon kokemuksellinen ja henkil6kohtainen
tulkinta omasta tilastaan ja parempi mittari selvittdmaan hyvinvointia kuin useat laakarin teke-
mat testaukset. Vaikeasta sairaudesta huolimatta yksil0 voi kokea tyohyvinvointinsa hyvéksi.
(Virtanen ja Sinokki, 2014, 196, 200.)

Terveellisilla elintavoilla yllapidetaan ja edistetdan toimintakykya, ja siten vaikutetaan omaan
tyéhyvinvointiin. Perima, ymparistotekijat, sattuma ja omat elintavat vaikuttavat yksilon ter-
veyteen yhteisvaikutuksellisesti. Elintapavalinnoilla (riittdva ja saannéllinen liikunta, terveelli-
nen ruokavalio, tupakoimattomuus, kohtuullisuudessa pysyvé alkoholin kéytto, riittava uni ja
rentoutuminen) yksild voi vaikuttaa terveyteensa. (Huttunen, 2007; Virtanen ja Sinokki, 2014,
198, 200.)



2.3 Nuorten ja nuorten aikuisten toimintakyky ja terveyskayttaytyminen

Koskisen ym. (2005) tutkimuksessa nuorten aikuisten 18-29 vuotiaitten ryhméssa vakavat toi-
mintakyky- seké tyokykyrajoitteet olivat harvinaisia: alle 0,5 % piti itsedan taysin tyokyvytto-
mana ja noin 95 % piti tyokykyaéan hyvana, niin tyon tai opiskelun fyysisten, kuin psyykkisten-
kin vaatimusten kannalta. 1&n myotd oman terveyden ja toimintakyvyn koetaan heikentyvan.
Nuorella aikuisialla terveyskayttdytyminen vakiintui, mutta etenkin 18-24 vuotiaita koskevaa
terveystutkimusmateriaalia on vahan (Koskinen ym., 2005). Terveys 2011 — tutkimus keskittyi
yli 29-vuotiaiden terveys, toimintakyky ja hyvinvointitutkimukseen (Koskinen ym., 2012),
jonka yhtend tarkoituksena oli selvittad mihin tekijoihin pitdisi puuttua, jotta mm. vaeston tyo-
ja toimintakykya voitaisiin parantaa. Viime vuosina liikuntajérjestdt ovat panostaneet lasten
(mm. NuoriSuomi) ja idkkaiden (mm. Ikiliike-hanke) liikunnan edistdmiseen. Toimenpiteitéd
nuorten aikuisten fyysisen aktiivisuuden lisaamiseksi tulisikin tehdd enemmaén esimerkiksi Puo-
lustusvoimien kautta, silla suositusten mukainen liitkunnan harrastaminen toteutuu vain osalla
nuorista aikuisista. (Fogelholm 2005, 47-52.)

Kouluterveyskyselyn 2013 (Luopa ym., 2013) mukaan paakaupunkiseudulla ammattikoulussa
opiskelevat nuoret kokivat terveytensa hyvéksi. Pojat kokivat terveytensa hieman paremmaksi
kuin saman ikéiset tytot. Pojat kuitenkin ovat ylipainoisempia kuin tytot, mutta ylipainoa esiin-
tyy muualla Suomessa ammattikoululaisilla enemmén (23 %, 2015) kuin pa&kaupunkiseudulla.
Tutkimuksen (Luopa yms., 2013) mukaan paakaupunkiseudun ammattikoululaisten terveys-
kayttdytyminen (hampaiden harjaus, pdihteiden kaytto, ravintotottumukset, nukkuminen) oli
heikompaa kuin ikéistensa lukiolaisten. Ammattikoululaisten liikunnanharrastaminen hengés-
tymiseen (max 1h/vko) asti oli hieman parempaa kuin lukiolaisilla. Ammattikoululaistytot
(50 %) harrastivat vahan hengastyttavaa liikuntaa enemman kuin vastaavat pojat (44 %).
Vaikka liikunnan harrastamisen méaaréa oli lisdantynyt, ei harrastaminen yltanyt suosituksen (Fo-
gelholm, 2005, 47-52) mukaisiin tavoitteisiin. Vain 30 % ammattiin opiskelevista nuorista
kulki kévellen tai pyoraillen koulumatkansa edes takaisin lapi vuoden. (Luopa ym., 2013.)

Kouluterveyskyselyn 2015 eritellyn tulosten mukaan MERCURIA Kauppiaitten Kauppaoppi-
laitoksen 1. ja 2. vuosiluokan opiskelijoiden koettu terveys on parempi (8 % koki terveydenti-
lansa keskinkertaiseksi tai heikoksi) kuin koko maan (20 %) saman ik&isten nuorten. MERCU-
RIAlaiset pojat kokivat olevansa ylipainoisempia kuin tytot, mutta koko maahan verrattuna yli-

painokokemus oli 13 % alhaisempi. (Luopa ym., 2015.)
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Nuorisobaromertrin (Myllyniemi, 2012) mukaan 67 % 15-19 vuotiaista harrasti arkiliikuntaa
(esimerkiksi koulumatka kavellen/pyordillen) péivittdin tai 5-6 kertaa viikossa. Nuorista kun-
toliikuntaa kaksi kertaa viikossa harrasti 4/5 ja 18 % harrasti kilpaurheilua. Taman tutkimuksen
mukaan nuorten arkiliikunta on vahentynyt, mutta se on kuitenkin sdannollisempéa vanhempiin
verrattuna. Pojat harrastivat enemmaén kuntoliikuntaa kuin tytot, kun taas arkiliikunnan suhteen
ei ollut sukupuolisia eroja. Ammattikoululaisten havaittiin harrastavan enemman kilpaurheilua
kuin lukiolaisten. Ty0, seurustelu ja ystdvyyssuhteet vaikuttivat lilkunnan merkityksen vahene-

miseen. (Myllyniemi, 2012.)

Liikunta-aktiivisuuden on todettu vahenevén ian myota. Erityisesti raskas liikunta véhenee ja
harrastusten monimuotoisuus kapenee. Yksilon itsearvostus seka koettu fyysinen pétevyys on
havaittu olevanyhteydessa liikunta-aktiivisuuteen eli henkilékohtaiset onnistumisen kokemuk-
set yrittdessaan parastaan ja/tai parantaessaan omaa suoritustaan. (Tammelin ja Telama, 2008.)

Liikuntaan sosiaalistuneella perheelld on merkittava vaikutus siihen jatkaako lapsi liikunta-ak-
tilvista elintapaa myohemmalla ialla (Tammelin, 2008; Myllyniemi, 2012, 56-57). Toisaalta
my0s koulu voi edistad liikkunta-aktiivista eldméntapavalintaa toteuttamalla mukavaa, miele-
kasta ja monipuolista liikuntaa myonteisessa ilmapiirissa (Tammelin ja Telama, 2008). Tam-
melin ja Telaman (2008) mukaan opettajan on kyettava nuorten erilaisissa siirtyméa- ja muutos-
vaiheissa tukemaan erilaisissa liikunnallisissa lahtokodissa (inaktiiviset, véhanliikkuvat, lopet-
taneet, aktiiviset) olevia nuoria siten, ettd kokemus liikuntaan osallistumisessa on tasaveroista.
Terveyden ja toimintakyvyn aikuisidssa on osoitettu olevan hyvén liikunta-aktiivisen lapsuuden

ja nuoruuden vaikutuksesta. (Tammelin ja Telama, 2008.)

2.4 Tyokyvyn yllapitaminen -kurssi ammattikouluissa

Ammatillisen perustutkinnon perusteiden (2014) mukaan ammattikoulun perusopinnoissa opis-
kelijan tulee suorittaa pakollisena kurssina kahden opintopisteen (2 osp) laajuinen Tydkyvyn
yllapitdminen, liikunta ja terveystieto — kurssi. Tdma kurssi suoritetaan ensimmaisend luku-
vuonna ja se vastaa lukion pakollisen liikunnan (LI11 tai LI2) ja lukion pakollisen terveystiedon
(TEL) kursseja. (Ammatillisen perustutkinnon perusteet 2014, 250-254.)



Valinnaisissa opinnoissa opiskelija voi valita yhteisissa tutkinnon osissa laajemman ja syven-
tavan Tyokyvyn yllapitamisen — kurssin (3 osp). Tadma kurssi vastaa lukion pakollisen liikunnan
(LI1 tai L12) ja syventavéan terveystiedon (TE2) kursseja. Taman kurssin tavoitteena on muun
muassa se, ettd opiskelija osaa laatia itselle terveellisia elaméntapoja, tyokykya ja liikuntaa
edistavan suunnitelman ja toimia myds sen mukaisesti edistaen ja yllapitden opiskelu-, toi-
minta- ja tyokykyaan. (Ammatillisen perustutkinnon perusteet 2014, 250-254.) Kurssi valitaan

ja suoritetaan yleensa 2. tai 3. opiskeluvuoden aikana.

Ammatillisen perustutkinnon perusteissa (2014) todetaan, ettd Tyokyvyn yll&pitdminen, lii-
kunta ja terveystieto — kurssin suunnitelman toteuttamisessa opiskelijan tulee sitoutua suunni-
telmaansa ja toteuttaa sitd. Opiskelijan tulee myos arvioida saannéllisesti ja kriittisesti suunni-
telmaansa ja omaa toimintaansa sekd hyddyntad arvioinnissa muilta saamaansa palautetta.
Suunnitelmaan opiskelijan tulee tehd& paivityksia ja hanen tulee myos arvioida omaa kehitty-
mistdan. (Ammatillisen perustutkinnon perusteet 2014, 250-254.)



3 HYVINVOINTI KASITTEENA

Hyvinvointi k&sitteend on hyvin laaja. Perinteisesti hyvinvointi jaetaan fyysiseen, psyykkiseen
ja sosiaaliseen hyvinvointiin ja terveyteen. Tamaé terveydentila on muuttuvaa, johon vaikuttaa
yksilon kokemukset, arvot ja tavoitteet seka elinympéristd. Yksilon toimintakyky on hyvin-
voinnin edellytyksena. Onnellisuus, elamaén tyytyvaisyys ja positiivinen mieliala ovat hyvin-
vointia. (Huttunen, 2007.)

Lapsuuden ja nuoruuden kasvuolosuhteilla ja terveydelld on yhteys aikuisian terveyteen. Nuo-
ruusiassa tehdyt koulutus- ja elaméntapavalinnat vaikuttavat aikuisian terveyteen ja sosiaali-
seen asemaan. Terveys sen sijaan on kokemusta omasta terveydentilasta, pitk&aikaissairauksista
sekd yksilon pituuden ja painon suhteesta. Hyvinvoinnin perusta muodostuu jo lapsena ja siihen
liittyy vahvasti myds mielenterveys ja yksilon sosiaalinen tila. Varhaisasaikuisuudessa fyysinen
kunto on parempi kuin my6hemmaéssé vaiheessa, mutta mielenterveydellisia hdiriditd on sen

sijaan enemmaén. (Mustonen, Huurre, Kiviruusu, Berg, Aro ja Marttunen, 2013, 28-30, 34.)

3.1 Hyvinvointi oppilaitoksissa

Oppilaitosten hyvinvointia voidaan tarkastella psyykkisen ja sosiaalisen seka terveytta edisté-
vien toimintatapojen nakdkulmista (Hietanen-Peltola, Pelkonen, Laitinen, 2015). Opiskelijoi-
den hyvinvointitutkimukset ovat keskittyneet lahinna kouluviihtyvyyden ja koulumenestyksen
tarkasteluun. Opiskelijoiden sosiaalinen ymparisté on todettu olevan merkityksellinen hyvin-
voinnin edistdjé tai estajd, mutta oppilaitosten tydrauhan tai fyysisen ympériston sen sijaan ei
ole todettu olevan yhteydessa opiskelijoiden koettuun hyvinvointiin. Kouluyhteisoissa tapahtu-
vat muutokset ja kehittdmispaineet sek& muuttuvat kasvatus- ja opetustehtavat sen sijaan saat-
tavat vahvistaa tai heikentda hyvinvointia. (Pietarinen ym., 2008.) Opettajien hyvinvointi hei-

jastuu myos opiskeluympariston hyvinvointiin (Hietanen-Peltola, Pelkonen, Laitinen, 2015).

Ammattikouluissa on ollut, ja varmasti on edelleen erilaisia toimintatapoja ja — projekteja, joi-

den avulla amislaisten hyvinvointia ja terveytta edistetd&dn kokonaisvaltaisesti. Naistad hyvin-
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voinnin edistdmisen projekteista on esimerkkejd mm. Laurea ammattikoulun NOPS-hanke vuo-
silta 2010- 2012 (Rimpila-Vanninen, 2010), Tyoterveyslaitoksen TEROKA- hanke 2009-2010
(Husman & Virtanen, 2009) seka Salon seudun Hyvén Olon Tyokalupakki — hanke vuosilta
2009-2012 (Kuittinen, 2012). Tampereen Urheilulddkariasema ja UKK-instituutti ovat julkais-
seet 2015 Smart Moves — hankkeen, joka tarjoaa teknologisia oppimateriaaleja ammattikoulu-
jen Tyokyvyn yllapitaminen, liikunta ja terveystieto — kurssin toteuttamiseen (Smart Moves,
2015). Oppilaitoshyvinvointia tulisi edistdd myds osana arkea taukojen ja valituntien aikana
erilaisin vapaamuotoisin tai ohjattujen toimintojen avulla. Tasapaino opiskelun, harrastuksen ja
tyon valilla edistad hyvinvointia. (Hietanen-Peltola, Pelkonen ja Kunttu, 2015.)

Hyvinvoinnin ja siten my0s terveyden edistamisessé korostuu yksilén elintapojen ja — tottu-
musten merkitys, joten néistd osa-alueista (pdihteet, ravinto, lepo ja uni seké liikunta) tulisi

oppilaitoksissakin antaa valistusta.

3.2 Liikunta hyvinvoinnin edistgjana

Liikunnalla on valittémia vaikutuksia fyysiseen, psyykkiseen ja sosiaaliseen hyvinvointiin (Fo-
gelholm, 2007, 50). Jo vuonna 1998 Vuolle nosti esille, sen etté liikunta vaikuttaa yksilon ela-
mankaaressa sen kaikkina ik&kausina, vaikkakin liikunnan motiivit ja tarkoitukset vaihtelevat.
Lapsilla ja nuorilla litkunnan merkitys sisaltyy kasvun ja kehityksen tukemiseen, terveyden ja
hyvinvoinnin edistamiseen, liikuntataitojen oppimiseen ja liikunnallisen elamantavan omaksu-
miseen. Tydikaisilla liilkunnan merkitys siséltyy terveyden ja hyvinvoinnin yllapitdmiseen, toi-
minta- ja tyokyvyn lisddmiseen seka liikunnallisen eldamantavan yllapitdmiseen. 1&kkailla taa-
sen korostuvat toimintakyvyn sdilyttdminen, terveyden ja hyvinvoinnin yllapitdminen, omatoi-
misuuden sdilyttdminen seka elaménhalun lisddntyminen (Vuolle, 1998, 10-11.). Liikunnan

merkitys hyvinvoinnin edistamisessa ei ole muuttunut vuosien saatossa.

Opiskelijoiden osallistumismahdollisuudet, osallisuus ja aktiivinen toiminta, lisdavat opiskeli-
jan viihtyvyyttd koulukontekstissa ja siten edistavét hyvinvointia (Kuittinen ym., 2008). Oppi-
laitoksissa nimenomaan taito- ja taideaineet ovat oppiaineita, jotka lisd&vat osallisuutta ja ak-
tiivista toimintaa. Ndma oppiaineet ovat myos sellaisia, joita opiskelijat ovat mahdollisesti har-
joittaneet jo aiemmin omaehtoisesti. Kokemuksellisen oppimisen kautta onnistumisen, péte-

vyyden ja hallinnan tuntemukset lisdavat kouluviihtyvyytté. (Juvonen, 2008.)
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Nuoren runsas ja monipuolinen liikkuminen on yhteydesséa hyvinvointiin, mutta tuleeko tyyty-
vaisyys siitd, ettd nuori lilkkuu enemman vai liikkuvatko tyytyvéiset nuoret enemman. Lap-
suuskodin mallilla on merkitysta nuoren terveyskéyttaytymiseen, ja siten silla on myos kauas-
kantoisempia vaikutuksia koko véeston terveydelle ja hyvinvoinnille (Myllyniemi, 2012). Ter-
veys ja hyvinvointilaitoksen (THL) raportin (Mustonen ym., 2013, 32—33) mukaan tyontekija
perheiden nuoret harrastivat vahemmaén liikuntaa kuin toimihenkiloperheiden nuoret. Nuorten
aikuisten somaattiset hairiét, ylipaino sek& mielenterveys- ja paihdehairiot lisdantyvat ian kart-
tuessa 16 vuodesta eteenpéin. Miehilld tdma muutos heikompaan on selvasti suurempaa kuin
naisilla. THL:n raportin mukaan nuoruuden hyva itsetunto ja varhaisaikuisuuden laheinen ih-

missuhde suojaa masennukselta (Mustonen ym., 2013, 42).

Oppilaitokset voivat edistad hyvinvointia lisédmaéll& opiskelijoiden liikuntamahdollisuuksia ja
tarjoamalla liikuntapalveluja. Myos erilaiset litkunnalliset tapahtumat ja teemapadivat tai hyvin-
vointiviikot edistavat liikunnallista toimintakulttuuria. Hyotyliikuntaa (kouluun pyorilla, lenk-
keillen) ja valitunti seka hyppytuntiliikuntaa ns. koulun liikuntaa voidaan lisaté sallimalla ja
jarjestamalla opiskelijoille tiloja, valineité ja paikkoja heidan vapaaseen kayttoon. (Hietanen-
Peltola, Lansikallio ja Naumanen, 2015.)

Nuorten kokemukset omista liikuntataidoista ja fyysisesta kunnosta heikentyvat tultaessa van-
hemmiksi itsekritiikin lisd&ntyessa ja lapsuuden aikaiset syyt (mm. hauskuus, kavereiden ta-
paaminen) liikkua haviavat (Aira ym., 2013). Ulkoiset syyt (ulkondkd, painon hallinta) liikkua
tai olla liilkkumatta taasen korostuvat. Ylipainon ja/tai vahavaraisuuden vuoksi fyysinen aktii-
visuus oli etenkin tytdilla minimaalista iasté riippumatta. Tultaessa vanhemmaksi myds liikun-
talajien suhteen tapahtuu muutoksia (Aira ym., 2013). Ennen suositut lajit kuten jalkapallo,
hiihto, laskettelu ja uinti saa véistyd arkisempien liikuntalajien kuten kévelyn ja lenkkeilyn
tieltd. Pojat suosivat idsta huolimatta jaakiekkoa ja tytoille taasen tanssi ja ratsastus pysyivét
rinnalla idn karttuessakin. Lapsesta asti urheiluseuratoiminnassa liikkunut nuori jatkaa toden-
nékodisemmin liikuntaa urheiluseurassa, vaikka murrosian tullessa urheiluseurassa harrastaja-
madrat laskevat. Airan ym (2013) mukaan ongelmana urheiluseuratoiminnassa lienee se, ettd
nuori ei paése itse vaikuttamaan litkunnan luonteeseen ja siiné kehittymiseen vaan seuratoimin-
nan ideologina on motivoida urheilijapolun valinneita ja siten elamyksellisyys, relailu ja hen-
gailu jaa toissijaiseksi. Kuitenkaan urheiluseurassa liikunnan harrastaminen ei takaa liikunta-

suositusten toteutumista varsinkaan tyttGjen kohdalla. (Aira ym., 2013).
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3.3 Pedagoginen hyvinvointi

Vaikka Suomi pérjad kansainvalisissd oppimistulosvertailuissa, nayttdd kuitenkin siltd, etta
kouluviihtyvyys ja vaikutusmahdollisuudet koetaan vahaisiksi. Opiskelijat eivét he voi vaikut-
taa oppilaitoksissa tapahtuviin asioihin ja etteivat opettajat ole kiinnostuneet heistd. (Rajala,
Hilppd, Stenberg, Suvanto ja Mé&ki, 2015.)

Erilaisten pedagogisten menetelmien (prosessit ja kdytanteet) ottamisen opetuskayttoon tulisi
lisata opiskelijoiden hyvinvointia kasvun, kehityksen ja oppimisen tukemisen kautta. Koke-
mukset itseohjautuvuudesta ja itsensd hallinnan tuntemuksista lisdévét opiskelijan tyytyvai-
syyttd. Koettu autonomisuus, patevyys seka sosiaalinen yhteenkuuluvuus lisddvat opiskelijan
motivaatiota ja sitd kautta tuottaa pedagogista hyvinvointia. Positiivinen tunne omasta itseméaa-
raamisestadn lisad toimintaan osallistumista. Opiskelijan motivaatiota lisaa tunne, ettd opetus
ja opiskeltavat asiat kytkeytyvat hanen elamaan oppilaitoksen ulkopuolellekin. Opiskelijan ak-
tiivisuutta lisdd opetuksen monialaisuus (Niemi, 2015), jossa erilaisissa ryhmissa tygskennelta-
essé opiskelija saa mahdollisuuden tuoda omat vahvuudet, taidot ja tiedot opiskeltavasta asiasta.
(Nurmi, 2008; Juvonen, 2008; Rajala ym., 2015.)

Pedagogisiin menetelmiin tulee huomioida myods opiskelun ergonomia. Tyokalut ja valineet
tulisi olla opiskelijalle séadettavia ja staattisten kuormittumisen syntymista tulisi ehkaista valt-
tamalla pitkia yhtdjaksoisia sessioita esimerkiksi tietokoneiden &arella. Taukojen ja taukolii-
kunnan maaraa tulisi lisatd, ja opiskelun tulisi olla mahdollista myds seisten. (Hietanen-Peltola,
Lansikallio, Naumanen, 2015.)

3.4 Lasten ja nuorten liikuntasuosituksia

Riittdvan liikunnan tasosta on useita suosituksia. Jo vuonna 1998 (Vuori, Oja, Rintala, 1998)
suositeltiin lasten ja aikuisten riittdvaksi liilkunnan méaaraksi kohtalainen liikunta vahintadan 30
minuuttia paivassa. Terveytta edistavaksi lilkunnaksi koettiin myos hyotyliikunta, esimerkiksi
puutarhatyot. Liikunnan terveysvaikutukset on osoitettu saavutettavan saannollisella liikun-
nalla (Vuori, Oja, Rintala, 1998). Nuorisobarometrin (Myllyniemi, 2012) mukaan liikuntaa on

riittavasti, kun arki- ja/tai kuntoliikuntaa (kesto 30 minuuttia ja hieman hengéstyttavaa liikun-

13



taa) on viikossa vahintdan neljé kertaa. Lasten ja nuorten liikunnan asiantuntijaryhma (Heino-
nen, Kantomaa, Karvinen, Laakso, Lahdesmaki, ym., 2008) julkaisi vuonna 2008 liikuntasuo-
situkset 13-18 vuotiaille terveyden yllapitamiseksi (KUVA 1.). Ohjeen mukaan tulisi paivittéin
lilkua vahintadan 1% tuntia, josta puolet tulisi olla reipasta liikuntaa. Taman liséksi olisi harras-
tettava lihaksia kuormittavaa liikuntaa vahintadn kolmena paivéané viikossa. Terveydelle myon-
teisid vaikutuksia tuovaa fyysisté aktiivisuutta voi saada my0ds vahintddn 30 minuutin paivittai-

sellé reippaalla kavelylla tai sité vastaavalla teholla toteutetulla liikunnalla.

Liiku ainakin 1% tuntia péivassa
- Puoletsiita reippaasti

KEHITA VOIMAA JA Q@
NOTKEUTTA

Kavele reippaasti
Pyoraile
Holkkaa

Ui
Hiihda 4

Valituntisin pelaa pallopeleja
Kulje pyoraillen tai kavellen
Unohda hissit, kayta portaita
Valta pitkaaikaista istumista

KUVA 1. 13-18 vuotiaitten liikuntasuositus mallintaen UKK-instituutin suosituksia

Nuoren Suomen asiantuntijatiimin suositusten (KUVA 2.) mukaan fyysisen aktiivisuuden mi-
nimimé&aralla voidaan vahentaa litkkumattomuuden aiheuttamia terveysriskeja. Jotta hyoty olisi
optimaalisempi tulisi lilkkkua enemman. Nuorille 13-18 vuotiaille minimisuositus on vahint&én
yksi tunti péivassa fyysista aktiivisuutta, koska fyysinen kasvu ja kehitys ovat edelleen voima-
kasta. Nuoren késitykset itsestdan liikkujana ovat jo syntyneet, joten erilaisten ja monipuolisten
lilkuntalajien kokeilut ja niiden perusmotoristen taitojen harjoittelu edistavat sopivan liikunta-
harrastuksen loytamisen. Kilpailuun keskittyvéé koululiikuntaa pitdisi valttaa. Paivittdisen lii-
kunta-aktiivisuuden tulee pitaa sisallaan reipasta liikuntaa, jossa syke ja hengitys kiihtyvét use-
ammassa 10 minuutin patkissa. Nuoren Suomen asiantuntijaryhmén suositusten mukaan lihas-

kuntoa, liikkuvuutta ja luiden terveytta edistavaa liikuntaa tulee nuoren harrastaa vahintaén
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kolme (3) kertaa viikossa. (Heinonen ym., 2008). Fyysinen aktiivisuus voi koostua koulumat-
kaliikunnasta, koululiikunnasta, koulun liikunnasta, vélituntiliikunnasta ja liikunnasta vapaa-

ajalla (kaverit, perhe, seuratoiminta).

Kouluikaisten fyysisen
aktiivisuuden suositus:

7-18 vuotiaiden tulisi liikkua vahintaan 1-2 tuntia paivassa
ikadn sopivalla tavalla.
Istumista, yli kahden tunnin pituisia istumisjaksoja, tulisi valttaa.
Ruutuaikaa saisi olla maksimissaan kaksi tuntia padivassa.

KUVA 2.  Fyysisen aktiivisuuden suositukset mallintaen Nuori Suomi asiantuntijaryhmén

suosituksia

3.5 Nuorten liikunta-aktiivisuus joidenkin tutkimusten mukaan

Lasten ja nuorten liikuntatutkimusta ja kehittamisty6té on toteutettu hyvin irrallisesti ja haja-
naisesti, ja saatua tietoa on hyddynnetty hyvin vaatimattomasti. Y leisimmat tutkimuskontekstit
ovat olleet koululiikunta ja organisoitu vapaa-ajan litkunta. Tutkimusaineistoa toisen asteen
opiskelijoiden (ammattikoulut ja lukiot) liikunnasta ei juuri lainkaan ole olemassa. Lasten ja
nuorten liikuntakayttaytymisen trendiseurantatutkimus, LIITU —tutkimus keskittyy 5., 7. ja 9.
luokkalaisten liikuntakéyttdytymisen tilan seurantaan. Alle 18-vuotiaiden liikunta-aktiivisuu-
desta on kerétty tietoa mm. WHO Koululaistutkimuksella (keratdén nykyisin neljan vuoden
valein), Kouluterveyskyselylla (kerétaan kahden vuoden vélein) ja Nuorten terveystapatutki-

muksella (keratdan joka toinen vuosi). (Berg & Piirtola, 2014).
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Suomalaisissa tutkimuksissa (Aira ym., 2013) on havaittu, ett4 nuorilla tapahtuu ns. dropp off
—ilmi6 tultaessa murrosik&an. Nuorten liikunta-aktiivisuus vahenee niin omatoimisen, koulu-
matkaliikunnan kuin urheiluseuraharrastamisen osalta. Omatoiminen liikunta kuitenkin séilyy
nuorilla paremmin kuin urheiluseurassa harrastaminen. Edelleen urheiluseuratoiminta perustuu
hyvin pitkalle kilpailutoimintaan ja vaatii sdannollista sitoutumista, kun nuoret yhd enemmén
odottavat litkunnasta sosiaalisesti hauskaa ja rentoa tapahtumaa. (Aira, Kannas, Tynjala, Vill-
berg ja Kokko 2013).

Jyvéskylén Yliopiston Terveyden edistdmisen keskus (Aira ym., 2013) on koonnut julkaisun
(nro 5, 2013), johon on koottu lasten ja/tai nuorten litkuntatrendejé vuosilta 1986-2010. T&assa
koosteessa havaittiin, ettd lasten ja nuorten liikunta-aktiivisuus murrosiassa vahenee, mitattiin
liikkumista sitten kokonaisliikunta-aktiivisuutena, urheiluseuratoimintaan osallistumisena tai
vapaa-ajan hikoilevan ja hengéstyttavén liikunnan méaareind. Koulumatkaliikunnan vahenemi-
sen voitaneen selittadd silla, mitd korkeammalle asteelle lapsi/nuori siirtyy opiskelussaan, sita
kauempana koulut sijaitsevat kotoa, jolloin koulumatkaliikunta pydraillen tai kavellen tulee
mahdottomammaksi. Liséksi nuorilla oli havaittavissa tutkimuskoosteen mukaan selkeéa ja-
kautumista fyysisesti aktiivisiin ja passiivisiin liikkujiin (Aira ym., 2013). Koosteessa havaittiin
myos se, ettd tdméa fyysisen aktiivisuuden “drop off” eli hiipuva liikunta murrosiéssa on voi-
makkaampaa tytoilla kuin pojilla. Suomalaisnuorilla ilmién todettiin olevan myds voimak-
kaampaa kuin ikéisilladn Pohjoismaissa. 15- vuotiaista pojista vain 12-17 % ja tytoistakin 8-10
% ylsi suositusten mukaiseen, vahintédan yksi tunti litkuntaa paivassa, lilkuntaan. (Aira ym.,
2013).

Lasten ja nuorten liikuntakéyttaytymisesté tehdyssa koosteessa on voitu huomata, etté liikun-
nan passiivisuus lisadntyy idn myota. 15-24 vuotiaat kayttavat endd reilu puoli tuntia pdivassa
aikaa liikuntaan. Liikunnan useus vahenee 12-15 vuotiaana ja intensiteetti kasvaa kompensoi-
den harventuneita harrastamisen kertoja. Pojat suosivat pallopelejé (jalkapallo, jaékiekko ja sa-
libandy) tytt6jen suosiessa tanssia, ratsastusta ja jumppaa samalla kun taitoa vaativien ja ela-
myksellisten liikuntalajien (mm. rullalautailu, -luistelu ja lumilautailu) suosio on kasvanut. Ar-
violta noin puolet lapsista ja nuorista liikkuu terveytensa kannalta riittavasti. Alle 19-vuotiaisiin
kohdistuvaa liikuntatutkimusta tulisi tehdd kokonaisvaltaisemmin méaritellen pysyvampi ja

kattavampi jarjestelma selvittaa liikuntakéayttaytymistd. (Halme & Laine, 2005).

Kouluterveyskyselyn (THL, 2015) mukaan vuonna 2015 ammattikoululaisista hengastyttavaa
ja hikoiluttavaa litkuntaa 2-3 tuntia/viikossa harrasti 25% pojista ja 30% tytoista. Pojista 40 %
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ilmoitti harrastavansa 4-6 tuntia tai yli 7 tuntia litkuntaa viikossa. VVastaavasti tytoista 33 % vylti
samaan. Ei lainkaan liikuntaa ilmoitti harrastavansa 12% pojista ja 11% tyt0istd. Koulumatkaan
kavellen tai pyoraillen ammattikoululaisista 34% ilmoitti kayttdvansa 10-30 minuuttia paivit-

téin, kun taas 29 % ilmoitti kulkevansa mopolla tai autolla.
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4 OPPIMINEN AMMATILLISESSA PERUSKOULUTUKSESSA

Tassa luvussa késittelen oppimista ja muuttuvaa opettajuutta erityisesti muuttuvan ammatillisen
koulutuksen myo6ta. Miten oppija oppii, miten opettajan tulisi opettaa nykyisessa kulttuurin
muutoksessa. Kauppilan (2007, 11) mukaan monissa oppilaitoksissa ollaan siirtymassé opetuk-
sessa sosio-konstruktiiviseen oppimiskasitykseen. Sosio-konstruktiivisen oppiminen lisa opis-
kelijoiden osallisuuden kokemuksia, jolloin opiskelija aktivoituu yhdeksi yhteison toimijaksi
(Pietarinen ym., 2008).

Opetus- ja oppimisympéristot ovat muutoksessa kaikilla koulutustasoilla. Jo voimaan tullut
(1.8.2014) ammatillisen perusopetuksen suunnitelma ja 1.8.2016 voimaan astuva lukion ope-
tussuunnitelman perusteet painottavat digitalisaation merkitysta opetuksen yhteisollistamisessa
ja yksilollisen oppimisen edistdmisessd. Oppilaitoksen tulee edistéé kaikkien jasentensa oppi-
mista dialogisuuden ja pedagogisen johtamisen kautta (Lepola, 2015). Oppiva ja 0saamisperus-
teinen yhteiso luo toimintatapoja vuorovaikutukselle, interaktiivisuudelle (Jaaskeld, Klemola ja
Valleala, 2013; Jaéskeld, Klemola, Lerkkanen, Poikkeus, Rasku-Puttonen ja Eteldpelto, 2016)
niin oppilaitoksen sisalla kuin ympardivan yhteiskunnan kanssa. Digitalisaatio tuo mahdolli-
suuksia yhteisOlliseen oppimiseen ja tiedon luomiseen seka erilaisten opiskelu- ja tietoympa-
ristéjen hyddyntamiseen (Lepola 2015; Lukio OPS, 2015.)

4.1 Sosio-konstruktiivisen oppimiskasityksen maarittelya

Sosio-konstruktiivinen oppimiskasitys, ajatus kriittisesta suhtautumisesta yhteiskunnallisiin il-
mibihin ja omaan ajatteluun, pohjautuu konstruktiiviseen oppimiskésitykseen. ldeana on se,
ettd yhdessé rakennetaan ja hahmotetaan ymmarrysta nykymaailmasta. Vuorovaikutuskuviot
kuten sosiaalinen struktuuri, vuorovaikutus ja sosiaalinen prosessi ovat keskeisina ilmi6ina.
(Kauppila, 2007, 87, 91.) Inmiset jakavat tietoa ja ndkemyksidan toistensa kanssa siitd mika on
oikein tai totta. Opiskelijaa on rohkaistava ajattelemaan asioita ja hahmottamaan maailmaa it-
sendisesti. (Kauppila, 2007, 88, 91.)

Sosio-konstruktiiviseen opetukseen liittyy keskustelu, tekstit ja niiden analysointi, diskurssi.
Toisaalta diskurssi voi olla my6s systemaattinen joukko tekstid, mielikuvia ja metaforeja, jotka

konstruoivat objektia eli yksilon ajatuksia ja mielipiteitd puhuttuna tai Kirjoitettuna olemassa
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olevasta ilmiostad. (Kauppila, 2007, 95). Sosio-konstruktiivisessa oppimismenetelmassa yhtei-
sOllisyys (ryhmédynamiikka, vuorovaikutuksellisuus) ja yksilollisyys (sosiaalinen vuorovaiku-
tus, sisdinen kokemus, aiemmin opittu tieto) korostuvat. Opetusmenetelminé kaytetaan sellaisia
menetelmid, jotka perustuvat interpersoonalliseen vuorovaikutukseen, vastavuoroisuuteen ja
yhteistoiminnallisuuteen, ja oppiminen tapahtuu aikaisesmman tiedon pohjalle. (Kauppila, 2007,
112-115; Kuittinen & Merildinen, 2008.) Kauppilan mukaan (2007, 115) opiskelijan oppi-
misstrategiat kehittyvat oppimisen myota ja opettajan rooli on pyrkid nakeméén ja ohjaamaan
oppimisessa olevia haasteita. Vastavuoroinen toiminta kehittdd sosiaalisuutta, toisten tunte-
mista seka identiteetin vahvistumista, mika edistéa yhteistoiminnallisuutta ja siten opetukselli-
siin tavoitteisiin pa&semistd. Etenkin verkossa sosio-konstruktiivinen menetelma on noussut
keskeiseksi opetus- ja opiskelumenetelmaksi yhteisollisen oppimisen mahdollistajana (Kaup-
pila, 2007, 116).

Opetuksen kehittdmiseen sosio-konstruktiivisessa ajattelussa tulisi ottaa mukaan erilaisia sosi-
aalisia tyotapoja ja — muotoja (Lonka, 2014, 196-199), kuten parikeskusteluja, tiimi- ja ryhma-
toita ja projekteja. Opiskelijan rooli oppimisessa seké tiedon etsinnédssa ja ymmartamisessa on
olennaisin (itseohjautuvaisuus, palo ja into), opettajan rooli on toimia my6tévaikuttajana (si-
touttaminen, laadullisuus, tehtavan sopiva haastavuus, yksildllinen ohjaus), motivoijana ja joh-
tajana. (Kauppila, 2007, 119-123, 127; Lonka, 2014, 198-200.)

Opettajan rooli on moninainen sosio-konstruktiivisessa opetusmenetelmassé. Perinteisten ope-
tustehtdvien lisaksi h&n toimii tutorina ja ohjaajana sek& suunnittelijana ja valmentajana unoh-
tamatta opiskelijoiden henkisen tuen toimimisroolia. Haapaniemi & Raina (2014, 98) kayttavat
tastd uudesta opettajuudesta nimitystd “oppimaan ohjaamisen taitaja”. Opiskelijan ndkokul-
masta kerrottu tavoite edistad hdnen motivoitumistaan ja energian suuntaamista tehtavaan. In-
nostaminen ja kannustaminen vahvistavat halua oppia, ja myo6nteisten oppimiskokemusten
kautta opiskelijan itsetunto vahvistuu varsinkin, kun tehtdvé on sopivan haasteellinen. (Kaup-
pila, 2007, 127-128.)

Itseohjautuvuuteen kuuluu opiskelijan oma vastuu opiskelusta ja tavoitteiden saavuttamisesta.
”Opiskelijasta tulee oman oppimisensa ohjaaja”. Oppiminen ja opettaminen ovat parhaimmil-
laan, kun opettajan ja opiskelijan valilla toimii vastavuoroinen séately. (Kauppila, 2007, 132;
Lonka, 2014, 78-82.)
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Opiskelijat motivoituvat eri tavalla (Kauppila, 2007, 135-138). Osa on tehtdvasuuntautuneita
(itse oppiminen), osa suoritussuuntautuneita (hyva tuloksellisuus) ja 0sa motivoituu sosiaalisten
vaikutusten ansiosta kuten positiivisista palautteista ja muiden opiskelijoiden myonteisesta suh-
tautumisesta. Tarkeintd motivoimisessa on saavutettavissa oleva tavoite, jolla on merkitysta
opiskelijalle, ja joka koostuu osatavoitteista kohti kokonaistavoitetta. (Kauppila, 2007, 135-
138.)

4.2 Tietotekniikka opetuksessa luo interaktiivisuutta

Tieto- ja viestintatekniikka on jo muuttanut oppimista. Oppimista tapahtuu joka paikassa, ei
vain koulussa, joten opettaja ei ole ainoa tiedon lahde ja jakaja. Tietoa tuotetaan ja uudistetaan
nopealla vauhdilla ja jokainen voi tuottaa uutta tietoa. Tiedon runsauden vuoksi on opittava
kuitenkin valitsemaan oikean ja vaaran tiedon valilla. Tahan tarvitaan hyvaa lukutaitoa, kykya
I0ytad tietoa ja arvioida sen totuutta sekd luottamusta omaan osaamiseen ja oppimiseen. YKksilon
paatettavissa on se, mitd tietoa han haluaa oppia. (Haapaniemi & Raina, 2014, 43; Lonka, 2014,
79-82.)

Tietotekniikka on tuonut opetukseen nopeaa ja tehokasta vuorovaikutuksellisuutta (Lonka,
2014, 80). Tietotekniikka on tuonut opetukseen myds visuaalisuutta, tietoa voi helposti havain-
nollistaa, ja on yhteistoiminnallisessa oppimisessa hyva véline (Kauppila, 2007, 159-160). Yh-
teydenpito on nopeutunut ja helpottunut ja tietoa on helposti saatavilla. Sahkopostit ja verkko-
keskustelut ovat luontevia tapoja yhteydenpitoon ja viestintdan etdisyyksista ja ajasta riippu-
matta. (Kauppila, 2007, 159-160.)

Kupias (2002, 27-113), Kauppila (2007, 183-192) ja Lonka (2015, 234-235) ovat tuoneet
esille seuraavia yhteistoiminnallista, sosiaalista vuorovaikutusta sekd dialogisia menetelmi&
harjoituttavia ja kehittavid opetusmuotoja:

e vastavuoroinen opettaminen (opiskelijat opettavat, opettaja seuraa ja osallistuu tarvitta-

essa)

e tiedon yhteisollinen rakentaminen (opiskelijat tuottavat, kehittévat ja jakavat tietoa)

e opiskelijat vaikuttajina (aloitteet, ndkemykset, mielipiteet)

e ryhmahenki ja itsetunto (suvaitsevaisuuskasvatus, onnistumisen kokemukset, arvostus,

opiskelija tiedon lahteend)
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e ryhméakokoontumiset (itseohjautuvuus, opettaja ei ole l&snd, projektit)
e kertominen ja oppiminen (itsereflektio, sosiaalinen aspekti)
e tapaus- ja/tai projektioppiminen (ryhmadynamiikka, sosiaalisten taitojen kehittdminen),
yleisia ammattikouluissa
e ongelmanratkaisumenetelmé (pienryhmétydskentely, luovuus ja ideointitaidot)
e porinaryhmad (3-6 hl64, intensiiviset ja lyhyet keskustelut, k&sitysten ja nakemysten esil-
letuominen)
e paritydskentely (5-10 min keskustelutuokio, tiedon jasentdminen ja tygstaminen)
e aivoriihi (ideoiden tuottaminen ja valitseminen, runsaasti sosiaalista vuorovaikutusta,
suunnitteluun ja/tai ongelmanratkaisuun)
e tutkiva oppiminen (opiskelijat asettavat kysymykset tutkittavaan ongelmaan, uuden
asian ymmartaminen tai ongelman ratkaisu, tuotos tavoitteena)
o ilmidoppiminen (pitkékestoinen, opiskelijalahtdinen yli oppiainerajojen tapahtuvaa tut-
kimista, luovaa ajattelua vaativa)
Né&iden menetelmien tavoitteena ei ole pelkastaan ratkaista ongelmaa vaan olla oppimisen sy-
tykkeend, johon kuuluu runsaan palautteen ja tuen saaminen. (Kupias, 2002, 27-113; Kauppila,
2007, 183-192; Lonka, 2015, 234-235.)

4.3 Uudistuva opettajuus ammattikouluissa

Opettajuuden muuttumiseen vaikuttavat suuresti Kiristyva talous, toimintaympariston kulttuu-
rillinen muutos ja teknologisoituminen, koulutusten eriarvoistuminen, oppimisen ja tydn muu-
tos seka kestava hyvinvointi (Maki, 2015). Ty6elamé digitalisoituu vauhdilla, nuorilla on ky-
kyjéa tarttua uuden teknologian haasteisiin, mutta edistavatko oppilaitokset tata kehitysta (Haas-
lahti, 2016). Muutosvastarinta on tyypillista kaikissa uudistushankkeissa ja sitd yleensé esiin-
tyy, kun uutta toimintamallia tai tapaa tehda ty6td tuodaan esille. Ammatillisessa koulutuksessa
Méen (2015) mukaan muutosvoimien tulevaisuuden kehityskulusta voidaan pit&é uskoa siihen,
ettd nykyinen toimintamalli, ammatillisen koulutuksen ja tyGelamén yhteisty6 on oikea ja toi-

miva.

Toisena skenaariona Méki (2015) pitad opettajuuden muuttumista personal pedagogical traine-

riksi eli valmentajaksi. Talloin opiskelijan osaamisen tunnustaminen ja yksiléllinen oppimisen
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mahdollistuu. Toisaalta myds ammatillisella opettajalla on mahdollisuus kehittyd oman osaa-
misen, lahjakkuuden ja kiinnostuksen alueillaan tydn muuttuessa autonomisemmaksi. (Maki,
2015; Majuri ja Helakorpi, 2010.)

Kolmantena voimavarana voidaan pitdd yhteisollisyyden vahvistumista. Opettaja jakaa omaa
osaamistaan ja ty0yhteisgssa toimitaan opiskelijoiden, yhteistyokumppaneiden ja elinkeinoela-
man toimijoiden kanssa moniammatillisessa yhteistydssa. Teknologiset ratkaisut (pilvipalvelut,
virtuaaliset toimintaymparistot ja alustat) edistévat yhteisollisyytté, kun opettaja luo ja yll&pitaa
oppimista tukevia verkostoja. Yhteisollinen vahvistaminen on sidoksissa monimuotoisen toi-

mintaympariston hallintaan ja hyodyntamiseen. (Maki, 2015)

Opettajan tulee my0s osata tunnistaa kulttuurit ja niiden erot seké& hyodyntaa naita kulttuurillisia
eroja. Méen (2015) mukaan teknologian osaaminen edesauttaa monimuotoisessa (ajan ja paikan
maadrittelemattémyys) ja monikanavaisessa (Haaslahti, 2016) ympéristdssé toimimisen ja va-

paa-ajan, tydelaman ja koulutuksen yhdentymisen.

Viidentend skenaariona Maki (2015) nostaa esille koulutuksen, opetuksen ja oppimisen muut-
tumista formaalista nonformaaliin ja informaaliin tiedon saamiseen. Yksilé on jatkuvassa op-
pimisen ymparistossa. Opettajan tehtdvana on 16ytaa, ja tunnustaa yksilon osaamista kaikilta
tdman elamanalueilta (Maki, 2015). Oppimisympériston (tila, paikka, yhteiso tai toimintakay-
tanto) tulee edistad oppimista ja opettajan tarkein tehtdva on luoda ympaéristo, jossa oppiminen
on tehokasta. Uudenlaiset, etenkin internet-pohjaiset, oppimisympéristot tulevat toimimaan op-

pimisen tukijalkana tulevaisuudessa. (Majuri ja Helakorpi, 2010.)

4.3.1 Tietoverkkojen opetuskaytto

Tietoverkkojen opetuskaytto haastaa opettajaa pedagogisesti; on organisoitava oppimistilanteet
toisin kuin ennen. Opettajan rooli muuttuu tiedon jakajasta ohjaajaksi ja oppimisen tuen anta-
jaksi, mika vaatii opettajalta dialogisia taitoja. (Majuri ja Helakorpi, 2010.) Pelkén verkko-op-
pimisen varassa ei kuitenkaan tydskennelld vaan ndiden tarkoitus on tehostaa opetusta ja oppi-

mista. Sosiaalisella ymparistolld, dialogilla on edelleen tilansa, koska todellisten asiakkaiden
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kohtaaminen on valttdmatonta tydelamassa. (Majuri ja Helakorpi, 2010.) Majurin ja Helakor-
ven (2010) mukaan opiskelijan tulee ottaa vastuu opiskelusta ja pyrkid itseohjautuvuuteen,

opettajan tulee olla saatavilla tukien, ohjaten ja opettaen aktiivisesti opiskeluprosessissa.

Méen (2015) mukaan ammatillinen opettajuus koostuu yhdeksasta (9) osaamisalueesta:

e pedagoginen asiantuntijuus ja monitaituruus,

e identiteettitydldisyys

e 0saamisen johtajuus

o yksil6llinen ohjauksen ote

e Kkehittajyys-ajattelu

e toiminnallinen ja vuorovaikutuksellinen ohjaaja

e teknologian hyddyntaja seké

e Kkestavan kehityksen edistdja (taloudellinen nakékulma)
Opettajan tulee opiskelijan ammatillisen kehittymisen ohjaamisen liséksi tukea opiskelijan
koko persoonallisuuden kehittymistd, mika vaatii opettajalta kykyd muuttaa pedagogisia usko-

muksia ja ratkaisuja (Aarnio, 2010).

Sosiaaliset taidot, itseohjautuvuus ja sisdinen motivaatio ovat yhd enemman tulevaisuuden op-
pimisen edellytyksind. Turvallisen oppimisympériston luominen on yksi pedagogisen oppimi-
sen edellytys. Itseohjautuva ja jatkuva oppiminen perustuu uteliaisuuteen, joten opetuksessa
tulisi tyydyttaa tdma uteliaisuus. Maailma on muuttunut ja muuttuu edelleen globaalisemmaksi
verkottumisen kautta seké tietoa tulee lisaa ja tieto uusiutuu nopealla vauhdilla. Tamé taas edel-
Iyttdd pedagogisesti kayttdmaan sosiaalisia verkkoja opetuksessa tukien oppimista. (Haapa-
niemi & Raina, 2014, 11-14; Lonka, 2015, 59-64, 221-225.)

4.3.2 Verkko-opetuksen edistavat ja estavat tekijat

Nevgi & Tirri (2003) nostivat esille kuusi verkko-oppimista edistavié (hyoty, yhteistoiminnal-
lisuus, opiskelutahti, saatu palaute ja ohjaus, opetuksen konstruktiivisuus seké yksildllinen op-
pimisymparistd), joka edistavat opiskelijan motivaatiota, aktiivisuutta, itseohjautuvuutta ja luo-

vat mielekastd oppimista. Verkko-opetuksen estavina tekijoina sen sijaan Nevgi & Tirri (2003)
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toivat esille yhdeksén rajoittavaa tekijad, joilla saattaa olla vaikutusta siihen, etta verkko-opetus
on ottanut hitaasti jalansijaa opettamisessa ja oppimisessa.

Oppimista edistéa opituista asioista saatava hyoty. Tama tarkoittaa, ettd opittuja asioita on voitu
soveltaa vélittomasti kurssilla tai sen jalkeen omaan eldmantilanteeseen tai opittuja asioita on
voitu hyddyntdd muissa yhteyksissa. (Nevgi & Tirri, 2003, 67.) Myo6s yhteistoiminnallinen
verkko-opiskelu edistad oppimista. Itseohjautuvuus ja oppiminen edistyvét, kun opiskelija on
saanut itse suunnitella oman opiskelutahtinsa ja maaritell& omat oppimistavoitteensa. Omatah-
tinen opiskelu on helpompi sovittaa ja yhdistaa opiskelijan muuhun eldméntilanteeseen jousta-
vammin. Opettajalta saatu palaute ja ohjaus tukevat oppijoiden aktiivisuutta ja oppimista. Pa-
laute edistad oppijaa myos arvioimaan omaa osaamistaan. (Nevgi & Tirri, 2003, 68-70.)

Konstruktiivinen verkko-opetus ohjaa oppijaa itseohjautuvuuteen ja aktiivisuuteen, jolloin saa-
vutettaneen mielekdasta oppimista. Kurssia suunniteltaessa ja toteutettaessa (materiaalien ja oh-
jelmistojen osalta) on tarkoituksellista ottaa huomioon kurssin kohderyhmé, miké taasen luo se
oppijalle mahdollisuuden joustavaan ja yksilolliseen etenemiseen ja oppimiseen. Opettajan
taito luoda yksil6llinen oppimisymparisto, jossa on lisamateriaaleja, ei liikaa linkkeja, luo mah-

dollisuuden opiskelijalle tuoda omia nakemyksia mukaan. (Nevgi & Tirri, 2003, 71-73.)

Ongelmallisina tai haasteellisina asioina verkko-opiskelussa on mm. se, ettd opiskelijat eivét
padse tutustumaan toisiinsa Huonot yhteydet verkkoon tai linkkisivujen toimimattomuus seka
oma muuttuva eldaméntilanne ovat suoranaisessa yhteydessa ajankayttéongelmiin. Myos taito
suunnitella omaa ajankayttoa sekd oppimistehtavadn tarvitseman ajan tarvetta on vaikeaa
(Nevgi ja Tirri, 2003, 82—-89.). Kirjoittaminen spontaanisti ja nopeasti seka toisten luettavaksi
ja kommentoitavaksi on monille haastavaa. Opiskelijat kokevat asioidensa ilmaisemista kirjoit-
taen vaikeaksi. Toisaalta my6s opiskelijan odotukset henkilokohtaisen palautteen ja saamisesta
(laatu, maara, nopeus) vaikuttavat opiskelun etenemiseen (Nevgi ja Tirri, 2003, 82-89.). Nevgi
& Tirri (2003, 82-89) tuovat esille myds sen, ettd verkkokurssit saattavat olla kurssin tavoittei-
siin ndhden myos liian vaativia, mm. kaytettavissa olevien tiedollisen mééran, erilaisten oheis-
materiaalien ja oppikirjojen suhteen. Perusteellinen opiskelustrategia ja kokemattomuus saattaa
johtaa siihen, ettd opiskelija ylikuormittuu liiallisen tiedon alla ja palaa loppuun. (Nevgi ja Tirri,
2003, 82-89.)
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4.4 Nuori oppijana ammattikoulussa

Nykynuoret ovat eldneet koko elaménsa yha kehittyvan teknologisen ympariston ymparéimina.
He ovat tottuneet erilaisiin aanellisiin ja kuvallisiin dokumentteihin ja osaavat hakea tietoa in-
ternetista nopeasti ja vaivattomasti. He toimivat luontevasti erilaisissa sosiaalisissa medioissa
kommunikoiden. (Aarnio, 2010; Niemi, Vahtivuori-Hanninen, Aarnio&Kynaslahti, 2014.) In-
ternetissa nuori kokee yhteisollisyyttd, mita taasen perinteisen opettajakeskeisen opetusmene-
telman vuoksi ei koeta oppilaitoksissa, koska tavoitteellinen ja keskusteleva yhdessé ajattele-
minen rajoittuu vain joihinkin tilanteisiin (Aarnio, 2010). Oppilaitoksissa opetellaan tietoja ja
taitoja vain kokeita ja ndyttotilanteita varten, jolloin tiedon siirto ja/tai soveltaminen ei yhdisty
arkeen eikd tyon moninaisiin tilanteisiin (Aarnio, 2010). Koulutuksen, formaalin oppimisen yh-
distdminen todelliseen tydeldmaén, informaaliin oppimiseen ja siihen liittyviin oppimisympa-
ristéihin tehostaa oppimista merkittavasti (Kupias, 2002, 132-133). L&hes kaikissa ammateissa
kaytetaan tietoverkkoja ja niiden sovelluksia osana fyysista tydympéristod, myos opetuksen on
oltava osana verkkoymparistoja (Helakorpi, 2010; Majuri ja Helakorpi, 2010).

Aarnion (2010) mukaan oppiakseen tulee osata uusien tietojen ja taitojen hankkimista, kasitte-
lemistd ja sisdistamistd. Oppijan tulee osata myos hakeutua ohjaukseen ja hyddyntéa ohjausta
oppiakseen. Oppimisprosessiin kuuluu myds jo opittujen tietojen ja taitojen seka elamankoke-
muksen hyddyntaminen ja soveltaminen eri yhteyksissa. Oppimisymparistot voidaan luokitella
Aarnion (2010) mukaan oppijakeskeiseen (aikaisemmat tiedot ja taidot huomioon), tietdmys-
keskeiseen (lisataan opiskelijoiden tietamystd), arviointikeskeiseen (palaute, ymmarrys ja op-

pimistavoite) ja yhteisokeskeiseen (yhteisdllinen tekeminen) ymparistoon.

Oppilaitoskontekstin ja tydssaoppimisen liséksi verkossa, sosiaalisessa mediassa seka kansain-
valisissd konteksteissa tapahtuu oppimista, mutta aloittelija tarvitsee paljon tukea ja ohjausta
prosessin alkuvaiheessa. Nuorelle l&hes kaikki tilanteet ovat ongelmanratkaisutilanteita, jolloin
opettajan asiantuntijuutta (Lonka, 2015, 38—-42) ja vertaistukea tarvitaan. (Aarnio, 2010.)

Kupiaksen (2001, 128) mukaan yhteistoiminnallisen oppimisen taustalla on tapa ajatella. Kun

toimitaan yhdessa toisiaan auttaen, saadaan aikaan sosiaalinen muutos, jonka tyypillisimmat

piirteet kuten avoimuus, dynaamisuus, ryhmékeskustelut ja yhteinen prosessointi ilmentyvat.
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Ajattelun taitoa kehittavat keskustelut, arvioinnit, asioiden perustelut sekd asioiden opettami-
nen muille. Opettajuudessa henkisesti positiivinen tydskentelyilmapiiri rohkaisee vaikeampien-
kin asioiden esille ottamista ja kasittelyad. (Kupias, 2002, 128; Koskinen, 2016.)

4.5 MERCURIA Kauppiaitten Kauppaoppilaitos

MERCURIA Kauppiaitten Kauppaoppilaitos (perustettu 1908, koulutuksen jarjestdja Kauppi-
aitten Kauppaoppilaitos Oy) sijaitsee Vantaalla ja tarjoaa toisen asteen ammatillista koulutusta
yhteiskuntatieteiden, liiketalouden ja hallinnon alalla. Paatuotteena on liiketalouden perustut-
kinto (merkonomi), jota tarjotaan sekd ammatillisena peruskoulutuksena etta nayttétutkintona.
Liséksi oppilaitos tarjoaa ammatti- ja erikoisammattitutkintoja. MERCURIAssa tyoskentelee
noin 35 opettajaa ja 20 hallinto- ja tukipalveluhenkil6a palvellen noin 800 opiskelijaa. MER-
CURIAIla on keskeinen merkitys Vantaalla ainoana kaupallisen koulutuksen tarjoajana ja siten

osaavan tyévoiman turvaajana.

MERCURIAN missiona (KUVA 3.) on kouluttaa osaavia liiketalouden ammattilaisia ty6ela-
man tarpeisiin. Visioon siséltyy osaamislupaus, jonka mukaan MERCURIA tarjoaa parasta am-
mattiosaamista. MERCURIAn arvot ovat yhdess4, vastuullisesti ja uudistaen. Oppilaitos toimii
yhdessd ja vastuullisesti uudistavalla tydotteella. Yhdessa tarkoittaa, ettd oppilaitos menee kohti
tulevaisuutta yhteistydssa sisaisten ja ulkoisten verkostojen kanssa. Vastuullisesti tarkoittaa tu-
loksellista ja laadukasta ammattiosaamisen kehittdmistd tyoelaman ja alueen tarpeisiin. Vas-
tuullisuuden lahtokohtana on yksilon, yhteison ja ympdriston hyvinvointi. Uudistaen tarkoittaa
jatkuvaa toiminnan ja henkil6kohtaisen osaamisen kehittamistd. Toimintakulttuurina oleva
MERCURIAN malli korostaa valittamista, luottamusta ja arvostusta. Tavoitteena on liséksi se,
ettd MERCURIAN malli, vélittdmisen, luottamuksen ja arvostuksen kulttuuri, toteutuu kaikessa
toiminnassa. Slogan ”Sinulle sopiva” kiteyttda oppilaitoksen joustavan toimintatavan, ja se tar-
koittaa, ettd koulutuksen rakentamisessa on erilaisia vaihtoehtoja asiakasryhmien tarpeiden ja

tavoitteiden mukaan. (Immonen, 2016a)
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5 KOHTI TYOHYVINVOINNIN DIGITAALISUUTTA

Teknologia tulee muuttamaan tyota, tyontekoa seka arjen kaytantéja. Suomessa yritykset ovat
ottaneet kayttoon erilaisia digitaalisia palveluja, ja palveluja halutaan vuorokauden ajasta riip-
pumatta. Suomalainen digitaaliosaaminen on huippua, mutta vaaditaan tydelaman ja koulutuk-
sen yhdistamist, jotta pysyttéisiin edelleen huipulla. Avoimeksi jéi kuitenkin se, missa maarin
ja missa ajassa tdima muutos tapahtuu ja misséd maarin teknologian kehittymista voidaan hyo-

dyntééa tyokyvyn yllapitdmisessa. (Haaslahti, 2016.)

Nykyaéan ollaan (Pessala & Syrjanen, 2010, 84-85) jo monissa yrityksissa tilanteessa, jossa
tybnantaja seuraa tyontekijoidensa terveytta terveysteknologian avulla: mm. kuntoa, syketta,
stressié ja veriarvoja. Tyontekijoilla on mahdollisuus saada kuntokartoituksia ja kunto-ohjelmia
tyonantajan kustantamana. Tyontekijéiden on jopa huolehdittava kunnostaan osana palkkaus-
taan. Miten pitkalle nano- ja biotekniikka voi edeta tyokyvyn yllapitamisessa? Siirrytdanko sai-
raudenhoidosta terveyden tuottamiseen néité teknisia apuvalineita kayttden? Tydelamén muu-
tosten yhteydessa on pohdittava myds mita tyéhyvinvointi tarkoittaa. (Pessala & Syrjénen,
2010, 18-19, 84-85, 101.)

Pohjois-Carolinen ja Salisburyn yliopistojen professorien (Sidman, Fiala, D’Abundo, 2011)
mukaan lahi- ja etdopetuksen toteuttamiseen tai toteuttamattomuuteen verkko-opetuksena vai-
kuttanevat opettajien uskomukset. Opettajien mielestad verkko-opetukseen osallistuvat ne opis-
kelijat, joiden motivaatio liikuntaa kohtaan on véhéisté. Tutkimus kuitenkin osoitti, ettd opis-
kelijoiden liikuntamotivaatiolla ei ollut merkitysta kurssin valinnan suhteen vaan verkkokurssin
valitsivat idltddn vanhemmat ja eldmantilanteeseen joustavampaa opiskelumuotoa hakeneet.
Tutkimuksessa todettiin myds se, etté itsesadtelyn mahdollisuus kasvattaa kiinnostusta liikku-

maan eik& opettajan madrittelema paikka ja aihe. (Sidman, Fiala, D’ Abundo, 2011.)

5.1 Digitalisaation kehittyminen oppilaitosymparistossa

Tieto- ja viestintdteknologia (tvt) on tullut oppilaitosten perusopetuksen opetussuunnitelmaan
vuonna 2002. Perusopetuksessa oppilaille on opetettava tieto- ja viestintdteknologian perustai-

dot. Toisen asteen koulutukselliset tavoitteet on néiden opittujen tvt-perustaitojen kehittdminen
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ja vakiinnuttaminen osaksi opetusta. Kiristyva kuntatalous sekd toimimattomat oppimisympa-
ristoratkaisut ovat rajoittaneet tvt-kehitysté oppilaitosymparistossa. Opettajien tvt-taidot sen si-
jaan ovat parantuneet jarjestelmallisen koulutuksen myd6téd (OPH; ope.fi) vuoksi. (Haasio &
Haasio, 2008, 6465, 69; Sormunen & Lavonen, 2014.) limaisten verkkopalvelujen tarjoajia on
2005 vuoden jélkeen ilmaantunut mahdollistamaan myo6s oppilaitosympéristdissé tapahtuvaa
digitalisoitumista osana opetusta (Haasio & Haasio, 2008, 46-47). Sahkdisten oppimateriaalien
kuten kuvien, karttojen ja kirjojen kayttd opetuksessa tulee yleistyméan, mutta on myoés poh-

dittava sitd, miten sahkoinen opetusmateriaali palvelee oppimista (Pdivarinta, 2015).

5.2 Verkko-oppimisymparistt kasitteena

Oppimisymparistoll& tarkoitetaan perinteisesté opettajajohtoisesta ja luentomuotoisesta opetuk-
sesta poikkeavaa koulutusta. Oppimisympéristd koostuu fyysisestd, kulttuurillisesta ja sosiaa-
lisesta toimintaympéristokokonaisuudesta, jossa on oppimateriaalit ja oppiminen tapahtuu eri-
laisin tyovalinein. Opiskeluympéristolla viitataan taas enemman sithen ymparistoon, jossa opet-
tajan toiminta vaikuttaa ja jossa opettaja voi ohjata ja tukea oppimista. Oppimisymparistd on
siis opiskelijan mielen sisdinen toiminto ja hdnen vuorovaikutussuhde ymparistoon (Nevgi &
Tirri, 2003, 15-16.)

Verkko-oppimisymparisto eli eLearning tai eOppiminen tarkoittaa opiskelua ja oppimista in-
ternetissa tai Intranetissd. Oppiminen on tutkivaa ja ongelmaldhtoistd, konstruktiivista oppi-
mista. Verkko-oppiminen parantaa opetuksen ja oppimisen tuloksia, mutta se vaatii pedagogisia
ja tutkimuspohjaista ndkemysta opettajalta. Verkko-oppiminen voi olla joko selaamista, hake-
mista tai tiedon rakentamista ja muokkaamista. Laajimmillaan oppiminen on kaikkea tieto- ja
viestintateknologiaa hyodyntévaa ja suppeimmillaan jossakin tietyssé verkko-oppimisympaéris-
toalustassa olevaa oppimista. (Nevgi & Tirri, 2003, 22-23; Haasio & Haasio, 2008, 44-45.)
Erilaisia verkko-oppimisympéristdja on tarjolla runsaasti, mm. Peda.net, Moodle, Optima ja

Fronter.

Verkkokurssi voidaan toteuttaa joko kokonaan tai osittain verkon vélitykselld. Verkkokurssi on
tiettyyn oppimistavoitteeseen perustuvaa rajattua opetusta, joka on viela tarkoitettu juuri tietylle
ryhmalle. Opiskelu voi olla itsendistd ja omatoimista, ja eteneminen vapaata tai ohjattua reittia
pitkin. Erilaiset keskustelupalstat tarjoavat mahdollisuuden vuorovaikutukselliseen opiskeluun.

Verkko-opiskelu on mielekésté ja merkityksellistd, jos opittava aines on uutta tietoa tuovaa ja
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opiskelija pystyy yhdistam&&n sen aikaisemmin opittuun. My6s oppimismateriaalin ja -aineis-
ton tulee olla mielekasta. Verkkokurssilla opettaja voi tuoda valmiita aineistoja opiskelijalle
valmiiksi, mutta internetista 10ytyvaa muuta aineistoa voi hyodyntaa. Tassa ongelma on se, etta
tietoa on valtavasti tarjolla, on opittava valitsemaan oikeaa tietoa. Verkko-oppimisessa myos
opiskelijan asennoitumisella on merkitystd. Opiskelijan tulee itse aktivoitua luomaan tehta-
vastd tai ongelmanratkaisusta mielekas. Esteitd itsenéiselle verkko-opetukselle tulee, jos opis-
kelijalla ei ole valmiuksia suunnitella opintoja ja tehda oman oppimisen kannalta mielekkaita

valintoja seka taitoa vastata itse omasta oppimisestaan. (Nevgi & Tirri, 2003, 23, 29-31.)

5.3 Verkko-opetuksesta

Verkko-opetus mahdollistaa opettajan oppia tuntemaan paremmin opiskelijansa kuin lahiope-
tuksessa verkossa olevien vuorovaikutusmahdollisuuksien vuoksi. Laheisyys syntyy Kirjoite-
tuista viesteistd keskustelualueella seké sahkdpostissa, jossa opettaja pystyy antamaan henkil6-
kohtaisempaa palautetta opiskelijoille. Ryhméytymisen muodostaminen verkko-opetuksessa
sen sijaan koettiin haastavaksi, mutta tarkedksi. Ryhmaytyminen muodostuu, kun opiskelijat
voivat keskustella verkossa tasa-arvoisemmin ja vapaammin kuin l&dhiopetuksessa. Vilkkaat ja
aktiiviset padsevat tuomaan mielipiteitdan, mutta jokainen opiskelija pystyy saamaan néisté kir-
joituksista vihjeitd. Keskusteluun osallistuminen verkossa on aikaan ja paikkaa sitomatonta ja
sithen voi osallistua jalkeenpainkin. (Nevgi & Tirri, 2003, 135-137.)

Jotta opettaja kykenee opettamaan hyvin verkossa, on hanelld oltava jonkinlainen kokemus
verkko-opettamisesta. Tama kokemus voi olla tullut aikaisemmista verkko-opetuskokemuk-
sesta, vahvasta opetustaidosta ja pedagogisesta nakemyksestd, opetettavan asian vahvasta asi-
antuntijuudesta, mutta myds muu tyo- ja koulutuskokemus verkko-oppimisesta seka vahva atk-

osaaminen edesauttavat verkko-opettajuutta. (Nevgi & Tirri, 2003, 138.)

Verkko-opetuksen onnistumisen edellytyksena koettiin se, ettd opiskelijat olivat motivoituneita
ja innostuneita, mik& auttaa opettajaa luomaan hyvaa ilmapiiria verkkokurssille. Ongelmat,
joita verkko-opetuksessa koettiin, johtuivat opiskelijoiden kokemattomuudesta verkko-opiske-
luun ja ajankdyton hallintaan sek& opiskelun etenemisen suunnitteluun. MyGs nuorten taidot
tiedon hakuun ovat puutteelliset, sill& heidan verkkokayttonsa on enemman viihteellist ja kom-

munikatiivista. (Haasio & Haasio, 2008, 96; Sormunen & Lavonen, 2014.) Yksilon tietokay-
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tannot apuvélineiden kéaytossa kuitenkin laahaavat jéljessa tietotekniikan eri ohjelmien kehitty-
essé nopeasti (Lonka, 2015, 79). Téaten olisi hyvd, ettd opettajat saavat koulutusta erilaisien
ohjelmien kayttoon (Nevgi & Tirri, 2003,140,169).

5.4 Joitakin digitaalisia apuvalineita lilkunnan opetuksessa

Alypuhelimet ovat nuorille tuttuja mobiililaitteita ja lahes jokaisella on sellainen kaytdssa. Nuo-
ret ovat jopa taitavampia mobiilisovellusten kayttamisessa kuin opettajansa. Opettajalta vaadi-
taan siten pedagogista osaamista ja aikaa ohjata ja omaksuttaa laitteen kayttda opetuksessa.

(Sormunen & Lavonen, 2014.)

Erilaisilla digitaalisilla apuvalineilld voidaan motivoida yksil6a litkuntaan. Sidmanin, Fialan ja
D’Abundon (2011) tekemdstd tutkimuksesta selvisi, ettd liikkunnan etidkurssina suorittaneet

opiskelijat olivat motivoituneet lilkkumaan nimenomaan sen itsesaatelymahdollisuuden vuoksi.

GPS-sykemittari auttaa tulkitsemaan kehon viestejd. Samalla mittaristo auttaa mitoittamaan
harjoituksen oikealle tasolle, jolloin elimiston myonteinen reaktio synnyttdd kuntoiluun tarvit-
tavaa sisdista motivaatiota. GPS-sykemittari ottaa yhteyden harjoittelijaan sykevyon kautta, ja
nayttaa reaaliaikaisia mittauksia mm. nopeudesta, matkasta ja reitista. Harjoittelua voi seurata
myos verkosta. (Tukiainen, 2012, 10-16.)

Videointi toimii monikanavaisena oppimateriaalina. Videot koetaan oppituntien ei-optimaali-
sena valineend, kuten viihdyttajing, ajan kuluttajina ja palkitsevina elementteind. (Koivikko,
2015) Videoinnin avulla voidaan kuitenkin havainnollistaa liikuntataitojen opetusta néytta-
malla tavoiteltavaa liikuntasuoritusta, aktivoida opiskelija suorittamaan eriytettya liikunta-
tuokiota, mutta myo6s kuvata opiskelijan suoritusta oikean tekniikan opettamisessa. Videot mah-
dollistavat kuvan toiston yha uudestaan ja myos hidastuksena, jolloin video toimii katalysaat-
torina ja motivaationa taitojen uudelleen oppimiseen. Kuvattaessa opiskelijaa itsedén, tieto
omista taidoista kasvaa (Casey & Jones, 2011.). Nykypéaivana Youtubesta 16ytyy runsaasti ope-

tukseen kaytettavissa olevia videoita (Sormunen & Lavonen, 2014).

Liikuntapaivakirjan yllapitdminen bloggaamalla ei vaadi kovinkaan suuria tietoteknisié taitoja.
Blogin voi luoda joko suljettuun verkko-oppimisymparistoon tai kayttaa ilmaisia avoimia blog-
gausalustoja, mm. blogspot.com, blogger.com, ajatukseni.net, joissa on valmiit sivupohjat teks-

tin tuottamiseen, kuvien ja omien linkkien lisddmiseen leikkaa/liimaa komennolla. (Haapio &
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Haapio, 2008, 26.) Blogien kirjoittamisessa on otettava huomioon opiskelijan tekijanoikeudet
seké kurssisuorituksen tietosuoja (Mantynen, 2015). Liikuntapéivékirjan pitdmisen ongelmaksi
ei muodostu yleensa sen yllapitdminen vaan sen palauttaminen arviointiin (Sidmanin, Fialan ja
D’Abundon, 2011).

APS-pohjaiset liikunta- ja hyvinvointiohjelmat motivoivat ja kannustavat liikkumaan. Alypu-
helimien mukana pitdminen on luontevaa ja siind oleva ladattu ohjelma parhaimmillaan muis-
tuttaa asetetun liikuntatavoitteen suorittamisesta. Aucklandin yliopistossa tehdyssé tutkimuk-
sessa on osoitettu, ettd APS-laitteet ndyttavat kasvattavan liikunta-aktiivisuutta ensisijaisesti
nostaen aktiivisuutta ohjelman kayton ajaksi. Uusien liikunnallisten elintapojen omaksumisen
lisddntymisestd ei ole kuitenkaan tutkittua tietoa. (Direito, Jiang, Whittaker, Maddison, 2015.)
Alypuhelimiin on saatavilla runsaasti maksuttomia ja my6s yksinkertaisia apureita liikunnan
aktivoimiseen, mm. Kahoot, Quizizz, Padlet Movesum, Lark ja Squats Work. Kayttajan on vain
valittava itselle naista tavoitteidensa mukainen sovellus. (HS, 2016; SmartMoves, 2016.) QR-
koodien ja GPS-paikantimien kayttd opetuksessa mahdollistaa mm. erilaisten suunnistusohjel-

mien luomisen seké opiskelijoiden liikkumisen seuraamisen (Paivérinta, 2015).

Liikunnalliset oppimispelit ovat tulleet 2000-luvulla osaksi opetusta mm. Finnable 2020-hank-
keen levittdmisen yhteydessa. Liikeantureihin perustuvat pelit kuten Wii-pelikonsoli ovat ma-
talan kynnyksen liikuntamuotoja. (Kiili, Tuomi, Perttula ja Kiili, 2014.)

Smart Moves -ohjelma edustaa nykyaikaista ja motivoivaa tydkalua ammattiin opiskelevan
nuoren hyvinvoinnin edistdmiseen ja seurantaan. Palvelu on maksuton ja sellaisenaan valmis
tyokalu opettajan kayttéon Tyokyvyn yllapitamisen, liikunta ja terveystieto — kurssille. Palvelu
sisdltaa useita tapoja edistéa ja seurata nuoren elintapoja, mm. hyvinvointikartoitus, hyvinvoin-
tihaasteita (HeiaHeia — liikuntapaivékirja) ja yhteisollisyytta. (Ammattikuntoon.fi)
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6 TUTKIMUKSEN TOTEUTTAMINEN

6.1 Tutkimuksen tarkoitus ja tutkimuskysymykset

Taman pro gradu —tutkielman tarkoituksena oli tuoda esille ammatillisessa perusopetuksessa
opiskelijoiden liikuntablogikirjoittamisen yhteys liikunta-aktiivisuuteen. Tarkoituksena oli
my0s selvittad, onko liikuntablogikirjoittelu opetusmenetelmana toimiva valinta Tyokyvyn yl-
lapitdmisen, liikunta ja terveystieto —kurssilla. Tutkimuksessa tarkasteltiin opiskelijoiden koke-
muksia liikuntablogin kaytosta Tyokyvyn yllapitdmisen —kurssin aikana, ja liikunta-aktiivisuu-
den jatkuvuutta selvitettiin seurantakyselylla seitseman (7) kuukauden péaasta kurssin paattymi-

sesta.

Tutkielma prosessin alussa asetin seuraavia kysymyksia tutkimuksen kohteeksi:

Liikuntakayttaytyminen:
1. Onko séanndllisella liikuntablogin kirjoittamisella yhteytta opiskelijan liikunta-aktiivi-

suuteen?

Blogi opetusmenetelmané:
2. Onko litkuntablogin kayttd Tyokyvyn yllapitdmisen, liikunta ja terveystieto —kurssilla

(YTO pakollinen valinnainen, 3 osp) toimiva pedagoginen menetelma?

Uudistuva opettajuus:
3. Toimiiko litkuntablogi oppimisen kaynnistdjana oman hyvinvoinnin ja terveyden edis-

tamisessa?

6.2 Tutkimuksen taustaa

Kun aloitin syksylla 2015 liikuntatieteiden maisterin aikuisopinnot, tiesin jo silloin tekevéni

pro gradu —tutkielmani omaan opetukseeni liittyen.

1.8.2015 voimaan astunut ammatillisen perusopetuksen perusteiden uuteen opetussuunnitel-

maan olin paassyt jo tutustumaan lukuvuoden 2014-2015 aikana, kun oppilaitoksessani tyos-
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tettiin oppilaitoskohtaista opetussuunnitelmaa. Silloin jo tiedostin, etta liikunnan ja terveystie-
don opetukseen tulee suuria muutoksia niin tavoitteiden, arvioinnin kuin kurssimuotojen ja ai-
karesurssien suhteen. Ammattiopintoja taydentéavisté liikunnan (1 ov) ja terveystiedon (1 ov)
kursseista tulikin ensimmaisend lukuvuonna suoritettava pakollinen Tyokyvyn yllapitaminen,
lilkunta ja terveystieto —kurssi (laajuus, 2 ops), ja toisena tai kolmantena lukuvuotena suoritet-
tavista vapaavalintaisista VAPA —liikuntakursseista (1 ov + 1 ov) tuli vapaavalintainen pakol-

linen ns. YTO Tyokyvyn yll&pitdminen, liikunta ja terveystieto —kurssi (laajuus 3 ops).

Tutkimukseni kohteeksi ja kehittdmisaihioksi valitsin nimenomaan vapaavalintainen pakolli-
nen Tyokyvyn yll&pitdmisen, liikunta ja terveystieto —kurssin (YTO, 3 ops), joka tavallaan
edustaa uutta kurssia ammatillisessa perusopetuksessa. Toisaalta tdh&n valintaan ja sisaltéon on
vaikuttanut myos se, ettd tyonantajan puolelta oli toivottavaa, ettd vapaavalintaisia kursseja
VOisi suorittaa monimuoto- ja/tai etdopetuksena kayttden hyddyksi digitaalisia tyévalineita.
Juuri tdmé syksylla 2016 starttaavaksi tarkoitettu kurssi ja sen kehittdminen toimisivat seka
oman itseni, ettd tyoni kehittdmisen nakokulmista, mutta myos Pro gradu —tutkimuksen teke-

misen kanssa hyvin yhteen.

Yllattavid kaanteitd. Joulukuussa 2015 esimiehen ehdotuksesta vapaavalintainen pakollinen
Tyokyvyn yllapitamisen -kurssi (YTO, 3 ops) kaynnistyi jo tammikuussa lukuvuoden 2016-
2017 sijaan. Tama tarkoitti sitd, ettd kurssi toteutettaisiin jo ykkosvuosikurssilaisille, vaikka
normaalisti se olisi tullut tarjolle kakkosvuosikurssilaisille. Useammalla ykkosryhmalla oli ke-
vaalla 2016 peruskurssi vield kesken. Mika vaikutus tulisi olemaan silla, ettd opiskelijat suorit-
tavat paallekkain sek& perus- ettd syventdvaa valinnaiskurssia? Tahan aloituksen vaiheeseen en
ollut tehnyt vielda minké&anlaisia reflektiivisia syvallisempia pohdintoja enk&d mydskéaan ollut
saanut opintojaksopalautetta peruskurssista ja sen toteutuksesta. Pakollinen Tyokyvyn yllépita-
minen -kurssi (2 ops) tuntui jo itsessdan kaaokselta, koska aikaresurssien pienenemisen vuoksi

oli sisaltda rajattava rajusti.

Koulutusta kurssin toteuttamiseen ei ole ollut tarjolla mink&&n kouluttajan taholta eik& ollut
tiedossa l&hindkopiirissdkaan (ensimmainen vasta 16.4.2016). Kollegiaalisten kokemusten ja-
kaminen ei auttanut asiaa, silld kokemuksia ei vield ollut jaettavissa. Keskusteluissa ilmeni
myaos, ettd jokaisella ammattioppilaitoksella tuntui olevan eri mééara aikaresursseja seka tyova-
lineitd kurssin toteuttamiseen tai OPS-muutosta ei ollut vield edes aloitettu. VVerkko-oppimis-
ympariston Fronterin kaytto oli entuudestaan tuttu ja kdytéssd, mutta en ollut ehtinyt tutustua
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uusiin kéytettavissa oleviin teknologisiin tai digitaalisiin valineisiin (mm. sykevyo, aktiivisuus-
ranneke, erilaiset kirjoitusalustat) ja niiden merkitykseen litkunnan opetuksen ohjaamisessa ja
suorittamisessa. Tiesin saavani tarvittavia digitaalisia apuvélineita ja koulutusta (lappari/iPad,
android-sovellukset) niiden kéayttéon vasta lukuvuoden 2015-2016 loppupuolella. Kurssisuun-
nitelman tekemisté rajoitti myos alkava loma ja epétietoisuus kurssilaisten maarasta tai edes

kurssin toteutumisesta, silla valinnat tehtiin vasta tammikuun ensimmaisella opiskeluviikolla.

Tammikuussa kurssin alkaessa ahtaassa 25 opiskelijan luokassa istui sitten 38 (11 tyttoa ja 27
poikaa) silmét pyoreind olevaa nuorta. ”Mitd, eikd me liikutakkaan?”, ” Milloin siirrytaan lii-
kuntasaliin?”, ”Onko tdma kurssi taas sitd tyhméaa teoriaa?”. Lahtokohta oli siis melko haas-
tava jo suuren opiskelijamaaran vuoksi, kuin myos opiskelijoiden asenteiden vuoksi. Lisaksi
kurssilla oli opiskelijoita, jotka eivat olleet saaneet peruskurssiakaan hyvaksytysti paatokseen
juuri sen teoreettisen terveystiedon osuuden osalta. Paatin, ettd viikko kerrallaan mennaan, ja
katsotaan, miten edet&dén ja miten kurssia toteutetaan. Henkilokohtaisena tavoitteena oli kuiten-
kin teoreettisilla tunneilla kdyttda ns. aktivoivaa oppituntimenetelméa (Lonka, 2015, 59-64),
ongelmalahtoista oppimista (Lonka, 2015, 64-68) seka erilaisia pari- ja pienryhmad ja vastavuo-
roisia (Kupias 2002, 27-113; Kauppila, 2007, 183-192) opetusmenetelmid, jotta oppiminen
olisi edelleen toiminnallista. Kurssin ohjelmaa séateli opetussuunnitelman lisdksi tammi-hel-
mikuun vaihteen ylioppilaskirjoitusten esikokeet, ns. prelikokeet ja kurssin lopussa maalis-
kuussa alkavat varsinaiset ylioppilaskirjoitukset, mitka sulkivat liikuntasalin pois kaytostaimme.
Oli ikéava tuottaa nuorille pettymys siitd, etta viikon opetuksen kaksoistunneista ei toinen ole-
kaan aina liikuntaa ja toinen teoriaa. Opetusta oli varattu pilottikurssin tygjarjestykseen 2 x 2
tuntia viikossa kahdeksan viikon ajan eli saman verran kuin Tyokyvyn yllapitdminen —perus-
kurssilla (2 ops) sen suuremmasta laajuudesta huolimatta. Kurssin sisaltd rakentui viikko ker-

rallaan paatavoitteita kohti.

6.3 Tutkimuksen tieteenfilosofinen lahtokohta

Tutkimukseni lahestymistapa oli kvalitatiivinen eli laadullinen toimintatutkimus, jossa tutkija
pyrkii tulkitsemaan tiettyd toimintaa ja antamaan teoreettisesti ymmarrysta jollekin ilmidlle
(Tuomi & Sarajarvi, 2009, 69.; Kananen, 2014, 21; Kiviniemi 2015.) Toimintatutkimuksen
ideologina on tuottaa tietoa kaytannon kehittdmiseksi ja myos kehittéd jo olemassa olevia kay-

tantoja entistd paremmiksi (Heikkinen, 2007). Téssa tutkimuksessa pyrkimyksena oli selvittaa
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vaikuttaako liikuntablogin yll&pitdminen opiskelijan liikunta-aktiivisuuteen seka pohtia Kriitti-
sesti teknologian kayttamista etenkin litkunnan opetuksessa. Tarkoituksena oli laajentaa kasi-
tysta ilmiostd, miten tieto- ja viestintateknologian kayttd toimii osana oppimisympdristéa ja
opetuksen sisaltod Tyokyvyn yllapitamisen —kurssilla (YTO, 3 ops) ja siten myds kehittaa kurs-
silla kaytettavia pedagogisia menetelmié.

Madritellessadn tutkimuksen tavoitteita tutkijan tulee myos pohtia tieteenfilosofisia taustoja.
Tassa tutkimuksessa oli piirteitd niin toimintatutkimuksesta, osallistuvasta tutkimuksesta kuin

kehittdmistutkimuksesta, joten en pyrkinyt rajaamaan tarkkaan tutkimussuuntaustani.

Toimintatutkimus metodologisena lahestymistapana perustuu sosiaaliseen toimintaan ja vuoro-
vaikutukseen, jossa suunnitellaan ja kokeillaan uusia toimintatapoja. Mm. oman tyon kehitta-
minen on pienimuotoista toimintatutkimusta (Heikkinen, 2007). Case-tutkimuksessa tyypillista
on se, ettd tutkimuksen kohteena on yksi tapaus, joka voi olla yhteiso, yritys, osasto, henkil6 tai
tapahtuma (Kananen, 2014, 27.) Tassa pro gradussa tutkimuskohteena oli MERCURIA Kaup-
piaitten Kauppaoppilaitoksen uuden ammatillisen perusopetussuunnitelmaan (1.8.2015 voi-
maan) pohjautuva vapaavalintainen pakollinen kurssi Tyokyvyn yllapitaminen, liikunta ja ter-
veystieto (3 ops), jonka kurssin suunnittelijana ja toteuttajana ja siten myds opettajana ja kehit-
t4jana toimin. Kurssin toteuttamiseen oli varattu 2 x 2 opetustuntia viikossa kahdeksan (8) vii-
kon ajan. Kurssi oli suunnattu 2. vuosikurssin opiskelijoille syventdmaan Tyokyvyn yllapita-

minen, liikunta ja terveystieto —peruskurssia (pakollinen, 2 ops).

Osallistuva havainnointi -tiedonkeruumenetelméssa tutkija on mukana tutkittavassa ilmi6ssa.
Osallistuvassa havainnoinnissa todetaan asian tila ja havainnointia tdydennetadn haastattelulla,
jolla voidaan varmistaa havainnoinnin oikea tulkinta (Kananen, 2007, 29.) Toimintatutkimuk-
sessa tutkija toimii aktiivisena vaikuttajana, joka rohkaisee ihmisia tarttumaan asioihin ja luo
uskoa ihmisten kykyihin ja toimintamahdollisuuksiin. Tutkija kulkee ilmion” parissa haastat-
telemassa ja havainnoimassa. (Heikkinen, 2007; Kananen, 2014, 11, 22.) Tyokyvyn yllapita-
minen, liikunta ja terveystieto —kurssi (3 ops) oli luonteeltaan reflektiivinen (Laine, 2015) ja
prosessimainen. Reflektiivisté siten, ettd kurssin kehittdminen edellytti kurssiin osallistuvien
toiminnan tarkastelua, tiedostamista ja ymmartamistd sekda prosessimaisuus syntyi siitg, etta
tutkittavan ryhmén toiminnalla oli ajallinen alku ja loppu. Ajallisen prosessin péattymisesté

huolimatta reflektointi ja syntyneet kaytanteet jatkoivat kehittymista.
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6.4 Tutkimukseen osallistujat

Laadullisen tutkimuksen tyypilliseen ominaisuuteen perustuen olin valinnut kohdejoukon tar-
koituksenmukaisesti (Tuomi & Sarajarvi, 2009). Valintaperusteiksi valikoitui lopulta tammi-
kuussa 2016 alkaneen Tyokyvyn yllapitdminen, liikunta ja terveystieto —kurssille (YTO, 3 ops)
osallistuvat opiskelijat. Talla kurssilla opetusmetodiksi valikoitui automaattisesti monimuoto-
opetus sen hektisen ajankohdan vuoksi. Tutkijana paadyin kayttdmaan valintaperusteina seu-

raavia asioita:

- kurssi oli ensimmaista kertaa toteutettava 1.8.2015 voimaan astuneen Ammatillisen pe-
rusopetuksen perusteiden (Maardys 59/011/2014) opetussuunnitelmaan liittyva valin-
nainen pakollinen kurssi. Alkava kurssi toimi siten myos pilottikurssina.

- kurssin opettajana ja siten myos suunnittelijana ja toteuttajana halusin kéayttaa hyodyksi
teknologisia opetusmenetelmié kurssin toteuttamiseen —uudistuva opettajuus periaat-
teella

- tybnantaja oli péattanyt aikaistaa kurssin toteuttamisen. Sen sijaan, ettd pilottikurssi
olisi alkanut syksylla 2016 toisen vuoden opiskelijoiden valitsemana kurssina, se alkoi-
kin jo vuoden 2016 alussa ensimmaisen vuoden opiskelijoiden kurssina. Syyna téahan

oli ykkosvuosikurssilaisten “litan 10ysa tydjarjestys”.

Kurssille osallistui 38 opiskelijaa, joista 19 huoltaja antoi luvan kayttéa kurssilla tuotettuja ma-

teriaaleja tutkimuksen toteuttamiseen.

Ensimmaisen tutkimuslupapyynnon (LITE 1) lahetin Wilman vélitykselld (29.1.2016) seka
ryhman opiskelijoille tiedoksi, ett4 heidan huoltajilleen vastattavaksi. Kahden viikon kuluessa
(15.2.2016 mennessa) oli tullut 12 myonteista vastausta, joten laitoin uuden viestin sekd Wilma,
ettd sdhkdpostiviestin niille, joilta ei viela vastausta ollut tullut. Kolmannen kohdennetun vies-
tin jalkeen (8.3.2016) olin saanut 19 myonteista ja nelja (4) kielteistd vastausta. 15 opiskelijan
huoltajaa eivét joko vastanneet ollenkaan (9 huoltajaa) tai eivat olleet avannut viestié ollenkaan
(5 huoltajaa). Néistd vastaamattomista yhdeksan (9) omasi maahanmuuttajataustan. YKksi opis-
kelija keskeytti kurssin.

Tutkimukseen osallistuneet opiskelevat liiketalousopistossa merkonomeiksi, ja olivat tutki-
muksen havainnointiaikana ensimmaisen vuoden opiskelijoita. Tutkimukseen osallistuneista

nelja (4) oli tyttdd ja 15 oli poikia. Olen nimennyt nd&mé tutkittavat opiskelijat aakkosin siten,
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etté tytdt ovat A, B, C ja D sekd pojat E-S kirjaimeen. Tutkimukseen osallistuneet opiskelijat
olivat kaikki kantasuomalaisia ja syntyneet vuonna 1999, ja olivat siten havainnointiaikana 16-

17 vuotiaita.

TAULUKKO 1. Tutkimukseen osallistuneiden (N=19) ilmoittama lajiharrastuneisuus kurssin

alussa.

Kuntosali (C,D,F,K,R) 5 its. sdann.
Lenkkeily (Q) 1 its. saan.
Scoottaus (H) 1 its. saann.
Jaakiekko (1, K) 2 valmennus
Salibandy ()] 1 valmennus
Skeittaus (M) 1 its. sdann.
Monia lajeja saannollisesti (kuntosali, lenk-

keily, pallohdntsaily) (L,N, O, P) 4 its. saann.
Koripallo (S) 1 valmennus
Satunnainen liikkuja (kdvely, kaverifutis) (A, B,Q) 3 satunnainen

19

Kurssin alkaessa 16 opiskelijaa ilmoitti harrastavansa liikuntaa sdéannéllisesti joko urheiluseu-
rassa (4 palloilulajien edustajaopiskelijaa) tai itsendisesti (12 opiskelijaa). Kolmen (3) harras-
taminen oli epasdannollistd (TAULUKKO 1). Suosituinta oli kuntosaliharjoittelu (5 opiskeli-
jaa) ja toiseksi pallopelit (4 opiskelijaa) tai monipuolinen itsendinen séanndllinen liikkuminen
(4 opiskelijaa). Viisi (5) tutkittavista kirjoitti blogissaan harrastaneensa ennen urheiluseurassa
lilkuntaa, mutta lopettaneen sen ennen kuin aloitti opiskelut MERCURIA Kauppiaitten Kaup-
paoppilaitoksessa. Lajeiksi he ilmoittivat tanssin, jalkapallon, jadkiekon ja koripallon, joiden
tilalle oli tullut ké&vely, punttisalitreenaaminen ja hontsapalloilu kavereiden kanssa. Tytdista
kaksi (2) tyttoa kavi saannollisesti kuntosaliharjoittelussa ja kaksi (2) taasen ilmoitti kuuluvansa

satunnaisiin liikkujiin.

6.5 Tutkimusote ja —menetelmat

Tassa tutkimuksessa aineistonkeruumenetelmand kaytettiin liikuntablogikirjoittelua, TIMMI-

testid, opintojaksopalautekyselyé seké havainnointia ja seurantakyselya. N&ita aineistoja kera-
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sin koko Tyokyvyn yllapitdminen, liikunta ja terveystieto —kurssin (YTO, 3 ops) ajalta seuran-
taryhmaén opiskelijoilta, tammikuusta 2016 maaliskuuhun 2016 ( 9 vkoa). Seurantakysely tut-
kimusryhmélle toteutettiin lokakuussa 2016. Naiden aineistonkeruumenetelmien yhdistaminen
oli haastavaa, mutta hedelmaéllista. Tassa tutkimuksessa kustakin aineistosta kaytettiin sité osaa,
jolla selvitettiin litkuntablogin k&yton yhteytta opiskelijan liikunta-aktiivisuuteen ja elinikai-

seen oppimiseen.

Liikuntablogikirjoittelun avulla tarkoituksena oli lisata opiskelijoiden oman terveyden ja hy-
vinvoinnin tietoisuutta seka ohjata liitkuntaan ja sen harrastamisen sd&nnollistamiseen seka toi-
mia arvioinnin valineend arvioitaessa oppimista. Liikuntablogikirjoittelu oli péivakirjamaista
vapaamuotoista kirjoittamista. TIMMI-testi on Tyokyvyn yllapitamisen, liikunta ja terveystieto
—kurssin (YTO, 3 ops) ns. koe, josta sai myos tietoa opiskelijan oppimisesta seka kurssilla kay-

tetyistd menetelmista.

Opintojaksopalautteen avulla kerataan tietoa opiskelijan opiskelumotivaatiosta, oppimisesta ja
oppimistavoitteiden toteutumisesta. Liséksi opintojaksopalaute antaa informaatiota opetetun
kurssin pedagogisista jarjestelyista, kéytetyistd menetelmisté sekd niiden soveltumisesta ope-
tusjakson sisaltoon. Opintojaksopalaute kuuluu osana MERCURIA Kauppiaitten Kauppaoppi-
laitoksen laatukehitysta ja kerdtdén kunkin kurssin paatteeksi. Opintojaksopalaute keréttiin Sur-
vaypal —ohjelmistolla, jossa oli Likertin asteikolla tehtyja vaittamia (Valli, 2015; Heikkinen,
2015) sekd avoimia kysymyksia (Valli, 2015).

Havainnointia voidaan kéayttdad ongelman maéarittelyssa, muutoksen toteutumisvaiheessa ja tu-
losten arvioinnissa. Osallistuvassa havainnoinnissa haasteelliseksi havainnoinnin tekee se, etta
tutkija on itse mukana ja siten heréttaa luotettavuuskysymyksen. Havainnoinnin etuna on tilan-
teen ja ilmidn autenttisuus, tapahtumat luonnollisessa ymparistosséédn ja kontekstissaan. Kun
havainnoinnissa tiedetddn tarkoitus, voidaan havainnointi keskittdd juuri tahén. (Kananen,
2014, 80-82) Tassé tutkimuksessa tein havainnointia seurantaryhman seka opiskelijoiden, etta
oman toimintani reaktioista kurssin edetessd. Kokemuksien reflektointiin ja tulkintaan vaikut-
taa suuresti aikaisempi kokemushistoria (Ojanen, 2000, 104-105). Opetuksen kehittdjand mi-
nulla tulee olla my6s halu ja kyky etsid uusia ratkaisuja naihin probleemoihin sek& uskallusta
poistua omalta hyvinvointialueeltani ja tottumuksistani. Tutkijana pidin havainnoinneistani péi-

vakirjamerkint6jé.
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Seurantakyselyn kysymysmuotoihin kaytin avukseni liikuntablogin analysoinneista nousseita
iImigita sek& mallinsin vaittdmi& kansainvalisten yliopistojen, kuten Salsbergin (Taylor& Fran-
cis, 2011), Edith Cowanin (Penney, Jones, Newhouse ja Cambell, 2011) ja Bedfordshiren (Ca-
sey & Jones, 2011) tehtyja tutkimuksia yliopisto-opiskelijoiden digitaalisten apuvélineiden
kayton yhteydesta koululiikuntaan. Seurantakysely toteutettiin Survaypal-ohjelmalla, jossa oli
Likertin asteikolla vaittamia sekd avoimia kysymyksia (Valli, 2015). Seurantakyselyn avulla
oli tarkoitus saada lisandkemyksia kurssilla kaytetyn liikuntablogin vaikutuksiin elinikaisen
liikkumisen aktivoimisessa seka ylipaataan kokemuksia blogin kdytosta ja soveltuvuudesta yh-
deksi kurssin pedagogisista menetelmistd. Seurantakysely oli toteutettu puolistrukturoidulla lo-
makkeella, jossa tutkijana olin maaritellyt teemat ja kysymykset sekd vastausvaihtoehdot, mutta
antanut myds mahdollisuuden avoimiin vastauksiin. Puolistrukturoidussa haastattelussa kyse-
lylomake sisaltaa tarkkaan pohdittuja kysymyksia ja vastausvaihtoehtoja. Kyselyn luonteeseen
kuuluu se, ettd tutkimuksen tekijalla tai vastaajalla on myos mahdollisuus vapaaseen vastauk-
seen. Strukturoidun lomakkeen kéytto taas sopii, jos tutkittava asia on jo tuttu. Taysin struktu-
roidulla kyselylla ei voi tuottaa uutta tietoa vaan tulosten jakauma saattaa muuttua. (Kurkela,
2016)

Tutkimukseen osallistujat valikoituivat Tyokyvyn yllapitdminen, liikunta ja terveystieto —pilot-
tikurssin (YTO, 3 ops) suorittajista. Koska kurssilaiset olivat kaikki alaikaisid, tuli tutkimuksen
tekemiseen pyytaa tutkimuslupa huoltajilta. 19:sta 38:sta huoltajasta antoi luvan ottaa kayttoon

kurssilla tuotettuja materiaaleja.

Koska aineisto koostui valtaosin tutkittavien tuottamista materiaaleista ja kyselyista seka tutki-
jan havainnoinneista, oli aineisto osin narratiivista. Narratiivisessa menetelméassé (Erkkila,
2009; Heikkinen, 2015) kokemuksia tulkitaan tutkittavien kertomusten kautta, mutta lahtékoh-
tana toimii kertojan nakdkulma. Narratiivisessa otteessa kontekstin kasite on monimerkityksi-
nen ja tarina sijoittuu tiettyyn aikaan ja paikaan. Narratiivisella ajattelulla pyritaan tuottamaan
selitystd ihmisen arjen tapahtumiin ja sosiaalisiin suhteisiin. Toisaalta narratiivisuus tarkoittaa
tapaa hankkia ja analysoida tutkimusaineistoa. Narratiivisessa tutkimusaineiston hankinnassa
tutkittavat kertovat vapaasti, suullisesti tai kirjallisesti omista lahtokohdistaan tutkittavaan asi-
aan, kun taas analysoinnissa tutkija pyrkii etsimaan juonen tai yleispétevaa tietoa materiaaleista.
Kokemuksien kuvaukset eivat ole fiktioita tai satuja vaan tutkittavalle todellisia asioita. (Erk-
kilg, 2009; Heikkinen, 2015).

40



Mind tutkijana toimin kurssin suunnittelijana, toteuttajana ja siten myos tutkittavien opettajana,
joten voin sanoa tuntevani tutkittavan ilmién hyvin. Tutkittavien tuottamista kirjallisista mate-
riaaleista voin tutkijana tehda havaintoja liittyen olemassa olevaan ilmiéon tai ongelmaan. Tut-
kittavan aineiston ja omien tulkintojeni valilla kdyn kehdmadista dialogia ns. hermeneuttinen
keh& (Laine, 2015), jossa haen avointa asennetta tutkittavaan ilmidon ja sen arvoitukseen (Ki-
viniemi, 2015.). Vaikka osa materiaaleista on numeerista (opintojaksopalaute ja seurantaky-
sely) ja lyhytsanaista, voin tutkijana kayttaa tata aineistoa narratiivisesti, kun kasittelen naita

materiaaleja teemoittaen ja analysoiden.

6.6 Aineiston keruu ja aineisto

Aineiston keruu alkoi valittdmaésti kurssin alettua. Opiskelijat loivat blogspot —sivustolle lii-
kuntablogin, jota he tayttivét viikoittain annettujen ohjeiden mukaan. Blogipaivityksissa esitte-
lyn ja itse asetettujen liikuntatavoitteiden liséksi, opiskelijat paivittivat blogiin viikoittaisen lii-
kuntasuorituksensa ja pohdinnan oman terveyden ja hyvinvoinnin ndkdkulmasta. Pohdinnat pe-
rustuivat viikkokysymyksiin (LIITE 2), jotka taasen liittyivat kurssin tavoitteiden mukaisiin
oppimistehtaviin. Opiskelijat olivat tehneet néitd oppimistehtavia ns. terveystiedon oppitun-
nilla. Blogisivuston linkin opiskelijat tallensivat Fronter-verkko-oppimisympéristoon, jotta
opettajana paasin lukemaan kunkin opiskelijan blogikirjoittelua. Blogikirjoittelun etenemisesta
annoin suullista ryhmépalautetta I&hiopetustunneilla.

Pilottikurssin aikana seka lukuvuoden vaihtuessa uusia samoja kursseja opettaessani tutkimus
toi esille pragmaattista, toiminnan kautta muodostunutta tietoa. Hyva toimintatutkimus tuottaa
toimivia tuloksia, mutta tutkimus saattaa osoittaa kokeilun toimimattomaksi (Heikkinen & Syr-
jala, 2007.). Pilottikurssin kehittdminen edellytti my6s syntyneiden havaintojen jatkuvaa, ns.
empiirista arviointia (Heikkinen, 2007), jotta kurssin pedagogisia valintoja voisi kehittaa. Kurs-
sin aikana tein siis havainnointia ja kirjasin myds omia kokemuksiani (LIITE 5., KUVA 4.)
kurssin etenemisestd, jotta pystyisin peilaamaan omaa osuuttani opettajana ja ohjaajana kurssin

tavoitteiden toteutumisessa seka blogikirjoittelun “onnistumisessa.

Pilottikurssin péatyttya (11.3.2016) opiskelijat antoivat kurssista opintojaksopalautteen ja teki-
vat ns. kurssikokeen eli TIMMI —kyselyn. TIMMI-kyselylld seurataan oppimista ja oivalta-

mista, kurssilla opetettujen asioiden yhdistamistd. Opintojaksopalaute toimii laatuarvioinnin
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valineend ja myos kehityskeskustelun pohjana MERCURIA Kauppiaitten Kauppaoppilaitok-
sessa. Tamé opintojaksopalaute sekd TIMMI —kysely toimivat tdmén pro gradu —tutkimuksen

aineistona siltd osin kuin se koski kurssillani kaytettyja opetusmenetelmid, lahinna blogia.

Seitsemén (7) kuukautta kurssin paattymisesté lahetin Wilma viestin seurantakyselyn (LIITE
3.) tutkimukseen valikoituneille ja osallistuneille opiskelijoille. Seurantakyselyn teemat olivat
digitaalisten (Fronter, Wilma, Blogi) tyoskentelyvélineiden kayttd, liikunnallisuus seka blogi-
Kirjoittaminen. Vastausaikaa kyselylle oli viikko, koska syysloma alkoi jo kahden viikon
paastd, jonka jalkeen tutkittavani siirtyivat loppuvuodeksi tyeldmajaksolle. Viikon sisaan vas-
tauksia oli tullut kahdeksalta (8) opiskelijalta. Laitoin Wilman ™viesti lukematta” —ryhmalle
uuden viestipyynnon vastata kyselyyn Whatsupp tai tekstiviestind. Tdma kontakti tuotti seitse-
maén (7) vastausta lisdd. Seuraavana pédivana laitoin vield Wilman viestin lukeneet” —ryhmalle
muistutuksen vastaamisesta kyselyyn. Tama tuotti vield yhden vastauksen. Kaiken kaikkiaan
tutkimuksessa mukana olleet kaikki tytot (4) ja kaksitoista (12) poikaa vastasivat kyselyyn.
Kolmelta pojalta ei tullut vastausta seurantakyselyyn.

6.7 Tutkittavan aineiston analysointi

Kaikki kaytettavissa oleva aineisto oli tekstimuodossa tai taulukkoina. Tutkittavaa aineistoa oli
puolistrukturoiduista kyselyistad (TIMMI-kysely, opintojaksopalaute ja seurantakysely) paivé-
kirjamaisesti kirjoitettuihin liikuntablogeihin. Analysoitavaa aineistoa oli yhteensa 96 sivua; 48
tulostettua sivua (A4) blogikirjoituksia, 11 sivuinen (A4, taulukoita ja tekstid) opintojaksopa-
lautetulokset, 18 sivuinen (A4, taulukoita ja tekstid) seurantakyselyn tulokset sek& 19 sivua
(A4) TIMMI-kyselyn tekstid. Puolistrukturoiduista kyselyistd poimin tdhan pro gradu —tutki-
mukseen tutkimustehtdvaan liittyvat tulokset.

Aineiston analysoinnin (Kiviniemi, 2015) avulla oli tarkoitus 16ytaa yhteyksia asetettuun tutki-
mustehtdvaan (Tuomi & Sarajarvi, 2009, 91-94) ja ne ydinkategoriat ja perusulottuvuudet (Ki-
viniemi, 2015), joiden varaan tutkijana tutkimustulosten analysointia voin rakentaa. Miké& on
litkuntablogin k&yton yhteys liikunta-aktiivisuuteen? Ennen analysointia minulla oli jo pohdit-
tuina myos tietyt teemat, joihin pyrin saamaan vastauksia (Tuomi & Sarajarvi, 2009, 91-94).
Analysoinnin edetessd, jouduin tutkijana hylkddmé&én joitakin blogitekstejé niiden puutteellisen
Kirjoittamisen vuoksi. Aineiston analysoinnissa kaytin avukseni excel-taulukko-ohjelmaa

(LITE 5., KUVA 5.) seka tekstien yliviivausmenetelméé (ympyrét, suorakulmiot, viivat jne.)
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japuuvérikynid koodatessani teksteja (LIITE 5., KUVA 5.). Koodaamisella laadullinen aineisto
jarjestetaan systemaattisesti. Tutkijana luokittelin aineistoa paattelemalld, kayttamalla hiljaista
tietoa tai intuition avulla. Luokittelussa yhteenkuuluvat asiat vein ns. samaan luokkaan. (Ran-
tala, 2015.).

Ohjeistuksen mukaisesti blogia tuli paivittaa viikoittain, tihedmminkin péivityksia sai tehda.
Opiskelijat olivat kuitenkin péaivittaneet blogejaan hyvinkin erilaisella aktiivisuudella ja siten
litteroitavaa aineistoa on 19:sta opiskelijalta hyvinkin eri maaria (TAULUKKO 2.).

TAULUKKO 2. Opiskelijoiden blogipaivitysten maara. N=19

Opiskelija | paivitysten lukumaara aloitus lopetus
E,J, K 0 ON El
S,F,H AL 1-4 ON El

I, G 2-4 ON ON
B,Q 5-7 ON ON
N,R, M 5-7 ON El
C,D,P 9-11 ON ON

0 9-11 ON El

Kurssin aikana blogipéivityksia erittain aktiiviselle opiskelijalle kertyi 13, mika koostui aloi-
tuksesta, yhdeksan viikon (=9 kertaa) paivékirjakirjoituksista seké paatoskirjoituksesta. Kolme
(3) opiskelijaa eivat olleet paasseet blogisivuston luomisesta ja itsensa esittelysta eteenpdin,
kun seitseméan (7) opiskelijaa oli pdivittanyt jonkin verran blogisivustoja. Hyvin aktiivisia (6-9
Kirjoitusta) tai erittain aktiivisia (10-13 kirjoitusta) kirjoittajia oli yhdeksan (9) opiskelijaa. Tut-
kittavien tyttdjen (A, B, C ja D) osalta ei voi yleistaa, ettd tytot olisivat enemmaén tehtdvaorien-
toituneita kuin pojat. Yhdelta opiskelijalta tulostettujen blogisivujen maéara vaihteli 1-5 sivu-

maaran valilla.

Analysoin tutkittavan aineiston seké aineistol&htoisesti ettd teoriasidonnaisesti (Tuomi & Sara-
jarvi, 2009, 108-119). Kirjallinen esitys on tutkijan eli minun tulkintaa ja siksi tutkimukseni
raportti on narratiivista eli kerronnallista, jossa tuon esille tapahtumaa tai tapahtumasarjaa
(Heikkinen, 2015). Paadyin tutkimaan aineistoa teemoittaen (Tuomi & Sarajarvi, 2009). Lu-
kiessani opettajana kurssin aikana tutkittavien blogiteksteja ajatukseni pyrki etsimaan yhteyksia

oppimiseen ja oivaltamiseen. Miten opiskelijat olivat osanneet soveltaa oppitunneilla kaytyja
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teoria-aiheita omaan el&maan ja sen vaiheisiin. Liséksi opettajana tarkastelin blogikirjoituksista
opiskelijoiden liikuntakayttaytymistd. Toteutuiko opiskelijan itselleen asettama liikuntatavoite.
Tutkijana halusin tuoda teoreettisesti esille terveyden ja hyvinvoinnin edistdmisen taustalla ole-
via tekijoita ja ilmi6itd oppilaitoskontekstissa. Naista opettajuuden ja tutkijan l6ydoksista ja
vuoropuhelusta nousivat tutkimuksen teemat. Ensimmaisessd analyysivaiheessa nostin esiin
pohdittavaksi litkuntablogin vaikuttavuutta litkunnallisen aktiivisuuden yllapitamisessa ja/tai
lisadmisessd. Toisessa vaiheessa pohdin opiskelijoiden digikirjoittamista. Kolmannessa vai-
heessa pohdin blogin kéyttdd osana oivallusta yksilon terveyden ja hyvinvoinnin edistdmisessa

opettajan nédkokulmasta.

Siséllonanalyysilla saadaan keratty aineisto jérjestetyksi johtopéaatoksid varten. Analyysin te-
kemisen jalkeen on tarkedd myos tehda mielekkéitd johtopaatoksia jarjestetyistd aineistoista.
Analyysilla pyritadn saamaan aineisto tiiviiseen ja selkeddn muotoon lisédmaan informaationar-
voa. Sisallon erittelyssé voi kerétd sekd sanallisia ilmaisuja ettd tuoda asioita esille maaralli-
sesséd muodossa. (Tuomi & Sarajarvi, 2009, 103-104). Tutkijana ja kurssin opettajana halusin
peilata opiskelijoiden tuottamista materiaaleista nousseita asioita, ilmidité ja kokemuksia omiin

kokemuksiini valitsemiini pedagogisiin menetelmiin ja niiden toimivuuteen kurssilla.

Tulkintoja pyrin kirjoittamaan aineistosta esille nousseista tutkimuskysymyksiin liittyvista asi-
oista. Analyysin lisdksi tavoitteenani oli kytke& aineisto kerddmaani teoriaan ja hankkia lisaa
tietoa tutkittavasta ilmiostd. Tutkimustulosten kirjaamisessa kaytin hyvaksi tutkittavien kirjoit-
tamia kommentteja seka toin maéareellisia tilastoja niistd asioista, joilla tutkijana koin olevan
merkitysta tassd tutkimuksessa. Lainauksien tarkoituksena oli tuoda esille tutkittavien mielipi-
teité juuri sellaisena kuin he olivat niita kirjoittaneet ilman tutkijan tulkintaa. Tuloksissa kayte-
tyt lainaukset ovat suoria lainauksia. Lainaukset, joista poimin vain osan, on merkitty tekstiin

kolmella pisteelld (...) ja lainaukset, jotka poimittu tekstin keskeltd on merkattu viivoilla (---).

6.8 Tutkimuksen luotettavuus ja eettisyys

Laadullisessa tutkimuksessa tutkijan on tiedettdva mita tekee ja tutkimuksen tulee olla eettisesti
kestdvaa, mika liséa tutkimuksen luotettavuutta (Tuomi & Sarajarvi, 2009, 126-127). Tutkijana
tein tutkimusta omaan tyohoni ja samalla myds tyénantajalleni. Tutkimuksen yhten tavoitteena
liikuntablogikirjoittamisen yhteyksien tutkimisen lisaksi oli myos kehitt&é tyotani ja omaa opet-

tajuuttani. Olin eettisesti sitoutunut tekemaan hyvaa tutkimusta. Taman pro gradun tutkijana ja
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pilottikurssin opettajana pyrin huolehtimaan siité, ettd tuon opiskelijoiden ajatuksia ja tutki-
mustuloksia esille oikeudenmukaisesti enka anna omien mielipiteideni ja ajatuksieni vaaristaa
tuloksia. Olin valinnut aiheen tydelamaléhtdisesti ja tein tutkimusta vastuullisesti huomioiden
tutkimukseen osallistuvat tahot. Tydnantajaltani olen saanut suullisen luvan tuoda esille tutki-
mukseni todellinen tydmaa-alue, oppilaitos MERCURIA Kauppiaitten Kauppaoppilaitos. Li-
séksi kollegani ovat olleet mukana auttamassa tutkimuksen eri osissa, mm. Surveypal —ohjel-
miston kaytto ja tulokset opintojaksopalautteessa ja seurantakyselyssa. Mind itse pidén arvossa
opettajan ammattietiikkaa (Tirri, 2008), joka ohjaa opettajaa kehittdmaan niin itsedén kuin tyo-
elamé&a yhteistyossa kollegoiden, opiskelijoiden, kodin ja muun henkiléston tai tyéhoni liitty-

vien sidosryhmien kanssa.

Laadullisessa tutkimuksessa tutkija pyrkii vuorovaikutukseen tutkittavan kohteen ja muun maa-
ilman kanssa dialogisella tulkinnalla (Heikkinen, 2015.). Tutkijana t4ssd tutkimuksessa pyrin
tuomaan tutkimukseen osallistuneiden &anet esille ja pohtimaan niita tehtyjen havaintojen ja
teoreettisen tiedon avulla, mika lisaa tutkimuksen luotettavuutta. Tutkijana pidin huolen siita,
ettd tutkittavia ei voi tunnistaa eikd tutkimuksesta ole haittaa tutkittaville tai tutkimuksessa ole-
van yhteison muille toimijoille. Vaikka tutkimusraportissani on aineistoa sukupuolen, lajihar-
rastuneisuuden ja ajankohdan mukaan, on tutkimukseen osallistuneet opiskelijat 19/38 pilotti-
ryhman opiskelijoista. Lisaksi tutkittavat opiskelijat eivét itse tieda ketké kaikki naista pilotti-

ryhmaéléisista ovat mukana tutkimuksessa.

Laadullisen tutkimuksen tekijana olen melko kokematon. Kokemattomuuden my6téd mahdolli-
suus tehd& virheitd on olemassa. T&mé& voi omalta osaltaan vaikuttaa tutkimuksen luotettavuu-
teen. Tulosten arviointiin voi myds osaltaan vaikuttaa tutkimuksen lahtokohta ja eteneminen.
Tutkijana tein kurssin aikana omista havainnoistani paivakirjamerkintdja, joita pystyin hyddyn-
tdmé&an pohtiessani tutkimustuloksia. Luotettavuutta osittain heikent&é analysoitavan blogima-
teriaalin véhyys. 19 blogikirjoittajasta vain yhdeksén (9) opiskelijan materiaali oli kokonaan
kéytettavissa téssa tutkimustehtdvassa, ja muiden vain siltd osin kuin paivakirjatekstit kohdis-

tuivat tutkimustehtavaan ja tutkimuskysymykseen.

Koska tutkimus oli prosessimainen (Kiviniemi, 2015), olen tutkijana pyrkinyt antamaan riitta-
vasti tietoa siitd, miten tutkimus on tehty. Olen pyrkinyt myods johdonmukaiseen ja objektiivi-
seen ajatteluun tehdesséni johtopaatoksia siten, etta tutkimusraportin kohdat erillisind pohdin-

toina ovat kuitenkin suhteessa toisiinsa. Viime kadessa tutkimuksen lukija pystyy arvioimaan,
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olenko onnistunut esittaméan tutkimuksen kasitteellistykset ja tulkinnat niin, ett4 ne vastaavat

tutkittavien ké&sityksié tutkittavasta ilmiosta.

6.9 Mina opettajana ja tutkijana

Opettajana vastaan yksin oppilaitoksessani Tyokyvyn yllapitdminen -kurssien toteuttamisesta
ja siten olen tuonut kurssin suunnitteluun ja kehittdmiseen seka toteutukseen oman persoonal-
lisuuteni ja ammattitaitoni. Opetussuunnitelma ohjaa tyotani. Olen toiminut tassd tehtévéssa
seitseman vuotta, jota ennen toimin ylakoulun ja lukion liikunnan opettajana kuusi vuotta. Mi-
nulla on tdysi vapaus ja vastuu toimia tyénantajani maaritteleméassa tehtavassa liikunnan ja ter-
veystiedon opettajana. Liikunta-alalla olen toiminut suunnittelijana, ohjaajana ja opettajana kai-
ken kaikkiaan 30 vuotta. Olen itse liikunnan avulla ja litkunnan harrastamisen kautta saanut
paljon positiivisia elamyksia ja kokemuksia, jotka ovat kantaneet minua eteenpéin lapsuuden
ja nuoruuden vaikeiden eldmantilanteiden l&pi. Kouluissa ovat liikunnan opettajat olleet juuri
ne ihmiset, jotka ovat ymmartaneet minun persoonaani ja temperamenttiani. Haluan néité ko-
kemuksiani jakaa muille my6s tdssa muuttuvassa yhteiskunnassa. Olen sitoutunut tekemaan
parasta mahdollista ty6té tassa opettajan tehtavassa ja ammatissa. Olen mielesténi pystynyt yh-
distdmaan oman persoonani opettajan ammattirooliin ja eettisiin arvoihin kuten todellisuuteen,
oikeudenmukaisuuteen sek& yksilon vapauteen ja ihmisarvoon. Taméa nédkyy myos saamissani

opintojaksopalautteissa seka tyonantajan myontaméassa henkilokohtaisessa palkitsemisessa.

Tutkijana olen noviisi. Mutta oma opettajuuteni ohjaa minua tekemaan myaos tutkijana eettisesti
kestavaa tutkimusta ja siten tavoitteellista ja laadullista omaa ty6tani kehittdvaa pro gradu —
ty6td. Taman pro gradu —tutkimuksen tavoitteena on kehittad tyotani tydnantajan maarittelemén
vision suuntaan “alansa ykkonen, joka tarjoaa parasta ammattiosaamista” (luku 4.5) vastuulli-
sesti, yhdessé ja uudistaen. Omaan opettaja-tutkija ymmarrykseeni vaikuttaa suuresti arvomaa-
ilmani. Haluan kaikissa toimissani pyrkia hyvéaan laadulliseen tulokseen, jolla on myds merki-

tysta yhteisollisesti.
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7 TULOKSET JA JOHTOPAATOKSET

Tassa tutkimuksessa tarkoituksena oli selvittdd, onko liikuntablogin yll&pitamiselld yhteytta
opiskelijan litkunta-aktiivisuuteen ja onko liikuntablogikirjoittelu opetusmenetelméné toimiva
pedagoginen valinta. N&ihin kysymyksiin hain vastauksia opiskelijoiden tuottamista kirjalli-
sista materiaaleista; liikuntablogi ja TIMMI-testi, opintojaksopalaute ja seurantakysely. Kasit-
telen seuraavissa luvuissa tutkimuksen keskeisimpia tuloksia tutkimuksen tutkimuskysymysten

suunnassa.

7.1 Liikuntablogin yhteys liikunta-aktiivisuuteen

Opiskelijat yllapitivét liikuntablogia (LIITE 2) Tyokyvyn yllapitdmisen —kurssin (8 vkoa) ajan.
Blogikirjoituksista nousi seuraavia asioita, joita nostan liikunta-aktiivisuuden tulkitsemiseen
liittyviksi asioiksi: syitd liikkumiseen/liikkumattomuudelle, lilkunnan mé&ara suhteessa suosi-

tuksiin, missa liikuntaa on harrastettu ja mité lilkuntaa on harrastettu.

7.1.1 Motivaatio liikkumiseen

Ensisijaisesti motivaatioina liikkumiselle nousi kiinnostus lajiin ja liikkumiseen. Tehty talou-
dellinen panos vaikutti my6s liikunta-aktiivisuuden lisddntymiseen. Osa opiskelijoista oli osta-
nut kuntosalikortin ja/tai Personal Trainerin palveluita, mikd pakotti” liikkumaan. Samoin
maksettu harrastus/valmennus (jaakiekko, jalkapallo) edesauttoi opiskelijaa lahtemaan liik-
keelle. Myds arki- ja hyotyliikunta, kuten koulumatkakavely, koiran ulkoiluttaminen toimivat

osana liikuntaan aktivoimisessa.

Tarkasteltaessa tutkittavien (N=15) asettamia tavoitteita (8 vkon liikuntasuunnitelma kurssin
alussa) toteutukseen, voitiin huomata, etta
- 9 (A;C; G; H; L; N; P; R ja Q) opiskelijaa liikkui asettamansa tavoitteen mukaisesti,
joista opiskelija Q jopa muutti suunnitelmaansa ottamalla kurssin aikana kuntosalihar-
joittelun mukaan yhdeksi litkuntamuodokseen
- 6 opiskelijaa ei liikkunut asettamansa tavoitteen mukaisesti, etenkin opiskelija O:lla

asettamansa tavoitteet eivat juurikaan toteutuneet
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Tarkasteltaessa liikuntasuositusten tayttymistd (UKK —instituutti / Nuorisobarometrin suosituk-
set) vain yksi opiskelija (poika P) liikkui riittavasti yllapitaakseen ja/tai kehittddkseen seka li-

hasvoimaa etta kestavyytta.

Liikuntablogin kaytolla voidaan siis todeta olevan jossain maarin merkitysta litkunnan harras-

tamiseen, kun omat liikuntatavoitteet on asetettu.

7.1.2 Syita lilkkumattomuudelle

Suurimpana (7 blogissa) esteena liikkumattomuudelle olivat sairaus tai vammautuminen, mutta
my0s lomamatkan, laiskuuden ja jaksamisen kerrottiin esteeksi harrastaa omaa lajiaan. Sd4olo-
suhteet olivat merkittavassa asemassa lajinsa harrastamattomuuteen, kun muu vaihtoehtoinen
liilkkumisen muoto on “ei ehkdi se mieleisin homma, mutta pois alta sekin oli hoidettava” —
tyylid. Talvi 2016 oli sé&an puolesta myos vaihteleva, joten tutkittavat eivat paasseet toteutta-
maan suunnittelemaansa j&aharrastusta kaupungin yllapitamalla ulkojaille siind maarin kuin
olisivat halunneet. Liséksi litkkumattomuuden syiksi nousi niin ulkoliikuntapaikkojen kuin si-
séliikuntatilojen puute. Maksuttomia sisaliikuntapaikkoja ei ole tarjolla ja maksullisetkin sijait-
sevat kauempana, mm. skedehallit. Koska tutkittavasta ryhmasta vain neljé harrasti valmennuk-
sellista liikuntaa ja viisi omasi kuntosalikortin, saattaa muilla tutkimukseen osallistuneilla olla
my0s taloudellinen tilanne vaikuttamassa mieleisen liikunnan harrastamisen yllapitdmiseen.
Eniten liikuntaa (40 mainintaa) kuitenkin tutkittavassa ryhmaéssa harjoitti litkuntatunneilla tai
maksuttomilla litkuntapaikoilla (TAULUKKO 3.).

TIMMI-palautteen perusteella nelja (4) opiskelijaa koki kurssin ikdvimmaksi asiaksi litkunnan

sen luoman ryhmaépaineen ja/tai aggressiivisen liikunnan vuoksi. Nama opiskelijat edustivat

yksil6lajeja kuten kuntosalia, skeittausta, scoottausta, ja kavelya.
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TAULUKKO 3. Tutkittavien ilmoittamat liikuntapaikat. N=15

Maininnat /
opiskelija
Maksulliset litkuntapaikat | Kuntosali 8 14
Laskettelurinne 3
Ryhmaliikuntasali 1
Jaahalli 1
Sisahalli 1
Maksuttomat liikuntapai- | Koti 4 22
kat Ulkotila 11
Ulkojaa 3
Parkkihalli 1
Katu 1
Ulkokentt& 2
Koululiikunta Liikuntatunti 15 18
Koulumatka 3
7.1.3 Liikunta-aktiivisuus ja lilkkuntamuodot

Nuorisobarometrin (Myllyniemi, 2012) mukaan liikuntaa on riittavasti, kun arki- ja/tai kunto-
lilkuntaa (kesto 30 minuuttia ja hieman hengastyttavaa liikuntaa) on viikossa vahintaan nelja
kertaa. Selvittdessani blogikirjoituksista tutkittavien liikunta-aktiivisuutta ei juurikaan kukaan
ollut merkinnyt liikuntakertansa kestoa. Oletan kuitenkin, ettd kesto keskiméaarin oli lahes tai
vahintadn tuo 30 minuuttia yhteenlaskettuna suorituksena niillakin, joiden liikunta oli p&aasi-
assa koulumatkakavelyé. Ne, jotka kévelivat koulumatkansa, tekivat sita viitend paivana vii-

kossa.

Liikuntablogipaivityksien mukaan opiskelijat (N=15) olivat liikkuneet 326 kertaa yhdeksén vii-
kon aikana. Tama tarkoittaa keskimaaréisesti 2,4 liikuntakertaa/opiskelija viikossa, miké ei ylla
suosituksen tasolle. Tulosta vaaristaa se, ettd blogikirjoituksissa on puutteellisia viikkopaivi-

tyksid. Kun otetaan huomioon ne nelja opiskelijaa (C, D, O ja P), joiden blogipaivitykset ovat
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lahes jokaiselta viikolta saadaan ka. liikunta-aktiivisuudeksi 3 kertaa viikossa/opiskelija. Poika
P oli kuitenkin litkkunut keskimé&arin 9x viikossa, kun taas poika O oli liikkunut vain kerran
viikossa eli kéytdnndssa vain liikuntatunnit. Kun tuloksessa on mukana oppilaitoksessa tapah-
tunut liikuntatunti, heikentda se vapaa-ajan liikunnan tulosta. Mutta havaittavissa oli myos se,

ettei kaikkia liikuntatuntikertoja ollut noteerattu ja siten kirjaaminen oli sen osalta puutteellista.

UKK-instituutin suosituksissa 13-18 vuotiaitten tulisi harrastaa monipuolisesti liikuntaa paran-
taen kestavyyttd, kehittden voimaa ja notkeutta unohtamatta harrastamisen tuomaa hyvinvointia
ja iloa. Blogikirjoituksia ilmeni, ettd tutkittavat olivat harrastaneet monipuolisesti
(TAULUKKO 4) erilaisia liikuntalajeja, mutta monipuolisuus ei toteutunut kaikkien tutkitta-
vien osalta. Blogikirjoitusten mukaan tutkittavat (50%) tunsivat myos kestavyysliikunnan suo-
situkset ja osa myos mielestaan toteutti kurssin aikana suositusten mukaista kestavyysliikuntaa,
vaikka itse blogikirjoituksista tdma ei selvia. Poika P taasen oli sitd mieltd, ettei han harrasta
tarpeeksi kestavyysliikuntaa, vaikka hén oli juuri se opiskelija, joka liikkui eniten ja monipuo-
lisimmin koko ryhmaésta. Lihaskuntotestien merkitystd oli myds pohdittu blogissa, ja sen kat-
sottiin olevan enemman merkityksellisen kuin merkityksettoman yksilélle, ja tutkittavat koki-
vat sen tarpeelliseksi nimenomaan oman lihaskunnon kehittymisen seuraamisen vuoksi. Testin

koettiin toimivan motivaattorina liikkumiselle.

”Lihaskuntotestin avulla voi seurata kuntoa ja nahda onko kunto kohonnut vai kenties laskenut.
Itse en tiedd pidanko vai enkd pida liikuntatesteistéa. Kun testi menee parempaan suuntaan,
tulee hyva ja onnistunut olo. Jos menee pieleen niin ei tule hyvaa oloa, mutta siita saa taas

sitten uutta motivaatiota parantaa seuraavaan kertaan.” (Tytto C)
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TAULUKKO 4. Tutkittavien lajiharrastaneisuus UKK-instituutin jaottelun mukaan. N=15

Opiskelija

Kestavyytta Juoksulenkki 5
Luistelu 2
Palloilulajeja (Salibandy, Jaa- 4
kiekko, Jalkapallo, Koripallo)

VVoimaa ja notkeutta Kuntosali 8
Kotijumppa 5
Lihaskuntotesti 12
Venyttely 1
Laskettelu/lautailu 3
Skoottaus/Skeittaus 2

Pysy pirteana Palloilulajeja hontséillen (J&a- 11
kiekko, Jalkapallo, Salibandy)
Koiran ulkoilutus 1
Koulumatka tms. kéavely 7
Urheilu 1

7.2 Liikuntablogin kirjoittaminen

Liikuntablogin kirjoittaminen koettiin 1&hinna velvollisuudeksi kurssin suorittamiseen hyvak-
sytysti. Kirjoitettu teksti oli kalenterimaista, lyhyesti ja ytimekkaasti kirjoitettua raporttia. Seit-
seman (7) oli Kirjoittanut tekstia kuin mihin tahansa péivakirjaan tuoden myos omia ajatuksia
esille, ja pojat myos kohdensivat puolisuorasti tai jopa selkeasti tekstinsd mahdolliselle luki-
jalle. Huumoriakin teksteista 16ytyi. Muutamaan blogiin oli tuotu mielenkiintoa lisaédmalla kir-
joitusten joukkoon kuvia, mm. omasta lajista tai suorittamastaan liikunnasta. Kahdelle tytolle

blogikirjoittaminen oli oman liikunta-aktiivisuuden seuraamisen véline.

Liikuntablogeissa ilmeni lyhyttd, ytimekasta ja kalenterimaista kirjoittamista.

Poika N: ”Viikolla olen kaynyt kerran 8 km lenkilla. Salilla k&vin vain kaksi kertaa”
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Poika Q:

1. Koiranulkoilutus ma-ke 2. Omatoiminen liikunta (painon nostoa, leukoja, vat-

soja), 3. Lenkkeily ti-pe”

Osa tutkittavista Kirjoitti velvollisuudesta kirjoittaa.

Poika I:

Poika M:
Poika H:
Poika Q:

Poika G:

’

"Nyt piti kertoa...’
*Tdnddn pitdd kirjoittaa blogin kéiytostd...”

“En oo tehnyt mitddn, sori.”

”Kurssi paattyy ja niin paattyy myos blogin paivitys. / Olin unohtanut kirjoittaa
ldhiaikoina, joten palataanpa...”

"Tdmdn blogin kirjottaminen oli mielestdni hieman turha en saanut tdstd oikein

mitaan irti mutta taydensin sita kuitenkin viikoittain.”’

Usealla tutkittavista oli blogikirjoittelussa selkeésti lukija.

Poika L:

Poika M:

Poika P:

Poika Q:
Poika R:

"Nyt kirjoitan omasta liikkumisesta.../Tdlld kertaa kirjoitan kestivyysliikun-
nasta.../Siind oli blogipdivitykseni, kirjoitan ensi viikolla uudelleen.”

”Hyvaa Beerjantaita ja kiitos jaksamisestanne. /Kiitos huomiostanne. / Kiitos jal-
leen kerran ajastanne arvon ihmiset. / Oli mukava kirjoitella, kiitos kaikille blo-
giini eksyneille ihmisille. /Kiitos mielenkiinnostanne. / Kiitos ajastanne.”

”Moro mun blogin seuraajat. Taa blogi on aloitettu koulussa tyokyvyn yllapita-
misen tunneille. / Moro! Kaikki mun blogin seuraajat. / Moro! Kaikille mun blo-
gin seuraajille. / Moro! Kaikille tasapuolisesti ja hyvaa talvilomaa! / Ilmoitan
viela, etté tdhan kurssiin liittyy... ”

”Moi! Olen unohtanut kirjoittaa lihiaikoina... / Morjens! On ollut ihan rento....”

2

”Moro md oon matti...

Ja huumoria oli my6s havaittavissa.

Poika M:

Poika I:
Poika H:

"Kiitos jdlleen kerran mielenkiinnostasi, mind lihden nyt syomddn makkarape-

runat. / Ainiin. Olen ollut skeittaamassa muutaman kerran talla viikolla. Seka

’

Jjuossut pari kertaa dosddn. Ei muuta.’
“Blogi on ollut pystyssd 2 vkoa...”
”Tall& viikolla olen liikkunut ainakin kolme metri& sangysta pohjoiseen. Tanaan

juoksin ensin dosaan ja sitten juoksin junaan. En ole oikeastaan liikkunut peru-

)

naakaan.’
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Blogikirjoittamisen viimeinen péivitystehtavé oli kertoa kokemuksia liikuntablogin kaytosta
(LITE 2). Kahdeksan opiskelijaa ei ollut paivittanyt tata tehtdvan osaa, joten vastaukset koos-
tuvat vain seitsemén (7) tutkittavan nakokulmasta. Se, ettd edustaako tdma joukko prosentuaa-
lisesti koko tutkittavan ryhman kantaa, on kyseenalaista. Tutkittavat kuvasivat blogikirjoitta-
mista seuraavin kuvaavin sanoin: iha kivaa, ihan kivaa, ihan hyvé, hieman turhaa, hankalaa,
hauskaa ja mielenkiintoista, hauskaa. Palautteissa blogikirjoittaminen ilmaistiin enemman po-
sitiiviseksi kuin negatiiviseksi kokemukseksi siitd huolimatta, etta se koettiin velvollisuudeksi.
Tata ajattelua vahvistaa TIMMI-kyselyn vastaukset, jossa vain yksi oli ilmaissut kurssin ika-
vammaksi asiaksi blogikirjoittamisen (poika L). Tosin myds vain yksi oli nostanut blogikirjoit-
tamisen kurssin kivoimmaksi tekemiseksi (tyttd D).

Tytto B: ”Oli hauskaa ja mielenkiintoista kirjoittaa, silla oli helppo seurata mita olin teh-
nyt viime viikkojen aikana.”

Tytto C: ?Vililld kirjoittaminen oli hankalaa, mutta joskus se onnistui.”

Tytto D: “Hauskaa, koska tykkddn tdméan tyylisesta kirjoittamisesta. Alussa luulin, ettd kir-
joittaminen ei ala sujumaan ja etten saa tekstia tarpeeksi, mutta lopputulos nayt-
tdad mielestdni hyvdltd.”

Poika I: ” Than kivaa, en ollut vaan tarpeeksi aktiivinen.”

Poika G: ”Hieman turhaa, en saanut tdstd mitddn irti.”

7.3 Opintojaksopalautteen ja seurantakyselyn tuloksia

Opintojaksopalaute toimii MERCURIA Kauppiaitten kauppaoppilaitoksen laatuarvioinnin vé-
lineend ja kerataan heti kunkin kurssin paatyttya. Opintojaksopalautetta hyodynnetdén opetuk-
sen kehittdmisessa ja se toimii myos kehityskeskustelun yhtena pohjana oppilaitoksessamme.
Opintojaksopalautteessa opiskelijat antavat nakemyksidan opintojakson opetuksen tavoitteista
ja sisallosta seka kaytetyistd menetelmisté. Liséksi opiskelijat pohtivat omaa oppimistaan ja
tavoitteisiin padsemistdan. Tassa tutkimuksessa opintojaksopalautteen olivat antaneet 26/38
kurssin opiskelijaa anonyymisti. Tutkijana en siis tiedd missa méérin tdhan pro gradu -tutki-
mukseen luvan antaneet opiskelijat ovat vastanneet. Uskon, etté tulokset olisivat hyvinkin sa-

mankaltaisia kuin kysely olisi toteutettu pelkéstdan luvan antaneille opiskelijoille, koska kaikki
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kurssille osallistuneet olivat samaa ik&luokkaa (1999 syntyneitd) ja suhteellinen jakauma tytto-
jen ja poikien vélill4 oli koko ryhma&ssa sama kuin tutkittavassa ryhmassa.

Opintojaksopalautteessa, joka annettiin heti kurssin paatyttyd, opiskelijat (96%) kokivat, ettd
kurssilla kéytetyt opetusmenetelmat soveltuivat hyvin tai erittdin hyvin opintojaksoon. Toi-
saalta avoimista vastauksista voi huomata, etté opiskelijat eivat varsinaisesti miella blogia yh-
deksi opetusmenetelméksi, sill& vastauksista nousee enemman pohdintaa liikunnan ja terveys-

tiedon opetuksen jakautumisesta kurssilla.

”Oli tasapainoista litkunnan ja terveystiedon vdlilld”
”Ei ollut mitddn vaikeaa ongelmia oli vain liikuntablogin linkin kanssa”

”Oli mukavaa, ettd sai litkata pari kertaa viikossa tai oppia uusia asioita esim sairauksista.”’

1

"Oli aina mielenkiintoista sekd litkunnassa ettd terveystiedossa.’

Seurantakyselyyn (LIITE 3.), joka kohdennettiin tutkimusluvan antaneisiin opiskelijoihin, vas-
tasi 16/19 tédhén pro gradu —tutkimukseen. Seurantakysely toteutettiin (7) seitsemén kuukautta
kurssin paattymisestd. Seurantakyselyssé oli tarkoituksena selvittad opiskelijoiden nykyista lii-
kuntaharrastuneisuutta ja litkunta-aktiivisuutta, blogikirjoittamisen mielekkyytta sek& kartoit-
taa oppilaitoksessa kaytdssa olevien teknologisten oppimisympéristojen kayttoa ja kayttoaktii-

visuutta.

7.3.1 Liikunta-aktiivisuus

Seurantakyselyyn vastanneet (81,3%) kertoivat liikkuvansa 2-3 kertaa viikossa tai enemman
(KUVIO 4.), mika yltaa lasten ja nuorten liikuntasuositusten mukaan terveytta edistavéksi lii-
kunnan maaraksi. Tosin talla kyselylla ei tuotu esille liikunnan kestoa tai rasittavuutta, jolla on
my06s merkitysta terveyden edistdmisessa. Kolme vastanneista ei harjoittanut litkuntaa riitta-

vasti.

Vastanneista palloilulajeja (ja&kiekkoa, jalkapalloa, koripalloa, salibandyd) harrasti nelja (4),
kévelyé tai lenkkeilyd kolme (3), pyorailya, skoottausta tai skeittausta nelja (4), kuntosalilla

harjoitteli viisi (5) ja tanssia yksi (1).
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paivittain
4-6 kertaa viikossa 50,0 %
2-3 kertaa viikossa 31,3 %

kerran viikossa

2-3 kertaa kuukaudessa

kerran kuukaudessa tai harvemmin 6,3 %

0,0 % 20,0 % 40,0 % 60,0 % 80,0 %100,0 %

mKaikki (KA:2.81, Hajonta:1.07) (Vastauksia:16)
- J

KUVIO 4. Tutkittavan ryhman liikunta-aktiivisuus.

Pyydettdessa vertailemaan liikunnan tai urheilun harrastamisen maaréa (KUVI10 5.), vastanneet
(81,3 %) kertoivat harrastavansa liikuntaa tai urheilua yhta paljon tai enemman nyt kuin kurs-
sikevaana 2016. Kolme (3) vastanneista ilmoitti liikunnan méaéran vahentyneen. Liikunta-aktii-
visuuden lisaantymisen syiksi ilmoitettiin uuden harrastamisen aloittaminen (mm. tanssi) ja
motivaatio, koululiikunta/koulumatkat, kunnon yll&pitdminen, kaverit ja intohimo lajiin. Viisi
(5) vastaajaa ei kuitenkaan osannut sanoa syyta liikuntamééransd muutokseen. Liikkumatto-

muuden syyksi kerrottiin jaksamattomuus.
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Enemman

Yhta paljon 56,3 %
Vahemman
0,0 % 20,0 % 40,0 % 60,0 % 80,0 % 100,0 %

mKaikki (KA:1.94, Hajonta:0.66) (Vastauksia:16)
& J

KUVIO 5.  Seurantakyselyyn vastanneiden liikunnan harrastamisen maéara seitseméan (7) kuu-
kautta kurssin paattymisesta suhteessa kurssin aikaiseen litkuntamaaraan.

7.3.2 Blogikirjoittaminen

Blogikirjoittaminen kurssin aikana koettiin helpoksi ja mielenkiintoiseksi tavaksi oppia (LIITE
4, KUVIO 6.). Vastaajat kokivat péivittaneensa blogia sdannallisesti (62,5 % vastaajista).

Kysyttéessa blogikirjoittamisen yhteytta liikunta-aktiivisuuteen (LIITE 4, KUVIO 7.), blogi-
Kirjoittamisen ei koettu olevan yhteydessa kurssin aikaiseen liikunta-aktiivisuuteen. Vain
31,3% (5 opiskelijaa) vastaajan mielestd silla oli yhteys. Blogikirjoittamisella ei nahty olevan
yhteyttd (77,5 %) myoskaan liikuntatapojen (LITE 4, KUVIO 8.) tai elintapojen (LIITE 4,
KUVIO 9.) muutokseen, koska bloggaaminen koettiin ”ei omaksi jutuksi”, “tyhméksi”, mutta
toisaalta myds “mukavaksi ja helpoksi” sekd “’kiinnostavaksi”. Vain kolme (3) oli sit&d mielt,

ettd blogin yllapitamisella oli yhteys hanen liikunta- ja elintapoihin.

” En oikein pitanyt itse blogin kirjoittamisesta. Esimerkiksi kun skuuttauskin on minulle haus-
kanpitoa ja melkeinpa elamantapa niin tuntuu tyhmalté kirjoittaa siitd. Muutenkin omasta mie-
lesté paras on kun itse vain tietdd miten liikkuu eik& siita tarvitsisi kirjoittaa mihinkaan. Kai-
killa on oma mielipide ja joitain tdm& idea saattaisi innostaa mutta omasta kulmasta se on
hiukan turha.”

)

"Koska aai kertoa omista liikuntakokemuksistaan ja jakaa niitd.’

’

“Koska kaikki bloggaaminen on mielestdini tyhmdd.’
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Kysyttéessa soveltuuko yleisesti ottaen blogin kayttd Tyokyvyn yllapitdminen, liikunta ja ter-
veystieto —kurssille (YTO, 3ops), vastaajat (75%) olivat sitd mieltd, ettd blogikirjoittaminen
soveltuu hyvin (KUVIO 10.).

100,0 %

80,0 % 75,0 %

60,0 %
40,0 %

25,0 %
20,0 %
0,0 %

hyvin huonosti

mKaikki (KA:1.25, Hajonta:0.43) (Vastauksia:16)
& J

KUVIO 10. Liikuntablogin soveltuminen Tydkyvyn yllapitamisen, liikunta ja terveystieto, 3
ops kurssille.

“ltse en juuri tykkdd blogin kirjoittamisesta, mutta varmasti niiden mielestd, jotka tykkddvdt
siitd niin soveltuu hyvin”

“Periaatteessa se on ithan hyvd idea kurssille mutta sen pitdisi olla enemmdn vdihdn niinkuin
vapaa ehtoinen asia. Jotenkin lisdpiste tyyliin niin se ei saattaisi tuntua niin pakkopullalta.”

”Se oli mielestdni hyvd lisd kurssiin!”

”No se saattaa innostaa myos lukijoita litkkumaan”

”Liikuntablogi on monelle hyvd tapa pitdd ylld suoritettuja harjoituksia.”
”Saa selville oman liikkumisrn tarpeen ja suosituksen”

“Koska pystyy seurata omaa litkuntajuytuja”
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7.4 Blogikirjoittaminen opettajan nakokulmasta ja TIMMI-kyselyn tuloksia

Blogisivuston luominen oli haasteellista nuorille, mik& yllatti minut taysin. Ryhméssa oli mo-
nia, joilla oli vaikeuksia luoda ko. oma blogisivusto, ja minulla oli vain kertaluontainen treeni-
kokemus asiasta. Ohjauksessa painotin myds Wilman kayttoa tiedottamisen valineend ja Fron-
ter verkko-oppimisympariston kayttoa opetuksen valineend, ja ettéd vierailuja pitdé naille kai-
kille kolmelle verkko-opetusalustalle tehdd viikoittain, ellei jopa péivittdin. Kaytanto osoitti
kuitenkin muuta. Osa opiskelijoista ei lukeneet koskaan Wilmaa, ja osa sekoitti Fronter oppi-
misymparistot peruskurssin ja valinnaiskurssin osalta, koska naiden koodauksissa ei ollut kuin
pieni ero: peruskurssissa P3.3.4 Tyokyvyn yllapitdminen ja valinnaiskurssissa YV3.3.4 Tyo0-
kyvyn yllapitdminen. Palautettuja materiaaleja oli siis vaarassa huoneessa, tai kun opiskelija ei
ollut 16ytynyt oikeata palautuskansiota, jatettiin tehtdva palauttamatta. Jos taméa pilottikurssi
olisi ollut vasta toisena opiskeluvuotena, tallaista ongelmaa ei olisi syntynyt, silla peruskurssin
Fronter-sivusto olisi jo sulkeutunut. Nyt sité ei voinut sulkea, silld osalla opiskelijoista oli pe-

ruskurssi viela kesken.

Ensimmaisen viikon jalkeen blogisivuston linkki oli vield palauttamatta tai vaarilla tiedoilla
annettu 14 (N=38) opiskelijalla, kolmen viikon jalkeenkin vield seitseméltd (7) puuttui linkKki
palauttamatta. Opettajana tuntui koko kurssin ajan siltd, ettd olen paasaaja ja toistan samoja
asioita. Silti vain muutama koki, ettd se koski juuri hanté itsed, ainakin tapahtuneiden reaktioi-
den kautta. Liséksi tuntui, ettd kéytin opetuksesta paljon aikaa henkilokohtaisten palautteiden
antamiseen ja ohjaukseen ja varsinainen opettaminen jai vahemmalle. Liikuntatunneillakin
opiskelijat toimivat alkuinfon jalkeen omatoimisesti ja opiskelijajohtoisesti ja mahdolliset toi-
pilaat pyorittivat otteluita, kun opettajan aika meni henkilokohtaiseen ohjaukseen oppimisteh-

tavien palautuksiin ja blogikirjoittamiseen.

Blogisivustoa pdivitettiin viikoittain, aina perjantaisin, jolloin blogiin tuli Kkirjoittaa omat lii-
kuntasuoritukset menneen viikon ajalta sek& pohtia liséksi annettua aihetta (LIITE 2.) omasta
nékokulmasta. Valitsemani aiheet liittyivat nuoren omaan terveyden ja hyvinvoinnin pohdin-
taan. Aiheet pohjautuivat opetussuunnitelman tavoitteisiin, joita myos teoriatunneilla kaytiin
lapi. Kéydyn teorian tuli siirtad blogikirjoituksessa omaan eldmaan ja terveyden ja hyvinvoin-
nin sekd jaksamisen pohtimiseen. Esimerkiksi teoriatunneilla tehty kansansairaudet osiossa tuli
pohtia oman suvun geeniperimaa ja sitd miten nuori voisi parhaiten ennalta ehkaista ja/tai myo-

hentad sairauden puhkeamista. Joillakin, jolla perinnéllinen sairaus oli jo puhjennut, tuli heidén
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pohtia asiaa terveyden yllapitdmisen nakokulmasta. Miten yll&pitdd omaa terveyttd, vaikka sai-
raus on jo puhjennut. Naissé blogipéivityksissa paasin lahelle opiskelijaa, ja koin luottamuksel-

lista olotilaa.

Kun kurssista jokin viikko oli puhtaasti liikuntaa, mietin tarkasti, mité litkuntaa pitéisi olla, jotta
blogikirjoitteluun tulisi my6s hyvinvoinnin ja terveyden ndkokulma ilman opettamista aiheesta,
jotain miké& perustui heidan aikaisempiin kokemuksiin ja oppimisiin. Blogisivustoa péivitettiin
lilkunnan lomassa opiskelijakoneella tai oman kannykén valitykselld, jotta varmasti péivitys
tulisi tehtyé. Blogipéivityksen ohjeet annoin suullisesti liikuntatunnilla, mutta tieto oli luetta-
vissa my0s Fronter-huoneessa. Lisaksi ilmoitin Wilman valityksell& muistutuksena kaikille,
mutta etenkin poissa olleille, mita tulisi tehdd. Teemat blogipaivityksiin (LIITE 2.) tein etuké-
teen viikko/yksi teema, mutta jouduin lennosta muuttamaan teemoja, kun oppilaitoksessa ta-

pahtui ennalta arvaamattomia muutoksia tuntien pitdmiseen.

Henkilokohtaisesti kurssin vieminen l&pi tuntui raskaalta ja energiaa vievélta. Opettamisesta ei
minulle jadnyt suuriakaan positiivisia kokemuksia tai ndkemyksia. Miten paljon selkedmpaa
oli, kun liikunta ja terveystieto olivat omina oppiaineinaan! Opiskelijoilla oli talldin varmasti
juuri oikeat tyoskentelyvalineet mukanaan, etenkin liikunnassa liikuntavaatetus. Toisaalta olen
seurannut kirjoittelua siita, miten Tyokyvyn yllapitdamisen -kurssin eri osa-alueita pitéisi integ-
roida ammattiaineopetukseen tai oppimiseen tydpaikoilla. Kuinka tdma tapahtuu? Kuulostaa
ainakin vield sekavammalta tavalta opettaa asioita tai ainakin arvioida oppimista, ja kuka arvioi.

Arvioinnin tulee olla kuitenkin numeerinen asteikolla T1-K3.

Positiivista blogikirjoittelussa oli se, ettd opettajana nédin opiskelijoiden oppimisen ja oivalta-
misen oman terveyden ja hyvinvoinnin tutkimiseen, pohdintaan ja myds muutosten tekemiseen
lukiessani blogeja. TIMMI-kyselyn (N=19) vastaukset myds vahvistivat tata ndkemystd, kun
opiskelijat pohtivat omaa oppimistaan. 10/19 opiskelijaa kertoivat nimenomaan oppineensa lii-
kunnan ja ergonomian merkityksen hyvinvoinnin yllapitdmisessa ja viisi (5) erityisesti mainitsi

oppineensa kokonaisvaltaisesti omasta terveydestaan ja elintavoistaan.

Poika H: “litkun tarpeeksi, nukun huonosti ja syon hiuka huonosti”
Poika P: “energiatasapaino on tdrked asia ja sitd kannattaa pitdd silmdlld. Oma energia-
tasapainoni ei ole tasapainoinen. Se saattaa johtua siita etten sy0 tarpeeksi tai

etten nuku riittdvasti.”
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Poika L: ”---joten varsinkin kun minun kasvaminen loppuu niin minun pitaa alkaa syoda

viela terveellisemmin ja liikkua paljon ---”

TIMMI-kyselyssa opiskelijat saivat antaa my6s palautetta kurssin siséllosta. Mista he pitivat
erityisesti ja mika taasen ei ollut miellyttdvaa. Liikunta koettiin ylivoimaisesti kivoimpana jut-
tuna, 11/19 oli maininnut tdman. Tosin terveystiedon oppitunneista piti myds 9/19 opiskelijaa.
Vain yksi (tyttd D) nosti esille blogikirjoittamisen hauskuuden. H&n osoittautuikin taitavaksi
Kirjoittajaksi, mikd on edesauttanut tdmén mielipiteen syntymistd. Kaiken kaikkiaan kurssin
sisallon ja menetelmien voitaneen sanoa olleen onnistuneen, silla viisi (5) ei pitanyt terveystie-
don osuudesta ollenkaan ja neljé (4) ilmoitti koululiikunnan olevan se epamiellyttavin asia kurs-
sissa. Syind tdhan mainittiin haastavat terveystiedon tehtavét ja koululiikunnan ryhmapaineen
jaaggressiiviset oppitunnit, etenkin pelitilanteet. Poika L ei pitdnyt bloggaamisesta, vaikka han
oli kirjoittanut ja paivittanyt blogia melko sadnnollisesti. Tosin hanen blogissaan nékyy velvol-
lisuuden tunne. Toisaalta ne opiskelijat, jotka eivét saaneet blogikirjoitustaan maaliin eivat ol-
leet nostaneet TIMMI-palautteessa tatd ikdvimmaksi asiaksi vaan voitaneen todeta, ettad syyt

ovat muualla kuin itse menetelmassa.
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8 POHDINTA

Taman tutkimuksen ldhtdkohtana oli oman tydni kehittdminen ammatillisessa perusopetuksessa
Tyokyvyn yllapitaminen, liikunta ja terveystieto —kurssin (3 ops) toteuttamisessa (Ammatilli-
sen perustutkinnon perusteet 2014, 250-254). Liikunnan opetuksen tuntiméaara vaheni hurjasti
uuden opetussuunnitelman (voimaan 1.8.2014) myota. Oppilaitoskohtaiset rajoitteet (mm. kau-
sittainen liikuntatilojen puute, tydssdoppimisjaksot) ohjaavat myos liitkunnan opetuksen toteut-
tamista. Tavoite elinikdiseen liikunnan omaksumiseen, oman terveyden ja hyvinvoinnin yllapi-
tdmisen edistamiseen (Vuolle 1998, 10-11) ja ndiden yhteyden oivaltaminen haastaa opettajaa
Ioytdmaan ja kayttdmaan erilaisia pedagogisia menetelmid vahéisen tuntiméaran vuoksi. Li-
séksi tietotekniikan ja erilaisten digitaalisten oppimisymparistéjen ja —alustojen yleistyessa
(Majuri ja Helakorpi, 2010; Haaslahti, 2016) yha nopeammin opetuksen ja oppimisen valineiksi
sekd henkilokohtaisten oppimispolkujen tarve johdatteli minut tutkimaan liikuntablogikirjoit-
tamisen merkitystd osana Tyokyvyn yllapitaminen, liikunta ja terveystieto —kurssia (3 ops).
Tutkimuksella halusin selvittdd, minkéalainen yhteys liikuntablogikirjoittamisella oli liikunta-
aktiivisuuteen seka toimiko liikuntablogikirjoittaminen osana Tyokyvyn yllapitdminen, liikunta

ja terveystieto —kurssia (30ps).

Liikuntablogikirjoittamisella voitaneen sanoa olevan vain hyvin vahan yhteytta tutkittavien lii-
kunta-aktiivisuuteen kurssin aikana. Paaosin opiskelijat kokivat liikuntablogikirjoittamisen
kurssiin sisaltyvana velvoitteena eika niinkdan motivaattorina vapaa-ajan liikkumiseen. “Ei
ehkd mieluisin homma, mutta pois alta sekin oli hoidettava” - lause kuvastaa opiskelijan liik-
kumisen siséisen motivaation puutetta parhaimmillaan. Liikuntaa harrastettiin vapaa-ajalla
omien mieltymyksen ja kiinnostuksen kohteen mukaan, jos olosuhteet (kéaytettavissa olevat ti-
lat, sddolosuhteet seka terveydentila) sen sallivat. Tutkittavien harrastukset olivat padasiassa
omaehtoista (kuntosali, kévely, hontsapalloilu) tai urheiluseurassa (jaakiekko, jalkapallo) ta-
pahtuvaa liikuntaa. Tutkittavien lajisidonnaisuus (TAULUKKO 4.) oli samankaltaista kuin eri
tutkimukset ovat nuorten liikunnan harrastamisesta osoittaneet (Myllyniemi, 2012; Aira ym.,
2015). Koulumatkaliikunta kuului vain pienen osan arjen liikuntaan. Hyo6tyliikunnan seka va-
litunti ja hyppytuntiliikunnan lis&&minen oppilaitoksen toimintakulttuuriin voisi lisatd naiden
passiivisempien liikkujien liikunta-aktiivisuutta (Hietanen, Peltola, Lansikallio ja Naumanen,

2015). Toisena motivaattorina vapaa-ajan litkunnan harrastamiseen toimi raha. Kun harrastuk-
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sesta (kuntosali, urheiluseuravalmennus) oli maksettu, oli liikunnan harrastaminen saannolli-
sempaé kuin omaehtoinen litkkuminen. VVahavaraisuuden voidaan katsoa olleen vaikuttamassa
myaos taman tutkittavan ryhman liikunta-aktiivisuuden vahyyteen (Aira ym, 2013) Tahén tutki-
mukseen osallistuneet opiskelijat eivat poikenneet liikunta-aktiivisuudessa Suomessa tehtyjen
lasten ja nuorten liikuntakayttaytymisen tutkimuksien drop off —ilmidsta (Aira ym., 2013). Lii-
kuntablogipaivityksien mukaan kurssin aikainen lasten ja nuorten liikuntasuositukset (Heino-
nen ym., 2008; Myllyniemi, 2012) eivét tayttyneet kuin yhdella tutkittavista.

Liikuntablogikirjoittamisella oli jonkin verran yhteyttd oman hyvinvoinnin ja terveyden yllapi-
tdmiseen. Liikuntablogikirjoittaminen edesauttoi opiskelijaa tutkimaan omaa terveyttaan ja oi-
valtamaan liikunnan merkityksen oman hyvinvoinnin yllapitamisessa (Juvonen, 2008; Kuitti-
nen ym., 2008; Niemi 2015). Poika L:n kommentti ”--- joten varsinkin kun minun kasvaminen
loppuu niin minun pita& alkaa syoda viela terveellisemmin ja liikkua paljon---"" kertoo paljon
oivaltamisesta. T&ssé tapauksessa opituista asioista oli opiskelijalle hyotyé, ja siten han pystyi
siirtaméaan opitun tiedon/taidon omaan elaméan (Nevgi & Tirri, 2003, 67). Liséksi seurantaky-
selyssa tuli esille, ettd tutkittavat opiskelijat (81,3%) harrastivat liikuntaa 7 kk kurssin paatty-
misesta yhtd paljon tai jopa enemman kuin kurssin aikana. Tutkittavat ilmoittivat perusteiksi
uuden lajiharrastamisen aloittamisen, oman motivaation ja intohimon lajiin ja kunnon yll&pita-
misen. Toisaalta viisi tutkimukseen osallistunutta ei osannut kertoa syyta liikunta-aktiivisuu-
teensa lisdantymiseen. Voidaanko liikuntablogikirjoittamisella katsoa kuitenkin olleen vaiku-
tusta nuoren my6hempaén oppimisen oivaltamiseen (Nevgi & Tirri, 2003, 69) ja kurssin aikana
saadun tiedon siirtymisen arkeen (Aarnio, 2010). Toisaalta my6s suomalainen vuodenaikojen
vaihtelulla saattoi olla merkittava osuus liikunta-aktiivisuuden lisdantymiseen varsinkin, kun
tarkastellaan tutkimukseen osallistuneiden lajiharrastuneisuutta (TAULUKKO 4.) ja paikkoja
(TAULUKKO 3.), joissa lajiaan harrastavat.

Tutkittavien suhde liikuntablogikirjoittamiseen oli moninainen. Kukaan ei kuitenkaan yksiselit-
teisesti kirjoittanut blogia vain yhdesta ndkdkulmasta tai tunneilmapiirista. Osa Kirjoitti (pojat

N ja Q) lyhyesti ytimekkain kalenteripéivityksin kuten poika N: 1. koiranulkoilutus ma-ke, 2.

omatoiminen liikunta (painonnostoa, leukoja, vatsoja), 3. lenkkeily ti-pe . Osa tutkittavista (po-
jat I, M, H, Q ja G) kirjoitti velvollisuudesta kirjoittaa: ”Nyt piti kertoa...”, ’Tdnddn pitdd

kirjoittaa blogin kéiytostd....” . Usealla tutkittavista (pojat L, M, P, Q ja R) oli blogillaan lukija:
”Moro md oon matti...”, Hyvdd Beerjantaita ja kiitos jaksamisestanne...”, Moro mun blogin

seuraajat...”. Ja huumoriakin viljeltiin (pojat M , H ja l): "Téndcdn olen liikkunut ainakin kolme
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metrid sangystd pohjoiseen....”. Liikuntablogikirjoittaminen koettiin kuitenkin enemman posi-
titviseksi kuin negatiiviseksi kokemukseksi heti blogikirjoittamisen péattyessa, etenkin tytot
(B, C ja D) pitivét tasta opetusmenetelmaésté. Blogikirjoittamisen koettiin olevan helpon ja mie-
lenkiintoisen tavan oppia. Tutkittavien (75%) mielesta liikuntablogikirjoittaminen soveltuu hy-
vin Tyokyvyn yllapitdminen, liikunta ja terveystieto —kurssille (3 ops), vaikkakaan seurantaky-
selyyn vastanneet eivét itse valttamétta pitdneet blogikirjoittamisesta. ”...sen pitéisi olla enem-

’

man vahan niin kuin vapaa ehtoinen asia...’

Opettajana koin etté, opetusmenetelmana liikuntablogin kayttd osana Tyokyvyn yllapitdminen,
lilkunta ja terveystieto —kurssia (3 ops) on varteenotettava ratkaisu monimuotoistaa opetusta
kohti yksiléllisempié opintopolkuja. MERCURIA Kauppiaitten Kauppaoppilaitoksessa amma-
tillisen perustutkinnon suorittaminen nuorisokoulutuksessa on mahdollista suorittaa joustavasti
henkilokohtaisen opiskeluohjelman (Immonen, 2016a) mukaan erindisisté syista (tyo, urheilu,
terveys). Vuonna 2018 voimaan astuva opetushallituksen ké&rkihanke ammatillisen koulutuksen
reformi (OPH, ammatillisen koulutuksen reformi, 2016) pitaa sisallaan uudistuksen, jossa am-
matillisen perusopetuksen nuoriso- ja aikuiskoulutus eivét ole enéa erillisind koulutusmuotoina,
ja tulevaisuudessa koulutukseen voi hakeutua my6s nuoret yhteishaun lisaksi jatkuvalla haulla.
Koska reformin ldhtokohtana on osaamisperusteisuus ja asiakasléhtoisyys (Immonen, 2016b),
tulee tdma uudistus lisadmaan henkilokohtaisten opiskeluohjelmien maaraé, ja vaatii siten myods
liikunnan opetuksen toteuttamisessa ja arvioinnissa uusia malleja ja ratkaisuja. Reformin kéyn-
nistyessa kontaktiopetuksen méara véhenee, projekti- ja ilmidpohjaiset opetusmuodot sek& mo-
nimuotoisten digitalisten tyovalineiden kaytto lisdéntynevat ja opettajat tulevat olemaan enem-

man valmentajia, ohjaajia ja verkko pedagogiikkoja (Immonen, 2016b).

Liikuntablogikirjoittaminen on mielestani oiva ratkaisu opettajalle seurata opiskelijan hyvin-
voinnin ja terveyden edistamistd. Tutkimukseen osallistuneiden opiskelijoiden haasteeksi il-
meni itse kirjoittaminen. Seitseman opiskelijaa (7/19) oli kirjoittanut tekstia paivakirjamaisesti,
kun taas kolme (3/19) opiskelijaa ei ollut saanut alkutekstid pidemmalle paivityksidan. Jotta
Kirjoittaminen ei olisi kalenterimaista ja “velvoitteista”, tulisi ohjaukseen kiinnittdd huomiota.
Nuoret eivat ole vield riittdvan kypsid ottamaan vastuuta itsendisesta tydskentelystd, joten
verkko-ohjelmien kaytto tulisi ottaa osana tavanomaisemman oppimisen tueksi kuin kokonaan
verkossa tapahtuvana etdopiskeluna (Majuri & Helakorpi, 2010). T&ssa tutkimuksessa ohjaus

ja palaute annettiin 1&sna oleville viikoittain suullisesti ja poissa olleille Wilman vélityksella
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kirjallisena. Juuri peruskoulusta p&ésseet nuoret tarvitsevat viel& paljon ohjausta itseohjautu-
vuuteen, joten opettajalta kurssin aikana saatu palaute ja ohjaus tukevat aktiivisuutta (Negvi &
Tirri, 2003, 70). Toimivaksi blogikirjoittaminen tulee, kun opettaja pdasee antamaan komment-
teja reaaliajassa ja henkilokohtaisesti (Nevgi & Tirri, 2003). Tarkedd taman kirjoitusalustan
(mm. blogspot.com —alusta) kaytdssé olisi se, ettd opettaja pystyisi opiskelijan blogiin myds
kirjoittaen kommunikoimaan, antamaan palautetta ja siten toimimaan tsempparina itsenéisen
liikunnan suorittamisessa. Ongelmana tamankaltaisessa Kirjoitusalustan kéytdssa oli se, etta kir-
joitetun palautteen antamiseksi olisi pitdnyt tehda opiskelija-opettajakaveruus ja varata run-
saasti aikaresursseja tietokoneen ddressa. MERCURIA Kauppiaitten Kauppaoppilaitoksessa on
otettu kayttoon lukuvuonna 2016-2017 oppilaitokselle raataldity APP-pohjainen TOPI-
paivékirjaohjelma (www.topiapp.fi), jonka toimivuutta kokeillaan tydssédoppimisjaksolla.
TOPI-ohjelma toimii dlypuhelimella ja on siten helposti késilla. Opiskelija pitda tyéssaoppimi-
sestaan pdivakirjaa paivittéin, tyopaikkaohjaajana toimiva opettaja paésee lukemaan ja kom-
mentoimaan reaaliajassa ja henkilokohtaisesti ohjattavansa péivakirjamerkintoja ladattuaan tie-
tokoneelle opettajan APP-sovelluksen. Taman ohjelman sovellusta voinee kokeilla myos lii-

kuntapéivakirjan yllapitdmisessa.

Merkittava ongelma erilaisten verkko-oppimisymparistéjen (Fronter oppimisympéristo), verk-
koviestinta alustojen (Wilma, séhkdposti, Whatsupp, Facebook) seka erilaisten APS-pohjaiset
liikunta- ja hyvinvointiohjelmien ja liikunnallisia pelien (Kahoot, Jungle Race) kaytdssa on se
(Paivérinta, 2015), etté niité on liikaa ja kaikki ohjelmat eivét toimi &lypuhelimien tai mobiili-
laitteiden valityksellda ongelmitta. Oppilaitoksen tulisi rajata selkeésti mitad verkko-ohjelmia
opetuksen tukena kaytetdan. Lisaksi ndiden erilaisten nettimaailman kayttdmisessd, joissa tieto
voi levitd maailmankaikkeuteen, on saatava opiskelijalta tai alaikédisen opiskelijan huoltajalta

lupa.

On ymmarrettava, etta nykyiselld opetustuntiméaréalla ammatillisen perusopetuksen liikunta-
tunnit eivat yksistaan riita tayttdmaan nuorten liikuntasuosituksia (Heinonen ym., 2008; Myl-
lyniemi, 2012). Oppilaitoksilla on kuitenkin edelleen merkittava rooli kasvattaa ja ohjata elin-
ikaiseen liikuntaan antamalla ja mahdollistamalla myonteisid vaikutuksia opiskelijan toiminta-
kyvyn ja hyvinvoinnin yllapitdmiseen ja edistdmiseen (Juvonen, 2008; Kuittinen, ym., 2008).
Ammatillisessa perusopetuksessa liikunnan opettajan kontakti opiskelijaan on lyhyt, jolloin

monimuotoisilla opetusmenetelmilld voitaneen saada opetus ja opeteltavat asiat siirtymaan nuo-
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ren elam&én oppilaitoksen ulkopuolellekin (Niemi, 2015). Toisaalta liikunnan yhteyden ym-
martdminen terveyden ja hyvinvoinnin edistdmisessa voi tapahtua muulloinkin kuin liikunta-
tunneilla. Koko tydyhteison tulisi toimia liikunta-aktiivisuutta edistavélla tavalla tukien oppi-
laitoksissa tapahtuvaa vapaa-ajan liikuntaa mahdollistaen tilat ja vélineet. Etenkin tilojen puute
nousi tutkimuksessakin esteeksi harrastaa vapaa-ajan liikuntaa. Vapaavalintaisia litkunnan
kursseja tulisi tarjota lapi koko opiskeluvuosien. Erilaiset kampanjat ja projektit lis&td mm. kou-

lumatkaliikuntaa ovat tervetulleita.

Summa summarum. Tutkijana ja kurssin opettajana olen sitd mieltg, etté liikuntablogikirjoitta-
minen on hyva opetusmenetelmavaihtoehto Tyokyvyn yllapitdminen, liikunta ja terveystieto —
kurssilla (3ops), varsinkin kun ohjaukseen Kiinnitetddn huomion. Téaté ajatusta tukevat omat
kokemukseni. Tamén tutkimuksen edetessd, lukuvuoden vaihtuessa, olen saanut opettaa kahta
erilaista Tyokyvyn yllapitdmisen —ryhmaé. Toinen oli taysin lahiopetuksessa (2. vuoden opis-
kelijat, 2 tytt6d ja 20 poikaa) ja toinen taysin etdopetuksena (3. vuoden opiskelijat, 15 poikaa).
Lahiopetuksessa olleeseen ryhméén opettajana panostin viikoittaiseen ohjaukseen, etenkin hen-
kilokohtaista jatkuvaa palautetta antaen. Etdopetuksessa olevalle ryhmalle annoin viikoittaisen
palautteen Wilman valitykselld ryhmapalautteena. Kurssin sai méaaritellyssé ajassa paatokseen
ldhiopetuksessa 21 opiskelijaa ja etdopetuksessa vain yksi. Henkildkohtaisella ohjauksella on
suuri merkitys nuorten parissa. Opettajana tulen jatkossakin kayttaméaan tata blogikirjoittamisen
opetusmenetelmaé osana kurssia panostaen huomattavasti enemman ohjaukseen. Ei riita, etta
ohjaus on ryhméohjausta, vaan opiskelija on kohdattava my6s henkilokohtaisesti. Ohjauksen
tulee olla reaaliaikaista ja tiivistd perustuen interpersoonalliseen vuorovaikutuksellisuuteen
(Kauppila, 2007, 112-115; Kuittinen & Merildinen, 2008).

Toimivan, kahdensuuntaisen keskustelun mahdollistavan verkkoalustan (Nevgi & Tirri, 2003,
23, 29-31) loytamiseen tulee kuitenkin panostaa. Henkilokohtaisten opiskelupolkujen lisaanty-
essd myos nuoret oppivat suunnittelemaan omaa oppimistaan ja ottamaan enemman vastuuta
oppimisensa etenemisestd (Nevgi & Tirri, 2003, 23, 29-31) suunnittelemassaan aikataulussa,
mutta riittavalla ohjauksella. Uskon, ettd liikuntablogikirjoittamisella tulee olemaan vaikutusta
lilkunta-aktiivisuuteen tulevaisuudessa, kun yksild ohjataan oivaltamaan tuottamansa tiedon
yhteyttd omaan elamaansa (Kauppila, 2007, 135-138). Tdma vaatii opettajalta vahvaa opetus-
taitoa ja pedagogista ndkemystd, mutta myods kokemusta verkko-opetuksesta ja atk-taitoja
(Nevgi & Tirri, 2003, 138; Sormunen & Lavonen, 2014) sekd alustan, jolla voidaan toteuttaa

vuorovaikutuksellista keskustelua.
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Toisaalta myds uudistuva opetussuunnitelma vaatii uusien opetusmenetelmien kéyttéonottoa,
jotta henkildkohtaistaminen voisi toteutua. Tietotekniset ratkaisut edesauttavat henkilokohtais-
tamista (Nevgi & Tirri, 2003, 82-89). Tama pakottaa myds nuoren opettelemaan itsendisem-
paan ja vastuullisempaan tyoskentelyyn ja aktiivisempaan verkko-oppimisympéristojen kayt-
toon. Opettajuus muuttuu yhd enemman ohjaaja/tutor-tehtdvaksi (Haapaniemi & Raina, 2014,
98; Méki, 2015). Oppilaitoksen on taasen tehtavéa paatoksia siitd, mitka ovat nama tietotekniset
kaytettavissa olevat pedagogiset opettamisen ja oppimisen alustat ja —~ympdristot (Paivarinta,
2015).

Pohtiessani jatkotutkimusaiheita paallimmaiseksi nousi kysymys siitd minkalainen yhteys lii-
kunta-aktiivisuuteen ja/tai liikuntapéivakirjan yllapitamiseen olisi, kun opiskelija yllapitaa lii-
kuntapéivakirjaa puhelimeen soveltuvalla helppokéyttoiselld APP-sovelluksella, esimerkiksi
TOPI-app. Toisaalta jatkotutkimuksen aiheena olisi mielenkiintoista tutkia vuodenajan yhteytta
opiskelijoiden vapaa-ajan liikunta-aktiivisuuteen tai sitd, mika merkitys kurssilaisten ialla on

kurssin toteuttamisessa, nimenomaan ohjauksen maéraan ja tapaan.
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LIITE 1. TUTKIMUSLUPA

Ammatillisen perustutkinnon perusteiden (laki 630/1998, muutos 787/2014) mukaan perustut-
kinto muodostuu ammatillisista tutkinnon osista (35 osp) yhteisista tutkinnon osista (35 osp)
ja vapaasti valittavista tutkinnon osista (10 osp).

Nuoresi on valinnut vapaasti valittavista tutkinnon osista opiskeltavaksi yhteiskunnassa ja
tyGelamassa tarvittavaa osaamista osallistuen Tyokyvyn yll&pitdmisen, liikunta ja terveystieto
-kurssille. Kurssi on uusi ammattikouluissa toteutettava kurssi. Kurssi toteutetaan nyt ensim-
maisté kertaa eli on ns. pilottikurssi. Ryhmassa on 38 opiskelijaa ja ryhma on aloittanut 19.1.
Kurssi kestéa aina 20.3. asti.

Nimensa mukaisesti kurssi pitéa sisallaan niin terveystietoa kuin litkuntaa. Kurssin tavoit-
teena on, ettd kurssin kdynyt osaa kurssin paatyttya edistdd omaa terveyttaan ja hyvinvointi-
aan mm. yllapitaméalld omaa fyysistd, psyykKista ja sosiaalista terveyttd, tunnistaa omat tar-
peensa hakeutua terveyspalvelujen pariin ja osaa myos kayttaa naita palveluja.

Kurssin oppimisymparistona toimivat oppilaitoksen liikuntatilojen liséksi Fronter-verkko-op-
pimisymparistd seka nuorten itsensé tuottama liikuntablogi-sivusto, mutta myds nuorten omat
lilkunnan harrastamisen paikat ja tavat.

TUTKIMUSLUPA:

Teen opettajan tyoni ohessa myos liikuntakasvatuksen opintoja Jyvéskylén Yliopistossa. Pro
Gradu -aiheeni liittyy laheisesti tyohoni ja sen kehittdmiseen: Opetussuunnitelman mukaisen
Tyokyvyn yllapitdmisen -kurssin suunnittelu, toteutus ja arviointi seka kehittdminen. Jotta
voin toteuttaa taman tutkimuksen ja kehittamishankkeen tarvitsen siihen nuortenne tuottamia
oppimistehtdvia ja tuotoksia, mm. blogisivuston anti. Tutkimukseen liittyy ndiden materiaali-
kayton liséksi lomakehaastattelu syksylld, jossa selvitan elinikédisen oppimisen ajattelua, mi-
ten kurssin tieto on siirtynyt k&ytantoon.

Koska kurssilainen on viela alaikdinen, pyydan teilta huoltajilta lupaa kéyttaa kurssilaisen
tuottamia materiaaleja ProGradu -tyoni materiaaleina. Kaikki tiedot ovat luottamuksellisia,
yksittéinen opiskelija ei tule vastauksista tunnistettua. Tutkimuksessa mukana olleilla on hei-
dan sita pyytdessaan oikeus lukea ja kommentoida hénté koskevaa aineistoa.

Toivon teidan huoltajien vastaavan tdhan wilmaviestiin sopivammalla vaihtoehdolla:

1) Annan luvan kayttaa kurssin aikana tuotettuja Kirjallisia materiaaleja rajoituksetta

2) En anna lupaa kayttaa kirjallisia tuotoksia tutkimusmateriaaleina

Kiittden

Paivi Ryynénen, Liikunnan ja terveystiedon opettaja

YV3.3.4 Tyokyvyn yllapitdminen, liikunta ja terveystieto, 3 osp -kurssiopettaja
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LITE 2.

VKO 1

VKO 2

VKO 3

VKO 4

VKO 5

VKO 6

VKO 7

VKO 8

BLOGISIVUSTON VIIKKOKYSYMYKSET

LIHASKUNTOTESTI -TEEMA, ma 19.1. LUOMINEN, ITSENSA
ESITTELY, SUUNNITELMAN TEKEMINEN

pe 22.1. viikon liikuntasuoritukset + mité lihaskuntotestin suorittaminen
merkitsee/kertoo yleensd, mika merkitys silla on sinulle?

LIIKUNTAA

pe 29.1. viikon liikuntasuoritukset —paivitys + kestavyysliikunnan suosi-
tukset seka kestavyysharjoittelun merkitys yksildlle, toteutuuko sinulla?

KANSANTERVEYS -TEEMA

pe 5.2. liikuntasuoritusten pdivitys + kansanterveys: miten voit ehkaista
/my6hentéa sairastumista perinndlliseen sairauteen (sukunne rasite,
mika)

ENERGIATASAPAINO-TEEMA

pe 12.2. liikuntasuoritukset menneeltd viikolta + pohdi omaa energiata-
sapainoa liikunnan, levon ja ravinnon kautta

LIIKUNTAA

pe 19.2. itsendinen liikunta + LIIKU TALVILOMALLA UUDEN TAI
HARVEMMIN TOTEUTUNEEN LIIKUNNAN PARISSA -TEEMA

LIIKUNTAA

ti 1.3. blogipéivitys mité liikuntaa harrastit talvilomaviikolla? Miten koit
sen? pe 4.3. itsenéinen liikunta + blogipéivitys viikon liikunnasta

JANI TOIVOLAN LUENTO Suvaitsevaisuus — TEEMA

Luennon jalkeen pdivita blogiin liikunnat + pohdi mité suvaitsevaisuus
on ja miten se nakyy liikuntatunneilla?

pe 11.3. lihaskuntotestin tuloksista pohdintaa (3 x tehty 1. vuonna) blo-
giin

LOPPURAPORTOINTI + POHDINTAA + PALAUTE

Kerro kokemuksiasi liikuntablogin kaytdsta. Miten blogin kaytto ja teh-
tavat mielestési edistivat hyvinvointiosaamistasi?

TIMMI-testi (oppimisen testaaminen) + kurssipalaute Surveypal-ohjel-
malla (oppilaitoksen oma kurssipalautekysely)
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LITE 3. SEURANTAKYSELY LIIKUNTABLOGIN KAYTOSTA

Hei 15D, E, F ja G:n opiskelija!

Suoritit kevaalla 2016 YV3.3.4 Tyokyvyn yllapitdminen, liikunta ja terveystieto — kurssin va-
paavalintaisena opintona. Kurssi koostui sekd terveyteen ja hyvinvointiin liittyvasta teoreetti-
sesta osasta, ettd liikuntatunneista. Kurssin aikana kirjoitit ja yllapidit liikuntablogia, jonka si-
séllon tutkimiseen sain sinulta ja huoltajaltasi luvan.

Nyt tassd tulee sinulle seurantakysely, johon toivon sinun vastaavan. Tamé kysely on osana
YV3.3.4 Tyokyvyn yllapitaminen, liikunta ja terveystieto — kurssin opetussuunnitelman ja sen
siséll6llisen toteuttamisen arviointia ja kehittamisté. Toiseksi talla tutkimuksella haluan selvit-
taa juuri blogin yllapitdmisen vaikutusta lilkunnan harrastamiseen.

Jokaiselta teilté saatava tieto on erittdin keskeisessé asemassa, joten toivon saavani jokaiselta
teiltd vastauksen lyhyeen kyselyyn. Kysely koostuu kolmesta (3) osasta: taustatiedot, liikun-
nallisuus, ja blogikirjoittaminen. Vastaaminen tapahtuu joko tagittdmalla oikeaa vastausta tai
kirjoittamalla vapaamuotoisen vastauksen.

Vastaathan kyselyyn xx.yy.mennessa.

BLOGIKIRJOITTAMINEN

Mitd mieltd olet seuraavista vaitteists

Ei samaa
Taysin eri eikd eri S5amaa  Taysin samaa
mieltd Eri mielta mielts mieltd mielta

Blogikirjoittaminen oli minusta helppoa *
Blogikirjoittaminen oli minusta mielenkiintoista *
Paivitin lilkuntablogia sd3nnallisesti *

Blogikirjoittaminen ohjasi minut oman terveyteni ja hyvinvointini
tutkimiseen *

Blogikirjoittaminen aktivoi minut likkumaan enemman kurssin
aikana *

Minusta oli mukavaa, ettd muut lukivat lilkkuntablogiani *

KUVIO 11. Kuvakaappaus yhdesta seurantakyselyn kysymyksesté
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LIITE 4. BLOGIKIRJOITTAMINEN

/

Taysin eri mielta

Eri mielta

Ei samaa eika eri mielta

Samaa mielta 50,0 %

Taysin samaa mielta 12,5 %

0,0 % 20,0 % 40,0 % 60,0 % 80,0 % 100,00 %
mKaikki (KA:3.5, Hajonta:1.06) (Vastauksia:16)
o
KUVIO 6. Liikuntablogin paivittaminen saannollisesti
-
Taysin eri mielta
Eri mielta 25,0 %
Ei samaa eika eri mielta 31,3 %
Samaa mieltd 31,3 %
Taysin samaa mielta | 0,0 %
0,0 % 20,0 % 40,0 % 60,0 % 80,0 % 100,0 %
EKaikki (KA:2.81, Hajonta:1.01) (Vastauksia:16)
N\

KUVIO 7. Blogikirjoittamisen yhteys liikunta-aktiivisuuteen
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Taysin eri mielta
Eri mielta
Ei samaa eika eri mielta

50,0 %

Samaa mielta

Taysin samaa mieltd | 0,0 %

0,0 % 20,0 % 40,0 % 60,0 % 80,0 % 100,0 %

mKaikki (KA:2.56, Hajonta:0.93) (Vastauksia:16)
\ J

KUVIO 8. Blogikirjoittamisen yhteys liikuntatapoihin

Taysin eri mielta
Eri mielta
Ei samaa eika eri mielta

43,8 %

Samaa mielta

Taysin samaa mielta | 0,0 %
0,0 % 20,0 % 40,0 % 60,0 % 80,0 % 100,0 %
mKaikki (KA:2.5, Hajonta:0.94) (Vastauksia:16)

- J
KUVIO 9. Blogikirjoittamisen yhteys elintapoihin
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LITES. TYOSKENTELYVAIHEITA

KUVA 4. Otteita opettajan ja tutkijan paivékirjamerkinngisté ja opiskelijoiden ryhméoh-
jauksesta Wilman valityksella kurssin ajalta

LI
o SE | EH SE [ vnaist ja keskita -

KUVASL. Otteita blogikirjoituksien teemottelusta ja koodauksesta varikynin ja Excel-taulu-
koinnin avulla
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