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Oppilaan terveysdata osana
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Opetussuunnitelmat
ohjaavat sisillytti-
mdidn lukuvuoteen
perinteisten oppiai-
neiden oheen myos eri
aineita yhdistelevid
teemakokonaisuuksia.
Yksi vaihtoehto til-
laiseksi monialaiseksi
kokonaisuudeksi on
oppilaan hyvinvointi-
ja terveysdatan hyo-
dyntiminen tiedepro-
Jektin lihtokohtana.
Oman terveyskdyttiy-
tymisen mittaaminen
ja pohtiminen sopii
opetussuunnitelman
tavoitteisiin muutoin-
kin oikein hyvin.

Kokeilut Jyvdiskyldn
normaadlikoululla

Uusissa opetussuunnitel-
missa ja hallituksen kirki-
hankkeissa korostuvat oppi-
laan hyvinvointi, digitalisaa-
tio ja opetuksen toiminnal-
listaminen. Jyviskylin nor-
maalikoululla on kehitetty
lukuvuonna 2016-2017 uusia
pedagogisia kiytinteitd, jois-
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Lukiolaiser mittaamassa verensokeria Litkunta, hyvinvointi ja mit-

taaminen-kurssilla. Kuva: Hannu Moilanen

sa oppiminen tapahtuu luok-
kahuoneen ulkopuolella laa-
jentuneissa digitaalisissa oppi-
Opetus

perustuu oman kehon tuotta-

misympdristoissa.

maan mittausdataan, jolloin
tutkimusten mukaan oppi-
laan motivaatio kasvaa ja ope-
tuksen vaikuttavuus lisiin-
tyy (Moilanen 2015). Keviil-
14 2017 jdrjestettyjen hyvin-
vointikurssien yhteydessi on
muun muassa pilotoitu, miten
digitaalisen hyvinvointidatan
keriiminen suurelta miiril-
td oppilaita onnistuu. Lisiksi
kurssien tavoitteena oli
“ ylikoulun ja lukion oppi-
laiden kokonaisvaltaisen
hyvinvoinnin lisiiminen
“ opettajien ja oppilaiden
digitaitojen kehittyminen

** oppimismotivaation kasvu
uusien tydtapojen ja oppi-
laslihtdisten oppimateriaa-
lien myotd.

Kursseista kerittiin samal-
la aineistoa viitdskirjaan, joka
kisittelee litkkumista ja oppi-
mista laajentuneissa digitaa-
lisissa oppimisympiristdissi.
Tistd syystd johtuen oppilail-
ta kerdttiin myds lupalaput ja
mittareita oli kiytettivissi laa-
jemmin kuin kouluilla yleen-
sd on.

Yidkoulu: Monialainen
hyvinvointi -teemapdivd

Normaalikoulun ylikoulun
keviin 2017 teema oli itses-

td huolehtiminen ja arjen tai-
dot. Normaalikoulun opetta-
jat (n=60) jaettiin jo elokuussa
teemapiivin suunnittelua var-
ten kolmeen tiimiin (X,Y,Z),
joissa kussakin oli kaikkien eri
oppiaineiden edustajia. Kukin
tiimi valmisteli yhden aamu-
pidivin mittaisen monialai-
sen oppimiskokonaisuuden,
joka tuli keviin aikana toteu-
tettavaksi kolme kertaa, noin
sadalle oppilaalle kerrallaan.
Vastaavasti oppilaat oli jaotel-
tu kolmeen ryhmiin. Jaotte-
lussa oli huomioitu eri ikiis-
ten oppilaiden toimiminen
yhdessd: jokaisessa ryhmis-
si oli oppilaita kaikilta luok-
Tiimi Y kisitte-
li hyvinvointi-teemaa unen,
stressinhallinnan ja liikkkumi-
sen nikokulmasta. Oppilaille
annettiin mahdollisuus tehdid
Firstbeatin hyvinvointianalyy-
si. Firstbeatin Bodyguard-laite
mittaa oppilaan sykettd, syke-

ka-asteilta.

vilivaihtelua ja liikett3d vihin-
tdin kolmen péivin ajan. Mit
taukset jdrjestettiin kullekin
ryhmille ennen teemapiivii.
Bodyguard-mittarit lainattiin
Firstbeatiltd ja Jyviskylin yli-
opistolta.

Mittarit ladattiin ja valmis-
teltiin oppilaille jaettavak-
si. Kirjekuoressa oli mittarin
lisiksi kdyttdohjeet ja elektro-
dit laitteen kiinnitysti varten.
Luokanohjaaja jakoi mittarit
oppilaille kaksi viikkoa ennen
teemapiivid tiistaina luoka-
nohjaustuokioissa. Oppilai-
ta ohjeistettiin aloittamaan
mittaukset torstaiaamuna ja
lopettamaan aikaisintaan sun-
nuntajiaamuna. Niin voitaisiin
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tutkia mahdollista eroa palau-
tumisessa arjen ja viikonlopun
vililld. Tutkijaopettaja lait-
toi aktiivisesti mittausproses-
sin aikana muistutusviesteji
oppilaille ja vanhemmille, jot-
ta mahdollisimman suuri osa
oppilaista ehtisi suorittamaan
mittaukset ennen teemapii-
vid. Oppilaat palauttivat mit-
tarit viikkoa ennen teemapii-
vid, jonka jilkeen tutkijaopet-
taja valmisti hyvinvointiana-
lyysin palautteet.

Teemapiivi aloitettiin kou-
lun liikuntasalista, jossa ker-
rottiin aamupiivin kulusta.
Salissa oppilaat jaettiin kol-
meen ryhmiin ja ryhmic lih-
tivit ilmoitettuihin luokkiin
saamaan palautteet hyvin-
vointianalyysista. 182 ylikou-
lulaista (300 oppilaasta) osal-
listui Firstbeatin hyvinvoin-
tianalyysiin. Oppilas sai hen-
kilskohtaisen palautteen esim.
eri stressitekijdistd, palautu-
misen riittdvyydestd ja unen
laadusta seki liikunnan vai-
kutuksista terveydelle ja kun-
nolle. Ne oppilaat, jotka eivit
olleet tehneet hyvinvointiana-
lyysia muodostivat oman ryh-
min ja tdyttivit omaa hyvin-
vointiaan kartoittavan moni-

valintakyselyn.

Seuraavaksi kukin ryhmi
kiersi kolme opettajien val-
mistelemaa toiminnallista tyo-
pajaa (kesto 45 min/tydpaja),
joissa aiheina olivat uni, fyysi-
nen aktiivisuus ja stressin hal-
linta. Stressinhallinta-tydpa-
jassa harjoiteltiin rentoutumis-
ta muun muassa yksinkertais-
ten hengitysharjoitusten, ren-
touttavan musiikin ja kuvien
sekd hieronnan avulla. Lisiksi
oppilaat pohtivat pienissi ryh-
missi omia keinojaan hallita
stressid arjen keskelld ja jakoi-
vat ne muille. Unta kisittele-
vissi tydpajassa oppilaat sai-
vat uusimpiin tutkimuksiin
perustuvaa tietoa unen tirke-
ydestd ja tyokaluja mahdol-
lisiin uniongelmiin. Tydpa-
jan pdittecksi opittua tietoa
testattiin Kahoot-tietovisal-
la. Liikunta-tydpajassa teema-
na oli liikunnan ja teknologian
yhdistiminen. Oppilaat muun
muassa tanssivat tanssipeleji,
pelasivat liikunnallisia pele-
ja Sprint-game-sovelluksella ja
harjoittelivat SportsTracker-so-
velluksen kiyttod.

Ylikoululaisten orientaatio-
na aiheeseen toimi Firstbea-
tin hyvinvointianalyysi. Yhti
hyvin aiheeseen voidaan kui-
tenkin uppoutua jonkun toi-

Ylikoululaiset saamassa palautetta Firstbeatin hyvinvointianalyy-

sista.
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senkin, suppeamman mittauk-
sen avulla. Teemana voi olla,
vaikka askelien lisiiminen ja
istumisen vihentiminen. Suu-
rimmalla osalla ylikoululaisis-
ta on nykyiin ilypuhelin, jol-
la esimerkiksi askelten mitta-
us tapahtuu usein jopa auto-
maattisesti, puhelimessa ole-
tuksena olevalla sovelluksella.
Toisaalta, halvimpia askelmit-
tareita saa jopa alle kymmenel-
14 eurolla.

Lukio: Litkunta,
hyvinvointi ja
mittaaminen kurssi

Keviilld 2017 normaalikou-
lun lukiossa jirjestettiin ensim-
miisen kerran lukion uuden
opetussuunnitelman mukais-
ten teemaopintojen Liikun-
ta, hyvinvointi ja mittaaminen
-kurssi. Vapaaehtoinen kurssi
integroi fysiikkaa, kemiaa, lii-
kuntaa, terveystietoa, biologiaa
ja psykologiaa, ja sen teemoina
olivat litkunta, stressi ja ajan-
hallinta, uni ja ravinto. Luki-
olaiset saivat kokeiltavakseen
aimo annoksen erilaisia mit-
tareita ja tapasivat liikunta- ja

hyvinvointialan asiantuntijoita
niin paljon, ettd litkuntatietei-

televiissi tydpajassa

Sports trackerin kiyton harjoittelua liikuntaa ja teknologiaa yhdis-

den opiskelijan kivisi kateeksi.

Kurssin tavoitteena oli, etti
opiskelijat mittaavat omasta
kehostaan ja liikkumisestaan
monipuolisesti nykytekniikal-
la mitattavissa olevia suurei-
ta ja opiskelevat niihin liitty-
vid ilmiditd. Lisiksi tavoitteena
oli opiskelijan hyvinvoinnin
parantaminen mitatun tiedon
ja saadun palautteen avulla.
Opiskelijoille jaettiin kurssin
ajaksi Polar M200 -ilykellot,
he tekivit Firstbeatin hyvin-
vointianalyysin seki testasivat
unen ja liikunnan mittaamis-
ta myds mobiilisovelluksilla ja
Emfitin unenmittausantureil-
la. Lisiksi suuri osa opiskeli-
joista teki valtimoiden jiyk-
kyyden mittaukset, maksi-
maalisen hapenottokyvyn tes-
tit (VO2max), kehonkoostu-
musmittaukset ja Move!-mit-
taukset.

Kurssille rakennettiin vili-
aikainen laboratorio, jossa
opiskelijat kivivit itseniises-
ti tai pienissd ryhmissd teke-
missi mittauksia (mm. veren-
sokeri, PEF, keuhkojen tila-
vuus, kevennyshyppy, veren-
paine). Kurssilla tehtiin vierai-
luja mm. Jyviskylin yliopis-
ton laboratorioon tutkijatoh-
tori Eero Haapalan opastuk-

LITO 4/2017



lenveyslecle

sella ja Kilpa- ja huippu-urhei-
lun tutkimuskeskukseen, jossa
Suomen hiihtomaajoukkueen
liikuntafysiologi Ville Veste-
rinen kisitteli kurssin teemoja
huippu-urheilun nikékulmas-
ta ja toteutti muutamalle oppi-
laalle maksimaalisen hapenot-
tokyvyn testit. Koululla vie-
railevina luennoitsijoina kivi-
vit Olympiajoukkueen urhei-
lulddkiri Maarit Valtonen ja
liikuntabiologi Jussi Peltonen
Polar Electro Oy:lta.

Opiskelijat osallistuivat
kurssilla kontaktiopetukseen
ja vierailuihin, tekivit itsendis-
td mittaustyotd ja pohtivat nii-
hin liittyen alla olevan kaltai-
sia kysymyksii:

TAULUKOI Exceliin/
Numbersiin omat mittaustu-
loksesi. PUNAISELLA KYSY-
MYKSET, joihin vastaat esim.
WORD/PAGES-dokument-
tiin.

Unen seuranta. Taulukoi
keskimiiriinen uniaika/vuo-
rokausi Polarin mittarilla mit-
tausjakson aikana ja Firstbea-
tin mittarilla muutaman pii-
vin mittausjakson ajan. Onko
eri laitteilla tehdyissd mittauk-
sissa eroa? Miti seurauksia
liian vihiiselld unella tai huo-

nolla unenlaadulla on ihmi-

nille ja oppimiselle
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selle? (lihde esim. diapankki).
Mika unen vaihe erityisesti on
palautumisen kannalta tirked
ja miksi?

Fyysinen aktiivisuuden
mittaus. Taulukoi exceliin
Polarin kellon mittaama kes-
kimiiriinen askeleiden mii-
rd ja energian kulutuksesi mit-
tausjakson aikana. Onko Firs-
tbeatin askelmittauksessa eroa
Polariin verrattuna? Miki on
suositus, kuinka monta askelta
ihmisen pitiisi vihintdin ottaa
pdivissd? Miki pitkidaikaisesta
istumisesta tekee haitallista ja
miksi yli 20 minuutin yhtijak-
soisia istumisjaksoja tulisi vile-
tid? Miki oli keskimiiriinen
kalorinkulutuksesi mittausjak-
son aikana? Oliko Firstbeatin
ja Polarin energiankulutuksen
mittauksissa eroja?

Verenpaine. Mittaa veren-
paineesi kolmesti aamu, piivi
ja ilta. Tee mittaus myds koe-
viikolla ennen koetta. Vaih-
teleeko verenpaineesi piivin
mittaan? Miti haittaa kor-
keasta/matalasta verenpainees-
ta voi olla?

Kevennyshypyt. Kiy mit-
taamassa kolme kertaa touko-
kuun aikana tuloksesi keven-
nyshypyssi. Ohjeet laborato-
riossa. Miksi Suomen hiihto-

L

Unta kisittelvéssi tyopajassa késiteltiin unen merkitysti hyvinvoin-

maajoukkue kiyttdd aamuisia
kevennyshyppyji palautumi-
sen seurannassa?

Tavoitteiden
toteutuminen ja
oppilaiden kokemukset

Normaalikoulun yksi teh-
tivistid on tutkimus-, kokeilu-
ja kehittimistoiminta. Kurs-
sien suunnittelussa ja kiytin-
noén toteutuksessa oli mukana
noin kolmasosa koulun opet-
tajista sekd Firstbeatin ja Pola-
rin yhteyshenkilditd, joten
yksittiisen opettajan tyomii-
ri pysyi kohtuullisena. Tut-
kijaopettajalle kurssit olivat
toki normaaleja kursseja tyo-
laimmit jirjestdd, kun mitta-
reiden lataamiseen, purkami-
seen ja raporttien laatimiseen
kului aikaa, mutta ndin kertyi
samalla mielenkiintoinen tut-
kimusaineisto analysoitavaksi.

Jos muut opettajat miettivit
vastaavanlaisten kokonaisuuk-
sien jdrjestimistd, niin tdssd
muutama huomio:

Ylikouluikiisten kanssa toi-
miessa mittareiden keriimi-
nen voi olla vililli haastavaa.
Ylimiiriisti aikaa kuluu vies-

tintddn ja yrityksiin tavoittaa

Stressinballinta-tyépajassa rentouduttiin muun muassa musiikin ja

oppilaita, joilla on mittareita
palauttamartta.

Mittareiden pitiminen ei
onnistu kaikilta oppilailta
suunnitelmien mukaan vaan
aina joukkoon mahtuu niitd,
joilla mittari on ollut jostain
syystd esimerkiksi vain yhden
pdivin. Kannattaa pohtia kei-
noja, joilla mukaan saadaan
myds ne oppilaat, joita asia ei
kiinnosta. Ndmi oppilaat ovat
monesti niitd, jotka saattaisi-
vat hyStyd mittauksista eniten.

Ylikoululaiset ovat herkis-
si ja kehittyvissi vaiheessa,
joten kaikessa omaan kehoon
liittyvdssd mittaamisessa ja
sen sanoittamisessa tdytyy olla
hyvin hienovarainen eiki esi-
merkiksi kehonkoostumus-
mittauksia kannata tehdi vie-
l4 ollenkaan.

Lukiolaisten kanssa mit-
tauksiin liittyvit kidytinnon
toimenpiteet sujuivat ongel-
mitta. Osittain varmasti siksi,
ettd oppilaat ovat kypsempii ja
kursseille lihteneet ovat asiasta
kiinnostuneita.

Tiedottamisen tirkeyttid ei
voi liikaa korostaa. Oppilaiden
lisiksi muut opettajat ja oppi-
laiden vanhemmat kannattaa
pitdd ajan tasalla mittauksista.

Kyselyjen perusteella tavoit-

Lehtori Hannele Karan Lapin luontokuvien avulla.
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teet saavutettiin mukavas-
ti. Mittauksiin osallistuneista
ylikoululaisista suurin osa (78
%) oli sitd mieltd, ettd hyvin-
vointianalyysi oli hyddylli-
nen. 66,5 % oppilaista vasta-
si saaneensa uutta tietoa, jon-
ka avulla voi parantaa henki-
lokohtaista hyvinvointiaan.
87,5 % ylikoululaisista koki,
ettd kun kurssin asioita opis-
kellaan oman kehon suureita
mitaten, opiskeltavat asiat jii-
vit paremmin mieleen. Kaik-
ki lukiolaiset (n=24) sen sijaan
kokivat, ettd ilmion opiskelu
on mielenkiintoisempaa, kun
kurssin mittausdata on oman
kehon tuottamaa.

Oppilaan aktiivisuusda-
tan yhdistimistd oppimiseen
ja oppilaiden omiin tiedepro-
jekteihin, on kokeiltu muual-
lakin. Niin oppilaiden kuin
opettajienkin  kokemukset
niistd ovat olleet varsin positii-
visia. (Finn & Mcinnis 2014;
Lee & Thomas 2011.) Itse
tuotettu data voi olla kiinnos-
tavampaa ja kidytinnonlihei-
sempii oppilaalle kuin kirjan
esimerkit. Omasta datasta voi-
daan opetella tekemiin graa-
feja ja taulukoita, ja voidaan
vertailla vaikkapa erimittais-
ten oppilaiden askelpituuden
eroja ja pohtia syiti. Titen
opittu asia voi jiidi parem-
min mieleen. Samalla oppi-
las oppii omaa terveyskiyttiy-
tymistdin. Osalle oppilaista
kokeilu voi my®és lisiti fyysistd
aktiivisuutta.

Tulevan visiointia

Vaikka ensisijainen hydtyji
on oppilas, voisivat mittauk-
sista hyotyd muutkin toimi-
jat. Fyysisen toimintakyvyn
seurantajirjestelmii Movel:a
on tarkoitus hyddyntidd apuna
esimerkiksi terveydenhoitajan
tyOssd. Myos tdssi jutussa esi-
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tellyn kaltaisia mittauksia voi-
si olla mahdollista hyddyntii
samanlaisena tukena, erityi-
sesti selkeitd toimia vaativis-
sa tapauksissa. Valmista jir-
jestelmii cillaiseen yhteisty-
hén ei vield ole, mutta asia on
varmasti pohtimisen arvoinen.
Tiytyy myds huomioida, ettd
mitatun tiedon omistaa ensi-
sijaisesti oppilas, eli sen jaka-
miseen muille pitdd olla oppi-
laan suostumus. Alle 15-vuoti-
ailta tulee olla lisiksi huoltajan
suostumus.

Tulevaisuudessa koulun roo-
li ennaltaehkiisevissi terve-
ydenhuollossa korostuu. Lii-
kuntaa, hyvinvointia ja omaa
terveysdataa mittaava tekno-
logia kehittyy nopeaa vauh-
tia luotettavammaksi, edul-
lisemmaksi ja helpommak-
si kdyttdd. Tdmid avaa kou-
lumaailmaankin uudenlaisia
mahdollisuuksia sen hyddyn-
timiseen. Oikein hyddynnet-
tynd mittaukset antavat oppi-
laalle arvokasta tietoa hines-
td itsestddn ja herdctdvit kiin-
nostuksen omaan terveyskiyt-
tdytymiseen sekd sithen, miten
oppilaan oma toiminta vaikut-
taa kehon ja mielen hyvinvoin-

Oppitunnille saa mukavan liikunnalllisen breikin esimerkiksi pelaamalla yhdessi Just Dance-tanssipelid.

tiin. Hyvinvointi taas takaa
paremmat edellytykset oppi-
miselle.

Tillaisessa ilmidpohjaises-
sa, oman hyvinvoinnin tark-
kailuun perustuvassa oppimi-
sessa on paljon hyvii puolia:
oman kehoon ja hyvinvointiin
liittyy valtava miiri dataa,
johon tutustumisessa voi-
daan yhdistelld eri oppiainei-
ta. Lisdksi oppimisesta tulee
toiminnallista ja tietoa kertyy
niin kouluajalta, vapaa-ajal-
ta kuin unestakin. Edelli esi-
tellyissd kursseissa toteutuvat
hyvin Liikkuva koulu -ohjel-
man teemat: oppilaiden osalli-
suus, oppiminen seki lisd lii-
ketti — vihemmin istumista.
Samalla otetaan askel pidem-
mille ja annetaan eviitid ter-
veelliseen kiyttdytymiseen
myds jatkossa.

Kirjoittajar Hannu Moilanen,
EM, Fysiikan ja kemian leh-
tori (Jyviskylin normaalikou-
lu), opettajankouluttaja, pro-
jektitutkija. Janne Kulmala,
LitM, Mittauskoordinaatto-
ri LIKES-tutkimuskeskukses-
sa (mm. aktiivisuusmittankset
Liikkuva koulu -ohjelmassa).
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