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TeknologiaTeknologiaTeknologiaTeknologia ja ja ja ja koululiikuntakoululiikuntakoululiikuntakoululiikunta

Ari-Matti Rautomäki, Juvanpuiston koulu

Ville Uronen, Polar Electro Finland Oy
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Puettavien mittalaitteiden syntyhistoria

Vapaus
• paikasta

• ajasta

• Muista ihmisistä

• kustannuksista

Vaatimukset
• Tekninen suorituskyky

• Ei—invasiivinen mittaus

• Mekaaninen kestävyys

• Käytettävyys

• Pieni virrankulutus

• Järkevä hintataso

Mahdollistajat
• Puettavat biosensorit

• Langaton tiedonsiirto

• Puettava käyttöliittymä
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GLOBAALIT KUNTOILUTRENDIT 2019

ACSM 2018

Taustaa...

• Suomi on ensimmäinen maa jossa valtakunnallinen OPS suosittelee 
liikuntateknologian käyttämistä opetuksessa.

• Tämän taustalla on innokkaat opettajat, jotka ovat huomanneet 
teknologian tuovat mahdollisuudet:

• Parempaa oppimista

• Parempi motivaatio

• Konkreettisia tuloksia

• Yksilöllinen opettaminen
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Olemassa olevan teknologian hyödyntäminenOlemassa olevan teknologian hyödyntäminenOlemassa olevan teknologian hyödyntäminenOlemassa olevan teknologian hyödyntäminen

• BYOD toimintakulttuurin luominen kouluihin palvelee liikunnanopetusta 
luultavasti enemmän kuin mitään muuta oppiainetta?

• Oppilaiden puhelimissa on valmius kymmeniin liikuntasovelluksiin.

Liikunnanopetukseen soveltuvat teknologiat

• Paikannusteknologia (suunnistus – kuvioiden piirtäminen –
reaaliaikainen seuranta)

• Kiihtyvyysanturiteknologia (aktiivisuus – askeleet – tasapaino)

• Kamerat (hidastus – coach eye - viivekamera)

• Kellot (ohjelmoitavissa – soittolistat)

• Liikunnan kuormittavuuden mittaaminen (Polar)
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iPad sovelluksia

Hudl

tecnique
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Sworkit

Interval 

timer
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Seppo

Arviointi 

oppilaalle
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Arviointi opettajalle

Arviontityökalu
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Polar Education

• Sykemittareita on käytetty liikunnanopetuksessa jo 1980 –luvulta 
asti 

• Polar Active –aktiivisuusmittari ja polargofit.com –verkkopalvelu 
esiteltiin vuonna 2010 

• Polargofit.com –palvelussa toimiva iPadia hyödyntävä
sykkeenmittausjärjestelmä julkaistiin vuonna 2013

• Tällä hetkellä opettaja voi valita joko aktiivisuudenmittauksen, 
sykkeenmittauksen tai molemmat

• Suomessa sekä perusopetuksen että lukion opetussuunnitelmat
kannustavat liikuntateklogian hyödyntämiseen.
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Tavoitteena on oppia tuntemaan oman kehon toimintaa erilaisissa liikuntasuorituksissa ja oppia liikkumaan 

itsella sopivalla intensiteetillä. Kouluissa livesykeseurantaa voidaan tehdä kolmella eri tavalla:

- H10-sykesensoreilla (tarkin mahdollinen)

- OH1 –sensoreilla (helppo pukea)

- Ranteesta mittaavilla laitteilla (oma syke koko ajan näkyvillä, 24/7 käyttäminen)

SYKKEENMITTAUS KOULUSSA
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AKTIIVISUUDEN MITTAAMINEN KOULUSSA

Tavoitteena on opettaa oppilaita aktiiviseen elämäntapaan konkreettisen ja motivoivan mittaamisen avulla.

• Yleensä 24/7 mittaamista muutaman viikon ajan

• Nykyiset rannelaitteet mittaavat aktiivisuutta hyvin tarkasti eri intensiteettialueilla

• Unen mittaaminen kiinnostaa tällä hetkellä
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POLAR BIG DATA SUOMALAISISTA KOULULAISISTA
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Tähän on kerätty dataa vuosina 2000-2008 syntyneistä lapsista ja nuorista, 

jotka ovat rekisteröineet tuotteen Polar Flow –ekosysteemiin ennen 1.1.2019

Esitettävä jakso on 2.7.2018-3.3.2019 (35 viikkoa) 

Primary School = Alakoulu 4-6 luokka: T 51%, P 49%

Lower Secondary School: Yläkoulu: 7-9 luokka: T 57%, P 43%

Upper Secondary School: Lukioikäiset: T 64%, P 36%

Polarin Big Data suomalaisista koululaisista
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Daily Amount of Steps
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Daily Sedentary Time and Inactivity Alerts

Average daily sedentary time is 7 

hours 35 minutes (in whole 

population). Sedentary time is 

longer among older school pupils.

Daily amount of  inactivity alerts is 

low in this population, typically 

there is not any alarms at all. 
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Daily Sleep Time
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Daily Activity %

Here the motivational effect of  device 

can be seen. If activity accumulation  is 

high enough, user prefer to achieve 

daily activity goal (activity % = 100%).

In 40% of daily summaries activity goal 

have been achieved.

Most typical activity % values are 

between 40% and 60%. Average of 

daily activity % is 104%.
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Daily Activity % by Age Group 

and Gender

Boys typically get higher daily 

activity % than girls in all age 

groups. 

Primary school aged users have 

got less very low activity % values 

(< 50%) than other age groups. 
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Summary of Activity Levels 

- Average daily time in different activity levels:

AveragesAveragesAveragesAverages

Level/Level/Level/Level/

gradegradegradegrade
4-6 7-9 Upper 

Secondary

Total

light light light light 

1,81,81,81,8----3,5 3,5 3,5 3,5 

METMETMETMET

4h 12min 4h 22min 4h 25min 4h 21min

ModerateModerateModerateModerate

3,53,53,53,5----6,0 6,0 6,0 6,0 

METMETMETMET

1 h  12min 1h 9min 1h 9min 1h 9min

VigorousVigorousVigorousVigorous

>6 MET>6 MET>6 MET>6 MET

21 min 22min 23min 22min

sedentarysedentarysedentarysedentary 7h 15min 7 h 36 min 7 h 43 min 7 h 35 

min

sleepsleepsleepsleep 8h 40 min 8 h 16 min 8h 8 h 13min



10/29/2019

14

10/29/2019 27

• Teknologian opetuskäytön suhteen kannattaa olla avoin mutta 
kriittinen

• Tavoitteena tulee aina olla parampi oppiminen ja parempi 
oppimismotivaatio

• Mittareiden käyttäminen on suosittua myös kouluikäisten 
keskuudessa, eikä sen motivoivaa vaikutusta voi vähätellä

• Aktiivisuudessa ei ilmene samaa iän myötä tulevaa laskua kuin 
aikaisemmissa objektiiviseen dataan perustuvissa tutkimuksissa

• On mahdollista, että lapsena ja nuorena mittarin avustuksella opittu 
aktiivinen elämäntapa ohjaa kohti aktiivisempia valintoja myös 
myöhemmin 

YHTEENVETO:
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Kiitos!

ari-matti.rautomaki@espoo.fi

Lehtori

Liikunta ja tietotekniikka

Juvanpuiston koulu

Espoo

ville.uronen@polar.com

Smart Coaching Manager

Polar Electro Finland


