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Opinnaytetyon aiheena oli ala-aste ikéisten lasten liikunta-aktiivisuus valitunneilla.
Opinnaytetyoni yhteistyokumppanina toimi Tuorsniemen alakoulu. Tarkoituksena oli
innostaa oppilaita liikkumaan aktiivisesti valitunneilla tukemalla koulun Valkkari-
toimintaa.

Tutkimusten mukaan lasten ylipaino ja lihavuus ovat yleistyneet viimeisten vuosi-
kymmenten aikana. Ylipaino on riski lihavuussairauksille ja jo lapsilla on todettu li-
havuussairauksia. Liian moni kouluikainen liikkuu péaivittéisiin suosituksiin ndhden
lilan vahan. Liikunnan lisdédminen vaikuttaa myonteisesti terveyteen ja saannollisesti
litkkuminen lisad energiankulutusta. Liikunnalla on todettu olevan myonteisié vaiku-
tuksia myos esimerkiksi koulumenestykseen. Kouluissa tavoitetaan lahes kaikki kou-
luikéiset lapset. Hallitusohjelmaan on kirjattu tavoite, jonka mukaan jokainen perus-
koululainen liikkuisi tunnin koulupéivan aikana.

Opinnaytetyohon liittyi kaksi toiminnallista osuutta. Ensimmaisessa osassa eri aktivi-
teetit opetettiin koulun 6.-luokkalaisille. Samalla he paasivat itse kokeilemaan kysei-
sid aktiviteetteja. Toisessa toteutusosassa 6.-luokkalaiset olivat pienryhmissé ohjaa-
massa aktiviteetteja eri pisteilld ja koulun muut oppilaat paasivat osallistumaan akti-
viteetteihin.

Opinndytetyon tuotoksena syntyi valmiita ohjeita eri aktiviteeteistd havainnollista-
vien kuvien kanssa. Aktiviteettien tarkoituksena on tukea motoristen perustaitojen
harjoittamista seka innostaa liikkumaan ja ovat suunniteltu vélitunteja varten. Aktivi-
teetteja voidaan hyddyntaa valituntien liséksi koulun muussa liikunnallisessa toimin-
nassa, kuten kerhotoiminnassa tai hyddyntaa vinkkeja liikunnan opetuksessa.
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The purpose of this thesis was to improve children’s physical activity at primary
school. My partner in cooperation was Tuorsniemi School. The purpose was to in-
spire children to spend recesses more active and support school’s action called
Valkkéri.

Studies show that children’s overweight and fatness has grown during last decades.
Overweight is a risk to overweight illnesses and those are found even on children.
Too many children aren’t enough physically active when compared to recommenda-
tions of daily physical activity. By increasing activity it effects positively to health.
Regular physical activity increases energy consumption. It’s shown that physical ac-
tivity has positive effects to learning and success at school subjects. On government
platform it has been written that schools must provide opportunity to exercise one
hour per day for all children at school.

This thesis contained two functional parts. In the first part different activities were
taught to sixth-graders. They were let to try activities and taught how to instruct ac-
tivities. In the second part sixth-graders instructed activities to other students at
school.

On output of this thesis was created the instructions for activities. Instructions in-
clude explanatory pictures. The purpose of the activities is to support learning of mo-
toric skills and motivate to exercise. Activities can be tapped into school’s actions.
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1 JOHDANTO

Suomessa tehdyn tutkimuksen mukaan paivittaisen 1%-2 tunnin reippaan liikunnan
suosituksen tayttaa vain 10 % alakoululaisista. Pelkéstdan koulun liitkuntatunnit eivéat
riitd suositusten tayttdmiseen, vaan liikkumista tulisi kerryttdd koulupdivén lisaksi

my0s vapaa-ajalla. (Tammelin, Laine & Turpeinen 2013, 74-75.)

Liikkuminen on edellytys lapsen normaalille kasvulle seka kehitykselle ja tukee lapsen
hyvinvointia ja terveyttd. Liikunnalla yllapidetddn ja kehitetdan elimiston kuntoa ja
liikkumisen tulee olla saannollistd, jotta kunto séilyisi. Lapsen tulisi liikkua useita ker-
toja péivassa hengéstymiseen asti. Opittujen taitojen toistaminen erilaisissa ympaéris-
tOissé ja uusien taitojen opettelu kehittavat lapsen motorisia taitoja. Liikunnallinen el&-
mantapa opitaan jo nuorena ja kannustamalla lasta omaehtoiseen liikkumiseen, voi-
daan edistaa liikunnallisen elamantavan omaksumista. (Sosiaali- ja terveysministerio,
opetusministerid, Nuori Suomi ry 2008, 10; Hiltunen 2001, 11; Rintala, Ahonen, Can-
tell & Nissinen 2005, 5-6.)

Lasten ja nuorten lihavuus on yleistynyt viimeisten vuosikymmenten aikana. Tutki-
muksen mukaan 16,5 % 2-17-vuotiaista suomalaisista lapsista olivat ylipainoisia
(Hohwi, Gissler, Sjéberg, Biehl, Kristjansson & Obel 2012). Lihavuudesta johtuvat
ongelmat voivat olla lapsilla jopa haitallisempia, kuin aikuisilla. Lihavuussairauksia
todetaan jo lapsuusidssa. Kouluissa saavutetaan lahes kaikki ikd&ryhman lapset ja siksi
kouluilla on merkittavd mahdollisuus vaikuttaa lapsuusian lihavuuden kasvuun. (Pie-
tildinen, Mustajoki & Borg 2015, 8-9, 267, 272, 284.)

Terveyden sek& normaalin kasvun ja kehityksen edistdmiseksi opinndytetyon lahto-
kohtana on lisaté lasten paivittdista lilkunta-aktiivisuutta koulussa. Tuotoksena syntyy
aktiviteettien ohjeita valitunneilla k&ytettavaksi. Opinndytety6ssa on toiminnallinen
osuus, jossa koulun oppilaat paasevat kokeilemaan aktiviteetteja seké liikkujina ja van-
himmat oppilaat my0s ohjaajina. Tarkoitus on innostaa viettdmaan véalitunnit aktiivi-

sesti liikkuen.



2 OPINNAYTETYON TARKOITUS

Tarkoituksena on lisatd litkunta-aktiivisuutta Tuorsniemen koulussa. Liikunta-aktiivi-
suutta lisatadn tuottamalla lilkkumaan innostavia aktiviteetteja seka kirjalliset ohjeet
niille. Tuotoksen aktiviteetit esitellddn ja otetaan koulun kdyttéon toimintaa sisalta-
vissé kahdessa osuudessa. Toimintaa sisaltdvat osuudet jarjestetdan koululla. Tuotos

jaa koulun kaytettavaksi ja kaytetddn koulussa toimivan Valkkari-toiminnan tukena.

3 LIIKKUMISEN MERKITYS ALAKOULUIKAISTEN LASTEN
KASVUSSA JA KEHITYKSESSA

3.1 Motorinen kehitys

Motorinen kehitys merkitsee prosessia, jossa opitaan liikunnallisia taitoja. Kehitys ta-
pahtuu geenien maardédmassa jarjestyksessa, mutta osansa kehityksesséd on myos ym-
paristolla, perimalla, biologisella ialla seka fyysiselld ja psyykkisellda kehityksella.
Lapsuus on nopean kehityksen aikaa. Kehitys on yksil6llista ja kahden vuoden hi-
taampi tai nopeampi kehitys keskimé&ardiseen kehitykseen verrattuna on normaalia.
Ympéristolld, kuten vanhempien vaikutusmahdollisuuksilla, on suuri merkitys kehi-
tykseen. Biologiseen iké&én ei pystytd vaikuttamaan. Lapsen kasvaessa omassa tahdis-
saan hermolihasjarjestelma kypsyy ja kehon koostumus sekd mittasuhteen muuttuvat.
Aivot ohjaavat lihasten ja hermojen vélista yhteisty6ta (hermolihasjarjestelma). Mo-
torisella kontrollilla, eli liikkeiden séaatelylld, tarkoitetaan hermolihasjarjestelman te-
kemaa liikkeen koordinointia. (Jaakkola 2010, 43, 76; Hiltunen 2001, 92, 94, 100.)

Motoristen perustaitojen oppimisen vaihe ajoittuu usein kolmen ja seitsemén ikdvuo-
den vélille. Ndma taidot ovat perusta lajitaitojen oppimiselle. Motoriset perustaidot
jaetaan tasapaino-, liilkkumis- ja valineenkaésittelytaitoihin. (Jaakkola 2010,78.) Taulu-

kossa 1. on esitetty motoristen perustaitojen alataidot.

Taulukko 1. Motoristen perustaitojen alataidot. (Gallahue & Donnelly 2003, 54)



Tasapainotaidot
Ké&éntyminen
Venyttdminen
Taivuttaminen
Pydrahtaminen
Heiluminen

Kieriminen

Liikkumistaidot
Kéveleminen
Juokseminen

Ponnistaminen
Loikkaaminen
Hypp&dminen esteen yli

Laukkaaminen

Vélineenkasittelytaidot
Heittdminen
Kiinniottaminen
Potkaiseminen
Kauhaiseminen
Iskeminen

Lydminen ilmasta

Pyséhtyminen Liukuminen Pomputteleminen
Véistyminen Harppaaminen Kiertdminen
Tasapainoilu Kiipedminen Potkaiseminen ilmasta

Erikoistuneiden liikkeiden kehityksen vaihe alkaa 7-8 vuoden idssa. Mikali perustaidot
eivét ole viela kehittyneet riittavasti, kehittyvat ne edelleen, mutta kehitys saattaa olla
hitaampaa. (Jaakkola 2010, 78.)

Kun perustaidot ovat harjoittelun kautta kehittyneet hallituiksi ja automatisoituneiksi,
voidaan harjoittaa lajitaitoja. Lasten kehityksessa voidaan erottaa kaksi motorista
herkkyyskautta. Ensimmainen niistd sijoittuu ala-asteikaan, 6-9 vuoden vélilla. Silloin
lapsella on hyvét edellytykset oppia mm. juoksemaan, hypp&d&dmaan, hiihtdméan ja ui-
maan, koska karkeamotorisen oppimisen kyky on hyva. Karkeamotoriikalla tarkoite-
taan suuria lihasryhmia vaativia liikkeita (Jaakkola 2010, 53). Edelld mainituissa la-
jeissa edellytetdan suurten lihasryhmien yhteisty6té ja laajoja liikeratoja. Toinen herk-
kyyskausi alkaa noin 9 vuoden idssé ja jatkuu aina kasvupyrahdyksen alkuun saakka.
Lapsi oppii hienomotorisia taitoja, kuten lajitekniikoita. Hienomotoriikka merkitsee
pienten lihasten tai lihasryhmien toimintaa (Jaakkola 2000, 53). Tdssé vaiheessa mo-

nipuolinen litkkuminen ja harrastaminen ovat tarkeitd. (Hiltunen 2001, 101, 103.)

Perus- ja lajitaitojen hallintaa saatelevét taitotekijat. N&ita ovat tasapaino, rytmikyky,
reaktiokyky, koordinaatio ja ketteryys. Taitotekijat edellyttdvat hermoston, lihasten ja
aistien yhteistoimintaa. Taitotekijoiden harjoittamisen otollisinta aikaa on padasiassa
7-12 vuoden ikaisend. Liikkuminen edellyttdd myos kuntotekijoitd, joita ovat kesta-
vyys, nopeus, voima ja liikkuvuus. Kestavyys ja voima kehittyvat padasiassa 13-18

vuoden ikdisend, liikkuvuus n. 3-13 vuoden vélill4 ja nopeus 9-16 ikavuosien aikana.



Harjoittelu jatkuu edelleen, vaikka kehityksen painopiste on ohitettu. (Hiltunen 2001,
102-103.)

3.2 Kognitiivinen kehitys

Lapsi oppii ymmartamaan ymparoivad maailmaa tutkimalla ja kokeilemalla erilaisia
materiaaleja ja esineitd. Havainnointi voi olla sek& tiedostamatonta, ettd tiedostettua.
Hén oppii esimerkiksi miten pallo pomppii eri tavalla eri pinnoilla, kuten kovalla as-
faltilla tai pehmealla nurmikolla. Lapsen kokemukset esineiden ominaisuuksista ovat
yhteydessé fyysisiin ja liitkunnallisiin kokemuksiin — monenlaiset esineet ovat mukana
liikkumisessa. Myohemmaéssa kehityksen vaiheessa lapsi osaa ennakoida toiminnan
tuloksen ja hyddyntaa mielikuvia kokeilemisen sijaan. Mitd enemman lapsella on mah-
dollisuuksia hankkia kokemuksia ympérdivien esineiden kasittelystd, sitd enemmaén

my0s kognitiivisella kehityksella on mahdollisuus kehittyd. (Zimmer 2002, 33-34.)

Neljan ja seitsemén ikavuoden valilla kehittyy lapsen havainnollinen ajattelu. Lapsi
osaa muodostaa kasitteitd havaintoihinsa liittyen. Han ei pysty samanlaiseen kasitteel-
liseen ajatteluun, kuin aikuinen, vaan harjoittaa alyaan tekemalla ja toistamalla. Seit-
seman vuoden ikdisend alkaa kehittyd konkreettinen ajatustoiminta, jossa ajattelu ei
ole enaa sidoksissa pelkastdan ulkomaailman todellisuuteen. Tullessaan 11 vuoden
ikaan, alkaa formaalinen ajatustoiminta, jossa ajatus on abstraktia. Abstraktisessa ajat-
telussa toiminnan tulos voidaan ennakoida ja kayttda mielikuvia kokeilemisen sijaan.
(Zimmer 2002, 34-35; Hiltunen 1997, 95.)

3.3 Sosiaalinen kehitys

Lapsen sosiaalinen kehitys on sidoksissa hanen jokapaivéiseen kanssakdymiseen mui-
den kanssa. Merkittavinté sosiaalisen kehityksen aikaa on 3-6 vuoden i&ssa — opitut
kayttaytymismallit heijastuvat l&pi eldmédn vanhuuteen asti. Niill& lapsilla, joilla on
muita sisaruksia, on erinomaiset mahdollisuudet harjoitella sosiaalisen kayttaytymisen
perusmuotoja, kuten kanssakayminen muiden kanssa, konfliktien selvittdminen, roo-

lien omaksuminen, yhteisistd sdéanndista sopiminen ja niiden noudattaminen. Lapset



oppivat kayttaytymistapoja myos matkimalla sekd aikuisia, ettd lapsia. (Zimmer 2002,
26, 28.)

Zimmer (2002, 28-29, 31) esittelee kirjassaan viisi sosiaalisen toiminnan perusval-
miutta. Ensimmaisend on sosiaalinen herkkyys, joka siséltéa toisten tunteiden, tarpei-
den seké toiveiden huomioon ottamisen sek& toisen asemaan asettumisen. Seuraavana
on séantdjen ymmartaminen. Sosiaalisen toiminnan perusvalmiuksiin kuuluu saanto-
jen ymmartdminen seka niiden noudattaminen, osallistuminen ryhmaéleikkeihin seka
yksinkertaisten saantdjen luominen itse. Kolmantena on kyky luoda kontakteja seka
olla yhteistytssa. Lapsi solmii yhteyksia toisiin leikkimalla yhdessé toisten kanssa.
Muiden hyvaksyminen leikkeihin kuuluu sosiaaliseen toimintaan, kuten myds muiden
auttaminen, avun pyytdminen ja vastaanottaminen sekda omien tunteiden ilmaiseminen
verbaalisesti (kielellisesti). Neljantend on turhautumisen sietokyky. Siihen liittyy epa-
onnistumisen kasitteleminen sekd kyky sopeutua ryhmaan. On myos opittava, ettei
aina voi olla huomion keskipisteena seké lykkaaméaan omia tarpeitaan muiden arvojen
tilalta. Viimeisena osiona on suvaitsevaisuus ja huomioon ottaminen. Tama kasittaa
toisten suoritusten, erilaisuuden ja heikommuuden hyvaksymisen. Lapsen on hyva
saada kokemuksia oppiakseen toimimaan edelld mainituissa sosiaalisissa toimin-
noissa. Aikuisen on hyva antaa lapselle mahdollisuus keksia ratkaisu tilanteeseen ja
auttaa mikali ratkaisua ei 16ydy.

7-9 vuotiaan kehitys voi ulospdin nayttaa rauhalliselta. Lapsi omistautuu mindnsé ja
persoonallisuutensa kehittdmiseen. T&td kutsutaan latenssi-vaiheeksi. Vaiheen tarkoi-
tus on valmistaa nuoruusian kehitysta varten. Toisten lasten suhtautumisella ja sano-
misilla on suuri merkitys, silla lapsi kaipaa muiden hyvéaksyntaa. (Hiltunen 2001, 107,
109.)

4 ALAKOULUIKAISTEN LASTEN LIHAVUUS

4.1 Lihavuuden todentaminen ja yleisyys

Arkikielessa lihavuudella ja ylipainolla tarkoitetaan usein samaa asiaa. Tarkemmin

maadriteltyné lihavuus on sairaus. Ylipainolla taas tarkoitetaan lihavuuden suurta riskia.
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Lasten ylipainon todentamisessa voidaan kayttdd apuna erilaisia mittausmenetelmia.
Pituuden ja painon kasvua voidaan verrata kasvukayriin. Ensimmaiset kasvukayrat
seuraavat 1960-luvulla keréttya aineistoa. Uudistetut kasvukayrét otettiin kayttoon
2010-2011 (Kasvukayrat www-sivut 2015). Jokainen viivojen vali merkitsee standar-
dipoikkeamaa ja monesti lapsen kasvu seuraa lahes samaa kayrdd. Kun pituuden ja
painon ero tayttaa kaksi standardipoikkeamaa, puhutaan ylipainosta. Kasvua ja kdyria
seuraamalla voidaan nahda milloin lapsella on alkanut kertyé ylipainoa. T&mé mene-
telma ei kuitenkaan erottele ylipainoa ja lihavuutta toisistaan. Toinen mittaustapa on
suhteellinen paino, jolla kuvataan ylipainon prosentuaalista osuutta henkilén painoon
verrattuna. Menetelmassa kaytetddn apuna kasvukayrid. Henkilon painoa verrataan
keskelld olevaan normaalikdyréan ian ja pituuden perusteella. Mikali suhteellinen
paino ylittdd 120 %, merkitsee se lihavuutta. (Janson & Danielsson 2005, 28, 30, 32;
Pietildinen, Mustajoki & Borg 2015, 266-267.)

Kolmas tapa on laskea painoindeksi, BMI eli body mass index, joka kertoo painon
suhteen pituuden neliodn (BMI=kg/m?2). Painoindeksia kaytetaan usein aikuisten yli-
painon mittarina, mutta samat viitearvot eivat suoraan sovellu lapsille. 2-18-vuotiaille
lapsille ja nuorille voidaan soveltaa isoBMI:a (ik&vakioitu painoindeksi), jossa otetaan
huomioon pituus ja ikd. Laskurin mukainen indeksiluku ennustaa aikuisian painoin-
deksid, olettaen painon seuraavan samaa kayraa. Indeksiluku 25-30 vélilla merkitsee
ylipainoa ja >30 lihavuutta. Ylipainon mittaamisessa voidaan kayttad myods vyota-
ronympéryksen ja pituuden suhdetta. Kansainvalisten tutkimusten perusteella 0,5 suh-
deluku on normaali ja >0,5 vyotarolle kertynyttd ylipainoa. Kun lapsella todetaan ole-
van ylipainoa, arvioidaan sen vakavuutta nousuvauhdilla. Seuraamalla miten painoa
on kertynyt edeltdvien vuosia aikana, voidaan mahdollisesti 10yt&é ajanjakso, jolloin
painoa on alkanut kertyd aiempaa enemman. Syyné voi olla esimerkiksi muuttuneet
ruokailutottumukset. (Janson & Danielsson 2005, 32-36; Pietildinen, Mustajoki &
Borg 2015, 266-267.)

Lasten ja nuorten kohdalla terveysennuste on hyva, kun lihavuus on saatu hoidettua
ennen aikuisikaa. Lihavuuden pysyminen on riski monille pitkaaikaissairauksille.
Syyté lasten lihavuuteen ei aina tiedetd. Perimé ja ympaérist0 vaikuttavat omalta osal-
taan lihavuuteen — on paljon geenejd, jotka vaikuttavat lihavuuteen, mutta niista tiede-

tdén vain vahan. Pelkéat geenit eivat kuitenkaan méaraé tuleeko meisté lihavia vai ei.
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Monissa tutkimuksissa syy-seuraussuhde on epaselvé. (Pietildinen, Mustajoki & Borg
2015, 8-9, 267, 272, 284.)

Suomessa tehdysta tutkimuksessa kerattiin yhteensa 660 ensimmaisen, viidennen ja
kahdeksannen (tai yhdeks&nnen) luokan oppilaiden terveystarkastuksen tiedot eripuo-
lilta Suomea. Aineistoon kerattiin 10 tyton ja 10 pojan tiedot kouluterveydenhuollon
eri toimipisteista. Mittarina kaytettiin lasten suhteellista painoa. Noin 9 % ensimméi-
sen luokan tytdisté ja noin 13 % pojista on ylipainoisia tai lihavia. Vastaavat luvut
viidennen luokan oppilailla olivat noin 12 % tytoista ja noin 14 % pojista. Kun mitta-
rina kaytettiin BMI indeksia, ensimmaisen luokan seka tytoista, etta pojista noin 22 %
oli ylipainoisia tai lihavia. Viidesluokkalaisista pojista 15 % oli ylipainoisia ja tytdista
noin 15 % ylipainoisia tai lihavia. (Méki, Hakulinen-Viitanen, Kaikkonen, Koponen,
Ovaskainen, Sippola, Virtanen & Laatikainen 2010, 17, 55-56.)

Pohjoismaita késittelevassa tutkimuksessa selvitettiin 2-17 vuotiailla lapsilla esiinty-
vaa ylipainoa. Tutkimustulokset koostuivat 6609 lapsen tiedoista Suomesta, Tans-
kasta, Islannista, Norjasta ja Ruotsista. Mittarina kédytettiin painoindeksia (BMI). Tu-
losten mukaan 16,5 % suomalaisista lapsista oli ylipainoisia. Samanlaisia tuloksia oli
my06s Norjassa (15,3 %) ja Ruotsissa (16,3 %). Tanskassa ja Islanti erottuivat muista
maista. Tanskassa ylipainoisia oli vdhemman, 11,2 % ja Islannissa enemman, 19,0 %.
(Hohwii ym. 2012.)

4.2 Koulujen mahdollisuudet lihavuuden hoidossa

Kouluissa saavutetaan lahes kaikki ikdryhmén edustajat. Liikunnan ja terveystiedon
tunneilla pystytdén vaikuttamaan lasten tietdimykseen ja kannustamaan kohti terveytta
ja hyvinvointia. Liikuntaa voi kehittd4 ja lisatd muuttamalla koulupihajarjestelyn véli-
tuntiliikuntaa aktivoivaksi, kehittdméalla litkuntatuntien sisaltod, jarjestelemalla liikun-
tatunteja useammalle péivélle, tarjoamalla liikuntakerhoja, yhdistamalla liikkumisen
eri oppiaineisiin ja aktivoimalla koulumatkaliikuntaan. Vélituntien aikainen fyysinen
aktiivisuus kerryttda liikuntaa péivaan ja on yksi mahdollisuus lapsuusién lihavuuden

kasvun véhentamisessa (Stellino ym. 2010, 443). Kouluilla on myds mahdollisuus vai-
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kuttaa kouluruokailutottumuksiin panostamalla ruoan ulkon&koon, ruokailun viihty-
vyyteen ja rauhallisuuteen, ottamalla huomioon oppilaiden ruokailutoiveita, esittele-
malla malliaterian ennen oman aterian kokoamista ja antamalla mahdollisuuden koota
oma salaatti eri aineksista. Kouluruoan on tarkoitus kattaa noin kolmasosa pdivan ener-
giatarpeesta. Kuitenkin monet jattavat sen joko kokonaan syomaétta tai syovat vai osan
ateriakokonaisuudesta. (Pietildinen ym. 2015, 284-285) Erflen ja Gamblen (2014, 30—
31, 34) tutkivat paivittdisen koululiikunnan merkitysta lapsuusian lihavuuden hoi-
dossa. Tutkimuksessa koululaisille jérjestettiin péivittdin 30 minuutin liikuntatuokio
vuoden ajan. Tulosten mukaan kyseiselld maarall& liikuntaa voitaisiin vaikuttaa mer-
Kitsevasti oppilaiden fyysiseen kuntoon, terveellisiin k&yttdytymistapoihin ja vahent&a

lapsuusian lihavuutta.

5 ALAKOULUIKAISET JA LIIKUNTA

5.1 Liikuntasuositukset koululaisille

Opetusministerion teettdmassa Fyysisen aktiivisuuden suositus kouluikéisille -teok-
sessa (2008, 16-20) on liikuntasuositus koululaisille:”’Kaikkien 7-18-vuotiaiden tulee
liikkua véahintaan 1-2 tuntia paivassa monipuolisesti ja ikdan sopivalla tavalla. Yli kah-
den tunnin pituisia istumisjaksoja tulee valttd4. Ruutuaikaa viihdemedian &éressé saa
olla korkeintaan kaksi tuntia péivéassa.” 7-12-vuotiailla fyysisen aktiivisuuden suosi-
tusmaéara on kaksi tuntia paivassa. Liikkumisen hyotyja ei voi varastoida ja paivittai-
nen monipuolinen liikunta on kasvun, kehityksen ja hyvinvoinnin kannalta tarkeéa.
Aktiivisuuden tulee olla reipasta liikuntaa (kohtuullinen teho), jonka aikana syke nou-
see ja hengéstyy, esimerkiksi pyorailya tai pallopelejd. Suosituksissa olevan ajan voi
keratd tdyteen péivan aikana lyhemmista suorituksista, mielelld&n yli 10 minuutin péat-
kistd. Tassé voi hyddyntéa aktiivisia vélitunteja. Reippaan liikunnan lisaksi elimist6
kaipaa tehokasta liikuntaa (korkea teho), joka edistaa kestdvyyskuntoa ja sydanter-
veyttd kevyttéd liikuntaa voimakkaammin. Tehokasta liikuntaa voi jaksottaa muuta-
masta sekunnista muutaman minuutin kestaviin suorituksiin, muistaen lepotauot. Li-
hasvoiman ja -kestdvyyden kehittdmiseksi ja yllapitdmiseksi liitkkumisen tulisi kuor-

mittaa lihaksistoa.
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5.2 Alakouluikaisten lasten liikunta-aktiivisuus

Tammelin, Laine & Turpeinen (2013, 19) raportoivat tutkimuksesta, jossa suomalais-
ten koululaisten aktiivisuutta mitattiin objektiivisesti ActiGraph GT1M ja GT3X -kiih-
tyvyysantureilla. Laite mittaa liikkeen aiheuttamaa kiihtyvyytta siitd kehonosasta, jo-
hon laite on kiinnitetty. Laitteella pystytaan selvittdmaan fyysisen aktiivisuuden koko-
naisméaard, kuinka usein aktiivisuus ilmenee, kuinka kuormittavaa se on ollut sek&
kuinka kauan se on kestanyt. Tuloksista voidaan erotella eri tehoisen liikunnan méarét,
litkkumattoman ajan seka askeleiden maaran. Aineisto kerattiin 2010-2011 ja mukana
oli 698 1.-9. luokan oppilasta. Laitetta pidettiin lantiolla seitseman vuorokautta val-

veillaoloaikana.

Mittausten mukaan alakoululaisilla kertyi reipasta liikuntaa keskima&rin 62 minuuttia
paivassa. Tarkemmin eriteltynd 1.-2. luokkalaisilla reipasta liikuntaa tuli keskimaarin
69 minuuttia ja 5.-6. luokkalaisilla 59 minuuttia péivassa. Raskaan liikunnan maara
alakoululaisilla oli mittausten mukaan keskiméaarin 20 minuuttia pdivassa ja sita kertyi
ldhes yht& paljon kaikilla alakoulun luokilla. Tarkasteltaessa tyttdjen ja poikien valisia
eroja, voidaan todeta tyttjen liikkuvan reippaasti seka raskaasti hieman véhemmén
poikiin verrattuna. (Tammelin ym. 2013, 22.)

Vertailtaessa mittaustuloksia litkuntasuosituksiin, huomattiin, kuinka yhden tunnin
reipas liikunta pdivassé tayttyi noin 50 %:lla alakoululaisista. 1% tunnin reippaan lii-
kunnan mééaran toteutti 9 % oppilaista. Vain 1 % liikkui reippaasti 2 tuntia paivassa.
Koulupaivén aikana kertyi reipasta lilkuntaa keskiméaarin 5,4 minuuttia jokaista tuntia
kohden ja litkkumatonta aikaa keskiméadrin 38 minuuttia. Koulupéivééan ei laskettu mu-
kaan koulumatkoja. Luokilla 1-4 reipas aktiivisuus on merkitsevésti suurempaa pojilla,
kuin tytoilla. (Tammelin ym. 2013, 25, 27.)

Amerikkalaisessa tutkimuksessa testattiin erilaisten aktiviteettien vaikutusta vélitun-
nilla litkkumiseen. Lapset saivat itse paattad osallistuvatko aktiviteetteihin vai eivat.
Tutkimuksessa verrattiin aktiviteetteihin osallistumista eri luokkien, normaali- ja yli-
painoisten seka tyttdjen ja poikien valilld. Huomattiin, ettd tytot ja pojat innostuivat

eri aktiviteeteista. Samoin normaalipainoiset osallistuivat innokkaammin eri asioihin,
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kuin ylipainoiset. Osallistuminen oli my0s erilaista 1.-2. luokkalaisten ja 3.-4. luokka-
laisten valilla — nuoremmat osallistuivat véhemman valineellisiin aktiviteetteihin. Syy
voi l6ytya heidén vélineen kéyton taitotasosta, joka ei vield vélttamatta ole viela riit-
tavalla tasolla pelaamista varten. Taman perusteella koulujen vélitunneilla pitéisi ottaa
huomioon erilaiset oppilaat ja antaa mahdollisuus erilaisiin litkkumisvaihtoehtoihin.
(Stellino, Sinclair, Partridge & King 2010, 438-440, 442—443.)

Toisessa amerikkalaisessa tutkimuksessa on pystytty osoittamaan, etté liikuntatuntien
madaralla ja tyttdjen yleisella fyysisen aktiivisuuden tasolla on merkitsevé yhteys. Mita
enemman liikuntatunteja oli, sitd korkeampi oli tytt6jen fyysinen aktiivisuus. Saman-
kaltainen yhteys voitiin todeta myos niill, jotka kulkivat koulumatkat kavellen tai
pyoralla. Liikunnan mielekkyydelld oli merkitysta fyysiseen aktiivisuuteen. Mielek-
kadt kokemukset innostivat kulkemaan koulumatkat aktiivisesti liikkuen seka vietta-
maan valitunnit aktiivisemmin. Liikuntatuntien tulisikin tarjota mielekkaitd kokemuk-
sia etenkin vahanliikkuville. Tutkimuksessa huomattiin, ettd tytot pitivat liikuntatun-
neista enemman, kun heille tarjottiin vaihtoehtoja, joista sai valita oman kiinnostuk-

sensa mukaan. (Duncan, Strycker & Chaumenton 2015, 49-50.)

5.3 Liikunnan hyddyt ja terveysvaikutukset

Lapsen elimisto tarvitsee paivittdista liikuntaa kehittydkseen suorituskykyiseksi. Eri
elinjarjestelmi& ovat tuki- ja litkuntaelimisto sek& sydén ja hengitys- seka verenkier-
toelimistd. Rasitus saa elinjérjestelméat sopeutumaan rasitukseen ja nain kehittéé suo-
rituskykya. Tahan pohjautuen juokseminen, pelaaminen ja uupumukseen asti riehumi-
nen ovat térkeitd lapsen fyysiselle ja psyykkiselle kehitykselle. Monipuolinen liikunta
parantaa koordinaatiokykya seka vahvistaa lihaksia. (Zimmer 2002, 43-44.) Liikun-
nallisesti aktiivisten lasten luuston mineraalimaard on korkeampi, eli luiden rakenne
on vahvempi, verrattuna vahan liikkuviin lapsiin (Opetusministerio — Fyysisen aktii-

visuuden suositus 2008, 23).

Rintalan, Ahosen, Cantellin ja Nissisen (2005, 6, 55,76.) mukaan on tarkead puuttua
lasten motorisiin vaikeuksiin varhain, jotta harjoittelun tai terapian avulla voidaan tu-

kea lapsen oppimisvalmiuksia — jo ennen kouluikda. Lapsen omaehtoisen litkkumisen
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tukeminen edisté4 taitojen harjaannuttamista. Onnistumisen kokemukset vahvistavat
mindkuvaa sekd itsearvostusta. Tarkasteltaessa litkunnan ja oppimisvaikeuksien vé-
lilld olevaa yhteyttd senso- ja psykomotorisesta nakokulmasta (aisti- ja liikehermojen
seka psyykkisten tekijoiden ja kehontoimintojen vélinen yhteys), katsotaan, etta luke-
minen ja kirjoittaminen edellyttdvat mm. visuaalista havainnointia, tasapainoa, hie-
nomotorisia sekéd visuaalis-motorisia (silma-késikoordinaatio) taitoja. Mikali k&den
hienomotoriikan kehitys on hidastunutta, Kirjoittamisen oletetaan vaativan enemman
ponnistelua ja keskittymistd. On olemassa tutkimusnayttoa siitd, etta fyysinen aktiivi-
suus edistaisi lasten koulumenestysté (Pietildinen ym. 2015, 294). Kompelyys, liikkei-
den hallinnan vaikeus tai havaintotoimintojen ongelmat vaikeuttavat erilaisissa oppi-
mistilanteissa toimimista, kuten esimerkiksi Kirjoittamisessa tai puhumisessa. Motori-
sen kehityksen hairi6illa ja hidastuneella puheen kehitykselld oletetaan olevan yhteys

toisiinsa.

Pelkké ohjattu litkkuminen ei riité taitojen oppimiseen ja harjaannuttamiseen. Etenkin
liikkumisen vaikeuksista karsiva lapsi tarvitsee enemman harjoitusaikaa ja toistoja op-
pimista varten. Parasta on antaa lapsen itse paattaé rasituksen voimakkuudesta, jolloin
ei vaadita liikaa eik& lilan v&han. Uuden taidon oppiminen kohottaa itsetuntoa ja in-
nostaa harjoittelemaan vield enemman. Kun kyse on liikkumisesta, perustellaan sen
tarkeytta usein terveyden yllapitamisella. Lapset eivat liiku terveytensa takia, vaan
koska se on hauskaa ja mielekastd. Negatiivisten kokemusten takia lapsen omaehtoi-
nen liitkkuminen voi olla epdvarmaa ja hén saattaa pelatd liikuntatilanteita. Silloin po-
sitiiviset kokemukset ja aikuisen ohjaus ovat tarkeita. Liikuntakasvatus positiivisin ko-
kemuksin edistavat motivaatiota seké luovat pohjan myéhemmin liikunnalliselle ela-
méntavalle. (Rintala ym. 2005, 135; Zimmer 2002, 42—-44, 47-48; Jaakkola 2000, 16—
17.)

Vélituntinsa aktiivisesti viettavilla nayttéisivat olevan sosiaalisesti paremmat suhteet.
Sosiaalisia taitoja, kuten yhteistyotaitoja, voidaan harjoittaa erilaisissa liikuntatilan-
teissa, joita valitunneilla ilmenee esimerkiksi joukkuepeleissé. (Haapala, Hirvensalo,
Laine, Laakso, Hakonen, Kankaanpé&d, Lintunen & Tammelin 2014, 5-6; Pietildinen
ym. 2015, 275.)
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Pietilaisen ym. (2015, 170, 275.) mukaan ylipainoisilla litkunnan lisdaminen saa ai-
kaan terveysvaikutuksia jo ennen, kuin painossa on huomattavissa mitddn muutoksia.
Saannollinen liikkuminen vaikuttaa energiatasapainoon lisédmaélla energiankulutusta

ja vahentdmalla turhaan naposteluun kéytettavaa aikaa.

6 LIIKKUMINEN KOULUPAIVAN AIKANA

6.1 Liikuntatunnit

Kouluissa tulisi olla patevat liikunnan opettajat ja kohtuulliset ryhmakoot, n. 16 oppi-
lasta, mutta korkeintaan 20. 45 minuuttia kestdvén liikuntatunnin tavoitteena on 30
minuuttia reipasta litkuntaa ja 90 minuuttia kestavalla 60 minuuttia. (Opetusministerio
— Fyysisen aktiivisuuden suositus 2008, 36, 39.) Valtioneuvoston asetuksessa perus-
opetuslaissa tarkoitetun opetuksen valtakunnallisista tavoitteista ja perusopetuksen
tuntijaosta (422/2012, 14 §) koululiikunnan maéaaraksi maaritellddn 1. ja 2. vuosi-
luokille yhteensd nelja viikkotuntia ja 3.—6. vuosiluokille yhdeksan viikkotuntia.
1.8.2016 alkaen koko perusopetuksen liikuntatuntien madra nostetaan 18 tunnista 20
tuntiin (Suuntaviivoja liikuntapolitiikan tulevaisuuteen 2015, 13). Gallahue & Don-
nelly (2003, 58) ehdottavat, ettd liikuntatunnit kéaytettéisiin alemmilla luokilla moto-
risten perustaitojen harjoittamiseen ja ylemmill& luokilla erilaisten urheilulajien esit-

telyyn ja lajitaitojen harjoittamiseen.

6.2 Vélitunnit, valkkaritoiminta ja liikuntakerhot

Oppitunnit tulisi sijoittaa niin, ettd valitunnit tai muuten aktiivinen toiminta katkaisee
koulupéivéa. Yli kahden tunnin oppitunteja tulisi valtta4 ja kaksoistuntien jalkeen on
tarpeen pidempi vélitunti (15-30 minuuttia). Alakouluissa olisi hyva mahdollistaa liik-
kuminen péivittéaisella pidemmall4 tauolla (*2 tunnin liikuntavélitunti). Riittavat vali-
neet edistavat aktiivisuutta vélitunneilla, kuten myds ohjaajat ja leikittdjat tai erilaiset
teemat. Koska valitunnit kattavat vain pienen osan pdivittaisestd suosituksesta, tulee

kerhotoimintaan panostaa niin, etta jokainen lapsi paasee osallistumaan. Etenkin vahan
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liikkuvat lapset tulisi kannustaa liikuntakerhoihin. (Opetusministerio ja Nuori Suomi
2008, 36-38) Kerhojen avulla oppilaille voidaan esitell& erilaisia harrastusmahdolli-

suuksia (Perusopetuksen opetussuunnitelman perusteet 2014, 41-42).

Lounais-Suomen Liikunta ja Urheilu (LiikU) jarjestad alueellaan VValkkarikoulutuksia,
joissa 5.-6.-luokkalaisilla tai ylakoulun oppilailla on mahdollisuus kouluttautua vali-
tuntiliikuttajiksi. Koulutus sisaltaa kaksi 90 minuutin jaksoa seka vélitehtdavan. Kou-
lutuksessa ideoidaan, liikutaan ja harjoitellaan ohjaamista. Tavoitteena on suunnitella
litkunnallisia valitunteja ja innostaa muita oppilaita mukaan liikkumaan. Opettaja

usein avustaa toiminnan kaynnistdmisessa koululla. (Liikun www-sivut 2015.)

6.3 Koulupéivan aikaisen litkkumisen mahdollistaminen ja tukeminen

Opetus- ja kulttuuriministeri Sanni Grahn-Laasonen esitteli hallituksen Osaaminen ja
koulutus -karkihankkeen syyskuussa 2015. Tarkoituksena on muun muassa tukea har-
rastusmahdollisuuksien tasa-arvoisuutta ja harrastamisen monipuolisuutta antamalla
kunnille tietoa ja resursseja koulupihojen liikunnallistamiseksi. Yksi peruskoulua kos-
keva p&atoimenpide on laajentaa Liikkuva koulu -hanke koskemaan kaikkia peruskou-
luja. Lisdksi tavoitteena on, ettd jokainen peruskoululainen liikkuisi tunnin paivéssa.
Kuinka paivittdinen tunti liikuntaa toteutetaan, on koulujen pééatettavissa. Koulut voi-
vat hyddyntad aiemmin tehtyja ja myonteisiksi koettuja kokeiluja, joita ovat esimer-
kiksi pidennetyt valitunnit sek& yhteisty0 kolmannen sektorin kanssa aamu- ja iltapai-

vatoiminnassa. (Valtioneuvoston www-sivut 2015.)

Erééana keinona on yhden tunnin valinnaisen kerhotoiminnan jarjestaminen paivittain
niin, ettd jokaisella oppilaalla on mahdollisuus osallistua. Koulun kerhotoiminnan tu-
lee olla oppilaille maksutonta, mutta muuhun kerhotoimintaan voi siséaltyd osallistu-
mismaksu. Kerhot voivat toimia aamu- tai iltapdivalla. Niiden tulisi olla mahdollisia
ensimmaisen ja toisen luokan oppilaiden lisdksi myds muille koulun oppilaille. Oppi-
lailla voi olla tarve turvallisen aikuisen lasndoloon esimerkiksi koulukyytien odottelun
tai vanhempien tyoaikojen takia. Kerhotoiminta vahenté&é kotien painetta jarjestaa lap-
sen harrastamista. (Pulkkinen 2015, 54-55, 57.)
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Liikkuvan koulun tavoitteena on aktiivisempi ja viihtyisampi koulupaiva”, (Liikkuva
koulu www-sivut 2015). Koulut voivat toteuttaa aktiivisempaa koulupaivéa heille so-
pivalla tavalla. Tarkeéa on kuitenkin oppilaiden osallistaminen ja liikkumisen lisd&dmi-
nen seka istumisen vahentdminen. Koulut saavat vinkkeja ja tukea eri toimijoilta alu-
eellisesti (vanhemmat, vanhempainyhdistykset, kunta, kolmas sektori) ja valtakunnal-
lisesti. Liikkuva koulu -hanketta rahoittaa opetus- ja kulttuuriministerio. Hanke koskee
ala- ja ylakouluja. Hankkeen pilottivaihe toimi vuosina 2010-2012 ja se jatkuu edel-
leen osana hallitusohjelmaa. Hankkeen pilottivaihe koettiin onnistuneena. Koulujen
henkilokunta koki hankkeen p&&osin myonteisend. Alakouluissa kokemukset olivat
useammin myonteisid, kuin ylakouluissa. Alakoululaisista puolet ja yldkoululaisista
yksi kolmasosa koki, ettd liikunta eri muodoissaan oli hankkeen aikana lisdéntynyt.
Useat hankkeet myonteiset muutokset havaittiin kyselyissd hankkeen loppupuolella.
Toimenpiteiden vaikutus oppilaiden toimintaan vaatii aikaa ja pitkajanteista tyota.
(Liikkuva koulu www-sivut 2015.)

Move! on 5. ja 8. vuosiluokkalaisille suunnattu valtakunnallinen fyysisen toimintaky-
vyn seurantajérjestelma. Move otetaan kayttoon valtakunnallisesti 8/2016 uuden luku-
vuoden alusta l&htien uusien perusopetuksen opetussuunnitelman perusteiden mukana.
Jarjestelman tarkoituksena on kannustaa oppilasta huolehtimaan omasta fyysisesta toi-
mintakyvystaan. Fyysinen toimintakyky maéaritellddn Move-projektissa kuntotekijoi-
den ja motoristen perustaitojen mukaan. Move! www-sivuilla (2015) kerrotaan:
”Move-jarjestelman tavoitteena on auttaa ensisijaisesti oppilasta ja hdnen perhettdan
ymmartamaan fyysisen toimintakyvyn yhteydet oppilaan terveyteen, paivittaiseen hy-
vinvointiin, jaksamiseen ja opiskeluun.” Fyysistd toimintakykya mitataan kahdeksan
osiota sisaltavan mittariston avulla. Mittaristolla mitataan kestavyyttd, voimaa, no-
peutta, litkkuvuutta, tasapainoa ja motorisia perustaitoja. Tuloksia ei kaytetd oppilaan
arviointiperusteena, vaan osana laajoja terveystarkastuksia. Tulokset antavat tietoa op-
pilaan fyysisesta toimintakyvysta ja ohjaavat ymmartaméan liikunnan terveydellista
merkitysta. 5. ja 8. luokkalaisten viitearvojen liséksi kaikille 4.—9. luokkalaisille 16ytyy
vertailuarvot. Palauteosiossa fyysinen toimintakyky jaetaan kolmeen tasoon: terveytta
ja hyvinvointia edistéva taso, yllapitava taso ja kuluttava tai haittaava taso. Opettajat
voivat hyddyntéé tuloksia opetuksessaan kiinnittdmalla huomiota esille ilmenneeseen

tarpeeseen kehittdd jotakin fyysisen toimintakyvyn osa-aluetta. Jarjestelman avulla on
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tarkoitus saattaa tietoa oppilaan fyysisesta toimintakyvystd myos huoltajille. (Move!

www-sivut 2015.)

6.4 Koulu ja sen lahialueet litkuntaymparistona

Vélinehankinnoilla voidaan mahdollistaa erilaiset pelit ja leikit koulupéivan aikana.
Riittavat ja monipuoliset valineet innostavat liilkkumaan. Vélineita hankittaessa tulee
huomioida eri-ikaiset liikkujat ja ottaa oppilaiden toiveet huomioon. On myés ole-
massa valmiita vélituntivalinepaketteja sisé- ja ulkoliikuntaan eri-ikaisille oppilaille.
Koulun pihaan voi lisata virikkeité pihamaalauksilla, hankkimalla suurempia valineit4
kuten ulkopingispdydan, séhlymaaleja tai laajentamalla piha-aluetta maastoon. Suu-
remmat rakentamishankkeet on kannattavaa tehda osana kunnan lahiliikuntapaikkojen
kehittdmista. (Valo 2014, 22.) Lahiliikuntapaikalla tarkoitetaan kaikkien vapaaseen
kayttoon tarkoitettua litkuntapaikkaa, joka sijaitsee lahelld kayttajia. Koulupihat sopi-
vat lahiliikuntaymparistoiksi, silla kouluajan ulkopuolella alueen lapsiperheet voivat
hyodyntéa lahiliikuntapaikkaa. Tutkimuksen mukaan lasten liikuntakerroista merkit-
tavin osa tapahtuu oman koulun pihassa. Nuoren Suomen tutkimuksen mukaan koulun

piha-alueen kunnostaminen nostaa valituntiaktiivisuutta. (Norra & Ruokonen, 4.)

Ymparistd voi houkuttelevuudellaan lisaté lasten liikkumista. Houkuttelevia tekijoita
voi l16ytyéa eri ympariston piirteistd omakotialueella, kaupungin keskustassa tai metsa-
l&hidssa. Kavereiden tapaaminen saa houkuteltua ulos ja siksi tapaamispaikkoihin pa-
nostaminen on hyodyllista. (Broberg, Hynynen, Iltanen, Kytt4d & Paronen 2011, 11,
17.)

7 MENETELMAT JA TOTEUTUS

7.1 Menetelmana toiminnallinen opinnaytetyo

Opinnaytety6 on toiminnallinen, silla sen tarkoituksena on tuottaa toiminnan kehitta-

mistd tukeva tuotos (Vilkka & Airaksinen 2003, 9). Terveyden edistdmisessa tulisi
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keskittyd muun muassa elamantyyliin, silla yksilo vaikuttaa elamantyyliinsa omilla
paatoksillaan. Terveyden edistdmisen toimintastrategia voi olla yhteisojen toiminnan
tehostaminen. Yksi keino toiminnan tehostamiseen on yhteisdjen toiminta- ja vaiku-
tusmahdollisuuksien edistdminen. Toimilla voidaan lisatd omaehtoista liikuntaa mer-
kittavasti. (Stahl 2003, 26-27.) Tassa opinndytetyossa terveyden edistamista on lii-
kunta-aktiivisuuden edistaminen. Koululaisten liikunta-aktiivisuutta pyritaan edista-
maan vaikuttamalla kohderyhméaén — heidan péatokseensa liikkua vélitunneilla. Oppi-
lailla on mahdollisuus paattaa, osallistuvatko koulussa maaratyll valitunnilla tarjolla
olevaan Vélkkari-toimintaan. Opinnéytetyon konkreettisella tuotoksella, aktiviteettien
kirjallisilla ohjeilla, tuetaan koulussa jo toiminnassa olevaa Valkkéari-toimintaa. Tuo-
toksen avulla innostetaan oppilaita mukaan liikkumaan. Tuotoksen kayttoonottamista
Valkkari-toiminnassa edistetdan kahdessa kéaytdnnon osuudessa. Ensimmaisessa
osassa aktiviteetit opetetaan 6.-luokkalaisille. Opetuksen jélkeen toisessa, koko koulua
osallistavassa osuudessa, 6.-luokkalaiset ohjaavat aktiviteetit koulun muille oppilaille,
mukaillen Valkkéri-toiminnan periaatetta. N&in ollen 6.-luokkalaiset saavat kokemuk-
sen aktiviteeteista seka liikkujina, ettd ohjaajina, minka tarkoituksena on edistéa tuo-

toksen siirtdmista kaytannon toimintaan.

7.2 Tuotoksessa olevat aktiviteetit

Aktiviteettien valinnassa ja suunnittelussa huomioin kohderyhman, ympariston, saata-
villa olevat vélineet sekd innostavuuden liikkumaan. Aktiviteettien valinnassa etsin
ideoita muun muassa Nuoren Suomen (nykyinen Valo) Suunnittelen liikuntaa -sivus-
toa sek& hyddynsin omia kokemuksiani. Yritin valttdd yksinkertaisimpia ja tuttuja pe-
lejd ja leikkej4, jotta tyoni olisi mahdollisimman hyddyllinen. Kohderyhma (7-12-vuo-
tiaat koululaiset) on huomioitu aktiviteeteissa harjoiteltavissa taidoissa. Aktiviteettejé
suunnitellessani halusin niiden tukevan motoristen taitojen harjaannuttamista, jotta ne
soveltuisivat mahdollisimman monelle ja harjoitusta tarvitsevat saisivat liséé toistoja.
Motoristen perustaitojen oppiminen on tarkeag, silla ne luovat perustan lajitaitojen op-
pimiselle (Jaakkola 2010,78). Tarkoituksena oli, ettei yksilon suoritus korostuisi lii-
kaa, vaan kaikki osallistujat olisivat mahdollisimman tasavertaisia suorittajia taitota-

sostaan huolimatta. Aktiviteettien soveltuminen mahdollisimman monelle, taitotasosta
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huolimatta, lisd& onnistumisen kokemuksia ja sit4 kautta innostaa liikkumaan. Ympa-
ristoné toimii koulun piha-alue, jossa mahtuu juoksemaan, pelaamaan ja leikkimé&an.
Aktiviteeteissa on hyddynnetty koulun asfaltoitua koripallokenttéd, sora-alueita seka
Kiipeilytelineitd. Valineiden kayttd innostaa kokeilemaan ja osallistumaan aktiviteet-
teihin. Aktiviteeteissa on hyddynnetty saatavilla olevia vélineitd — koulun omia vali-
neitd seka Porin Vapaa-aikaviraston liikuntavalinepankkia, josta Porin kouluilla ja péi-
vakodeilla on mahdollisuus lainata vélineitd kayttoonsa. Aktiviteetit vaativat hieman
valmistautumista, silla niissé kdytetadn vélineita. Aktiviteettien suorittamiseen riittda
10-15 minuuttia ja niihin voi osallistua useampi leikkija. Yksittaisen aktiviteettiin tar-
vittavat valineet on nopeasti kasattavissa paikoilleen. Nain ollen aktiviteetit soveltuvat

hyvin valitunneille.

Laatikkos&hly on itse suunnittelemani aktiviteetti. Laatikkos&hlyssé (Liite 1) on mah-
dollisuus pelata laatikkosahlya sek& harjoitella pallon kuljetustaitoja merkkikartiora-
dalla. Laatikkosahlyssé on kuusi sivua, joten siihen mahtui kuusi pelaajaa kerrallaan.
Tavalliseen sahlyn pelaamiseen verrattuna tassa pelissa hitaat ja nopeat juoksijat eivat
erotu joukosta. Lisdksi, koska pelaaja voi pelata vain omalla pelialueellaan, on toden-
nakoisempad, ettd jokainen saa koskea palloon pelin aikana. Koska laatikkoséhlyyn
osallistujien méaara on rajallinen, voivat muut oppilaat harjoitella pallon ja mailan ké-
sittelytaitoja merkkikartioradalla. Sopiva maaré jokaisella radalla on yksi tai kaksi op-
pilasta. Kirjallisessa ohjeessa on esimerkkeja erilaisista tavoista kuljettaa palloa, jotta

mielenkiinto tekemisessa séilyisi.

Kotkan pesdmunien ryosto (Liite 2) on mukailtu lahteestd Nuori Suomi — Suunnittelen
liikuntaa sivustolta. Aktiviteetissa harjoitellaan muun muassa jalkapallon késittelytai-
toja. Tarvittavien valineiden méaré on suhteutettavissa pelin osallistujaméaréan mukaan
— mitd enemman pareja, sitd enemman olisi hyvé olla palloja. Pelissa parit yrittavéat
vuorotellen hakea pallon kotkan pesésta, kuljettaa sen takaisin parin luokse ja potkaista
pallon parin jalkojen vélista. Etaisyytta ei ole méaritelty etukéteen, joten jokainen voi
valita potkuetdisyyden omien taitojensa mukaan. Peséssa oleva kotka yrittaa estaa pal-
lojen rydGstoé ottamalla pelaajia kiinni pesénsa sisépuolella. Kiinni jaanyt pelaaja jah-
mettyy paikoilleen ja oma pari voi pelastaa hakemalla kiinni jadneen parinsa takaisin
omalle paikalleen. Peli pééattyy, kun kaikki pallot on ryéstetty. Uudessa pelissa kes-

kelld olevaa pelaaja (kotka) vaihdetaan.
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Tasapainoradan (Liite 3) suunnittelin itse. Radalla harjoitellaan padasiassa tasapainoa,
ketteryyttd ja koordinaatiota. Radalla on perakkain erilaisia tehtévid, joita on tarkoitus
kiertdd ympari. Radalla olevat tehtavat ovat tasapainoilua hiekkalaatikon reunoilla, no-
peustikkaissa hyppimistd, hernepussin heittoa ilmaan ja kiinni ottamista ennen maahan
tippumista, aitanyppelyd, numerolappujen koskemista jéarjestyksesséd mahdollisimman
nopeasti seka kavelypurkeilla kdvelya. Kirjallisissa ohjeissa on muutamia esimerkkeja
erilaisista tyyleistd, joita oli mahdollisuus kokeilla tehtavissa oman taitotasonsa mu-

kaan.

Liikunnan ohjaus ja aktivointi -opintojaksolla tutustuin Hirvijahti-peliin (Karinharju
2012). Hirvijahdissa (Liite 4) harjoitellaan juoksemista, heittamista ja vaistdmista.
Tarkoituksena on juosta alueen toiseen paahan samalla, kun alueen ulkopuolella oleva
heittdja yrittd4 osua juoksijoihin hantépallolla. Osuman saaneet liittyvat heittgjiin ja
peli paattyy, kun kaikki ovat paatyneet heittédjiksi. Valineend oleva hantépallo on kevyt
ja pehmed, joten osumat eivat satu. Lisdksi kevyttd palloa on hankala heittda kovaa ja
pitkalle, joten taitavat heittdjat eivat erotu heikommista heittéjistd samalla tavalla, kuin
esimerkiksi pesdpallolla heittdmisessé. Pelin alussa on yksi heittdja ja monta kohdetta
johon osua, kun taas lopussa vahemman kohteita joihin osua, mutta monta heittdjaa.
Alussa on helpompi osua yhteen pelaajista vaikka vain vahingossakin, jolloin heikom-
pikin heittdja saa onnistumisen tunteen. Lopussa taas heittdjid on niin monta, etta on
vaikea erottaa yksittéisen heittdjan suoritusta.

7.3 Arviointimenetelmat

Koko toiminnan onnistuneisuutta arvioidaan kuudennen luokan oppilaiden ja heidén
opettajansa antaman Kirjallisen palautteen mukaan. Toisen toteutusosan jalkeen 6.-
luokkalaiset tayttavat palautelomakkeet (Liite 5). Oppilaille suunnatulla kyselylla ha-
luan selvittdd innostavatko pelit liikkumaan, millainen kokemus heille j&i ohjaami-
sesta, oliko antamani ohjaus riittdvaa sek& millaisena he kokivat kirjalliset ohjeet. Ky-
selyn eri muotoja ovat strukturoitu, puolistrukturoitu sekd avoin kysely. Strukturoitu
kysely soveltuu kaytettavaksi, kun haastateltavien rynmé on melko yhtendinen (Met-

sdmuuronen 2006, 244, 246). Ryhmaén tekee yhtendiseksi samanlainen osallistuminen
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toteutukseen. Kyselyssd on seka suljettuja, ettd avoimia kysymyksid. Suljettuihin ky-
symyksiin on valmiit vastausvaihtoehdot, ja niilla pyrittiin saamaan vastaus haluttuun
kysymykseen vertailun kannalta mielekk&dssd muodossa. Avoimissa kysymyksissa
saa vapaasti kertoa oman vastauksensa esimerkiksi mielipiteen tai kehitysehdotuksen
muodossa. Kysely tehddan heti toteutuksen jalkeen, jotta varmistetaan kaikkien osal-
listujien vastaaminen kyselyyn. Opettajan antama palaute pyydetddn myds struktu-
roidun kyselylomakkeen avulla (Liite 6). Kyselyssé kaikki kysymykset ovat avoimia
eli niissé ei ole valmiita vastausvaihtoehtoja, silla kysymyksissa pyydetaan kertomaan

mielipiteitd ja kokemuksia.

7.4 Aktiviteettien esittely ja kdyttéon ottaminen

7.4.1 6. luokkalaisten ohjaus

Ensimmaiseen toteutusosaan osallistuivat vain 6. luokkalaiset (n=15). Tarkoituksena
oli opettaa aktiviteetit, jotta he osaisivat ohjata ne edelleen muille oppilaille toisessa
toteutusosassa. Olin etukéteen jarjestellyt tarvittavat vélineet valmiiksi koulun pihalle.
Aikaa opettamiseen oli varattu 45 minuuttia. Kokoonnuimme sovitusti oppilaiden ja
heidan opettajansa kanssa. Kerroin aluksi mité aktiviteetteja oli tulossa ja heidan opet-
tajansa johdolla oppilaat jaettiin pienryhmiin ja jokaiselle ryhmalle ohjattava aktivi-
teetti. Toteutuksen toisessa osassa pienryhmien on tarkoitus ohjata samoilla pisteilla.
Heidan opettajansa osasi arvioida paremmin millaisilla kokoonpanoilla ryhmat toimi-
sivat parhaiten ja mika aktiviteetti sopisi kullekin ryhmalle ohjattavaksi. N&in ryhmien
tyoskentely olisi mahdollisimman toimivaa, kun ryhmat itse ovat ohjaamassa. Kun
ryhméat olivat selvillg, ryhdyimme yhdessa kiertdmé&an eri pisteité lapi. Jokaisella pis-
teelld opetin heille saannot, jonka jalkeen he péésivat itse kokeilemaan aktiviteetteja.
Koska ryhmat tiesivat milla pisteelld tulevat ohjaamaan, heill& oli mahdollisuus kuun-
nella ohjeistusta tarkemmalla korvalla oman pisteensa kohdalla. Antamani suullisen
ohjeistuksen liséksi pisteilld oli myos tekemani kirjalliset ohjeet, jotka sisalsivat myos
havainnollistavia kuvia. 6. luokkalaisten kanssa aktiviteetit sujuivat hyvin. He oppivat
s&annot nopeasti ja ndyttivat innostuvan aktiviteeteista. Aikataulullisesti kaikki meni

muuten kuten suunniteltua, mutta tasapainorataa lapi kaydessa aikaa kului runsaasti.
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Kavimme radan tehtava kerrallaan 1api, jonka jalkeen jokainen kokeili tehtavaa yksi-
tellen. Muutamassa tehtavéssa useampi henkild pystyi suorittamaan tehtdvaa samaan
aikaan, mutta osassa mahtui olemaan vain yksi kerrallaan. Kun kaikki pisteet oli kayty

lapi, oppilailla oli viela mahdollisuus kysya ohjeita.

7.4.2 Koko koulun oppilaita osallistava osuus

Yhteyshenkiloni huolehtii muiden opettajien ja oppilaiden informoinnista péivaa kos-
kien. Ensin osallistuivat 1.-2. luokan oppilaat (n. 62 oppilasta) klo 9.00-10.00 ja seu-
raavaksi 3.-5. luokan oppilaat (n. 41 oppilasta) klo 10.00-11.00. Ensin kokoonnuimme
yhteen osallistuvien luokkien kanssa, jolloin esittdydyin ja annoin ohjeistuksen, kuinka
on tarkoitus toimia. Samalla jakauduttiin ryhmiin opettajien johdolla (10-15 oppilasta
per ryhma@) ja siirryttiin ryhmittain suorituspisteille. Aloitukseen oli varattu aikaa noin
15 minuuttia ja loput 45 minuuttia varsinaiseen toimintaan, joten jokaisella neljalla
pisteelld oli aikaa reilut 10 minuuttia. Alun ohjeistuksen liséksi huolehdin aikataulusta
ja ilmoitin ryhmille, kun oli aika siirtya seuraavalle pisteelle. Kiertelin eri pisteilla
kannustamassa oppilaita ja seuraamassa miten ohjaaminen ja osallistuminen aktivi-
teetteihin sujuivat. Tarvittaessa olin tukemassa ja auttamassa pienryhmid ohjaami-
sessa. Kotkan pesdmunien rydstossa ohjaajien tuli tarkkailla saantdjen noudattamista,
kuten Kiinni jaamista seka vain yhden pallon kuljettamista kerrallaan. Hirvijahdissa
ohjaajat toimivat viimek&den tuomareina tilanteissa, joissa osuma oli epéaselva. Tasa-
paino-radalla ohjaajat néyttivat radan kerran 1api, jonka jalkeen he muistuttivat tehta-
vien suoritusohjeista tarvittaessa. Jokaisen tehtavan kohdalla oli kirjalliset ja kuvalliset
ohjeet muistuttamassa tehtavan suoritustavasta. Laatikkosahlyssa olleet ohjaajat otti-
vat kellolla aikaa ja pitivat huolen, ettd kaikki padsivat kokeilemaan laatikkos&hlya.
Luokkien opettajat saivat seurata oppilaiden toimintaa ja kierrella eri pisteilld. Kun

kaikki pisteet oli kierretty, kokoonnuimme vield yhteen ja lausuin loppusanat.

7.5 Arvioinnin tulokset

Kyselyyn vastasi 13 oppilasta. Vastaajista suuri osa osallistuisi uudelleen hirvijahtiin
ja sahlypeliin. Myos kotkan pesd@munien rydstdon ja tasapaino-rataan oli halukkaita
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osallistujia, mutta kuitenkin vdhemman. Taulukossa 2. esitetdan kuinka moni vastaa-

jista (6. luokkalaisista) olisi halukas osallistumaan uudelleen kyseiseen aktiviteettiin.

Taulukko 2. Vastaajien halukkuus osallistua uudelleen aktiviteetteihin.

Kotkan pesémunien
Hirvijahti Laatikkoséhly Tasapaino-rata ryGsto

‘ 76,9 % 53,8 % 30,8 % 15,4 %

Kaikki vastaajat saivat mielestdan tarpeeksi ohjeistusta oman pisteensa aktiviteetin oh-
jaamiseen. Myos kaikille vastaajille jai joko hyva tai ainakin melko hyvéa kokemus
ohjaamisesta. Kenelleké&én ei jadnyt melko huonoa tai huonoa kokemusta. Kokemuk-
set jakautuivat adnien suhteen puoliksi positiivisten vaihtoehtojen vélill4. Yhdesté pa-
lautteesta puuttui vastaus tdhan kysymykseen. 57,1 %:n mielesta kirjalliset ohjeet eivat
olleet vélttamattémia ohjaamisen tukena, kun taas 42,9 %:n mielesté ohjeet olivat tar-
peellisia. Vastaukseen vaikutti mita aktiviteettia oli ohjaamassa. Esimerkiksi séhlypis-
teelld Kirjallisia ohjeita ei koettu tarpeellisena ohjaamisen tukena, kun taas hirvijah-
dissa ne koettiin tarpeellisena. Kirjallisia ohjeita pyydettiin arvioimaan selkeyden ja
ymmarrettdvyyden kannalta asteikolla selked/ymmarrettava — selkeydesséd/ymmarret-
tavyydessé hieman parannettavaa — selkeydessd/ymmarrettavyydessa paljon parannet-
tavaa. Kirjallisia ohjeita pidettiin padasiassa selkeina (90,9 %) ja ymmarrettavina (81,8
%). Vastauksista 9,1 %:ssa todettiin kirjallisten ohjeiden selkeydessa olevan hieman
parannettavaa ja 18,2 %:n mielestd ymmarrettdvyydessd oli hieman parannettavaa.
Nama mielipiteet koskivat lahinna hirvijahdin kirjallisia ohjeita. Kuudesluokkalaisille
pitdméani ohjaus oli 84,6 %:n mielesta hyva. 7,7 % mielesta ohjaus oli melko hyvaa ja

7,7 %:n mielesta melko huonoa.

Oppilaiden palautekyselyn viimeisessé kysymyksessé oli mahdollisuus Kirjoittaa va-
paa kommentti koko toteutukseen liittyen. Yhdeksdan palautteeseen oli Kirjoitettu

kommentti. Seuraavassa muutama lainaus niista;

”Koko juttu oli mielestani tosi kiva, opin vield paremmin ohjaamaan ja pelejé oli kiva
pelata.”

”Kerroit rauhallisesti, ja annoit kokeilla useamman kerran ja rauhassa jokaista juttua.”
”Tasapainoradalla voisi olla pisteet numerojarjestyksessa niin tietaisi mistd mennaén

mihin.”
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”Oli hyvéa kun naytit kaikki radat ja miten niissa kuului menna.”

Opettajalta saamani palaute oli my6s positiivista. Sain kehuja rennosta ja paattavai-
sestd asenteesta sekd selkedstd ja kuuluvasta &anen kaytosta ohjatessani. Sain myos
hyvaa palautetta olemalla aktiivinen ja kiertelemall& eri pisteilla neuvomassa ja kan-
nustamassa, myos vahemman motivoituneita oppilaita. Aktiviteettien vaikeustaso oli
hanen mielestaan sopiva eri-ikéisille ja aktiviteetit ovat helposti jarjestettavissd, mika
lisad niiden kayttoa. Seka oppilaat, ettd opettajat saivat uusia ideoita liikuntaan ja vé-

litunneille.

7.6 Johtopaatokset ja kehitysehdotukset

Positiivisen palautteen perusteella toteutus kokonaisuutena oli onnistunut. Palaute oli
lahes kokonaan pelkkad positiivista. Antamaani ohjeistusta pidettiin p&&asiassa hy-
vana. Puhetyyliani kehuttiin rauhalliseksi ja selkedksi. Erdassa palautteessa mainittiin
tasapaino-radan tehtdvajarjestys. Rataa koskevan kirjallisen ohjeen (Liite 3) ensim-
maisessa sivussa olen koonnut kaikki tehtévat yhteen numerojarjestyksessa. Jarjestel-
lesséni tehtavapisteitd valmiiksi koulun pihalla, koin erilaisen jarjestyksen toimivam-
maksi. En huomannut Kirjoittaneeni alustavaa jarjestysta jo valmiiksi ohjeisiin. Varsi-
naisista radan eri tehtévien ohjeista olin kuitenkin jattdnyt numeroinnin pois muokat-
tavuuden takia. Eri tehtavien yhteydessa olisi voinut olla isot numerolaput, joista kaik-
kien olisi ollut helpompi seurata, mika tehtava tulee minkakin jalkeen. Nain ollen jar-
jestys on my6s muokattavissa ja tehtavépisteita voi lisatd tai vahentéa tilanteen mu-
kaan. Kotkan pesdmunien ryostossa tarkoituksena on harjoitella jalkapallon késittelya.
Vanhemmille ja harjaantuneille pelaajille lisdhaasteena voisivat toimia tennispallot.

Nain vaikeustasoa saataisiin eriytettya eri-ikéisille leikkijoille.
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8 POHDINTA

Terveys ja litkunta kiinnostavat minua. Pohtiessani aihetta opinndytety6lleni, halusin
tehda jotain kouluikéisten lasten hyvinvointiin liittyvéa. Pitkadn ajattelin lasten uinti-
harrastuksen kehittamiseen liittyvaé aihetta, sill& laji on minulle tuttu oman urheilu-
taustan takia. Toisaalta halusin aiheen kasittavan laajempaa lapsiryhmaa ja aihe paatyi
yhteistyokumppanin kanssa koskemaan koululaisten liikunta-aktiivisuutta. Aihe on
tarked ja yhteiskunnassa on viime aikoina pyritty kiinnittdméan siihen huomiota yha
enemman ja enemman. Tammelin ym. (2013) toteavat: ”Lapset ja nuoret ovat lihoneet
ja heidan fyysinen kuntonsa on heikentynyt, mika uhkaa myaos tulevien tydikéaistemme

kansanterveytta ja tyokykya tulevaisuudessa” (Tammelin ym. 2013, 10).

Lahes kaikki lapset tavoitetaan kouluissa, joten kouluilla on oiva mahdollisuus vaikut-
taa lasten paivittaiseen fyysiseen aktiivisuuteen. Liikkuminen vaikuttaa monella ta-
valla terveyteen edullisesti ja on tarkedd lapsille kasvun ja kehityksen kannalta. Kai-
killa lapsilla tulisi olla mahdollisuus litkkumiseen. Hallitusohjelmassa tdma pyritdin
toteuttamaan kaikille peruskoululaisille (Grahn-Laasonen & Rehn 2015). Koulujen
kanssa tehtavélla yhteistyolla on merkitystd, koska silla voidaan edistéa lasten ter-
veyttd ja hyvinvointia. Liikunnalla ja liikuntatottumuksilla voidaan merkittavasti vai-
kuttaa hyvinvointiin ja terveyteen (Hiltunen 2001, 82—83). Jokaisen tulee 16yt44 oma
tapansa nauttia ja harrastaa liikuntaa. Koulujen toiminta, jolla pyritaan lisédaméaan las-
ten péivittdista fyysista aktiivisuutta ja tukemaan omaehtoista liikkumista, on merki-
tysta pidemmalla tdhtdimelld kansan terveydessa. Kouluissa voidaan tarjota lapsille

mahdollisuus tutustua ja kokeilla erilaisia liikuntalajeja.

Suunnitellessani aktiviteetteja, halusin niiden olevan hyvané vastapainona tunneilla
istumiselle. Valitsin siksi tietoisesti menevié aktiviteetteja, tosin tasapaino-rata on hie-
man rauhallisempi. Sahlypiste sek& kotkan pesamunien rydsto voivat aluksi vaikuttaa
poikamaisilta peleiltd. Tarkoitukseni oli kuitenkin kannustaa myos tyttoja harjoitta-
maan valineiden kasittelytaitojaan kyseisten pelien avulla. Aktiviteetit olisivat voineet
vaihtoehtoisesti olla myo6s rauhallisempia. Perustelen aktiviteettien menevyytta silla,
ettd terveyden, kasvun ja kehityksen kannalta lasten aktiivisuuden tulee olla reipasta

liikkuntaa, jonka aikana syke nousee ja hengéstyy (Opetusministerio ja Nuori Suomi
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2008, 19). Jokainen on oma yksilonsa ja toiset pitdvat menevammisté peleisté ja toiset
rauhallisemmasta tekemisestd. Suunnitellessani aktiviteetteja, yritin hyddyntdd mah-
dollisimman monipuolisesti eri valineitd. Riittavat ja monipuoliset vélineet innostavat
liilkkumaan (Valo 2014, 22). Saamani palautteen ja oman havainnoinnin perusteella
aktiviteetit soveltuivat monen ikaisille. En havainnut yhtaan oppilasta, joka ei olisi

osallistunut aktiviteetteihin tai olisi kaivannut suostuttelua osallistumiseen.

Aktiviteettien innostavuutta tutkittiin vain 6.-luokkalaisten osalta. Aktiviteettien in-
nostavuuden selvittdmisen kannalta olisi ollut hyva tietéa kaikkien osallistuneiden op-
pilaiden mielipide aktiviteeteista. Tulokset olisivat luotettavampia ja paremmin yleis-
tettdvissa, jos kyselyyn osallistunut joukko olisi ollut suurempi. Kysely oli kaytan-
ndssa helpompi jarjestad vain 6.-luokkalaisille, kuin koko koulun oppilaille, joita oli
yhteensd yli 100 henked. Paperisena kyselynd vastausten lapikaynti olisi ollut liian
ty6lastd. Sahkoisend kyselynd vastausten lapikaynti olisi ollut mahdollista, mutta kui-
tenkin haasteena olisi kyselyn tekeminen sopivaksi sekd ensimmaisen, ettd kuudennen
luokan oppilaille. Pienen otannan vuoksi tulokset eivat ole yleistettdvissa. Havain-
noidessani toteutuksen aikana oppilaita, aktiviteetit tarjosivat positiivisia kokemuksia
ja palaute oli hyvaa. Kuinka paljon aktiviteetteja hyddynnetddn koulun toiminnassa,

jaa nahtavaksi.

Tavoitteena oli lisatd koulun oppilaiden liikunta-aktiivisuutta valitunneilla. Tavoittee-
seen pyrittiin tukemalla koulun Valkkari-toimintaa suunniteltujen aktiviteettien avulla.
Toteutuksen vaikutus oppilaiden liikunta-aktiivisuuteen ei valttamétta olisi ollut mi-
tattavissa heti. Toteutus tehtiin koulujen kesédlomien jo lahestyessé ja koulun normaali
arki lahtisi kayntiin uudelleen vasta syksylla. Liikkuva koulu -hankkeen yhteydessé on
todettu erilaisten toimenpiteiden vaikutuksen nakyvan oppilaiden toiminnassa vasta

pidemmalla tahtaimella (Tammelin ym. 2012, 55).

Aiheesta tarvitaan esimerkiksi seurantatutkimuksia. Pidemmalla tdhtdimelld voidaan
seurata, miten lasten liikunta-aktiivisuus ja lihavuus lahtevat kehittymé&an Suomessa
tulevina vuosina ja vuosikymmenind. Tutkimuksilla voidaan selvittadd, kuinka paljon
Liikkuva koulu -toiminnalla sekd Move-jarjestelméll4d saadaan muutoksia lasten lii-
kunta-aktiivisuudessa tulevaisuudessa. Lapsuusian lihavuuden syitd ei mydskaan aina

pystyté selittdmaan, joten syiden selvittdmiseksi kaivataan lisaa tutkimusta. Aiheesta
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olisi hyvé tietdd paremmin, mika motivoi eri-ikaisia lapsia litkkumaan. Jotta vahan
liikkuvat lapset saataisiin lilkkkumaan enemman, on ensin selvitettava, millaisesta lii-
kunnasta he innostuvat. Syy, miksi lapset eivat valttdmattd mielelladn osallistu pelei-
hin valitunneilla, voi johtua siitd, ettei heidan vélineenkésittelytaitonsa ole viela riitta-
valla tasolla pelaamista varten. Vélitunneilla pitéisi huomioida erilaiset oppilaat ja tar-
jota erilaisia litkkumisvaihtoehtoja. (Stellino ym. 2010, 442-443.)

Opinnaytetyon tuotos soveltuu kéaytettavaksi koulujen toiminnassa vélituntiliikunnan
lisdksi kerhotoiminnassa. Tuotos ei suoraan ole riittdvan laaja liikuntakerhon pitami-
seen, mutta soveltuu liikunnallisiin hetkiin monenlaisen kerhotoiminnan yhteydessé
osana toimintaa. Tuotos on tarkoitettu kédytettavaksi oppilaiden liikuttamiseen, mutta
samalla voidaan hyodyntédd mahdollisuutta antaa vanhempien oppilaiden ohjata akti-

viteetteja.

Lahteitéd 16ytyi hyvin aiheesta. Tyossa on kéytetty Kirja- ja internetléhteitd, joista paa-
asiassa verkkojulkaisuja. Lasten fyysista aktiivisuutta ja lihavuutta on tutkittu paljon
jaerilaisia tutkimuksia on I6ydettavissa runsaasti. Opinndytetyon lahteina on kéytetty
sekd suomen-, ettd englanninkielistd materiaalia. Aiheeseen liittyvéssa kirjallisuudessa

viitattiin usein tydssa kaytettyihin Kirjalahteisiin.

Liikkuva koulu -hanke koskee seké ala-, etta ylakouluja. Opinnéytetydssani késittelin
vain alakoulua. Uuden opinndytetyon aihe voisi olla yldkoulujen kanssa tehtéva yh-
teistyd fyysisen aktiivisuuden lisddmiseksi kyseisen ikdryhmén keskuudessa. Tutki-
muksen mukaan, oppilaiden liikkuminen véahenee selvasti ylaasteella. Toinen alakou-
lujen toimintaan liittyva aihe voisi olla liikunnallisen kerhon jarjestdaminen. Kerho
voisi olla suunnattu ylipainoisille lapsille tai vahan liikkuville lapsille. Tormasin tyoni
aikana luontokoulutoimintaan, jossa on tarkoitus yhdistaé oppitunnit, fyysinen aktiivi-
suus ja osallistava opetus. Rajasin aiheen opinnéytetyoni ulkopuolelle, sill4 se ei suo-
raan liity valituntiaktiivisuuteen, vaikka koulupdivéan aktivoimiseen liittyykin. Luon-
tokoulu toiminnasta tai ylipaataan luonnosta voisi kenties 16ytya aihe opinnéytetyoélle,
esimerkiksi hyvinvointiin liittyen fyysisesti aktivoivasta tai luonnon rauhoittavasta na-

kdkulmasta.
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LIITE 1 (1/2)

LAATIKKOSAHLY

Harjoiteltavat taidot: sahlymailan kaytto, sy6ttaminen, torjuminen

Pelin kulku: Jokaiselle sivulle asettuu yksi pelaaja. Pelaajat seisovat alueen ulkopuolella,
mailat sisdpuolella. Tarkoituksena on yrittda saada pallo jonkun toisen seindmassa olevasta
reiasta lapi seka torjua muiden yritykset saada pallo oman seindman rei'ista.

TAI

Pelataan samalla idealla, kuin edellisessa, mutta ilman mailoja. Mailojen sijasta pelaajat
kayttavat omia jalkojaan. Pelaajat asettuvat alueen sisdpuolelle oman seindmansa eteen,
puolustaen koko pelin ajan omaa seindmaansa.

Mita tarvitaan: Sahlymailoja ja pallo, laatikkosahly

Pelaajat ulkopuolella TAI Pelaajat sisdpuolella

©Heidi Forma
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SAHLYPALLON KULJETUS

Harjoiteltavat taidot: séhlymailan kaytto, pallon kuljettaminen, pujottelu,
pysdyttaminen

Radan kulku: Kuljeta palloa kartioiden ympari eri tavoin. Voit tehda harjoitteet kuljettaen
palloa ensin etuperin, sitten kokeilla takaperin.

Mita tarvitaan: sdhlymailoja, sahlypalloja, merkkikartioita

Kierra kaikki kartiot
e Pujottele O O O O
e Pysayta pallo kartion kohdalla C|) |O O| O
‘ | 3

e Kierrd kartion ympéri @ @ Q O

Kuljeta palloa pitden mailasta kiinni kahdella kddelld. Yiempi kédsi
on lhelld varren pdétd, alempi kdsi noin puolivélissé mailaa.

©Heidi Forma



LIITE 2

KOTKAN PESAMUNIEN RYOSTO

Harjoiteltavat taidot: pallon kuljettaminen, sy6ttaminen, juokseminen, nopeus, parin
kanssa toimiminen

Pelin kulku: Kotkan pesa on keskella ja rydstdjien kotipesat sopivan juoksumatkan paassa.
Yksi leikkijoista valitaan kotkaksi. Muut leikkijat asettuvat pareittain rydstajien kotipesiin.
Parista toinen ldahtee ry6stamaan kotkanmunaa (jalkapalloa) ja kuljettaa sen jaloillaan
omaan kotipesddnsa. Lahelld kotipesaa pallo potkaistaan pesdssa olevan parin jalkojen
valistad. Kotka yrittaa suojella munia ottamalla rydstajia kiinni oman kotipesansa
sisapuolella. Jos han koskee rydstajaan, jahmettyy ryostaja paikoilleen. Talldin pari tulee
pelastamaan hanet taluttamalla takaisin omaan kotipesddnsa. Parit yrittavat vuorotellen
rydstaa pesamunia. Peli paattyy, kun kaikki kotkanmunat on varastettu!

Mita tarvitaan: merkkikartioita kotkan peséan rajaamiseksi seka rydstéjien kotipesien
merkiksi, jalkapalloja

@ =merkkikartio

O = jalkapallo
RYOSTAJAN KOTIPESA
O
@ KULKUSUUNTA
KOTKAN PESA
@)
@Il ®)
O
- i
O
® @
(] O
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Mukailtu ldhteesta: Nuori Suomi — Suunnittelen liilkuntaa www-sivut Viitattu: 17.5.2015 http://www.suun-

nittelenliikuntaa.fi/NuoriSuomi/Suunnittelu



LIITE 3 (1/7)

TASAPAINO-KETTERYYS -
RATA

Harjoiteltavat taidot: tasapaino, koordinaatio, ketteryys,
hyppaaminen, heittaminen, kiinniottaminen, muiden huomiointi

Radan kulku: Rataa kierretaan ympari tehden erilaisia tehtavia. Jos
edella olevalla on tehtava kesken, anna hanen suorittaa se rauhassa
loppuun asti.

Mita tarvitaan: nopeustikkaat, aitoja, kavelypurkkeja,
sahlypalloja/tennispalloja/hernepusseja, numerolaput

1. Tasapainoilu

2. Nopeustikkaat

3. Heitto ja kasien taputus

4. Kavelypurkeilla kavely

5. Aitahyppely

6. Numerolappujen kosketus
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TASAPAINOILU

Tasapainoile hiekkalaatikon reunaa pitkin. Voit kulkea esimerkiksi:

e etuperin
_—
e takaperin ?&

e sjvuttain

e ristiaskelilla

©Heidi Forma



HEITTO JA KASIEN TAPUTUS

Heita pallo / hernepussi ilmaan. Ota pallo kiinni ennen, kuin se
tippuu maahan. Heiton aikana taputa kadet yhteen niin monta
kertaa kuin ehdit.

e Voit taputtaa kasia selan takana

e Voit taputtaa kadet yhteen edessd, takana ja edessa ennen kuin otat
pallon kiinni.

e Voit taputtaa kdsia my0s jalan alla.

s

taputus edesséd  takana edessa

el
taputus takana

©Heidi Forma taputus jalan alla
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NOPEUSTIKKAAT

Astele tikkaiden lapi niin nopeasti, kuin pystyt. Voit hyppia

esimerkiksi:

tasajalkaa

yhdella jalalla

2 yli, 1 taakse
el
L

kaantyen 90°

vasemmalle

jokaisella hypylla

a

astumalla vuoroin
keskelle, vuoroin
ulkopuolelle

©Heidi Forma
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AITAHYPPELY

Hypi aitojen yli tasajalkaa.

R p

©Heidi Forma

Voit hyppia myds yhdella jalalla.

LA
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NUMEROLAPPUJEN
KOSKETUS

Kosketa numerolappuja numerojarjestyksessa 1-12.

0 = 0O

|

©Heidi Forma

e Voit koskea vain toisella kadella (oikea tai vasen)
¢ Voit koskea vuorotellen vasemmalla ja oikealla kadella

(6/7)
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KAVELYPURKIT

Aseta jalat purkkien paalle ja ota kiinni naruista. Kavele merkitty
matka purkkien kanssa.




LIITE 4

HIRVIJAHTI

Harjoiteltavat taidot: heittaminen, vdistaminen, juokseminen, nopeus

Pelin kulku: Aluksi valitaan metsastdja, muut ovat hirvid. Metsastaja asettuu metsastdjien
alueelle ja hirvet turvapaikkaan. Lahtomerkin jalkeen hirvet yrittavat paasta
metsastysalueen toiseen paahan niin, ettei metsastdja osu heihin hantapallolla. Metsastajan
osuessa hirveen, hirvesta tulee myds metsastaja. Kierros paattyy, kun jokainen hirvi on
paassyt toiseen paahan tai muuttunut metsastajaksi. Jokaisen kierroksen jalkeen
metsastdjat hakevat hantdpallot takaisin metsastajien alueelle. Uudella kierroksella hirvet
yrittavat uudelleen paasta toiseen paahan ilman osumia. Hirvijahtia jatketaan niin kauan,
kunnes kaikki hirvet on metséastetty!

Vain vyotardn alapuolelle tulevat osumat lasketaan. Metsastajat saavat heittaa vain
metsastéjien heittoalueelta.

Mita tarvitaan: paljon hantapalloja, merkkikartioita metsastysalueen rajaamiseksi (rajat
voidaan myds piirtdd maahan)

_‘ HIRVIEN TURVAPAIKKA

éi"fia{)/

L METSASTYSALUE

METSASTAJIEN HEITTOALUE

| HIRVIEN KULKUSUUNTA |

@ @ @ @ @‘5—" HIRVIEN TURVAPAIKKA ‘
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Lahteestd: Karinharju, K. 2012 Liikunnan ohjaus ja aktivointi -opintojakso. Satakun-
nan ammattikorkeakoulu.



LIITES

Opinnaytetyotani varten toivoisin Sinun vield kertovan mielipiteesi luokallenne jarjestiméstani
koulutuksesta, eri aktiviteeteista (pelit, rata ym.) sekd sinun ohjaamiskokemuksestasi
litkuntatuokiossa. Palautteesi auttaa minua kehittymaddn paremmaksi ja on siksi minulle tirked.
Vastaukset tulevat nimettoming, eikéd palautteen antajaa voida tunnistaa. Kyselyssd on 9 kysymysté,

joiden vastaamiseen menee noin 5-10 minuuttia. Kiitos palautteesta!

Ympyroi vastauksesi seuraaviin kysymyksiin:

1. Milla pisteelld olit ohjaamassa?

Hirvijahti Kotkan pesamunien ryosté  Tasapaino-rata Sahly

Aktiviteetit

2. Mihin seuraavista aktiviteeteista olisit halukas osallistumaan uudelleen? (voit valita

useamman)
Hirvijahti Kotkan pesamunien rydst6  Tasapaino-rata Sahly
Ohjaamiskokemus

3. Saitko mielestasi tarpeeksi ohjeistusta oman pisteesi aktiviteetin ohjaamiseen?

Kylla En

3.1 Jos vastasit En, millaista ohjeistusta olisit kaivannut lisaa?

4. Millainen kokemus Sinulle jai ohjaamisesta?

Hyva Melko hyva Melko huono Huono



Kirjalliset ohjeet

5. Olivatko kirjalliset ohjeet mielestasi tarpeellisia ohjaamisen tukena?

Kylla  Ei

6. Kuinka arvioisit kirjallisten ohjeiden selkeytta? (arvioi ohjaamasi pisteen kirjallisia ohjeita)
Ohjeet olivat selkeat
Ohjeiden selkeydessa hieman parannettavaa

Ohjeiden selkeydessa paljon parannettavaa

7. Kuinka arvioisit kirjallisten ohjeiden ymmarrettavyytta?

Ohjeet olivat ymmarrettavat
Ohjeiden ymmarrettdvyydessa hieman parannettavaa

Ohjeiden ymmarrettavyydessa paljon parannettavaa

Koulutus

8. Kuinka arvioisit koulutuksessa antamaani ohjeistusta?

Hyva Melko hyva Melko huono Huono

Vapaa sana

9. Voit vield kertoa lyhyesti mika antamassani ohjeistuksessa oli hyvaa/huonoa tai antaa
parannusehdotuksen. (Voit jatkaa kddntépuolelle)




LIITEG

Tassa vielda kysymyksia joiden pohjalta voit arvioida miten eri osa-alueet onnistuivat ja antaa niista

palautetta.

. 6. luokkalaisten kouluttaminen

Oliko ohjeiden anto riittdvaa? Oliko ohjeistus tarpeeksi selkedd ja ymmarrettavaa?

. Koko koulun tapahtuman onnistuneisuus

Oliko tapahtuman alussa oleva ohjeistus riittdvaa? Oliko aikataulu sopiva? Olisiko jotain jarjestelyyn
liittyvaé voinut vield kehittaa?

«  Eri aktiviteetit

Olivatko aktiviteetit vaikeustasoltaan sopivia oppilaille? Uskotko aktiviteettien tulevan kayttdon kou-
lussanne?

. Muuta tapahtumaan tai minun tydskentelyyni liittyvaa?

Kiitos palautteesta!



