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1 JOHDANTO

Tutkimusten mukaan kolme nelj&sté nuoresta eivat harrasta litkuntaa World Health Or-
ganizationin (WHO) suositusten mukaista maaraa. WHO:n liikunnan edistdmisen toimin-
tasuunnitelmassa esitetdan koulujen mahdollisuutta vaikuttaa lasten ja nuorten liikunta-
tottumuksiin lisaédmaélla liikuntaa koulupdivien ajaksi. (World Health Organization 2018.)
Liikunnan ja muun fyysisen aktiivisuuden on todettu auttavan lasten keskittymiskykya ja
parantamaan useita kognitiivisia kykyjd, joilla on positiivinen vaikutus koulumenestyk-
seen (Reed 2010).

Fyysisen aktiivisuuden ja liikunnan vaikutukset koulumenestykseen on tuore tutkimus-
alue. Viime vuosien aikana tutkimuksia on ollut useita ja niiden pohjalta fyysisen aktiivi-
suuden ja liikunnan merkitystd on alettu korostaa oppimisessa. Useissa kouluissa on
otettu kayttoon eri strategioita ja suunnitelmia fyysisen aktiivisuuden lisédmiseksi. (Cruz
2017.) Liikkuva koulu -ohjelma on yksi hankkeista, jonka tarkoituksena on lisaté aktiivi-
suutta koulupaiviin. Vuonna 2016 liikkuvaksi kouluksi rekisterdityneita peruskouluja oli
1833 kappaletta. Liikkuvan koulun tavoitteena on lisata oppilaiden fyysisté aktiivisuutta
koulupdivien ajaksi muun muassa vélituntiliikunnan ja toiminnallisten opetusmenetel-
mien kehittamisella. (Aira 2017.)

Useat toiminnallisten oppituntien suunnitelmat kattavat ainoastaan opetukseen integ-
roidun liikunnan, joka toteutuu liséksi usein luokkahuoneen ulkopuolella. Cruzin (Cruz
2017) tutkimuksessa opetuksesta irrallinen suoritettu tauko fyysisen aktiivisuuden parissa
paransi intensiivista tehtdvaan kohdistuvaa aikaa 11%:1la. Haasteena opetuksesta irralli-

sen fyysisen aktiivisuuden suorittamisessa on valmiiden mallien ja suunnitelmien véhéi-

Syys.

Tama opinnaytetyd on tehty tuotekehityshankkeena Lapinjarven Kirkonkylan koululle.
Lapinjarven Kirkonkylan koulu on mukana Liikkuva koulu -hankkeessa. Tilaajan toi-
veena on lisaté lasten fyysista aktiivisuutta koulupéivien ajaksi. Fyysinen aktiivisuus toi-

votaan suoritettavan oppituntien aikana opetuksesta irrallisena aktiviteettina lisédmaan



motivaatiota tehtdvid kohtaan, sek& katkaisemaan pitki& istumisjaksoja ja siitd aiheutuvaa

vasymysta.

Liikuntasuositusten ja terveyden edistamisen lahteend on kaytetty tahan opinndytetyéhon
paasaantoisesti Maailman terveysjarjestoa eli World Health Organization (WHO) silla se
on Suomen terveyspolitiikan kehittdmisen ja arvioinnin tarkein kansainvélinen yhteistyo-

kumppani.

2 TAUSTAA

2.1 Fyysinen aktiivisuus

Fyysinen aktiivisuus tarkoittaa kehon ja lihaksien tuottamaa liikettd, joka kiihdyttaa ai-
neenvaihduntaa. Erilaisten liikuntamuotojen lisaksi fyysinen aktiivisuus voi tarkoittaa
myo0s kotiaskareita seka tydssa tapahtuvia nostoja, kantamista tai muita fyysisesti raskaita
tyotehtavia. Lasten fyysinen aktiivisuus voi koostua useista eri osa-alueista kuten leikit,
pelit, litkkunnanopetus, koulumatkat ja harrastukset. (World Health Organization 2010 s.
18). Fyysisen aktiivisuuden tulisi siséltyé péivittaiseen elaméan kaiken ikaisilla terveyden
parantamisen ja yllapitamisen vuoksi. (World Health Organization 2018 s. 14 ff.) Fyysi-
nen aktiivisuus seké liikunnalliset eldmantavat tulisi aloittaa jo nuorena ennen murros-
ikad, silla lapsena harrastettu liikunta kasvattaa todennakoisyytta harrastaa lilkuntaa myods
aikuisialla (Aittasalo, Fogelholm & Nupponen 2011 s. 84).

Saanndllinen liikunta ja runsas fyysinen aktiivisuus ehkéisevét useita sairauksia kuten
sydan- ja verisuonitauteja, seka pienentda ylipainon riskié. Liikunnalla voi ehkaista ja
lievittdd myds monia psyykkisten sairauksien oireita kuten ahdistusta ja masennusta.
(Jaakkola, Liukkonen & Séaékslahti 2017 s. 18.) Laajoista terveysvaikutuksista huolimatta
fyysinen aktiivisuus on maailmanlaajuisesti laskussa ja Eurooppa on yksi niisté alueista,
jossa liikunta on vahaisintd. Fyysisen aktiivisuuden vahéisyys aiheuttaa passiivisuutta,
joka tarkoittaa toimintoja, joissa ei kdyteta energiaa, ja ihmistd, joka ei ota osaa fyysiseen
toimintaan. Fyysisen passiivisuuden aiheuttajia on useita; julkiset kulkuyhteydet, kehit-

tyvé teknologia, urbanisaatio, heikko sosioekonominen asema seka erilaiset kulttuurilliset



arvot. (World Health Organization 2018 s. 15.) Liséksi erityisesti lasten ja nuorten fyy-
sistd passiivisuutta aiheuttaa ruutuaika puhelimen, tietokoneen tai pelikonsolien edessa
paasaantoisesti istuen. Runsas istuminen on puolestaan yhteydessa muun muassa alase-
léan- ja niska-hartiaseudun oireiluun ja heikkoon lihaskuntoon. (Jaakkola et al. 2017 s. 58
f.) Lasten ja nuorten maailmanlaajuinen fyysisen aktiivisuuden vaheneminen ja passiivi-
suuden nousu on havaittu johtavan ylipainoon, joka on kasvava ongelma maailmalla.
Vuonna 2016 on arvioitu olevan 42 miljoona ylipainoista alle kouluikaista lasta (Aittasalo
et al. 2011 s. 38; World Health Organization 2017 s. 6). Fyysinen passiivisuus on tdna
paivand maailman neljanneksi suurin kuolleisuuden riskitekij& (World Health Organiza-
tion 2010 s. 7).

2.2 Litkuntasuositukset

Liikuntasuositukset muuttuvat yhteiskunnan kehittyessé seka uusien tutkimuksien myoté.
Liikuntasuositukset ovat suuntaa antavia maarid, silla liikunnan vasteet ovat yksilollisi,
joihin vaikuttavat muun muassa yksilon terveydentila, eiké niita siita syysta pida korostaa
liikaa. (Jaakkola et al. 2017 s. 55.)

WHO:n (World Health Organization 2010 s. 20) maailmanlaajuisen suositusten mukaan
5-17 vuotiaiden tulisi harrastaa vahintadn 60 minuuttia kohtalaisesta raskaasti kuormitta-
vaa aerobista liikuntaa pdivassa, johon sisaltyy lihaskuntoharjoitteita kolmesti viikossa.
Lihaskuntoharjoitteet ovat lihaksia ja luustoa vahvistavia liikuntamuotoja, joita ovat esi-
merkiksi kuntosali, aerobic, useat eri pallopelit, yleisurheilu ja telinevoimistelun alkeisiin
perustuvat temppukoulut (Jaakkola et al. 2017 s. 58). Lasten liikunnan tulisi olla mahdol-

lisimman monipuolista ja kuormituksen vaihtelevaa (Ahonen et al. 2008.)

Nuori Suomi ry julkaisi vuonna 2008 yhdessd UKK-Instituutin kanssa ensimmaéiset suo-
malaiset liikuntasuositukset lapsille ja nuorille. Nuori Suomi ry:n suositukset ovat
WHO:n suositusten kaltaiset, eiké niiden valilla ole merkittavia eroja. Suomalaisissa suo-
situksissa lapset ovat jaettu kahteen eri ikaryhmaan: 7-12 ja 13-18 vuotiaat. 7-12 —vuoti-
aille suositellaan fyysisté aktiivisuutta ja lilkuntaa vahintdan 1%%-2 tuntia péivasséa ja 13-
18 —vuotiaille 1-1%. (Aittasalo et al. 2011 s. 85 f; Ahonen et al. 2008 s. 44)



Liikuntasuosituksissa tuodaan esille myos fyysinen liikkumattomuus, erityisesti liiallinen
iIstuminen. Suositus kehottaa kouluikaisia valttamaan pitkid, yli kaksituntia kestavia yh-
tamittaisia istumisjaksoja niin koulussa, kuin vapaa-ajalla. Pitkat istumisjaksot voidaan
katkaista tuolista ylos nousemisella ja istumisen tauottamisella. (Jaakkola et al. 2017 s.
58f.)

2.3 Tilastoja lasten liikuntatottumuksista

Tilastoissa lapset maaritelladn korkeintaan 12-vuotiaiksi ja nuoret 13-18 -vuotiaiksi. Lii-
kunnan harrastaminen on viime vuosikymmenina yleistynyt, etenkin tyttdjen keskuu-
dessa. Silti kaikista nuorista hieman alle puolet liikkuu terveyden kannalta riittavasti.
Syksylla ja talvella liikunnanharrastus on viidenneksen vahaisempaa kuin kevaélla ja ke-
sélld kaikissa ikaluokissa. Liséksi pojat liikkuvat enemmaén ja raskaammin kuin tytot.
(Aittasalo et al. 2011 s. 78.) Liukkosen (Liukkonen et al. 2014) tutkimuksen mukaan suo-
malaisten lasten litkunnan maara vahenee ian myots, silla 11-vuotiaista 25-38% ja 15-

vuotiaista vain 10-17% tayttavat WHO:n liikuntasuositusten mukaisen méaéaran.

Suomalaisten kouluikéisten passiivisuus kasvaa ian myota: 9-vuotiaat istuvat tai ovat ma-
kuullaan keskimaarin 6 tuntia 41 minuuttia paivassd, kun vastaava aika 15-vuotiailla on
8 tuntia 24 minuuttia (Kokko et al. 2016 s. 17). Nuoret ylittavat myos péivittain suositus-
ten mukaisen naytonkatseluajan (mm. televisio, tietokone ja konsolipelit) suositusten ol-
lessa korkeintaan kaksi tuntia paivassa. Viikonloppuisin ndytonkatseluaika lahes tuplaan-
tuu. (Liukkonen et al. 2014 s. 51.)

2.4 Opetussuunnitelma

Opetussuunnitelma on opetushallituksen laatima suunnitelma opetuksen jarjestamisesta.
Ohjausjéarjestelmén tavoitteena on varmistaa oppilaille tasa-arvoinen ja laadukas koulutus
sekd tukea ja ohjata opetuksen jarjestamistd. Uusin perusopetuksen opetussuunnitelman
perusteet on hyvaksytty opetushallituksen johdosta 2014 ja otettu kayttoon kouluissa
vuonna 2016 vuosiluokilla 1-6. (Opetushallitus 2014.) Téssa tekstissa opetussuunnitel-

malla viitataan vuoden 2014 hyvéksyttyyn opetussuunnitelmaan.



Peruskoulun opetussuunnitelmassa kohderyhmat ovat jaettu kolmeen; 1-2,- 3-6- ja 7-9-
vuosiluokkiin (Opetushallitus 2014.) Tassa opinnaytetydssa hyodynnetdan vuosiluokkien
3-6 opetuksen tavoitteita. Opetussuunnitelmassa kirjoitetaan oppimisen tavoitteista 3-6

vuosiluokilla seuraavanlaisesti:

”Oppimiskokonaisuuksilla voidaan lisata tydskentelyn toiminnallisuutta sek& tekemall&
ja tutkimalla oppimista erilaisissa oppimisymparistoissa - - Ajattelun taitoja harjoitel-
laan ongelmanratkaisu- ja paattelytehtavin seka uteliaisuutta, mielikuvitusta, kekselidi-
syytta ja toiminnallisuutta hyddyntavin ja edistavin tyoskentelytavoin” (Perusopetuksen
opetussuunnitelman perusteet 2014 s. 154-155)

Vuosiluokilla 3-6 korostuu erityisesti oppilaan omien opiskelutapojen- seka taitojen tun-
nistaminen ja niiden kehittdminen. Oppilas on aktiivinen toimija, jossa kieli, kehollisuus
ja aistien kaytto ovat ajattelun ja oppimisen kannalta tarke&é (Opetushallitus 2014 s. 9-
17, 154). Koulu rohkaisee oppilaita toiminnallisuuteen ja luovaan tyoskentelyyn tiedos-
tamalla fyysisen aktiivisuuden merkityksen oppimiselle ja liiallisen istumisen negatiiviset
vaikutukset (Jaakkola et al. 2017 s. 263 ff.) Opetussuunnitelman eri oppiaineiden opetuk-
sessa hyddynnetaan myos aikaisempaa enemman luontoa ja rakennettua ymparistoa. Lii-
kunnanopetusta tulee opetussuunnitelman mukaan olla vahintdédn 90 minuuttia viikossa.
Koululiikunnan tehtdvana on vaikuttaa oppilaiden hyvinvointiin tukemalla fyysisté,

psyykKkisté seké sosiaalista toimintakykya. (Opetushallitus 2014 s. 69-273.)

3 LIHKUNNAN MERKITYS OPPIMISESSA

Oppimisella tarkoitetaan uusien tietojen ja taitojen omaksumista. Liikunnan on todettu
kehittdvan jo varhaisialla lapsen tunne-elamén, ajattelun seké ratkaisu- ja yhteistyotaito-
jen liséksi myds useita eri elementteja kuten suuntia, etdisyyksié, késitteitd, rajoja, kokoja,
muotoja ja véreja. (Rintala, Ahonen & Cantell 2005 s. 5-25.) Samoin sekd motoriset etta
kognitiiviset taidot kehittyvat aivoissa samanaikaisesti. Saannollisen liikunnan on todettu
tehostavan aivojen aineenvaihduntaa ja uusien hiusverisuonien syntymistd, joka puoles-
taan tehostaa aivojen hapen- ja ravintoaineiden saantia (Jaakkola et al. 2017). Nama teki-

jat vaikuttavat positiivisesti muun muassa vireystilaan, tarkkaavaisuuteen ja keskittymi-
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seen, joilla on epésuora vaikutus myds oppimiseen (Jaakkola et al. 2017 s. 234 ff; Anner-
stedt 1990 s. 88). Annerstedt mainitsee kirjassaan tutkimuksesta, jossa koehenkilon alyk-
kyysosamaara kasvoi 25% liikunnan avulla. Tutkimuksen tulos selitetddn yksinomaan
parantuneella keskittymiskyvylla ja vahvalla osaamisen tunteella. (Annerstedt 1990 s.
88.)

Liukkosen (2017 s. 239) mukaan seka ulkomaiset, ettd kotimaiset tutkimukset osoittavat,
etta hyvalla fyysisella kunnolla ja motorisilla taidoilla on kognitiivisia toimintoja edisté-
vid tekijoitd, jotka vaikuttavat koulumenestykseen. Reedin (Reed et al. 2010) kolme kuu-
kautta kestaneessé tutkimuksessa verrattiin kahden ryhmén tiedonkaésittely- ja ongelman-
ratkaisutaitoja. Ensimmaisen ryhmaén didinkielen, matematiikan ja yhteiskuntaopin ope-
tukseen integroitiin fyysista aktiivisuutta yhteensa 30 minuutin ajaksi, kolmena péivéana
viikossa. Toisen ryhmén opetustilaisuudet pysyivat muuttumattomina. Tutkimustulokset
osoittavat, ettd ryhmien koetulosten keskiarvolla ei ollut merkittavaa eroa, mutta fyysi-
sesti aktiivisessa ryhméssa oppilaiden yksittdiset koetulokset paranivat. Liséksi integroi-
malla fyysista aktiviteettia aineopintojen tunneille, oppilaat saavuttivat yhden liikunta-
tunnin mukaisen mééran liikuntaa yhden koulupdivan aikana. Tutkimustulosten perus-
teella halutaan rohkaista luokanopettajia kayttaméaan fyysista aktiviteettia oppituntien
ajaksi. Tutkimus kannustaa hankkimaan ja lisédmaéan koulutusta ja valineistoa fyysisen
aktiivisuuden lisdamiseksi oppituntien ajaksi tukemaan lasten oppimista ja ehkaisemaén

passiivisuutta ja siitd aiheutuvaa ylipainoa. (Reed et al. 2010.)

Seuraavaksi esitellaan kaksi eri tekijaa, jotka vaikuttavat ihmisen minakokemukseen seké
patevyydentunteeseen, joilla on todettu olevan yhteys oppimiseen. Teorioita hyédynne-
tdan kartoittamaan kokonaiskuvaa fyysisen aktiivisuuden ja oppimisen vélilla, joita puo-

lestaan hyddynnetadn liikunnallisten tuntien suunnittelussa.

3.1 Psykomotoriikka oppimisen tukijana

Psykomotoriikka tarkoittaa ihmisen eri osa-alueiden kuten kehollisten, psyykkisten ja
emotionaalisen prosessien yhteenkuuluvuutta. Psykomotoriikka késitteend kuvaa kehon

ja mielen jatkuvaa yhteytta, silla kaikki liikuntasuoritukset tapahtuvat kokemuksien, tun-
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teiden ja ajatusten ohjaamina. (Zimmer 2011 s. 5ff). Aivojen keskushermoston mekanis-
mit vastaavat yhdessa seka kognitiivisista ettd motorisista taidoista ja niiden ohjauksesta,
ja kehittyvat yhtaaikaisesti motoristen taitojen harjoittelun ja oppimisen kautta (Jaakkola
et al. 2017 s. 235). Tasta syysté lasten oppiminen ja kehittyminen kuvataan psykomoto-
riseksi kehitykseksi ja siksi psykomotoriikan tukeminen lapsen kasvuvaiheessa on erityi-
sen tarkedd. (Zimmer 2011 s. 16 ff.) Zimmerin (Zimmer 2011 s. 20-58) mukaan psyko-

motoriikan sisallot koostuvat kolmesta eri osa-alueesta:

1. Kehokokemukset
- Aistimukset ja havainnot, mindkuva ja mindkokemus, omien kykyjen ja rajo-
jen kokeminen, tietoisuus omasta kehosta sekd oman identiteetin luominen ja
hyvaksyminen
2. Materiaalikokemukset
- Tilaan ja valineisiin liittyvat kokemukset, tasapainon ja voiman ymmaértami-
nen sekd tutkiva ja kokeellinen oppiminen
3. Sosiaaliset kokemukset
- Kommunikointi, s&&nnot, muiden henkildiden l&heisyyden ja etdisyyden ko-
keminen sek& yhteistoiminta.

Kehokokemuksien, eli oman kehon kautta saadut kokemukset, muokkaavat lapsen mina-
kasitystd, itsetuntoa ja identiteettid; lapsen kokemusta omista kyvyistaan, tietoisuutta asi-
oihin vaikuttamisesta ja oman kayttaytymisen vaikutuksesta, sek toisilta ihmisilta saatua
arviointia omista ominaisuuksistaan. Minédkasitykselld, eli minakuvalla, on tarked tehtava
lapsen kehityksessa. Lapsi, jolla on positiivinen mindkuva, uskoo omiin kykyihinsa ja
ongelmanratkaisutaitoihinsa. Useat epdonnistumiset ja epdusko omiin taitoihin johtavat
puolestaan negatiiviseen minakuvaan, joka heikent&é lapsen itsetuntoa. (Zimmer 2011 s.
35-70.) Heikon itsetunnon omaava lapsi saattaa suhtautua epavarmasti erilaisiin suoritet-
taviin tehtiviin ja kiyttdd ilmaisuja, kuten “en osaa” tai "liian vaikeaa minulle”. Toisaalta
lapsi voi esiintya myos passiivisesti tai jaljitelld muiden kéyttaytymisté peittadkseen hei-
kon itsetuntonsa. Tutkimusten mukaan kouluikaisten itsetunto I&htee laskuun jo ensim-
maisten kouluvuosien aikana, josta suurin minédkuvan heikkeneminen tapahtuu neljannen

ja kuudennen vuosiluokan vélilla. (Aho 1996 s. 21-32.)
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Positiivisia muutoksia mindkasityksessé syntyy ainoastaan silloin, kun lapsi onnistuu suo-
rittamaan jonkin tehtdvan omatoimisesti ilman ulkopuolista apua. Heikon minédkasityksen
osaava lapsi valitsee helposti itselleen omaan tasoon nahden liian vaikeita tehtavié, joka
yllapitaa heikkoa itsetuntoa, tai liian helppoja tehtavid, jotta epdonnistumisen tunnetta ei
synny. (Aho 1996 s. 42 ff.) Tastd syysta erityisesti negatiivisen mindkuvan omaavalle
lapselle suositellaan erilaisia liitkunnallisia toimintoja, joissa lapsi saa kokea onnistumisen
tunteita. (Zimmer 2011 s. 35-70; Jaakkola et al. 2017 s. 234 f.) Liséksi opettajan antamalla
palautteella on suuri merkitys lapsen itsetuntoon. Palautteen tehtdva on olla korjaavaa ja
motivoivaa, jonka tarkoituksena on ensisijaisesti jattdd lapselle kompensaation tunne.
(Aho 1996 s. 51 f.) Kappaleessa 3.2 on kerrottu mindkuvan ja kompensaation tunteeseen

vaikuttavia tekijoita.

3.2 Motivaatioilmasto

Motivaatiolla tarkoitetaan yksilon halua tai valintaa suorittaa tiettyj& toimintoja. Motivaa-
tio selittdd ihmisen toiminnan vaikuttimen ja kayttdytymisen perimmadisen syyn. (Beck
1978 s. 24 f.) Motivoitunut lapsi suhtautuu oppimiseen positiivisesti, joka vaikuttaa suo-
raan my0s oppimistuloksiin (Tuire 2001 s. 20). Motivaatioon sek& sen kasvuun ja yllapi-
tdmiseen vaikuttaa motivaatioilmasto. Motivaatioilmastoa on kahdenlaista: tehtavésuun-
tautunut, jossa kannustetaan parhaansa yrittdmiseen, uuden oppimiseen ja omien taitojen
kehittdmiseen sekd mindsuuntautunut motivaatioilmasto, jossa oppilaat vertailevat suori-
tuksiaan toisiinsa ja tehtavéan lopputulosta korostetaan. (Jaakkola et al. 2017 s. 290 f.)
Tehtdvasuuntautuneella motivaatioilmastolla on todettu olevan enemmaén positiivisia vai-
kutuksia oppilaiden motivaatioon ja kognitiivisiin motivaatiotekijoihin. Mindsuuntautu-
neen motivaatioilmaston synnyttamissa vertailutilanteissa oppilas voi kokea epaonnistu-
misen tunteita, jolloin suorituskyky puolestaan heikkenee ja motivaatio tehtavéaa kohtaan
pienenee. (Jaakkola et al. 2009 s. 233.) LIITU-tutkimuksen (Kokko 2016 s. 68f) mukaan
noin 40% lapsista ja nuorista eivat harrasta liikuntaa, koska kokevat liikunnan liian kil-
pailuhenkiseksi. Vaikkei opettaja itse pysty vaikuttamaan oppilaan motivaatioon, on
mahdollista muokata ilmapiirid tehtavasuuntautuneemmaksi, joka usein edistaa siséisen
motivaation syntymistd enemman kuin min&suuntautunut motivaatioilmasto. (Jaakkola
2009 s. 233.)
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Motivaatioilmastot ovat kytkoksissa myos motivaatiotekijoihin, jotka jaetaan siséisiin ja
ulkoisiin tekijoihin. Ulkoinen motivaatio tarkoittaa oppilaan motivaation perimmaisené
syyna olevan jokin ulkoinen tekija, kuten palkinto tai muiden hyvaksynta. Sisédinen mo-
tivaatio tarkoittaa yksilon motivaation kumpuavan omasta halusta ja ilosta suorittaa teh-
tava. Vaikka etenkin urheilussa ulkoiset motivaatiotekijat saattavat motivoida yksilod esi-
merkiksi Kilpailutilanteissa, yllapitavat sisaiset motivaatiotekijat yksilon mielenkiintoa ja
halukkuutta liikuntaa kohtaan ylla pidemmalla tahtaimella. (Hassmén, Kenttd & Gustafs-
son 2015 s. 102-108.)

Siséisten motivaatiotekijoiden katsotaan kulkevan k&sikkéin tehtdvasuuntautuneen moti-
vaatioilmaston kanssa. Molemmat tekijat synnyttavat yksilossa enemman omaa vapaata
halua suorittaa tehtavid, ilman ulkoisia tekijoitd. Kuviossa 2 esitetddn motivaatioilmaston
ja motivaatiotekijoiden vaikutukset yksilon kayttaytymiseen; Tehtédvasuuntautunut moti-
vaatioilmasto ja siséinen motivaatiotekija johtavat useammin positiivisiin ajatuksiin teh-
tavastd, kuin mindsuuntautunut motivaatioilmasto ja ulkoinen motivaatiotekija. Motivaa-
tioilmasto ja -tekija vaikuttavat yksilon kompetenssin tunteeseen, joka puolestaan vaikut-

taa motivaatioon ja halukkuuteen suorittaa tehtava. (Hassmén et al. 2015 s. 102-108.)

_

Motivaatio- \

ilmasto
|
oy
Motivaatio-

tekijd L
|

Kuvio 2. Motivaatioilmaston ja motivaatiotekijan vaikutukset kayttaytymiseen (Hassmen
et al. 2015 s.105)

Opetussuunnitelmassa korostuu tehtdvasuuntautunut opetus. Opettajat kannustavat oppi-
laita tyoskenteleméddn omassa tahdissa ja 16ytaméan heille parhaat tavat sisdistaa oppi-
maansa. Kyseisté ajatusmallia hyédynnetdan runsaasti myos opinndytetydssa. Tutkimuk-
sissa ei ole kuitenkaan havaittu mindsuuntautuneen motivaatioilmaston olevan motivaa-
tion kehittymisen kannalta haitallinen tekij&, jos oppilas kokee jo valmiiksi kompetenssia
tehtavaa kohtaan. T&std syystd molempia motivaatioilmastoja voidaan hyddyntad saman-

aikaisesti, kunhan varmistetaan riittdva maara tehtdvasuuntautuneita elementteja. Fyysi-
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sen aktiivisuuden ollessa pakollinen osa oppituntia, voidaan aluksi hyodynt&é seké ulkoi-
sia, etta siséisid motivaatiotekijoitd. Myohemmin ulkoiset motivaatiotekijat voivat muo-
vaantua normeiksi, jolloin fyysinen aktiivisuus oppituntien aikana normalisoituu. Tdamén
jalkeen motivaatiota voidaan ohjata tehtdvasuuntautuneen motivaatioilmaston avulla.
(Jaakkola et al. 2017 s. 137 & 294; Hassmén et al. 2015 s. 104 ff.)

Tehtavasuuntautunut motivaatioilmasto vaikuttaa useisiin kognitiivisiin ja kayttaytymi-
seen liittyviin seikkoihin kuten sisdiseen motivaatioon, pienempiin suorituspaineisiin, ko-
ettuun patevyyteen seka tehtavéorientaatioon (Jaakkola et al. 2013 s. 292). Opetussuun-
nitelman mukaan oppilaita ja heidén suorituksiaan ei verrata toisiinsa, vaan arvioinnin
kohteena on oppiminen ja tydskentely. Opetusmenetelmat erityisesti liikunnassa ja lii-
kunnallisissa tehtdvissa tulee toteuttaa ja suunnitella niin, ettd oppilaiden valisen vertailun
sijaan kiinnitetddn huomiota henkilokohtaiseen edistymiseen. Nama seikat vaikuttavat
positiivisesti lapsen mindkuvaan, joka vaikuttaa positiivisesti myds kognitiivisiin taitoi-
hin ja sitd kautta oppimistuloksiin. (Jaakkola 2013 s. 266 f.)

4 3-6 LUOKKALAISEN MOTORIIKKA JA SIIHEN PERUSTUVAT
TEHTAVAT

Lapsuusvuosien aikana hermosolujen méaré kasvaa ja niiden vélinen verkosto kehittyy.
Myds hengityselimistd seka luu- ja lihasmassa kehittyvat. Hyvéan fyysisen kasvun ja ke-
hityksen tukemisen kannalta on tarkead, etta kehittyva lapsi harrastaa monipuolista lii-
kuntaa jo varhain lapsuudessa. Eri motoriset yleistaidot kehittyvat tehokkaimmin lapsella
1-6 vuoden idssd, jonka jalkeen 7-12 -vuotiaana on optimaalisin aika erilaisten lajitaitojen
harjoittelemiselle. Mikali yleistaidon kehityksessa on ollut puutteita, heijastuu se taitojen
oppimiseen vanhemmalla idll&. (Seppéanen, Aalto & Tapio 2010 s. 25-36.)
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Taulukossa 1 on esitetty peruskouluikaisten taitavuuden osatekijéiden nopeimmat kehi-
tyskaudet ik&vuosittain.

Taulukko 1. Taitavuuden osatekijoiden nopeimmat kehityskaudet tytoilla (T) ja pojilla
(P) (Seppénen et al. 2010 s. 64 f)

v 8v 9v 10v 11v 12v 13v

Tasapainokyky T TP TP TP P

Yhdistelykyky Vaihtelee vélineen, telineen ja vastustajan mukaan
Erottelukyky TP TP T

Rytmikyky P TP TP TP P P
Muuntelu- ja

sopeutuvuuskyky P P TP P

Orientoitumiskyky T TP TP

Reaktiokyky TP TP TP TP

Tasapainokyky tarkoittaa tietyn asennon saavuttamista ja yllapitamista tasapainossa. Yh-
distelykyvylla tarkoitetaan henkilon kykyé yhdistell& liikkeita toisiinsa ja ymmartaa liik-
keen tila-, aika- ja dynaamisten tekijoiden valilla olevia vuorovaikutuksia. Erotteluky-
vylla yksilo tuntee ja hallitsee asennon seka voiman vaihtelut ja saavuttaa liikkeen tark-
kuuden. Rytmikyvylla yksilo osaa ajoittaa liikkeen oikein. Muuntelukyvylla tarkoitetaan
yksilon kykya sopeutua muuttuviin oloihin. Orientoitumiskyvylld yksild osaa arvioida
oikein kehon ja liikkeen esimerkiksi pyorimisen aikana. Reaktiokyvylla tarkoitetaan ky-
kya reagoida nopeasti arsykkeeseen. (Seppanen et al. 2010 s. 64 f.)

4.1 Lihasvoiman jalihaskunnon harjoittaminen

Alle kouluikaisend lapsi vahvistaa omaa tukielimistoaan padasiassa erilaisten leikkien pa-
rissa. Kouluién saavuttaessa lihaskuntoharjoittelun tulisi painottua koordinaation, kehon-
hallinnan ja liiketekniikan opetteluun ja kehittdmiseen. VVoimaharjoittelun tulisi olla ae-

robista, silla anaerboinen kapasiteetti ei ole vield ehtinyt kehittyd. Tamé tarkoittaa sita,

16



ettd voimaharjoittelu tulee olla matalatehoista. Liséksi, koska lammittelylle ei ole oppi-
tuntien aikaiseen liikuntaan varattu aikaa, tulee liikkeiden olla tarpeeksi kevyité louk-
kaantumisriskien valttamiseksi. Aerobisen voimaharjoittelun harjoitukset tulee suorittaa
oman kehon painolla ja suoritukset teknisesti oikein. Liséksi luuston lujittumisen kannalta
erilaisia luita vahvistavia aktiviteetteja kuten hyppyjé voidaan lisaté harjoitteluun. Kuor-
mitusta tulisi saada eri tasoissa; yl0s-alas-suuntaisia, kiertoliikkeité ja ojennus- seka kou-
Kistusliikkeita. (Seppéanen et al. 2010 s. 93-103; Miettinen et al. 1999 s. 200-206.) Taulu-
kossa 2 on esitetty lihasvoiman harjoittamiseen kaytettavia liikkeita seka niiden eri osa-
tekijat. Liikkeet otettu Seppdasen (Seppénen et al. 2010) kirjasta Nuoren urheilijan fyysi-
nen harjoittelu.

Taulukko 2. Lihasvoiman ja lihaskunnon harjoittamiseen kaytettavat liikkeet ja niiden

osatekijat. Liikkeen harjoittamat osatekijat merkitty kirjaimella X.

Tasa- Yhdistely- | Erottelu- Rytmi- Muuntelu- | Orientoi- Reaktio-
paino- kyky kyky kyky ja sopeutu- | tumiskyky | kyky
kyky vuuskyky
Lankutus X
Etunoja-
X
punnerrus
Kyykky-
X X X X
hyppy
Seléan-
_ X X X X
ojennus
Karhu-
) X X X X X
kavely
Pallon-
_ X X X X X X
heitto

17



4.2 Liikkuvuuden ja tasapainon harjoittaminen

Selkérangan liikkuvuus on parhaimmillaan 7-13 vuoden i&ssd, mutta sen sijaan lonkka-
ja olkanivelten liikkuvuus alkaa heikentya. Liiallinen istuminen aiheuttaa lihaskireytta,
joka voi aiheuttaa kroonista kipua tuki- ja litkuntaelimissé. Liikkuvuudella voidaan eh-
kaisté naitd ongelmia ja niiden syntymista. Liikkuvuudella tarkoitetaan kehon notkeutta,
taipuisuutta ja venyvyyttd. Liian pitkat tai liian &arilleen viedyt venytykset voivat olla
haitallisia ja aiheuttaa vammaoja, mikéli venyttelyasennot eivét ole oikeanlaisia. Yhdistet-
tyné toiseen osatekijaan lihas ei ole pitk&an staattisessa venytyksessd, jonka katsotaan
aiheuttavan enemman vammoja kuin lyhyet venytykset. Liikkeiden yhdistelmia kutsutaan
toiminnalliseksi liikkuvuudeksi, joka kehittdd liikkuvuuden lisdksi myds tasapainoa ja
koordinaatiota. (Seppanen et al. 2010 s. 103-110.) Taulukossa 3 esitetaan liikkuvuuden
harjoitteluun soveltuvia liikkeitd sek& niiden osatekijat. Liikkuvuusharjoitteet valittu
Pihlmanin (Pihlman et al. 2018) kirjasta Liikkuvuusharjoittelua — hallittua voimaa ja liik-

kuvuutta.

Taulukko 3. Liikkuvuuden harjoittamiseen kaytettavat liikkeet ja niiden osatekijat. Liik-
keen harjoittamat osatekijat merkitty kirjaimella X.

Tasa- Yhdistely- | Erottelu- Rytmi- Muuntelu- | Orientoi- Reaktio-
paino- kyky kyky kyky ja sopeutu- | tumiskyky | kyky
kyky vuuskyky

Poyta X

Lonkan-

o X X

koukistaja

Hylje X

Tuulimylly X X X X

Meritahti X X

Pallon

paalla X X

rentoutus
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Taulukossa 4 on esitetty tasapainon harjoittamiseen kaytettavia liikkeité ja niiden osate-
kijat. Liikkeet valittu Seppésen (Seppénen et al. 2010) kirjasta Nuoren urheilijan fyysinen

harjoittelu.

Taulukko 4. Tasapainon harjoittamiseen kaytettavat liikkeet ja niiden osatekijat. Liikkeen
harjoittamat osatekijat merkitty kirjaimella X.

Tasa- Yhdistely- | Erottelu- Rytmi- Muuntelu- | Orientoi- Reaktio-
paino- kyky kyky kyky jasopeutu- | tumiskyky | kyky
kyky vuuskyky
Kuper-
) X X X X X
keikka
Tasapai-
noilu X X X X X
pallolla
Kynttila-
i X X
seisonta
Tasapaino-
X X X X X
kavely
Supermies X X X X
Vartalo-
) X X X X
keinu

5 TYON TAVOITE JA TUTKIMUSKYSYMYKSET

Opinndytetyon tilaajan toiveena on lisata fyysista aktiviteettia tunneille jarjestamalla eri-
laisia pisteitd luokkahuoneeseen, jossa oppilas saa suorittaa valitsemansa aktiviteetin it-
sendisesti. Aktiviteettien tarkoituksena on vahentéé pitkien istumisjaksojen aiheuttamaa
vasymysté sek& negatiivisia terveysvaikutuksia, ehkaistd oppilaiden rauhattomuutta ja
edesauttaa keskittymiskykyéa. Tarve pohjautuu mielenkiintoon kokeilla erilaisia menetel-

mié ja tapoja, minkalaisilla keinoilla fyysisté aktiivisuutta voidaan lisata tunneille.

19



Opinndytetyon tavoite on ratkaista, miten fyysistd toiminnallisuutta voidaan integroida
oppitunneille opetuksesta irralliseksi aktiviteetiksi, soveltaa luokkahuoneeseen sopivaksi
sekd itsendisesti suoritettavaksi niin, ettd tydrauha séilyy luokkahuoneessa. Tavoitteena
on luoda opettajalle kirjallisia ohjeita ja esimerkkimalleja, joita kdyttamaélla opettaja pys-
tyy mahdollistamaan yksil6llisesti toteutettavaa fyysista aktiivisuutta luokkahuoneen si-

salla.

Tutkimuskysymykseni ovat:

- Miten ja minkélaista fyysisté aktiivisuutta voidaan integroida oppitunneille ope-
tuksesta irralliseksi aktiviteetiksi?

- Miten ottaa huomioon luokkahuoneen rajallisuus ja valineist?

6 MENETELMA

Opinnaytetyossa kaytetyn metodin, kehittdmistutkimuksen, tarkoituksena on kehittaa
uusi tuote tai kehittdd jo olemassa olevaa tuotetta. Tuotekehittdmisen malliesimerkeisté
Kirjoittaa muun muassa Carlstrom (2006) sek& Pernaa (2013). Malliesimerkit ovat mo-
lemmissa l&hteissé l&hes identtiset, eikd kehittamistutkimus tutkimusmenetelména ole
kirjojen julkaisuvélin aikana juurikaan muuttunut. Tasté syysta opinndytetydssa hyodyn-
netdan seka Carlstromin etta Pernaan malliesimerkkia tyonvaiheiden kulusta. Mallin ty6-

vaiheet on kuvailtu kuviossa 1.

Ongelma- ja Teoria ja

kehitysalue suunnittelu Ohjaavia malleja

Kuvio 1. Kehittamistutkimuksen malli koulutuksen kehittdmisessa (Carlstrom 2006 s.
104; Pernaa 2013 s. 16)

Tama opinnaytety6 on kehitetty tilaustyonéd Kirkonkylan koulun ala-asteen luokanopet-
tajien kayttoon. Kehitettdva osa-alue on toiminnallisten oppituntien muokkaaminen itse-
néisesti ja luokkahuoneessa suoritettavaksi. Aktiviteetit on tarkoitus suorittaa oppitunnin

aikana, mutta kuitenkin niin, etteivat ole ne yhteydessé opetukseen, vaan opetuksesta ir-
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rallinen litkunnallinen hetki. Ongelma-alueena on, miten fyysisté aktiviteettia suunnitel-
laan luokkahuoneen rajalliseen tilaan soveltuvaksi ja mahdollisimman vahan muiden tyo6-
rauhaa hdiritsevaksi. Ongelma-alueena voidaan pitdd myo6s toimivan kokonaisuuden

suunnittelua; miten saada oppilaat motivoituneeksi fyysisia aktiviteetteja kohtaan?

Teorian avulla sovelletaan aikaisempaa teoreettista aineistoa oman tyén suunnitteluun ja
kehittdmiseen. Tarpeeksi kattavan teoriapohjan avulla suunnitellaan ohjaavia malleja ja
suuntaa antavia ohjeita, joita oppitunnin suunnitteleva opettaja voi soveltaa omaan kéyt-
toonsa. Tamé opinndytetyd ei sisalld tuotteen arviointia sen toimivuudesta kouluyhtei-
sOssd, joka on tarkeé osa tuotteen ja tutkimustulosten analyysissé. T&sta syysta opinnay-
tety0 rajautuu ainoastaan ongelma-analyysiin ja tyon kehittdmiseen. Tyénvaiheita on ku-

vailtu tarkemmin kappaleen alaotsikoissa.

6.1 Ongelma- ja kehitysalue

Ongelma- ja kehitysalueen tavoitteena on kehitettdvéan alueen ja uuden tuotteen tarpeen
arviointi. Tamén opinnaytetyon kehitettdava alue on toiminnallisuuden suunnittelu ja li-
sda@minen perusopetukseen 3-6 -luokkalaisille oppituntien ajaksi yksilollisesti suoritetta-
vaksi. Useat toiminnallisen opetuksen ohjeet seka suunnitelmat on suunniteltu paasaan-
toisesti suoritettavaksi luokkahuoneen ulkopuolella ja usein ryhmissa tai joukkueissa. Li-
séksi fyysinen toiminnallisuus on siséllytetty opiskeluun, jonka tarkoituksena on tarjota
lapselle erilaisia mahdollisuuksia oppia erilaisten leikkien, pelien ja liikunnallisten tehté-

vien muodossa.

Yksil6llisen toiminnallisuuden tarkoituksena on antaa tehdyn suorituksen vastineeksi
hetki vapaa-aikaa, joka kaytetadn mieleisen fyysisen aktiivisuuden parissa, jotta oppilaan
vireystila sekd motivaatio koulutehtévia kohtaan sdilyy. Opettaja on itse vastuussa siité,
milloin fyysinen aktiivisuus toteutetaan. Opinndytety6ssa Kirjoitetaan eri motivaatioteki-
joistd, joita hyddyntamall& opettaja voi valita itselleen tai oppilailleen parhaiten soveltu-
van tavan. Yksil6llinen toiminnallisuus voidaan néin suorittaa oppituntiin siséltyvana,
mutta opetuksesta irrallisena aktiviteettina. Ongelma-alueena on luokkahuoneen rajalli-

suus ja miten tydrauhan sailyttdminen voidaan huomioida suunnittelussa.
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6.2 Teoriaja suunnittelu

Teoria ja suunnittelualue siséltaa teoriapohjaa tuotteesta tai sen kehityksesta. Teoriapohja
ohjaa suunnittelua uuden tuotteen kehityksestd. Aluksi kasitelld&n teoriaa liikunnan ja
fyysisen aktiivisuuden vaikutuksesta oppimiseen ja siihen liittyvia tekijoita. Lisaksi tar-
kastellaan opetussuunnitelmaa ja siina esitettyja kehotuksia lisata fyysista aktiviteettia
kouluihin. Opinnaytetydssa selvitetadn jo olemassa olevien toiminnallisten oppituntien
suunnitelmia, Liikkuvan koulun tarjoamia esimerkkeja. Teorian, aikaisempien tutkimuk-
sien ja aikaisempien toiminnallisten suunnitelmien avulla sovelletaan liikunta-aktiviteet-
teja luokkatiloihin sopiviksi ja suunnitellaan uusi toimiva kokonaisuus yksildllisesti ta-

pahtuvaan fyysiseen aktiivisuuteen.

6.3 Ohjaavia malleja

Valmis tuote siséltaa kirjallisia suuntaa antavia ohjeita, ohjaavia malleja, kuvia ja vaihto-
ehtoja toiminnallisen oppitunnin toteuttamiseen, joita opettaja voi soveltaa omaan kéyt-

toonsa. Valmis tuote luovutetaan opettajan kayttoon, valmiina kaytettavaksi.

7 EETTISYYS

Opinnaytety0ssa on seurattu Arcadan eettisyyden periaatteita. Opinndytetydssa kéaytetyt
ldhteet ovat tieteellisia ja liittyvat opinndytetyon aiheeseen. Lahteiden tutkimustulokset
on esitetty tyossa rehellisesti. Tutkimusmenetelmad, kehittdmistutkimusta, on hyédyn-
netty tassa tyossa sen asettamien mallien mukaisesti. Opinndytetydssa on seurattu tilaajan
asettamia toiveita tyon aiheesta. Kaikki oppilaille suunnatut fyysiset aktiviteetit ovat
suunniteltu niin, ettd tukevat lasten fyysistd kasvua ja ovat mahdollisimman turvallisia

suoritettavaksi.

8 PROSESSIKUVAUS

Opinndytteen tydstaminen alkoi yhteydenotolla Lapinjarven Kirkonkylan koululle. Ta-

paaminen liikunnan- ja luokanopettaja Piia Siltalan kanssa jarjestettiin helmikuulle 2018.
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Tapaamisessa keskustelimme tilaajan ideoista ja toiveista opinnaytetychon. Erityisté so-
pimusta lopullisen tuotteen muodosta ei sovittu. Opinndytetyon tavoite sovittiin: itse-
naisté fyysista aktiivisuutta opetuksen ulkopuolelle oppitunnilla. Tapaamisen jélkeen al-
lekirjoitimme Arcadan opinnaytetyon tilaajan sopimuksen, jonka jalkeen opinndytetydn

sisallon tyostdminen aloitettiin.

Opinnaytetyotd varten kaytetyn kirjallisuuden hakemiseen hyddynnettiin Arcadan ja
Kouvolan kirjastoa, Google ja Google Scholaria, seké useita eri tiedonhakupalveluita ku-
ten Academic Search Elite (EBSCO) ja Research gate. Ensimmaéisena teorian avulla sel-
vitettiin fyysisen aktiivisuuden fyysiset ja psyykkiset vaikutukset ihmiseen. Fyysisella
aktiivisuudella ja liikunnalla todettiin olevan runsaasti positiivisia vaikutuksia ihmisen
terveyteen. Tutkimusten mukaan fyysinen aktiivisuus on tasta huolimatta maailmalaajui-

sesti laskussa, josta herdsi kysymys miksi?” (World Health Organization 2018 s. 15 f).

Seuraavaksi listattiin yksilon fyysisen aktiivisuuden laskuun vaikuttavat tekijat, joka on
usein monen tekijan summa. Lasten ja nuorten fyysisen aktiivisuuden laskuun vaikuttaa
ensisijaisesti ruutuaika. Ruutuaika vietetadn padsaantoisesti istuen, joka puolestaan ai-
heuttaa heikkoa lihaskuntoa. (World Health Organization 2018 s. 15 & Liukkonen et al.
2014 s. 51 f.) Perusopetuksen opetussuunnitelmassa kavi ilmi, ettd koulut tiedostavat li-
sédantyvan liikkumattomuuden haitat. Muun muassa tasta syysta fyysisté aktiivisuutta ja
toiminnallisia opetusmenetelmid on alettu integroimaan koulupéiviin enemmaén. Haas-
teena on, miten fyysisen aktiivisuuden integrointi koulupdiviin tapahtuu. Opinnéyte-
tyossa hyddynnettiin tietoa liikkuvan koulun véliraportissa, jossa listattiin eri menetel-
mista lisata liikuntaa oppitunneille. Ei ole tiedossa, onko tilaaja hyddyntényt jo olemassa
olevia liikkuvan koulun esimerkkimalleja aikaisemmin oppitunneillaan. Tilaajan toivei-
den mukaista, oppitunnille opetuksesta irralliselle liikunnalle ei kuitenkaan I0ytynyt esi-
merkkimalleja. Taten ongelma- ja kehitysalueeksi muodostui, miten kyseisté aktiviteettia
voidaan integroida rajalliseen tilaan ja opetukseen. Opinndytetyon toteuttamista ohjasi
tutkimuskysymykset “miten ja minkélaista fyysistd aktiivisuutta voidaan integroida op-
pitunneille opetuksesta irralliseksi aktiviteetiksi?” ja ”miten ottaa huomioon luokkahuo-

neen rajallisuus ja vélineisto?”.
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Prosessi seurasi Carlstrémin (2006) ja Pernaan (2013) esimerkkimallia. Malleista hyo-

dynnettiin kolmea ensimmaisté tyovaiheitta, jotka ovat:

1. Ongelma ja kehitysalue

- Kebhitettavan alueen ja uuden tuotteen tarpeen arviointi

2. Teoria- ja suunnittelualue

- Teorian tutkimista ja suunnittelua uudesta tuotteesta tai vanhan kehittamisesta
3. Ohjaavia malleja

- Ohjaavia malleja suunniteltuna teoriapohjalta, valmis tuote

Tapaamisessa ei tullut esille minké&laisia menetelmid koulu tai tilaaja hyddyntéa4 litkunnan
lisddmiseksi koulupdivien ajaksi ennen opinndytetyon valmistumista. Ongelma- ja kehi-
tysaluetta alettiin tydstdmaan tilaajan toiveiden pohjilta, jotka olivat fyysisen aktiivisuu-
den lisddminen koulupdiviin oppituntien ajaksi itsendisesti suoritettavaksi. Tutkimusky-
symyksill ohjattiin tiedonhakua muun muassa siihen, miten itsendinen fyysinen aktiivi-
suus on tehokkainta toteuttaa. Koska fyysinen aktiivisuus tapahtuu yksilollisesti, haluttiin
tutkia mahdollisuuksia vaikuttaa oppilaan motivaatioon tehtévia kohtaan. Motivaatioteo-
rioiden avulla selvisi, ettd motivaatioilmastolla ja motivaatiotekijoilla on suuri vaikutus
koettuun motivaatioon. Motivaatiotekijoista Kkirjoitettiin opinnédytetyohon lisdédmaan
opettajien tietoisuutta aiheesta ja ottamaan ndma tekijat huomioon aktiviteetteja suunni-
teltaessa. Motivaatiotekijat tulisi ottaa huomioon suunnittelussa niin, etta aktiviteetit
suunnitellaan tukemaan oppilaan ensisijaisesti siséisia motivaatiotekijoita. Ulkoiset mo-
tivaatiotekijat ovat hyodyllisia erityisesti aktiviteetin alussa ja kun se otetaan kayttoon,
mutta naitd tekijoita ei tulisi k&yttdd loputtomiin. Motivaatiotekijat ja motivaatioilmasto
huomioitiin opinndytetyon aktiviteettien valinnassa; jokaisesta aktiviteetista on seké hel-
pompia ettd haastavampia variaatioita. Lisaksi esimerkkimallit toiminnan jarjestamiselle
on suunniteltu tehtdvasuuntautuneesti, joka on havaittu motivaatiotekijoista tehokkaam-
maksi. Vaikka ulkoinen motivaatiotekija, kuten esimerkiksi palkinto, voi motivoida ja
kannustaa oppilasta suorittamaan tehtavaa, voi se aiheuttaa kilpailu- ja vertailutilanteita,
seka laskea oppilaan kompetenssin tunnetta, jolla on negatiivinen vaikutus motivaatioon.
Opinndytetytssa kaytettavien liikunnallisten tehtdvien suunnittelussa ja toteutuksessa 1a-
hestytdan aihetta tehtdvasuuntautuneen motivaatioilmaston ja -tekijéiden kautta. Suunnit-

telussa otetaan huomioon tehtdvien monipuolisuus ja vaihtelevaisuus, jotta oppilas kokee
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ne omaan tasoonsa suhteutettuna haastaviksi, mutta toteutettaviksi. Naiden tehtavasuun-
tautuneiden tekijoiden avulla oppilaalla on suurempi todennékoisyys kasvattaa motivaa-

tiota ja halua suorittaa liikunnallisia tehtdvia oppituntien aikana.

Fyysisen aktiivisuuden lisadmisen oppitunneille opetuksesta irralliseksi alueeksi, tulee
ottaa huomioon mahdollinen siséisten motivaatiotekijoiden riittdmattomyys, erityisesti
passiivisten oppilaiden motivoimiseen. Talldin riskind on amotivaation synty, joka ku-
vastaa taydellistd motivaation puutetta, jolloin oppilas kokee toiminnan olevan taysin ul-
koapdin ohjattua, tdssé tapauksessa opettajan pakottamaa. Jaakkola et al. 2017 s. 137-
292.) Naissé tapauksissa ulkoisia motivaatiotekijoitd voidaan kuitenkin hyédyntédd mal-
tillisesti. Tuotetta kdyttdessa opettaja saa itse arvioida, miten ja milloin oppilas saa suo-
rittaa aktiviteetteja. Opettaja voi esimerkiksi paattaa, ettd aktiviteetteja saa suorittaa vain
vastineeksi tietystd maarasta tehtavia. Talldin motivaatiota aktiviteetteja kohtaan ohjataan
ulkoisesti. Kun oppilas kokee tehtavan mielekkaaksi, voi aktiviteeteista syntya tehtava,
jota oppilas haluaa suorittaa palkinnosta, eli taukoa tehtdvien parista, huolimatta. N&in
ulkoisia ja siséisid motivaatiotekijoitd voidaan hyddyntdd yhdessa. Opinnédytetydssa on
lisaksi esitelty nelja erilaista ideaa, miten fyysinen aktiivisuus voidaan toteuttaa muutoin,
kuin ulkoisesta kaskysta. Tallaisia tapoja on esimerkiksi leikkien ja pelien kautta, jotka

lapsi kokee usein mielekk&éksi.

Fyysisten aktiviteettien valinnat ja tehtdvien suunnitteleminen alkoi kohderyhman moto-
risten taitojen ja niiden harjoittamisen kartoittamisessa. Opinnaytetyén kohderyhma on
3-6 luokkalaiset, jotka ovat iéllisesti noin 9-13 -vuotiaita. Motoristen taitojen perusteella
pystyttiin selvittdmaan mitka liikkeet ja aktiviteetit ovat kohderyhmén kehityksen kan-
nalta tarkeimpid. N&in ollen mielekk&an fyysisen aktiivisuuden parissa oppilas harjoittaa
mya0s tietdméattadan erilaisia motorisia taitojaan, jotka ovat kohderyhmén kehityksen kan-
nalta tarkeitd. Aktiviteetit valittiin se perusteella, minka ja kuinka monen taitavuuden osa-
tekijaa liike kehittad. Esimerkiksi pallon paalla rentoutuminen harjoittaa tasapainokyvyn
liséksi orientoitumiskykya. Jokainen liike kehittda tai yllapitadd yhta tai useampaa taita-

vuuden osatekijad, jotka on lueteltu taulukossa 1. Taitavuuden osatekijéiden kehityskau-
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det vaihtelevat hieman i&n mukaan, misté syysta taulukko esiintyy opinndytety6ssé; opet-
taja voi halutessaan itse lisata oppitunneille erilaisia fyysisen aktiivisuuden muotoja, jotka
kohtaavat eri kehityskausien kanssa. Tuotteessa kayttdmattomat liikkeet on mahdollista
lisatd oppitunneille hyédyntdamalla taulukkoa 1. Opettaja valitsee liikkeen, taulukon
avulla arvioi mitd eri osatekijoita liike harjoittaa, ja valitsee ottaako liikkeen kayttoon.
N&in opettajalle suodaan vapaammat k&det ja mahdollisuus soveltaa omia ideoitaan.

Tahan opinndytety6hon valittujen aktiviteettien ja niiden suorittamisen rajoitukset ovat
valineistdn hankkiminen, valineiden asettaminen luokkahuoneeseen ja niille tarvittavan
tilan 16ytaminen, seka riskit tapaturmille. Aktiviteettien valinnassa karsittiin pois suuret
valineet, joiden sijoittaminen luokkahuoneeseen sekd kaytto vaativat runsaasti tilaa, véli-
neet, joiden kaytolla on suuret riskit tapaturmille seka vélineet, joiden muu kéytto esimer-
kiksi liikunnanopetuksessa jaisi vahaiseksi. Kestavyyttd harjoittavat aktiviteetit jatettiin
pois tyosta, silla niiden suorittaminen vaatii usein tilaa. Lisaksi kestavyyden kuten juok-
sun, hyppimisen ja muiden vastaavanlaisten aktiviteettien harjoittaminen lisd4 hengasty-
neisyyden ja liikkeen aiheuttamaa dénihaittaa, joka on haitallista muiden oppilaiden kes-
kittymiskyvylle. Taulukossa 1 mainittujen osatekijoiden lisaksi myds kestavyysharjoitte-
lun herkkyyskausi sijoittuu 7-11 ikdvuoden véliin. Kestavyysharjoittelulla on tarkea teh-
tava ollessa muiden harjoitusmuotojen pohjana (Seppéanen et al. 2010 s. 79 f). Kesta-
vyysharjoittelun eri muotoja ei kéytetéd tdssa opinnaytetyossa, silla ne eivét sovellu itse-
naisesti tai luokkahuoneen rajallisessa tilassa suoritettaviksi. Tyohon sisallytettiin lihas-
voimaa ja lihaskuntoa, tasapainoa ja liikkuvuutta edistavia aktiviteetteja. Kyseiset aktivi-
teetit ovat turvallisempia suoritettavaksi luokkahuoneessa. Vammojen ehk&isemiseksi
liikkuvuuden harjoittaminen on yhdistetty yhteen tai useampaan muuhun osatekijéan.

Taman opinnaytetydn harjoitusmuodot ovat jaettu kolmeen eri kategoriaan: lihasvoima-,
lilkkuvuus- ja tasapainoharjoitukset. Opettaja voi itse paattaa, kayttaédko oppituntiensa ai-
kana liikkeitd yhdestd vai useammasta kategoriasta. Liikkeistd on mahdollista suorittaa
eri variaatioita, jotta tehtdvaa suorittava oppilas péésee itse valitsemaan harjoitteensa vai-
keustason. Tdman opinndytetyon liikkeet on valittu mukaan niill& perusteilla, ett4 ne so-
veltuvat lapsille itsendisesti tehtaviksi, luokkahuoneessa ilman valvontaa suoritettaviksi,

sekd jokainen liike harjoittaa yhté tai useampaa taitavuuden osatekijaa. Harjoittamalla
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useaa osatekijad samanaikaisesti harjoituksesta tulee monipuolisempaa. Harjoituksien
monipuolisuutta ja vaihtelua suositellaan opinnédytetyon kohderyhmén ikaisille. (Ahonen
et al. 2008.)

Opinndytetyohon valittujen aktiviteettien suorittamiseen tarvittavat valineet ovat matto
(esimerkiksi joogamatto tai patja), jumppapallo, heittoihin soveltuva pehmea pallo, tasa-
painokévelyyn soveltuva penkki tai teippiviiva lattialla, tasapainolauta ja vapaata seina-
tilaa. Rajoituksena on lisaksi vélineiden sijoittaminen luokkahuoneympadristoon. Vélineet
on sijoitettava tarpeeksi kauas oppilaiden pulpeteista tai muista tydskentelypisteista. Va-
lineet on sijoitettava luokkahuoneeseen niin, ettei aktiviteettien suorittamiseen tarkoitetun
alueen lahistolla ole irtaimistoa, kuten kirjahyllya tai pdydankulmia, johon oppilas voi
satuttaa itsensa. Mikaéli aktiviteettia ei suoriteta oikein, voi suorittamisen aikana tapahtua
jokin litkuntaelimen tapaturma. Rajoituksien liittyvien riskien ehkdisemiseksi on tarkea,
ettd opettaja on tietoinen mahdollisista riskeisté ja ottaa ne huomioon suoritusalueen péat-
tdmisessé ja rakentamisessa. Myods oppilaiden tulisi olla tietoisia rajoituksista. Liikkeet
voidaan kdydé yhdessa lapi opettajan kanssa ennen aktiviteettien kayttéonottoa tapatur-
mariskien minimoimiseksi. Aktiviteetit suoritetaan omatoimisesti, jolloin aktiviteettien
suorituspisteilla ei ole jatkuvaa valvontaa. TallGin opettajan asettamat saannét litkunnal-
lista taukoa koskien ovat tarkedssd asemassa ja niité tulisi korostaa. Oppilaan rikkoessa
yhteisid saantdja liikkeiden suorittamisen tai turvallisuuden kannalta, voidaan oppilaan

tauko esimerkiksi keskeytta tai evatd kokonaan.

Opinnaytetyon tarkoituksena on esittaa opettajalle eri mahdollisuuksia jéarjestaa aktivi-
teetteja. Opettaja vastaa itse siitd, miten, kuinka pitkdan ja milloin oppilas saa suorittaa
tehtdvid oppitunnin aikana. Monissa eri aktiviteettien ja opetuksien suunnitelmissa kay-
tetdan erilaisia tapoja, miten motivoida ja yll&pitaa suorittajan halua aktiviteetteja koh-
taan. Tassa kappaleessa esitetddn esimerkkeja, miten yllapitad oppilaan mielenkiintoa ylla
oppituntien aikaiseen fyysiseen aktiivisuuteen. Esimerkit ovat sovellettu opetuksessa laa-
jasti kaytossa olevista malleista, joiden tarkoituksena on soveltaa suorittamista erilaisten

leikkien ja pelien avulla. Esimerkkein& on kéytetty seuraavanlaisia menetelmia:

e Tehtdvékortti, jonka avulla oppilas voi seurata omia suorituksiaan. Oppilas Kir-
joittaa yl6s tehtdvékorttiinsa suorittamansa tehtavén seké sen vaikeusasteen. Y10s
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kirjaamisen avulla oppilas voi seurata edistymistaan ja asettaa itselleen uusia ta-
voitteita.

¢ Noppaa heittdméalld oppilas saa sattumanvaraisesti luvun yhden ja kuuden vélilta.
Numeroimalla jokaisen eri kategorian liikkeet yhdestd kuuteen, vastaa nopalla
saatu numero tiettya liikettd. Oppilas suorittaa nopan osoittaman liikkeen.

e Oppilas saa itse valita yhdesta tai useammasta kategoriasta yhden liikkeen suori-
tettavaksi ja suorittaa sen maaratyn ajan sisélla.

e Oppilaan suorittamat liikkeet kirjataan ylos taululle esimerkiksi tarroilla tai vii-
voilla. Kirjaamisella oppilas ja opettaja voi seurata jo suoritettuja liikkeita ja edis-

tymista.

Opinnaytteen tyon tuloksena syntyi 36 sivua pitka kasikirja fyysisen aktiivisuuden integ-
roimiseksi 3-6 luokkalaisten aineopintoihin (kaikki sivut mukaan laskettuna). Tuotteeksi
valittiin k&sikirja useista eri syistd; kasikirja on helposti opettajien saatavilla sek& sahkoi-
sesti ettd fyysisend muotona. Helppo saatavuus mahdollistaa muun muassa nopeat tarkis-
tukset liikkeisiin tai variaatioihin liittyen. Kasikirjaan mahdollisti lisatd mukaan eri akti-
viteettien kuvitukset, jotka opettaja saa kayttoonsa heti tulostaessaan ne. Tamé pienentaa
opettajan ty0maaraé jarjestaessadn fyysista aktiivisuutta oppitunnille. Tuote haluttiin en-
sisijaisesti toteuttaa tulostettavaksi paperille vélttamaan lissdaméastd myos opettajien ruu-

dunkatseluaikaa.

9 POHDINTAA

9.1 Pohdintaa menetelmasta

Opinndytetydon menetelméana kaytettiin kehittdmistutkimus, jonka tarkoitus on uuden
tuotteen tai jo olemassa olevan tuotteen kehittdminen. Tuotekehityshanke opinnéytetoi-
den menetelménd on melko uusi, mutta siitd 10ytyy riittavasti kirjallisuutta. Kehittdmis-
tutkimuksen mallina on kéytetty kahta lahdettd, jossa kummassakin on samankaltainen
pohja. Kehittdmistutkimuksen metodi eteni Carlstromin (2006) ja Pernaan (2013) esi-
merkkimallien mukaan. Kehittdmistutkimus menetelmén avulla saatiin halutunlainen
lopputulos ja opinndytetydn tilaajan toiveiden mukainen tyd. Ndin voidaan todeta, ettd

metodi oli oikeanlainen tdhan tarkoitukseen. Opinnédytetydssa olisi voitu suorittaa lisaksi
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tuotteen testaaminen ja arviointi tyon laajentamiseksi, mutta taté ei rajallisen aikataulun
vuoksi voitu suorittaa. Hyodyntdmalla kaikkia metodin tyOvaiheita olisi tuotteesta ja sen
toimivuudesta saatu kattavampi kuva. Testaamalla tuotetta olisi lisaksi saatu selville
useita opinndytetydssa mainittuja asioita kuten onko opetukseen integroidun ja opetuk-
sesta irrallisen fyysisen aktiivisuuden vélilla eroja. Jatkotutkimukseksi ehdotetaan tuot-

teen testaamista kouluymparistossé ja tulosten analysointia.

9.2 Pohdintaa prosessistajatuloksesta

Opinnéaytetyon tuloksena syntyi opettajan kasikirja fyysisen aktiivisuuden integroimiseen
3-6 -luokkalaisten aineopintoihin opetuksesta irralliseksi aktiviteetiksi. Psykomotoriikan
teorian pohjalta kohderyhman ikaisen oppilaan kehityksen kannalta, erityisesti liikun-
nassa, kommunikointi ja koettu yhteisollisyys muiden henkildiden kanssa on tarkeaa.
Tyon tavoite on tdten hieman ristiriidassa teorian kanssa. Ristiriita syntyy, kun psykomo-
toriikan teoriassa suositellaan lasten suorittamaan liikunnallisia aktiviteetteja yhdessa.
Teoriassa kuitenkin kerrotaan myos etdisyyden ja saantdjen kokemisen tarkeédksi osaksi
psykomotoriikan kehityksessd. Nain myds itsendinen tydskentely on tarkedssé roolissa
oppimisen ja kehityksen kannalta. Vaikkei oppilas kokisi itsendista tyoskentelyé tai ak-
tiivisuutta mielekkaaksi ainakaan aluksi, kannattaa oppilas tutustuttaa eri sosiaalisiin ko-
kemuksiin. Teorian ja toteutuksen ristiriidan tunnistamisella on voitu ottaa huomioon se,
miten ndma vaikuttavat lopputulokseen. Tdman opinnaytetyon tapauksessa tavoitteena on
ollut selvittdd, miten fyysinen aktiivisuus on mahdollista toteuttaa itsendisesti ristirii-
doista huolimatta.

Koska aktiviteetit on tarkoitus suorittaa luokkatilassa, tulee ty6rauhan séilyttamisest tar-
ked osa aktiviteettien toteutusta. Opinndytety0ssé ei kasitelty ty6rauhaa aktiviteettien suo-
rittamisen aikana. Yleisesti voidaan todeta, ettd tydrauhan yllapitdmisen kannalta itsendi-
sesti suoritettu fyysinen aktiivisuus sopii luokkatilaan paremmin, kuin ryhmassé suori-
tettu. Ryhmaéssa tapahtuvan aktiviteetin haittana on mahdollinen meluhaitta, jota syntyy
oppilaiden vélisessa kommunikoinnissa. Lisaksi jos aktiivisuus suoritetaan esimerkiksi
sen jalkeen, kun oppilas on tehnyt oppiainetehtavénsa loppuun, ei ryhmén muille jésenille
tule kiirettd suorittaa omaa tehtdvaansa kiireelld. Tydn pohjalta voidaan kuitenkin pohtia,
onko aktiviteetit sen kaltaisia, ettd niitd voisi suorittaa pareittain tai pienryhmissa.
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Koko opinndytetyon tarkoituksena oli selvittd, miten fyysinen aktiivisuus voidaan suo-
rittaa luokkahuoneessa. Koska lopulliseksi tuotteeksi valmistui opettajan opas, onnistut-
tiin vastaamaan ensimmaiseen tutkimuskysymykseen ”Miten ja minkalaista fyysistd ak-
titvisuutta voidaan integroida oppitunneille opetuksesta irralliseksi aktiviteetiksi”. Fyysi-
set aktiviteetit olivat opinndytetyon alusta lahtien tarkoitus suorittaa itsendisesti rajatussa

ymparistossa

Opinndytetyo sisaltda teoriapohjaa luokassa suoritettavasta litkunnasta ja tavoista toteut-
taa sitd. Koska opinnaytetyd on suunnattu tilaajalle, joka on seka liikunnan- ettd luokan-
opettaja, on tuote ja liikkeiden ohjeet melko yksinkertaiset. Yksinkertaiset selitykset tuot-
teessa johtuu siitd, etta tilaajalla on todennékaisesti jo tietdmysta termeista ja liikunnal-
listen aktiviteettien suunnittelusta. Tasta kuitenkin herdsi kysymys, onko opettajan opas
lilan yksinkertaistettu. Mikali tuote olisi tehty k&yttdon litkunnasta vahemman tietavélle
tilaajalle, olisi ohjeet ja termit yksinkertaistettu tai selitetty tarkemmin. Tuotteen tarkoi-
tuksena oli antaa ainoastaan tilaajalle avaimet valita ja suorittaa aktiviteetit mahdollisim-
man helposti. Tuotetta voitaisiin kuitenkin kehitta& niin, ettd kuka tahansa opettaja voisi
ottaa sen kayttoonsa. Talloin teoriaa, jota on sivuutettu vain pintapuolisesti nykyisessa

oppaassa, tulisi lisata siihen enemman.

Aktiviteetteja valittaessa otettiin huomioon, minkalaisia vélineitd kannattaa kayttaa, jotta
koulu saa niista suurimman hyddyn. Tehtavissa kdytettavia valineitd koulu voi hyodyntéa
oppituntien aikaisen liikunnan aikana tehokkaasti lisaksi liikunnanopetuksessa tai vali-
tuntiliikunnassa. Suunnittelussa huomioitiin lisaksi valineiden sopivuus luokkahuoneym-
paristdon muun muassa koon, sijoittamisen, meluhaitan ja turvallisen kayton kannalta.
Néin ollen toiseen tutkimuskysymykseen “miten ottaa huomioon luokkahuoneen rajalli-
suus ja valineist6?” saatiin myds vastaus tdssd opinndytetyossd. Pienessd ja rajallisessa
tilassa tapahtuvaan fyysiseen aktiivisuuteen liittyy kuitenkin tapaturmien riski, jotka huo-
mioitiin suunnittelussa. Tapaturmien valttdmiseksi aihetta olisi tullut k&sitella myos opet-
tajan oppaassa. Ndiden pohdintojen perusteella voidaan todeta, ettd opinndytetyo ja lo-
pullinen tuote vastaavat tutkimuskysymyksiin. Tuote, opettajan opas, saattaa toimia tilaa-

jan kéytossa, mutta on liian pelkistetty ulkopuoliselle kéayttajalle.
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JOHDANTO

Tama opettajan opas on tehty opinndytetyoni Lapinjarven Kirkonkylan ala-asteen opettajille.
Oppaassa esitetddn yksilollisest: suontettavia litkunnallisia aktivitestteja, jotka voidaan integroida
aineopetuksen tunneilla suoritettaviksi. Aktiviteetit ovat tarkoitettu 3-6 -luckkalaisille ja suunniteltu
tukemaan kyseisen ikdryhman motorista kehitysta. Likkeet ovat otettu kirjoista Nuoren urheilijan
fyysinen harjoittelu (Seppanen et al. 2010) ja Lukkuvuusharjoittelua — hallittua voimaa ja
lLikkuvuutta (Pihlman, Luomala & Mzkinen 2018).

LIIKKEIDEN SUORITTAMINEN

Liikkeet on suunniteltu tilaajan toiveen mukaan yksittdisesti suoritettaviksi. Litkkeet on mahdollista
suorittaz myds pareissa tal ryhmissé, mutta itse suoritukset eivat vaadi toisen henkilon apua. Liikkeet
ovat turvallisia suoritettaviksi luokkahuoneen siszll3, jos suorittamiselle tarkoitettu tila on aseteltu
otkein. Suorittamistilan tulee olla tarpeeks: pitkalld etdisyydelld muista oppilaista ja irtaimistosta
tapaturmien ehkdisemiseksi.

Liikkeet on jaettu kolmeen eri kategoriaan, joissa kussakin on kuusi aktiviteettia. Kategoriat ovat
lihaskurmon ja lihasvoiman harjoittaminen, likkuvuuden harjoittaminen ja tasapainon
harjoittaminen. Liikkeet on kategorisoitu niiden dominoivan osatekijan perusteella, mutta jokainen
aktiviteetti harjoittaa lisaksi yhta tal useampaa taitavuuden osatekijaa. Niin aktiviteetit ovat
monipuolisia ja oppilas padsee harjoittamaan kehityskauteensa tarkeitd osatekijoiti. Lilkkeet
sisdltivit mahdollisuuksia eri varaatiothin, jotta oppilas voi valita suoritustasoonsa nahden
parhaimman vaihtoehdon ja lahted kehittimain sita.

Itsenaisen suorittamisen ansiosta oppilaiden valille ei synny kilpailutilanteita. Tiettyja litkkeita vol
suorittaa ajan kanssa (lankutus) ja oppilas voi itse laskea pisteensd (pallonheitto), mutta oppilaiden
valistd vertailua ja kilpailua tulisi valttaa. Opettaja toteuttaa ja sowveltaa itse aktiviteettien
suoritustapoja parhaaksi nikemalleen tavalle. Aluksi motivoimiseen voidaan kiyttaa apuna ulkoisia
tekijoita, kuten esimerkiksi palkitsemista, mutta tata tapaa ei tulisi jatkaa loputtomiin. Lisdksi
palkitsemisen kriteeriksi suositellaan muuta, kuin parhaimman tulosten saanutta oppilasta. Teoriaan
nojaten, oppilaalla tulisi olla itse paatintavaltaa valitsemistaan tehtavistd tai tehtdvien valitseminen
veldaan suorittaa pelin tai letkin lailla. Esimerkkeina on ehdotettu:

w
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Tehtavakortti, johon oppilas saa itse kirjata ylos tekemansa suoritukset.

Nopan heitto, jolloin oppilas sucrittaa aktiviteetin, jonka numeroa noppa nayttaz.
Jokaisesta kategoriasta yksi litke.

Tulosten kirjaaminen y16s taululle.

o 0o 0o o0

Seuraavaksi esitelldzn el fyvsisen aktiivisuuden harjoitukset, jotka on valittu tahan tychén.

LIHASVOIMAN JA LIHASKUNNON HARIOITTAMINEN

Lihasvoiman ja lihaskunnon harjoittammen tehdZan kehonpainon avulla. Padpiste harjoituksissa on
koordinaation, kehonhallinnan ja liiketelmiikan opettelussa ja kehittamisessa. Litkkeet on suunniteltu
niin, ettd kuormitusta tulee en tasoissa: ylos-alas suuntaisia, kiertolitkkeiti, ojennus- ja
koukistushikkeitd sekd  hyppyja. Oikea suoritusteknilkka on tirkedd rasitus- ja
pehmytkudosvammojen ehkdisemiseksi.

LANKKU

Lankku on keskivartaloa ja tukilihaksia vahvistava litke. Litke kohdistuu erityisesti suoriin ja
poikittaisiin vatsalthaksiim. Liikettd voidaan tehda 10-60 sekunnin sarjoissa tal uupumukseen asti.
Oppilaan vierelle voidaan asettaa kello, josta oppilas voi halutessaan itse laskea aikaa.

Valine:
Matto
Suoritusohje:

o Asefu matolle siten, ettd kyynérvarret ja 3

g :7 ‘\ /\:?;--
polvet ovat lattiaa vasten. 3 )
. , . | —
o Nosta keskivartalo ilmaan kyynarvarsien T =~ ——
<J

ja varpaiden varaan niin, ettd koko
vartalo on suorassa linjassa.

o Pidi katse lattiassa, jinniti keskivartaloa ja yllapida ryhdikis asento. Ald paasts lantiota
notkahtamaan alas.

Variaatiot: Polvet maassa
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ETUNOJAPUNNERRUS

Etunojapunnerrus kohdistuu erityisesti rintalihaksiin, etuolkapéihin sek ojentajiin. Kapea
kdsivarsien leveys kasvattaa ojentajalihaksien tydosuutta, ja leved ninta- ja hartialihaksien
tydosuutta. Litkettd voidaan tehd2 kymmenen toiston sarjoissa.

Valine:
Suoritusohje:
o Asefu punnerrusasentoon nim, ettd olkapaat
ovat ranteiden kanssa samassa linjassa. - ]
o Taivuttaen kyynéarpaista sivulle, laske Z;Qi\\lz?(*- g T
vlavartalo hallitusti alas lattiaa kohti ja ' 1Y /A\\ o
punnerra ala-asennosta takaisin ylés. W{" o N
o Pidi keskivartalo tiukkana ja suorassa koko
suorituksen ajan.

Variaatiot: Polvet maassa, konttausasennossa, seinaa vasten, leveallz ja kapealla kisien asennolla

KYYKKYHYPPY

Kyykkyhypyt sekd kyykyn eri vanaatiot vahvistavat erityisesti reisien etuosaa ja pakaroita. Hypyn
lisays kyyklyyn harjoittaa liszksi jalkojen koordinaatiota ja kimmoisuutta. Hyva suoritustekmiikka
on kyykkyhypyssa tirkead. Hyppyja voi tehdd 10-20 toistoa.

Valine:
Matto
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Suoritusohje:
o Aleltusasentona noin hartianlevyinen haara-asento.

o Laskeudu alas suoralla sellla taivuttamalla polvista ja vie
peppu taakse. Ala-asennossa lantio vol laskeutua polvien
kanssa samaan linjaan (90 asteen kulmaan) tai alemmas.

o Polvet ja varpaat osoittavat hieman viistosti ulospam.

o Ponnista alz-asennosta takaisin ylds ja tee hyppy niin, ettd
jalkapohjan irtoavat lattiasta.

Variaatiot: Kyylkky. Kerzhyppy, X-kyvkkyvhyppy

SELANOJENNUS

Selanojennuksessa tydskentelee suorat selkalihakset, pakaralihas ja takareisi. Lisaksi
likeyhdistelma harjoittaa tasapainoa ja koordinaatiokykya. Selanojennuksessa tulee keskittyz
pitamazn selkd ja lantio suorassa lattiaa kohti. Litketta voidaan toistaa 5-10 toiston sarjoissa per
puoli.

Valine:
Matto tai pehmuste

Suoritusohje:
o Asetu konttausasentoon niin, etti ranteet N
ovat olkapaiden alla ja polvet lantion
alla. 0
‘ L /
o Ojenna jalka ja vastakkainen kisi ~ U B
suoraksi. Palauta takaisin alkuasentoon ja
toista liike vastakkaisilla raajoilla.
o Pidi keskivartalo jatkuvasti jannitettynd, aldka padsta selkia notkolle.
Variaatiot: Lonkan ja kisivarren ojennus erikseen, vatsarutistus litkkeen viliss3 tuomalla polvi ja
kyvnérpai vhteen

KARHUKAVELY
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Karhukavely harjoittaa takareisien, pohkeiden seka ylavartalon voiman lisdksi likkuvuutta ja
koordinaatiokykyd. KarhukivelyZ voidaan suorittaa edestakaisin esimerkiksi 2-4 kertaa maton
pituudesta riippuen.

Valine:
Matto

Suoritusohje:
o Taivuta ylavartalo alas lattiaa kohti ja aseta kidet
lattiaa vasten.
o Astu eteenpiin vastakkaisilla kidell3 ja jalalla pitden
jalat koko litkkeen aikana suorana. Jatka jatkuvana

kdvelyna eteenpam. gl\g:} \ ‘] \
| = - \
o Mité lahemmas viet jalat ja kidet toisiinsa askeleella, WA\ \

sitd enemmszn takareisi venyy. Pitimalla kantapazt é/ o Y <
kiinni lattiassa, venyvit myds pohkeet.

Variaatiot: Mittarimato

PALLONHEITTO

Pallonheitto on erinomainen litke koordinaatickyvyn ja tarkkuuden harjoittamiseen. Haastavuutta
likkeeseen voidaan lisata lisaamalld suoritukseen esimerkiksi kyykky heittojen vilille, heittamalla
tasapainolaudan paalti tai vhdellz jalalla seisoen. Pallon heittoa varten

seinalle voi piirta tai teipata nelion, johon oppilaan on tarkoitus osua. 4 '—\‘)
Heittoja voidaan tehda esimerkiksi 15, joista lasketaan nelion sisalle Cj}\ E&f
- ( ' ‘i-/—’)‘/ )
osuneet heitot. .~ '.‘
oo ({
Valine: e
Pehmed pallo \ )
\ vI
|
Suoritusohje: l.\ /
o Ota pallo molempiin kisiin seisoma-asennossa. ()
o Heits pallo maarattyyn tauluun ja ota koppi pallosta ennen kuin /14/
<

se osuu maahan.

Variaatiot: Etaisyyksien vaihtelu, tasapainolaudalla, yhdell3 jalalla, ei-dominoivalla kadell.
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LIIKKUVUUDEN HARJOITTAMINEN

Liikkuvuuden harjoitukset toteutetaan aktiivisena venytyksena, jossa lihasta el pidetd venytyksessd
kauaa. Venytys voi kestdd muutamasta selunnista 10 sekuntiin, jonka jilkeen palataan alkuasentoon.

Liikettz voidaan toistaa viidestd kymmeneen kertaan per puoli.

Venytysliikkeet suoritetaan ama oman venyvyyden ja ldhtdtason mukaan. Lilan pitkdt tai
aarimmilleen viedyt venvtykset voivat altistaa erilaisille vammoille. Venytyksen oikeanlainen
teknitkka on tirked3. Lilkkuvuuden harjoitukset on suunniteltu niin, ettd ne kehittavit venyvyyden

lisaksi myds tasapainoa ja koordinaatiokykya.

POYTA

Pdytaasento kehittad kokonaisvaltaisesti vartalon kykya yllapitai asentoa ja keskivartalon hallintaa.

Lisaksi likkeess3 venyy lonkankoukistajat ja etuolkapait.

Valine:
Ohut, joustamaton matto

Suoritusohje:

o Asetu istuma-asentoon lattialle jalat osoittaen eteenpim.

o Aseta kammenet lattiaa vasten lantion viereen ja -~
nesta lantion y16s jalkojen ja k#sien varaan. {&/ )

o Nosta lantio ylds niin, etti polvitaipeisiin e — —( =

\
muodostuu 90 asteen kulma ja kisivarret ovat h‘“ S~ "
suorana. : } f
R 3 iz ) <Y
o Pidd keskivartalo suorassa ja vatsalihakset <

jannitettyna. Nosta myds rinta ylos.

Variaatiot: Rapukively eteen ja taa

LONKANKOUKISTAIJA

co
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Lonkankoukistaja venyttaa lonkankoukistajia, jotka lvhenevit ja jaykistyvat istuessa. Tasapamon
lisaamiseksi kddet voidaan nostaa suoraksi paan ylapuolelle tai sivuille, yllapitden kuitenkin

jalkojen oikean asenncn.

Valine:
Matto A
s}
Suoritusohje: -
o Astu pitkd askel eteen. (f .
/
o Taaempi jalka on suorana polvi vasten mattoa, fA—J

edess3 oleva jalka on 90 asteen kulmassa polvesta. l f—A
o Tyonna lantiota eteenpéin suoralla selillz ja pida ‘

lantio suorassa.

\ariaatiot: Laskea kammenet vastakkaiselle puolelle jalan viereen maahan, laskea kyynarpait ja

kdsivarret vastakkaiselle puolelle jalan viereen maahan.

HYUE

Hyljevenytys venyttaa vatsalihaksia. Litketts el saa vieda dariasentoon selkirangan ylitaivuttamisen
takia.

Viline:
Matto
Suoritusohje: {
o} Aset1J1 matolle vatsalleen ja aseta kimmenet @_\
matolle rintakehan molemmin puolin. WA
© Punnerra ylavartalosi ylds kasien varaan, pida vt f \\_;_‘\
lantio etureidet kiinni matossa. éj \ N ?—_—:'-ot, —

o Rentouta hartiat pois korvista.

Variaatiot: Toisella tai molemmilla k#silla kiinni toisesta tai molemmista jaloista

TUULIMYLLY
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Tuulimylly likkeess# pyoritetdsn kasid olkanivelests kayttaen hyddyksi koko litkerataa Litkkeelld
voldaan parantaa olka-hartiaseudun verenkiertoa ja olkapéiden likduvuutta, jotka karsivat
hucnoryhtisess3 istumisessa.

Valine:

Suoritusohje:
© Seiso suorassa ja lahde pycénttamaan kasilld niin isoa ympyraa
kuin mahdollista. Litke lZhtee koko kasivarresta, olkapaisti asti.
o Rentouta niska ja olkapza likkeen aikana
o Pyorita kisid yksi kemrallaan ja samaan aikaan, eteen ja taa

(
Variaatiot: Toinen kisi pyorien taa, toinen eteen, kidet erikseen, kidet [ ) | }
vhdessa & /13

MERITAHTIKIERTO

Meritihtivenytyksessd tehdazn selkas vetreyttavaa selkarangankiertoa, joka venyttaa pitkien
selkdrankalihaksien lisdksi pakaraa ja rintalihasta. Litkkeessd polven voi tuoda maahan asti, mikali
Liikdarvuus riittia.

Valine:
Matto

Suoritusohje:
o Asetu selinmakuulle. Avaa kddet sivuille T-

asentoon ja pida jalat suorana eteenpdin lattiaa /;}1 /,.//:\\
vasten. > f g\f‘i/\j// A ;i_ —
o Nosta toinen jalka toisen yli ja kurota silla g > "
; A
vastakkaiselle puolelle niin, ettd molemmat }/}
lapaluut ovat edelleen kiinni lattiassa. i

o Kaanna katse vastakkaiseen suuntaa kuin jalka.

Variaatiot: Polvi maahan, paallimmaisen jalan suoristus

10
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PALLON PAALLA RENTOUTUS

Pallon paslls rentoutus venyttid vateallaan malomlla selkds ja selinmalomlla vatsalihaksia,
lonkankoulistajia ja rintalihaksia Rentoutuz parantaa myds tazapamoloyloyd.

Viline:

Jumppapallo

Suorituschje:
o Kiy vatsalleen/selinmakamlle jumppapallon paslls

niin, ettd varpaat’kantapdit osuvat lattiaan. . rf"ﬂx ﬂ.\x\ _
o Paietd kasivaret rentoina sivaille j2 anna pian ! \ ' \

roikdona rentona. lrvl-hW E}rl_’l ' \'\ \
o Voit tehds pients litkkumista pallon paslls eri JE‘L,'-,’:":I' W/ I A

suuntiin. ;gzgk‘_)/ N

Variaatiot: Y1lEpitaE tasapamoa nrottamalla jalat lathasta

TASAPAINON HARIOITTAMINEN

Tasapainon harjeituksziin on yhdistelty useita osatekijditd. Tasapainoe kehittyy parhaiten sek3 tytdills,
et pojilla parhaiten 3-10 -vootiama. Tazapaincharjoitteita on toiminnallisia, jossa lapsi kehittad
taitojaan sekd ymmimystd ympariston ja asentovathdoksien valkutuksiste. Mukans on myds litkkets,
joeza vaaditaan kylovE szavuttaa ja yllEpitad tietynlainen asento.

KUPERKEIKEA

EKuperkeikla herjoittaz litkkeen motoritkan lisdks lapsen kyloyE vimmErt3 ja kisitelld vartaloa
lilkkeessE. Lizsdksi kuperkeikassa harjoitellaan tasapaincloyloyd j2 mikEll kuperkeilasta padstaan
suoraan esimerkiksi seizoma-asentoon, harjoitellaan rytmi- ja yhdistelyloydoya.
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Valine:

Matto tai patja
/
Suoritusohje:
o Kay kyykly -asentoon ja aseta kimmenet lattiaa /‘D/
vasten.

© Paina leuka kohti rintaa ja pyorista selka.
o Pydrezlld seldlld kallistu eteenpdin ja mene pieneksi
palloksi vetamalla polvet kohti napaa.
© Ympéripydrahdyksen jalkeen irrota kidet lattiasta.
Variaatiot: Kadet paan vieressa alkuasennossa, kuperkeikasta suoraan kyvkdyyn, kuperkeikasta
Jaloilleen seisomaan, kaksi kuperkeikkaa perdnjilkeen.

TASAPAINOILU PALLOLLA

Tasapainoilua pallolla voidaan tehdZ eri asennoissa. Tasapainon ,;’,;\.
lisaksi litke harjoittaa kehon ja etenkin keskivartalon hallintaa, AL :
silld asennon ylldpitamisessa taytyy pitad keskivartalo /
jannitettyna. [ |

Valine:

Jumppapallo
Suoritusohje: - '
o Asefu istumaan jumppapallon paille.

o Levita kidet sivuille T-asentoon o
o Irrota toinen tai molemmat jalat irti lattiasta ja yritd pysy3 istuma-asennossa

)
1\ ]\

J

Variaatiot: Molemmat jalat irti lattiasta, kadet eri asennoissa (ylhazlla, selan takana, eteenpain...)

KYNTTILASEISONTA
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Kynttildseisonta harjoittaa tasapainon lisdksi hikkuvuutta.

Valine:

Suoritusohje:

© Asefu seisomaan jalkapohjan tukevasti lattiaa vasten.

o Nosta toinen jalka irti lattiasta ja aseta jalkapohja toista jalkaa vasten.
o Paina kimmenet vastakkain ja nosta ne ylos kohti kattoa niin, etti paa

a3 kdsien valin.

Variaatiot: Jalka nilkalla, jalka polvella, jalka sisareidells, silmét kiinni.

TASAPAINOKAVELY

/_4.
(-“\
=7

_/_‘

s

Tasapamokavelyssa lapsi oppil yllapitamasn tasapainoa lilkkeess3. Litkettd voidaan tehda
helpommaksi ja haastavammaksi vaihtelemalla kavelyalustaa ohuemmaksi tai paksummaksi, tai

tehda esimerkiksi suoraan linjaan kaznnds

Valine:
Naru, penkki, teippiviiva

Suoritusohje:

© Asefu seisomaan kiveltavan linjan eteen.
o Lyhyilld askelilla 12hde etenemaian linjaa pitkin yrittden

vllapita3 tasapaino.

Variaatiot: Pitkit askeleet, kadet eri asennoissa (sivuilla, suoralla,

edessi...), peruuttaminen
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SUPERMIES

Supermies harjoittaa tasapamolyvyn lisdksi kykyZ saavuttaa ja yllapitas tietty asento.
Valine:

Suoritusohje: D>
o Asetu seisomaan jalat vierekkim. '

© Nosta toinen jalka suorana taaksepain ja R =4 >
nojaa samalla eteenpdin, nostaen lisaksi kddet ‘
suoraksi eteenp@in.

o Pidi selkd suorana ja keskivartalo 1
jannitettyni koko liikkeen aikana. :

Variaatiot: Kadet sivuille, silmat kiinni, varpaillaan
VARTALOKEINU

Tasapamokyvyn lisdksi vartalokeinu auttza rentouttamaan selan lihaksia ja vartalonhallintaa
lhikkeess3.

Valine:
Matto
Suoritusohje:
o Kay istumaan ja nosta polvet ylos syliin. Ota kasin

kiinni polvitaipeiden alta tai paalts. /(‘Q\)\a
o Paina leuka kiinni rintaan, pyorista selkd ja kaadu &S e W

— WEL
o Palaa vauhdista takaisin alkuasentoon. ( u/)

Variaatiol: Seisomaan nousu suoraan litkkeests,
keinuttammen selinmakuulla sivuille.
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