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Taman toiminnallisen opinnaytetyon tarkoituksena oli suunnitella ja toteuttaa alakouluun
soveltuva valkkaritoimintamalli, jossa valkkarit eli 5.-6-luokan oppilaat toimivat valituntilii-
kuttajina koulun muille oppilaille. Valkkaritoiminnan tavoitteena oli lisata oppilaiden koulu-
paivan aikaista liikuntaa. Kyseisessa alakoulussa oli ollut vuosia aiemmin valkkaritoimin-
taa, joka oli kuitenkin hiipunut kokonaan koronapandemian aiheuttamien rajoituksien
vuoksi. Valkkaritoiminnan elvyttdmiseksi tarvittiin uusien valkkareiden rekrytointia, koulu-
tusta ja sitouttamista toimintaan. Valkkaritoiminnan uusissa jarjestelyissa otettiin huomioon
my0s vallitsevat koronarajoitukset siten, etta luokkaryhmia ei sekoitettu keskendan.

Lasten ja nuorten liikunnan vahentyminen, lisdantynyt ruutuaika ja fyysinen seka henkinen
pahoinvointi ovat puhuttaneet ihmisia jo pitkédan. Valkkaritoiminnan tavoitteena oli liséata
koulupaivan aikaista liikuntaa ja sité kautta edistaa oppilaiden kokonaisvaltaista hyvinvoin-
tia. Opinnaytetyon teoriapohja rajautuu lasten ja nuorten liikunnallisen elamantavan edista-
miseen, likunnan merkitykseen kokonaisvaltaiselle hyvinvoinnille seka liikkunnan myoéntei-
siin vaikutuksiin oppimiseen.

Valkkaritoiminnan kehittdminen toteutui prosessisuunnittelun kautta, johon kuului monta
vaihetta. Ensimmainen vaihe oli toiminnan suunnittelu koulupdivaan yhdessa koulun rehto-
rin ja muiden opettajien kanssa. Seuraavat vaiheet olivat valkkaritoiminnan aikataulun laati-
minen, valkkareiden rekrytointi, valkkarikoulutuksien suunnittelu, tiedotus valkkaritoimin-
nasta seka palautteen keraaminen.

Kehitystyon tulokset perustuivat havainnointiin ja palautekyselyihin, jotka jarjestettiin valk-
kareille, oppilaille ja luokanopettajille. Valkkaritoiminnasta saatu palaute oli paaosin positii-
vista, vaikka kehitysehdotuksiakin nousi esille. Oppilaat antoivat eniten positiivista pa-
lautetta siitd, etta valkkarivalkén leikit olivat kivoja ja oli mukavaa etta ohjaajina toimivat
lapset eli 5.-6.-luokan oppilaat. Oppilaista oli erityisen kivaa, etté ison valitunnin sai viettaa
sisélla liikuntasalissa hormaalin ulkovalitunnin sijaan. Positiivinen palaute oli my6s se, etta
valkkarivélkilla kenenk&én ei tarvitse olla vélitunnilla yksin, joka ehkéisee syrjaytymista ja
kiusaamista. Opettajat tekivat myonteisia havaintoja oppilaiden keskittymisesta valkkarival-
kéan jalkeiselld oppitunnilla. Namé havainnot antoivat varovaista tukea teoriapohjassa esiin-
nousseelle liikunnan ja oppimisen véliselle positiiviselle yhteydelle. Keskeisin 16ydos tulok-
sissa oli, etta lapset haluaisivat likkua enemman. Oppilaat toivoivat valkkarivalkkien kesta-
van pidempdaan ja niita toivottiin olevan useamman kerran viikossa. Liikunnan edistami-
sessa onkin kyse jokapéivaisten liikuntamahdollisuuksien luomisesta, johon tarvitaan tule-
vaisuudessa entistd enemman resursseja koululta sekd kunnan ja liikuntatoimijoiden tii-
vista yhteistyota.
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1 Johdanto

Lasten ja nuorten arkiaktiivisuus on vahentynyt, vaikka varsinaiset liikuntaharrastukset
eivat ole vahentyneet. Arkiaktiivisuuden vdheneminen on johtanut lasten ja nuorten
peruskunnon laskemiseen, joka uhkaa tulevaisuudessa tydikaisten kansanterveytta ja
tyokykya. Liikunta ei enaa valttamatta kuulu luonnostaan koululaisen paivaan, eika
liiallisen istumisen haittoja voi korjata yksittaisilla likuntatunneilla tai lajiharjoittelulla jotka
ovat keskimaarin kaksi kertaa viikossa. (Opetusministerid, Nuori Suomi ry. 2008, 12.)
Merkittdva osa oppilaiden paivittaisesta liikkunnasta koostuu koulupaivan aikana. Erityisesti
valitunnit ja koulumatkat tarjoavat tarkeita liikkumisen mahdollisuuksia koulupaivan
aikana. (Turpeinen ym. 2015, 57, 63.) Oppilaat viettavat valitunneilla noin viisi tuntia
viikossa, joten ohjatun valituntilikunnan avulla koulupaivan liikunnallistamista voidaan
tukea merkittavasti. (Asanti 2013, 629-630.)

Toiminnallisen opinnaytetyoni toimeksiantajana on alakoulu, johon toivotaan oppilaslah-
toista valkkaritoimintaa. Valkkaritoiminnassa 5.-6.-luokkalaiset valituntiliikuttajat eli valkka-
rit ohjaavat valituntiliikuntaa koulun muille oppilaille. Toiminnan tarkoituksena on osallistaa
oppilaita liikuttamaan toisiaan. Alustuksena talle opinnaytetydlle olen tehnyt aiemmin sa-
malla alakoululla tutkimuksen ”5.-luokkalaisten oppilaiden liikuntasuosituksien tayttyminen
koulupdiving”, jonka perusteella vain alle puolella 5.-luokkalaisista liikuntasuositukset tayt-
tyivat. Tutkimuksen pohjalta nousi huoli alakoululaisten likkumattomuudesta ja tarve lisata
likettd koulupaivan sisalle. Tydskentelen alakoulussa resurssiopettajana ja likunnanopet-
tajana 5.- 6.-luokkalaisille, joten valkkaritoiminnan suunnittelu sopii hyvin tydonkuvaani.
Koulussamme on viime vuosina pyritty lisddméaan koulupaivien aikaista liikkuntaa Liikkuva
koulu — hankkeen avulla. Liikkuva koulu — hankkeen tavoitteena on edistaa oppilaiden
koulupaivéan aikaista likuntaa. Hankkeen aktiivinen toteuttaminen koulussamme kuitenkin
hiipui koronapandemian aiheuttamien rajoituksien vuoksi, jonka seurauksena koulun valk-

karitoiminta loppui kokonaan.

Taman opinnaytetydn tavoitteena on lisata oppilaiden koulupaivan aikaista liikuntaa, joka
edistaa oppilaiden kokonaisvaltaista hyvinvointia, keskittymista oppitunneilla seka lisaa
koulumme yhteisollisyyttd. Opinnaytetydn lopputuloksena valmistuu omaan kouluumme
raataloity valkkaritoimintamalli, jossa 5.-6.-luokkalaiset valkkéarit ohjaavat valituntiliikuntaa

koulun muille oppilaille.

Liikunta edistad monien tutkimusten mukaan oppimista, jolloin koulup&ivan aikaisen liikun-
nan hyddyt néakyvat oppilaiden opintomenestyksessa seka parempana keskittymisena op-
pitunneilla. Alakouluikéisten liikuntatottumuksia on syyta tutkia ja kehittaa jatkuvasti, silla
likunnan vahentyminen on huolestuttava merkki lasten terveyden, kehityksen ja oppimi-

sen kannalta.



2 Liikunnallinen elaméntapa

Pohja liikunnalliselle tai passiiviselle elaméantavalle luodaan jo lapsuudessa. Kaikki lapset
haluavat luonnostaan liikkua, mutta aikuinen pystyy ohjaamaan, kumpaa polkua lapsi l&h-
tee kulkemaan. (Opetushallitus s.a.) Perheita tuleekin kannustaa sdanndlliseen liilkkumi-
seen, silla yhdessa liikkuminen tukee terveytta ja likkunnallisen elamantavan muodostu-
mista (Liikuntaneuvosto 2019, 152). Osa liikkunnan hyodyista ilmenee vasta vuosien kulu-
essa, jolloin lapsi on omaksunut joko likunnallisen tai passiivisen elaméntavan. Lapsena
omaksuttu liikkunnallinen elamantapa edesauttaa terveytta sdannollisesti jatkuvana myos
aikuisena ja ehkaisee elintapasairauksilta. (UKK-instituutti 2020.) Liikunnallisella elaméan-
tavalla on merkittavia vaikutuksia lasten ja nuorten hyvinvointiin ja terveyskustannusten
ennaltaehkaisyyn. Paivittainen liikunta on yhta tarkea edellytys lasten normaalille kasvulle

ja kehitykselle, kuten myds terveellinen ravinto ja riittava uni. (Olympiakomitea 2020.)

2.1 Liikunnan merkitys lapsen kokonaisvaltaiselle hyvinvoinnille

Liikkumisella on merkittavia vaikutuksia lasten ja nuorten kehitykselle ja hyvinvoinnille. Lii-
kunnalla on lukuisia myonteisia vaikutuksia lapsen fyysiseen, psyykkiseen ja sosiaaliseen
terveyteen. Riittava fyysinen aktiivisuus, kestavyyskunto ja hyvat motoriset taidot ovat
edellytys lasten ja nuorten terveyttd tukevalle kasvulle ja kehitykselle. (Opetus- ja kulttuuri-
ministerié 2021, 9.) Saanndllinen lilkkunta on yhteydessa saannélliseen syémiseen ja nuk-
kumiseen, jotka muodostavat koulunkaynnin kanssa lapsen ja nuoren arkirytmin. Liikuntaa
tulisikin hyodyntaa laajemmin lasten ja nuorten terveyden edistamisessa, silla sdannolli-

selld liikunnalla on arkirytmia vahvistava vaikutus. (Liikuntaneuvosto 2019, 152-153.)

Saanndllinen ja monipuolinen liikkunta vahvistaa luita, korjaa ryhtivirheita ja tukee lapsen
kasvua ja motorista kehitysta. Liikunta vaikuttaa myonteisesti elimiston rasvakudokseen ja
aineenvaihduntaan, joka ehkaisee liikalihavuutta tai diabetekseen sairastumisen riskia.
Motoristen liikuntataitojen kehittymisen myo6ta lapsi pystyy hankkimaan entistéd monipuoli-
sempaa tietoa itsestddn ja ymparistbstaan. Vastaavasti huonot motoriset taidot saattavat
heikentaa lapsen mahdollisuuksia osallistua leikkeihin ja sité kautta vaikuttaa sosiaalisten

taitojen oppimiseen. (Kantomaa ym. 2018, 23 — 24.)

Liikunnan harrastaminen ryhmassa auttaa opettelemaan vuorovaikutustaitoja ja ryhman
jadsenena toimimista. Liikkunnasta saadut onnistumisen kokemukset rakentavat lapsen
mydnteistd mindkuvaa ja tukevat itsetuntoa. (Opetushallitus s.a.) Liikuntatilanteissa lapsi

oppii omien tunteidensa kasittelya ja purkamista sek& toimimaan erilaisten ihmisten



kanssa. (Kantomaa ym. 2018, 24 - 25.) Liikuntaneuvoston julkaiseman Suomen vaestéta-
son LIITU — tutkimuksen (2018) tuloksista ilmenee, etté liikunnan harrastaminen urheilu-
seurassa ehkaisee tehokkaasti yksinaisyytta. Yksindisyyden kokeminen on kaksi kertaa
yleisempaa lapsilla ja nuorilla, jotka eivat osallistu urheiluseuratoimintaan kuin urheiluseu-
raan kuuluvilla. Myds vahan liikkuvat lapset ja nuoret kokevat yksinaisyytta yli kolme ker-
taa yleisemmin verrattuna suositusten mukaan liikkuviin. Parhaimmillaan liikuntaharrastus
tarjoaa lapselle tai nuorelle mydnteisen sosiaalisen ympariston, jossa voi kokea yhteen-
kuuluvuutta ja tulla hyvaksytyksi. Liikuntasuositusten mukaan liikkuvat ja urheiluseuratoi-
minnassa mukana olevat lapset arvioivat omaa terveyttddn myonteisesti. Vastaavasti va-
han liikkuvat lapset arvioivat oman terveytensa huonoksi yli kuusinkertaisesti verrattuna
suositusten mukaan liikkuviin. Liikkunnan harrastaminen on nuorilla yhteydessa myontei-
seen kehonkuvaan ja voi auttaa nuorta hyvaksymaan itsensa. Nuoret, jotka liikkuvat suo-
situsten mukaan arvioivat olevansa suunnilleen sopivan kokoisia kaikkia muita nuoria ylei-
semmin. Naista syistd matalan kynnyksen liikuntamahdollisuuksia ja -harrastusmahdolli-
suuksia tulisi olla kaikkien saatavilla. (Liikuntaneuvosto 2018, 152-153.)

Liikunta vahvistaa lasten ja nuorten oppimiskykya monin eri tavoin. Oppiminen on aina
vuorovaikutustilanne ja liikunta tarjoaakin luontaisia mahdollisuuksia vuorovaikutustaitojen
kehittymiselle, joka edesauttaa oppimista. (Kantomaa ym. 2018, 24 - 25.) Saanndéllinen lii-
kunta on yhteydessa riittdvaan ja virkistavaan youneen, joka edistaa sita kautta keskitty-
mista, uuden oppimista ja muistamista (Liikuntaneuvosto 2019, 153; Opetushallitus s.a).
Fyysinen aktiivisuus kasvattaa aivojen muistikeskuksena toimivaa hippokampusta ja hyva
fyysinen kunto onkin yhteydessa parempiin muistitestituloksiin. Pitkin paivaa tapahtuva
fyysinen aktiivisuus parantaa lasten stressinsietokykya, joka helpottaa oppimista. Jopa
muutaman minuutin mittainen fyysinen aktiivisuus parantaa tarkkaavaisuutta ja auttaa

keskittymaan paremmin. (Hansen 2017, 182 - 185.)

2.2 Leikin merkitys lapsen kehitykselle

Leikin merkitys lapsen kehitykselle on valtava. Leikki voi olla ohjattua tai omaehtoista el

vapaata leikkia. Omaehtoisessa leikissa lapset suunnittelevat itse leikin sisallon ja keston,
seka keita leikkiin saa osallistua. Ohjatussa leikissa ohjaaja paattaa leikin sisallon ja osal-
listujat, sekad voi myos itse osallistua mukaan leikkiin. Leikki on I&hes aina vuorovaikutusti-
lanne, joka kehittaa lapsen sosiaalisia taitoja ja kielellista ilmaisua. (Karjalainen, Lindroos,
Matero & Simola 2020, 289-290.) Sosiaalisten taitojen kehittyminen edistaé lapsen kykya
olla aloitteellinen, tehda ehdotuksia ja paastd mukaan leikkeihin. Sosiaaliset taidot koostu-
vat monista eri alataidoista, joihin kuuluu mm. itsesééately- ja tunnetaidot, havainnointi, ti-

lannearviointi, kommunikointi, jakaminen, yhteisty6 seka kiintymyssiteet ja osallisuus.



(Nurmi ym. 2014, 61.) Lasten yhteiset leikit tarjoavat erinomaisia mahdollisuuksia edella
mainittujen taitojen harjoitteluun, silla leikeisséa lapset joutuvat sopimaan ja neuvottele-
maan asioista keskenaan. Leikin avulla lapsi oppii ymmartamaan ja saatelemaan seka il-
maisemaan omia tunteitaan tilanteeseen sopivalla tavalla. (Nurmi ym. 2014, 61-62; Karja-
lainen ym. 2020, 289.) Lapsi oppii leikeissa uutta ollessaan lahikehityksen vyohykkeella.
Lahikehitysvyohykkeella tarkoitetaan tiedollisen toiminnan tasoa, jossa lapsi leikkii toisen
itsedan taitavamman kanssa ja sisdistaa leikin, josta tulee osa lapsen omaa kehitystasoa
ja osaamista. (Karjalainen ym. 2020, 289.) Leikki edistaa lapsen kehitysta kokonaisvaltai-
sesti ja se tarjoaakin hyvan motivaatiopohjan oppimiselle tai kuntouttavalle toiminnalle.
Leikki on silloin parhaimmillaan, kun se tempaa mukaansa ja saa lapsen ylittamaan it-
sensa. (Pietila 2005, 93, 105.)

Leikin sisallot muuttuvat eri ik&vaiheissa ja se heijastelee lapsen kehitysvaiheita. Kolmen
ensimmaisen ikdvuoden aikana leikit ovat paasaantdisesti esine- ja toimintaleikkeja, joi-
den avulla lapsi oppii havainnoimaan ja toimimaan ympariston asettamien vaatimusten
mukaan. Kolmannen ik&vuoden aikana lapsi alkaa kiinnostumaan rakenteluleikeista, joka
voi olla yksinleikkia tai rinnakkaisleikkia. Rakenteluleikit ovat suositeltavia 3-7-vuotiaille
lapsille, silla ne kehittavat tilan ja suhteiden hahmottamista, materiaalin tuntemista, kaden
motoriikkaa, pitkajanteisyytta, tarkkaavaisuutta ja kekseligisyytta. Yhdessa rakentaminen
leikkikumppaneiden kanssa kehittdd myds huomaamatta neuvottelutaitoja ja toisten mieli-
piteiden huomioonottamista. Kolmannen ikdvuoden jalkeen mukaan tulee myos roolileik-
keja, joissa lapset harjoittelevat koulutydskentelyn kannalta tarkeita yhteistoiminta- ja vuo-
rovaikutustaitoja. Viidennen ikavuoden aikana lapset kiinnostuvat saantoleikeista ja pe-
leista, joissa toistuu tietty kaava jonka mukaan edetaan. Alakouluiassa lapsi kehittyy alylli-
sesti, fyysisesti, sosiaalisesti, emotionaalisesti ja moraalisesti, jolloin onnistuminen ja
saantdjen noudattaminen on tarkeaa. Kouluikaisille tyypillisia leikkeja ovatkin saantoleikit
ja — pelit, joissa n&itd ominaisuuksia voi kehittad. S&antoja tarvitaan pihaleikeissa, joihin
osallistuu useita eri-ikéisia lapsia. Saannot valittyvat yleensé spontaanisti vanhemmilta
lapsilta nuoremmille. S&antoleikkien kestosuosikkeja ovat esimerkiksi hippaleikit, jouk-
kuepelit sek& rosvo-ja poliisileikit. Alakoului&ssa ystavyyssuhteista ja ryhmaan kuulumi-
sesta tulee entista tarkedmpaa, jolloin lapset leikkivat mieluiten tyttd-ja poikaporukoissa,
vaikka yhteisleikkikin onnistuu. Fyysinen aktiivisuus on lasna kaikenikaisten lasten lei-
keissa, kuten leikki-ikaisten hyppelyt ja juokseminen tai myohemmin riehumis- ja peuhu-
leikit sek& kiipeileminen. (Karjalainen ym. 2020, 289; Nurmi ym. 2014, 67, 69.)



2.3 Liikunnan vaikutus oppimiseen ja koulumenestykseen

Liikunnan ja koulumenestyksen valista yhteytta on tutkittu vuosikymmenten aikana laa-
jasti. Nakemys liikunnan vaikutuksesta koulumenestykseen on vaihdellut huomattavasti
koulutusjarjestelméan historian aikana. Nykyaikaiset koulutusorganisaatiot ymmartavat lii-
kuntakasvatuksen edistavan lasten toimintakykya, tarkkuutta, taitoja ja strategioita, jotka
ovat tarkeita kaikissa elamankaaren aikana vastaantulevissa haasteissa. (Donelly ym.
2016.)

Liikunta on tutkimusten mukaan yhteydessa oppimiseen, tiedolliseen kasittelyyn ja koulu-
menestykseen. Liikunnan ja oppimisen valista yhteytta selittaa tutkimusten mukaan liikun-
nan myonteinen vaikutus aivojen aineenvaihduntaan, rakenteisiin ja toimintaan. Tutkimuk-
sissa on todettu liikunnan lisaavan aivojen verenkiertoa, hapensaantia ja valittdjaaineiden
maaraa seka vahvistavan hermosolujen valisia yhteyksia. Liikunnan on havaittu lisaavan
aivojen tilavuutta ja aktiivisuutta erityisesti niilla alueilla, joissa tapahtuu myos tiedollista
kasittelya. Hyvakuntoisten lasten hyvid oppimistuloksia saattaa selittaa myos terveem-
pana pysyminen, jolloin poissaoloja koulusta on véhemman kuin huonokuntoisilla. Liikun-
nan harrastaminen kehittéda lasten ryhmaétyotaitoja ja itseohjautuvuutta, jotka osaltaan
edistavat opiskelutaitoja. (Syvaoja ym. 2012, 5.)

Donelly ym. (2016) systemaattisessa tutkimuskatsauksessa on |0ydetty todisteita siit&,
ettd 5-13 vuotiaiden lasten fyysinen aktiivisuus ja hyva kunto ovat yhteydessa koulume-
nestykseen. Useat kansainvaliset tutkimukset tukevat nakemysta, etta hyva fyysinen
kunto ja fyysinen aktiivisuus edistavat lasten oppimista ja tiedonkasittelya. Aivotutkimukset
todistavat, etta fyysisella aktiivisuudella on yhteys aivojen alueisiin, jotka tukevat monimut-
kaisia kognitiivisia prosesseja laboratoriotestien aikana. Tutkimuksista on saatu johdon-
mukaista nayttoa siita, etta fyysisesti hyvakuntoiset lapset suoriutuvat paremmin kognitiivi-
sissa testeissa kuin huonokuntoiset lapset. Vield tarvitaan lisaa tutkimusnayttéa osoitta-
maan minka tyyppista liikunnan tulisi olla, kuinka paljon ja tiheasti sité tulisi harrastaa,
jotta se edistaa kognitiivista suoriutumista. Fyysinen aktiivisuus edistaa lasten keskitty-
mistd, tiedonkasittelya, toiminnanohjausta ja muistia, jotka ovat hyvan koulumenestyksen
kulmakivid. Erityisesti koulupaivan aikaisella liikunnalla on todettu olevan yhteys parem-
paan koulumenestykseen. Kouluissa tulisikin miettid kuinka liikuntaa voisi parhaiten sisal-
lyttd& koulupaivaéan, kuten esimerkiksi aktiivisilla valitunneilla tai toiminnallisilla oppitun-
neilla. Tutkimuskatsauksen tulokset puoltavat vahvasti nakemysta siitd, etta fyysisella ak-
tiivisudella on mydnteisia vaikutuksia lasten terveyden ja hyvinvoinnin lisdksi myds oppi-

miseen ja koulumenestykseen.



Vastaavanlaisia tuloksia on saatu myo6s kanadalaisessa tutkimuksessa, jossa Mclsaac
kollegoineen (Mclsaac ym. 2015) tutkivat valituntilikunnan yhteyttd koulumenestykseen
9-12-vuotiailla lapsilla. Tutkimukseen osallistui 18 koulusta 670 oppilasta. Tutkimustulos-
ten mukaan valitunneilla fyysisesti aktiiviset lapset saivat matematiikassa parempia arvo-
sanoja kuin inaktiiviset lapset. Sen sijaan aidinkielen arvosanoissa ei todettu olevan eroa
fyysisesti aktiivisten ja inaktiivisten valilla. Myds Hollantilaisessa tutkimuksessa (van der
Niet ym. 2016) tutkittiin valituntilikunnan lisdamisen vaikutuksia koulumenestykseen. Tut-
kimuksessa 8-12 — vuotiaiden oppilaiden koulupaivaan lisattiin puoli tuntia reipasta liikun-
taa lounastauon aikana kaksi kertaa viikossa. Tutkimukseen osallistui 105 oppilasta ja tut-
kimus kesti 5 kuukautta. Tutkimustulosten mukaan liikkuntaan osallistuminen valitunneilla
oli positiivisesti yhteydessa oppilaiden kayttaytymisen saatelyyn, tarkkaavaisuuteen ja tyo-
muistiin. Eniten hyotya tiedolliseen toimintaan todettiin olevan 15 tai 30 minuutin reip-
paalla liikunnalla.

Vaikka koulut tarjoavat ihanteelliset puitteet edistda kaikkien lasten fyysista aktiivisuutta,
likunnan lisdédminen koulupaivaéan voi olla vaikeaa, silla kilpailevat oppiaineet asettavat
aikarajoituksia. Luokkahuoneessa tapahtuva liikunta voi tarjota mahdollisuuden lisété kou-
luissa tapahtuvaa fyysista aktiivisuutta ja samalla parantaa oppimistuloksia. Luokkahuo-
neessa tapahtuva liikunta tarkoittaa, etta luokanopettajat sisallyttavat oppitunteihin fyy-
sista aktiivisuuta esimerkiksi lyhyella taukoliikunnalla tai toiminnallisen opetuksen keinoin.
Systemaattisen tutkimuskatsauksen perusteella luokkahuoneessa tapahtuvalla fyysisella
aktiivisuudella oli positiivinen vaikutus tehtavassa suoriutumiseen ja luokkahuonekéayttay-

tymiseen. (Watson, Timperio, Brown, Best, & Hesketh 2017.)

Aiemmat tutkimukset ovat osoittaneet, etta luokkahuoneessa tapahtuvalla fyysisella aktii-
visuudella on mydnteinen vaikutus oppilaiden koulumenestykseen. Kuitenkin on viela va-
han tutkimuksia koulupéivan aikaisen liikunnan vaikutusta oppimisvaikeuksista karsivien
opiskelijoiden koulumenestykseen. Liikunnan vaikutusta oppimisvaikeuksista karsivien
koulumenestykseen tutkittiin 10-vuotiailla lapsilla 57 norjalaisessa peruskoulussa. Inter-
ventioryhman liilkuntaa lisattiin kolmella tapaa: 90 min viikossa fyysisesti aktiivisia opetus-
tunteja padasiassa koulun leikkikentalld, 5 min/paiva taukoliikuntaa luokkahuonetuntien
aikana ja 10 minuuttia paivassa liikunnan kotitehtava. Tamén suuren tutkimuksen tulok-
sista ei l10ytynyt riittavasti todisteita siita, etté fyysisen aktiivisuuden lisddminen koulussa
parantaisi kaikkien lasten koulumenestysté. Fyysisen toiminnan ja oppimisen yhdistami-
nen vaikuttaa kuitenkin kayttokelpoiselta mallilta koulumenestykseltd&dn heikoimpien kou-
lulaisten oppimisen edistdmiseksi. Fyysisen aktiivisuuden lisdamisella oli kuitenkin merkit-

tava vaikutus laskutaitoon niiden lasten keskuudessa, joiden laskutaito oli alun perin hei-



koimmalla tasolla. Taman tutkimuksen pohjalta ei ole riittavasti todisteita siita, etta lisdan-
tynyt fyysinen aktiivisuus koulussa parantaisi kuitenkaan kaikkien oppimisvaikeuksista

karsivien lasten koulumenestysta. (Resaland ym. 2016, 1-6.)

Myds suomalaisesta eheytetyn koulupaivan seurantatutkimuksesta (Metsapelto & Pulkki-
nen 2012, 167-182) on saatu tuloksia, joissa likunnan yhteys koulumenestykseen jai va-
haiseksi. Eheytetysséa koulupaiva kokeilussa koulupaivan sisaan lisattiin oppituntien lo-
maan erilaisia toiminta-ja harrasteryhmia, joista oppilaat saivat valita itselleen mieluisan
vaihtoehdon. Harrastekerhojen vaikutuksia arvioitiin viidennen ja kuudennen luokan oppi-
lailla. Tutkimuksen mukaan musiikki-, kuvataide- ja kadentaitokerhoihin osallistumisella oli
merkittdvimmat myonteiset vaikutukset sosioemotionaaliseen kayttaytymiseen, tyéskente-
lytaitoihin ja koulumenestykseen. Lisaksi koulumenestysta parantavia vaikutuksia oli tie-
dollisesti painottuvilla harrastuksilla. Liikuntaharrastukset olivat oppilaiden keskuudessa
suosittuja, mutta niiden yhteydet koulumenestykseen, tydskentelytaitoihin ja sosioemotio-
naaliseen kayttaytymiseen jaivat vahaisiksi.

Kansainvaliset tutkimustulokset voidaan tiivistaa niin, etta erityisesti oppitunnin aikaisella
likuntatauolla on todettu olevan positiivinen yhteys kouluarvosanoihin ja testituloksiin.
Myds koulupéivan aikaisella ohjatulla likunnalla ja liikuntakerhoilla nayttaisi olevan positii-
vinen vaikutus koulumenestykseen. Tulokset ovat lupaavia, mutta koulupaivan aikaisen
likunnan vaikutuksista koulumenestykseen tarvitaan lisda laadukasta ja pidempiaikaista
tutkimustietoa. Kansainvalisten tutkimustulosten tulkitsemisessa on myds muistettava
huomioida kulttuuriset erot verrattuna suomalaiseen kouluun. Suomalainen koulupaiva
poikkeaa rakenteeltaan merkittavasti monien muiden maiden koulupaivasta, joissa koulu-
paiva voi olla pitempi, valitunnit ovat lyhyita tai niité ei ole lainkaan. (Kantomaa ym. 15-16,
28.)

Tutkimusten perusteella on todennakdista, etta liikunta ei valttamattéa vaikuta oppimistu-
loksiin suoraan, vaan vaikutus oppimiseen valittyy monen eri tekijan kautta. Liikunta vai-
kuttaa oppimista edistaviin tekijdihin, kuten aivojen rakenteeseen ja toimintaan, motorisiin
taitoihin, vuorovaikutus- ja sosiaalisiin taitoihin seka saanndélliseen kouluruokailuun ja pa-

lauttavaan uneen (kuva 1.). (Kantomaa ym. 2018, 22.)



Alojen
rakenne
ja
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Vuoro- Ravinto
valkutus

Kuva 1. Liikunnan vaikutus oppimiseen valittyy monen tekijan kautta (Kantomaa ym.
2018, 22)

Erityisesti koulupaivan aikainen ja oppitunnin lomassa tapahtuva liikunta vaikuttavat
myonteisesti lasten oppimiseen ja hyviin oppimistuloksiin. Koulupaivan aikainen liikunta
vahvistaa lasten tiedollista toimintaa ja vaikuttaa myonteisesti oppimista mahdollistaviin
tekijoihin. Koulussa on monipuoliset mahdollisuudet lisata koulupaivan aikaista liikuntaa,
esimerkiksi sisallyttdmalla liikunta osaksi pedagogisia ratkaisuja opettamisessa ja sita
kautta tukea oppimista. (Kantomaa ym. 2018, 29.)



3 Lasten ja nuorten lilkunnan edistdminen

3.1 Lasten ja nuorten liikkumissuositus

Lasten ja nuorten liikkumissuosituksen tarkoituksena on kuvata parhaaseen tieteelliseen
nayttoon perustuen, kuinka paljon ja millaista liikuntaa viikoittain tulisi harrastaa terveyden
yllapitamiseksi tai edistamiseksi. Vuonna 2020 julkaistut uudet liikkumissuositukset val-
misteltiin monitieteisessa ja — ammatillisessa lasten ja nuorten liikkumisen ja hyvinvoinnin
asiantuntijaryhmassa. Lilkkkumissuositusten laadinnan perustana on kaytetty kansainvali-
sissa suositusprosesseissa koottua tieteellista tietopohjaa, seké tutkimusnayttéa suoma-
laisten lasten ja nuorten fyysisesta toimintakyvysta. (Opetus- ja kulttuuriministerié 2021, 7,
9.

Liikkumissuosituksessa (kuva 2.) kaikkien 7—17-vuotiaille lasten ja nuorten tulisi liikkua
reippaasti ja rasittavasti vahintdan 60 minuuttia paivassa. Suosituksissa tulee huomioida
yksildlle sopiva likkumismuoto ja ika. Runsasta ja pitkakestoista paikallaanoloa tulisi
valttda aina kun voi. (Opetus- ja kulttuuriministerié 2021.) Uudistetuissa lasten ja nuorten
likuntasuosituksissa nousee esille liikunnan lisdksi myds vuorokausirytmi, johon kuuluu
vahintadan 8-10 tunnin youni ja ruutuaika joka on enintdan 2 tuntia paivassa. (Simpanen &
Jussila 2020.)
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Kuva 2. Liikkumissuositus 7-17-vuotiaille lapsille ja nuorille (Opetus- ja kulttuuriministerio
2021)
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Liikkumissuosituksissa annetaan esimerkkeja likunnan eri muodoista. Alakouluikaisten
lasten kasvu ja kehitys on jatkuvaa, jonka vuoksi liikunnan tulisi olla monipuolista ja
motorisia taitoja kehittavaa. Monipuolinen liikunta tukee lapsen hermostollista kehitysta ja
mahdollistaa perustaitojen oppimisen. Mydhemmassa iassa tulisi painottaa enemman

likeyhdistelmia ja eri likuntalajien perustaitoja. (Terveyden ja Hyvinvoinninlaitos s.a.)

UKK-instituutti ja Nuori Suomi ry (2020) ovat yhteistydssa kehittaneet 13—18-vuotiaiden
nuorten liikuntasuosituksista kuvallisen liikuntakortin. 13—18-vuotiaille suositellaan
likuntaa vahintaan 1,5 tuntia paivassa, josta puolet tulisi olla reipasta liikuntaa.
Liikuntakortissa on jaoteltu erilaisia liikuntamuotoja rasittavuuden mukaan kolmeen eri
ryhmaan; paivittain kestavyytta parantavaa liikuntaa, 3 kertaa viikossa lihaksia
kuormittavaa lilkuntaa ja useasti paivassa kevytta liikkumista arkiaktiivisuuden muodossa,

kuten valituntiliikunta ja koulumatkaliikunta (kuva 3.).

LIIKU AINAKIN 132 TUNTIA PAIVASSA
— PUOLET SITA REIPPAASTI

Nosta

A ' pall Kuormita
sykelts ja ) VST lihaksia
hengisty AT O 3 krt/vk
joka paiva P

* pelaile pallopelejd valitunnilla
* kulje kivellen tal pybralls

* kdytd portaita, unohda hissit
* viltd pitkzaikaista istumista

Liku
aina kun
voit

Kuva 3. Liikuntakortti. 13—18-vuotiaiden liikuntasuositus (UKK-instituutti ja Nuori Suomi ry
2020)

Vuonna 2020 julkaistut uudet liikkumissuositukset eroavat 10 vuoden takaisiin fyysisen
aktiivisuuden suosituksiin muun muassa siing, ettd aiemmin paivan liikuntasaldoa piti
kerryttda vahintaan 10 minuutin jaksoissa. Nykyisin paivan liikuntasaldon kerryttamiselle
ei ole asetettu aikarajaa, vaan liikunnan hyodyt on tunnistettu myos muutaman minuutin
kestavissa patkissa. Opetusministerion ja Nuori Suomi ry:n vuonna 2008 (12)
julkaisemassa fyysisen aktiivisuuden suosituksessa kouluikaisille suositellaan likunnan
harrastamista useita tunteja paivassa. Liikuntaa voi kerryttaa paivan aikana esimerkiksi
kulkemalla koulumatkat omin voimin tai valitunnilla pihaleikeissa. Riittavalla likunnalla
voidaan ehkaista liikkumattomuuden aiheuttamia terveyshaittoja ja enemman liikkkumalla

voi hyétya likunnan tuomista terveysvaikutuksista. Ylarajaa paivittaiselle likunnalle ei ole
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asetettu, eika lapsen luonnollista liikkumista kuuluisi rajoittaa niin kauan kuin liikkuminen

on monipuolista eika liian kuluttavaa.

3.2 Liikkumissuosituksen toteutuminen kouluikaisilla

Suomalaisista lapsista ja nuorista noin puolet 7-12-vuotiaista ja alle viidesosa 13—-17-vuo-
tiaista liikkuu suositusten mukaan. Muutokset ravitsemuksen ja liikkumisen maarassa ovat
yhdessa vaikuttaneet siihen, etta ylipainoisten lasten ja nuorten osuus on lisaantynyt ja
kestavyyskunto on heikentynyt vuosikymmenten varrella. (Opetus- ja kulttuuriministerio
2021, 9.) Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen (2019) kouluterveyskyselyn mukaan viikoit-
tainen likkuntamaara laskee selkeésti alakouluikdisista peruskouluikaisiin ja edelleen lukio-
ja ammattikouluikaisiin. Esimerkiksi vuonna 2019 vahintaan tunnin paivassa liikkuntaa har-

rastavia 4.- ja 5.-luokkalaisia oli vain 42 % pojista ja 36 % tytdista.

Lasten ja nuorten liikuntakayttaytymista tutkitaan Suomessa LIITU-tutkimuksella, joka on
vaestotason trenditutkimus. LIITU-tutkimuksessa keratdan tietoa 7-, 9-, 11-, 13- ja 15-vuo-
tiaiden lasten ja nuorten likkumisesta ja paikallaanolosta, seka niihin vaikuttavista teki-
joista. Vuoden 2018 LIITU-tutkimuksen aineistoa on keratty kyselyiden ja liikemittareiden
avulla, joilla on mitattu liikunnan lisdksi my6s paikallaanoloa sek& unen pituutta. LIITU
2018 -tutkimukseen lupautui mukaan 311 koulua ja kyselyyn osallistui yhteensa 7132 op-
pilasta. Objektiivisiin mittauksiin osallistui 169 koulua ja mittaria kaytti 2782 oppilasta.
LIITU-tutkimuksen mukaan kevaalla 2018 vain kolmasosa (38 %) 7—15 vuotiaista oppi-
laista saavuttivat liikuntasuosituksen. Liikuntasuosituksen toteutuminen heikkeni ian
myo6ta ja 15-vuotiaista suositusten mukaan liikkui enaa viidesosa. Kyselyn mukaan vahan
(0-2 paivana viikossa) liikkuvien osuus on pysynyt ennallaan, joka oli kaikista 7-15 vuoti-
aista oppilaista noin joka kymmenes. Pojat liikkuivat yleisemmin liikuntasuosituksen mu-
kaan kuin tyt6t, vaikka tytot liikkuivat poikia yleisimmin 5-6 paivana viikossa. Tutkimuksen
mukaan yleisin liikkumismuoto oli vapaa-ajan omatoiminen likkuminen. Seuratoiminnassa
liikkui noin puolet lapsista ja nuorista, koulujen kerhoissa noin neljasosa ja liikuntayrityk-
sien palveluissa noin joka kolmas. Liikuntaan liittyvien esteiden maara lisaantyi ian karttu-
essa ja tytot raportoivat niita yleisimmin kuin pojat. Yleisimpia esteita liikunnalle olivat ko-
tia l&hellda olevan kiinnostavan liikuntalajin tai likuntapaikan puute seka liikuntaharrastuk-
sen kallis hinta. (Valtion liikuntaneuvosto 2019, 9-10, 18, 145-146,148.)

Syyna lasten ja nuorten liikuntam&aran vahentymiseen vuosikymmenien aikana on monia,
joista osa selittyy teknologian ja talouden kehittymisen seurauksena. Koulumatkojen kul-
keminen ja likkuminen ké&vellen tai pyoralla on vahentynyt, silla lyhyitakin matkoja liiku-

taan autolla vanhempien kyydissa. Sosiaalisia suhteita hoidetaan k&nnykoéilla sen sijaan,
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ettd kavereita mentaisiin tapaamaan omin jaloin. Lasten ja nuorten istuminen on lisaanty-
nyt ja aikaa vietetddn enemman television ja ruutujen aaressa. (Opetusministerid, Nuori
Suomi ry. 2008, 12.)

Liikunnanopetusta on koulussa yleensa vain yhtena paivana viikossa, joka ei pelkastaan
riitd tukemaan oppilaiden liikuntasuosituksien tayttymista. Koululiikunta tavoittaa tasa-ar-
voisesti kaikki lapset ja nuoret, jonka vuoksi liikuntatuntien lisaaminen olisi tehokas keino
edistaa liikkunta-aktiivisuutta. Myos terveyden edistdmisen naktkulmasta liikuntatunneilla
voidaan yhdistaa tieto ja toiminta, joka tarjoaa oppilaille konkreettisia kokemuksia liikun-
nan terveysvaikutuksista. Liikunta-aktiivisuuden edistdminen koulupaivan aikana olisi pe-
rusteltua myos siitd ndkodkulmasta, etta liikkunta on positiivisesti yhteydesséa oppimiseen ja
koulumenestykseen. (Valtion liikuntaneuvosto 2019, 149.)

COVID-19-pandemian ja rajoitusten vaikutusta lasten fyysisen aktiivisuuden ja ruutuajan
maaraan on tutkittu monikansallisella havainnetutkimuksella, johon osallistui 10 Euroopan
maata. Tutkimuksen tavoitteena oli tutkia eurooppalaisten koululaisten fyysista aktiivi-
suutta ja ruutuaikaa pandemian aikana. Tutkimuksen tarkoituksena oli myds selvittaa
mitka tekijat liittyvat lasten fyysisen aktiivisuuden ja ruutuaikaohjeiden noudattamiseen eri-
tyisolosuhteissa. Painopisteena tutkimuksessa olivat sellaiset tekijat, joihin paatdksenteki-
jat, koulut ja perheet voivat vaikuttaa, jotta voitaisiin tunnistaa lievennystoimenpiteita toista
pandemia-aaltoa ajatellen. Tutkimuksen otos koostui 8395 lapsesta ja tutkimus toteutettiin
verkkokyselynd vanhempien arvioinnin mukaan. Tutkimuksen mukaan 81 % eurooppalai-
sista 6—18-vuotiaista opiskelijoista ei tayttanyt 60 minuutin paivittaista likuntasuositusta.
Noin 70 % kaikista tutkimukseen osallistuneista ylitti 2 tunnin paivittaisen ruutuaikasuosi-
tuksen arkisin. Eniten liikuntasuosituksen tayttaneita lapsia oli Sloveniassa ja Romani-
assa, jossa lapset viettivat eniten aikaa ulkona leikkimiseen arkisin ja viikonloppuisin. Mai-
den pandemiatilanteen vakavuus, rajoitusten tila tai karanteenissa oleminen eivat liittyneet
todennékdisyyteen saavuttaa liikkumissuosituksia. Lapset ja nuoret tayttivat todennakaoi-
semmin liikuntasuosituksen, jos he noudattivat strukturoitua paivittaista aikataulua, seka
leikkivat ulkona yli 2 tuntia paivassa. Paivittaisen aikataulun noudattaminen seka alhai-
semmat koronarajoitukset edistivat myos terveiden ruutuaikatottumusten todennakoi-

syytta. (Kovacs ym. 2021, 3-6.)

Lapset ovat aktiivisempia ulkona kuin sisélla, jonka vuoksi politikkaa, vanhempia ja huol-
tajia tulisi informoida ulkoleikin eduista COVID-19 pandemian aikana. Lasten ja nuorten
paivittaisiin rutiineihin tulisi siséllyttaa vahintdén 2 tuntia ulkoilua turvallisella ja vastuulli-
sella tavalla. Ulkoleikkimisen tarkeyden vuoksi liikuntaan aktivoivien ulkotilojen sulkemista
tulisi harkita vasta viimeisena rajoituskeinona. Paivittaisten rutiinien asettaminen, jossa

noudatetaan tavanomaista kouluaikataulua ja jaljella olevan pdivittdisen ajan suunnittelu
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kotiopetuksen aikana lisdavat myos lasten fyysista aktiivisuutta. Etdopetuksessa tulisi
edistaa lasten terveellisia elintapoja noudattamalla johdonmukaista paivaaikataulua seka
ruutuaikaa. Aktiivinen osallistuminen verkkoliikuntatunneille havaittiin olevan myds tarke-
assa roolissa liikkuntasuositusten tayttymiselle. Koulutuspolitiikan tulisi pyrkia velvoitta-
maan koulut toimittamaan verkkoliikuntaa etdopetuksen aikana. Etdopetuksessa liikunta-
tunnit tulisi asettaa etusijalle ja niiden maaran tulisi olla vahintdan sama kuin ilman pande-
miaakin, jotta liikuntasuositukset toteutuisivat mahdollisimman monella lapsella. (Kovacs
ym. 2021, 8-9.)

3.3 Litkunnan edistaminen

Tassa luvussa kuvataan lasten ja nuorten liikkkumissuositusten keskeisia toimeenpanota-
hoja. Merkityksellisia tahoja liikkumissuositusten toteutumisen edistamisessa ovat perhe
ja kaverit, koulut ja oppilaitokset, liikuntaharrastusten jarjestdjat, kunnat seka valtionhal-

linto (Olympiakomitea 2020).

Arkiyhteisolla on suuri merkitys lasten ja nuorten liikunnan edistamisessa, silla likunnalli-
seen elAmantapaan kasvetaan ja kasvatetaan lapsuudesta lahtien (Olympiakomitea
2020). Perhe voi tukea alakoululaisen liikunnanharrastamista esimerkiksi likkumalla yh-
dessa lapsen kanssa, seka kannustamalla, kustantamalla ja kuljettamalla lasta s&&nnolli-
sesti harrastuksiin (Laukkanen, Saakslahti & Aunola 2020, 4,8; Valtion liikuntaneuvosto
2019, 153). Perheen liséksi arkiyhteis6 muodostuu varhaiskasvatuksesta, opetuksesta ja
vapaa-ajan toimijoista, joiden toimintaa maarittavat lait, fyysisen aktiivisuuden suositukset
seka varhaiskasvatussuunnitelman ja opetussuunnitelman perusteet. (Olympiakomitea
2020.)

Liikunnallisen elamantavan edistdmisen tavoitteet on kirjattu valtion liikuntalakiin (liikunta-
laki 10.4.2015/390), joiden tavoitteena on edistaa eri vaestéryhmien mahdollisuuksia liik-
kua ja harrastaa liikuntaa. Tavoitteena on edistaa vaestdn hyvinvointia ja terveyttd, yllapi-
taa ja parantaa fyysista toimintakykya seka tukea lasten ja nuorten kasvua ja kehitysta.

(Opetus- ja kulttuuriministeri6 s.a.)

Liikunnallista elamantapaa edistetaan eri iké- ja vaestoryhmissa valtakunnallisella liilkun-
nanedistamisen ohjelmilla eli Liikkuvat-ohjelmien avulla. Liikkuvat-ohjelmakokonaisuuteen
siséltyy Liikkuva perhe-, Liikkuva varhaiskasvatus-, Liikkuva koulu-, Liikkuva opiskelu-,
Liikkuva aikuinen- ja Ikiliikkuja-ohjelmat. Ohjelmien rahoittajana on opetus- ja kulttuurimi-

nisterio. (Opetus-ja kulttuuriministeri6 s.a.)
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Poikkihallinnollinen yhteisty6 ja koordinaatio ovat avainasemassa lasten ja nuorten fyysi-
sen aktiivisuuden ja liikunnan edistamisessa. Liikunnallisen elaméntavan tukemisessa tu-
lee ottaa huomioon siirtymat eri kouluasteiden valilla, jotka sisaltavat usein isoja muutok-
sia lasten ja nuorten toimintaymparistdéssa. Marinin hallitusohjelmassa 2019 (liikuntapoliit-
tisen selonteon 2018 mukaisesti) onkin nostettu tavoitteeksi lisata kokonaisaktiivisuutta
kaikissa ikaryhmissa peruskouluikaisten liséksi. Tavoitteena on liikunnallista elamantapaa
tukeva toiminta varhaiskasvatuksessa ja oppilaitoksissa, joka olisi yhdenvertaista ja hel-
posti saavutettavaa. Kokonaisaktiivisuuden lisdamisen painopiste keskittyy koulupéivaan
ja varhaiskasvatukseen seka niiden yhteydessa olevan toiminnan liikkunnan lisd&miseen.
Tavoitteen saavuttamiseksi tarvitaan entista tiivimpé&a yhteistyota likkuntatoimijoiden ja
kunnan valilla. (Olympiakomitea 2020.)

3.4 Koulun rooli liikuttajana

Koulun on tarjottava oppilailleen mahdollisuus paivittaiseen liikuntaan koulupaivan aikana.
Koululaisia tulee innostaa liikuntaan erilaisilla tapahtumilla koulussa ja osallistumalla esi-
merkiksi valtakunnallisiin likuntakampanjoihin. Koululiikunta on liikuntakasvatusta, jonka
tehtavana on tukea lapsen fyysista, psyykkista, sosiaalista kehitysté ja hyvinvointia seka
ohjata liikunnalliseen elaméntapaan. (Opetusministerio, Nuori Suomi ry. 2008, 33—-35.)

Koulun liikunta pitaa sisalldan paljon muutakin kuin liikunnanopetusta. Koulun liikunnalla
tarkoitetaan kaikkea koulunkayntiin liittyvaa lilkkuntaa, johon sisaltyy liikuntatunnit, valitun-
nit, koulumatkat, kerho- ja iltapaivatoiminta seka liikunnalliset tapahtumat ja teemapaivat.
Koulumatkojen kaveleminen tai pyoraileminen on kouluikaisille myés tarkea liikunnan
lahde paivan aikana, johon oppilaita tulisi kannustaa. Yhteensa koulupaivan aikana on
mahdollista kerryttédé hyva maara liikuntaa, mutta liikkumissuositusten tayttymiseksi aktii-

visuutta tarvitaan myos vapaa-ajalla. (Opetusministerid, Nuori Suomi ry. 2008, 13.)

Koulupaivaan voidaan lisata liikuntaa monin eri tavoin, esimerkiksi hankkimalla kouluym-
paristoon liikkumiseen houkuttelevia mahdollisuuksia, lisata resursseja liikuntaopetuksen
laatuun opettajien lisdkoulutuksella, liikunta-iltapaivakerhotoiminnalla, likunnan arvioinnin
uudistamisella motivoivammaksi ja lisaamalla koulumatkojen turvallisuutta. (Opetusminis-
terid, Nuori Suomi ry. 2008, 33—-34.) Muita keinoja lisata liikuntaa koulupéivaan ovat esi-
merkiksi oppilaiden osallistaminen liikkumisen suunnitteluun ja toimintaan, toiminnalliset
opetusmenetelmat, opetuksen tauotus taukojumpilla ja valitunneilla, sekéa yhteistyd paikal-
listen urheiluseurojen kanssa. Koulun moniammatillisella yhteistydlla voidaan tukea lasten
ja nuorten liikkumista seka hyvinvointia, esimerkiksi jarjestamalla tukitoimia heikkojen

Move! — mittaustulosten perusteella. (Opetus-ja kulttuuriministerio 2021, 33.)
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3.5 Liikkuva koulu

Liikkuva koulu on osa valtakunnallista Liikkuvat- ohjelmakokonaisuutta, jonka avulla edis-
tetéaan liikunnallista elamantapaa eri ika- ja vaestéryhmissa. Liikkuva koulun johtamisesta
vastaavat opetus- ja kulttuuriministerio ja Opetushallitus ja rahoittajana toimii opetus-ja
kulttuuriministerid. Liikkuva koulu ohjelmakokonaisuus on ollut osa hallitusohjelman toteu-
tusta jo vuodesta 2009. Paaministeri Sanna Marinin hallitusohjelman yhtena tavoitteena
on liikunnallisen kokonaisaktiivisuuden lisaaminen kaikissa ikaryhmissa. Vuonna 2020
hallituksen budjetissa kohdennettiin yhteensé 8 miljoonaa euroa Liikkuva koulu ohjelman
laajentamiseksi eri elamanvaiheisiin. Avustuksia kaytettiin Liikkuva opiskelu, Liikkuva var-
haiskasvatus ja Liikkuva aikuinen -ohjelmiin seka liikkuntapaikkarakentamiseen. (Liikkuva

koulu s.a.; Opetus- ja kulttuuriministerio s.a.)

Liikkuva koulu — ohjelman tavoitteena on tehda koulupaivista aktiivisempia ja viihtyisampia
lisdamalla fyysisen aktiivisuuden mahdollisuuksia koulupéaivaan. Liikkuvissa kouluissa py-
ritd&n muokkaamaan koulun toimintakulttuuria aktiivisemmaksi, esimerkiksi istumalla va-
hemman, tukemalla oppimista toiminnallisilla menetelmilla seka valituntilikunnalla. Koulut
voivat toteuttaa likkuvampaa koulupéaivaa omalla tavallaan. (Moilanen, Kdmppi, Laine &
Blom 2017, 612—613.) Koulut saavat tukea liikunnan jarjestdamiseen alueellisilta ja valta-
kunnallisilta verkostoilta ja toimijoilta, jotka ovat kiinnostuneita lasten ja nuorten hyvinvoin-
nin edistdmisesta. Liikunnallisempia koulupaivia kehitetddn yhdessé, seka ottamalla oppi-
laat mukaan suunnitteluun, paatéksentekoon ja toimintaan. Liikunnalliset koulupéaivat pa-
rantavat usein koulun ilmapiiria lisaamalla vuorovaikutusta ja yhteisollisyytta, joilla on posi-
tiivinen vaikutus myds koulun tyérauhaan seka oppilaiden sosiaalisiin taitoihin ja oppimi-

seen. (Liikkuva koulu s.a.; Opetus- ja kulttuuriministerio s.a.)

Liikkuvien koulujen toimenpiteita liikunnan lisddmiseksi arvioidaan, jotta voidaan selvittaa
mitk& keinot ovat kaytannossa toimivia. Liikkuva koulu — ohjelmassa on kéytdssa laadu-
kas itsearviointitydkalu (Nykytilan arviointi), jonka avulla arvioidaan liikunnallistamistoimien
vaikutusta. Keskeisten toimijoiden haastatteluiden ja kuntavierailuiden perusteella Liikku-
van koulun tavoitteet ovat toteutuneet alakouluissa paremmin kuin ylakouluissa. Nykytilan
arviointien tuottama tieto on keskeinen karkihankekauden etenemisen seurannan tydkalu.
Tietojen perusteella voidaan seurata maarallisesti koulujen rekisteroitymista Liikkuviksi
kouluiksi, nykytilan arvioinnin tehneiden koulujen maaraa seka valtionavustusta hakenei-
den kuntien maaraa. Saatujen tulosten perusteella Nykytilan arviointi-tytkalua ei viela tun-
neta tarpeeksi hyvin tai hyédynneta taysimaaraisena kouluissa ja sidosryhmissa. (Valtion
likuntaneuvosto 2019, 41, 71.)
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3.6 Valituntiliikunta

Valituntilikunnalla tarkoitetaan oppituntien valissa eli valitunneilla tapahtuvaa oppilaiden
ohjattua tai omatoimista liikuntaa (Ahonen ym. 2008, 93). Valitunneilla on merkittava rooli
koululaisten paivittaisen liikunta-annoksen kerryttajand. Koulupaivan aikaisella liikkumi-
sella on tutkimusten mukaan suurin merkitys vahan liikkuville oppilaille, silla heidan paivan

likunnastaan jopa 42 prosenttia kertyy kouluaikana. (Moilanen ym. 2017, 621.)

LIITU 2018- tutkimuksen mukaan alakoululaisten ja ylakoululaisten valituntien viettotavat
ovat hyvin erilaisia. Alakoululaiset viettavat valitunnit usein ulkona ja liikkuvat selvasti
enemman kuin ylakoululaiset. Erityisesti ylakouluissa olisi syyta kehittda valituntiliikuntaa.
Ylakoululaisten istuminen lisdantyy huomattavasti sisalla vietetyilla valitunneilla verrattuna
ulkovalitunteihin. Istumista valitunneilla voisi vahentaa ulkovalitunneilla ja jarjestamalla
mielek&sté tekemista koulupihalle myds ylakoululaisille. Valituntilikunnan mahdollisuuksia
voisi lisdtd myo6s koulun sisatiloihin, kuten kaytaville, aulatiloihin ja liikuntasaliin. Oppilaita
tulee osallistaa mukaan valituntilikunnan suunnitteluun ja toteutukseen, jotta toiminta olisi
todennékdisesti heille mieluisaa. Nuorten aanelle on tarke&é antaa tilaa erityisesti ylakou-
lussa, jotta my0ds vahan liikkkuvien mielipiteet voidaan tuoda esiin. (Valtion liikuntaneuvosto
2019, 149-150.)

Alakouluissa valituntiliikuntaa voi lisatd uudistamalla koulupaivan rakennetta ja jarjesta-
malla koululaisille mahdollisuuden liikuntaan puolen tunnin liikkuntavalitunnilla. Valituntilii-
kuttajat eli valkkarit edistavat hyvaa valituntiliikuntaa toimimalla liikuttajina ja leikittajina va-
litunneilla. Liikkumista valitunneilla voidaan lisatd myds tarjoamalla koululaisten kayttéon
riittvasti liikuntaan innostavia valineita. Opettajan innostava ja virikkeita tarjoava toiminta
valitunneilla lisda koululaisten liikuntaa, vaikka ensisijaisti riittavasta valvonnasta ja turval-
lisuudesta onkin huolehdittava. (Ahonen ym. 2008, 37, 93.)
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4 Valkkaritoiminta

Valkkaritoiminnassa liikkumiseen kannustajina toimivat oman koulun oppilaat eli valkkarit.
Valkkarit ovat koulutettu suunnittelemaan ja ohjaamaan valituntitoimintaa koulun muille
oppilaille. Véalkkarit paasevat omalla toiminnallaan aidosti vaikuttamaan ja osallistumaan
koulun toimintakulttuurin suunnitteluun, josta on paljon hyotya koululle. Valkkéarit oppivat
kehittimaan ja arvioimaan omaa toimintaansa, joka antaa heille arvokasta kokemusta.
Valkkareiden tukena toimii ohjaava opettaja, joka kutsuu valkkareita koolle suunnittelupa-
lavereihin ja jarjestaa heille koulutusta. Valkkaritoiminnan ideana on oppilaslahtéisyys,
silla lapsille ja nuorille on tarkeaa tulla kuulluksi. Valkkéarit voivat tehda omannékdisiaan
juttuja, kuten jarjestaa tapahtumia, valituntitoimintaa tai pitaa kaverikioskia. Valkkaritoimin-
nassa isommat oppilaat ovat pienempien kavereita, joka vaikuttaa positiivisesti koko kou-

lun ilmapiiriin ja ennaltaehkéisee kiusaamista. (Koivumaki 23.5.2018.)

4.1 Motivaatioteoria valkkaritoimintaan sitouttamisessa

Valkkaritoiminnan juurruttaminen osaksi koulun toimintakulttuuria vaatii pitkajanteista
koordinointia ja organisointia vuodesta toiseen. Tarkeassa roolissa on myos valkkareiden
sitouttaminen toimintaan, jotta siita tulisi jatkuvaa. Vélkkareita saadaan sitoutettua toimin-
taan esimerkiksi palkitsemalla heita lisakoulutuksilla, tapahtumilla tai pienell& muistami-
sella. Tarkeintd on nayttaa valkkareille, miten tarkeassa roolissa he ovat toiminnan onnis-
tumiselle. (Koivumaki 23.5.2018.)

Ryan ja Decin kehittaman itsemaardamisteorian lahtokohtana ihminen nédhdéén aktiivi-
sena toimijana, joka on luonnostaan motivoituva ja itsedan ohjaava. Itsemaaraamisteorian
mukaan vuorovaikutus sosiaalisen ympariston kanssa voi joko ehkaista tai tukea yksilon
kasvua ja kehitysta. Hyvinvoinnin ja oppimisen nakdkulmasta motivaation lahde ja laatu
ovat tarkeampid kuin pelkkd motivaation maara. ltsemaaraamisteoriassa keskeisinta on
motivaation jakaminen sisdiseen ja ulkoiseen motivaatioon. Usein yksilon toimintaa voi
ohjata kuitenkin siséiset seka ulkoiset motiivit. (Vasalampi 2017, 54—65.) Sisainen moti-
vaatio johtaa pitkdaikaiseen muutokseen ja sen taustalla on kokemus psykologisten pe-
rustarpeiden tayttymisesta. Naméa kolme perustarvetta ovat: autonomia, kyvykkyys ja yh-

teenkuuluvuuden tunne. (Absetz & Hankonen 2017.)

Valkkaritoimintamallin kehittdmisessa pyrin tukemaan valkkéareiden sisaistéd motivaatiota

Ryan ja Decin itsemaardamisteorian pohjalta huomioimalla toiminnassa heid&n kokemuk-
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sensa autonomiasta, kyvykkyydesta ja yhteisollisyydesta. Alla olevassa taulukossa (tau-
lukko 1.) on jaoteltuna kehittdmistyoni toimenpiteet valkkareiden toimintaan sitouttami-

sessa huomioiden heidan kolme psykologista perustarvetta.

Taulukko 1. Toimenpiteet valkkareiden toimintaan sitouttamisessa

Autonomia

Kyvykkyys

Yhteenkuuluvuus

Psykologiset perustarpeet

Toimenpiteet

Mahdollisuus itse
suunnitella ja toteuttaa
ohjattavat leikit
Vapaus valita ohjaus-
parinsa seka ohjattava
luokka

Keskustelut valkkaritoi-
minnan toteuttami-
sesta ja yhteiset paa-
tokset

Mahdollisuus antaa
palautetta valkkari-
koulutuksesta ja osal-
listua toiminnan kehit-
tamiseen

Sanalliset ja kirjalliset oh-

jeet leikin ohjaukseen
Vapaus valita ohjauk-
seen itselleen tuttuja tai
uusia leikkeja
Tuntisuunnitelman teke-
minen ja ohjauksen
suunnittelu etukateen
Opettajan palaute tunti-
suunnitelmasta
Ohjausharjoitukset kay-
tannodssa parin kanssa
Positiivisen ja kehittéavan
palautteen saaminen oh-
jaamisesta

o Paritydskentely
Ryhmatyoskentely

e Tuttu porukka luo
turvallisuuden tun-
netta

e Positiivisen ja kan-
nustavan palaut-
teen saaminen
muilta valkkareilta
ja opettajalta

o Valkkareiden mer-
kityksen esiintuo-
minen toiminnan
onnistumisessa ja
koululaisten liikun-
nan liséamisessa

Valkkaritoiminnan kehittdmistydssa hyddynnan valkkareiden toimintaan sitouttamisessa
my06s ulkoisia motiiveja, kuten valkkareiden palkitseminen kevaalla diplomilla, pienella lii-
kunnallisella muistamisella ja yhteisella herkkuhetkella. N&ill& asioilla haluan antaa valkka-
reille arvostusta hyvin tehdysta tyosta ja tuoda esiin heidan merkityksellisyyden valkkari-
toiminnan onnistumisessa. Olen myos tuonut véalkkareille alusta asti esiin, etta valkkaritoi-
mintaan osallistuminen voi olla yksi tapa korottaa kevéattodistukseen kaytoksen numeroa.
Valkkaritoiminta on kouluyhteista kehittavaa toimintaa, joka on yksi kaytoksen arvioin-

nissa huomioitava asia.
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5 Valkkaritoimintamallin kehittdminen

Valkkaritoimintamallin kehittamisen taustalla oli tarve elvyttaa alakoulun valkkaritoiminta
uudestaan kayntiin ja sité kautta lisata oppilaiden liikuntaa ja kokonaisvaltaista hyvinvoin-
tia. Valkkaritoiminta oli tauolla kahden vuoden ajan koronapandemian aiheuttamien rajoi-
tusten vuoksi. Edeltdvien kahden vuoden aikana oli vaihtelevasti etakoulua ja rajoituksia,
jotka estivat rynmien kokoontumisen ja yhdessa likkumisen. Valkkéritoiminnan tauon ai-
kana edelliset valkkarit siirtyivat jo ylakouluun, eik& alakoulussa ollut enda koulutettuja
valkkareita jotka olisivat voineet jarjestaa valkkaritoimintaa. Syksylla 2021 pandemiati-
lanne alkoi nayttamaan valoisammalta rajoituksien héllentyessa, jonka vuoksi koulussa
alettiin miettiméaan valkkaritoiminnan aloittamista uudelleen. Tuolloin sain alakoulun rehto-
rilta toimeksiannon alkaa suunnittelemaan ja kehittamaan valkkaritoimintaa oman kou-

lumme toimintaympéristdon sopivaksi ja koronarajoitukset huomioiden.

5.1 Kehittdmistydn tavoitteet

Opinnaytety6ni on toiminnallinen, silla sen tarkoituksena on tuottaa toimintaymparistda ke-
hittava toimintamalli (Vilkka & Airaksinen 2003, 9). Opinnaytety®ni tavoitteena on suunni-
tella ja toteuttaa valkkaritoimintamalli, jonka tarkoitus on lisata oppilaiden koulupaivan ai-
kaista liikuntaa ja sita kautta edistaa oppilaiden kokonaisvaltaista hyvinvointia. Koulupai-
van aikaisen liikunnan on todettu tutkimusten mukaan vaikuttavan myonteisesti oppimista
mahdollistaviin tekijéihin, muun muassa vahvistamalla oppilaiden tiedollista toimintaa,
edistamalla koulun yhteiséllisyytta seka tukemalla oppilaiden jaksamista koulutydssa
(Opetushallitus 2008, 28—29). Opinnaytetydn tuloksena valmistuu valkkaritoimintamalli,
jossa 5.- ja 6.-luokkalaiset valkkarit ohjaavat liikuntavalitunteja koulun muille oppilaille.
Valkkari -valitunneille osallistuminen on oppilaille vapaaehtoista ja sen tarkoituksena on

innostaa oppilaita mukaan liikkumaan.
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5.2 Kehittamistydn aikataulu

Taulukko 2. Valkkaritoiminnan aikataulu

VALKKARITOIMINNAN AIKATAULU

TOIMENPITEET

Valkkaritoiminnan suunnittelu koulupaivaan

o Valkkaritoimintaan perehtyminen
e Suunnittelupalaverit rehtorin ja 5.-6.-luokanopettajien
kanssa
Valkkaritoiminnan aikataulun suunnittelu
o 5.-6.-luokkalaisten oppilaiden leikkien ohjausharjoitukset
likuntatunneilla
Valkkarihakemukset

Valkkaritoiminnasta tiedottaminen 5.-6.-luokan oppilaille
Valkkarihakemukset
Valkkareiden valinta ja tiedotus koulutuksesta

e Opettajien tiedotus valkkaritoiminnan aikataulusta
Valkkéareiden koulutus

e 24.1., 31.1., 28.2. Valkkareiden koulutus
e 31.1. Koulun oppilaiden tiedotus valkkaritoiminnasta
Valkkaritoiminnan aloittaminen 3.2.

o Palautteen kerddminen valkkarikoulutuksesta
Palautteen kerdaminen oppilailta ja opettajilta

o Palautteen analysointi
Toiminnan kehittaminen palautteen perusteella

Valkkareiden muistaminen ja diplomit

5.3 Valkkéritoiminnan suunnittelu koulupéivaan

Valkkaritoiminnan suunnittelun ja toteuttamisen vetovastuu oli itsell&ni, mutta suunnitte-
limme toiminnan suuntaviivoja myds yhdesséa koulun rehtorin seka 5.- ja 6.-luokanopetta-
jien kanssa. Suunnitteluvaiheessa ensimmainen askel oli sopia aikataulusta ensin rehtorin
kanssa. Taman jalkeen kokoonnuimme 5.- ja 6.-luokanopettajien kanssa ideocimaan kay-

tannon toteuttamista.

Keskustelimme luokanopettajien kanssa koulun aiemmasta valkkaritoiminnasta, joka kes-
keytyi 2 vuotta aiemmin koronapandemian vuoksi. Pohdimme mitk& asiat toimivat valkka-
ritoiminnassa aiemmin hyvin ja mitd voisi kokeilla tehda eritavalla. Aiemmassa valkkaritoi-
minnassa koululla kavi HLU:n kouluttaja jarjestamassa halukkaille vélkkéareille koulutusta
leikkien ohjaamiseen. Talla kertaa emme paatyneet hankkimaan ulkopuolista koulutusta,
silla likunnanopettajana pystyin helposti kouluttamaan valkkarit tehtavaansa.
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Sovimme opettajien kanssa alustavasti, etta valkkarivalkat toteutetaan kerran viikossa pit-
kalla valitunnilla, jolloin koulun liikuntasali oli vapaana. Valkkarivéalkat oli mahdollista pitaa
tarpeen mukaan joko koulun liikuntasalissa tai pihalla valkkareiden suunnitelmien mu-
kaan. Valkkarivalkat olivat vuosia aiemmin olleet todella suosittuja ja osallistujia oli paljon.
Paatimme aloittaa valkkarivalkat talla kertaa niin, ettéd sinne paasi osallistumaan vain yksi
luokka kerrallaan. Luokkakohtainen osallistuminen valkkarivalkille oli myds koronatilan-
teen vuoksi suositeltavaa terveysturvallisuuden ndkdkulmasta, jotta ryhmat eivat sekoit-
tuisi. Valkkarivalkille osallistuminen oli koulun oppilaille vapaaehtoista. Osallistujamaarista
pidettiin kirjaa, jotta tiedettiin kuinka suosittuja valkkarivalkat ovat millakin vuosiluokalla.
Tarvittaessa ryhmia olisi mahdollista yhdistella myohemmin koronatilanteen niin salliessa.

Pohdimme luokanopettajien kanssa liikuntaleikki -materiaalipankin kokoamista valkkarei-
den ohjaamisen tueksi. Aiemmin valkkaritoiminnan ohjaavana ollut opettaja ei nahnyt ma-
teriaalipankista olevan hyétya valkkarioppilaille, silla kokemuksen mukaan valkkarit halusi-
vat ohjata mieluummin vain itselleen tuttuja leikkeja ja suunnitella omia juttujaan. Tama
keskustelu sai miettim&én materiaalipankin tarpeellisuutta ja jaisikd se kumminkin oppia-
lailta kayttamatta, silla ideoita ja liikuntaleikkeja 16ytyy helposti netista ja oppilaiden omista
harrastuksista. Keskustelin myéhemmin asiasta my6s valkkarioppilaiden kanssa ja hekin
olivat sitd mielta, ettd eivat tarvinneet liikuntaleikkien ohjaamiseen materiaalipankkia. Ma-

teriaalipankin kayttajien mielipide oli kuitenkin se tarkein, joten se jatettiin tekematta.

Tiedotin 5.- ja 6.-luokanoppilaita valkkarikoulutuksen alkamisesta liikuntatunneilla, silla toi-
min oppilaiden liikunnanopettajana. Liikuntatunneilla kerroin oppilaille mita valkkaritoiminta

on ja kuinka siihen voi hakea mukaan.

5.4 Vvalkkarihakemukset

Yhteispalaverissa 5.-6.-luokanopettajien kanssa nousi esiin idea toteuttaa oppilaille valk-
karitoimintaan mukaan hakeminen valkkarihakemuksella. Hakemuksen tarkoituksena oli
karsia hakijoista epaasialliset hakijat pois, silla hakemuksen tekemiseen taytyi nahda vai-
vaa ja olla motivoitunut lahtemaan toimintaan mukaan. Suunnittelin valkkarihakemuksen
(liite 1.), jonka alkuun tein lyhyen selostuksen valkkaritoiminnasta. Alkutekstin alla oli haki-
jalle kysymykset: "Miksi haluat mukaan valkkaritoimintaan?” ja "Millaista osaamista ja ko-

kemusta sinulla on liikunnasta tai ohjaamisesta?”.
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5.5 Vvalkkéarikoulutus

Taulukko 3. Valkkarikoulutuksen aikataulu

Valkkarikoulutuksen aikataulu Tavoitteet
PSR 45 min - Valkkareiden pelisdannot - Véalkkarin toimenkuvan selkeyttaminen
- Valkkaritoimintaan sopivat leikit - Toimintaan sitouttaminen
- Ohjeet leikkien ohjaamiseen - Innostuksen ja motivaation herattdminen
- Tuntisuunnitelmaan tutustuminen - Yhdessa paatoksien tekeminen ja mahdol-
- Valkkéariparit ja ohjausvuorot lisuus vaikuttaa toimintaan (autonomia)

- Liikuntaleikki —materiaalipankista

keskustelu

CHNEE 2 x 45 min - - K&ytannon vinkit leikkien ohjaami- - Valkkareiden kyvykkyyden, autonomian &
seen (ohjeiden antaminen) yhteisdllisyyden tunteen vahvistaminen leik-
- Ohjausharjoitukset kien avulla
- Ohjaajille positiivinen palaute - Hauskanpito leikkien
- Kehitysehdotukset tuntisuunnitel- - Rohkeuden ja itsevarmuuden lisddminen
maan - Ohjeiden antamisen harjoittelu

ZARZAS 45 min - Ohjausharjoitukset - Valkkareiden kyvykkyyden, autonomian &

- Valkkarikoulutuksen palautekyselyn yhteiséllisyyden tunteen vahvistaminen leik-
ohjeistus ja lahettdminen valkkéareille kien avulla

- Hauskanpito leikkien

- Rohkeuden ja itsevarmuuden lisdaminen

- Ohjeiden antamisen harjoittelu

Valkkarikoulutusta pidettiin yhteensa 3 kertaa. Valkkarikoulutuksessa oppilaat saivat kay-
tannon vinkkeja valituntilikunnan suunnitteluun ja ohjaamiseen. Koulutuksessa valkkarit
paasivat harjoittelemaan myos kaytannéssa leikkien ohjaamista toisilleen, ryhman hallin-

taa, ohjeiden antamista seka pelien ja leikkien k&ynnistamista.

Ensimmainen koulutuskerta oli teoriapainotteinen, joka kesti 45 minuuttia ja se pidettiin
luokkatilassa. Ensimmaisella kerralla sovimme valkkaritoiminnan kaytannon jarjestelyista,
kuten ohjauspareista ja ohjausvuoroista. Véalkkarit saivat paattaa itse ohjausparinsa, jonka
kanssa ohjaa valkkarivalkilla. Jaoimme ohjausvuorot, joita tuli yksi ohjauskerta paria koh-
den. Lisaksi jai 2 ylimaaraista ohjausvuoroa, jotka jaettiin vapaaehtoisille ohjaajille. So-
vimme valkkareiden kanssa pelisdannoista, joita valkkaritoiminnassa tulee noudattaa. Pe-
lisdantdihin kuului esimerkiksi valkkarin vastuullinen toiminta oman ohjauksen suunnitte-
lusta ja toteuttamisesta, seka tarvittaessa muiden auttamista ohjaamisessa. Koulutuk-

sessa pohdittiin millaiset leikit ovat sopivia toteutettavaksi valkkarivalkilla ja mitka eivat ole
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sallittuja. Esimerkiksi liikaa aikaa vievat tai liilan rajut leikit eivat sovi valkkarivalkille. Ké-
vimme lapi kaytanndn ohjausvinkkeja leikin ohjaamiseen, ryhman hallintaan ja leikin kayn-
nistamiseen (liite 3). Esittelin oppilaille tuntisuunnitelmapohjan (liite 2), johon teimme yh-
dessa esimerkkitunnin ja naytin kuinka suunnitelmapohjaa taytetaén. Keskustelimme valk-
kéareiden kanssa liikuntaleikki materiaalipankin tarpeellisuudesta ja sen mahdollisista eri
muodosta. Valkkarit kuitenkin halusivat mieluummin ohjata itselleen valmiiksi tuttuja leik-
keja, eikéa kokeneet materiaalipankkia tarpeelliseksi. Ensimmaisella koulutuskerralla valk-
kériparit saivat kotitehtdvakseen tayttaa tuntisuunnitelman ja palauttaa sen tarkistettavaksi

ennen seuraavaa koulutuskertaa.

Ennen toista koulutuskertaa tarkistin valkkareiden tekemia tuntisuunnitelmia, jotta ne olisi-
vat kohderyhmalle sopivia ja riittdvasti suunniteltuja. Tarkistaessani palautuneita tunti-
suunnitelmia huomasin ettd valkkarit eivat olleet taysin ymmartaneet tuntisuunnitelman
ideaa. Useimmista tuntisuunnitelmista puuttui leikkien sdannot kokonaan, eika leikin kul-
kua ollut kunnolla selitetty paperille. Ymmarsin etté tuntisuunnitelmapohjaan olisi kannat-
tanut tehd& mallitunti paperin toiselle puolelle. Kirjoitin valkkareille tuntisuunnitelmiin pa-
lautetta ja pyysin luokanopettajia palauttamaan suunnitelmat oppilaille saatesanoin: "Kir-
joita tuntisuunnitelmaan leikin kulku ja keskeisimmat sdannét nakyviin niin, etta kuka ta-
hansa osaisi ohjata leikin taman tuntisuunnitelman avulla”. Oppilaat saivat tyostaa tunti-

suunnitelmia myos kouluaikana luokanopettajan luvalla esimerkiksi valitunneilla.

Toisella koulutuskerralla kokoonnuimme vélkkareiden kanssa koulun liikuntasalissa. Kou-
lutus kesti 2 oppituntia ja tarkoituksena oli etta kaikki valkkarit paasisivat ohjaamaan
omasta tuntisuunnitelmastaan yhden leikin. Useimmilla oli tuntisuunnitelmissaan kuitenkin
edelleen korjattavaa, joten annoin valkkaripareille viela 20 minuuttia aikaa hioa tuntisuun-
nitelmiaan ja valmistautua leikin ohjaamiseen. Jaoin valkkareille ohjeet leikin ohjaukseen
(liite 3), joista he saivat kaytannon vinkkeja ohjaamiseen. Jokainen valkkaripari sai valita
tuntisuunnitelmastaan yhden leikin, jonka ohjasi muille valkkarioppilaille. Ohjausharjoituk-
sissa valkkariparit saivat opettajalta ja muilta valkkareiltd kannustavaa palautetta leikin oh-
jaamisesta ja mahdollisia kehitysehdotuksia tuntisuunnitelmaan. Valitettavasti aika loppui
kesken ja 4 vélkkariparia eivat ehtineet ohjaamaan leikkid. Taman vuoksi paatin jarjestaa
viela yhden valkkarikoulutuksen, jotta loputkin valkkarit paasivat harjoittelemaan ohjaa-

mista.

Kolmannella koulutuskerralla jatkoimme vélkkéreiden kanssa ohjausharjoituksia lilkkunta-
salissa 1 oppitunnin. Talla kertaa kaikki loputkin valkkariparit ehtivat ohjaamaan. Ohjaajat
saivat positiivista palautetta ja kehitysehdotuksia ohjauksestaan muilta valkkareilta sekéa

opettajalta. Koulutuksen lopussa annoin ohjeet valkkarikoulutuksen palautekyselyn taytta-



24

miseen, jonka olin lahettanyt valkkareille Wilma-viestilla ja sdhkopostitse. Kysyin valkka-
reiltd myds palautetta koulutuksen tarpeellisuudesta peukkuéénestyksella (peukku ylos,
sivulle tai alas). Suurin osa peukuista oli ylospain ja vain pari peukkua sivulle pain, joten
koulutus oli ollut suurimmalle osalle hyddyllinen. Yksikaan peukku ei ollut alaspdin, joten
siind mielessa koulutus oli ollut tarpeellinen. Yksi valkkari kommentoi koulutuksen olevan
tarpeellinen, koska leikkien ohjaamista paasi harjoittelemaan ennen varsinaista ohjaus-

vuoroaan ja harjoittelusta sai muilta oppilailta kehittavaa palautetta.

Valkkaripareja muodostui 12 ja ohjauskertoja kevaalle tuli 14 kertaa. Jokainen valkkaripari
paasi ohjaamaan kevaan aikana yhden kerran ja lisaksi 2 véalkkariparia saivat viela toisen
ohjauskerran. Tein valkkarivalitunneista aikataulun kevaalle (liite 4.), jonka mukaan jokai-
nen koulumme luokka paasee osallistumaan kevaan aikana 2 kertaa valkkarivalitunnille.
Aikataulullisista syista paatin yhdistaa 5.- ja 6.-luokan valkkarivalitunnit. Todennékdisesti
isompia oppilaita oli osallistumassa valkkaritoimintaan muutenkin vdhemman, joka mah-
dollisti ryhmien yhdistamisen. 5.- ja 6.-luokkia oli jo aiemmin yhdistetty koulun muissakin
toiminnoissa kuten ruokailussa, joten naiden luokkien yhdistaminen oli silla hetkella mah-
dollista.

5.6 Tiedotus valkkaritoiminnan alkamisesta

Kerroin valkkaritoiminnasta ja sen aikataulusta kaikille koulun opettajille yhteisessa opet-
tajakokouksessa edeltavalla viikolla ennen toiminnan aloittamista. Pyysin opettajia kom-
mentoimaan, jos heilld tuli mieleen jotain kehitettavaa valkkaritoiminnan jarjestelyista.
Opettajat hyvéksyivat valkkaritoiminnan suunnitelman, eika siihen tullut mitdén kehityseh-

dotuksia.

Tiedotin koulumme oppilaita valkkaritoiminnan alkamisesta samalla viikolla kun toiminta
alkoi. Tiedotin koulumme keskusradion kautta seuraavan kuulutuksen:

"Anteeksi oppitunnin keskeytys. Kuulutus koskee koulumme kaikkia oppilaita. Tassa pu-
huu Riina-ope. Kerron koulussamme alkavasta uudesta valkkari-toiminnasta. Koulumme
likuntasalissa alkaa talla viikolla valkkarivalkat, jotka pidetaan torstaisin pitkalla valitun-
nilla. Valkkarivalkilla 5.-ja 6.-luokan valkkari-oppilaat ohjaavat koulun muille oppilaille lii-
kuntaleikkeja ja peleja. Valkkarivalkille pdasee vain yksi luokka kerrallaan ja jokaisella luo-
kalla on 2 vuoroa kevaan aikana. Luokanopettajat kertovat omalle luokalleen, milloin on
heidan vuoronsa. Valkkarivalkka kestda koko pitkan valitunnin ajan eli 30 minuuttia ja
osallistuminen on oppilaille vapaaehtoista. Voit siis menna, jos haluat. Taman viikon tors-
taina alkaa ensimmainen valkkarivalkka pitkalla valitunnilla. Ensimméainen vuoro on la —

luokalla. Tervetuloa liikkumaan ja leikkimaan!”
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5.7 Palautteen keraaminen

Kerasin palautetta valkkaritoiminnasta valkkareilta, valkkarivéalkille osallistuvilta oppilailta
seka luokanopettajilta. Valkkareilta kerasin palautetta valkkarikoulutuksesta Google Forms
— lomakkeella, jonka lahetin valkkareille Wilma-viestilla ja sdhkodpostilla. Valkkarit saivat
ohjeet sdhkoisen lomakkeen tayttamiseen kolmannella koulutuskerralla. Valkkareiden pa-
lautelomakkeessa (liitteet 5.- 8.) oli yhteensa 16 kysymysta, joista 2 oli avointa kysymysta
ja loput monivalintakysymyksia. Muotoilin kysymyksia mahdollisimman paljon monivalinta-
muotoon, jotta vastaaminen olisi valkkareille helppoa ja nopeaa. Monivalintakysymykset
helpottivat my6s vastausten tulkitsemista ja yhteenvetoa. Yritin kayttaa kysymysten muo-
toilussa sellaista kielta jota oppilaatkin kayttavat, jotta vastausvaihtoehdoista l16ytyisi oppi-
laiden nakokulmasta mahdollisimman sopivia vastauksia. Halusin valttda palautelomak-
keessa vaikeiden sanojen kayttoa, jotta kysymykset ja vastausvaihtoehdot olisivat valkka-
reille helposti ymmarrettavissa.

Valkkaritoimintaan osallistuvat oppilaat saivat antaa valkkarivalkasta palautetta peukkuda-
nestyksella (peukku ylds, sivulle tai alas) heti valkkarivalkan lopuksi. Sovimme ettéa
peukku ylospéain merkitsi etta valkkarivalkalla oli kivaa, peukku sivulle tarkoitti inan ok ja
peukku alaspéin tarkoitti etté valkkarivalkalla ei ollut kivaa. Osallistujat saivat halutessaan
antaa myos suullista palautetta valkkarivalkasta tai leikeista. Valkkariohjaajat saivat talla
tavalla osallistujilta valitontéa palautetta heti ohjauksen jalkeen ja tarvittaessa pystyivat ke-

hittdm&an omaa toimintaansa seuraavalle ohjauskerralle.

Halusin saada palautetta ja nakoékulmia myds luokanopettajilta valkkarivalkan vaikutuk-
sista seuraavaan oppituntiin. Pyysin luokanopettajia laittamaan minulle WhatsApp — vies-
tilla lyhyen kommentin tai ajatuksen valkkarivalkan jalkeisesta oppitunnista. Palautetta sai
antaa ensimerkiksi tekemalla huomioita oppilaiden kayttksesta tai keskittymisesta valkka-
rivalkan jalkisella oppitunnilla. Luokanopettajat saivat halutessaan myds kertoa oppilaiden
osuvia kommentteja valkkarivalkasta.
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6 Valkkaritoiminnan kehittamisty6n tulokset

Tassa luvussa esitellaan kehittamistyon tuloksena syntynyt valkkaritoimintamalli seka
valkkaritoiminnan kehittamistyon tuloksia havainnoinnin, haastatteluiden ja palautekyselyi-
den pohjalta. Valkkarihakemusten tuloksista selviaa tarkeaa tietoa hakijoiden motiiveista
valkkaritoimintaa kohtaan sek& millaisia odotuksia hakijoilla oli valkkarikoulutukselta. Valk-
karikoulutuksen palautekyselyn tuloksien perusteella koulutusta voidaan jatkossa kehittaa
vastaamaan entistd paremmin valkkareiden tarpeita. Valkkaritoimintaan osallistuvien oppi-
laiden antama palaute kertoi valkkaritoiminnan mielekkyydesta ja merkittavyydesta kohde-
ryhmalle. Tarkeda nakodkulmaa kehittdmistybhdn antoivat myos opettajien palautteet, jotka
antoivat varovaista tukea teoriapohjalle valkkaritoiminnan myoénteisista vaikutuksista oppi-

laiden keskittymiseen oppitunnilla.

6.1 Valkkaritoimintamalli

Opinnaytetyon tuloksena valmistui omaan kouluumme soveltuva valkkaritoimintamalli,
jossa 5.- ja 6.-luokkalaiset valkkarit ohjaavat liikuntavalitunteja koulun muille oppilaille.
Valkkaritoimintamallin keskeisimmat toimijat ovat valkkarit, ohjaava opettaja ja muut luo-
kanopettajat. Valkkarit koulutetaan tehtavaansa suunnittelemaan ja ohjaamaan leikkeja.
Ohjaava opettaja toimii valkkareiden kouluttajana ja ohjaajana, joka kutsuu valkkarit kou-
lutuspalavereihin ja organisoi toimintaa. Ohjaavalla opettajalla on paavastuu valkkaritoi-
minnan suunnittelusta, vaikka valkkarit saavat myds tuoda oman aanensa kuuluviin. Luo-
kanopettajien tehtdvand on oman luokan tiedottaminen valkkari-valkista. Alla olevassa
taulukossa (taulukko 4.) on esiteltyna valkkaritoimintamalli, josta selviaa tarkemmin valk-
karitoiminnan keskeiset toimijat, tyonjako, tarvittavat tiedot, taidot ja valineet, seka toimin-

nan periaatteet ja taloudelliset resurssit.
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Valkkaritoimintamallin keskeiset toimijat ja tehtavat

Asiakasnakokulma

Valkkarit (5.-6.-luokkalaiset)
Koulutuksiin osallistuminen, toi-
minnan suunnittelu,
liikuntahetkien suunnittelu, etu-
kateisvalmistelut,

ohjaaminen omalla vuorolla

Ohjaamisen perustiedot, esiinty-
mistaito,

kohderyhméan huomiointi,
ryhménhallintataidot,
vastuullisuus

saantdjen noudattaminen

Puristuspilli ohjaamiseen,
Wilma ja séhkoépostin kayttd

Leikkien turvallisuus,
ystavallisyys,

muiden auttaminen,
aikataulusta kiinni pitdéminen,
kiusaamisesta kertominen opet-
tajalle

Valkkareiden ei tarvitse itse
hankkia mitdan valineitd, vaan
ne lainataan koululta. Valkkarit
saavat myos koulutusmateriaalin
koululta.

Ammattilaisnakdkulma

Ohjaava opettaja

Toiminnan organisointi,
liikuntatilojen varaus,
toiminnan aikataulutus,
toimijoiden tiedottaminen,
valkkareiden koulutus,
valkkarivalkkien valvominen,
valkkareiden muistaminen diplo-
meilla

Yhteistyo toimijoiden valilla,
ajanhallinta,

viestinnan hallinta,

perustiedot ohjaamisesta, ryh-
manhallintataidot,

palautteen antaminen,
toiminnan kehittaminen,
valkkareiden motivointi ja
sitouttaminen toimintaan
Erilaisten tiedotuskanavien ja
viestintavalineiden kaytté kohde-
ryhméan mukaan; Wilma, What-
SAPP,

sahkoposti, keskusradio,

ilmoitustaulut

Toiminnan turvallisuudesta huo-
lehtiminen,

valkkareiden ajatusten ja mielipi-
teiden huomiointi toiminnassa,
oppilaslahtoisyys

Opetusaika:

- valkkarikoulutus 4 x 45 min
- valkkarivalkkien valvonta
30min / vko

Materiaalit valkkareille:

- valkkarihakemuspohjat
- tuntisuunnitelmapohjat

- leikin ohjaamiset ohjeet
- puristuspilli

- muistamislahjat

- diplomit

Organisaationakdkulma

Luokanopettajat
Oman luokan tiedottaminen valk-

karivuoroista

Yhteistyd, ajanhallinta,
muutoksiin reagointi,

viestinnan keinot

Oman luokan tiedottamiseen par-
haiten sopivat valineet

Valkkarivalkille osallistuminen on

oppilaille vapaaehtoista
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6.2 Hakemusten tulokset

Valkkarihakemuksia palautui 5.luokalta 8 oppilaalta ja 6.luokalta 7 oppilaalta. Yhteensa
valkkarihakemuksia palautui siis 15 oppilaalta. Ensimmaiselle koulutuskerralle tuli kuiten-
kin yllattaen viela lisda oppilaita jotka eivat olleet palauttaneet ollenkaan hakemustaan,
mutta halusivat mukaan valkkaritoimintaan. Kaikki valkkaritoimintaan mukaan halunneet
paasivat osallistumaan koulutukseen ja osallistujia olikin lopulta yhteensa 24 oppilasta.
Kaikki valkkaritoimintaan mukaan hakeneet olivat tyttdja, vaikka alkukartoituksessa myos
muutamat pojat olivat kiinnostuneita toiminnasta. Kaikki palautuneet valkkarihakemukset
olivat asiallisia ja hakijat olivat perustelleet hyvin, miksi haluavat mukaan valkkaritoimin-
taan. Valkkarihakemusten pohjalta hakijoista sai motivoituneen ja toimintaan sitoutuneen
kuvan. Hakemusten perusteella hakijoiden motiivit valkkaritoimintaan olivat sisaisia, joista

alla muutamia perusteluita;

"Haluaisin mukaan, koska tykkaan liikkua ja tykkédan ohjata muita. Olisi kiva paéasta valk-
kariksi myos siksi, koska siind oppisi monia taitoja ja uskoisin, etta siina tulisi myos lisaa

rohkeutta. ”

"Haluan mukaan vélkkériksi, koska haluan kannustaa koulun oppilaita likkumaan enem-

”

maén.

“Toivon etté kaikilla olisi mukavaa ohjaamillani tunneilla (jos pdédsen vélkkériksi). Voisin

kysyéa ohjaamani tunnin jélkeen oliko kivaa ja mité voisi parantaa seuraavalla tunnilla.”
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6.3 Valkkarikoulutuksen palautekyselyn tulokset

Valkkarikoulutuksen palautekyselyyn vastasi 13 valkkaria eli noin puolet 24 valkkarista.
Palautekyselyssa oli 16 kysymysta. Palautekyselyn vastaukset ovat tiivistettyina alla ole-

viin kuviin kysymyksittain.

Suurin osa eli 85 % palautekyselyyn vastanneista oli sita mielta, etta valkkarikoulutus vas-

tasi heidan odotuksiaan (kuva 4.).

Vastasiko valkkarikoulutus odotuksiasi?

13 vastausta
@ ciollenkaan
@ jonkin verran
® kylla
Kuva 4.

Vastaajista yli puolet kokivat oppineensa koulutuksessa melko paljon ja 38,5 % oppivat

paljon leikkien ohjaamisesta (kuva 5.).

Opin koulutuksessa leikkien ohjaamisesta

13 vastausta

7(53.8 %)

5 (38,5 %)

0(0 %) 0(0%)
0 |

en mitdan paljon

Kuva 5.
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Lahes kaikki eli 92 % vastaajista kokivat saaneensa riittavat tiedot ja taidot leikkien ohjaa-

miseen muille oppilaille (kuva 6.).

Sain koulutuksesta riittavat tiedot ja taidot leikkien ohjaamiseen muille oppilaille

13 vastausta

@i
® kylia

@) en osaa sanoa

)

Kuva 6.

Vastaajien mielestad koulutuksessa hyddyllisia asioita olivat kdytannén ohjaamisen harijoit-
telu, omaan ohjaamiseen valmistautuminen, kovalla danella puhumisen harjoittelu seka

muiden edessa puhuminen ja asioiden kertominen (kuva 7.).

Mika oli koulutuksessa hyodyllista?

13 vastausta
Se etta oppi uusia asioita
huomasi tarkeita asiota (esim, etta pitda puhua kovalla danella)
Opin ohjaamaan leikkeja paremmin.
Hyodyllista koulutuksessa oli etta oppi ainakin perus asiat valkkariohjaamisesta.
pystyi rohkaista itsea puhumaan kovemmalla aanella ja se oli hyvaa harjoitusta.
Koulutuksessa oli hyodyllista se, etta oli kaytannon harjoittelua
Neuvot, leikit

Omasta mielestani koulutuksesta oli hyotya esimerkiksi se, etta opetellaan puhumaan ja kertomaan asioita
muiden edessa.

mielestani koulutuksessa oli hyodyllista esim. se, etta sai valmiiksi harjoitella leikkien ohjaamista.

Kuva 7.
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Suurin osa vastaajista kokivat saaneensa oman mielipiteensa kuulluksi aina ja 15 % jos-
kus (kuva 8.).

Minun mielipiteitani kuunneltiin

13 vastausta

@ ci koskaan
@ joskus
@ aina

Kuva 8.

Vastaajista noin puolet kokivat oman osuutensa tarkeéksi aina ja puolet joskus (kuva 9.).

Koin oman osuuteni tarkeaksi

13 vastausta

@® en koskaan
@ joskus
@ aina

Kuva 9.
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Suurin osa eli 77 % vastaajista koki saaneensa tehda koulutuksessa paljon itsedan kiin-

nostavia asioita (kuva 10.).

Sain tehda itseani kiinnostavia asioita

13 vastausta

@ en koskaan
@ joskus
@ palion

Kuva 10.

Yli puolella vastaajista oli koulutuksessa riemukasta koko ajan, osalla joskus hauskaa ja
osalla ihan kivaa, kenellek&an ei ollut tylsda (kuva 11).

Minulla oli

13 vastausta

® tylsaa

@ ihan kivaa

@ joskus hauskaa

@ riemukasta koko ajan

Kuva 11.

Vastaajista 85 % kertoi saaneensa opastusta tehtaviinsa aina tarvittaessa ja loput vastasi
saaneensa opastusta koko ajan lilankin kanssa (kuva 12.).

Sain opastusta tehtaviini

13 vastausta

@ en koskaan

@ joskus

O tarvittaessa

@ koko ajan ja liiankin kanssa

Kuva 12.
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Suurimman osan mielesta opettajan ohjeet olivat selkeat tai melko selkeat (kuva 13.).

Opettajan ohjeet olivat mielestani

13 vastausta

8 (61,5 %)

0 (0 %) 0(0 %) 0(0 %)
i | | |

1 2 3
epéselvat selkeat

Kuva 13.

Hieman yli puolet vastaajista kokivat saaneensa palautetta tekemisistaan usein, 38,5 %
joskus ja noin 8 % vastanneista ei koskaan (kuva 14).

Sain palautetta tekemisistani

13 vastausta

@ en koskaan

@ joskus

@ usein

@ koko ajan ja liiankin kanssa

Kuva 14.

Saatu palaute oli vastaajien mielesta suurimmaksi osaksi asiallista ja kannustavaa, 50 %
mielesta kehittavaa, 33 % mielesta myonteista ja 8 % mielesta turhaa. Kukaan vastaajista
ei kokenut saamaansa palautetta kielteiseksi tai lannistavaksi (kuva 15.).
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Sain palautetta ja se oli mielestani

12 vastausta

asiallista 8 (66,7 %)
kannustavaa
lannistavaa
mydnteista
kielteista
kehittavaa

turhaa

Kuva 15.

Hieman yli puolet vastasi tutustuneensa koulutuksessa vain osaan muihin véalkkareihin, 23
% tutustui hyvin kaikkiin ja 23 % ei tutustunut kunnolla muihin missdan vaiheessa (kuva
16.).

Tutustuin muihin valkkareihin

13 vastausta

@ en kunnolla missaan vaiheessa
@ vain osaan heista
@ tutustuin hyvin kaikkiin

Kuva 16.

Suurimman osan mielesta valkkarikoulutuksen ilmapiiri oli hyva ja 15 % mielesta ihan ok,
eikd kukaan vastaajista kokenut ilmapiiria huonoksi (kuva 17.).

Valkkarikoulutuksen ilmapiiri / tunnelma

13 vastausta

@ huono
@ ihan ok
® hyva

Kuva 17.
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Koulutuksesta sai antaa myds vapaasti toiveita ja palautetta, johon vastasi 9 valkkaria.
Palautteen perusteella valkkarikoulutuksessa oli kivaa ja helppoa seka koulutuksesta sai
uskallusta ohjaamiseen. Yhtena toiveena oli paasta ohjaamaan valkkarivalkkia useammin
kuin yhden kerran kevaan aikana. Koulutukseen toivottiin jatkossa viela enemmaén kovan
aanenkayton harjoittelua seka suunnitelmien tekemista ja ohjaamista jonkun toisen parin

kanssa. (kuva 18.).

Toiveita ja palautetta valkkarikoulutuksesta (vapaa sana)

9 vastausta

selkeat ohjeet, tarkeita asioita ja hyvia vinkkeja

Kiva

Valkkarikoulutus oli mukavan helppo ja jatkossa voisi ehka vahan enemman treenata kovaa adnenkayttoa.
siella oli kivaa

Oli kiva, etta pidettiin naita, koska sai lisaa vinkkeja ja uskallusta leikkien ohjaamiseen.

toivoisin etta saisi olla enemman kuin kerran valkkari kevaan aikana

En tieda

Oli tosi kivaa! Opin paljon ohjauksesta.

Saisi tehda jonkun muun parin kanssa suunnitelmia ja kuulla heilta palautetta.

Kuva 18.

Yleisarvioksi valkkarikoulutuksesta annettiin 54 % erinomainen ja 46 % hyva (kuva 19.).

Yleisarvio valkkarikoulutuksesta

13 vastausta

7. (53,8 %)
6
4
2

0(0%) 0(0 %) 0(0%)
0
1 2 3 5
heikko erinomainen

Kuva 19.
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6.4 Oppilaiden palaute valkkarivalkista

Taman opinnaytetyon kirjoittamisen loppuun mennessa valkkarivalkille ehtivat osallistua
1.-4.-luokan oppilaat, joilta kysyttiin palautetta peukkuéénestyksella heti valkkarivalkan lo-
puksi. 1.-3.-luokkien kaikki koulussa paikalla olleet oppilaat osallistuivat valkkarivalkille,
vaikka osallistuminen oli vapaa-ehtoista. 4.-luokalta vain 2 oppilasta eivét halunneet osal-
listua valkkarivalkalle. Oppilaiden peukkuddnestyksessa suurin osa oppilaiden peukuista
oli yléspain, joka merkitsi etta valkkarivalkalla oli oppilaiden mielesté kivaa. Joiltakin peuk-
kua alaspéain pitaviltd oppilailta kysyttiin miksi valkkarivalkalla ei ollut kivaa. Syyna oli etta

valkkarivalkka oli liian lyhyt tai etta siella ei voitu leikkia oppilaan ehdottamaa toiveleikkia.

Jotkut oppilaista kertoivat valkkarivalkan jalkeen mielipiteitaéan myos omalle luokanopetta-
jalleen. 1.-luokan oppilas kommentoi valkkarivalkan jalkeen luokassa: "Siella oli niin kivaa,
ettd mé ehka poksahdan!”. 2.-luokan oppilas kertoi valkkarivalkan olevan paljon parempi
kuin normaali valitunti, koska se oli sisalla likuntasalissa ja siella pystyi likkumaan paljon
enemman kuin ulkona. 3.-luokalla oppilaat kertoivat etta valkkarivalkalla oli kivoja leikkeja.
4.-luokan opettaja kysyi oppilailtaan palautetta valkkarivalkasta post-it lappujen avulla.
Oppilaat saivat kirjoittaa positiivista palautetta valkkarivakasta keltaiselle lapulle (kuva 20.)
ja negatiivista palautetta tai kehitysehdotuksia punaiselle lapulle (kuva 21).

Kuva 20. Positiivinen palaute valkkarivalkasta 4.-luokkalaisilta
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Kuva 21. Negatiivinen palaute valkkarivalkasta 4.-luokkalaisilta

Post-it laput oli toimiva ratkaisu kerata palautetta 4.-luokkalaisilta ja sen avulla valkkarival-
ké&sta sai runsaasti palautetta. Oppilaiden positiivisessa palautteessa nousi eniten esille,
etté leikit olivat kivoja ja ohjaajat mukavia. Oppilaiden mielesta oli erityisen kivaa, etta oh-
jaajina toimivat lapset, siis 5.-6.-luokan oppilaat. Oppilaat olivat mielissaan, etta ison vali-
tunnin sai viettda sisalla liikuntasalissa. Positiivinen huomio yhdessa palautteessa oli
my0s se, etta valkkarivalkilla kenenk&an ei tarvinnut olla valitunnilla yksin. Negatiivisessa
palautteessa nousi esiin, etté oppilaiden mielesta valkkarivalkka oli liian lyhyt ja leikkeja
liian vahan. Valkkarivalkkaa toivottiin myos pidettdvan useammin, esimerkiksi kaksi kertaa
viikossa. Oppilaiden toiveena oli myds, etta jatkossa kaikkien tulisi kuunnella ja totella pa-
remmin ohjaajia. Kehitysehdotuksena oli, ettd oppilaat saisivat myds itse valita toiveleik-

keja.

6.5 Opettajien palaute valkkaritoiminnasta

Pyysin luokanopettajia antamaan palautetta oman luokkansa valkkarivalkan jalkeisesta
oppitunnin tydskentelyrauhasta tai oppilaiden keskittymista havainnoimalla. Annoin opet-
tajille ohjeeksi havainnoida valkkarivalkan jalkeista oppituntia ja raportoida mahdollisia po-
sitiivisia tai negatiivisia vaikutuksia oppilaiden kayttksessa ja keskittymisessa. Kaikki luo-
kat eivat ehtineet osallistua valkkarivalkalle opinnaytetydn Kirjoittamisen loppuun men-
nessa, joten sain palautetta vain 1.-4.-luokan opettajilta. Opettajien antamat palautteet tu-
kivat ainakin joiltakin osin opinndytetydni teoriapohjaa valituntiliikunnan positiivisista vaiku-

tuksista oppilaiden keskittymiseen oppitunnilla. 1.-luokalla oppilaat tulivat valkkarivalkan
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jalkeen luokkaan hiki paassa ja he olivat erittain innoissaan ja halusivat puhua valkkarival-
kén kivoista leikeista opettajan kanssa ja keskustella jo seuraavasta valkkarikerrasta. In-
nostuksesta huolimatta oppilaat kuitenkin pystyivat rauhoittumaan oppitunnin aiheeseen
alkuhehkutuksen jalkeen. 2.-luokalla valkkarivalkan jalkeen keskittymisessa oli huomatta-
vissa positiivisia vaikutuksia aidinkielen tehtéaviin, jotka onnistuivat koko luokalla hyvin.
Myds pari vilkkaampaa oppilasta pystyivat tydskentelemaén rauhassa oman pulpettinsa
aaressa koko oppitunnin ajan. 3.-luokalla ei ollut havaittavissa mitdan normaalista poik-
keavaa valkkarivalkéan jalkeiselld oppitunnilla, mutta oppilaat vaikuttivat olevan kovin tyyty-
vaisia liikunnalliseen valituntiin. 4.-luokan opettaja kommentoi, etté alkuun luokassa oli
aika riehakasta kun oppilaat tulivat valkkarivalkalta. Tunnin paastessa kunnolla kayntiin
oppilaat kuitenkin rauhoittuivat ja opettajan mukaan oppitunti sujui hienosti.
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7 Pohdinta jajohtopaatokset

Valkkaritoiminnan kehitystydn tuotoksena valmistui alakouluun sopiva vélkkéaritoiminta-
malli, jonka tarkoituksena oli lisata oppilaiden koulupdaivén aikaista likuntaa. Tavoite oppi-
laiden liikunnan lisd&misesta onnistui hyvin, silla lahes kaikki 1.-4.-luokan oppilaista innos-
tui mukaan liikkumaan valituntiliikuttajien ohjaamille valkkarivalkille. Valkkarivalkat tavoitti-
vat kaikki koulun oppilaat tasapuolisesti likunnan pariin matalalla kynnyksella. Valituntilii-
kunnan merkitys juuri vahan liikkuville oppilaille on valtava, silla Iahes puolet heidéan koko
paivan liikkunnastaan tapahtuu koulupaivan aikana (Moilanen ym. 2017, 621). Oppilaiden
palautteen perusteella ohjatuilla valkkarivalkilla liikkuntasalissa tuli myés liikkuttua enemman
kuin normaaleilla ulkovalitunneilla. Valkkarivalkkien aikana kenenkaan ei tarvinnut jaada
valitunnilla yksin tai leikkien ulkopuolelle, joka osaltaan ehkaisee oppilaiden syrjaytymista
ja kiusaamista. Oppilaiden yhdessa tekeminen liikkunnan parissa lisda koulussa yhteisolli-
syyttd ja auttaa uusiakin oppilaita sopeutumaan paremmin joukkoon. Liikkumisella onkin
laajasti tunnistettuja mydnteisia vaikutuksia lasten ja nuorten kehitykselle ja kokonaisval-
taiselle hyvinvoinnille (Opetus- ja kulttuuriministerié 2021, 9). Keskeisin 16ydos tuloksissa
kuitenkin oli se, etta lapset haluaisivat liikkua enemman. Oppilaat toivoivat valkkarivalk-
kien kestavan pidempaan ja niita toivottiin olevan useamman kerran viikossa. Liikunnan
edistamisessa onkin kyse jokapéivaisten liikuntamahdollisuuksien luomisesta, johon tarvi-
taan tulevaisuudessa entistd enemman resursseja seka kunnan ja lilkkuntatoimijoiden tii-

vista yhteistyota.

Valkkaritoiminnan kehitystyd onnistui kokonaisuudessaan erittain hyvin, eiké prosessin ai-
kana ilmennyt mitdan suurempia ongelmia. Valkkaritoiminnan onnistumisen kannalta oli
tarkeaa laatia etukateen hyva suunnitelma ja aikataulu, johon kuului valkkareiden haku-
prosessi, koulutuskerrat ja valkkaritoiminnasta tiedottaminen opettajille ja koko koululle.
Hyvan suunnitelman ja tiedottamisen ansiosta toimintaan lahti mukaan paljon innokkaita
5.-6.-luokkalaisia valituntiliikuttajia, joiden ansiosta toiminta saatiin sujuvasti pydrimaan.
Kaikki valkkarit hoitivat oman osuutensa tunnollisesti ja huolehtivat oma-aloitteisesti
omista ohjausvuoroistaan. Valkkareiden koulutuksen aikana pyrin tukemaan vélkkareiden
sitoutumista ja siséistd motivaatiota toimintaan Ryan ja Decin itsemaaraamisteorian
avulla. Yritin huomioida toiminnassa parhaani mukaan valkkareiden autonomian, kyvyk-
kyyden ja yhteenkuuluvuuden tunteen koulutuksen eri vaiheissa, joka saattoi vaikuttaa

valkkareiden toimintaan sitoutumiseen.

Kehitystytn johtaminen vaati itseltédni melko paljon suunnitteluty6ta ja vapaa-ajan panos-
tusta, johon normaalisti opettajan tydajan puitteet eivat riittdisi. Kehitystydssa pystyin opet-

tajan roolissa hyédyntamaan koulun sisdaisia resursseja, josta oli hyotya prosessin eri vai-
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heissa, kuten viestinnassa. Valkkaritoiminnan suunnittelu ja jarjestaminen koulun ulkopuo-
lisen tahon toimesta olisi kuitenkin jatkossa varteenotettava vaihtoehto, vaikka se olisi to-
dennékdisesti hieman hitaampaa ja kankeampaa. Koulun ja opettajien resurssit ovat kui-
tenkin rajalliset, joten tarvetta olisi yhteiskunnalliselle muutokselle koulupaivan lilkkunnallis-
tamiseksi. Valkkaritoimintamallia tulisi kehittdd kunnan ja liikkuntatoimijoiden yhteisty6lla
niin, etta sen voisi jalkauttaa kaikkiin Suomen kouluihin rijppumatta koulukohtaisista re-
sursseista. Lasten ja nuorten liikunnan edistamisen toimenpiteissa ollaan kuitenkin me-
nossa oikeaan suuntaan, joka on huomioitu mydés valtakunnallisella tasolla liikunnan edis-
tamisen ohjelmilla ja niiden rahoituksella. Liikunnan lisddminen kouluissa tulee maksa-
maan itsensa takaisin monellakin eri tavalla, joka toivottavasti keventéisi tulevaisuudessa
myds opettajien tydtaakkaa. Liikunnan ja oppimisen valisestd yhteydesté on useita tutki-
muksia, joiden mukaan liikunnalla on myonteisia vaikutuksia oppimiseen, tiedolliseen ka-
sittelyyn ja koulumenestykseen (Syvaojan ym. 2012, 5). Liikunnan harrastaminen kehittaa
lasten ryhmatyotaitoja ja itseohjautuvuutta, jotka osaltaan edistavat oppituntien sujuvuutta
(Syvéaojan ym. 2012, 5). Valkkaritoiminnan kehitystyon tuloksista nousi esiin monia vali-
tuntilikunnan positiivisia vaikutuksia, jotka tukevat teoriapohjan tutkimustuloksia. Ajan
kanssa valkkaritoiminnan myonteiset vaikutukset tulevat todennékoisesti ndkyméaan kou-
lussa vieldkin konkreettisemmin oppilaiden kouluviihtyvyydessa ja yhteiséllisyydessa. Ym-
marryksen lisdantyminen liikunnan myonteisista vaikutuksista kouluviihtyvyyteen, oppilai-
den keskittymiseen ja oppituntien tyérauhaan toimivat varmasti hyvina motiiveina kehittaa

tulevaisuudessa koulupaivan aikaista liikuntaa entista tavoitteellisemmin.
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Liitteet

Liite 1. Valkkarihakemus pohja

Mika on Valkkari?

Valkkarion likunnasta ja chjaamisesta innostunut 5.-6_luokan oppilas. Valkkari-oppilas
toimii koulunsa muiden oppilaiden ohjaajana valitunnilla. Valkkari-oppilaiden pitamat
valitunnit jarjestetaan koulussa kerran vilkossa pitk3ll3 valitunnilla. Ohjauskertoja yhdelle
valkkari-oppilaalle kertyy lukuvuoden aikana nain 3-5 kertaa riippuen valkkareiden
maarastad. Valkkari-toiminnan sisalto valituntisin koostuu erilaisista valkkareiden
suunnittelemista peleisia ja leikeista tailiekkimielisista lurnauksista.

Valkkarit koulutetaan tehtdvianss, eli suunnittelemaan jaohjaamaan valituntiliikuntaa.
Valkkarit pidsevil toteuttamaan suunnitelmizan ja erganisoimaan Valkkari-toimintaa
omassa koulussaan opettajan tukemana. Valkkérit vaivat omalla esimerkillaan ja
toiminnallaan luada ilmapiirin, jossa kaikilla on mukava leikkia ja liikkkua. Lisaksi he oppivat
itse vuorovaikutustaitoja ja saavat hyvai kokemusta muiden ohjaamisesta. Valkkari-
toiminnan tavoitteena on, etta liikkuminen lisdantyy valitunneilla. Valkkaritoiminnassa
mukana slevia muistetaan lukuvuoden lopussa Valkkari -diplomilla ja pienelld
muistamizella.

VALKKARI HAKEMUS

Hakijan nimi: Luokka:

Kerro omin sanoin, miksi haluat hakea mukaan valkkaritoimintaan?
Millaista osaamista ja kokemusta sinulla on liikunnasta tai chjaamisesta?




Liite 2. Tuntisuunnitelma pohja

VALKKARI-VALKAN TUNTISUUNNITELMA
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PVM: PAIKKA: OPPILAAT: VALKKARIT:

KLO:

LIKUNTATUOKION AIHE / TAVOITTEET:

LEIKIN NIMI / HARJOITTEET: | RYHMITTELYT / VALINEET: AlIKA: MUUTA HUOMIOITAVAA:




47

Liite 3. Ohjeet leikin ohjaamiseen

OHJEET LEIKIN OHJAAMISEEN

SUUNNITTELE LIIKUNTATUOKIO ENNAKKOON

- Varaa kaytettava tila ja varmista etta se on saatavilla

- Suunnittele kohderyhmalle sopivia leikkeja tai peleja

- Mieti etukateen jarjestelyt siten, ettd odottamista ja jonottamista tulee mahdollisimman va-
han ja kaikilla on mahdollisimman paljon tekemista

- Pohdi etukateen mista asioista ja miten haluat antaa palautetta osallistuijille

- Huolehdi turvallisuudesta miettiméalla mahdolliset vaara-tilanteet ennakkoon ja kuinka va-
raudut niihin

ALKUVALMISTELUT
e Tuntisuunnitelman lapikdyminen huolellisesti
e Ohjaaja keréaa leikkiin tarvittavat valineet valmiiksi

OSALLISTUJAT KOOLLE
e Soitetaan &animerkkia tai puhalletaan pilliin

LEIKIN KULUN SELOSTAMINEN
e Kerrotaan leikin nimi
e Kerrotaan selkeasti séannot
Tarvittaessa voi nayttaa miten leikki menee (esim., pelastaminen ryémimalla jalkojen va-
list&)
Varmistetaan etta kaikki ovat ymmartaneet leikin idean
Kerrataan leikin oleelliset yksityiskohdat
Annetaan mahdollisuus osallistujien kysymyksille

OSALLISTUJIEN RYHMITTELY TAI PAREIHIN JAKO
e Pohditaan jakotapa jo ennakkoon (esim. jako kahteen, puoliksi tai vapaavalintainen)
¢ Muistetaan tasapuoliset parit, ryhmat tai joukkueet

LEIKIN ALOITUS
e Ohjataan osallistujat aloituspaikoille (esim. hippa keskelle salia ja osallistujat paatyviivalle
riviin)
o Kaynnistetdan leikki selkeasti aanimerkista

LEIKKIMINEN

Ohjaaja valvoo leikin kulkua

Ohjaaja valvoo sdantdjen noudattamista ja tarvittaessa muuttaa séantoja sopivaksi
Rohkaistaan kaikkia osallistumaan

Keskeytetaan leikki mikali tilanne sita vaatii

Varmistetaan etta kaikki paasevat osallistumaan tasapuolisesti

Ohjaaja voi leikkia esimerkillisesti mukana

LEIKIN LOPETUS
e Loppukokoontuminen aanimerkista
e Palaute osallistujille
o Kiitetaan leikkijoita

Ohjeet mukailtu kirjasta: Satu-Maria Ruotsalainen: Hypp&a hippaa, motoristen taitojen leikkikirja.
2020. Lasten Keskus, Helsinki. s. 66—67.



Liite 4. Valkkarivalkkien aikataulu
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Valkkarivalkat aikataulu kevat 2022

Paivamaara Luokka Valkkarit
3.2. la

10.2 1b

17.2. 2

24.2. 3

3.3. HIIHTOLOMA ei valkkaritoimintaa -
10.3. 4

17.3. 3-5

24.3. 5.k ja 6.k

31.3. (5.Ik ja 6.1k uinnit) ei valkkaritoimintaa -
7.4. la

14.4. 1b

21.4. 2

28.4. 3

5.5. 4

12.5. 3-5

19.5. 5.k ja 6.k




Liite 5. Valkkarikoulutuksen palautekysely sivu 1/4

Palautekysely valkkarikoulutuksesta

Téma palautekysely on tarkoltettu valkkareille. Palautekyselyn tarkoituksena on arvioida
kuinka hyvin valkkarikoulutus onnistui ja miten koulutusta voisi kehittdé vield paremmaksi,

Kyselyyn vastaaminen on nimetonta.

*Pakollinen

1. Vastasiko valkkarikoulutus odotuksiasi? *
Merkitse vain yksi soikio.

ei ollenkaan
) jonkin verran

kylla

2. Opin koulutuksessa leikkien ohjaamisesta *
Merkitse vain yksi soikio,
1 2 3 El 5

en mitadan paljon hyodyllisia asioita

3. Sain koulutuksesta riittavat tiedot ja taidot |leikkien ohjaamiseen muille oppilailie *
Merkitse vain yksi soikio.
el
kylls

) en 0saa sanoa

4, Mika oli koulutuksessa hyddyllista? *
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Liite 6. Valkkarikoulutuksen palautekysely sivu 2/4

Minun mielipiteitani kuunneltiin *
Merkitse vain yksi soikio.

el koskaan
joskus

Koln oman osuuteni tarkedksi *

Merkitse vain yksi soikio.

en koskaan
joskus

‘ang

Sain tehda itseani kiinnostavia asioita *

Merkitse vain yksi soikio.

'en koskaan

'joskus
paljon

Minulia oli *

Merkitse vain yksi soikio.

tyls&s
Ihan kivaa

Joskus hauskaa
‘riemukasta koko ajan
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Liite 7. Valkkarikoulutuksen palautekysely sivu 3/4

9. San opastusta tehtaviini*
Merkitse vain yksi soldo.

. 0 Koskaan
joskus
[ tarditessse
ok ajan i lienkin xanase

10. Opettajan ohjeet olivat mielestani *

Merkitse valo yhsi sokio

1 2 3 B

Epdseivat

11, Sain palautetta tekemisistani*
Merkitse vain yksi solko,

on keakamn

jogios

usen

koko san jo Mankin kanses

12.  Sain palautetta ja se oli mielestani
Yaliise kakl) sopivat variitcehdot

[ asllista
kannustovaa

| lannistavaa
|| mvytinteisti
|| eReists

kahitavak
turhaa

Helpostl ymmierattivi
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Liite 8. Valkkarikoulutuksen palautekysely sivu 4/4

13.  Tutustuin muihin valkkareinin *

Merkitse vain yksi soikio.

) en kunnolla miss#iin vaiheessa
' vain osaan heista

_tutustuin hyvin kaikkiin

14.  Vilkkarikoulutuksen iimapiiri / tunneima *
Merkitse vain yksi soikio.

~ huono
ihan ok

hyvéa

15. Toiveita ja palautetta valkkarikoulutuksesta (vapaa sana)

16. Yleisarvio valkkarikoulutuksesta*

Merkitse vain yksi soikio.

heikko erinomainen
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