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alylaitteiden parissa. Koulupaivaan on helppo lisata liikunnallisia hetkia, jolloin
oppilaitten paivittainen liikkuminen lisaantyisi. Opinnaytetyossa haluttiin tehda
oppilaille mieleista tekemista valituntiliikuntaan.

Opinnaytetyon tarkoituksena on luoda valituntivihko, johon on koottu ideoita
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naytetyossa ilmi nayttdon perustuvan tiedon pohjalta.

Valituntivihko siséaltaa erilaisia leikkeja ja peleja. Osallistavan kyselyn avulla
oppilaat otettiin mukaan vihkon suunnitteluun. Vihkoon kootut leikit ja pelit on
valittu oppilaiden vastausten pohjalta. Vihkossa on oppilaita aktivoivia lomak-
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valituntisin.
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The proportion of children and young people who are not mobile is increasing
today. Fewer and fewer children or young people are reaching physical activ-
ity recommendations in their daily lives. They spend most of their day pas-
sively sitting and standing at school. At home, passivity continues with smart
devices. It is easy to add physical activity to the school day, increasing the
daily movement of students. The aim of the thesis was to create recess activi-
ties to pupils.

The purpose of the thesis was to produce a recess booklet with ideas for in-
creasing physical activity during recess. The recess booklet is for teachers
and pupils. The purpose of the booklet is to get pupils excited to exercise dur-
ing a recess and give to them more ideas for spending the recess. With an ac-
tive recesses, children and young people would have moments of exercise
during the school day.

The thesis was functional and the research method was action research. The
purpose of the thesis was to make a product which could make already exist-
ing action more effective. The thesis reports professional competence based
on evidence-based information.

The recess booklet contains variety of different games and plays. The booklet
was designed with the pupils’ own answers to an inclusive questionnaire.
Thus, the contents of the booklet were made to please the pupils. The booklet
includes pupil activation forms helping them to get more motivated to move
more during recess.
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1 JOHDANTO

Liikkumattomuus on lisaantynyt ja yha useampi liikkuu arjessaan liian vahan.
Liikkumattomuutta ei tapahdu vain vapaa-ajalla, vaan sitéa on havaittavissa
myos tyopaikoilla, joissa istumista kertyy paljon. Asioita tehdaan passiivisem-
min ja passiivisuutta ruokkii nykyaikainen yhteiskunta seké elaméntavat. Liik-
kumattomuudella on paljon negatiivisia vaikutuksia yhteiskunnalle. Vaikutuksia

voidaan jopa verrata tupakoinnin aiheuttamiin haittoihin. (Helajarvi ym. 2015.)

Liikunnalla on monia positiivisia vaikutuksia lasten ja nuorten kehitykseen.
Vaikutukset eivat rajaudu vain fyysiseen puoleen, vaan liikunta koskettaa
my0s sosiaalista kehitysta. Lapset ja nuoret padsevat harjoittelemaan ja yllapi-
tamaan sosiaalisia suhteita liikkuessaan muiden kanssa. Lapsen liikkkuessa
ikaistensa kanssa han oppii, kuinka toimitaan reilusti kavereita kohtaan. Han

oppii lisdksi pelien/leikkien saantdja. (UKK- instituutti 2022.)

Teknologian tullessa yha vahvemmin nuorten ja lasten keskuuteen on heidan
likkumisensa saanut kolauksen. Nuorten liikkuminen on vahentynyt ja aikaa
vietetddn yha enemman alylaitteiden déaressa. Passiivinen elamantapa oma-
taan hyvin varhaisessa vaiheessa elamaa. Paivan aikana alakouluikaisille
passiivista oleskelua kertyy jopa 65 prosenttia hereilla oloajasta (Tammelin
ym. 2015).

Lasten ja nuorten arki koostuu suurimmaksi osaksi koulussa vietetysta ajasta.
Oppilaille tulee koulupéivan aikana paljon passiivisesti vietettya aikaa, joka
kasvaa, mita vanhemmaksi lapsi tulee (Tammelin ym. 2015). Koulussa lapset
ja nuoret oppivat uusia tapoja seka toimintamalleja, joita he tuovat omaan ar-
keensa ja vapaa-aikaansa. Jos oppilas on muuten passiivinen, mutta koulussa
tulee positiivisia kokemuksia liikkumisesta, voisi se edesauttaa lahtea liikku-

maan vapaa-ajalla.

Oppilaat ovat arvioineet koululiikunnan vaikutuksia itseensé. Osa oppilaista
kokee koululiikunnan vaikuttavan positiivisesti vapaa-ajan liikkumiseen. Jotkut

kokevat koululiikunnan myds vaikuttavan positiivisesti mieleen ja liikuntatunnin
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jalkeiseen koulupaivaan. Joillekin liikkuntatunnit ovat ainoita aktiivisia hetkia vii-
kossa. (Niemela ym. 2012, 54-56.)

Opinnaytety6 toteutetaan produktiivisena tybna Mantsalan Riihenmaen koulun
ala-asteikaisille oppilaille ja heidén opettajilleen. Koulussa on oppilaita noin
700 ja luokkia on ykkdsluokasta yhdeksanteen asti. Henkilokunta koostuu rei-
lusta 60 tyontekijasta. Yhtenaiskouluna Riihenmaki on toiminut vuodesta 2007
asti, ja sitd ennen koulu on toiminut yldkouluna vuodesta 1998. Koulusta |0y-
tyy kaksitoista luokkaa alakoulun puolelta ja kahdeksantoista luokkaa ylakou-
lun puolelta seka viisi erityisluokkaa. (Rilhenméenkoulu 2022). Opinnaytetyo

kohdistuu kaikkiin ala-asteen oppilaisiin.

Koulu on mukana opetus- ja kulttuuriministerion Liikkuva koulu- projektissa
(Rilhenméen koulu 2022). Liikkuva koulu projektissa mukana olevat koulut
pyrkivat liséamaan aktiivisuutta koulupaiviin. Projektissa pyrita&an kiinnitta-
maéan huomiota istumisen vahentamiseen ja lisdaméaan liikkuntaa valitunneilla.
Jokaisella mukana olevalla koululla on yksil6llinen tapa luoda liikkuvampaa
ymparistda oppilaille. (Liikkuva koulu 2016.) Rilhenmaen koulussa on kay-
tossa valituntilainaamo, josta voi lainata likuntavélineita valitunneille. Koululla
on yksi pidempi puolentunnin pituinen valitunti muiden lyhyempien valituntien

lomassa. (Rilhenmaen koulu 2022.)

Opinnaytetydssa painotetaan koulupaivan aikaisten lyhyiden aktiivisten het-
kien positiivisia vaikutuksia oppilaisiin. Lyhyilla liikuntahetkill&a voi olla saman-
kaltaisia vaikutuksia kuin pitemmilla. Tyon tavoitteena on luoda aktiivisia ja
viihtyisid valitunteja Riihenmé&en koulun oppilaille. Opinnaytetyon tarkoituk-
sena on tuottaa koululle valituntivihko, jonka avulla oppilaat saavat ideoita liik-
kumisaktiivisuuden lisdamiseen valituntisin. Vihko toimii tydvalineena oppilaille
seka opettajille tuottamatta heille lisakuormaa kiireiseen ja kuormittavaan kou-

luarkeen.

2 LASTEN JA NUORTEN LIIKKUMINEN

Liikunnan tilalle alkaa jo hyvin nuorella ialla tulla teknologia. Teknologia kiin-
nostaa yha nuorempia lapsia. Pienten lasten aivot ovat kehityksen alkutaipa-

leella ja nain ollen lapset koukuttuvat helposti erilaisiin mukaviin videopeleihin.
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Digilaitteiden aaressa ollaan usein paikallaan, joka ei ole lapsen kokonaisval-
taiselle hyvinvoinnille hyvaksi. Ylenpalttinen teknologian kaytt6 voi vaikuttaa
lapsen keskittymiskykyyn ja lisétéa levottomuutta. Runsas paivittainen alylaittei-
den aaressa vietetty aika on pois liikkumisesta ja liikkuntataitojen kehittymi-
sestad. (P6nka 2018.)

Lilkkunnan vaikutukset lapsen tai nuoren kehitykselle on sita suuremmat, mita
pienempi lapsi on. Liikunta vaikuttaa lapsen kokonaisvaltaiseen kehitykseen.
Alle kouluikaisten lasten liikuntatottumuksissa on jo suuria eroja yksildiden va-
lilla. Lapsille liikunnallisuus ja touhuaminen on normaalia, kun taas paikallaan
olo ja passiivisuus poikkeavaa. Kouluilla on myds suuri rooli lasten ja nuorten
likunnan lisdamisessé ja siihen panostamisessa. Eritoten vahan liikkkuvien op-
pilaitten osuuteen taytyisi panostaa innostamalla heité likkumaan enemman.
Opettajilla ja heidan tavallaan opettaa on iso merkitys siihen, millaisia koke-

muksia oppilaat saavat likunnasta. (Telama ym. 2001.)

Lapset ja nuoret ovat 7—17-vuotiaita ala- ja ylaasteikaisia henkiloita. Kaikilla
lapsilla ja nuorilla on erilainen liikkumistausta seka mielenkiinnonkohteet. Jo-
kainen toteuttaa omaa liikkumistaan omalla tyylillaan ja itselleen mieleisella ta-
valla. Vanhempien liikkumistottumukset vaikuttavat lasten ja nuorten liikkumi-
seen esimerkin kautta. He omaksuvat vanhemmiltaan erilaisia toimintatapoja
ja -malleja hyvinvoinnin edistdmiseen seka aktiiviseen arkeen. Lapset ja nuo-
ret tarvitsevat tukea hyvinvoinnin yllapitamisessa vanhemmiltaan ja muilta ai-

kuisilta, jotka ovat osana heidan arkeaan.

2.1 Lasten januorten liikuntatottumukset

Passiivisuus on epaaktiivista paikallaanoloa, jolloin ihmisen kehon lihakset ei-
vat tee aktiivisesti toitd. Passiivisuutta on esimerkiksi istuminen ja makaami-
nen. Passiivisesti vietettyd aikaa kertyy paljon ihmisten arjessa. Koulussa ja

vapaa-ajalla monet lapset ja nuoret viettavat aikaa istuen tai paikallaan ollen.

Lapsille ja nuorille on laadittu tieteelliseen nayttdon perustuvat liikkumissuosi-
tukset. Ne maarittelevat liikkumisen useuden ja intensiteetin, joilla olisi positii-
vista vaikutusta heidan hyvinvointiinsa. 7-17-vuotiaiden lasten ja nuorten arki

tulisi siséltaa ainakin tunnin verran monipuolista ja rivakkaa liikkkumista, joka
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voi sisaltda esimerkiksi lihaskunto-, kestavyys- tai likkuvuusharjoittelua. Suo-
situsten mukaista tuntia ei tarvitse liikkua yhtéajaksoisesti, vaan sen voi toteut-

taa pienissa patkissa pitkin paivaa. (Opetus- ja kulttuuriministerié 2021, 11.)

Lapset ja nuoret liikkuvat lilan vahan nykypdaivana ja vain harva tayttaa suosi-
tusten mukaisen liikkuntamaaran. Liikkuminen vahenee monella ian my6ta ja
sen seurauksena paikallaanolo lisdantyy. Lasten ja nuorten lilkkkumista ja lii-
kuntatottumuksia on tutkittu Lasten ja Nuorten liikkuntakayttaytyminen Suo-
messa (Liitu) -tutkimuksen avulla (2018). Tutkimuksessa kay ilmi, etta lapset
ja nuoret viettavat joko istuen tai makuulla jopa yli puolet valveillaoloajastaan.
Kevytta liikuntaa heille kertyy, mutta rasittavan likunnan maaré on vahentynyt
huomattavasti. Vuonna 2018 tehdyn Liitu-tutkimuksen perusteella vain 38 %
7-15-vuotiaista lapsista ja nuorista liikkui suositusten mukaan tunnin pai-
vassa. (Liitu 2018)

Suomessa liian vahan liikkuvia kansalaisia on ensimmaisista koululuokista
elakelaisiin asti. Liikkkumattomuus ei ole siis vain yhden ikdryhman ongelma.
Liikkumattomuuden ja passiivisuuden todenmukaiseen todentamiseen voitai-
siin kayttaa erilaisissa tarkastuksissa apuna muutaman paivan likemittareiden
kayttbd. Nama mittarit toisivat realistisesti ilmi asiakkaan liikkumisen. (Husu
ym. 2022, 116.)

2.2 Valituntien vaikutus oppilaisiin

Valitunti on opetussuunnitelmaan kuuluva osa perusopetuksessa oleville oppi-
laille. Valitunnit sijoittuvat oppituntien valiin, jolloin on oppilaiden oma het-
kensa luokkatovereidensa kanssa vapaaseen toimintaan. Tuona aikana he
voivat itse valita kenen kanssa ovat ja mita tekevat. Valitunnit ovat milteipa
valttamattomiad oppilaiden jaksamisen ja istumisen tauottamisen takia. (Kan-

gasniemi ym. 2022, 8.)

Valitunnit tukevat psyykkisia ja fyysisia voimavaroja. Sita luonnehditaan ren-
toutumispaikkana, jossa oppilaat saavat aitoja kohtaamisia muiden oppilaiden
kanssa. Naissa kohtaamisissa oppilaat paasevat harjoittelemaan muun mu-

assa vuorovaikutus- ja yhteistyotaitoja. Valitunneilla myds leikitdan ja pelataan
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erilaisia peleja, jolloin aktiivisuus lisaa fyysista hyvinvointia. Erilaiset negatiivi-
set kokemukset esimerkiksi kiusaaminen ja yksinaisyys valituntien aikana voi-
vat heikentaa hyvinvointia. Tutkimusten valossa kuitenkin valitunnit edistavat

oppimista. (Kangasniemi ym. 2022, 1.)

Opetussuunnitelmassa on peruskoululaisille maaratty noin 90 minuuttia liikun-
taa viikossa. Kuitenkin tasta ajasta kuluu helposti noin yksi kolmasosa siirtymi-
seen ja vaatteiden vaihtamiseen. On sanottu, etta likunnan maara koulussa
pitaisi jopa kaksinkertaistua, jotta silla olisi positiivista vaikutusta lasten ja
nuorten hyvinvoinnille. Valituntien merkitys korostuu koulupéaivien aikana,
koska valitunneilla vietetddn enemman aikaa kuin liikuntatunneilla. Tarkedna
innostajana valituntilikunnalle toimii virikkeellinen pihaymparisto, jossa on

helppo toteuttaa erilaisia likuntamuotoja. (Fogelholm 2005.)

Koulupaivien aikana tapahtuvalla liikunnalla on positiivisia vaikutuksia lasten
ja nuorten jaksamiseen. Osa oppilaista koki liikuntavalitunneilla olevan vaiku-
tusta keskittymiseen koulussa, mutta se ei tuonut suoranaisesti lisdarvoa oppi-
miselle. Oppilaat kokivat, etta likuntavalitunnin jalkeen vireystila oli parempi,
mika edesauttaa keskittymista. (Snell 2016, 1.)

Lahteista nousi ilmi valituntien olevan tarkeita hetkia oppilaille purkaa energiaa
ja viettdd aikaa ystavien kanssa. Nama hetket auttavat oppilaita jaksamaan
seuraavan oppitunnin. Opettajien ndkdkulmasta valitunneilla on suuri vaikutus
oppilaisiin ja oppituntien etenemiseen. Levottomuus lisaantyy ja se on huo-
mattavissa oppitunneilla, jos valitunti ja& oppilailta valista. (Kangasniemi ym.
2022, 47.)

1.- ja 6.-luokkalaisten valituntien viettotavat eroavat toisistaan. Haastattelun
perusteella nuoremmat kokevat liikkkuvansa valituntisin paljon. Suurin osa 1.-
luokkalaisista koki, etta likkuminen on mielekasta valituntisin. Valitunnit koet-
tiin molemmissa ikéluokissa mielekkadmmiksi, jos oppilaat saivat itse valita
kenen kanssa ja mita tekevat valituntisin. 6.-luokkalaiset viihtyvat kyselyn tu-
losten perusteella enemman kaverien kanssa jutustellen. Kuitenkin erinaiset
leikit olivat viela mukana joidenkin 6.-luokkalaisten valitunneilla. Molemmille
ikaryhmille samankaltaisia tuloksia saatiin kavereiden tarkeydesta. Valituntisin

oppilaat yllapitavéat ja harjoittelevat inmissuhteita. (Kytola 2016, 71-76.)
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3 LIKKUMISEN VAIKUTUS LASTEN JA NUORTEN KEHITYKSEEN

Positiivisia vaikutuksia liikkumisesta lasten ja nuorten fyysiseen kehitykseen
on monia. Lapsi/nuori oppii hallitsemaan omaa kehoaan ja oppii uusia liikunta-
taitoja. Uusia liikuntataitoja opetellessa luu- ja lihasmassa seka liikkuvuus li-
saantyvat. Yleisesti ottaen likkuminen parantaa lasten ja nuorten terveytta,
hyvinvointia seka tuki- ja likuntaelimiston kehittymista. Positiiviset liikuntako-
kemukset vaikuttavat myos lasten minakuvaan ja liikkumisvarmuuteen. Kun
nuorena saa jo positiivisen kuvan itsestaan ja likkumisesta on naita tapoja

helpompi jatkaa vanhemmalla ialla. (UKK-instituutti 2022.)

3.1 Teknologian vaikutus liikkumiseen

Monille lapsille ja nuorille ruutuaikaa kertyy paljon paivan aikana ja se ylittaa
suositukset. Ruutuajan suositus on alle kaksi tuntia paivassa. Tutkimusten pe-
rusteella 55 %:lla 7—15-vuotiaista ylittyy ruutuaikasuositus useampana pai-

vana viikossa. (Liitu 2018.)

Lapsilla motoristen taitojen kehittyminen voi hidastua, jos han viettaa paljon ai-
kaa paikallaan ruudun &aressa. Varsinkin pienilla lapsilla ruudun aaressa vie-
tetty aika on monesti pois jostain muusta kehittdvasta ajanvietosta esimerkiksi
likunnasta tai leikeista. Liiallisella ruudun aaressa vietetylla ajalla on myos
monesti vaikutuksia fysiologiaan. Paansarky, niska- ja hartiaseudun kivut voi-
vat olla yleisia vaivoja, jos ruudun &aressa tulee vietettya aikaa paljon. (Ponka
2018.)

3.2 Liikkumattomuuden vaikutukset yhteiskuntaan

Kansalaisten likkumattomuus ei ole vain rasite yksilon terveydelle. Liikkumat-
tomuudella ja sen tuomilla rasitteilla on vaikutuksia yhteiskuntaan ja yhteis-
kunnan kukkaroon. Kustannukset Suomen valtiolle likkumattomuudesta ovat
yli 3 miljardia euroa vuosittain. Kustannuksissa on otettu huomioon kansansai-
rauksien, kuten tyypin 2 diabeteksen seka sydan- ja verisuonisairauksien tuot-
tamat hoitokustannukset. (UKK-instituutti 2023.)
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Tyypin 2 diabetes on yksi suurimmista kustannusten aiheuttajista. Vuosittain
tyypin 2 diabeteksen hoitoon menee melkein 400 miljoonaa euroa. Tyypin 2
diabeteksen liitAnnaissairauksilla kuten sepelvaltimotaudilla on oma lokeronsa
kustannuksissa. Kustannuksista kolme viidesosaa muodostuu ty6ikaisten tyo-
kyvyttomyyteen liittyvista tekijoista. Naita tekijéitd ovat muun muassa sairaus-

poissaolot ja tyokyvyttomyyselakkeet. (UKK-instituutti 2023.)

Pitkdaikaissairaudet eivat ole yleisia lapsilla ja nuorilla. Sairauksia voidaan eh-
kaista hyvin aktiivisella ja terveellisella elaméantavalla aikuisialla. Tallainen ela-
mantapatyyli voidaan omaksua jo lapsena, joka hyvéalla todennakdoisyydella
kantaa pitkélle tulevaisuuteen. Sairauksien ehk&isyyn ei kuitenkaan riita vain
se, ettd on ollut lapsena aktiivinen. Aktiivisen ja terveellisen elamantavan pitaa
jatkua aikuisiallakin, jotta siitd on hyotya sairauksien ennaltaehkaisyssa.
(UKK-instituutti 2022.)

Huonontunut kestavyyskunto nuorilla ja eritoten lisdantyva huonokuntoisten
maara tuottaa tulevaisuudessa haasteita toiminta- ja tyokyvylle. Jos tahdotaan
tavoitella pidentyvia tyouria, edellyttdd se nyt isompaa panostusta toimintaky-

vyn ja fyysisen hyvinvoinnin vahvistamiseen. (Husu ym. 2022, 115.)

4 TYON TARKOITUS JA KOHDERYHMA

Opinnaytetydn tarkoituksena on luoda valituntivihko, johon on koottu ideoita
likkumisaktiivisuuden lisd&dmiseen valituntien aikana. Valituntivinko on tarkoi-
tettu niin opettajien kuin oppilaidenkin kaytt6on. Valituntivinko sisaltaa aktii-
vista tekemista sekéd mahdollisesti uusia ideoita peleihin ja leikkeihin kaikille
oppilaille. Valituntivihkon avulla saadaan jokaisen oppilaan koulupaivaan aktii-
visia hetkid passiivisen istumisen vastapainoksi. Sen tarkoituksena ei ole li-
sata opettajien tydkuormaa, vaan pikemminkin helpottaa heita oppilaiden
omatoimiseen aktivoimiseen. Oppilaita osallistetaan vélituntivihkon suunnitte-
lussa. Oppilailta kysytaan sahkdisen kyselyn avulla, millaisia valituntilikunta-
muotoja toivotaan kehiteltavan. Opinnéaytetydssa halutaan aktivoida passiivi-
sempia oppilaita. Kyselyn vastauksista halutaan tarttua passiivisten oppilaitten
mieltymyksiin mielekkaista likkumismuodoista, jotta saadaan tuotettua oppi-
laita kiinnostavaa toimintaa ja saada heidat aktivoitumaan liikkumisessa vali-

tuntisin.
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Valituntivihko tehdaan ala-asteikaisille oppilaille ja heidan opettajilleen. Ala-
koululaisilla on useampia ulkovalitunteja kuin ylakoululaisilla. Valituntilikunnan
toteuttaminen on helpompaa ja monipuolisempaa ulkona, joten kohderyhmana
on ala-astelaiset. Ulkona ollessa oppilaat saavat myds raitista ilmaa ja voivat
likkua ulkona vapaammin kuin sisalla. Kouluissa sisalla on erilaisia sdantoja,
jotka rajoittavat liikkumista kuten juoksemiskielto. Sisatiloissa valituntien viet-
tdminen menee helposti istumiseen, jolloin passiivinen istuminen ei katkea

missaan vaiheessa.

Tavoitteena on pyrkid tuomaan valituntivihkon avulla lisdd monipuolisuutta ja
aktiivisuutta oppilaiden likkumiseen valituntien aikana. Vihkon avulla lasten jo-
kaiseen koulupaivaan voidaan saada aktiivinen hetki, joka edesauttaa liikku-
missuositusten saavuttamisessa. Liikkumisella ja likunnalla on positiivisia vai-
kutuksia lasten ja nuorten psyykkiseen jaksamiseen, mika voi edesauttaa op-
pimisessa. Yhteistyokoulussa on yksi pidempi valitunti, joka kestdé kolmekym-
menta minuuttia. Pidemman valitunnin aikana on helpompi toteuttaa monipuo-

lista liikuntaa. Toimintaa pyritaan eritoten suuntaamaan pitkille valitunneille.

5 TYON MENETELMAT

Opinnaytetyd on toiminnallinen. Se on yksi tutkimustapa, jota hyddynnetaan
ammattikorkeakoulun opinnaytetdissd. Ammatillinen osaaminen toiminnalli-
sessa opinnaytetydssa naytetaan jollakin tuotteella ja siihen liittyvalla rapor-
tilla. Raportissa kuvataan perustelujen kanssa, miksi on valittu juuri nama ta-
vat tuotteen rakentamisessa. Tuote voi olla jonkinlainen asia tai tapahtuma.
(Kostama ym. 2022, 11.) Rilhenmé&en koululle tuotetaan tuote, joka on valitun-

tivinko. Tutkimusmenetelma on toimintatutkimus.

Toimintatutkimuksessa pyritdan kehittaméaén jo olemassa olevaa kaytantdva
vielakin paremmaksi tuomalla tietoa kehitettavasta asiasta. Tutkimuskohteena
on ihmisten toiminta. Toimintatutkimus on projekti, joka on rajattu tiettyyn ajan-
kohtaan. Tané aikana pyritadn saamaan aikaan uusia toimintamalleja ja kokei-
lemaan niita kaytanndssa. Tutkimuksen tuloksena pyritdan tuottamaan hyodyl-
listd ja kaytannollista tietoa. Keskeisena piirteena pidetaan tutkimuksessa mu-
kana olevien ihmisten osallistumista ja osallistamista. (Heikkinen ym. 2010,
16-19, 50.)
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Suunnittelu

\

Reflektointi
Uusi
Toiminta paranneltu
toiminta

Kuva 1. Toimintatutkimuksen vaiheet

Kuva 1 havainnollistaa toimintatutkimuksen vaiheita. Toimintatutkimuksen vai-
heet vuorottelevat sykleiss, jolloin tuotteen kehittdminen voi olla pitk& pro-
sessi (Heikkinen ym. 2010 78—79). Opinnaytetydn ensimmainen vaihe on
suunnittelu, jossa luodaan alkukyselyn koulun oppilaille. Kyselylla osalliste-
taan oppilaita valituntivihkon ja -viikon sisallon suunnitteluun. Suunnitteluvai-
heen jalkeen kysely lahetetaan koululle. Oppilaitten vastauksista tutkitaan hei-
dan mieltymyksiansa ja toiveita valitunneille. Vastauksien perusteella lahde-
taan suunnittelemaan valituntivilkon ohjelmaa ja valituntivinkon sisaltéa. Suun-
nittelun jalkeen lahdetd&n konkreettisesti toteuttamaan suunniteltua toimintaa
yhteistyokoululle ja tyéstamaan valituntivinkoa. Vihkon suunnitelmaa peilataan
valituntiviikon aikaiseen toimintaan ja muutoksia tehdédan suunnitelmaan.
Muutoksien jalkeen tuotos on valmis ja tyon viimeinen vaihe on antaa valmis

valituntivihko Riihenmaen koululle.

5.1 Tiedonhaku

Tiedonhaku kulkee mukana kaikissa opinnaytetyon vaiheissa. Tiedonhaun pe-
rustana toimii tarve saada tietoa valitsemastasi aiheesta (Tiedonhaun opas:
Tiedonhaku prosessina 2023). Se on prosessi, jossa etsitaan valitsemas-
tamme aiheesta jo tutkittua ja kirjoitettua tietoa (Oulun yliopisto 2023). Tiedon-
haku lahtee suunnitteluvaiheesta, jossa pohditaan oman aiheesi tarkeimpia

asiasanoja. Naista asiasanoista saa muodostettua tiedonhaun hakusanoja.
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Hakusanoja kayttamalla voi alkaa etsimaan tietoa eri tiedonlahteista. Hakupro-
sessin aikana on hyva arvioida tekemiesi hakujen onnistumista, jos haut eivat
tuota toivottua tulosta on hakusanoja hyva muokata. (Tiedonhaun opas: Tie-

donhaku prosessina 2023.)

Tiedonhaussa voidaan kayttaa apuna erilaisia tyokaluja, jotka helpottavat ko-
konaisuuden ymmartamista. Naita tyokaluja voi olla erilaiset ajatuskartat. Aja-
tuskarttaa tehdessa saattaa keksié uusia hakusanoja, joita voi kayttaa uusia
hakuja tehdessa. Karttaan on myos helppo merkita asioiden suhteita, jolloin

on helpompi ymmartaa asioiden yhteyksia toisiinsa. (Oulun yliopisto 2023.)

Tiedonhaku ei kuitenkaan ole helppo ja suoraviivainen prosessi. Valilla haut
eivat tuota haluttua lopputulosta, jolloin taytyy palata hakuprosessissa taakse-
pain. Kaikkiin aiheisiin ei myoskaan l6ydy suoraan tietoa. Talloin |6ydettya tie-
toa pitdd soveltaa tai yhdistella toisten lahteiden kanssa, jotta se on tarpeisiin
soveltuvaa. (Tiedonhaun opas: Tiedonhaku prosessina 2023.)

Minakuva Psyykkinen Yksilolliset \\
\ Eritasoisia liikkujia

Itsetunto Fyysinen )
/ Liikuntatottumuk
—_—

set
Yhteiskunta

/ Vaikutukset / \
T Liikkumissuositukset

Liikkumattomuus
Lasten ja nuorten

liilkkuminen
i _— Kaverit
Roolimallit — Koti . e Koulu
Koulunliikunta
/ tunnit

Teknologia ——— Hyotyd/haittaa? .
& voty3/ Valitunnit Paljon istumista

Kuva 2. Opinnéaytetydn asiasanat

Kuva 2 havainnollistaa opinnaytety6n tarkeimpia asiasanoja, joiden pohjalta
etsitdan tietoa. Loytyneiden lahteiden avulla kirjoitetaan teoreettinen viiteke-

hys tydlle.
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5.2 Hyvan kyselyn piirteet

Kyselyiden avulla pyritddn saamaan lisaa tietoa kohderyhmalta jostain asi-
asta. On siis tarkead, etta kyselylomake laaditaan hyvin, jotta sen avulla saa-

daan hyddyllista tietoa esimerkiksi tutkimusta varten.

Kohderyhma on huomioitava hyvin kyselya tehdesséa ja kysymykset on mietit-
tava niin, ettd vastaaja ymmartad, mita hanelta kysytaan. Kysymykset eivat
saa olla lian monimutkaisia tai sellaisia joihin vastaaja ei osaa vastata.
Kyselylomakkeen pituus on hyva miettia niin, etta vastaaja jaksaa lukea sen ja

vastailla kaikkiin kysymyksiin. (Hyypp& ym. 1994.)

Vastaajien anonymiteetti ja tietosuojakaytanteet on otettava huomioon. Sa-
malla on huolehdittava kyselyn eettisyyskéaytanteista. On hyva miettia, mitéa
tietoja vastaajista on tarpeellista kerata ja mitka voidaan jattaa pois. Valtta-
matta ei tarvitse keratad vastaajan sukupuolta, ikda tai muita henkilékohtaisia
tietoja, jos ne eivat ole oleellisia tutkimuksen kannalta. (Hyyppa ym. 1994.)

5.3 Tyon vaiheet

Viikolla 43 vuoden 2022 marraskuussa opinnaytety6 lahti liikkeelle suunnitte-
luvaiheesta. Opinnaytetyon aihetta mietittiin ja pohdittiin, mika olisi kaikista
eniten kiinnostava aihe. Kun miellyttéava aihe l6ydettiin, alettiin etsia tietoa va-
litsemasta aiheesta. Viikolla 44 opinnaytetydidea oli opettajan tarkasteltavissa
Wihisséa. Aiheesta kirjoitettiin kirjallisuuskatsaus, joka helpotti aiheen kokonai-
suuden ymmartamisessa. Kirjallisuuskatsaus palautettiin viikon 44 loppupuo-

lella.

Suunnittelun ja aiheen valinnan jalkeen mietittiin toimeksiantajaa opinnayte-
tydlle. Toimeksiantajaksi valittiin lopulta pohdintojen jalkeen Riihenmé&en koulu
Mantsalasta, ja he olivat innokkaana mukana prosessissa alusta alkaen. Jou-
lukuussa viikolla 49 opinnaytety6sopimus allekirjoitettiin heidan kanssaan.
Heilta tuli toiveita ja ideoita opinnéytetyon toteutukselle. Keskustelujen jalkeen
paatavoitteeksi muodostui lasten aktiivisuuden lisddminen valitunneille. Opin-
naytetydssa haluttiin tarjota uusia ideoita valituntien viettoon niin oppilaille kuin
opettajillekin. Keskustelut kaytiin opettajien kanssa samalla viikolla, kun alle-

kirjoitettiin sopimus.
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Viikolla 50 opinndytetydnsuunnitelma palautettiin Wihiin. Suunnitelma tehtiin
opettajien kanssa kaytyjen keskusteluiden ja kirjallisuuskatsauksen pohjalta.
Tiedonhakua jatkettiin kirjallisuuskatsauksen ja opinnaytetyésuunnitelman jal-
keen tasmallisesti, jotta saatiin tarpeeksi nayttdon perustuvaa tietoa aiheesta.
Aineiston kerdaminen, sen lukeminen ja ymmartaminen auttoi teoreettisen vii-
tekehyksen kirjoittamisessa. Viitekehyksen rajaaminen aiheeseen sopivaksi
auttoi tiedon etsimisessa. Tiedon etsinnan pohjalta rakennettiin opinnaytety6n

teoriaosuutta ja pohjustettiin tydskentelya todellista tuotosta kohden.

Opinnaytetydssa osallistettiin yhteistydkoulun oppilaita valituntivinkon tekemi-
sessé4, jotta saatiin luotua vihkoon heita kiinnostavaa sisaltéa. Seuraava vaihe
oli luoda kyselylomake (liite 2). Kyseinen lomake lahetettiin koululle oppilaitten
taytettavaksi vuoden ensimmaisella viikolla tammikuussa 2023. Kyselyyn tul-
leet vastaukset analysoitiin viikolla 10 maaliskuussa ja aloitettiin pohtimaan
vihkon sisaltoa vastausten perusteella. Passiivisten oppilaitten toiveita paino-
tettiin, jotta I6ydettiin myds mukavaa tekemisté heille. Vihkon tekemisessé
hyodynnettiin Liikkuva — Koulu materiaaleja (2023). Yhteistyokoulu oli hank-

keessa jo entuudestaan mukana.

Ensimmaisen vihkosta tehdyn luonnoksen jalkeen pidettiin palaveri yhteistyo-
koulun opettajien kanssa maaliskuussa viikolla 13. Opettajille esiteltiin vih-
kosta ja sen sisaltoa. Heille kerrottiin valituntiviikon sisallésta, mita oli suunni-
teltu tehtavan. Viikolla 14 eli viikko palaverin jalkeen véalituntivilkkoa mentiin pi-

tdmaan koululle.

Valituntiviikon aikana huomattiin, etta koulun oppilaat olivat omatoimisesti ak-
tiivisia valituntisin. Viikon aikana saatiin varmistusta siihen, minka tyyppisia
leikkeja ja peleja vihkoon laitetaan. Valituntiviikon jalkeen viimeistelty vihko |&-
hetettiin yhteistytkoululle sdhkdisené oppilaille ja opettajille kaytettavaksi loka-

kuussa viikolla 41.
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5.4 Aineiston kerddaminen

Sahkoisella kyselylla tiedusteltiin (lite 2) Riihenmaen koulun oppilailta heidan
mieltymyksidén ja toiveitaan valitunnin vietosta. Kyselyssa oppilaat saivat va-
lita itseaan kiinnostavat vaihtoehdot. Oppilaiden vastattua saadaan numeraali-
sena tuloksena tietoon, miten vastaukset jakautuivat vaihtoehtojen valilla.
Naita tuloksia analysoitiin kvantitatiivisesti, eli tuloksia tarkasteltiin prosenttien
ja lukujen valossa. Kyselyssa oli muutama avoin kysymys, johon oppilas sai
kirjoittaa omaa pohdintaa aiheesta. Taman kohdan vastauksia voitiin analy-
soida kvalitatiivisesti, eli vastauksia luettiin ja kaytettiin apuna valituntiviikon ja

-vihkon suunnittelussa.

Kysely on helppo toteuttaa suurelle yleisolle. Vastaajien ei tarvitse olla lahella
toisiaan. Eri ikdryhmien vastaaminen kyselyyn ei ole ongelma, koska kyselyn
voi lAhettad sahkodisesti useaan eri paikkaan saman aikaisesti. Kyselyyn voi
vastata anonyymisti, jolloin vastaajan yksityistietoja ei tule ilmi. Kuitenkin sah-
koisesti tuotetuissa kyselyissa on mahdollistaa koneen IP-numeron avulla pai-
kallistaa vastaaja. Haittapuolena kyselyissa on helposti vahainen vastaajien
maara. (Vilkka 2021, 94-95.) Toteutetussa kyselyssa naita vaaroja ei ollut,
koska luotettiin luokanopettajien vastuuseen siind, etta he katsovat oppilaiden
vastaavan kyselyyn. Oppilaat vastasivat kyselyyn koulun elektronisilla laitteilla,
jolloin IP-numeroa ei voitu yksildida kehenk&an oppilaaseen. Kyselyyn pyydet-
tiin suostumus Riihenmé&en koululta. Mutta tutkimuslupaa ei tarvinnut erikseen
kyselyyn, koska oppilaiden vastauksista ei tule ilmi yksityistietoja ja vastauksia

ei voi yksildida kehenkéaan tiettyyn oppilaaseen.

5.5 Alkukyselyn analysointi ja tulokset

Tehdylla alkukyselylla selvitetaan oppilaiden valituntitottumuksia ja heille mie-
luisia likuntamuotoja valitunneille. Kyselyn vastauksien avulla Rilhenmaen-
koulun oppilaille tuotetaan juuri heitd kiinnostavaa toimintaa. Kyselyyn vastasi

140 Riihenmaen ala-asteen oppilasta.
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Istuen
2%

Kavellen/Kuljeskellen
43 %

Pelaten/Leikkien
55 %

Kuva 3. Miten yleensa vietat valituntisi?

Kuvan 3 vastauksien perusteella voidaan todeta, etté vastanneet oppilaat ovat
aktiivisia valituntisin. 55 % oppilaista kertoo viettavansa valitunnit pelaten tai
leikkien ja 43 % k&vellen tai kuljeskellen. Kaksi prosenttia vastanneista vastasi

istuvansa valituntisin.

Yksin
1%

Isomman ryhmin kanssa
38 %

Parin tai muutaman
kaverin kanssa
61 %

Kuva 4. Kenen kanssa yleensa vietat valituntisi?
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Kuvan 4 vastausten perusteella 61 % oppilaista viettaa valituntinsa pienessa
ryhmassa tai parin kanssa ja 38 % isommassa ryhmassa. Yksi prosentti vas-

tanneista sanoo viettavansa valitunnit yksin.

Istuen/Paikallaan seisten
3%

kavellen/Kuljeskellen
36 %

Pelaten/Leikkien

Kuva 5. Miten haluaisit mieluiten viettaa valituntisi?

Kuvan 5 perusteella yli kuusikymmenta prosenttia kyselyyn vastanneista oppi-
laista haluaa viettaa valituntinsa pelaten tai leikkien. Tama on suurempi pro-
sentti maara kuin kuvassa 2 oleva prosentti. Kaikki eivét siis vieta valitunte-

jaan niin, kuin haluaisivat. 36 % vastanneista oppilaista haluaa viettaa valitun-

nin kavellen tai kuljeskellen.
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Kuva 6. Mieluisat liikuntamuodot

Kuvan 6 mukaan oppilaiden mieluisimmat likuntamuodot olivat suosituim-
muusjarjestyksessa hipat, pallopelit, leikit, lajitaito, temppuradat, joukkuekilpai-
lut, tehtavien suorittaminen, esteradat, tanssiminen, mailapelit, suunnistus,
yleisurheilu ja yksilokilpailut. Vastaajat pystyivat tdssa kohdassa valitsemaan
useamman itsedén kiinnostavan vaihtoehdon.

En harrasta cllenkaan

¥l S kertaa viikossa 17%

14 %

3-5 kertaa vikossa

35%
1-2 kertaa viikossa
40 %
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Kuva 7. Kuinka paljon harrastat liikuntaa, jossa tulee kuuma vapaa-ajallasi?

Yksitoista prosenttia vastanneista ei harrasta ollenkaan vapaa-ajalla hikililkun-
taa. Loput vastanneista harrastavat vapaa-ajallansa liikuntaa, jossa heille tu-

lee hiki. Nama tulokset tulevat ilmi kuvassa 7.

Valilld jotain jarjestettyd ohjelmaa muttei kuitenkaan aina. Kerta viikkoon voisi olla vaikka ihan hauska, tai
sitten vaikka joka toinen p&iva esim. pitkan valkan alusta.

No jos ois lisd3 kavereita leikimédssa

voidaan olla eri ikdisten kanssa.

Minusta valitunnit ovat hyvid jo valmiiksi.

Ei ole muita toiveita

Etta voisi olla enemman kavereita ja niden kanssa voi viettda aikaa.
Koko luokkaa tekisi yhdessé jotain mista kaikki tykkaavat
jalkapallon pelaaminen

Voisi olla vaikka sdhlymailoja ja maalit niin voisi pelata my&s s&hlya vélituntisin. Joku valkka voisi pitda
jalkapalloturnauksen esimerkiksi kutosluokkien kesken.

minulla ei ole muita toiveita
Vilitunnit kestéisi pidempaan.
olla kavereiden kanssa

ne olisivat pidempid, koska aina kun leikin kavereiden kanssa niin kellot soi vaikka ollaan nopeasti ulkona.

kukaan ei jaisi yksin ja kaikilla on joku kaveri jonka kanssa olla tai leikkid.

Ei mitéan erityistd omasta mielestani.

Kuva 8. Mita muita toiveita sinulla olisi valituntien viettoon?

Kuvassa 8 on oppilaiden itsekirjoitettuja mietteita valitunneista. Vastauksia on
59 kappaletta. Useissa kommenteissa nousee esiin se, etta halutaan toimin-

taa muiden oppilaitten kanssa, isommissa porukoissa. Kommenteissa nousee
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iImi myos se, etta valitunteja pidetaan hyvina jo entuudestaan. Oppilaat halua-
vat myds tehda omia juttujaan valituntisin eivatk& halua joka valitunnille ohjat-

tua toimintaa.

5.6 Eettisyys raportoinnissa

Koko opinnaytety® prosessin ajan toimitaan eettisten mallien mukaan. Huoleh-
ditaan eettisyydesta ideointi-, tutkimis-, raportointi- ja tiedottamisvaiheessa.
Tyossa kaytetaan luotettavia lahteita ja huolehditaan oikeista lahdeviitteista.
Kaytettyja lahteita arvioidaan kriittisesti, jolloin kayttdon valikoituu vain rele-
vantteja aiheeseen sopivia lahteita. Nailla toimilla véaltetaan vilpinteko ja toimi-

taan rehellisesti. Toisen kirjoittamaa tekstia ei vaitetd omaksi.

6 TUOTOS

Valituntivinko on saatavissa sahkoisena pdf-tiedostona ja paperisena ver-
siona. Paperisia versioita jatamme koululle muutamia opettajien ja oppilaiden
kayttoon. Jokaiselle opettajalle jaetaan oma sadhkdinen versio, jota han voi ja-
kaa oppilailleen kayttoon. Opettaja voi tarvittaessa tulostaa vihkosta haluami-
ansa osia oppilaille. Vélituntivinko tehd&&n Publisher-ohjelmalla, joten se on

helppo jakaa opettajille myds sahkoisena.

Vihkoon voi tutustua liitteessa 2. Vihkossa on 17 sivua, sisaltéden kansi- ja si-
sallysluettelon sivut. Vihkosta I6ytyy erilaisia peleja ja leikkeja. Leikkeja ja pe-
leja on jokaiselle ikéaluokalle. Ikdluokat ovat huomioitu erilaisin variaatioin, jo-
ten jokaiselle oppilaalle saadaan omaa ikatasoaan vastaavaa haastetta. Vihko
siséltdd myos tulostettavan ja oppilaita aktivoivan lomakkeen, joka on liitteena
3. Aktivoivaan lomakkeeseen oppilaat merkitsevat itse erilaisin varein, mil-
laista liikkuntaa he ovat valituntisin harrastaneet. Eri likkumismuotoja keréaéa-
malla, oppilaat voivat ansaita diplomeja. Diplomeja on kolmea erilaista ja ne
l6ytyvat liitteesta 4. Kymmenena paivana valituntilikuntaa harrastamalla oppi-
las voi saada Nouseva téhti -diplomin. Kahtenakymmenena paivana liikkkunut
oppilas voi saavuttaa Aktiivi taituri -diplomin. Viimeisen diplomin- Mestari liik-

kuja voi saada liikuttuaan kolmekymmentaviisi paivaa.
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7 VALITUNTIVIHKON KEHITTAMINEN

Tassa toiminallisessa opinnaytety6ssa tehtiin valituntivihko Rilhenméen kou-
lun ala-asteelle ja sen oppilaille. Valituntivihkon tarkoituksena oli saada ala-as-
teen oppilaille liikunnallisia hetkié passiivisen koulupaivan lomaan. Oppilailta
kartoitettiin heita kiinnostavia liikkumismuotoja, joita hyddynnettiin vihkon to-
teutuksessa. Valituntivinkon tekemisessa onnistuttiin hyvin. Vihkoon saatiin
poimittua oppilaitten mieltymyksien mukaisia peleja ja leikkeja. Yleisilme vih-
kossa pyrittiin tekemé&én lapsille ja nuorille mieleiseksi. Opinnaytety6n tarkoi-
tuksena oli saada tehtya valituntivihko Rilhenméen koulun ala-asteen oppi-

laille ja siin& onnistulttiin.

Vihkon kaytettavyytta ja toimivuutta oli vaikea arvioida, koska kayttajakoke-
muksia ei kysytty opettajilta eika oppilailta. Opinnaytetyon toteuttamisen aika-
taulu ei riittdnyt uuden palautteen kerddmiseen, mutta palautteen keraaminen
toisi lisdarvoa tyolle. Toimintatutkimus koostuu vaiheista, jotka vuorottelevat.
Vaiheet ovat suunnittelu, toiminta ja reflektointi. Opinndytety0ssa ei palattu
reflektoinnin jalkeen uudelleen suunnitteluvaiheeseen, jolloin lopputulos olisi
voinut olla paremmin oppilaita palveleva. Jatkotoimenpiteena vihkoa voisi jat-

kojalostaa kaytannonkokeilun ja palautteen jalkeen.

Vihkon suunnittelussa osallistettiin oppilaita, mutta oppilaita olisi voinut viela
paremmin hyddyntéa vihkon toteutuksessa pyytamalla heilta esimerkiksi kuvi-
tuskuvia vihkoon. Vihkosta olisi silloin tullut enemman heidan nakoisensa ja
oppilaille heidan panoksestaan olisi tullut ndkyvampaa. Oppilaita ja heidan
mielipiteitddn hyodyntamalla aktiivisen toiminnan suunnitellussa saadaan juuri
heidan mieltymyksien mukaista liikkuntaa. Kun toiminta on mieleista, on siihen
mukaan lahteminen helpompaa. Hyvien kokemuksien kautta toiminnan jat-

kumo on varmempi ja nain ollen oppilaita saataisiin likkumaan aktiivisemmin.

Opinnaytetydssa tuotettua valituntivinkoa olisi voinut hyddyntaa useissa kou-
luissa, esikouluissa, paivakodeissa tai kerhoissa lasten liikkumisen tukena.
Vihkossa olevia peleja ja leikkeja voi varioida oman mieltymyksen mukaan eri-
laisiin tarkoituksiin. Sisalto voi auttaa likkunnanopettajia ja muuta henkilokun-
taa aktiivisen toiminnan suunnittelussa. Otoskokoa suurentamalla valituntivih-

kon sisaltéa voisi saada monipuolisemmaksi. Toiset oppilaat voivat tietaa,
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mité toiset eivat viela tieda. Eri koulujen osallistaminen auttaa suurempaa
maaraa oppilaita innostumaan ja motivoituman valituntilikunnasta. Muutkin

koulut voisivat myds hy6tya valituntivinkosta, jos sita jaettaisiin muuallekin.
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Liite 1

Miten yleensa vietat valituntisi?

Istuen

Kavellen ja kuljeskellen
Pelaten/leikkien

Kenen kanssa yleensa vietat valitun-

tisi?

Yksin

Parin tai muutaman kaverin
kanssa
Isomman ryhman kanssa

Miten haluaisit mieluiten viettaa vali-

tuntisi?

Istuen tai paikallaan seisten

Kavellen ja kuljeskellen
Pelaten/leikkien

o

Rastita mieluisat liikuntamuodot.

Hipat

o

Yksilokilpailut
Joukkuekilpailut
Lajitaito esim. jalkapallo
Mailapelit

Pallopelit

Tanssiminen
Yleisurheilu
Suunnistaminen

Leikit

Esteradat
Temppuradat

Erilaisten tehtavien suorittami-
nen esim. arvoitukset

O O OO OO OO0 O0O OO O0O O

Voit kirjoittaa tdhén joitain muita mie-

Oppilaan mahdollinen oma vapaa

lekkaita likuntamuotoja, joita ei &s- Kirjoitus.
ken mainittu.
Kuinka paljon harrastat "hikilikuntaa” o En harrasta hikiliikuntaa ollen-
vapaa-ajallasi? kaan
o 1-2 kertaa viikossa
o 3-5 kertaa viikkossa

o Yli 5 kertaa viikossa

Mita muita toiveita sinulla olisi vali-

tuntien viettoon?

Oppilaan mahdollinen oma vapaa

Kirjoitus.
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Vdlituntivihko Liite 2/1

VALITUNNEILLA :
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Vdlituntivihko Liite 2/2

Vihkon avulla saat lisda ideoita vilitunti peleihin
ja leikkeihisi!
Pyydéa kaverit mukaan liikkkumaan ja

pitdmaan hauskaa!

SISALLYSLUETTELO:
Joukkuepelejd
Leikkeja
Ja sitten
Palloleikkeja

juoksemaan !

Hippaleikkeja

Kokeilkaa rohkeasti kavereiden kanssa
uusia leikkejd ja

haastakaa muutkin mukaan !
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Vdlituntivihko Liite 2/3

JOUKKUEPELEJA

Koripallo Jalkapallo
Sahly Lentopallo
Késipallo Norsupallo

Ultimate Salamapallo




32

Vdlituntivihko Liite 2/4

KORIPALLO:

Perinteinen koripallo pelaten kahteen koriin.

Tai variaatioita:

Pelataan yhteen koriin; 1vsl, 2vs2, 3vs3

Syittipeli; pelataan ilman kuljetuksia ja pomputuksia

Tornipallo; koreina toimivat pelaajat korokkeiden pdilli. Kori saadaan si-
ten, ettd pallo saadaan heitettyd korokkeella olevalle pelaajalle

Jonotipustus; kahdella pallolla yhteen koriin. Jonon ensimméinen yrittdd
heittdd korin. Kun ensimmiinen heittdnyt pallon seuraava saa heittids ja
yrittid saada korin ennen ensimmdistd pelaajaa ja ndin pudottaa hinet pe-
listd. Jos ensimmdinen saa korin, héin antaa pallon seuraavalle jonossa ja
taas pallon saanut yrittdd saada pudotettua edelld olevan heittajan. Pallo
annetaan aina seuraavalle pelaajalle ja yritetifin saada kori ennen edelld
olevaa pelaajaa. Jos edelld olija putoaa pelistd seuraava saa aloittaa rauhas-
sa heittimaan viivalta ensimmadisen heittonsa.

Kaverit mukaan

ja pelaamaan !
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ULTIMATE

Variaatio: Frisbeen pitdd kdvda heittdmal-

Pelivilineend toimii frisbee, jenkkifutis, tennispallo tms. Jaetaan

kaksi joukkuetta. Pelialueen piihin tehdidn maalialueet. Liikku-
minen tapahtuu frisbeetd heittamilld joukkuekaverilta toiselle.
Frisbee kidessd ei saa liikkua. Maalin saa, kun oman puolen pe-
laaja on maalialueella ja hinelle heitetdan frisbee ja hin saa siitd

kopin

14 kaikilla saman puolen pelaajilla

Thesitkd, ettd joukkuepelej
pelaamalla kehitit lihaskun-
toasi, juoksutaitoasi ja kyvlky-

ennen maalin tekoa. Pelivili-

neitd voi olla useampia ja eri-

laisia jast toimia muiden kanssal
SALAMAPALLO
Pelivilineend toimii pallo. Jaetaan kaksi jouk- kuetta. Pelialu-

een pdihin tehdiin maalialueet. Palloa kul- Ojetetaan kides-
sd. PPallo kidessi saa liilkkua ja syottédd saat vain taaksepdin omalle

pelaajalle. Jos vastapuolen pelaaja koskee sinuun, kun sinulla on
pallo kisissdsi, joudut luovuttamaan pal- Oion vastustajalle.
Maali tehd&ddn kuljettamalla pallo kiisin maalialueelle

=]

Kaikkia niitd pelejd voi varioida esimerkiksi:

Kosketusmiiirid rajoittamalla

Suoraan sydtistd maali

Kaikilla pelaajilla on kiytivi peliviline ennen kuin saa tehdd maalin

Joukkueen nuorin saa vain tehdi maalit
Joukkueen vanhin saa vain tehdi maalit

Pelivilineen koon vaihtaminen
Useampi peliviiline
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LEIKKEJA

Peili

Viri

Kuka pelkdd jadmiestd /
puolustajaa!
Tervapata

Purkkis

Lipun rydsto
Kirkonrotta "kirkkis”
Polttopallo

Ristinolla

Kivi, sakset, paperi
Kattilat & kannet

Oma puoli puhtaana

Hyppynaru hyppelyt Maanvalloitus
-Roomalaiset I, II, ITI Manhattan

Héanninryosto Poliisi&rosvo

Vinkkaus Lohikddrmeen pesi

Molkky Petanque

Kymmenen tikkua laudalla Keinis/ penkkis

Kuurupiilo
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O 0@ A
KIVI-SAKSET-PAPERI! AOD . A. ’D

Tehdain rata palasista, joita pitkin voi hyppid tasajalkaa/ yhdella jalalla.
Jaetaan kaksi joukkuetta. Joukkueet asettuvat radan pdatyihin. Molem-
mista joukkueista lahdetddn yvksi kerrallaan hyppimaan tasajalkaa pala-
sia pitkin kohti toista joukkuetta. Kun pelaaja kohtaa toisen puolen pe-
laajan, he pysidhtyvit ja ottavat “kivi-sakset-paperi”-vedon ->havinnyt
hyppéa sivuun ja heidin joukkueestaan seuraava lahtee matkaan heti
hyppien tasajalkaa (palataan aina takaisin oman joukkueen jonon hin-

nille)

->voittanut jatkaa tasajalka hyppelyé eteenpéin taas niin kauan, kunnes
kohtaa seuraavan hyppijan, jonka kanssa ottaa haasteen "kivi-sakset-
paperi”. Voittaja on se joukkue kumpi padsee toisen puolen aloitus pa-

laseen asti (saa pisteen ja peli jatkuu alusta)

RISTINOLLA D D D

Tehdadn 3x3 rundukko palasista/hulavanteista/ piirtaen D D D

Maahan. Jaetaan kaksi joukkuetta. Kummallekin joukku- D D D
eelle 3kpl

pelimerkkejd (esim. liivejd). Joukkueiden on tarkoitus saada muodostet-
tua kolmen suora ruudukkoon, joko vaaka-, pysty- tai vinosuunnassa.
Joukkueesta yksi kerrallaan vie pelimerkin ruudukkoon ja palaa sitten
lahettimdan seuraavan pelaajan omasta jonosta. Jos kolmen suoraa ole
vield muodostunut, kun kaikki 3 pelimerkkii on viety ruudukkoon, pe-
laajien tehtdva on siirtdd pelimerkkejd rundukossa vuorotellen ja yrittada
muodostaa suoraa tai estdd vastapuolen joukkuetta muodostamasta 3

pelimerkin suoraa.
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armarcon G A\

Tarvitaan matalia karticita/ totterditd. Jaetaan kaksi joukkuetta ja paa-
tetddn peli aika. Joukkue 1 on "kannet” ja joukkue 2 on "kattilat”. Toi-
sen joukkueen tehtdvinid on kidantis kartioita "kansiksi” ja toisen vas-
taavasti “kattiloiksi”. Enemmin kartioita kadntanyt joukkue ajan lo-

puttua voittaa

LOHIKAARMEEN PESA

toiseen padhin pelaajat . Valitkaa yksi "lohikdarme”, joka on kentin
keskelld. Pelaajat yrittavit ryostdad munia lohikddrmeen pesdsta vksi
muna kerrallaan ja yrittavat samalla valtelld lohikadrmeen kosketusta.
Jos lohikddrme osuu pelaajaan, tulee timan palata takaisin kotipesaan.
Lohik#drme voi yrittdd ottaa kiinni vain pelaajia, jotka ovat menossa
varastamaan munia. Pelaajat yrittavat ryostad kaikki munat lohikaar-

meen pesﬁstﬁ_

Variaatio: likkumistavan vaihtelu, enempi lohikddrmeita, pallon kulje-
tus samalla (jaloilla/ pomputtaen)

KUKA PELKAA JAAMIESTA/PUOLUSTAJAA

Leikkid voidaan varioida kuljettamalla esim. palloa samalla (mailalla,
jaloilla, pomputtaen). Toinen variaatio on vaihtaa liikkumistyvleja, jol-
la taytyy edetd (vhdelld jalalla hyppien, tasajalkahyppely..)
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HYPFYNARUHYPPELY — ROOMALAISET
- Tarvitaan pitkd hvppynary ja kaksi pyirittdjid narun molempiin piihin
- Hypitiin vuorotellen eri tyvleills;

I = Lipijuoksu

I = 2 normi hyppyd

LI = 3 hyppyi silmit kiinni

IV = 4 hyppvd, jokaisella hypylld kdfinnyt 180 astetta, eli ensiksi katsot
toista narun pyorittijas ja hypyn aikana kifinnyt niin, etti katsot toista pyiritti-

jaiai

V = 5 hyppvi yhdells jalalla

V1= 6 hyppvd, jalat ristissd ja viimeisen hypyn jilkeen naru piki saada
pysiyiettvi jalkojen viliin

VIL = 7 hyppvi kyykyssi

VIII = 8 hyppvd, 2 hyppvi kvykyssd, 2 hvppyvi normaalist, 2 hyppva kyy-
kvssd, 2 hyppyd normaalist

IX = 9 hyppyi, normaalisti, viimeisells hypylli pitdd saada naru pysiytet-
tyvi hyppadmalld sen padlle

X =10 hyppyi niin, ettd naru ei koske maata pyoriessdin

= Keksikid tarvittacssa lisid tapoja hyppial

OMA PUOLI PUHTAANA

Jaetaan kaksi joukkuetta ja kenttd puoliksi, kummallekin joukkueelle oma kent-
tipuolisko. Jaetaan sdhlypalloja/hernepusseja tms. ympiriinsd molempien jouk-
kueiden alueelle. Pelin aikana pelaajat yrittivitl putsata oman puolensa heitti-
miilld/ vierittimilld pallot toisen joukkueen puolelle. Lopussa voidaan laskea
kumpi joukkue sai pidettyd puolensa puhtaampana.

° o | —0

= o
© © o
o o o
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VINKKAUS:

Valitaan yksi etsija ja sovitaan alue, joka on "vankila”. Loput osallistu-
jista lahtevit piiloon, kun etsijd laskee kahteenkymmeneen (piiloa saa
vaihtaa pelin aikana). Etsijd lahtee etsimian piiloon menneitd, kun hin
léytdd jonkun huutaa hin léydetvn nimen. Liydetty menee sovitulle
“vankila” alueelle. Piilossa olevat voivat pelastaa " vankilasta” vinkkaa-
malla silmii “vankilassa” oleville. "Vankilasta” voit lihted uudestaan
piiloon, mutta niin ettei etsija nde. Jos etsija nikee, kun lihdet karkuun
ja huutaa nimesi, joudut suoraan takaisin "“vankilaan”. Peli loppuu kun

etsijd on liytanyt kaikki piiloon menneet

PURKKIS

Valitaan yksi etsijd ja sovitaan pallon paikka. Pallo potkaistaan ja etsiji
lahtee hakemaan palloa takasin sovittuun paikkaan, samalla muut lah-
tevit piiloon. Etsijd huutaa "purkki paikoillaan”, kun pallo on takaisin
sovitulla kohdalla. Sen jalkeen hin lihtee etsimdin. Jos han liytdd jon-
kun, hin palaa pallon luokse ja sanoo "1éydetyn nimi-purkki”

esim.” Anni purkki”. Loydetyn henkilén pitdd tulla pois piilosta pallon
luokse. Piilossa olevat pelaajat voivat yrittdd pelastaa pallon luona ole-
vat henkilit, juoksemalla piilosta pois potkaisemaan pallon ja huutaa
"kaikki pelastettu”. (->Piilossa etsijiltd, jotta etsijd ei kerked sanoa ha-
nen nimed pallon luona ennen potkaisua.) Sen jilkeen etsijd ldhtee taas
hakemaan palloa ja muut lahtevit piiloon. Kun kierroksia on mennyt
kaksi eli pallo on potkaistu 2 kertaa. Alkaa viimeinen kierros, jolloin
etsijd huutaa alussa "purkki paikoillaan, se kuka ekana ndhdaan jaa”.
Eli ensimmaisend loydetty henkili on seuraava jadjd ja kierros loppuu

sithen. Aloitetaan uusi peli
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KEINIS / PENKKIS

Leikkid voidaan leikkiad keinuissa tai pitkilla penkilld. Valitaan yksi jadja
ja paatetdan paikka, mista jadja heittaa palloa. Jagjalla on pallo ja muut
istuvat keinuissa tai penkilld jalat ilmassa. Jddja yrittad pallolla heittamalla
osua istuvien vartaloon. Jos pallo osuu nilkasta (polvista) yléspdin menet-
tda yhden pisteen/elaman. Jos pallon saa kuoletettua jalan alle voi sanoa
“otan” ja saa vapaasti potkaista pallon kauaksi ja jadja juoksee hakemaan.
Muut yrittivat kiertaa silla vilin sovitun paikan ja palata takaisin omalle
paikalle ennen jadjaa. Jos jadja kerkeda ennen takaisin han sanoo viivalle
jonkun nimen, niin hinesta tulee seuraava jadja.. Kiertimalla jonkun sovi-
tun paikan voi saada “pisteita/elamid” lisda.. Voidaan sopia erilaisia
paikkoja, missd muiden pitaa kdayda, jos pallo potkaistaan kauaksi. Jadjan
heittoviivalla ainakin kaytava, joka kerta, kun pallo menee kauaksi. Jos
pallo osuu paihin, pelaajasta tulee mykka eli hin ei saa hetkeen puhua,
jos hdan puhuu hinesta tulee jadjd. Voidaan sopia, ettd “mykdn” saa pois
kdymillad koskettamassa jotain, kiertimallad jonkun paikan tai esim. viiden
heiton jalkeen. Suolaus; vieressa istuvan kaverin voi yrittad “suolata” eli
polttaa jadjaksi. Suolaus tapahtuu, kun saat ohjattua pallon jaloistasi vie-
ressi istuvaan pelaajaan. Sovitaan alussa jaiko yhdestd osumasta vai on-
ko leikkijoilla esim. 2 elamaa/ pistettd, joita jadja koittaa vahentda. Keinus-
sa/ penkilld istuvien tulee pitda jalat ilmassa. Jos jalat ovat maassa jadja
voi laittaa pallon nopeasti viivalle ja sanoa jalkoja maassa pitavan leikki-
jan nimen, jolloin hanesta tulee uusi jddja. Jos istuja potkaisee palloa il-
masta ja jadja saa kopin, myés silloin jddja vaihtuu ja potkaisijasta tulee
uusi jadja
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PALLOLEIKKEJA

MANHATTAN

Jokainen pelaaja on yksilo. Valitaan alkukohta, josta heitetdidn. Jokai-
nen pelaaja vuorollaan yrittid heittad korin . Jos saat korin, saat pis-
teen ja voit heittdd uudestaan alkukohdasta. Jos et saa koria, mutta
osut koripallokorin valkoiseen tauluun, jatkaa seuraava osallistuja
sieltda mistd saa pallon kiinni (pallo saa osua maahan ennen kiinniot-
toa). Jos et saa koria ja heitit ohi korista ja valkoisesta taulusta, saa
seuraava jatkaa alkukohdasta. Pelataan niin kauan, kunnes yhdelld
pelaajista on 10 pistettd (maksimi pisteméaraa voi vaihtaa) .

RINGIN KINGI

Kaikilla osallistujilla on pallo. Palloa kuljetetaan jaloin rajatun alueen
sisdlld. Pelaajien pitid saada potkaistua toisen pelaajan pallo pois alu-

ta, kun potkaisee toisen palloa pois. Voittaja on se kuka on viimeisena
ringissd oman pallonsa kanssa.

POLTTOFALLO

HYLLYPALLO
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HIPPALEIKKEJA

Viivahippa
Lisddntyva hippa
Banaanihippa

Kissat & hiiret hippa
Peikkohippa
Sudenpesihippa
X-hippa

Aku-hippa

Lattia on laavaa-hippa

Noidankattila-hippa
Patsashippa
Postilaatikkohippa
Ladkarihippa
Tolppahippa
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KISSAT & HIIRET -HIPPA

Pelaajat seisovat kahdessa vastakkaisessa rivissd, noin metrin
pdissd toisistaan. Valitaan yksi leikin johtaja/huutaja. Kun huu-
detaan "kissat”, hiiret juoksevat karkuun ja yrittéivat padsti ken-
tin pddhin ennen kuin kissa nappaa hiinet. Kun huudetaan
"hiiret”, kissat lahtevit karkuun ja hiiret yrittavit ottaa heitd kiin-
ni. Jos kissa saa hiiren kiinni, hiirestd tulee kissa ja vastaavasti, jos
hiiri saa kissan kiinni, kissa muuttuu hiireksi seuraavaan erdin.

Variaatio: lihtéasentojen vaihtelu: silmit kiinni, kyykystd, vhdelld
jalalla seisten, istuen. ..

PATSASHIPPA:

Yksi leikkijiistd on hippa (useampi hippa, jos leikkijoitéd paljon.
Kun hippa saa kiinni, sinun pitd3 jdida paikalleen siihen asentoon
muodostaen “patsas”. Kaveri pystyy pelastamaan sinut tekemdlla
samanlaisen patsaan itsestddn sinun viereesi. Sen jilkeen olette
molemmat vapaita juoksemaan taas karkuun!

NOIDANKATTILAHIPPA:

Yksi (tai useampi) leikkijbistd on hippa. Valitaan "noidankattila™
leikkialueelta. Kun hippa saa sinut kiinni, tiytyy sinun mennd va-
litulla liitkkumistyylilld noidankattilaan (tasajalkaa hyppien, taka-
perin, rapukévely, vhdelli jalalla hyppien..). Peli padttyy, kun
kaikki on saatu kiinni.

Variaatio: Noidankattilasta voidaan pelastaa kiertdmallid noidan-
kattila-alue kaksi kertaa
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LATTIA ON LAAVAA —HIPPA

Pelaajien pitadi liilkkua vain erilaisten vélineiden péalla. Ennen
hipan alkua saa valita itselleen 1-2 apuvilinetts, joita voit kiyt-
tad apuna liikkkumisessa. Hippa liikkuu myds vilineiden pdilla
ja hdanelld on myids apuviline kdytissi. Jos osut maahan eli
"laavaan” joudut laskemaan paikallasi viiteen. Kun hippa saa
sinut kiinni, sinusta tulee seuraava hippa.

Variaatio: Voidaan pddttad minkd virisien vilineiden péaille ei
saa astua. Apuvilineiden maiirdsd vaihtelemalla

BANAANIHIPPA

Valitaan yksi tai useampi hippa. Kun hippa saa sinut kiinni, si-
nun pitdd pysdhtyd “banaaniksi” ja nostaa kitesi ylis. Kaveri voi
tulla pelastamaan sinut “kuorimalla banaanin” eli laskemalla

kitesi alas § ’

LISAANTYVA HIPFA

Valitaan aluksi yksi tai kaksi hippaa. Kun hippa saa sinut kiinni,
sinusta tulee myds hippa. Leikki péittyy, kun kaikki ovat hippo-
ja eli jddneet kiinni.



44

Vdlituntivihko Liite 2/16

PEIKKOHIPPA
Valitaan neljd peikkoa. Jokaisella peikolla on oma pesidkolonsa ken-

tdn kulmissa. Kun peikko saa sinut kiinni, sinun tiytyy menné ky-
seisen peikon pesdin. Kun kaikki on saatu kiinni, vaihdetaan peik-
koja

Variaatio: Liikkumistyylin vaihtelu, kun peikko saa kiinni ja pitda
liikkkua pesddn. Peikot kiyttavit pehmofrisbeetd/ -palloa kiinni ot-
tamiseen

SUDENPESAHIPPA

Valitkaa keskialue, joka on sudenpesd. Valitkaa yksi leikkijiista
"sudeksi”, joka vartioi keskialueella. Muut leikkijiistd ovat kaneja,
jotka asettuvat sudenpesin reunoille. Kanien tehtivina on yrittad
péddstd mahdollisimman monta kertaa vlittimian sudenpesi puo-
lelta toiselle ilman ettd susi saa heitd kiinni. Kun kani jd3 kiinni, ha-
nestd tulee myis susi ja sudet yrittdvit saada jiljelld olevia kaneja
kiinni. Peli padttyy, kun kaikki kanit ovat saatu kiinni

kani .

X
. Suden- .
esd
® k ®
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LAAKARIHIPPA

Valitaan 1-2 hippaa eli "virusta” ja sen jdlkeen 2 ldakirii. Virukset
yrittdvit saada muita kiinni, mutta eivit pysty ottamaan ladkireita
kiinni, kun virus saa jonkun kiinni, kiinni jd@nyt menee kyykkyyn.
Ladkarit yrittdvit pelastaa kiinni jddneitd koskettamalla kyykyssa
olevia.

POSTILAATIKKOHIPTA

Valitaan 1-2 hippaa. Kun hippa saa kiinni, sinun téytyy jaada pai-
kalleen ja muodostaa kisistd rengas eteesi eli " postilaatikko”. Ka-
verin voi pelastaa “viemilld postia laatikkoon” eli laittamalla ka-
den kaverin renkaan sisiin ja pois.

Kiinni jiit!
TOLPPAHIPTA

Valitaan leikkialueeksi paikka, missd on tolppia. Valitaan yksi hip-
pa. Tolpat ovat turvia. Leikkijit yrittéivit juosta tolppien vililla,
niin ettd hippa ei saa heité kiinni. Voidaan sopia, ettd tolpassa ei
saa olla kuin yksi henkild kerralla (leikkijdiden midrin mukaan voi
vaihtaa sddntid). Tolppaa tdytyy vaihtaa useasti leikin aikana ja
samalle tolpalle ei voi palata takaisin.
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Litkkumisesta riemastuu

Saat virittdd yhden ruudun aina, kun olet likkunut mielestisi reippaasti vélitunnilla.
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Opettgjan nimi




49

Valituntivihkon diplomit Liite 4/3

\/,
MESTARI LIIKKUJA

Diplomi

On liikkunut 35 paivaa putkeen valituntisin.

Opettajan nimi 7 , ! j >
B




