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Lasten ja nuorten fyysinen aktiivisuus on huolestuttavalla tasolla, vain kolmasosa onnistuu saavuttamaan
yleisen liikkumissuosituksen. Halusimme tehda toiminnallisen opinnaytetydn seka koemme lasten ja nuor-
ten fyysisen aktiivisuuden lisadmisen tarkeaksi ja ajankohtaiseksi asiaksi. Toimeksiantajana tydssamme toi-

mii Kainuun Liikunta ry.

Tyémme on toiminnallinen opinndytetyo, jonka tarkoituksena oli suunnitella ja tuottaa materiaalipankki
seka vuosikello, jotka tukevat ylakoululaisten fyysisen aktiivisuuden lisadmista erityisesti valituntien aikana.
Tavoitteena opinndytetydssa oli monipuolistaa ja saannollistaa ylakoululaisten fyysista aktiivisuutta vali-

tuntien aikana.

Opinndytetyon teoriaosuus koostuu lasten ja nuorten liikuntasuhteesta ja -kdyttaytymisesta, liikunnan
merkityksestd nuoren kasvulle ja kehitykselle, koulun toimintakulttuurista ja sen vaikutuksista lasten ja
nuorten liikuntaan sekda motivaatiotekijoista liikunnan taustalla. Teoriaosuus perustuu luotettaviin ja asian-

tuntijoiden laatimiin lahteisiin.

Opinndytetydmme lopputuloksena syntyi sdahkoisessd muodossa oleva materiaalipankki sekd vuosikello
ylakoululaisten fyysisen aktiivisuuden lisdédmiseen. Aineistoa materiaalipankkiin kerdsimme padsaantoisesti
sahkdisista lahteista. Kaytimme monipuolisesti sekda suomen- ettd englanninkielisia lahteitd, muun muassa
Liikkuva koulu ja Enigmap -sivustoja. Materiaalipankin ulkoasuun ja sen hyédynnettavyyteen kerdsimme
tietoja lilkkunnan aluejarjestdjen tyontekijoilta Webropol-ohjelman avulla tehdylld kayttadjakyselylla. Mate-
riaalipankki sisaltaa haastetehtavia, peleja ja leikkeja antamaan lisda ideoita valituntiliikunnan toteuttami-

seen.

Opinndytetyon jatkokehittelyna materiaalipankista voisi tehda visuaalisesti mielekkdamman kuvien tai vi-
deoiden avulla. Lisdksi materiaalipankkia voisi kehittdda huomioimaan soveltavan liikunnan, vaikka monet

leikit ja pelit ovatkin muokattavissa esteettomammiksi ja saavutettavammaksi eri kayttajaryhmille.
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The physical activity of children and young people is at a worrying state; only one third have succeeded in
reaching the general physical activity recommendations. We wanted to do a functional thesis, and we feel
that increasing the physical activity of children and young people is an important and current issue. The

commissioner of this thesis is Kainuun Liikunta ry.

The thesis was functional, and its purpose was to design and produce a material bank and an annual clock
which support increasing the physical activity of junior high school students, especially during recesses. The
objective of this thesis was to diversify and regularize the physical activity of junior high school students

during recesses.

The theoretical part of the thesis consists of the relationship between physical activity and the behavior of
children and young people, the significance of physical activity for their growth and development, the op-
erating culture of school and its effects on the physical activity of children and young people, and the mo-

tivational factors behind physical activity. The theory part is based on reliable and expert sources.

The result of our thesis was an electronic material bank and an annual clock for increasing the physical
activity of junior high school students. We collected material for the material bank mainly by using elec-
tronic sources. We used diverse sources in both Finnish and English, including the Liikkuva koulu and Enig-
map websites. We collected information on the appearance of the material bank and its usability from
employees of regional sports organizations with a user survey conducted using Webropol software. The
material bank contains a lot of challenging tasks, games and plays to give pupils more ideas for implement-

ing recess exercise.

As a further development of the thesis, the material bank could be made more visually meaningful with the
help of images or videos. In addition, the material bank could be developed to consider applied physical

activity, although many games can be modified to be more accessible to different user groups.
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1 Johdanto

Vain reilu kolmannes (36 %) 7—-15-vuotiaista lapsista ja nuorista saavutti liikuntasuosituksen
vuonna 2022 (Martin, Kokko, Villberg, Suomi & Ng 2023, 16). Fyysisen toimintakyvyn seurantajar-
jestelman (Move!) vuoden 2022 mittaustulosten mukaan 41,2 % koko maan kahdeksasluokkalai-
sista pojista ja tytoista fyysinen toimintakyky on mahdollisesti hyvinvointia ja terveytta haittaa-
valla tai kuluttavalla tasolla. Vuotta myéhemmin vuoden 2023 mittaustuloksissa %-osuus oli 40,1
%. Tuloksissa on huomioitu kaikki fyysisen toimintakyvyn osa-alueet, joita ovat kestavyys, voima,
nopeus ja liilkkuvuus. (Opetushallitus 2023a.) Tuloksista kdy myds ilmi, etta lasten ja nuorten toi-
mintakyky on huomattavasti parempi tihedan asutuilla kaupunkiseuduilla kuin harvemmin asu-
tuilla alueilla. Merkittavia eroja on myos alueellisesti. Esimerkiksi Keski-Pohjanmaan, Lapin, Sata-
kunnan, Kainuun ja Kymenlaakson hyvinvointialueilla tulokset olivat valtakunnallisia tuloksia hei-
kompia, kun taas Keski-Suomen, Pohjois-Pohjanmaan, Lansi-Uudenmaan ja Pirkanmaan hyvin-
vointialueilla sekd Helsingissa tulokset olivat valtakunnallisia tuloksia parempia. (Opetushallitus

2023b.)

Opinnaytetyon tarkoituksena on suunnitella ja tuottaa materiaalipankki ylakoululaisten fyysisen
aktiivisuuden lisdamiseksi erityisesti oppituntien ulkopuolella tapahtuvalle ajalle. Opinnayte-
tydomme tavoitteena on monipuolistaa ja sadannollistaa ylakoululaisten fyysista aktiivisuutta vali-

tuntien aikana.

Tydmme on toiminnallinen opinndytetyd. Valitsimme aiheen, koska koemme tarkedksi asiaksi li-
satad lasten ja nuorten fyysista aktiivisuutta koulupaivan aikana. Opinndytetyé mahdollistaa myo6s
lilkunnan aseman kehittamisen yhteiskunnassa seka auttaa tunnistamaan ihmisen kasvuun, kehi-

tykseen ja kdyttaytymiseen vaikuttavia tekijoitad (Kajaanin Ammattikorkeakoulu n.d.).



2  Opinnaytetyon lahtokohdat

Opinndytetydmme sai alkunsa erdalla tutkimus- ja kehittamistoiminnan oppitunnilla. Halusimme
tehda toiminnallisen opinndytetyon ja oppitunnilla saadun idean pohjalta otimmekin heti yh-
teytta Kainuun Liikunnan lasten ja nuorten liikunnan asiantuntijaan. Yhteisen juttutuokion paat-
teeksi paadyimme siihen lopputulokseen, ettad suunnittelemme ja toteutamme materiaalipankin
seka vuosikellon, joiden avulla pyritdaan lisédmaan ja monipuolistamaan ylakoululaisten fyysista

aktiivisuutta, erityisesti valituntien aikana.

2.1  Opinnaytetyon tarkoitus ja tavoite

Opinnaytetyon tarkoituksena on suunnitella ja tuottaa materiaalipankki ylakoululaisten fyysisen
aktiivisuuden lisddamiseksi erityisesti oppituntien ulkopuolella tapahtuvalle ajalle. Materiaalipan-
kissa tuodaan esille erilaisia fyysiseen aktiivisuuteen innostavia haastetehtavia, peleja seka leik-
keja. Opinnaytetyon tavoitteena on monipuolistaa ja sdannollistaa ylakoululaisten fyysista aktii-

visuutta valituntien aikana.

Materiaalipankista ja vuosikellosta halutaan tehdd mahdollisimman monipuolinen kokonaisuus,
jota on helppo kayttaa ja, joka toisi esille erilaisia tapoja paivittdisen liikunnan lisadmiseksi. Ma-
teriaalipankin haastetehtavat, pelit ja leikit on suunniteltu niin, etta sielta |6ytyy seka ulkona etta
sisalla toteutettavia aktiviteetteja. Materiaalipankki toteutetaan sahkdisena versiona, joten se on

helposti kaikkien saatavilla.

Opinnaytetyota ohjaavat kysymykset:

1. Mitka tekijat vaikuttavat nuorten liikuntakayttaytymiseen?

2. Miten yldkoululaisten fyysista aktiivisuutta voidaan lisdta valituntien aikana?

3. Millainen materiaalipankki ja vuosikello auttaa opettajia tukemaan yldakoululaisten fyy-

sista aktiivisuutta?



2.2 Opinnaytetyon toimeksiantaja

Tyon toimeksiantajana toimii Kainuun Liikunta ry. Tyo toteutetaan toimeksiannon toteuttajan
roolissa. Kainuun Liikunta on yksi Suomen viidestatoista lilkkunnan aluejarjestosta. Sen toiminta-
alue kattaa kahdeksan kuntaa: Hyrynsalmi, Kajaani, Kuhmo, Paltamo, Puolanka, Ristijarvi, Sot-
kamo ja Suomussalmi. Kainuun Liikunnan tehtavana on kehittaa ja edistaa liikuntaa ja urheilua
Kainuun alueella. Kainuun Liikunta tekee monipuolisesti yhteistyota kuntien, urheiluseurojen ja
muiden liikuntaa edistdvien toimijoiden kanssa. Kainuun Liikunnan arvot ovat ilo ja innostus,

osaaminen, arvostus, yhteisty6 seka vaikuttavuus. (Kainuun Liikunta ry n.d.)

Kuvassa 1 nakyvat kaikki liikkunnan aluejarjestot, joita on yhteensa 15 ja ne toimivat eri puolilla
Suomea. Jarjestojen perustehtdva on edistdd suomalaisten hyvinvointia liikkunnan ja urheilun
avulla. Taman lisaksi aluejarjestojen tehtdavana on myos varmistaa liikuntakulttuurin elinvoimai-

suus ja monipuolisuus — etenkin paikallisella tasolla. (Liikunnan aluejarjest6t n.d.a.)

Lilkunnan aluejarjestot edistavat liikkkumista esimerkiksi tarjoamalla asiantuntija-, koulutus- ja ke-
hittamispalveluita niin urheiluseuroille kuin muille lilkkkumista tukeville tahoille. Aluejarjestot ovat
aktiivisia toimijoita eri tasoilla, kuten valtakunnallisissa ohjelmissa seka alueellisissa ja kansainva-

lisissa kehittamishankkeissa. (Liikunnan aluejarjestot 2022.)

Liikunnan aluejérjestot

Etela-Karjalan Litkunta ja Urheilu ry, IMATRA, eklu fi
Eteld-Savon Liikunta ry, MIKKELI, eslilkunta.fi
Eteld-Suomen Liikunta ja Urheilu ry, HELSINKI, eslu.fi
Hameen Liikunta ja Urheilu ry, TAMPERE, hlu.fi

Kainuun Lilkunta ry, KAJAANI, kainuunliikunta. fi
Keski-Pohjanmaan Liikunta ry, KOKKOLA, kepli.f
Keski-Suomen Liikunta ry, JYWASKYLA, kesli.f
Kymenlaakson Likunta ry, KOUVOLA, kymii.fi

Lapin Lilkunta ry, ROVANIEMI, lapinlilkunta.com
Lounais-Suomen Liikunta ja Urheilu ry, TURKU, PORI, liiku.fi
Pohjanmaan Liikunta ja Urheilu ry, SEINAJOKI plu.fi
Pohjois-Karjalan Liikunta ry, JOENSUU, pokali.fi
Pohjois-Pohjanmaan Liikunta ja Urheilu ry, OULU, popli.f
Pohjois-Savon Liikunta ry, KUOPIO, pohjois-savonliikunta.fi
Paijat-Hameen Lilkunta ja Urheilu ry, LAHTI, phlu.fi

066666000000000

Kuva 1. Liikunnan aluejarjestdot Suomessa. (Liikunnan aluejarjestot n.d.a.)



3 Liikunnan merkitys nuoren kasvulle ja kehitykselle

Kasvattaminen liikunnalliseen elamantapaan jo pienesta on hyvin tarkeda. Lapsuus- ja nuoruus-
idssa riittavan liilkunnan harrastaminen auttaa ehkdisemaan monia sairauksia. Pdivittdinen ja mo-
nipuolinen liikunta yhdessa riittavan unen ja terveellisen ravinnon kanssa muodostavat tarkean
kokonaisuuden lapsen ja nuoren normaalille kasvulle ja kehitykselle. Riittava ja monipuolinen fyy-
sinen aktiivisuus tukee muun muassa oppimisedellytyksia seka parantaa fyysista toimintakykya ja
motoriikkaa. Ndiden lisdksi se ennaltaehkaisee ylipainoa ja vahvistaa tuki- ja liikkuntaelimist6a.
Fyysiselld aktiivisuudella on my6s myodnteisiad vaikutuksia mielialaan, sosiaaliseen vuorovaikutuk-

seen seka niiden taitojen oppimiseen. (Suomen Olympiakomitea 2020.)

Pienilld lapsilla liikunnan merkitys liittyy ensisijaisesti liikkumisen oppimiseen ja siihen liittyvien
aisti- ja aivotoiminnan kehittymiseen. Liikunta opettaa lapsille paitsi liikuntataitoja my6s sosiaa-
lista vuorovaikutusta seka kehittda heidan mindkuvaansa. Nuorilla taas lilkkunnan rooli sosiaali-
sena vuorovaikutuksena ja mindkuvan ja identiteetin muovaajana korostuu entisestaan. Liikunta
tarjoaa kaikenikaisille lapsille ja nuorille monenlaisia mydnteisia tunnetiloja, elamyksia ja koke-
muksia. Joskus ndma voivat nayttaytya myos kielteising, jonka takia lasten ja nuorten liikunnan ja
urheilun suunnitteluun tulee kiinnittdd huomiota. (Vuori 2013, 145.) On havaittu, etta liikunta
lapsuuden ja nuoruuden aikana ennustaa aikuisian liikunta-aktiivisuutta (Laakso, Nupponen & Te-
lama 2007, 43). On kuitenkin huomioitava, etta lilkkunnan on oltava jatkuvaa ja sdannéllista (Vuori
2013, 147). Liikunnasta saadut myonteiset kokemukset ja elamykset ovat tarkeitd edellytyksia
lasten ja nuorten liikunnalle seka sen jatkumiselle (Vuori 2013, 145). Kriittisin asia onkin saada

nuori jatkamaan liikuntaa lapi murrosian (Fogelholm 2011, 84).

Lilkkunnan avulla voidaan tarjota lapsille ja nuorille heita kiinnostavaa toimintaa ja sen tuottamia
myonteisid elamyksid, kokemuksia seka ihmissuhteita. Nama kaikki tekijat puolestaan edistavat

lasten ja nuorten fyysistd, psyykkista ja sosiaalista kasvua ja kehitysta. (Vuori 2013, 639.)

3.1  Fyysinen hyvinvointi

Liikunnalla on kokonaisvaltainen vaikutus ihmiseen. Fyysinen hyvinvointi tarkoittaa yksilén tun-
temusta omasta arjessa jaksamisesta, fyysisesta terveydesta ja pystyvyydesta. Yksilon omakoh-

tainen tuntemus omasta terveydesta voi erota paljonkin puolueettomasta arviosta, esimerkiksi



|adketieteellisesta nakdkulmasta katsottuna. Omaa fyysista hyvinvointia voi edistdaa huolehtimalla

monipuolisesta liikunnasta, ravitsemuksesta seka riittdvastd unesta. (Tiedenaiset 2021.)

Liikunta edistaa esimerkiksi tuki- ja lilkuntaelimiston seka hengitys- ja verenkiertoelimiston kun-
toa. Luut ja lihakset toimivat elimiston tukirankana ja mahdollistavat liikkumisen. Luusto suojaa
myos elimistodlle tarkeita sisdelimia, kuten aivoja, keuhkoja ja sydanta. (Luustoliitto n.d.) Luustoa
tehokkaasti vahvistavia liikuntamuotoja ovat esimerkiksi pallopelit, lihaskuntoharjoittelu ja
juoksu- seka hyppylajit. Lihakset mahdollistavat liikkumisen ja ohjaavat kehon eri osien liikkeita.
Liikkkumalla saadaan laskettua seka leposyketta ettd verenpainetta ja kasvatettua sydamen isku-
tilavuutta, joka auttaa sydanta kuljettamaan verta paremmin kudoksiin. (Terveysverkko n.d.) Li-
saksi lilkunnalla pystytaan vaikuttamaan positiivisesti painonhallintaan, verenrasva-arvoihin, ai-
neenvaihduntaan, uneen ja erilaisten sairauksien ennaltaehkaisyyn seka niiden hoitoon (Terve

Koululainen n.d.b).

3.2 Psyykkinen hyvinvointi

Psyykkisesta hyvinvoinnista puhuttaessa puhutaan hyvin laajasta asiasta ja sen maarittaminen
yksiselitteisesti seka tarkasti on vaativaa. lhan arkiset ja tavalliset sanat luovat melko hyvan kuvan
siitd, mitd tarkoitetaan psyykkiselld hyvinvoinnilla. Kun arvioimme jonkun ihmisen voivan hyvin,
oletamme ettd han arvostaa itsedan, on enimmakseen hyvalla tuulella, suhtautuu mydnteisesti
muihin ja on sovussa itsensa sekd ymparistonsa kanssa. Ulkopuolinen henkild, kuten laheinen tai
opettaja voi maarittaa henkilon psyykkisen hyvinvoinnin, mutta tarkein tiedonldhde on henkild

itse. (Ojanen & Liukkonen 2013, 237.)

Liikunta voi tarjota myonteisia fyysisia kokemuksia seka mahdollisuuksia ilmaista tunteita ja oppia
sosiaalisia taitoja, mika tukee lapsen ja nuoren persoonallisuuden ja terveen itsetunnon kehitty-
mistd. On kuitenkin tarkeda huomioida, etta liian runsas ja yksipuolinen harjoittelu voi haitata
kasvuikaisten henkista hyvinvointia ja johtaa uupumiseen, masennukseen seka vaaristyneeseen

mindkuvaan. (Tammelin ym. 2015.)

Liikunnalla pystytdaan vaikuttamaan mielialaan ja tuottamaan mielihyvaa seka erilaisia elamyksia
ja tunteita, kuten iloa ja piristysta. Liikunta kehittda myos itsetuntoa ja mindkuvaa, kun koetaan

pystyvyyden kokemuksia eli tunteita selviytyd maaritellyista haasteista. Vaikutukset ovat kuiten-



kin yksilollisia, eika niita pida verrata jonkun toisen tuntemuksiin. Fyysinen aktiivisuus lisdd mo-
nien hormonien pitoisuuksia, joka voi auttaa laskemaan stressitasoja. My6s muistia ja oppimista

parantava vaikutus on mahdollinen. (UKK-instituutti 2021.)

Koulupaivan aikaisella lilkkunnallistamisella voi olla mydnteisia vaikutuksia oppilaiden keskittymis-
kykyyn, tarkkaavaisuuteen seka luokkahuonekayttaytymiseen. Tama saattaa myos vaikuttaa po-
sitiivisesti oppimistuloksiin. (Haapala 2014, 29.) Liikunnan avulla voidaan siis luoda oppimista tu-
keva neurobiologinen ymparistd, mutta on tarkedd huomata, ettd kaikki liikunnallisuus ei auto-
maattisesti johda mitattaviin hyotyihin kaikkien lasten ja nuorten kohdalla. (Haapala & Leppéanen

2024, 81).

3.3 Sosiaalinen hyvinvointi

Perhe, ystavyyssuhteet, parisuhde, tyoyhteiso ja muut yhteisot, joihin yksilo kuuluu, perustavat
vahvan pohjan sosiaaliselle hyvinvoinnille. Sosiaaliseksi hyvinvoinniksi voidaan laskea myos it-
sensa toteuttamisen mahdollisuudet, tyytyvaisyys omaan elamaan, uraan tai koulutukseen liitty-

vat odotukset seka taloudellinen ulottuvuus. (Tiedenaiset 2021.)

Liikunnalla voidaan lisata yhteenkuuluvuuden tunnetta ja opettaa ryhmassa toimimisen saantoja,
kuten toisten huomioon ottamista. Vuorovaikutustaidot kehittyvat ja kiinnostus sekd motivaatio
lilkuntaa kohtaan kasvaa, kun liikutaan yhdessa. Liikunta voi olla myds irtiotto arjesta, jolloin ha-
luaa olla hetken vain yksin ja rentoutua. (UKK-instituutti 2021.) Liikunta mahdollistaa kasvuikai-
selle tarkedn sosiaalisen kentén, joka mahdollistaa muun muassa tarkeiden ystavyyssuhteiden

solmimisen seka yhteistyotaitojen opettelemisen (Laakso ym. 2007, 42).

3.4  Murrosikadisen kehittyminen

Murrosika tuo monia muutoksia nuoren ihmisen elamaan, mika voi hankaloittaa koulunkayntia
ja, joista opettajan on hyva olla tietoinen. Fyysiset, kognitiiviset ja sosioemotionaaliset muutokset
liittyvat murrosikdan. Liikunnanopetuksessa vuosiluokilla 7-9 on hyva huomioida oppilaiden kas-

vun ja kehityksen erot seka erilaiset tarpeet sukupuolten vililla. (Virta & Lounassalo 2013, 501.)



Murrosian alussa kasvun myota tapahtuvat muutokset mielessa seka kehossa edellyttavat totut-
telua. Vaikka nuori alkaakin pikkuhiljaa irtautumaan vanhemmistaan ja tdman myota itsenaisty-
maan, on silti tarkeda, ettd nuori kokee olevansa rakas ja tarkea vanhemmilleen juuri sellaisena

kuin on. (Mieli 2024.)

3.4.1 Fyysinen kehitys

Murrosian alkaminen on yksilollista. Sen aika ja kesto vaihtelee, mutta keskimaarin se sijoittuu
ikdvuosien 9—-16 valille ja tytoilla se alkaa keskimaarin kaksi vuotta aikaisemmin kuin pojilla. Mur-
rosidssa lapsen vartalo muuttuu aikuisen vartaloksi ja saavuttaa sukukypsyyden. Hormonitoimin-
taa saatelevat hypotalamus, kilpirauhanen, aivolisdke ja sukupuolirauhaset aiheuttavat fyysiset

muutokset murrosidssa. (Virta & Lounassalo 2013, 501-502.)

On hyva tiedostaa, ettd oma keho ja kehonkuva nousevat suurempaan rooliin murrosiassa, kuin
mita ne olivat lapsena. Epdavarmuus omaa kehoa kohtaan nousee esille esimerkiksi uintitunneilla,
jolloin on epamiellyttavaa olla alasti suihkutiloissa omien luokkakavereiden edessa. Opetusryh-
mat ylakouluissa ovat fyysisilta piirteiltdan heterogeenisia, ja ryhman sisalla voi olla hyvin eri ko-
koisissa mitoissa olevia oppilaita. Joku voi ldhennelld jo miehen mittoja ja toinen voi olla hyvin
pienikokoinen. Erot tulevat esille esimerkiksi voimantuotossa liikuntatunneilla. Murrosikdinen voi
kokea olevansa kdmpeldmpi kuin aikaisemmin, totutellessaan kasvupyrahdyksen tuomiin uusiin
kehon mittasuhteisiin. Murrosikdisen on tdrkeda saada kannustavaa ja myonteistd palautetta,
sillda han vasta opettelee hyvdaksymaan muuttuvaa kehoaan. Kasvuprosessi on myds nuorelle hel-
pompi, mitd enemman han saa tukea ja apua sosiaaliselta ymparistoltdaan. (Virta & Lounassalo

2013, 502.)

Luuston kehittyminen edellyttaa riittavia liilkunnallisia drsykkeita, ja liikkunta ndyttaa olevan erityi-
sen tarkeda kasvupyrahdyksen aikana. Fyysinen passiivisuus murrosidssa voi johtaa siihen, ettei
nuori saavuta parasta mahdollista luuston lujuutta ja rakennetta aikuisuuteen mennessa. Tama

lisda riskia myohemmalla idlld osteoporoosiin eli luukatoon. (Fogelholm 2011, 84.)



3.4.2 Kognitiivinen kehitys

Nuoren elamdssa tapahtuu lyhyen ajan sisalla paljon muutoksia. Fyysinen kehitys etenee psyyk-
kista kehitysta nopeammin eika kehitysta pysty nopeuttamaan. Mielen yrittdessa totutella uuteen
tilanteeseen nuoren kaytos voi olla lapsenomaista, joka ilmenee usein uhona ja asiattomana kay-
toksena seka havyttdmana kielenkdyttona. Tdama on normaali ja valttamaton kehityksellinen
vaihe nuoren elamassa, joka menee ajan kanssa ohi. Myo6s nuoren itsetunto vaihtelee. Nuori voi
kokea epavarmuutta ja olla tyytymaton itseensa, vaikka olisi aiemmin ollut sinut itsensa kanssa.

Heittelevat tunteet ja muutokset kehossa saavat aikaan hammennysta. (MLL 2023.)

Muistin ja keskittymiskyvyn kehittymisen myota nuori pystyy sisdistamaan tietoa tehokkaammin
ja nopeammin kuin lapsena, joka nakyy jarkevinad paatoksing, itsereflektointina seka luovana ja
kriittisend ajattelutapana. Ylakouluikdinen pystyy omaksumaan eri ndkékulmia, paattelemaan
loogisesti ja irtautumaan ajattelussaan konkreettisista tilanteista seka asioista. Ylakouluikaisen
ajattelua kuvastaa korostunut itsetietoisuus eli egosentrisyys. Nuoret kuvittelevat toisten olevan
yhta kiinnostuneita heista, kuin he itse ovat. Tama piirre nayttaytyy nuorten kaytoksessa ja ajat-
telussa haluna olla voimakkaasti esilla ja haluna tulla nahdyksi. Se nayttaytyy myos kuvitelmana,
ettd muutkin haluaisivat olla kuin han. Nuorten ajattelua kuvastaa myo6s tunne ainutlaatuisuu-
desta ja haavoittumattomuudesta, jolloin ajatellaan, ettd kukaan ei voi ymmartaa, mita nuori ajat-
telee tai tuntee talla hetkella. Tallaisten tunteiden korostuminen voi lisata riskikayttaytymista,
jolloin haavoittumattomuuden tunne voi olla yhteydessa alkoholin ja tupakan kayttéon ja ainut-
laatuisuuden tunne taas yhteydessd masennukseen ja itsemurha-ajatuksiin. (Virta & Lounassalo

2013, 503.)

3.4.3 Sosiaalinen ja emotionaalinen kehitys

Sosiaalisilla ja emotionaalisilla taidoilla tarkoitetaan taitoja, joita edellytetdaan, kun tehdaan yh-
teisty6ta ja ollaan vuorovaikutuksessa toisten ihmisten kanssa. Puhutaan sosiaalisemotionaalisen
kyvyn inter- ja intrapersoonallisesta ulottuvuudesta. Intrapersoonallisella ulottuvuudella tarkoi-
tetaan sitd, etta tunnistetaan omia vahvuuksia ja tunteita seka asioita, joita ei vield hallita tai
osata. Interpersoonalliseen ulottuvuuteen kuuluu taas kyky yllapitda ihmissuhteita sekad solmia
uusia. Kykya osata asettua toisen ihmisen asemaan, tilanteisiin ja tunteisiin. Kykya ymmartaa toi-

sen ihmisen kayttaytymissaantoja. (Neitola n.d.)



Oman identiteetin luominen on murrosidssa sosiaalisen ja emotionaalisen kehityksen tavoite:
mita tavoittelen, mihin uskon, mita arvostan, mita ajattelen ja millainen olen. Murrosika on vaihe,
jossa nuoret testaavat erilaisia mahdollisuuksia, etsivat todellista persoonaansa ja keraavat ja et-
sivat tietoa seka kokemuksia itsestdan suhteessa toisiinsa ja eri uravalintoihin. Minakasitys muut-
tuu ja konkretisoituu yksityiskohtaisemmaksi ja monimutkaisemmaksi samalla kuin se muotoutuu
pysyvammaksi ja jarjestyneemmaksi. Isolla osalla omanarvontunto ja itsetunto paranevat, mita
pidemmalle murrosika etenee. Loppujen lopuksi nuori perustaa kasityksen itsestaan, joka toimii
|ahtokohtana mybhempaa elamaa varten, kuten tyohon ja ihmissuhteisiin. Kehittyminen jatkuu
ja muuttuu eldman varrella. Jokaisen polku oman identiteetin |[6ytamisessa on yksilllinen. Nuori
voi esimerkiksi uravalintaa miettiessa sivuttaa vanhempien toiveet, ja taas omaksua moraaliset

arvostukset vanhemmiltaan. (Virta & Lounassalo 2013, 503-504.)
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4  Lasten ja nuorten liikuntasuhde ja liikuntakayttaytyminen

Liikuntasuhde on kokonaisuus, joka muodostuu kiinnittymis- ja suhtautumistapojemme kautta,
jolloin kohtaamme liikunnan kulttuuriset merkitykset ja sen sosiaalisen maailman, jonka avulla
madritamme liikunnan aseman eli liikkuntasuhteen arjessamme eri elamanvaiheissa. Liikunta-
suhde on pitkalla aikavalilla muodostunut ja jatkuvasti muotoutuva tekija, joka vaikuttaa niin ajat-

teluumme kuin myos valintoihimme. (Koski 2013, 96-97.)

Liikuntakayttaytyminen voidaan tulkita yhdeksi terveyskayttaytymisen alaksi ja silld voidaan ko-
hentaa, yllapitda tai vahingoittaa terveytta. Liikuntakdyttdytyminen sisaltaa liikkkumisen tehon,
keston ja toistuvuuden sekd, missa ja kenen kanssa liikkuu ja milla tavalla, koska nailld on todettu
olevan merkitysta terveydelle. Liikuntakdyttaytymiseen vaikuttavat esimerkiksi seuraavat tekijat:
pystyvyyden tunne, sosiaaliset normit, aikomukset, uskomukset, odotukset, asenteet, tiedot ja

taidot. (Aittasalo 2024.)

Liikunnalla tarkoitetaan tahtoon perustuvaa toimintaa, jota hermosto ohjaa, ja joka lisda energi-
ankulutusta. Fyysinen aktiivisuus taas tarkoittaa lihasten tahdonalaista toimintaa, joka lisda ener-
giankulutusta. Liikunta luetaan siis osaksi fyysistd aktiivisuutta. (Kdmppi, Asunta & Tammelin
2022, 6.) Kaikenlainen toiminta, joka kuluttaa paikallaanoloa enemman energiaa, lasketaan fyy-
siseksi aktiivisuudeksi. Monipuolinen ja paivittdin toteutettava fyysinen aktiivisuus muodostaa
pohjan terveelle kasvulle ja kehitykselle. Monipuolinen liikunta kuormittaa kehoa tasaisesti seka
vahvistaa ja tukee hermostollista kehitysta ja vahvistaa lahtokohtia uusien liikuntataitojen oppi-
miseen. Liikunta on sdannallista silloin, kun liikutaan joka paiva jollakin tavalla. (Terve koululainen

n.d.a.)

4.1 Lasten ja nuorten liikkumissuositus

Kuvassa kaksi kuvataan yleista liikkumissuositusta, jonka mukaan 7-17-vuotiaiden lasten ja nuor-
ten pitaisi liikkua reippaasti ja rasittavasti vahintdaan 60 minuuttia paivan aikana. Liikkumisen olisi
hyva olla monipuolista, henkildlle sopivalla tavalla toteutettua, huomioiden liikkujan ika. (Sa&ks-

lahti ym. 2021.)

Lihasvoimaa ja luustoa vahvistavaa liikkumista sekd intensiteetiltdan rasittavaa kestavyystyyp-

pista liikkumista suositellaan kumpaakin tehtavaksi vahintaan kolme kertaa viikossa. Esimerkiksi



11

uinti, reipas kavely, pyoraily, jalkapallo, hiihto ja luistelu ovat hyvia sykettad nostavia kestavyys-
tyyppisia lilkkkumismuotoja. Lihasvoimaa ja luustoa voi vahvistaa esimerkiksi parkourin, kuntosa-
liharjoittelun, tanssin tai ryhmaliikunnan parissa. Liikuntaa pystyy lisédmaan arkeen ihan huomaa-
mattaan esimerkiksi kdvelemalld tai pyordilemalla koulumatkat ja kdayttamalla portaita hissin si-

jaan. Yhtéajaksoista ja runsasta paikallaanoloa pitaisi valttaa. (Saakslahti ym. 2021.)
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Kuva 2. Lasten ja nuorten liikkumissuosituksen keskeiset viestit. (Sdakslahti ym. 2021.)

4.2  Liikkumissuositusten toteutuminen ylakoululaisilla

LIITU-tutkimuksen mukaan 13-vuotiaista vahan alle kolmannes ja 15-vuotiaista noin joka viides
liilkkui suositusten mukaan vuonna 2022. Tutkimukseen osallistuneista ikaryhmista 15-vuotiaat
olivat toinen ikdryhma, jossa oli eniten vahan liikkuvia. (Martin ym. 2023, 16.) Tutkimuksesta kay
myo0s ilmi, ettd pojat saavuttivat tytt6ja useammin liikkumissuosituksen 7—15-vuotiaiden kaikissa
ikaryhmissa. Huolestuttavaa on, ettd vuonna 2018 tehdyssa LITU-tutkimuksessa 7—15-vuotiaista
lapsista ja nuorista liikkkumissuosituksen mukaan liikkui 38 prosenttia ja nyt uusimman LIITU-tut-
kimuksen (2022) mukaan suosituksen taytti vain 36 prosenttia samasta ikaryhmasta. Tulos on siis

tdman tiedon mukaan huononemaan pain. (Martin ym. 2023, 28.)
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Ylakoululaisten kouluterveyskyselyn mukaan 8.-9.-luokkalaisista 24 % (tytoista 20 % ja pojista 29
%) liikkui suositusten mukaan tunnin paivassa. 8.—9.-luokkalaisista fyysisia tai kognitiivisia toimin-
tarajoitteita kokevista suosituksen saavutti 19 % (tytoista 17 % ja pojista 23 %). Toimintarajoitteet
on luokiteltu niin, etta fyysisilla toimintarajoitteilla tarkoitetaan ndkemiseen, kuulemiseen tai ka-
velemiseen liittyvia rajoitteita ja kognitiivisilla muistamiseen, oppimiseen tai keskittymiseen liit-
tyvia rajoitteita. Sosiaalisia toimintarajoitteita tuntevista 8.—9.-luokkalaisista suosituksen taytti 17
% (tytoista 15 % ja pojista 19 %). Sosiaalisilla toimintarajoitteilla viitataan tdssa oman kaytoksen
kontrolloimiseen, ystavien saamiseen ja muutosten hyvaksymiseen rutiineissa. Kohtalaista tai vai-
keaa ahdistusta tuntevista 18 % (tytoista 17 % ja pojista 23 %) saavutti liikkumissuosituksen. Koh-
talaisen tai vaikean ahdistuksen tuntemukset perustuvat GAD7-mittariin (Generalized anxiety

disorder). (Kdmppi ym. 2022, 11, 15.)

Nuorten liikkumisessa tapahtuu usein muutoksia erityisesti murrosidan edetessa. Talloin liikunta-
aktiivisuus usein vahenee. Tasta ilmidsta kutsutaan myos nimitysta drop off. Termilla drop off
kuvataan liikunta-aktiivisuuden vdahenemista ja se usein voi sekoittua termin drop out kanssa,
jolla tarkoitetaan urheiluharrastuksen lopettamista. (Aira ym. 2013, 13.) Kuvion yksi WHO-koulu-
laistutkimuksen tuloksia tarkasteltaessa kdy ilmi, etta ian myota liikunta-aktiivisuus vdahenee ja,
ettd osuudet liikkumissuositusten mukaan liikkuvilla olivat suurempia pojilla kuin tytéilla 5.-, 7.-

ja 9.-luokkalaisilla (Ng, Tynjala & Ojala 2023, 73).
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Kuvio 1. Vdhintaan 60 minuuttia paivassa reippaasti liikkuvien osuudet (%) 5.-, 7.- ja 9.-luokkalai-

silla pojilla ja tyt6illda vuonna 2022. (Ng ym. 2023, 73.)
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Liikkuva koulu -ohjelman pilottivaiheen “oppilaiden fyysinen aktiivisuus” tutkimusraportin vuo-
delta 2010-2012 tavoitteena oli keradta perustietoa suomalaisten koululaisten fyysisesta aktiivi-
suudesta ja sen muutoksista. Tutkimuksessa selvitettiin muun muassa valituntiaktiivisuutta ala-
ja ylakoululaisilla. Tdaman mukaan alakoululaisten valitunnit olivat aktiivisempia kuin ylakoululais-

ten. (Tammelin, Laine & Turpeinen 2013.)

4.3 Lasten ja nuorten liikunnan harrastamisen syyt

Nuorten liikuntakayttaytymiseen vaikuttavat tekijat (taulukko 1) voidaan jakaa demografisiin (ika,
sukupuoli jne.), psyykkisiin, sosiaalisiin ja kulttuurisiin, kdyttaytymismuuttujiin sekd ymparistote-
kijoihin. Demografisista tekijoista havaittiin poikien olevan tyttoja aktiivisempia, ja negatiivinen
yhteys ian ja fyysisen aktiivisuuden valilla ilmeni. Psyykkisista tekijoistd positiivinen yhteys fyysi-
seen aktiivisuuteen havaittiin menestyksenhakuisuudella ja koetulla liikunnallisella patevyydella.
Ainoa psyykkinen muuttuja, joka vaikutti negatiivisesti nuorten fyysiseen aktiivisuuteen, oli ma-
sennus. Sosiaalisista muuttujista vanhempien tuella, sisarusten fyysisella aktiivisuudella ja mui-
den antamalla tuella oli yhteys nuorten fyysiseen aktiivisuuteen. Fyysistd ymparist6a tarkastel-
lessa ainoastaan liikkuntamahdollisuuksilla oli johdonmukainen yhteys nuorten fyysiseen aktiivi-

suuteen. (Sallis, Prochaska & Taylor 2000.)

TAULUKKO 1. Nuorten fyysista aktiivisuutta ennustavia tekijéita Sallisin ym. (2000) katsauksen

mukaan.

Nuorten liikuntakayttaytymiseen vaikuttavat

tekijat luokittain

Yhteys aktiivisuuteen (+ = ennustaa suurem-
paa aktiivisuutta, - = ennustaa pienempaa ak-

tiivisuutta)

Demografiset ja biologiset tekijat

Sukupuoli (poika) +

Ika -

Psyykkiset tekijat

Koettu liikunnallisuus ja aktiivisuus +

Menestyksenhakuisuus +

Masentuneisuus -
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Sosiaaliset tekijat Vanhempien tuki ja suora apu +

Muiden laheisten tuki +

Sisarusten fyysinen aktiivisuus +

Fyysinen ymparisto Mahdollisuus liikuntaan +

Vuoden 2022 LIITU-tutkimuksen mukaan liikuntaan liittyvien merkitysten kirjo on laaja. Merkityk-
sella tarkoitetaan tarkeita piirteitd ja elementteja, jotka ovat yhteydessa liikuntaan. Keskeisimpia
merkityksid lasten ja nuorten ndakokulmasta olivat parhaansa yrittdminen, ilo, yhdessdolo, hyvan
olon saaminen, onnistumisen elamykset, terveellisyys sekd uusien taitojen oppiminen ja kehitta-

minen. (Koski & Hirvensalo 2023, 48-49.)

Yldkoulussa myos sosiaalisella koetulla asemalla oli vaikutusta valituntiaktiivisuuteen kouluyhtei-
s6ssa niin tytoilla kuin pojilla. Valitunneilla liikkuivat enemman ne nuoret, jotka kokivat sijoittu-
vansa kouluhierarkian ylemmille portaille. Taman mukaan myds osallistuminen liikuntapeleihin
tai -leikkeihin, pallopelien pelaaminen, ohjattuun valituntitoimintaan osallistuminen seka valitun-
tiliikkunnan ohjaajana toimiminen oli vahaista vastaajien keskuudessa. Pojat osallistuivat selvasti
enemman liikuntapeleihin ja -leikkeihin seka pelasivat pallopeleja ulkona ja sisélla verrattuna tyt-
toihin. Pojat olivat myos valitunneilla tyttoja liikunnallisesti aktiivisempia. (Rajala, Itkonen, Kan-

kaanpaa, Tammelin & Laine 2014, 63-70.)

4.4  Lasten ja nuorten lilkkkumattomuus ja paikallaanolo

Fyysisen aktiivisuuden vastakohta on fyysinen inaktiivisuus eli liikkkumattomuus (Vuori, Taimela &
Kujala 2013, 21). Liikkkumattomuudella tarkoitetaan liian vahaista fyysista aktiivisuutta seka run-
sasta paikallaanoloa (Vasankari & Kolu 2018, 6). Suurin osa valveillaoloaikaisesta paikallaanolosta
vietetaan istuen tai makuuasennossa ja sille on ominaista vdhadinen energiankulutus (UKK-insti-

tuutti 2024).

Suurin osa (47 %) paikallaanolosta tapahtuu koulupdivan aikana, ja siirryttdessa alakoulusta yla-
kouluun paikallaanolon maara kasvaa. Paikallaanoloa Liikkuva koulu -tutkimuksen mukaan muo-

dostuu alakoululaisille 6 tuntia ja 24 minuuttia ja ylakoululaisille 8 tuntia ja 12 minuuttia paivaa
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kohden. (Tammelin, Kulmala, Hakonen & Kallio 2015.) Paikallaanolo ja pitkajaksoinen istuminen
nakyvat heikentyneena hyvinvointina ja tuki- ja liikkuntaelin vaivojen lisddantymisena (Kantomaa

ym. 2018, 11).

Koulussa istutaan paivittdin ja viikoittain runsaasti ja suurimmalla osalla nuoria tdma runsas istu-
minen jatkuu koko peruskoulun ajan. Nykyaan paivittdista istumista ei enaa katkaise kaikissa kou-
luissa edes valitunti, koska se on mahdollista viettda istuskelemalla. Monilla koululaisilla istumi-
nen jatkuu koulumatkoilla seka kotona television aarella. (Telama & Kahila 1994, 151.) Ihmisten
vahentyneeseen fyysiseen aktiivisuuteen ovat vaikuttaneet muun muassa yhteiskunnan teknolo-
gisoituminen seka viestinta- ja tietotekniikan nopea kehittyminen (Vanttaja, Tahtinen, Zacheus &

Koski 2017, 9).

4.4.1 Lasten ja nuorten liikkkumattomuuden syyt

Murrosidssa ilmeneva liikunta-aktiivisuuden vdaheneminen koostuu monen eri tekijan vaikutuk-
sesta (Airaym. 2013, 26). Ylakouluiassa liikunnan harrastaminen usein vdhenee voimakkaasti. Sen
taustalta loytyy erilaisia tekijoita, jotka liittyvat fyysiseen kasvuun, ajattelun kehitykseen, sosiaa-
lisiin suhteisiin sekd ymparistoon. Liikuntaharrastus vahenee voimakkaimmin 12 ja 15 ikdvuoden
valilla. Tassa ikdvaiheessa patevyydenkokemukset ja muut mindarvot ovat kielteisempia ja siihen
liittyy myos suuria fyysisia ja psyykkisia muutoksia, jotka heijastuvat todennakdoisesti myds nuor-

ten minakasitykseen. (Lintunen 2007, 152—-153.)

Liikunta-aktiivisuuden vahenemisen lisaksi myds muissa liikkumiseen liittyvissa ilmidissa tapahtuu
murrosidn aikana muutoksia. Naitd ovat muun muassa omien liilkuntataitojen arviointi, syyt liik-
kumiseen seka harrastetut liikuntalajit. Esimerkiksi omia liikuntataitoja arvioitiin murrosidssa sel-
vasti kriittisemmin ja useat liikkumisen syyt menettivat merkitystdan nuorten varttuessa. (Aira
ym. 2013, 21.) Kaikki lapset eivat myoskaan nauti kilpailunomaisesta liikkunnasta, mika on tarkeaa
huomioida myo6s koululiikunnassa ja muissa liikuntakerhoissa (Tammelin, Iljukov & Parkkari

2015).

Erilaiset esteet voivat rajoittaa tai heikentaa lasten ja nuorten suhdetta liikuntaan. Vuoden 2022
LIITU- tutkimuksessa tarkasteltiin 11-, 13- ja 15-vuotiaiden liikuntaa estavia tekijoita. Liikuntaan
liittyvat esteet oli jaettu kolmeen ryhmaan: henkilokohtaiset esteet, ulkoiset esteet ja liikunnan

arvon kieltavat esteet. Yli puolet lapsista ja nuorista vastasi liikkumisen esteeksi liikuntalajin oh-
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jauksen puutteellisuuden kotiympariston lahella ja, ettd koulutehtavat vievat kaiken ajan. Ulkoi-
sista esteistad esiin nousi etaisyys, johon lukeutui esimerkiksi harrastuspaikkojen olemattomuus,
harrastuskaverin puute, kaukana palveluista asuminen ja se, ettda vanhemmat eivat vie harrastuk-
siin. Esiin nousivat my6s liilkunnan harrastamisen kalleus ja ajan kuluminen muihin harrastuksiin.
Noin kolmasosa vastasi liikkkumattomuuden syyksi “muut esteet”. Tall6in muut esteet vastanneet
saivat kirjoittaa omin sanoin, mitka asiat kokevat esteiksi liikkumiselle. Vastauksissa kuvailtiin,
etta lilkkkuminen ei huvita tai ei kiinnosta, liikkuminen tuntuu hyédyttomalta, typeralta, vaikealta
ja tylsalta. Esteet poikkesivat hieman toisistaan tyttéjen ja poikien vastausten valilla. Tytot rapor-
toivat esteista yleisemmin kuin pojat. Tyttojen ja poikien valilld isoin ero oli liikunnan kalleudessa
ja koulutehtdvien viemassa ajassa. TytoOistd 59 % ja pojista 46 % vastasi, etta koulutehtavat estavat
lilkkumisen. Tytot pitivat myos liikunnan harrastamista kalliimpana kuin pojat. (Koski & Hirvensalo

2023, 51-52.)

4.4.2 Liikkumattomuuden seuraukset ja siitd aiheutuvat kustannukset

Liikkumattomuus muodostaa uhkan Suomen ja suomalaisten toimintakyvylle. Se altistaa muun
muassa ylipainoon ja lihavuuteen seka lisda riskia sairastua elintapasairauksiin. Liikkumattomuu-
teen ja entista passiivisempaan arkeen vaikuttavat muun muassa teknologian kehittyminen, kau-
pungistuminen ja passiivisten lilkkkumismuotojen yleistyminen. (Helajarvi, Lindholm, Vasankari &

Heinonen 2015.)

Liikunnan puute voi nuorilla henkil6illd aiheuttaa erilaisia kiputiloja (Lintunen 2007, 27). Kuvassa
kolme on kuvattu liikkkumattomuudesta aiheutuvat vuosittaiset kustannukset Suomessa. Laskel-
missa on huomioitu terveyden- ja sosiaalihuollon kustannukset, tuloverojen menetykset, makse-
tut ty6ttomyysturvaetuudet ja ikddntyneiden kasvavat hoivakulut. Naiden lisaksi laskelmissa on
huomioitu tybikaisen vdestdon tyon tuottavuuden heikentyminen johtuen sairauspoissaoloista,

tyokyvyttomyyselakkeistd seka ennenaikaisista kuolemista. (UKK-instituutti 2023.)



Liikkumattomuuden kustannukset
vuosittain Suomessa

Tuloverojen menetys Terveyspalveluiden
kaytto

1 843 milj. € 214 niij. €

Ikdd@ntyneiden
laitoshoito

419 mis. ¢ Liikkumatto- ol

Sairauspoissaolot

" muuden
Tyokyvyttomyys-

Siikkant kustannukset ©
325 milj. € 49 milj. €

3,2 mrd. € m—

Ennenaikaiset tyottomyysturva-
kuolemat etuudet

300 milj. € 21 milj. €

Lidkkeet

@ UK K'instituutti Kolu P, Kari |, Raitanen J, et al. ] Epidemiol Community Health 2022
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Kuva 3. Liikkumattomuudesta aiheutuvat vuosittaiset kustannukset Suomessa. (UKK-instituutti

2023.)
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5 Koulun toimintakulttuuri

Suurin osa lapsista suorittaa oppivelvollisuutensa koulussa ja viettaa siella suuren osan arkipai-
vasta. Taman vuoksi on tarkeaa kiinnittda huomiota, miten koulupaivaa vietetaan. Liikkumista on
mahdollista lisdata koulupaivaan monella eri tavalla. Koulu tarjoaakin erinomaisen mahdollisuuden
fyysisen aktiivisuuden lisdamiseksi erityisesti niille lapsille, jotka liikkuvat kouluaikojen ulkopuo-
lella vahan. Liikkkuminen koulupaivan aikana lisda seka oppilaiden ettd henkilékunnan viihtyvyytta

koulussa. (Tammelin ym. 2013, 13.)

Koulun toimintakulttuuriin lukeutuvat sddnnot, toiminta- ja kdyttaytymismallit, arvot seka peri-
aatteet. Nama heijastuvat kaikessa koulun toiminnassa. (Suomen mielenterveys ry 2024.) Oppi-
laiden fyysiseen aktiivisuuteen koulupdivan aikana voidaan vaikuttaa koulun toimintakulttuurilla.
Liikuntatunnit itsessdan eivat riita toimintakyvyn edistamiseen, joten kaikki keinot oppilaiden liik-
kumisen lisddmiseksi ja istumisen tauottamiseksi ovat merkityksellisid toimintakyvyn kehittami-
sen ja yllapitamisen kannalta. Koulupaiviin ja niiden yhteyteen voidaan saada liiketta lisaa esimer-
kiksi valituntitoiminnalla, muokkaamalla koulupdivien rakennetta, oppitunneilla tapahtuvalla lii-
kunnalla, teemapaivilla, kerhotoiminnalla ja koulumatkoilla. (Kalaja 2013, 195-196.) Koulun toi-
mintakulttuurin ja erityisesti lilkkunnallisen toimintakulttuurin muutos ja edistaminen vaatii useilla
eri tasoilla tapahtuvia konkreettisia toimenpiteita. Valintoja, jotka vaikuttavat koulun liikunnalli-
sen toimintakulttuurin muutokseen tekevat niin koulun henkildkunta, koulu instituutiona kuin

myos laajemmassa merkityksessa kunta. (Kdmppi, Inkinen, Aira, Hakonen & Laine 2018, 88.)

5.1  Koulun liikunnallinen toimintakulttuuri

Koulupaivan aikainen fyysinen aktiivisuus on sidoksissa koulun toimintakulttuuriin. Mahdollisuuk-
sia lilkkumiseen koulupdivan aikana voidaan luoda ennen oppitunteja, niiden aikana, valitunneilla
seka koulun jalkeen. (Haapala 2018, 6.) Liikunnalliseen toimintakulttuuriin kuuluu muun muassa
valituntiliikunnan edistaminen, liikuntatuntien sisallon kehittaminen, liikkuntatuntien sijoittami-
nen usealle koulupaivalle, liikkunnallisten kerhotoimintojen jarjestaminen ja tarjoaminen seka mo-

nipuolinen yhteistyo eri toimijoiden valilla. (Opetus- ja kulttuuriministerié 2010, 19)
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Koulun toimintakulttuurilla voi olla myds vaikutusta oppilaiden liikkkumistottumuksiin. Muun mu-
assa liikkuntavalineiden helppo saatavuus ja vapaa kayttoé valitunneilla, pitkien valituntien hyédyn-
tdminen, vertaisohjaajien kouluttaminen seka liikuntasalin vapaa kayttd esimerkiksi pitkan vali-

tunnin aikana saattaisi tukea nuorten osallistumista valitunteihin. (Kantomaa ym. 2018, 12-13.)

Esimerkiksi Liikkuva koulu -ohjelma on yksi hanke, jonka tavoitteena on lisata ja edistaa koulun
liilkunnallista toimintakulttuuria (Kdmppi ym. 2018, 89). Liikkuva koulu -ohjelman yhtena tavoit-
teena on ollut muuttaa koulujen toimintakulttuuria, siten ettad koulupaivan aikana tapahtuva liik-

kuminen olisi mahdollista, hyvaksyttya seka yleista (Aira, Turpeinen & Laine 2019, 6).

5.2  Liikkuva koulu

Liikkuva koulu -ohjelma kuuluu valtakunnallisiin liikkunnan edistamisohjelmiin eli Liikkuvat -ohjel-
miin. Naiden ohjelmien avulla edistetdan eri ika- ja vaestoryhmissa liikunnallista elamantapaa.
Liikkuvat -ohjelma kokonaisuuteen Liikkuvan koulun lisdksi kuuluvat Liikkuva perhe, Liikkuva var-
haiskasvatus, Liikkuva opiskelu, Liikkuva aikuinen seka Ikiliikkuja-ohjelmat. (Kdmppi, Moilanen,

Rajala, Syvéoja & Vehvildinen, 2021, 5.)

Liikkuva koulu sai alkunsa vuosina 2010-2012 pilottivaiheella 21 kunnassa, jolloin tarkoituksena
oli alun perin kouluikaisten liikuntasuositusten esille tuonti kaikissa Suomen peruskouluissa. Vuo-
den 2014 syksysta lahtien kouluilla on ollut mahdollisuus rekisterditya ilmaiseksi Liikkuvaksi kou-
luksi. Opetus- ja kulttuuriministerio seka Opetushallitus vastaavat ohjelman strategisesta johta-
misesta. Likes puolestaan koordinoi ohjelmaa ja rahoituksesta vastaa opetus- ja kulttuuriministe-
rio. Lisdksi erilaiset lasten ja nuorten hyvinvoinnista kiinnostuneet toimijat, alueelliset seka valta-

kunnalliset, tukevat kouluja. (Liikkuva koulu n.d.)

Liikkuva koulu -ohjelman tarkoituksena on tuoda liikkkuminen osaksi koulupaivaa. Liikkuvissa kou-
luissa tarkeinta on oppiminen, oppilaiden osallisuus ja lisaa liikketta —vahemman istumista. Nama
nakyvat kouluissa esimerkiksi toiminnallisina oppimismenetelming, istumisen vahentamisena, va-
litunti lilkuntana ja koulumatkojen aktiivisena ja kestavana kulkemisena. Osallistuttamalla lapset
ja nuoret koulupaivien suunnitteluun, toteutukseen ja paatoksentekoon parannetaan viihtyvyytta
ja ilmapiiria, mika nakyy sosiaalisten taitojen ja oppimisen kehittymisena seka parempana tyorau-

hana. (Liikkuva koulu n.d.)
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6  Liikunta koulupdivan aikana

Koulun liikunnalla tarkoitetaan kaikkea liikuntaa, mika tapahtuu koulun ymparistdssa. Tama kat-
taa liikuntatuntien lisdksi myds valitunnit, kerho- ja iltapaivatoiminnan seka liikunnalliset tapah-
tumat ja teemapaivat. Joskus myos koulumatkat luetaan kuuluvaksi koulun liikuntaan. (Laakso

ym. 2007, 50-51.)

6.1 Liikuntatunnit

Talla hetkelld lilkuntaa opetetaan perusopetuksessa jokaisella luokkatasolla vahintadn kaksi vuo-
siviikkotuntia, joka on keskimaarin noin 2x45minuuttia viikossa. Taman lisdksi jollakin luokkata-
soista 3—6 seka 7-9 on liikuntaa kolme vuosiviikkotuntia. Naiden lisdksi kaikille opetettavien lii-
kuntatuntien lisdksi erityisesti ylakouluissa on tarjolla vapaavalintaisia liikkuntakursseja, joiden si-

sallot ja maara vaihtelevat koulukohtaisesti. (Palomaki & Lyyra 2023, 65.)

Opetussuunnitelman mukaan liikkunnanopetuksessa tavoitteena on edistaa ja tukea oppilaan ko-
konaisvaltaista kasvua ja kehitysta seka tukea oppilaan hyvinvointia ja terveytta. 7-9-vuosiluokilla
opetuksen tavoitteiden pddpaino siirtyy taitojen ja fyysisten ominaisuuksien soveltamiseen eri
lilkuntamuodoissa ja -lajeissa. Tyypillista talle ikdvaiheelle on tukea nuoren tasapainoista psyyk-
kista kehitysta. Sitd mahdollistetaan antamalla nuorelle mahdollisuuksia osallistua toiminnan
suunnitteluun, toteutukseen ja arviointiin. Se tukee myds oppilaan autonomiaa. (Opetushallitus

2016, 433-434.)

Opetussuunnitelmassa liikunnan tavoitteisiin on maaritetty keskeiset sisdltdalueet. Ndiden mu-
kaan opetuksen tulee sisaltda runsaasti fyysistd aktiivista toimintaa, joka kattaa monipuolisesti
tasapaino-, liikkkumis- ja valineenkasittelytaitoja sekd voimaa, nopeutta, kestavyytta ja liikku-
vuutta. Lisaksi tavoitteena on, ettd oppilaat oppivat arvioimaan ja kehittdmaan omaa sosiaalista
toimintakykydan seka saavat kokemuksia myonteisista tunteista, jotka vahvistavat heidan pate-

vyyden kokemuksiaan ja myonteista minakasitystaan. (Opetushallitus 2016, 434-435.)

Move! on valtakunnallinen fyysisen toimintakyvyn mittaus- ja palautejarjestelma, joka pidetdan
perusopetuksen 5. ja 8. vuosiluokkien oppilaille osana peruskoulujen liikunnanopetusta. Move! -

jarjestelman avulla pyritdaan tuottamaan tietoa oppilaan fyysisesta toimintakyvysta ja kannusta-
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maan sen kehittdmiseen. (Opetushallitus n.d.) Fyysisella toimintakyvylla tarkoitetaan ihmisen fyy-
sisia edellytyksia selviytya arjen paivittaisissa toiminnoissa ja se ilmenee kykyna liikkua seka lii-
kuttaa itsedan. Fyysinen toimintakyky voidaan jakaa eri osa-alueisiin, joita ovat kestavyys, liikku-

vuus, nopeus, voima ja taitavuus. (Terveyden- ja hyvinvoinnin laitos n.d.)

Move! -mittaristo on kehitetty laajan yhteistydn voimin kansallisten opetus- ja terveystoimijoiden
kanssa vuosina 2010-2012. Sen tuloksena syntyi kuudesta osiosta koostuva fyysisen toimintaky-
vyn Move! -mittaristo. Move! -mittaristo koostuu kestavyyttd, nopeutta, voimaa, liikkkuvuutta ja
lilkkkumis-, tasapaino- sekd valineenkasittelytaitoja mittaavista osioista. (Jyvaskyldan yliopisto

2023.)

Peruskoululaisten (erityisesti 5. ja 8. luokkalaisten) fyysisen toimintakyvyn seurantajarjestelma
Move on kehitetty opetushallituksen, opetus- ja kulttuuriministerion, sosiaali- ja terveysministe-
rion ja Jyvaskylan yliopiston liikuntatieteiden tiedekunnan yhteistyéna. Tarkoituksena on tutkia
oppilaiden kuntoon ja taitoon vaikuttavia tekijoitd. Move-mittaristo antaa kaytannon tyokaluja

fyysisen toimintakyvyn arviointiin ja palautteen jakamiseen perusopetuksessa. (Kalaja 2013, 197.)

Move-seurantajarjestelmaan kuuluu myos palautejarjestelma. Jarjestelman avulla lapset ja nuo-
ret pystyvat vanhempiensa kanssa seurata fyysista toimintakykyaan ja se tarjoaa apuja eri toimin-
takyvyn osa-alueiden kehittdamiseen. Palautejarjestelmasta on hyotyda myos terveydenhoitajille ja
lilkunnanopettajille, silla he saavat jarjestelman kautta tarkeaa tietoa oppilaiden fyysisesta toi-
mintakyvysta. Tietoa saadaan eri tavoin ja luokitteluna voi olla esimerkiksi yksittdinen oppilas,
kokonainen opetusryhma tai tyt6t ja pojat. Move-palautejarjestelméan avulla on tarkoitus kannus-
taa lapsia ja nuoria fyysiseen aktiivisuuteen niin koulussa kuin vapaa-ajallakin ja motivoida pita-

maan huolta omasta fyysisesta toimintakyvysta. (Kalaja 2013, 199-200.)

6.2  Valitunnit

Oppilaat viettavat valitunneilla aikaa viikossa noin viisi tuntia (Asanti 2013, 630). Liikkuminen kou-
lupdivan aikana on usein ajallisesti helpointa jarjestaa valituntien aikana (Kamppi ym. 2021, 14).
Vilituntililkkunnalle on nykyaan luotu parempia edellytyksia muokkaamalla koulupdivan raken-
netta siten, etta pitka liikkumisvalitunti on mahdollinen. Ulkovalituntien viettdminen ylakouluissa
onkin yleistynyt selvasti 2010-luvun alusta ldhtien. Kevaalla 2022 LIITU-tutkimuksen mukaan mel-
kein 70 prosenttia ilmoitti viettdvansa valituntinsa enimmakseen ulkona. (Rajala, Kimppi, Hako-

nen & Tammelin 2023, 72-73.)
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Vilituntitoiminnassa ideana on se, etta oppilaita innostetaan sellaiseen liikunnalliseen toimin-
taan, joka ei ole aikuisen ohjaamaa, vaan innostus siihen lahtee lasten ja nuorten omista kiinnos-
tuksen kohteista. Opettajien tehtavaksi jaa oppilaiden kannustaminen seka toiminnan kehittami-
nen ja tarvittaessa avustaminen sdanndissa ja toimintatapojen luomisessa. (Asanti 2013, 630.)
Oppitunteja paremmin rytmittamalla saataisiin pidempia valitunteja ja enemman aikaa liikkumi-
selle koulupaivan aikana. Pidemmille valitunneille oppilaat voisivat suunnitella my6s erilaisia tee-
mapaivia tai valituntikerhoja. Sisaltéjen suunnittelussa kannattaa huomioida poikien ja tyttéjen
eri mieltymykset. Liikunnan aluejarjestot tarjoavat myos Valkkari - valituntiohjaajakoulutusta,
jossa oppilaista koulutetaan vertaisohjaajia valituntitoimintaan. Valituntiohjaajat sopivat koulu-
tuksen jalkeen opettajan kanssa toiminnan suunnittelusta ja toteutuksesta. Kuinka usein ja, min-

kalaisilla ryhmajaoilla valituntitoimintaa lahdetdan toteuttamaan. (Kdmppi ym. 2021, 14-15.)

6.3 Liikuntakerhot ja ohjattu liikunta

Osana koulun toimintakulttuuria on liikuntakerhot, ja ne on myds kirjattu koulujen opetussuun-
nitelmiin. Kerhotoiminnan tavoitteena ylakouluissa on auttaa nuoria muodostamaan sosiaalisia
suhteita ja tukea harrastamaan. Opettaja tai ohjaaja, joka kuuluu koulun henkilékuntaa voi toimia
kerhon pitdjana. Liikuntakerhojen merkitys korostuu etenkin pienilla paikkakunnilla, joissa erilai-
set lajit ja liilkkumismahdollisuudet tuovat nakyvyytta liikunnan monipuolisuudesta. (Kantomaa

ym. 2018, 12.)

Ohjatulla liikunnalla tarkoitetaan koulupaivan aikaista ohjelmaa esimerkiksi projektien tai teema-
paivien yhteydessa (Kantomaa ym. 2018, 12). Koulun liikuntakerhojen sekd muiden seurojen tai
kerhojen toimintaan osallistuu noin viidennes peruskouluikdisista lapsista ja nuorista. Pojat liik-
kuvat ohjatusti tyttoja enemman, kun taas tytot puolestaan liikkuivat poikia useammin omaeh-
toisesti. Parhaimmassa tapauksessa ohjatulla liikunnalla aktivoidaan liikkkumaan enemman myds

omaehtoisesti. (Terve Koululainen n.d.c.)

6.4 Koulumatkat

Koulumatkan liikkuminen voi muodostaa suuren osan koululaisen paivittdisesta aktiivisuudesta,
jos se liikutaan esimerkiksi kavellen tai pyoralla. Koulumatkan kulkutavan valintaan vaikuttaa

muun muassa kuljettavan matkan pituus ja vuodenaika. (Kantomaa ym. 2018, 12.) Koululaisten
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koulumatkat pidentyvat ian myo6ta: 64 prosenttia ylakoululaisista asuu enintaan viiden kilometrin
paassa koulusta. Toisaalta pidempikin koulumatka voi sisaltaa aktiivista kulkemista esimerkiksi

kavellen tai pyoraillen pysakille, jos hyodynnetaan julkista liikennetta. (Kamppi ym. 2022, 24.)

Koulumatkojen aktiivinen liikkuminen vahenee talvisin verrattuna kevaaseen ja syksyyn. Talvella
monet valitsevat auton koulumatkan kulkemiseen, menettdaen samalla aktiivisen liikkkumisen
edut. Lisaksi monet siirtyvat pyorailysta kavelyyn. Erityisesti tyttdjen pyoraily vahenee talvisin.
Suurin mahdollisuus lisata koulumatkaliikuntaa nayttaisi olevan Suomessa talvisin. (Kdmppi ym.

2022, 24.)

Vuoden 2022 LIITU-tutkimuksen mukaan yhdeksannen luokan oppilaat vastasivat muita ikaryh-
mia useammin kulkevansa koulumatkat joko vanhempien kyydilla, koulukyydilla tai muulla moot-
toriajoneuvolla (Turunen, Kulmala, Hakonen & Tammelin 2023, 79). Enintdan 5 kilometrin koulu-
matkan aktiivisesti kulki 13-vuotiaista 80 prosenttia ja 15-vuotiaista 58 prosenttia. (Kdmppi ym.

2022, 25).
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7 Motivaatio

Motivaatio on koko ajan ymparillamme, myos sisallamme, ilmeten tiedostamatta tai suoraan
kayttaytymisessamme. Motivaatiossa yhdistyy ihmisen persoonallisuus, sosiaalinen ymparisto,
tunteenomaiset seka jarkiperdiset tekijat, arvot ja arvostukset. Motivaatiolla katsotaan olevan
kaksi eri tehtavaa kayttaytymisen suhteen, energian seka suunnan antaminen kayttaytymiselle.
Motivaatio on se, joka saa meidat tekemaan asioita ja, joka ohjaa meita tavoitteidemme suun-
taan. Motivaatiosta puhuttaessa voidaan kayttda apuna kysymysta ‘miksi toimimme talla ta-
valla?’. Motivaation ldhteina voi olla esimerkiksi itsensa voittaminen tai kehittdminen. Motivaatio
nayttaytyy neljalla eri tavalla kdyttaytymisessimme. Se nakyy kovana yrittdmisena, toimintaan
sitoutumisena, tehtdvien valinnan haasteellisuutena ja suorituksen laatuna. (Jaakkola 2015, 109—

110.)

Motivaatio jaetaan usein sisdiseen ja ulkoiseen motivaatioon. Sisdisestd motivaatiosta puhutaan,
kun tekeminen itsessdaan on yksil6lle palkitsevaa. Talloin yksilo ei tarvitse toimiakseen erillisia ran-
gaistuksia tai palkkioita. Sisdinen motivaatio edellyttas, etta yksilon ja motivaation vilille syntyy
merkityksellinen suhde tai toiminta. Talloin yksiloa ei tarvitse erikseen motivoida tekemaan ky-
seistd asiaa. (Lonka 2015, 168.) Sisdisesti motivoitunut yksilo siis on motivoitunut tekemdaan asiaa,
koska han kokee toiminnan joko kiinnostavana, mielihyvaa tuottavana tai omien arvojensa mu-

kaisena (Vasalampi 2017, 55).

Ulkoinen motivaatio on taas vastakohta sisdiselle motivaatiolle. Ulkoisessa motivaatiossa toi-
minta on vahvasti kontrolloitua ulkoapain. Lasten ja nuorten ulkoisia motiiveja voi esimerkiksi olla
palkinnot, rangaistusten pelko tai vanhempien ja/tai valmentajan miellyttaminen. Ulkoiset motii-
vit ovat lyhyelld ajanjaksolla toimivia motivoinnin ldhteita, mutta pidemmalla aikavalilld niiden
todenndkdinen positiivinen vaikutus voi havitd ja alkaa vaikuttaa negatiivisella tavalla tekemi-
seen. (Jaakkola 2015, 112.) Toimiminen ainoastaan ulkoisen motivaation varassa voi heikentaa
yksilon hyvinvointia seka johtaa helposti tilanteeseen, jossa yksilé luopuu omista tavoitteistaan

kohdatessaan vastoinkdymisia (Vasalampi 2017, 55).
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7.1 Liikuntamotivaatio

Lilkkuntamotivaatioon ja sen muodostumiseen vaikuttavat monet eri tekijat. Naita ovat esimer-
kiksi arvot, elamantilanne ja voimavarat. Motivaation muodostumisen kannalta on tarkeas, etta
liilkunta koetaan merkityksellisend asiana sekd, ettd se tukee yksilon omia arvoja. (Terveyskyla

2020.)

Lilkkunnanopetuksessa ja lilkkunnassa motivaatio ilmenee monin eri tavoin. Osa innostuu ja panos-
taa tdysilla, kun taas toiset eivat [0yda innostusta mistdaan. On kuitenkin mahdollista, ettd innostus
voi vaihdella samoilla oppilailla eri liikuntatilanteissa heidan mielenkiintonsa mukaan. (Liukkonen

& Jaakkola 2013, 144.)

Lasten ja nuorten toiveita, tarpeita ja mahdollisuuksia on hyva kuunnella ja suunnitella liikunta
vastaamaan niitd. Tama vaikuttaa ratkaisevasti siihen, missa maarin lapset ja nuoret harrastavat
lilkuntaa. Kun liikunta tuottaa heille valittémia myonteisia kokemuksia, kuten iloa, onnistumista,
jannitysta ja sosiaalista vuorovaikutusta, osallistuvat lapset ja nuoret todennakdisemmin liikun-
taan. (Vuori 2013, 159.) Jotta positiivisia liikuntakokemuksia ja liikuntamotivaatiota voidaan
luoda, on tarkeaa tiedostaa, kuinka motivaatio syntyy ja pysyy ylla seka milla tavoin siihen voidaan
vaikuttaa. Nama asiat tiedostamalla, voidaan tarjota yha useammin myonteisia kokemuksia lii-

kunnasta. (Liukkonen, Jaakkola & Soini, 2007, 157).

7.2  Teoriat liikuntamotivaation taustalla

Itseohjautuvuusteoria ja tavoiteorientaatioteoria ovat yleisimpia koululiikunnassa kadytettyja mo-
tivaatioteorioita (Liukkonen & Jaakkola 2013, 153). Teoriat tarjoavat erilaisia ndkékulmia oppilai-
den motivaatioon ja oppimiseen, silla motivaatio erilaisten ryhmien ja oppilaiden valilla voi nayt-

taytya erilaisena (Liukkonen & Jaakkola 2013, 144).



26

7.2.1 Itseohjautuvuusteoria

Itseohjautuvuusteorian mukaan on olemassa kolme perustarvetta, jotka maarittavat motivaation
syntymisen johonkin tiettyyn asiaan. Naita voidaan pitada myos ihmisen psykologisina perustar-
peina. (Liukkonen & Jaakkola 2013, 147.) Jos naita tarpeita ei oteta huomioon, se lisda ulkoista

motivaatiota tai motivoitumattomuutta (Vasalampi 2017, 59).

Ensimmainen perustarve on autonomia. Autonomialla tarkoitetaan yksiloén mahdollisuutta valita
ja sdadellda omaa toimintaansa. (Makinen 2023.) Autonomian tarpeen tayttyessa yksilo kokee,
ettd hanelld on mahdollisuuksia vaikuttaa muun muassa paatoksentekoon sekd omaan tekemi-
seensa (Vasalampi 2017, 59). Koululiikunnassa autonomia nakyy esimerkiksi oppilaiden mahdol-
lisuuksissa osallistua liikuntatuntien suunniteluun ja toteutukseen (Liukkonen & Jaakkola 2013,
148). Taman lisdksi autonomian kokemuksia kehittdad myds oppilaan kokemus siitd, ettd hanen
ajatuksiaan ja ehdotuksiaan kuunnellaan sekd he kokevat olevansa tarked osa ryhmaa (Jaakkola

2015, 113).

Toinen perustarve on kokemus kyvykkyydesta eli tunne siita, etta yksilé kokee olevansa valmis
tekemaan asioita sekd osaa hommansa. Kun liikkunnasta luodaan yksildlle sopivan haastavaa, lisaa
se my6s motivaatiota. (Makinen 2023.) Kun yksilé kokee olevansa hyva, on hanen koettu pate-
vyytensa korkea. Vastaavasti epdonnistumiset saavat aikaan alhaista patevyyden tunnetta. (Jaak-

kola 2015, 113.)

Yksilon patevyys ja yleinen itsearvostus koostuu useista alapatevyysalueista, joita ovat muun mu-
assa sosiaalinen patevyys (kyky tulla toimeen toisten kanssa), tunnepatevyys (kyky ymmartaa
omia ja toisten tunteita), alyllinen patevyys (kyky ymmartaa ja tiedostaa eldamassa tarvittavia asi-
oita) seka fyysinen patevyys (taidot eri urheilulajeissa, fyysinen kunto ja tyytyvaisyys omaan ke-
hoon). Se, kuinka tarkedksi tietty patevyysalue koetaan, maarittda myos sen merkityksen yksilon
itsearvostukselle. Joku yksilo saattaa kokea kyvykkyyden tietylld patevyysalueella merkittavam-
maksi kuin toinen. Koululiikunta voikin parhaimmillaan tukea lapsen ja nuoren itsearvostuksen
kehittymista positiivisesti tarjoamalla oppilaalle patevyyden kokemuksia esimerkiksi lajitaitojen
tai fyysisen kunnon kautta. (Liukkonen & Jaakkola 2013 149-150.) Itsensa liikunnallisesti pate-
vaksi kokeminen on tarkeda etenkin liikuntaharrastuksen jatkumisen kannalta (Lintunen 2007,

154).
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Kolmas perustarve on yhteenkuuluvuuden tunne, jolla tarkoitetaan yksilén tunnetta kuulua ryh-
maan ja tulla hyvaksytyksi osana sitd (Vasalampi 2017, 59). Yhteenkuuluvuuteen liittyy vahvasti

myos turvallisuuden tunne ryhmassa (Jaakkola 2015, 115).

Jotta motivaatio liikkumiseen syntyy, on siis huolehdittava kaikkien nadiden kolmen perustarpeen
tayttymisesta. Esimerkiksi kun oppilas saa positiivisia kokemuksia liikunnasta, voi liikunnallisuu-

desta muodostua osa oppilaan persoonallisuutta. (Liukkonen & Jaakkola 2013, 145-146.)

7.2.2 Tavoiteorientaatioteoria

Tavoiteorientaatioteoriassa perusajatuksena on, ettd kaikessa suoritusperusteisessa toimin-
nassa, keskeinen toiminnan motiivi on yksilén oman patevyyden osoittaminen (Liukkonen & Jaak-

kola 2013, 153).

Tavoiteorientaatioteorian mukaan liikkuntamotivaation kannalta oleellinen tekija on se, ettd muo-
dostuuko tunne fyysisesta patevyydesta itsevertailuun vai normatiiviseen vertailuun perustuen.
Itsevertailusta kdytetdan nimitysta tehtdvasuuntautuneisuus ja normatiivisesti vertailusta nimi-
tysta mina- tai kilpailusuuntautuneisuus. Nama vaikuttavat liikuntamotivaation kehittymiseen ja

ohjaavat toimintaa. (Liukkonen & Jaakkola 2007, 161.)

Tehtdvasuuntautuneisuudessa koetun patevyyden tunne syntyy oman kehittymisen ja yrittami-
sen myotd. Talldin yksild keskittyy enemman yrittdmiseen ja kehittymiseen kuin oman suorituk-
sensa vertaamiseen toisten yksildiden suorituksiin. (Liukkonen & Jaakkola 2013, 153.) Patevyyden
kokemukset eivat siis ole riippuvaisia toisten suorituksista, vaan oma kehittyminen ja yrittdminen

ovat tarkedssa roolissa (Liukkonen ym. 2007, 162).

Tavoiteorientaatiomallin mukaan péatevyyttd voidaan osoittaa myds mina- tai kilpailusuuntautu-
neesti. Talloin patevyyden kokemukset syntyvat yksilon omien suoritusten vertaamisesta muiden
suorituksiin. (Jaakkola 2015, 116-117.) Min&- /kilpailusuuntautunut yksilo siis on kiinnostunut
enemman lopputuloksesta ja patevyyden tunne liittyy suorituksen tai sen vaatiman ponnistelun
vertaamiseen muiden suorituksiin. Talléin yksilé on suoritukseensa tyytyvainen vain, jos han par-
jda muita paremmin tai saavuttaa pienemmalla tyonteolla saman tuloksen kuin joku toinen. (Liuk-

konen & Jaakkola 2013, 154.)

Tehtdva- ja mindsuuntautuneisuus eivat kuitenkaan ole toisiaan poissulkevia tekij6ita, vaan kai-

kista yksiloista loytyy piirteitd kummastakin (Liukkonen & Jaakkola 2013, 154). Motivaation ja
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suoritusten kannalta oleellista onkin ndiden tehtava- ja kilpailusuuntautuneisuuden vililla oleva
suhde. Jos yksilo omaa vahintaan yhta paljon tehtava- kuin kilpailusuuntautuneisuutta, motivaa-
tion kannalta silla ei ole niin merkitysta. Kun taas, jos kilpailullisuus on tehtavasuuntautuneisuutta
korkeammalla tasolla, yksilo saattaa kohdata haasteita motivaationsa kanssa. (Jaakkola 2015,

117.)

Koululiikunnassa on havaittu, ettd oppilaan tehtdvaorientaatio liittyy johdonmukaisesti lisdanty-
neeseen sisdiseen osallistumismotivaatioon seka liikuntaan osallistumiseen. Tehtavasuuntautu-
neisuus vaikuttaa naiden lisdksi my6s myonteisesti liikkuntatunneilla viihtymiseen ja koettuun pa-
tevyyteen. Tutkimukset osoittavat myos, etta erityisesti oppilaan yksipuolisesti korostunut mi-
nasuuntautuneisuus kytkeytyy vahaiseen viihtymiseen, epavarmuuteen itsesta sekd alhaiseen
toimintaan sitoutumiseen. Tama voi myos aiheuttaa ahdistusta suoritustilanteissa. Liikunnanope-
tuksessa mindsuuntautuneisuuden on myos todettu olevan yhteydessa oppilaiden alhaiseen si-

sdiseen motivaatioon. (Liukkonen & Jaakkola 2015, 155.)

Jaakkolan toteuttamassa tutkimuksessa tarkoituksena oli analysoida motivaatioilmastointerven-
tion vaikutuksia yhden lukuvuoden aikana oppilaiden liikuntamotivaatiossa, koetussa fyysisessa
patevyydessa sekad tavoiteorientaatiossa. Tutkimuksen mukaan suomalaisten ylakoululaisten poi-
kien havaittiin olevan tytt6ja enemman mindasuuntautuneita, kun taas tytot olivat poikia enem-

man tehtdvasuuntautuneita (Jaakkola 2002, 77-78, 91).
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8  Opinnaytetyon kehittamisprosessi

Tassa luvussa kuvataan opinnaytetydprosessimme etenemistd. Opinnaytetydprosessimme eteni
lineaarisen mallin mukaan (kuvio 2). Lineaarisessa mallissa asetetaan selkea tavoite, joka pohjau-
tuu tunnistettuun tarpeeseen tai yksittdiseen ideaan (Toikko & Rantanen 2009, 64). Valitsimme
lineaarisen mallin, koska se on mielestimme selkein ja sen avulla voimme parhaiten vastata toi-

meksiantajamme tarpeeseen.

Opinnaytetydn tekeminen eteni vaiheittain alkaen tavoitteen maarittelystd, josta se eteni suun-

nitteluun, toteutukseen ja lopuksi vield opinndytetyon paattamiseen ja arviointiin (Salonen 2013).

~
+ Opinnéytetydhon liithyvistd toiveista keskustelu toimeksiantajan kanssa
+*Toimeksiantosopimuksen allekirjoittaminen
+Ajheen rajaus
A
~
*Opinnéytetydsuunnitelman kirjoittaminen
s+Teoriatiedon etsiminen ja kirjoittaminen
+Materiaalipankin, vuosikellon ja kéyttajékyselyn suunnitteleminen
A
~
+Teoriatiedon etsiminen
+Materiaalipankin ja vuosikellon toteuttaminen
+Kayttéjakyselyn luominen ja toteuttaminen
*Opinnéytetyan kirjoittaminen J
~
»Kayttajakyselyn tulosten analysointi ja muutosten teko
+* Opinnaytetyon viimeistely
*WValmiin tyén esittdminen
A

Kuvio 2. Opinndytetydn kehittdmisprosessin eteneminen Salosen (2013) lineaarista mallia mukail-

len.

Opinndytetydbmme on toiminnallinen opinndytetyd. Toiminnallinen opinndytetyd eroaa tutki-
muksellisesta opinnaytetydstad konkreettisella tuotoksella. Toiminnallisessa opinnaytetydssa tuo-
tetaan tuotos, joka voi olla esimerkiksi opas, perehdytyskansio tai esite, kun taas tutkimukselli-
sessa opinnaytetydssa uutta tietoa on keratty usein tutkimusraportin muodossa. Toiminnallisessa
opinndytetydssa toiminta velvoittaa mukana olevia toimijoita osallistumaan tyon kehittamiseen
eri vaiheissa. Yhteydenpito tekijoiden valilla on dialogista, joka tarkoittaa keskustelua, arviointia,

vertaistukea ja palautteen antoa seka vastaanottamista. (Salonen 2013, 5-6.)
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Opinnaytetyon kehittamisprosessissamme toiminnallisen opinndytetyon tuotoksena syntyi ma-
teriaalipankki seka siita koostettu vuosikello, jota voidaan hyddyntda ylakouluissa fyysisen aktii-

visuuden lisaamiseksi.

8.1 Tavoitteen maarittely

Opinnaytetydprosessin alkuvaiheessa maarittelimme tavoitteen opinnaytetydlle. Halusimme mo-
lemmat tehda toiminnallisen opinnaytetyon ja aloimme miettia meita kiinnostavia aiheita. Lo-
pulta idea aiheesta syntyi yhdelld tutkimus- ja kehittdmistoiminnan oppitunnilla, ja sen perus-
teella pdadyimme ottamaan yhteytta toimeksiantajaamme ja kysyimme, olisiko heilld kiinnos-

tusta osallistua tahan.

Jo alkuvaiheessa otimme yhteytta toimeksiantajaamme keskustellaksemme aiheen rajaamisesta
ja mahdollisista toiveista opinndytetyohon liittyen. Toimeksiantajan kanssa jutellessamme aihe
rajautui valitunnilla tapahtuvaan fyysiseen aktiivisuuteen ja pdddyimme toteuttamaan materiaa-
lipankin seka siita kootun vuosikellon, jonka tavoitteena on tuoda vinkkeja fyysisen aktiivisuuden
lisddmiseksi valitunnilla tapahtuvaan toimintaan. Toimeksiantajan kanssa idea lahti ensin paikal-
lisesti ja tarkoituksena oli kohdentaa opinndytety0 ja sen tuotos Kainuulaisille ylakouluille, mutta
tyon edetessa se laajentui ja se paddyttiin tuottamaan osana valtakunnallista Lisaa liiketta -han-

ketta.

Lisaa liiketta -hanke on valtakunnallinen Liikunnan aluejarjestdjen yhteinen hanke. Sen paamaa-
rana on edistaa liikuntamyonteista toimintakulttuuria seka fyysisen aktiivisuuden suositusten to-
teutumista varhaiskasvatuksessa, koulussa ja oppilaitoksissa. Himeen Liikunta ja Urheilu ry hal-
linnoi hanketta. (Lilkunnan aluejarjestot n.d.b.) Tavoitteen maarittelyn jalkeen aloitimme materi-

aaleihin ja teoriaosaan perehtymisen seka pohdimme sopivia menetelmia opinnadytetyohon.

8.2  Suunnittelu

Suunnitteluvaiheeseen kuuluu opinndytetydsuunnitelman tekeminen, jonka aloitimme joulu-
kuussa 2023 (Salonen 2013, 17). Ennen opinnaytetydsuunnitelman aloitusta kirjoitimme aiheana-

lyysin ja palautimme sen marraskuussa 2023.
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Tiedonhankinta toteutettiin etsimalla sopivia teoksia ja materiaaleja kirjastosta ja internetista.
Kaytimme tyossamme sekd suomen- ettad englanninkielisid lahteitd. Kayttamiamme hakusanoja
olivat muun muassa koulun toimintakulttuuri, lasten ja nuorten fyysinen aktiivisuus, valituntitoi-
minta, ylakoulu, liikuntamotivaatio, materiaalipankki ja vuosikello. Tiedonhankintamenetelmana
valitsimme kayttaa kyselya ja tutkimus- ja kehittdmismenetelmana menetelmakirjallisuuteen pe-
rehtymista. Aloitimme materiaalipankin ja vuosikellon suunnittelemisen alkuvuodesta 2024.

Opinnaytetydsuunnitelman esitimme helmikuussa 2024.

Helmikuun 2024 aikana toimeksiantajamme osallistui pienryhmatapaamiseen, joka koostui lasten
ja nuorten perusopetuksen ja Vamos Valkalle kehitysryhmaan kuuluvista asiantuntijoista. Tapaa-
misen paamaarana oli ideoida vélituntihaasteita ylakoululaisille. Toimeksiantajamme mainitsi
sielld meidan opinnaytetyostimme, jonka todettiin sopivan tdhan tarkoitukseen hyvin. Pienryh-
massa oli noussut esille toiveita, joiden toivottiin nakyvan materiaalipankin erilaisissa haasteteh-
tdvissa. Toiveena oli esimerkiksi, ettd haastetehtavissa huomioitaisiin Move! -sisaltdja ja lilkunnan
eri osa-alueita, kuten lihaskunto, kestavyys ja liikkkuvuus. Keskustelimme néista yhdessa toimek-
siantajan kanssa. Talloin tuli ilmi myos, ettd tekemaamme materiaalia saatettaisiin hyodyntaa val-

takunnallisesti liikkunnan aluejarjestdjen toiminnassa.

Keskustelimme myo6s toimeksiantajan ja ohjaavan opettajan kanssa siitd, kuinka saisimme pa-
lautetta materiaalipankista sen kohderyhmalta. Suunnittelimme alkuvaiheessa kadyttdjakyselyn
kohdentamista muutamiin pilottikouluihin Kainuun alueella, mutta lopulta se kuitenkin toteutet-
tiin ja kohdennettiin liikunnan aluejarjestojen lasten ja nuorten kehitysryhmalle. Kehitysryhman
kouluttajat ja tyontekijat pystyivat halutessaan kokeilemaan materiaalipankkia valkkarikoulutuk-
sissaan, ja sita kautta saimme arvokasta palautetta. Kayttajakyselyn avulla halusimme selvittaa
etenkin materiaalipankin ulkoasua ja hyodynnettavyytta. Kayttdjakyselyn suunnittelimme teke-
vamme hyddyntden Webropol -ohjelmistoa. Materiaalipankin suunniteltiin olevan koekaytdssa

kuukauden ajan.

Materiaalipankin suunnittelu aloitettiin valitsemalla ensin sopiva pohja, johon materiaalia kerat-
tdisiin. Suunnittelimme tekevamme materiaalipankin Word -ohjelmalla ja aloimme hahmottele-
maan tulevaa materiaalipankkia. Suunnitteluvaiheessa teimme materiaalipankille rungon ja alus-
tavan sisallysluettelon, jonka avulla oli helpompi hahmottaa materiaalipankin sisaltda ja kokonai-
suutta ja siten my0s rajata sinne tulevien leikkien, pelien ja haastetehtdvien sisaltéa. Etsimme
leikkeja, peleja ja haastetehtavia eri internet- ja kirjaldhteistd, kuten esimerkiksi Liikkuva koulu ja
Enigmap -sivustoilta. Hyddynsimme materiaalipankissa myos aikaisemmin opinnoissamme koh-

taamia leikkeja, peleja ja haastetehtavia.
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Vuosikellon ensimmaiset versiot tehtiin PowerPointilla sekd Canvalla, mutta lopulta paadyimme
kayttamaan vuosikellon pohjana samaa Word-tiedostoa, johon materiaalipankki tehtiin. Vuosi-
kello laadittiin koulun lukuvuoden aikataulun mukaan. Suunnitteluvaiheessa vuosikellon raken-
netta hahmoteltiin ensin paperille, jonka avulla saimme kasityksen paljon sisadlt6a, saisimme vuo-
sikelloon mahdutettua. Alkuun vuosikelloon suunnittelimme joka kuukauden kohdalle yhden
haastetehtavan. Kuitenkin toimeksiantajan seka ohjaavan opettajan kanssa keskusteltuamme
paadyimme laittamaan jokaisen kuukauden kohdalle kaksi haastetehtavas, joista toinen on mah-

dollista suorittaa sisalla ja toinen ulkona.

8.3 Toteutus

Kaytannon toteutus vaihe on heti suunnitteluvaiheen jalkeen tarkein vaihe kehittdmistydssa (Sa-
lonen 2013, 18). Toteutuksen eri vaiheet ovat kuvattuna kuviossa 3. Aloitimme tyon toteuttami-
sen opinndytetyohon ja materiaalipankkiin liittyvalla teoriatiedon etsimiselld ja lukemisella eri
ldhteista. Lahteina kdytimme sekd suomen- ettad englanninkielisia ldhteita, kirjoja seka sahkoisia

lahteita.

Paatimme toteuttaa materiaalipankin ja vuosikellon sahkoisinad tydkaluina, joiden tekemiseen
kdytimme apuna Microsoft Office Word 365 -ohjelmaa. Materiaalipankista haluttiin tehdd mah-
dollisimman monipuolinen ja helppokayttdinen sekd helposti hyddynnettdvissa oleva. Jotta ke-
hittdmishanke ja sen tuotos saadaan esille raportissa lukijaystavallisesti, on tarkeda panostaa sen
ulkoasuun, luettavuuteen ja konkreettisuuteen. Nailla tekijoillda on oma erityinen arvonsa raportin
sisdllossa. (Salonen 2013, 25.) Toimeksiantajan vinkista lisdsimme vuosikelloon linkit, joista paa-

see suoraan kyseiseen haastetehtavaan.

Opinndytetydn arvioinnissa padadyimme kdyttamaan kvantitatiivisena menetelmana tunnettua
kyselya. Kyselyn avulla arvioidaan muun muassa materiaalipankin hyodynnettavyytta ja toimin-
nallisuutta. Kvantitatiivisen eli maarallisen tutkimuksen avulla voidaan selvittdaa lukumaariin ja
prosenttiosuuksiin liittyvia kysymyksia. Kun tietoa kerataan itse, on tutkimusongelman perus-
teella hyva paattaa, mika on kohderyhma ja millainen tiedonkeruumenetelma soveltuu parhaiten
tilanteeseen. Tiedonkeruumenetelmdan vaikuttavat tutkimuksen tavoite, tutkittavan asian
luonne, budjetti sekd aikataulu. (Heikkila 2014, 17-20.) Kayttajakyselyn luomiseen kaytimme

apuna Webropol -ohjelmaa. Valmiin saatekirjeen (liite 1) ja kayttadjakyselyn (liite 2) lahetimme
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toimeksiantajallemme, joka valitti ne eteenpdin. Kayttajakyselysta saatujen vastausten perus-
teella ja ohjaavan opettajan seka toimeksiantajan kanssa keskusteltuamme muokkasimme mate-

riaalipankin ulkoasua selkeammaksi.

Opinnaytetyon toteutusvaihe (kuvio 3), johon lukeutuivat materiaalipankin ja vuosikellon kokoa-
minen hyodyntden teoriatietoa ja lahteita, kdyttajakyselyn ja saatekirjeen laatiminen seka lahet-
tdminen toteutettiin maalis-toukokuun aikana. Ensimmainen versio materiaalipankista lahetet-

tiin toimeksiantajallemme luettavaksi maaliskuussa 2024.

Saatekirjeen ja
kayttajakyselyn

luominen ja
Materiaalipankin lAhettaminen
javuosikellon
toteutustavan

paattaminen
seka sisallon
Teo‘ria_tiedclrn kirjoittaminen
etsiminen ja
lukeminen eri
lahteista

Kuvio 3. Toteutuksen tybvaiheet.

8.3.1 Kyselylomake

Kyselylomake on mittausvaline, jota voidaan kayttda tiedonkeruumenetelmana erilaisissa tutki-
muksissa (Vehkalahti 2019, 11). Kyselylomake kannattaa suunnitella hyvin tarkasti ennen sen jul-
kaisemista, koska kun vastaanottaja tayttdaa lomakkeen, on muutosten teko myohaista (Vehka-
lahti 2019, 20). Kysely koostuu monesta osiosta. Osio on yksittdinen kysymys tai vaite, joka mittaa
Iahtokohtaisesti vain yhta asiaa (Vehkalahti 2019, 23). Osioita on olemassa seka avoimia etta sul-
jettuja. Suljetussa osiossa vastausvaihtoehdot ovat lomakkeessa valmiina, kun taas avoimessa

osiossa vastaus on vapaamuotoinen. (Vehkalahti 2019, 24.)

Kyselyn avulla oli tarkoitus selvittda materiaalipankin hyodynnettavyytta ja helppokayttoisyytta.
Kysely on samanlainen kaikille vastaajille ja kyselyn paatteeksi on vield osio, jossa kartoitetaan

oppilaiden mielipiteitda materiaalipankista. Kyselyyn voidaan vastata nettilinkin tai QR-koodin
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avulla. Sahkoisesti tuotetuissa kyselyissa vastaukset tallentuvat tietokantaan, jolloin aineiston ka-

sittely ja analysointi on mahdollista heti aineiston keruun paatyttya (Heikkild 2014, 66).

8.3.2 Kayttajakyselyn rakenne

Kayttajakysely (liite 2) toteutettiin Webropol-ohjelman avulla. Suunnittelimme ensin yhdessa,
minkalaisia kysymyksia kyselyssa kannattaisi kysyd, jotta niiden vastaukset auttaisivat meitda mah-
dollisimman hyvin materiaalipankin toteutuksessa. Kayttajakysely koostui yhteensa yhdeksasta
kysymyksestd. Kysely sisdlsi sekd monivalintakysymyksid etta avoimia kysymyksia. Pakolliset ky-
symykset oli merkitty tahdella (*). Kysymykset seitseman, kahdeksan ja yhdekséan oli kohdennettu
oppilaille ja niilld kartoitettiin heidan mielipiteitddan materiaalipankin sisallosta. Tarkoituksena oli,
ettd koulun yhdyshenkilo/opettaja kerdisi oppilailta vastaukset kysymyksiin ja lisdisi vastaukset

tayttdessaan kyselya itse, koska oppilailla ei ollut paasya kyselyyn.

Kun kysely oli meidan mielestamme valmis, lahetimme sen viela toimeksiantajallemme ja ohjaa-
valle opettajallemme, jolloin heilld oli myds mahdollisuus vaikuttaa kyselyn rakenteeseen. Toi-

meksiantajalta saadun palautteen perusteella muokkasimme vield vahan kysymysten asettelua.

8.4 Paattaminen ja arviointi

Viimeisena vaiheena mallissa on paattaminen ja arviointi. Opinndytetydprosessiin olennaisesti
kuuluu myds oman tyon ja onnistumisten arviointi. On tdrkeda saada palautetta onnistumisesta
ja tavoitteiden saavuttamisesta eri ndakokulmista, kuten kohderyhmaltad ja toimeksiantajalta.
Tama takaa sen, ettd arviointi ei jad ainoastaan subjektiiviseksi. (Vilkka & Airaksinen 2003, 96—

97).

Opinndytetyon tuotoksena syntyneen materiaalipankin Iahetimme ensin tarkistettavaksi ja hy-
vaksytettavaksi toimeksiantajallemme. Toimeksiantajan palaute oli hyvaa ja pienten muokkaus-
ten jalkeen toimeksiantajamme lahetti materiaalipankin luettavaksi ja kokeiltavaksi liikunnan
aluejarjestojen tyontekijoille. Materiaalipankin mukana oli saatekirje ja kayttajakysely, joiden ta-
voitteena oli saada palautetta materiaalipankista. Kayttajakysely ja materiaalipankki ehti lopulta
olemaan koekadytdssa ainoastaan pari viikkoa, joka vaikutti palautteen saamiseen. Tall6in kyse-

lyyn vastanneita oli vain muutama. Olimme yhteydessa asiasta toimeksiantajaamme, joka laittoi
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viela muistutusviestin vastaajille. Loppujen lopuksi vastauksia kyselyyn tuli yhteensa nelja ja kaikki
vastaukset olivat peraisin liilkunnan aluejarjestdjen tyontekijoilta. Ndiden palautteiden pohjalta

viimeistelimme materiaalipankin ja vuosikellon.
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9  Materiaalipankki ja vuosikello valituntitoimintaan

Opinnadytetydn tuotoksena syntyi materiaalipankki ja vuosikello, joiden tarkoituksena on tukea
ylakoululaisten fyysista aktiivisuutta erityisesti valituntien aikana. Materiaalia on mahdollista
hyodyntda myds liikuntatunneilla seka erilaisissa koulun teemapaivissa. Vuosikelloa voidaan
hyodyntaa sellaisenaan esimerkiksi koulun vélituntitoiminnassa. Opinnaytetyona tuotettua ma-
teriaalia hyodynnetdan osana liikkunnan aluejarjestdjen Vamos Valkalle -pilottikoulutusta ylakou-
luille, mika on osa opetus- ja kulttuuriministerion rahoittamaa valtakunnallista Lisaa liikettd han-
ketta. Vamos Valkalle! ylakouluille on koulutus, jossa oppilaat saavat ideoita ja oppivat ohjaa-
maan liikuntaa innostavalla ja hauskalla tavalla muille. Ideoita jaetaan esimerkiksi liikkeen lisda-

miseen valitunneille seka erilaisiin juhlapyhiin ja teemapaiviin. (Liikunnan aluejarjest6t n.d.c)

Materiaalipankki ja vuosikello luotiin samalle tiedostolle, mika tekee niiden valilla liikkumisesta
vaivatonta. Etusivulle on laadittu esimerkki vuosikello (liite 3), joka on toteutettu koulun lukuvuo-
den mukaan. Materiaalipankin alussa esitelldadn lyhyesti sen sisalto, kayttotarkoitus ja kohde-
ryhma. Siind mainitaan my6s materiaalipankin nimi, tekijat, valmistusvuosi ja yhteistydkumppa-
nit. Taman jalkeen on sisallysluettelo, jossa padotsikoina on jaoteltu haastetehtavat, kisat seka
pelit ja leikit. Materiaalipankin sisallysluettelo on nahtavilla liitteessa 4. Jokaisen osion alla on
vielad tarkentavat alaotsikot. Materiaalipankissa jokaiselle haastetehtavalle, pelille ja leikille on
esitetty ohjeet, tarvittavat vdlineet seka vaihtoehtoisia tapoja muokata sisaltéa. Liitteessa 5 on
esimerkki sivu, miltd materiaalipankin sivut nayttavat. Materiaalipankin viimeisille sivuille on
koottu materiaalipankissa kdytettyjen haastetehtavien, pelien ja leikkien ldhteet ja liitesivustolta

|6ytyy valmiiksi tehty esimerkki pohja lihaskuntobingotaulukkoon.

Materiaalipankin alusta l6ytyva vuosikello on yksi esimerkki, miten haastetehtavia voidaan ja-
otella koulun lukuvuoden ajalle. Vuosikelloon on linkitetty valmiiksi jokaista kuukautta kohden
kaksi haastetehtdvaa, toinen siséalla ja toinen ulkona toteutettavaksi. Poikkeuksena joulukuu, jol-
loin tehtdavana on suorittaa joulukalenterin luukun mukaisesti annetut lihaskuntotehtavat. Jokai-
sen kuukauden haastetehtdvan nimea klikkaamalla padsee suoraan sen tarkempiin ohjeisiin. Li-
saksi materiaalipankista |0ytyy vaihtoehtoisia haastetehtavia, joita on mahdollista vaihtaa oman
mielenkiinnon mukaan. Haastetehtavat on jaettu omien otsikoiden alle sisallysluetteloon. Niiden
nimea painamalla pdasee suoraan haastetehtavan tarkempiin ohjeisiin. Vuosikellon vasemmasta
ylareunasta loytyy myos laatikko ”“pelit ja leikit”, jota klikkaamalla paasee erilaisten pelien ja leik-

kien ohjeisiin. Pelit ja leikit on myds jaettu omien padotsikoidensa alle.
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Materiaalipankissa ja vuosikellossa on yhteensa 40 sivua. Materiaalipankki ja vuosikello tehtiin
sahkoiseen muotoon ja muutettiin pdf-tiedostoksi. Huomioimme kuitenkin myds, etta se on hel-

posti tulostettavissa.
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10 Pohdinta

Tassd luvussa pohdimme opinndytetyoprosessin onnistumista, luotettavuutta, eettisyyttd ja

oman asiantuntijuutemme kehittymista seka lopussa tuomme ilmi jatkokehitysideoita.

Valitsimme opinndytetydmme aiheeksi ylakoululaisten fyysisen aktiivisuuden lisddmisen, koska
aihe on ajankohtainen ja toimeksiantajallamme oli tarve nimenomaan yldakoululaisten fyysisen
aktiivisuuden lisddamiseen liittyvasta materiaalipankista. Opinnaytetyon tavoitteena oli monipuo-

listaa ja sdadnnollistaa ylakoululaisten fyysista aktiivisuutta valituntien aikana.

Opinnaytetyon tarkoituksena oli suunnitella ja tuottaa materiaalipankki ylakoululaisten fyysisen
aktiivisuuden lisdamiseksi erityisesti oppituntien ulkopuolella tapahtuvalle ajalle. Opinnaytety6-
prosessin teko viivastyi alkuperdisesta suunnitelmasta ja siihen tuli kesalla noin kuukauden mit-
tainen tauko. Toisaalta tauko auttoi meitd tarkastelemaan ty6ta uudestaan erilaisten nakokul-

mien kautta.

10.1 Opinndytetyoprosessin arviointi ja hyodynnettavyys

Opinnaytetydprosessi oli pitkd, mutta opettavainen. Opimme suunnittelemaan ja toteuttamaan
monipuolisen ja helppokdyttdisen materiaalipankin, jonka avulla on mahdollista lisata ylakoulu-

laisten fyysista aktiivisuutta.

Aikataulun rajallisuuden vuoksi materiaalipankin kayttdjakysely ja koekaytto jai lyhyeksi, jonka
takia se ei kerdannyt montaa vastausta. Uskomme, ettd osittain vastausten vahaisyys johtui kyse-
lyn toteutusajasta, silla se lahti koekdyttoéon vasta huhtikuussa 2024 ja oli koekaytdssa vain pari
viikkoa silloisen aikataulun viivastyessa. Kyselystd saamamme palaute oli kuitenkin positiivista ja
saimme sieltd ideoita materiaalipankin sisdllélliseen toteutukseen ja viimeistelyyn. Materiaali-
pankille oli selkeasti tarvetta, mutta koska emme ole itse kdytanndssa paasseet testaamaan sita
ja kayttajakyselysta saadut vastaukset jaivat suppeiksi, on vaikea sanoa, kuinka suurella todenna-

koisyydella sitad tullaan tulevaisuudessa kayttamaan.

Yhteistyo toimeksiantajan ja meidan valilla sujui hyvin. Olimme opinnadytetydprosessin aikana yh-

teydessa toimeksiantajaan sekd ohjaavaan opettajaan viesteilld, videopalavereiden kautta seka
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kasvotusten. Saimme keskustelujen avulla hyédyllistd palautetta tyén eri vaiheista, mutta oli-

simme kuitenkin toivoneet enemman kehittavaa palautetta materiaalipankkiin liittyen.

Opinnaytetyoprosessin aikana tyostimme tyota yhdessa kasvotusten seka jaoimme teoriaperus-
taa aihealueittain, joita toinen taydensi jalkikdateen. Kokonaisuudessaan meidan valinen yhteistyo
on sujunut hyvin ja olemme saaneet tyostettya opinnadytetyota seka yhdessa etta yksin eteenpain.
Meilla oli myos alusta alkaen samanlaiset ajatukset tyostd, joka mahdollisti sujuvan ja vaivatto-
man yhteistyon. Jaoimme tyémaaran ja vastuualueet tasapuolisesti sekad pystyimme tarvittaessa
joustamaan ja auttamaan toisiamme. Koemme, ettd yhdessa tekemisen positiivisena puolena oli
myo0s se, ettd pystyimme koko opinnaytetydprosessin ajan tukemaan ja auttamaan toisiamme.
Oli helpottavaa, kun opinnaytetydprosessin aikana oli koko ajan toinen henkil6, jonka kanssa pys-
tyi miettimaan ja pohtimaan asioita ja ndkékulmia seka valilla my6s purkamaan ajatuksia seka
kysymaan palautetta. Jos aloittaisimme nyt opinndytetyoprosessin uudestaan, keskittyisimme ai-
nakin ajankayton suunnitteluun paremmin ja panostaisimme materiaalipankin testaamiseen var-

sinaiselle kohderyhmalle.

Opinndytetyon ja materiaalipankin sekd vuosikellon onnistumista arvioitaessa on huomioitava
my0s ohjaavat kysymykset. Ensimmainen kysymys oli ”Mitka tekijat vaikuttavat nuorten liikunta-
kayttaytymiseen?” Tahan pyrimme vastaamaan padaasiassa teoriatiedon avulla, jossa korostuivat
lasten ja nuorten liikkumiseen vaikuttavat tekijat sekda motivaatio. Lisaksi haimme teoriaa liikun-
nan merkityksesta lasten ja nuorten kehitykselle. Ndiden perusteella valitsimme materiaalipank-
kiin monipuolisesti erilaisia peleja, leikkeja ja haastavia tehtavia, joita on mahdollista muokata

ryhmaén ja/tai yksilon tavoitteiden, toiveiden seka olosuhteiden mukaan.

Toinen kysymys oli “Miten ylakouluikdisten fyysistd aktiivisuutta voidaan lisata valituntien ai-
kana?” Taman kysymyksen vastaamiseen hyddynsimme my0s teoriatietoa. Teoriatiedon kautta

haimme tietoa koulun toimintakulttuurista seka liikkunnan mahdollisuuksista koulupdivan aikana.

Kolmas ohjaava kysymys oli ”“Millainen materiaalipankki ja vuosikello auttaa opettajia tukemaan
ylakoululaisten fyysista aktiivisuutta?” Tahan kysymykseen vastaaminen jdi osittain kesken-
eraiseksi. Kyselylla saimme vastauksia jonkun verran muun muassa materiaalipankin selkeydesta
ja luettavuudesta. Pelien, leikkien ja haastavien tehtdvien jakaminen viela omien alaotsikoiden
alle selkeytti materiaalipankin ulkoasua. Materiaalipankkiin olisi voinut lisata vield kuvia ja vide-

oita sanallisten ohjeiden tueksi, mutta tiukan aikataulun takia emme kerenneet niita lisadmaan.
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10.2 Tuotoksen arviointi ja hyodynnettavyys

Mielestimme opinndytetydn tuotoksena syntynyt materiaalipankki ja vuosikello on hyodyllinen
monipuolisuutensa ansiosta ja vastasi toimeksiantajan tarpeita hyvin. Materiaalipankin kohde-
ryhma ja tavoitteet olivat meille selkeita jo heti alusta alkaen, jolloin sen tydstaminen oli sisallon
suhteen helppoa. Materiaalipankista pyrittiin tekemaan mahdollisimman selkea ja luettava, joten
jaottelimme pelit, leikit ja haastetehtavat erilaisten alaotsikoiden alle. Materiaalipankin loppuun
teimme viela liikunnallisen joulukalenterin, joka sisdltda erilaisia kehonpainolla suoritettavia li-

haskuntoa kehittavia harjoitteita.

Tuotoksen arvioinnissa hyodynsimme kayttajakyselya. Kayttdjakyselyssa kysyimme vastaajilta,
ettd mika otsikoiden ryhmittelytapa olisi selkein? Kuvasta nelja 16ytyy kayttdjakyselyn ryhmitte-
lytapojen kaksi suosituinta vaihtoehtoa. Ndiden kahden vaihtoehdon lisaksi oli vield vaihtoehto c,
jonka valitsemalla seuraavassa kysymyskohdassa olisi padssyt kertomaan omasta mielestaan sel-
keimman ryhmittelytavan otsikoille. Kyselyyn vastanneet olivat sitd mieltd, ettd vaihtoehto b,
jossa pelit ja yksittaiset harjoitteet on ryhmitelty erilaisten padotsikoiden alle, oli selkein. Paa-
dyimme valitsemaan materiaalipankkiin vaihtoehto b:n ryhmittelytavan, koska se oli meidankin
mielestamme selkein ja kayttdjakyselyn vastaukset vain vahvistivat nakemystamme asiasta. Kayt-
tajakyselysta saamamme palautteen mukaan muutimme vield padotsikoiden kirjaisinkokoa ja tyy-

lia, joka selkeytti materiaalipankin kdyttamista.

PALLON KULJETUS PAREITTAIN

- .. . Vaihtoehto A: Pelin/harjoitteen nimi on
Vilineet: Palloja ja hulavanne tai maahan :

péiotsikko
Tavoite: Kuljettaa pallo paiden vilissa ma:
LIHASKUNTOHAASTEET
SEINAKYYKKY Vaihtoehto B: Pelit ja yksittéiset harjoitteet

on ryhmitelty erilaisten pddotsikoiden alle
Vilineet: Seini, johon voi nojata ja ajanotto

Tavoite: Pysyd mahdollisimman pitkdan seir

Kuva 4. Kuvankaappaus kayttajakyselyn toisen kysymyksen vastausvaihtoehdoista.
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Materiaalipankin ohjeet koettiin selkeiksi vastaajien keskuudessa. Kehitysideoissa ilmeni muun
muassa, ettd kuvien ja videoiden liséadminen ohjeiden tueksi voisi parantaa niiden selkeytta. Tata
kehitysideaa emme kerenneet toteuttamaan taman tyon aikana, joten se voisi olla yksi materiaa-
lipankin jatkokehitysideoista. Palaute materiaalipankista ja sen sisallosta oli kuitenkin positiivista

ja etenkin haastetehtavat koettiin hyviksi.

Muita suuria muokkauksia emme materiaalipankkiin tehneet. Halusimme jattaa materiaalipankin
ulkoasun neutraaliksi, sdilyttddksemme sen selkeyden. Lisaksi ulkoasua saatetaan muokata vield

myo6hemmin vastaamaan paremmin hankkeen mukaista ulkoasua toimeksiantajan toimesta.

Mielestamme onnistuimme vastaamaan toimeksiantajan kautta esille tulleisiin toiveisiin hyvin.
Vuosikellossa on seka yksi sisd- etta yksi ulkohaastetehtdva ja lisaksi materiaalipankissa on lisaa
erilaisia haastetehtavid, joita voi vaihdella. Materiaalipankista I6ytyy niin motorisia perustaitoja
kuin fyysisia ominaisuuksiakin tukevia peleja, leikkeja ja haastetehtavia, jotka tukevat myos
Move! -testien suorittamista. Haastetehtavissa tulee myos esille eri liikunnan osa-alueita, muun

muassa lihaskuntoa, kestavyytta, liikkuvuutta ja nopeutta.

10.3 Opinnaytetyon luotettavuus ja eettisyys

Kehittamistoiminnassa luotettavuudella tarkoitetaan ennen kaikkea kdyttokelpoisuutta. Taman
lisaksi tiedon on oltava todenmukaista seka hyodyllistd kohderyhmalle. (Toikko & Rantanen 2009,
121-122). Varmistaaksemme sen, ettd opinndytetydémme tuotoksesta tulisi kohderyhmén tar-
peita vastaava seka hyodyllinen, pyysimme palautetta materiaalipankista ja sen sisallosta kaytta-
jakyselyn avulla. Myos oikeiden ja perusteltavissa olevien menetelmien kdyttaminen tukee tie-
teellisyyttd ja siten lisda luotettavuutta (Kananen 2014, 136-137). Olemme kuvanneet tydmme

prosessin ja kdyttdamamme menetelmat seka perustelleet valintamme mielestdmme hyvin.

Aikataululla oli kuitenkin jonkin verran vaikutusta arvioinnin luotettavuuteen. Materiaalipankista
saatu palaute ja kayttokokemukset jaivat alkuperaista tarkoitusta suppeammiksi. Jotta olisimme
saaneet palautetta valmiista materiaalipankista, olisi se vaatinut materiaalipankin nopeampaa
valmistumista. Tama olisi mahdollistanut materiaalipankin kdyton pidempaan ennen opinnayte-

tyon valmistumista ja palauttamista.

Opinnaytetyoprosessissa kaytimme sahkoista kyselya. Kyselysta lahetettiin myds saatekirje mah-

dollisille vastaajille. Saatekirje on merkittdva dokumentti, jotta kyselytutkimus onnistuu. Sen
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avulla vastaaja saa tietoa kyselysté ja paattaa, osallistuuko han tutkimukseen vai ei. (Ojasalo, Moi-
lanen & Ritalahti 2015, 133.) Toteutimme kyselyn tdysin anonyymisti ja siihen vastaaminen oli
vapaaehtoista. Emme myodskdan kerdanneet henkilotietoja missdadan vaiheessa, joten vastaajien
henkilollisyys ei paljastunut missdan prosessin vaiheessa. Kerattya aineistoa kaytettiin vain siihen
tarkoitukseen, mihin se kerattiin eli mielipiteeseen materiaalipankin ulkoasuun ja hyédynnetta-
vyyteen liittyen. Kyselyn vastaukset tallentuivat Webropol-ohjelmaan ja ainoastaan opinnayte-
tyon tekij6illa oli padsy aineistoihin. Aineistoa sailytettiin opinnadytetyd prosessin ajan KAMKin

tarjoamassa tallennusymparistossa ja tyon valmistuttua aineisto tuhottiin.

Opinnaytetydssa sekd materiaalipankin teossa hyodynnettiin vain luotettavia ja asiallisia |ahteita.
Tietoperusta koostuu ajankohtaisista seka luotettavista kotimaisista ja ulkomaalaisista lahteist3,
joita olemme tarkastelleet kriittisesti. Taman lisaksi kerdsimme paljon ldhdemateriaalia jo opin-
naytetyoprosessin alkuvaiheessa silmailemalla ja tarkastelemalla eri lahteiden sisdllysluetteloita
ja takakansiteksteja seka kdaytimme tiedonhaussa apuna tietokantoja, kuten KAMK Finna seka luo-
tettavia verkkosivustoja, kuten Duodecim, Terveyden- ja hyvinvoinnin laitos ja UKK-instituutti.
Naiden lisdksi kdaytimme vertaisarvioituja tutkimuksia. Osa kayttamistamme ldhteistd on vanhem-
pia, mutta kdyttamiemme lahteiden tieto on pysynyt samanlaisena. Hyvaan tieteelliseen kaytan-
toon liittyy olennaisesti myos oikeanlainen viittauskaytanne (Tutkimuseettinen neuvottelukunta
2023). Olemme pyrkineet tydssamme oikeanlaisiin viittaustapoihin. Yhtena ldhtokohtana tutki-
mus- ja kehittamisty6ssa on se, ettei kirjoittaja syyllisty plagiointiin. Silla tarkoitetaan toisen teki-

jan tekstin esittamistd omana tekstindan ilman oikeanmukaisia Iahdeviitteita. (Hakala 2022, 117.)

Materiaalipankin ja vuosikellon tekijanoikeudet sailyvat tekijoilla. Tyon tilaajat eli Kainuun Lii-
kunta ry seka Lisaa liiketta -hankkeen hallinnoija Himeen Liikunta ja Urheilu ry saavat aineistoon
rajattoman kayttooikeuden, jolloin tilaajat saavat tehda, toteuttaa, jakaa ja kdyttda aineistoa ha-
luamallaan tavalla yksin, yhdessa toisten tahojen ja kolmansien osapuolien kanssa. Aineistoa ei

saa kayttaa tekijoitd loukkaavalla tavalla.

10.4 Ammatillisen osaamisen kehittyminen

Opinnaytetydprosessi on ensisijaisesti opiskelijan oppimisprosessi, jonka tulisi edistda opiskelijan
asiantuntijuutta, ammatillista kehittymista seka tyoelamataitoja (Arene ry 2019, 17). Arvioimme

omaa ammatillisen osaamisen kehittymistimme koulutuskohtaisten kompetenssien avulla. Ka-
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jaanin ammattikorkeakoulun liikkunnanohjaajakoulutuksen kompetensseja ovat hyvinvointiosaa-
minen, liiketoimintaosaaminen, pedagoginen ja didaktinen osaaminen, valmennusosaaminen

sekd yhteiskunta- ja johtamisosaaminen (Kajaanin ammattikorkeakoulu n.d.).

OpinnaytetyOprosessi kehitti meitd ammatillisesti lilkkunta-alan ammattilaisina. Kehitimme kom-
petensseihin kuuluvaa hyvinvointiosaamistamme, kun etsimme ja luimme tietoa lasten ja nuor-
ten liikkunnasta, sen nykytilasta ja muutoksista. Naiden lisdaksi syvensimme tietoamme erilaisten
taustatekijoiden ja toimintaymparistojen vaikutuksista lasten ja nuorten liikuntakayttaytymiseen.
Kehitimme myds pedagogista ja didaktista osaamistamme suunnitellessamme ja toteuttaes-
samme materiaalipankkiin erilaisia leikkeja, peleja ja haastetehtdvia, huomioimalla liikuntakasva-
tuksen tavoitteet seka liikkkumisen suositukset. Opinnaytetyoprosessi kehitti meitd myos lahde-
kriittisyydessa ja tieteellisessa kirjoittamisessa, koska aiheesta l6ytyi paljon kirjallisuutta seka tie-

toa, joista meidan piti osata rajata tyomme kannalta olennaisimmat.

Opinnaytetyoprosessin aikana kehityimme myos niin pari- kuin yksilotyoskentelyssa. Meidan va-
lisemme yhteistyd opinnaytetyoprosessin aikana on opettanut meitd jakamaan niin kirjoittami-
seen liittyvia vastuualueita kuin my0s arvioimaan ja lukemaan toistemme kirjoittamia teksteja
kriittisesti. Olimme opinndytetydprosessin aikana myos yhteydessa ohjaavan opettajan ja toimek-
siantajan kanssa ja kysyimme palautetta tydstamme. Yhteistyo ja vuorovaikutustaidot ovat olleet

keskeisessa roolissa koko opinndytetydprosessin ajan.

10.5 Kehittdmisehdotukset

Opinnaytetyon jatkokehityksenad materiaalipankista voisi tehda visuaalisesti mielekkdamman ku-
vien ja videoiden avulla. Nama kuvat ja videot voisivat liittyd haastetehtavien ja pelien ohjeistuk-
seen. Koulujen oppilaat voisi my6s osallistuttaa kuvien seka videoiden suunnitteluun ja toteutuk-

seen.

Materiaalipankkia voisi myo6s kehittada huomioimaan paremmin soveltavan liikunnan. Vaikka mo-
net materiaalipankin leikit ja pelit ovatkin muokattavissa esteettomammiksi ja saavutettavam-

maksi eri kayttajaryhmille.
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Liite 1 Saatekirje kyselylomakkeeseen

Arvoisa vastaanottaja,

Olemme kolmannen vuoden liikunnanohjaajaopiskelijoita Kajaanin ammattikorkeakoulusta.
Teemme opinndytety6tad aiheesta "Yldakoululaisten fyysisen aktiivisuuden lisdédminen painottuen
valitunteihin”. Opinndytetydmme tarkoituksena on suunnitella ja tuottaa materiaalipankki yla-
koululaisten fyysisen aktiivisuuden lisddmiseksi erityisesti valituntien ajalle. Opinnaytetydmme
toimeksiantajana toimii Kainuun Liikunta ry.

Opinnaytetydmme tuotoksena syntyy materiaalipankki ja siitd koostettu vuosikello ylakoululais-
ten vélituntitoimintaan. Vuosikello toimii esimerkkind, miten haasteita, peleja tai leikkeja voi-
daan jaotella koulun lukuvuoden ajalle. Materiaalipankista taas l0ytyy tarkemmat ohjeet haas-

teisiin, peleihin ja leikkeihin.

Pyytdisimme teita ystavallisesti testaamaan materiaalipankkia 15.4.—30.4. valisella ajalla, ja vas-
taamaan sen jalkeen kayttajakyselyyn koskien materiaalipankin helppokayttoisyytta ja hyodyn-
nettavyytta. Kayttajakyselysta saatujen vastausten perusteella saamme tarkeaa tietoa ja pys-
tymme vield muokkaamaan materiaalipankkia ennen sen virallista julkaisua osana opinnaytetyo-
tdmme. Osallistuminen on tdysin vapaaehtoista. Kyselysta saatuja anonyymisti kerattyja tietoja
kdytetdan vain opinndytetyohon ja aineistot havitetdan sen jalkeen, kun niita ei enaa tarvita.

Pyydamme teitd ystavallisesti vastaamaan kyselyyn viimeistadn 30.4.2024 taman linkin kautta:

Kiitos yhteistyosta!

Aada Kantonen & Salla Tuominen


mailto:aadakantonen@kamk.fi
mailto:sallatuominen@kamk.fi
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Liite 2 Kyselylomake

Materiaalipankin kayttajakysely

Pakolliset kysymykset merkitty tahdella (*)

1. Olen*

o Liikunnan aluejarjeston tyontekija

o Pilottikoulun yhdyshenkil6/opettaja

2. Mika otsikoiden ryhmittelytapa on mielestasi selkein? *

o Vaihtoehto A: Pelin/harjoitteen nimi on paaotsikko

o Vaihtoehto B: Pelit ja yksittdiset harjoitteet on ryhmitelty erilaisten paaotsi-

koiden alle

o Vaihtoehto C: ?

3. Jos vastasit kysymykseen 2 vaihtoehdon C: kerro, mika olisi mielestasi selkedmpi ryhmit-

telytapa?

4. Ovatko ohjeet tarpeeksi selkeitd ja ymmarrettavia? *

o Kylla

o En osaasanoa, perustelut?

o Ei

5. Oliko materiaalipankki mielestasi helppokayttéinen? *

o Kylla

o En osaasanoa, perustelut?

o Ei
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6. Vapaa sana: kehitysideoita materiaalipankkia varten? *

Seuraavilla kysymyksilla kartoitetaan oppilaiden mielipidetta materiaalipankin sisallosta.

7. Haasteet ja pelit olivat innostavia?

o Kylla

o En osaasanoa, perustelut?

o Ei

8. Lisasikd materiaalipankki fyysista aktiivisuuttasi valituntien aikana?

o Kylla

o En osaasanoa, perustelut?

o Ei

9. Vapaa sana: kehitysideoita materiaalipankkia varten?
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Liite 3 Vuosikello

Pe“t a lelklt [ Liikunnallinen joulukalenteri }

Purkin heittopeli
Parimylly
H Parikisa pulkalla

Nelja jalkaa, kaksi katta

Burpee haaste

Reaktiokisa pareittain tai 3-4 hengen ryhmissa
Roikkuminen
Liikunnan vuosikello
vilitunneille
Hulavanteen lipi nopeuskisa o

Lankkuviesti

Seinakyykk

Jongleeraus

limakiekkopeli
: /
\
Iimapallon pitdminen ilmassa ringissa
Selakkain pystyyn

lumppakeppihaaste Pomputtelukisa

Parihyppynaruhyppy

Lankkupito
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Liite 5 Esimerkki sivu materiaalipankista

Tama luku sisalisa evilaisia fyysista aktiivisuutta vaativia haasteita ja kisoja, Haastelsiin ja kisoihin tarvittavat valineet ja
chjeet Kytyvit ohjekuvauksesta. Jatkin haasteista vaativat useamman henkilin, ja jotkin haasteista onnistuvat mySs.
ykin.

052 haastelsta sis3itad evilaisia vaikeustasoja ja voit muckata haasteita omaan tasoon sophvaksi. Vinkiejd haasteiden
o kisojen muokk | heytyy “pelin *, muitla voit myds itse keksid erilaisia Wpoja.

Ofe rohikea ja ennen kaikkea haasta itsedsi!

ILMAPALLON PITAMINEN ILMASSA RINGISSA
Vilineet: [Imapalio per joukkue

Tawoite: Pitad iimapalloa mahdolisimman pitkadn ilmassa siten, ettd kiskstd pidetidn kiinni koko ajan

‘Ohjeet: Ottakas kasistd kinni ja mucdostakas rinkl, Yhteen ninkiin tules yisl iimapallo, Tavoitteena on
pitsi iimapalioa mahdolisimman kauan ilmassa esim. jalkoja tai muuta vartaloa kiyttamailld. Kisist ei
539 Irrottaa missdan valheessa.

Pelin maiuntel:

& Joukkueiden valinen kisa: tehdadn monta joukkuetta |a se joukkue, joka vimeisend pudottas
ilmapalion mashan, voittas,

Lahde: Enigrrap nda

ILMAPALLOJEN RIKKOMINEN

Vlineet: Paljon ilmapaliofs kahdessa eri wirisss, 2l jalkapalloja ja jalkapallomaali

Tavoite: Saada joukkueena rikottua mahdallisimman paljon (imapallaja.

Ohjeet: Musdostetaan kaksi joukkuetta ja molemmilla yksi Joukkueet
jonoon tietyn matkan pashan jalkapallomaalista, jonka verkkoon on kilnnitetty sekaisin eri korkeudelle
kahidern virisis il ja. Tar o, ettd jonon ensi aloittas ja yrittss saada
Jaliapalica potkaisemalla oman joulde warisen limapalicn rikki. Jos bmapalk s3a

yhden plsteen ja, jos taas rikkoa vastustaja joukkueen iimapallon, saa yhden miinus pisteen. Pallen
potkaissut hakee aina pallon ja tuo sen seuraavalle, jolloin joukkueen seuraava pelaaja voi aloittaa.
Ennen kuin kisa alkaa pidtetidn yhdessd, ettd kuinka monta pistetts voittaja jouldueen pitdi sasds
seki valitaan molemmille joukkueille imapaliojen vari. Pallot pitds myts pubaltas/pumpata ja
kiinnittid verkkoon ennen pelid.

Muuntebu:

+  lalkapallojen tilalla voi kokeils kiyteas myds esimerkiksi tennis -ja pesipalioja tal jotain
muita vilinetta,

. A ¥¥ lla libernmds tai saa help af
kisaa,

*  Voidaan kisata mybs yisilGind, olloin exi varisid imapalioja pitdd olla enemman,
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