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Taman toiminnallisen opinnaytetyon tarkoituksena oli toteuttaa eraan espoolaisen koulun 7-
luokkalaisille nuorille kaksi oppituntia, joissa kasiteltiin lilkunnan terveysvaikutuksia nuorten

terveydelle.

Opinnaytetyon tavoitteena oli lisata 7.-luokkalaisten nuorten tietoisuutta liikunnasta ja sen
merkityksesta fyysiselle, psyykkiselle ja sosiaaliselle terveydelle. Tavoitteena oli suunnitella
ja toteuttaa yhteistyossa koulun kanssa kaksi kiinnostavaa ja kaytannonlaheista oppituntia,
jotka antoivat nuorille hyodyllista tietoa ja herattivat kiinnostusta omaa hyvinvointia koh-

taan.

Opinnaytetyo tehtiin toiminnallisena opinnaytetyona, joka koostui opinnaytetyoraportista ja
toiminnallisesta osuudesta. Toiminnallinen opinnaytetyon osuus toteutettiin marraskuussa
2024. Oppituntien aiheet kasittelivat nuoruusikaa, sosiaalisen median vaikutuksia nuoruus-
ialle, koululiikuntaa, liikuntaa- ja sen vaikutuksia fyysiselle, psyykkiselle, seka sosiaaliselle
terveydelle. Oppitunnit sisalsivat PowerPoint esityksen, yhteista keskustelua- ja pohdintaa,

seka Kahoot- visan.

Oppituntien paatteeksi opiskelijoilta kerattiin palautetta kayttamalla niin kutsuttua peukku-
palautemenetelmaa. Palautteessa opiskelijat ilmaisivat mielipiteensa nayttamalla peukkua
ylospain, jos he olivat samaa mielta, peukkua alaspain, jos he olivat eri mielta, tai peukkua
sivulle, jos he eivat osanneet ottaa kantaa. Lisaksi yhteistyokumppani koulun terveystiedon

opettaja antoi kirjallisen, vapaamuotoisen palautteen sahkopostitse.

Palautteen perusteella oppitunnit olivat paaosin onnistuneita. Oppilaat pitivat opetusta sel-
keana ja opetuksen tahtia sopivana. Ensimmainen oppitunti koettiin hyodylliseksi ja opetta-
vaiseksi. Toisella oppitunnilla osa oppilaista koki aiheet jo tutuiksi, mika heikensi opetuksen
hyodyllisyyden kokemusta. Oppitunti onnistui kuitenkin herattamaan oppilaita miettimaan

omia liikkumis- tottumuksiaan.
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The purpose of this functional thesis was to carry out two lessons for 7th graders in a school

in Espoo on the health effects of physical activity on young people's health.

The aim of the thesis was to increase the awareness of 7th-graders about physical activity and
its significance for physical, mental and social health. The aim was to plan and implement
two interesting and practical health information lessons in cooperation with the school, to

provide young people with useful information and to spark an interest in their own well-be-

ing.

The thesis was carried out as a functional thesis, which consisted of a thesis report and a
functional part. The functional part of the thesis was completed in November 2024. The top-
ics of the lessons covered adolescence, the effects of social media on adolescence, school
sports, physical activity and its effects on physical, mental and social health. The lessons in-

cluded a PowerPoint presentation, joint discussion and reflection, and a Kahoot quiz.

At the end of the lessons, feedback was collected from the pupils using the so-called thumbs
up feedback method. In the feedback, the pupils expressed their opinions by giving a thumbs
up if they agreed, a thumbs down if they disagreed, or a thumbs up to the side if they did not
know how to answer. In addition, the partner school's health education teacher provided writ-

ten, free-form feedback by email.

Judging by the feedback, the lessons were mostly successful. The pupils found the teaching
clear and the pace of teaching appropriate. The first lesson was found useful and educa-

tional. In the second lesson, some of the pupils felt that they were already familiar with the
topics, which weakened the experience of the usefulness of the teaching. However, the les-

son managed to make the pupils think about their own exercise habits.

Keywords: physical activity, effects of physical activity, adolescence, lessons
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1 Johdanto

Nuoruusika on merkittava elamanvaihe, jossa yksilo luo perustan tuleville elintavoille ja hy-
vinvoinnille. Terveelliset elamantavat, erityisesti liikunta, vaikuttavat ratkaisevasti nuorten
fyysiseen, psyykkiseen ja sosiaaliseen hyvinvointiin. Liikunnalla on tunnetusti monia terveys-
hyotyja, kuten fyysisen kunnon yllapitaminen, stressinhallinta ja yhteisollisyyden vahvistami-
nen. Liikunnan merkitys korostuu erityisesti nuoruusiassa, jolloin keho ja mieli ovat jatku-
vassa muutoksessa. (OPH 2024.)

Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen tilastoraportin (2023) mukaan lasten ja nuorten ylipaino
on lisaantynyt viimeisten vuosien aikana. Tuloksissa ilmeni, etta vuonna 2022 ylakouluikaisista
pojista 29 % ja tytoista 20 % luokiteltiin ylipainoisiksi, kun taas pojista 10 % ja tytoista 5 % luo-
kiteltiin lihaviksi (THL 2023.)

Kokon ja Martinin LITU (2022) tutkimusten mukaan peruskouluikaisista lapsista 33 % liikkuu
suositusten mukaisesti, mutta lukioikaisten keskuudessa lukema on vain 3 %. Ylakouluian tait-
teessa olevista, 5.-8. -luokkalaisista lahes puolella (40 %) fyysinen toimintakyky on sellaisella

tasolla, joka voi hankaloittaa arjessa jaksamista.

Nykyteknologian aikakausi tarjoaa nuorille lukuisia houkuttelevia tapoja viettaa vapaa-ai-
kaansa, erityisesti pelikonsoleiden ja digitaalisten alustojen parissa. Nain ollen liikunnan
osuus nuoren paivissa pienenee. Sosiaalisen median rooli on kasvanut merkittavasti, ja siita
on tullut keskeinen osa nuorten paivittaista elamaa. Nuoruusiassa sosiaalisen median vaikutus
identiteetin kehittamiseen korostuu, silla nuoret vertaavat itseaan usein muihin sen kautta.

(Mannerheimin Lastensuojeluliitto 2023.)

Taman opinnaytetyon yhteistyokumppanina toimi eraan espoolaisen yhtenaiskoulun 7- luokka.
Tarkoituksena oli toteuttaa kaksi oppituntia, joissa kasiteltiin nuoruusikaa, sosiaalisen median
vaikutuksia nuoruusialle, koululiikuntaa, liikuntaa- ja sen vaikutuksia fyysiselle, psyykkiselle,
seka sosiaaliselle terveydelle. Opinnaytetyon tavoitteena oli lisata 7- luokkalaisille nuorille

tietoa lilkkunnan merkityksesta fyysiselle, psyykkiselle, seka sosiaaliselle terveydelle.



2 Nuoruusika- ja sosiaalinen media

Ihmisen elamankaaressa nuoruusika sijoittuu ikavuosiin 12-25. Nuoruusika jaetaan yleensa kol-
meen vaiheeseen: varhaisnuoruus 12-15-vuotiaat, keski- tai varsinainen nuoruus 15-18-vuoti-
aat ja myohaisnuoruus 18-25-vuotiaat. Tarkkoja ikavuosia on mahdotonta sanoa, silla nuoruus-
ian vaiheet ovat kestoltaan yksilollisia. Mahdollista on myos, etta biologinen kehitys etenee
hitaammin tai nopeammin, kuin sosiaalinen tai psyykkinen kehitys. Aikuiset saattavat olettaa
nuoren olevan psyykkisesti samalla tasolla, kuin hanen ulkoinen olemuksensa viittaa. (Mielen-
terveystalo 2024)

Nuoruusian muutokset syntyvat nuoren siirtyessa lapsuudesta aikuisuuteen. Nuoruusiassa ta-
pahtuvat muutokset liittyvat fyysiseen kasvuun, moninaisiin sosiaalisiin tekijoihin ja ajattelun
kehittymiseen, kuten yhteiskunnan ja ympariston odotuksiin. Nuoruusika nayttaytyy yleensa
haavoittuvana aikana, jolloin esimerkiksi ongelmakayttaytyminen on yleisimmillaan, se kui-
tenkin yleensa vahenee aikuisuuteen siirryttaessa. (Nurmi, Ahonen, Lyytinen, Lyytinen, Pulk-
kinen & Ruoppila 2014, 142.)

Keskeiset kehitystehtavat on selvitettava nuoruusiassa, naita ovat esimerkiksi murrosian fyysi-
siin muutoksiin sopeutuminen, oman seksuaalisen identiteetin loytaminen, itsenaistyminen
vanhemmista irtautumisen yhteydessa, seka ikatovereihin turvautuminen. (Mielenterveystalo
2024)

Nuorten harrastaminen ja harrastusliikuntaan osallistuminen on katsottu olevan yleista 13
vuoden ikaan saakka. Taman jalkeen nuorten aktiivisuus laskee ja lilkkunnan maara vahenee.
Nykyinen teknologiayhteiskunta tarjoaa kiinnostavia ja houkuttelevia tapoja nuorille viettaa
vapaa-aikaansa mieluummin esimerkiksi pelikonsoleiden parissa (Opetushallitus 2024a.) Sosi-
aalisen median kaytosta on tullut olennainen osa nykynuorten jokapaivaista elamaa. Nuoruus-
iassa sosiaalisen median vaikutus identiteetin rakentumiseen korostuu, ja sen kautta nuoret
voivat alkaa vertailla itseaan muihin. Tama voi johtaa aikuistumis- ja ulkonakopaineisiin,
jotka saattavat vaikuttaa nuorten itsetuntoon ja hyvinvointiin. (Mannerheimin Lastensuojelu-
liitto 2023.)

Johansson ja Karrasch (2021) ovat havainnoineet, etta sosiaalisessa mediassa esiintyvat kuvat
voivat johtaa nuoren pahoinvointiin. Kuvien virrassa jokaisella on mahdollisuus esittaa ela-
maansa taydellisesta nakokulmasta ilman virheita. Vaikka monet ymmartavat sosiaalisen me-
dian epatodellisuuden, itsensa vertailu muihin voi olla silti haastavaa. On my0s tarkeaa huo-
mioida, millaisia vaikutuksia sosiaalisessa mediassa esiintyvilla kehoilla on ihmisiin. Tutkimuk-
set osoittavat, etta sosiaalinen media voi lisata joillakin nuorilla psyykkisia oireita. Tama yh-
teys on erityisen vahva, kun sosiaalisen median kaytto on ongelmallista tai addiktiivista.
Vaikka sosiaalisen median kaytto vaikuttaa psyykkiseen hyvinvointiin, vaikutus ei ole yhta voi-

makas painvastaisessa suhteessa. Runsas sosiaalisen median kaytto on melko yleista nuorten



keskuudessa, eika se valttamatta johda psyykkisten oireilun lisaantymiseen. Tarkeinta on, mi-

ten nuori itse kokee hallitsevansa sosiaalisen median kayton. (Johansson ja Karrasch 2021)

Huovisen (2022) mukaan nuorten keskuudessa voisi keksia enemman esimerkiksi ”haasteita”,
peleja, videoiden tekemista ja kuvien ottamista, jotka tapahtuisivat ulkona. Nain nuoret voi-
sivat saada huomaamattaankin hyotya ulkoilun fyysisista terveysvaikutuksista ja lahtisivat hel-
pommin ulos kotoa. Naita asioita kokeilemalla voisi nuoria saada kokoontumaan heille mielui-
salla tavalla, ja silla voisi olla my0s psyykkisia terveysvaikutuksia, seka se voisi osaltaan myos

vahentaa syrjaytymisen riskia. (Huovinen 2022.)

Sosiaaliseen mediaan liittyy muitakin uhkia, joita voivat olla esimerkiksi. nettikiusaaminen,
laihuuden ihannointi ja erilaiset sosiaalisenmedian ryhmat, joissa jaetaan vinkkeja itsetuhoi-
siin tekoihin. Liiallinen sosiaalisen median kaytto voi lisata fyysisia oireita, kuten vasymysta,
niska-hartiakipuja, artyisyytta, levottomuutta ja keskittymiskyvyn puutetta. Digitaalisessa
ymparistossa hyvinvointia tukevat riittava uni, liikunta ja toimivat sosiaaliset suhteet. (Man-

nerheimin Lastensuojeluliitto 2023.)

Sosiaalisella medialla ei ole pelkastaan negatiivisia vaikutuksia, vaan siella on myos paljon hy-
vaa. Digitaalisilla ymparistoilla on merkittava osuus nuoren kasvussa ja oikein kaytettyna tek-
nologia lisaa nuoren hyvinvointia, tukee kasvua ja kehitysta, seka mahdollistaa nuoren osalli-
suuden ja tiedon saamisen heille tarkeista asioista. Sosiaalisen median kautta nuoret voivat
pitaa yhteytta kavereihin, seka loytaa saman henkisia ihmisia ja luoda uusia ystavyys suhteita.

(Mannerheimin Lastensuojeluliitto 2023.)

Johansson ja Karrasch (2021) korostavat sosiaalisen median vertaistuen merkitysta. Sosiaali-
sesta mediasta voi loytya ryhmia, joita nuoren lahiymparistossa ei ole. Identiteettiaan etsi-
ville nuorille tallaisilla ryhmilla voi olla suuri vaikutus. Sosiaalinen media on myos auttanut
normalisoimaan mielenterveyden hairigita ja avun hakemista. Nuoret voivat loytaa sosiaali-
sesta mediasta esikuvia, mika voi antaa heille tunteen siita, etteivat he ole niin yksin tai eri-

laisia kuin he alun perin luulivat. (Johansson, Karrasch 2021.)

3 Litkunta

Liikunnalla tarkoitetaan fyysista aktiivisuutta, joka parantaa tai yllapitaa fyysista kuntoa, ter-
veytta ja hyvinvointia. Liikunta kehittaa erilaisia fyysisia ominaisuuksia, kuten voimaa, kesta-
vyytta, notkeutta ja tasapainoa. Liikunnan avulla voidaan vahvistaa myos sydanta ja lihaksia

seka parantaa mielialaa ja henkista hyvinvointia. Lisaksi se voi edistaa sosiaalisia taitoja, eri-

tyisesti silloin, kun sita harrastetaan ryhmassa tai joukkueessa. Liikunta on tarkea osa nuoren
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kasvua, ja liikunnallisen elamantavan omaksuminen on hyodyllista seka yksilon etta koko yh-
teiskunnan kannalta. (UKK-instituutti 2024a.)

Maailman terveysjarjesto WHO:n (2021) liikuntasuositusten mukaan 7-17-vuotiaille lapsille ja
nuorille suositellaan monipuolista, reipasta ja rasittavaa liikuntaa vahintaan tunnin ajan pai-
vassa. Suositusten mukaan liikuntaa olisi hyva harrastaa paivittain, ja suurimman osan tulisi
olla kestavyysliikuntaa. Kolmena paivana viikossa tulisi sisallyttaa rasittavaa kestavyysliikun-
taa seka lihas- ja luustovoimaa vahvistavaa harjoittelua. Liikkumisen monipuolisuus kehittaa
erilaisia liikuntataitoja, ja myos lilkkkuvuuteen on tarkea kiinnittaa huomiota. Liikunta voi
koostua useista lyhyista hetkista paivan aikana, ja pienempikin maara on hyodyllista, vaikka
suositus ei tayttyisikaan joka paiva. Liikunnan ilo auttaa rakentamaan pysyvia liikkumistottu-
muksia ja loytamaan harrastuksia. Turvallinen ja yhdenvertainen liikuntamahdollisuus kuuluu

kaikille lapsille- ja nuorille (Opetus- ja kulttuuriministerio 2021).

3.1 Koululiikunta

Koululitkunnan tavoitteena on tukea oppilaan kokonaisvaltaista kehitysta seka edistaa oppi-
laan terveytta ja hyvinvointia. Koululiikunnan tavoitteet ja sisallot jaetaan fyysisiin, psyykki-
siin ja sosiaalisiin osa-alueisiin. Koululiikunnan avulla pyritaan vahvistamaan oppilaan toimin-

takykya, joka parantaa oppilaan hyvinvointia.

Seitsemannella luokalla lilkunnanopetuksessa keskitytaan entista enemman taitojen ja fyysis-
ten ominaisuuksien hyodyntamiseen erilaisissa liikuntalajeissa ja -muodoissa. Taman ikavai-
heen tarkea kehitystehtava on nuoren psyykkisen tasapainon tukeminen, mika tapahtuu tar-
joamalla mahdollisuuksia osallistua toiminnan suunnitteluun, toteutukseen ja arviointiin seka
opettelemalla ottamaan vastuuta. Oppilaita ohjataan tunnistamaan hyvinvointiin vaikuttavia
tekijoita arjessa, ja heita rohkaistaan terveytta edistavaan, omaehtoiseen liikunnan harrasta-

miseen myos vapaa-ajalla (Opetushallitus 2024b).

Liikunnan opetuksen tavoitteita edistetaan tarjoamalla oppilaille turvallisia ja vaihtelevia op-
pimisymparistoja seka sisalla etta ulkona. Opetus suunnitellaan huomioiden vuodenajat, pai-
kalliset olosuhteet ja koulun lahialueen mahdollisuudet. Liikuntateknologiaa voidaan hyodyn-
taa opetuksen tavoitteiden saavuttamiseksi, ja koulun ulkopuolisille liikuntapaikoille siirty-

essa korostetaan turvallista liikkumista liikenteessa. (Opetushallitus 2014.)

Vaikka oppilaan hyvinvointiin vaikuttavat myos monet tekijat, joihin koululla tai yksittaisilla
oppiaineilla on vain rajalliset mahdollisuudet vaikuttaa, liikunnanopetuksessa hyvinvoinnin
edistaminen otetaan vakavasti. Liikuntatuntien tavoitteena on kehittaa taitoja ja tietoja,

jotka parantavat seka fyysista, psyykkista etta sosiaalista toimintakykya. Nama taidot eivat
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ainoastaan tue oppilaan omaa hyvinvointia ja terveytta, vaan niilla on myos pitkan aikavalin

vaikutuksia yhteison hyvaksi. (Opetushallitus 2024c.)

Koululiikunnassa oppilaat saavat mahdollisuuden tutustua omaan kehoonsa ja oppivat suhtau-
tumaan siihen positiivisella tavalla. Liikuntatilanteissa keho saa olla lasna, tuntea ja kokea
vapaasti, ja keholla on lupa tuntua juuri silta kuin se silla hetkella on - hyvalta ja oikealta.
Kehon tuntemuksen lisaaminen ja sen arvostaminen seka monipuoliset keholliset ilmaisut tur-
vallisessa ymparistossa auttavat oppilaita kasvamaan eheaksi ihmiseksi. Lisaksi erilaiset kehol-
liset harjoitukset voivat herattaa oppilaissa kiinnostusta liikuntaa kohtaan. Kehonkuvaan ja
ihmisena kasvuun voivat kuitenkin vaikuttaa negatiivisesti ulkonakoon liittyvat paineet. Kai-
killa oppilailla on oikeus saada positiivisia kokemuksia lilkunnan parissa, riippumatta heidan
kehotyypistaan tai henkilokohtaisista piirteistaan. Terveen ja myonteisen kehosuhteen vaali-
miseen kuuluu huolenpito omasta hyvinvoinnista ilman liiallista itsekuriin perustuvaa asen-
netta. (Opetushallitus 2024c.)

Nuoremmille oppilaille pitkan aikavalin tavoitteet voivat tuntua etaisilta, jolloin yksittaisten
liitkuntatuntien ja niiden tarjoamien valittomien kokemusten merkitys korostuu. Tutkimukset
osoittavat, etta positiiviset kokemukset liikunnan parissa voivat tukea liikunnallisen elamanta-
van omaksumista. Lisaksi hetkessa elamisen taito ja positiiviset oppimiskokemukset vaikutta-

vat myonteisesti kouluviihtyvyyteen. (Opetushallitus 2024c.)

3.2 Liikunnan fyysiset vaikutukset

Fyysisella kunnolla tarkoitetaan kehon kykya selviytya erilaisista lihasvoimaa, kestavyytta
seka muita fyysisia ominaisuuksia vaativista suorituksista. Fyysista kuntoa voidaan mitata esi-
merkiksi kestavyyden, lihasvoiman tai nopeuden perusteella. Toinen tapa arvioida fyysista
kuntoa on tarkastella kehon elinjarjestelmien, kuten hengitys- ja verenkiertoelimiston tai
hermolihasjarjestelman toimintaa. Fyysinen kunto vaikuttaa siihen, kuinka hyvin henkilo pys-
tyy hoitamaan arjen tehtavia ja fyysisia haasteita ilman liiallista vasymysta. Hyva fyysinen
kunto auttaa selviytymaan niin jokapaivaisista askareista kuin vaativammistakin liikuntasuori-
tuksista. Fyysisen kunnon osa-alueita ovat hengitys- ja verenkiertoelimiston kunto eli kesta-

vyyskunto seka tuki- ja lilkuntaelimiston kunto eli lihaskunto. (THL 2024a.)

Liikunta edistaa parempaa unta ja kohentaa elamanlaatua, seka auttaa stressinhallinnassa ja
vahentaa ahdistusta. Samalla liikunta edistaa aineenvaihduntaa, mika vaikuttaa positiivisesti
esimerkiksi rasvan, sokerin ja insuliinin kasittelyyn kehossa. Liikunnalla on merkittava rooli

monien sairauksien ennaltaehkaisyssa ja hoidossa seka yleisesti terveyden yllapidossa. Saan-
nollinen litkunta auttaa painonhallinnassa, ehkaisee painonnousua, ennaltaehkaisee sairauk-

sia, kuten sydan- ja verisuonitauteja ja tyypin 2 diabetesta. Liikunta laskee verenpainetta,
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nostaa hyvan HDL-kolesterolin maaraa, vahentaa huonon LDL-kolesterolin ja triglyseridien
maaraa, vahentaa syopien kuten maha-, keuhko- ja paksusuolisyovan riskia, seka edistaa tuki-
ja liikkuntaelimiston terveytta. (THL 2024b.)

Liikunnan aikana syke nousee ja hengitys kiihtyy, mika parantaa kehon hapenottokykya. Fyysi-
sia hyotyja ovat erityisesti voiman ja tasapainon paraneminen, mika puolestaan kehittaa koor-
dinaatiota. Lisaksi hyva ryhti ja parempi hengitystehokkuus parantavat keuhkojen kapasiteet-
tia, mika lisaa vireystilaa ja keskittymista koko paivaksi. Kaiken kaikkiaan liikunta vahvistaa
kehon toimintakykya, mika kohottaa myos psyykkista hyvinvointia. (Liikuttaa 2024.) Saannolli-
nen liikunta parantaa nuorten luiden tiheytta ja paksuutta. Nuorten luut tarvitsevat aktiivi-

suutta kehittyakseen ja vahvistuakseen.

3.3 Liikunnan psyykkiset vaikutukset

UKK-instituutin (2024b) mukaan liikunnalla on merkittavia psyykkisia terveysvaikutuksia, jotka
parantavat mielialaa, vahentavat stressia ja ahdistusta seka tukevat kokonaisvaltaista hyvin-
vointia. Saannollinen liikunta saa aikaan myos rakenteellisia muutoksia, mm. aivoissa ja her-
mostossa. Aivoalueiden valiset hermostolliset yhteydet ja aivokuori vahvistuvat ja esimerkiksi
muistitoiminnoille tarkeiden aivoalueiden toiminta tehostuu. Liikunnan vaikutukset mielen hy-
vinvointiin nakyvat usein henkilokohtaisina kokemuksina, kuten piristymisena, parempana jak-
samisena, kognitiivisten kykyjen paranemisena, mielihyvan tunteina, seka positiivisina ela-
myksina ja tuntemuksina. Nama korostuvat erityisesti silloin, kun liikunta on mieluista ja he-
rattaa positiivisia tunteita (UKK-instituutti 2024b). Liikunnan avulla voidaan edistaa esimer-

kiksi lasten ja nuorten ajattelun kehitysta, muistamista, kasitteiden oppimista.

Liikunnan psyykkiset hyodyt nakyvat helposti kohentuneessa fyysisessa kunnossa, silla hyva
ryhti ja parempi hapenottokyky virkistavat kehoa ja mielta. Se voi auttaa myos paniikkihairi-
oissa ja paihdeongelmien fyysisten oireiden hallinnassa. Liikunta tuo energiaa ja voi auttaa
siirtamaan ajatuksia pois negatiivisista tunteista. Se on tarkea osa psyykkisen hyvinvoinnin tu-
kemista. Jo puolen tunnin kevyt liikunta paivassa tuottaa huomattavia terveyshyotyja. (Liikut-
taa 2024.)

3.4 Liikunnan sosiaaliset vaikutukset

Liikunnalla on useita sosiaalisia terveysvaikutuksia. Liikunnan harrastaminen ryhmassa tai
joukkueessa lisaa sosiaalista vuorovaikutusta, vahvistaa itsetuntoa, antaa mahdollisuuksia ko-
keilla ja ylittaa omia rajoja seka opettaa toimimaan ryhman jasenena (Opetushallitus 2024a).

Liikunta lisaa yhteenkuuluvuuden tunnetta seka turvallisuuden ja laheisyyden kokemuksia. Se
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voi myos tukea minakuvan ja identiteetin kehittymista seka auttaa tunteiden kasittelyssa sosi-
aalisten tilanteiden kautta. Liikkumisen ilo on avainasemassa pysyvien liikuntatottumusten ja
harrastusten omaksumisessa. Liikunnan tulisi olla mukavaa ja tarjota positiivisia kokemuksia

seka elamyksia. Yhteinen liikkuminen tuo myos mahdollisuuksia uusien ystavyyssuhteiden syn-
tymiseen, mika lisaa liikunnan nautittavuutta ja innostaa liikkumaan enemman. (Nuorten liik-

kumissuositus 2024.)

Ihmissuhteet voivat toimia tarkeana motivaationa liikunnan aloittamiselle ja sen jatkamiselle.
Toisaalta liikunta voi myos tarjota mahdollisuuden omaan rauhaan, jos arjessa on jo paljon
sosiaalisia kontakteja. Keskeista on loytaa itselle sopiva tapa nauttia liikunnasta, olipa se sit-

ten yksin tai yhdessa muiden kanssa. (Liikuttaa 2024.)

4  Terveyden edistaminen

Terveyden edistaminen on olennainen osa kansanterveystyota, ja sen merkitys nostetaan esiin
terveydenhuoltolaissa. Terveyden edistamisen toimilla yllapidetaan ja parannetaan vaeston
terveytta ja hyvinvointia, seka tuetaan toimintakykya. Terveyden edistamisen toimilla vaiku-
tetaan niin yksiloihin, yhteisoihin, kuin elinymparistoonkin. (Sosiaali- ja terveysministerio
2023.)

THL:n Kouluterveyskyselyn (2023), seka FinLapset-rekisteriseurannan (2022) mukaan suurin
osa nuorista kokee terveytensa hyvaksi ja noin joka neljas kokee terveytensa keskinkertaiseksi
tai huonoksi. Nuorten hyvinvoinnin keskeisina haasteina nousi esille mielenterveys, hairinnan

ja vakivallan kokemukset, elintavat, seka ylipaino. (THL 2023.)

Lasten ja nuorten ylipaino on lisaantynyt viimeisten vuosien aikana. Tuloksissa ilmeni, etta
vuonna 2022 ylakouluikaisista pojista 29 % ja tytoista 20 % luokiteltiin ylipainoisiksi, kun taas
pojista 10 % ja tytoista 5 % luokiteltiin lihaviksi (THL 2023.) Terveyden edistaminen ja painon-
nousun ehkaiseminen on hyodyllista kaiken ikaisille. Pienet muutokset nuorten arjen tottu-
muksissa ovat helpommin toteutettavissa kuin lihavuuden hoitaminen myohemmalla ialla.
Lapsen ja nuoren painonhallinnassa ensiarvoisen tarkeaa on huomioida luontevan keho- ja

ruokasuhteen yllapitamiseen. (Duodecim Terveyskirjasto 2022).

Kokon ja Martinin LITU (2022) tutkimusten mukaan peruskouluikaisista lapsista 33 % liikkuu
suositusten mukaisesti, mutta lukioikaisten keskuudessa lukema on vain 3 %. Ylakouluian tait-
teessa olevista, 5.-8. -luokkalaisista lahes puolella (40 %) fyysinen toimintakyky on sellaisella
tasolla, joka voi hankaloittaa arjessa jaksamista. Vahainen liikunta tai lilkkkumattomuus vai-
kuttaa jokaiseen ihmiseen. Teknologian kehitys on valitettavasti vahentanyt ihmisten paivit-
taista liikkumista. Liikkumattomuus heikentaa fyysista kuntoa ja lisaa riskia sairastua moniin

eri sairauksiin, kuten lihavuuteen, 2 tyypin diabetekseen seka sydansairauksiin. Naita
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sairauksia voidaan kuitenkin merkittavasti ehkaista ja hoitaa lilkunnan lisaamisella. Vahainen
lilkunta voi vaikuttaa myos mielialaan ja yleiseen jaksamiseen, seka hyvinvointiin, seka vahai-
nen liikunta voi lisata stressia, ahdistusta ja negatiivisten tunteiden kokemista. Liikunnan
puute tai litkunnallisuus muodostuvat usein elinikaisiksi tavoiksi jo nuorena, joita voi olla vai-

kea muuttaa myohemmin (Liikuttaa 2024.)

Tassa opinnaytetyossa terveyden edistaminen on otettu huomioon, tuomalla 7.- luokkalaisille
nuorille tietoa liikunnan vaikutuksista heidan fyysiseen, psyykkiseen ja sosiaaliseen tervey-
teen seka sosiaalisen median vaikutuksista nuoruusiassa. Opinnaytetyossa on myos huomioitu

miten koululiikunta vaikuttaa nuorten terveyden edistamiseen.

5 Opinnaytetyon tarkoitus ja tavoitteet

Taman toiminnallisen opinnaytetyon tarkoituksena oli toteuttaa eraan espoolaisen koulun 7-
luokkalaisille nuorille kaksi oppituntia, joissa kasiteltiin liikunnan terveysvaikutuksia nuorten

terveydelle.

Opinnaytetyon tavoitteena oli lisata 7.-luokkalaisten nuorten tietoisuutta liikunnasta ja sen
merkitysta fyysiselle, psyykkiselle ja sosiaaliselle terveydelle. Tavoitteena oli suunnitella ja
toteuttaa yhteistyossa koulun kanssa kaksi kiinnostavaa ja kaytannonlaheista oppituntia, jotka

antoivat nuorille hyodyllista tietoa ja herattivat kiinnostusta omaa hyvinvointia kohtaan.

6  Toiminnallisen opinnaytetyon prosessi

Opinnaytetyon tekijat olivat havainneet, etta nykyaan nuoret kayttavat paljon aikaa puheli-
millaan ja liikkuvat huomattavan vahan. Kouluterveydenhuollon harjoittelun aikana kavi myos
ilmi, etta nuorten harrastaminen on vahaista. Useimmat nuoret viettivat myos valitunnit pu-
helimiaan kayttaen. Husun ym. (2023) tutkimustulokset tukivat tata havaintoa, silla heidan
mukaansa lasten ja nuorten liikkuminen on vahentynyt, mika nakyi erityisesti paivittaisten as-
kelmaarien, seka reippaan ja rasittavan lilkkunnan vahentymisena. Lisaksi tilastot osoittivat,
etta nuorten ylipaino oli yleistynyt viime vuosina (THL 2024b). Opinnaytetyon tekijoiden ha-
vaintojen perusteella tekijat kiinnostuivat nuorten liikkumisesta, seka siita miten sosiaalinen

media vaikutti nuorten elamassa.
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6.1  Toiminnallinen opinnaytetyo

Ammattikorkeakouluilla on kaksi opinnaytetyon tyyppia, kehittamisopinnaytetyo ja tutkimuk-
sellinen opinnaytetyo. Opinnaytetyontekijat valitsivat opinnaytetyon tyypiksi toiminnallisen
opinnaytetyon, joka luetaan kehittamisopinnaytetyo kategoriaan. Toiminnallisessa opinnayte-
tyossa tuotetaan tuotos, joka voi olla esimerkiksi ohjeistus tai jarjestetty tapahtuma. (Vilkka
& Airaksinen 2003, 9-10, 38; Vilkka & Airaksinen 2004, 14.) Toimeksiannettu opinnaytetyo
kasvattaa vastuuntuntoa tyota kohtaan ja kehittaa projektinhallintataitoja, jotka sisaltavat
tarkan suunnitelman laatimisen, aikataulutuksen, tiimityon seka tiettyjen toimintatavoittei-
den ja ehtojen noudattamisen. (Vilkka & Airaksinen 2003, 17-23)

Yhteistyokumppaniksi valikoitui eras espoolainen yhtenaiskoulu, joka tarjoaa opetusta 1.-9.

luokille ja jossa on noin 700 oppilasta. Koulussa jarjestetaan yleisopetuksen lisaksi kaksikie-

lista opetusta (suomi-englanti), pienryhmaopetusta seka erityisopetusta. Koulun tavoitteena
on tukea oppilaita heidan kehityksessaan myonteisiksi, vastuuntuntoisiksi ja osallistuviksi yh-
teiskunnan jaseniksi. Koulun keskeinen tehtava on myos tehda tiivista yhteistyota perheiden
kanssa, kasvattaen oppilaista hyvia kayttaytyjia ja vastuullisia kansalaisia, joilla on vahvat

tiedot ja taidot jatko-opintoihin ja elamanhaasteisiin. (Kyseisen koulun nettisivut 2024.)

Tama opinnaytetyo on toiminnallinen ja sen produktioksi valikoitui 7- luokkalaisille pidettavat
2 terveystiedon oppituntia, joiden paaaiheena on nuorten terveellisten elamantapojen tuke-
minen liikunnan kautta. Oppitunnit pidettiin yhteistyokumppani koulun yhdelle 7.- luokalle,

jossa on 18 oppilasta.

6.2 Toiminnallisen opinnaytetyon suunnittelu ja toteutus

Opinnaytetyo toteutuu kahdessa osassa. Ensimmainen osuus on kirjallinen osuus ja toinen on
opinnaytetyon toiminnallinen osuus, johon sisaltyy yhteistyokumppani koululla pidettavat op-

pitunnit. Koko opinnaytetyoprosessiin kului aikaa noin reilu vuosi.

Opinnaytetyon suunnittelu alkoi tammikuussa 2024, kun opinnaytetyon tekijat paattivat to-
teuttaa sen yhdessa. Kouluajalta kertyneet kokemukset pari- ja ryhmatoista vahvistivat, etta
yhteistyo oli sujuvaa, luontevaa ja molemmat pystyivat luottaa toistensa tyopanokseen. Tama

loi vahvan pohjan yhteiselle opinnaytetyoprosessille.

Opinnaytetyo prosessi jatkui helmikuussa 2024 aiheen pohdinnalla. Opinnaytetyon tekijat toi-
voivat opinnaytetyolle yhteistyokumppaniksi espoolaista koulua. Tekijat aloittivat yhteistyo-

kumppani koulun etsimisen huhtikuussa 2024. Opinnaytetyontekijat saivat vastauksen eraasta
espoolaisesta koulusta, ja kyseinen koulu oli kiinnostunut aloittamaan yhteistyon kanssamme.

Toukokuun 2024 opinnaytetyo seminaarissa tarkentui lopullinen aihe, seka toukokuussa 2024
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opinnaytetyontekijat juttelivat yhteistyokumppani koulun rehtorin kanssa opinnaytetyomme
aiheesta, toteutustavasta ja tutkimuslupa-asioista seka paatyivat toteuttamaan oppituntien
arvioinnin peukku palautteella. Yhteistuumin koulun rehtorin kanssa opinnayte tyon tekijat
tulivat siihen tulokseen, ettei peukku palautteeseen tarvitse erillista tutkimuslupaa. Taman
jalkeen yhteistyokoulun rehtori antoi koulun terveystiedon opettajan yhteystiedot opinnayte-
tyontekijoille, ja tasta alkoi yhteistyo terveystiedon opettajan kanssa. Teoreettisen viiteke-

hyksen kirjoittamisen opinnaytetyon tekijat aloittivat elokuussa 2024.

Opinnaytetyon tekijat esittelivat opinnaytetyo suunnitelmamme opinnaytetyoseminaarissa lo-
kakuussa 2024, jolloin he my0s suunnittelivat oppitunnit ja niiden sisallon. Opinnaytetyon te-

kijat pitivat oppitunnit marraskuussa 2024.

6.3  Oppituntien suunnittelu ja toteutus

Opinnaytetyontekijat paattivat kayttaa opinnaytetyossa termia ”oppitunti”, koska se viittaa
tavanomaiseen opetustilanteeseen, joka on osa opetustyota. "Oppitunti” on vakiintunut termi
ja se on yleisesti ymmarrettava ja selkea kasite. Oppituntien suunnittelussa tulee ottaa huo-
mioon opetussuunnitelma ja lainsaadanto. Nama ohjaavat koulupaivan rytmia, joka on laa-
dittu niin, etta se edistaa oppilaiden hyvinvointia. Oppitunnit kestavat useimmiten 60 minuut-
tia, josta opetukseen tulee kayttaa vahintaan 45 minuuttia. Kyseisen rytmityksen tavoitteena

on mahdollistaa oppiminen ja mielekas tyoskentely. (Opetushallitus 2024.)

Oppituntia suunnitellessa on tarkeaa tunnistaa kohderyhma, jolle tama pidetaan. Itse opetuk-
sen kannalta taas oleellisinta on saada suunniteltu sanoma valitettya kuulijoille. Oppitunti
valmistetaan kuulijan ehdoilla kuulijoita varten. Esitdiden perusteellinen valmistelu on tar-
keaa, silla ilman tata vaihetta ei synny kokonaisuutta. 7-luokkalaiset, eli 13- vuotiaat ovat
murrosiassa ja keskenaan erilaisissa kehitysvaiheissa. Tamankin takia oppilaiden keskittymis-
kyvyt voivat vaihdella paljonkin. 7- luokkalaisten oppituntia suunnitellessa on syyta huomi-
oida, etta toiset saattavat olla muita aktiivisempia ja aanekkaampia. Oppitunnin onnistu-
miseksi on suotavaa luoda aluksi selkeat saannot esimerkiksi siita, milloin kysymyksia voi esit-
taa. (Pelkonen 1995.)

Oppilaita voi aktivoida oppitunnin aikana mielenkiintoisilla kysymyksilla tai esimerkiksi osallis-
tavilla “kasi ylos” -vastauksilla. Toiset huomioivat enemman diaesitysta, siina missa toiset ha-
vainnoivat ohjausta vain kuuntelemalla. Tavallisesti kuulijoiden osallistaminen esitelmaan on
kuitenkin oiva tapa pitaa naiden mielenkiinto aiheessa. (Ahlblad 2011.) Opinnaytetyontekijat
tulivat siihen tulokseen, etta esitelman pitaminen on hyva tapa saada nuoret kiinnostumaan
oppitunnin aiheesta. Opinnaytetyon tekijat pyrkivat luomaan esitelmasta mahdollisimman

kiinnostavan ja aktivoivan, jotta nuoret jaksavat keskittya esitelman aiheeseen.
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Opinnayteyontekijoiden mielesta esitelman on tarkeaa herattaa oppilaiden omia ajatuksia,
synnyttaa keskustelua seka esitelman ohessa on hyva olla myos toiminnallisia osuuksia, jossa

nuoret paasevat osallistumaan mukaan, kuten esimerkiksi Kahoot- peli.

Oppimistyyleilla viitataan oppimisen jakautumiseen kinesteettiseen (liikeaisti), visuaaliseen
(nakoaisti) ja auditiiviseen (kuuloaisti) oppimistyyliin. Naiden lisaksi on kehitetty muitakin ta-
poja luokitella erilaisia oppimistyyleja. Naille kaikille jaotteluille on yhteista ajatus siita, etta
oppimistyyli olisi pysyva osa henkilon persoonallisuutta. Pitkaan on vallinnut kasitys, etta
nama yksilolliset oppimistavat vaikuttavat merkittavasti oppimisen tehokkuuteen. (Markkanen
2023.)

Opinnaytetyon tekijat suunnittelivat koululla pidettavat oppitunnit niin etta tunneilla tuli
huomioitua erilaiset oppimistyylit. Powerpointin avulla opinnaytetyontekijat saivat huomioi-
tua ne opiskelijat, jotka oppivat visuaalisesti, luennoimalla saatiin huomioitua ne opiskelijat,
jotka oppivat auditiivisesti seka pohdinta tehtavilla saatiin huomioitua ne opiskelijat, jotka

oppivat kinesteettisesti.

Ennen oppituntien pitamista opinnaytetyontekijat sopivat sahkopostin valityksella, yhdessa
terveystiedon opettajan kanssa, milloin oppitunnit pidetaan. Oppitunnit pidettiin yhdelle 7.-
luokalle, jossa on 18 oppilasta. Opinnaytetyontekijat pitivat kaksi opetuskertaa, jotka olivat
11.11.2024 ja 18.11.2024.

Alla olevassa taulukossa (Taulukko 1) on kuvattu ensimmaisen oppitunnin kulkua. Opinnayte-
tyon tekijoiden ensimmaisen oppitunnin tavoitteena oli pitaa oppilaille PowerPoint-esitys,
jonka aiheina oli liikunta, nuoruusika, liikunnan fyysiset- ja psyykkiset vaikutukset nuorten
terveydelle. Oppituntien aiheista kerrottiin PowerPoint-esityksen avulla, jossa jokainen aihe
oli esitetty lyhyesti omalla diallaan ranskalaisin viivoin. Opinnaytetyontekijoiden tavoitteena
oli puhua oppitunneilla mahdollisimman paljon ilman muistiinpanoihin turvautumista. Tama
mahdollisti aktiivisemman keskustelun, seka opinnaytetyontekijoiden etta oppilaiden valilla,

mika teki opetuksen seuraamisesta miellyttavampaa.

Oppitunneilla opinnaytetyontekijat esittivat oppilaille runsaasti aiheeseen liittyvia kysymyk-
sia, jotka kannustivat heita pohtimaan asioita syvallisemmin. Oppilaat olivat aktiivisesti mu-

kana opetuksessa ja vastasivat hyvin esitettyihin kysymyksiin.

Kahoot-visan aikana oppilaat osallistuivat innokkaasti peliin, silla he tiesivat, etta kolme par-
haiten menestynytta pelaajaa palkittaisiin tikkareilla. Tunnin lopuksi opinnaytetyontekijat
kertoivat oppilaille yksinkertaisesti, miten peukkupalaute kaytannossa toteutetaan. Peukku-
palautteen ohjeistuksen oppilaat ymmarsivat nopeasti ja vastasivat arviointikysymyksiin in-
nostuneesti. Tunnin lopuksi opinnaytetyontekijat kertoivat, etta ovat tulossa ensiviikolla myos

pitamaan heille tunnin ja kertoivat tunnin rakenteen olevan samantyylinen kuin talla tunnilla.
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14.15-14.20 | Esittely

- Keita olemme

- Mita ollaan tekemassa

- Milloin oppitunnit pidetaan

- Mita aiheita oppitunneilla kasitellaan
- Mita tunnit pitavat sisallaan
14.20-14.40 | Powerpoint

- Nuoruusika

- Sosiaalisen median positiiviset ja negatiiviset vaikutukset nuoruus
iassa

- Koululiikunta

14.40-14.50 | Kahoot- visa edella olleesta PowerPointista
14.50-15.00 | Peukkupalaute
- Opitko jotain uutta?

- Oliko oppitunti hyodyllinen?
- Oliko opetuksen tahti sopiva?
- Oliko oppitunnin sisalto sinulle tarpeellista?

- Saiko tunnin aiheet sinua pohtimaan omaa somen kayttoa ja nuoruusikaa?

Taulukko 1: Ensimmaisen oppitunnin aikataulu

Alla olevassa taulukossa (Taulukko 2) on kuvattu toisen oppitunnin kulkua. Toisen oppitunnin
tavoitteena oli pitaa PowerPoint-esitys, jonka aiheina oli nuoruusika ja sosiaalinen media, lii-
kunnan sosiaaliset vaikutukset nuorten terveydelle seka koululiikunta. Tunnin aiheet olivat
kerrottu PowerPoint-esityksessa lyhyesti ranskalaisin viivoin, jokainen aihe omalla diallaan.
Tunnin aikana opinnaytetyontekijat kertoivat aiheista turvautumatta litkkaa muistiinpanoihin.
Talloin he saivat pidettya opetuksen mielenkiintoisena ja oppilaat innostuneina opetukseen.
Opinnaytetyontekijat osallistivat myos toisen oppitunnin aikana opiskelijoita erilaisin pohdin-
tatehtavin (Liitteet 1, 2 ja 3). Oppilaat yhdessa opinnaytetyontekijoiden kanssa pohtivat
omaa liikuntakayttaytymistaan seka sosiaalisen median kayttoa. Teoriaosuuden lopuksi opin-
naytetyontekijat pitivat tunnin aikana kaydyista aiheista Kahoot-visan, jonka palkintona oli
tikkarit, joka sai opiskelijat panostamaan visaan. Tunnin lopuksi opinnaytetyontekijat pitivat,
jo oppilaille tutuksi tulleen peukkupalautteen. Tunnin jalkeen opinnaytetyontekijat jaivat
juttelemaan terveystiedonopettajan kanssa pitamistaan tunneista ja lahettivat opettajalle

oppituntien materiaalit, taman jatko opetusta varten.
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14.15-14.20

Oppitunnin aiheiden esittely.

Yleisesti opiskelijoiden kuulumisten kysyminen.

14.20-14.40

Powerpoint

- Mita liikkunta on? Mita hyotya?

- Liikunnan fyysiset vaikutukset nuoruusiassa

- Liikunnan psyykkiset vaikutukset nuoruusiassa

- Liikunnan sosiaaliset vaikutukset nuoruusiassa

- 7-17-vuotiaiden liikuntasuositukset (Liite 1).

- Pohdintatehtava kuvien avulla (Liitteet 2 ja 3). Tayttyyko nuoren
paivassa liikuntasuositus maara? Mita han voisi tehda toisin, jotta

se tayttyisi?

14.40-14.50

Kahoot- visa edella olleesta Powerpointista

14.50-15.00

Peukkupalaute.

- Opitko jotain uutta?

- Oliko oppitunti hyodyllinen?

- Oliko opetuksen tahti sopiva?

- Oliko oppitunnin sisalto sinulle tarpeellista?

- Saiko tunnin aiheet sinua pohtimaan omaa somen kayttoa ja nuoruusikaa?

Taulukko 2: Toisen oppitunnin aikataulu

6.4 Tiedonhaku

Opinnaytetyon tekijat etsivat opinnaytetyohon tietoa esimerkiksi terveyden- ja hyvinvoinnin-

laitoksen sivuilta, opetushallituksen sivuilta, seka Mannerheimin lastensuojeluliiton sivuilta.

Tiedonhaussa keskeisina hakusanoina olivat nuoruusika, liikunta, liikunnan fyysiset, psyykkiset

ja sosiaaliset vaikutukset ja sosiaalinen media. Opinnaytetyon tekijat kayttivat opinnaytetyon

tiedonhaussa suomenkielisia lahteita, silla suomessa on omat liikuntaan ja terveyteen liittyvat

suositukset, jotka voivat erota muista maista. Opinnaytetyon tekijat sulkivat pois lahteet, joi-

den luotettavuudesta he eivat olleet ihan varmoja. Opinnaytetyossa kaytettiin seka sahkaoisia-

etta painettuja lahteita.

6.5 Oppituntien arviointi

Opinnaytetyon arvioinnissa on oleellista huomioida tyon tavoitteiden saavuttaminen, seka

tuotoksen toteutuksen laatu ja onnistuminen. (Heikkila 2014, 27)
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Opinnaytetyontekijoiden tulee noudattaa tyon aikana eettisia periaatteita. Tekijoiden on kun-
nioitettava ihmisarvoa ja itsemaaraamisoikeutta. Oppitunneille osallistuville ei saa aiheutua
vahinkoa tai haittaa. Mikali opinnaytetyo kohdistuu ihmisiin, tarvitaan osallistujien suostu-
mus. Jotkin organisaatiot, kuten monet koulut, vaativat erillisen tutkimusluvan hakemista.
Lisaksi, mikali aineisto kerataan luokassa, opettajalta on hyva kysya lupa aineiston keruuseen
varsinkin, jos aineiston keruu tapahtuu oppituntien aikana. Alaikaisten osallistuessa opinnay-
tetyohon, lupa-asioihin on suhtauduttava erityisen huolellisesti. Usein pelkka alaikaisen oma
suostumus ei riita, vaan myos huoltajan lupa on tarpeen. Tama varmistaa, etta tutkimus to-

teutetaan eettisesti ja lapsen edun mukaisesti. (Opinkirjo 2024)

Taman opinnaytetyon tuotosta eli oppituntien sisaltoa ja kulkua opinnaytetyon tekijat arvioi-
vat oppilailta saadulla peukku palautteella seka yhteistyokumppani koulun terveystiedon
opettajalta saadulla kirjallisella palautteella. Opinnaytetyontekijat paatyivat peukkupalaut-
teeseen kirjallisen palautteen sijaan, silla peukkupalautteen toteuttamiseen ei tarvinnut eril-
lista tutkimuslupaa. Peukkupalautteessa oppilaiden anonymiteetti sailyy. Opinnaytetyon teki-
jat pyysivat terveystiedon opettajalta pitamistaan tunneista, vapaamuotoisen palautteen sah-
kopostitse. Tarkempia kysymyksia opinnaytetyon tekijat eivat tahan opettajalta saatuun pa-
lautteeseen maaritelleet vaan pyysivat hanta kirjoittamaan palautteen, siita miten heidan pi-
tavat tunnit sujuivat, oliko oppituntien sisalto kattava ja miten he saivat oppilaat innostettua
tunneista. Peukkupalautteen opinnaytetyon tekijat toteuttivat kaytannossa niin, etta he pyy-
sivat oppilaita vastaamaan tuntien lopussa opinnaytetyon tekijoiden esittamiin kysymyksiin
nayttamalla, joko peukkua ylospain, jos ovat samaa mielta asiasta, peukkua alaspain, jos ovat
erimielta asiasta tai peukkua sivulle, jos eivat osanneet vastata tai eivat olleet ihan varmoja
vastauksesta. Opinnaytetyon tekijat muodostivat oppitunneilta saaduista peukkupalautteista
opinnaytetyohonsa kaksi erillista taulukkoa, joihin tiivistivat peukkupalautteen yhteenvedon.
Opinnaytetyon tekijat arvioivat myos omaa toimintaansa peukkupalautteen, seka opettajalta
saadun kirjallisen palautteen pohjalta ja miettivat, missa he onnistuivat ja mita he olisivat

voineet tehda toisin.

Taulukossa 3, on ilmoitettu, kuinka ensimmaisen oppitunnin palautteet jakautuivat eri vaihto-
ehtojen valilla. Taulukon alapuolella on terveystiedon tunnin opettajalta saatu kirjallinen pa-
laute. Oppitunti pidettiin 11.1.2024. Paikalla 16 oppilasta.
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KYSYMYS l b ’ l

Opitko jotain uutta? 10 3

| oy

Oliko oppitunti hyo-
dyllinen? 9 2 5

Oliko opetuksen
tahti sopiva? 11 2 3

Oliko oppitunnin si-
salto sinulle tarpeel- 13 2 1

lista?

Saiko tunnin aiheet
sinua pohtimaan
omaa somen kayttoa 7 7 2

ja nuoruusikaa?

Taulukko 3: Ensimmaisen oppitunnin peukkupalautteen tulokset

” Diat olivat sopivan mittaisia ja selkeita. Tekstia ei ollut liikaa ja uskoisin, etta suu-
rin osa ymmarsi taysin asian. Aihe oli tuttu oppilaille. Sopi erittain hyvana kertaustun-
tina kokeen jalkeen. Kahoot oli sopivan pitka ja toi onnistumisen kokemuksia myos
niille oppilaille, joilla on kielellisia haasteita. Oppilailla oli pitka paiva. Tunnelma oli
silti mukava, koska otitte hyvin kontaktia heihin kyselemalla ja juttelemalla eika vain
luennoimalla. Palaute peukutuksella oli onnistunut. Paperiseen palautteeseen olisi

joutunut ehka pyytamaan lupia huoltajilta. ” - Terveystiedon opettaja
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Taulukossa 4, on ilmoitettu, kuinka toisen oppitunnin palautteet jakautuivat eri vaihtoehtojen

valilla. Taulukon alapuolella on terveystiedon tunnin opettajalta saatu kirjallinen palaute.

Oppitunti pidettiin 18.11.2024. Paikalla 17 oppilasta.

L4

tai liikunta tottu-

muksiasi?

KYSYMYS l‘ -
Opitko jotain uutta? 8 7 2
Oliko oppitunti hyo-
dyllinen? 6 9 2
Oliko opetuksen
tahti sopiva? 12 3 2
Oliko oppitunnin si-
salto sinulle tarpeel- 7 7 3
lista?
Saiko tunnin aiheet
sinua pohtimaan
omaa litkkumistasi 8 6 3

Taulukko 4: Toisen oppitunnin peukkupalautteen tulokset

” Toinenkin oppitunti sujui hyvin. Oppilaat jo selvasti tunsivat tyotapanne ja kuuntelivat her-

keamatta, jotta parjaisivat kahootissa hyvin. Diat olivat sopivan mittaisia. Aihe oli hyva,

koska usean nuoren ongelma nykyaan selvasti on liian vahainen liikkuminen ja kannykan tui-

jottaminen. Toisaalta on sitten niita, jotka harrastavat aktiivisesti liikuntaa.

Harmi, etta tunti sijoittui ajankohtaan, jolloin koko ajan oli vahan kiire. Onnistuitte kuitenkin

hyvin. ” - Terveystiedon opettaja.
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7  Pohdinta

Nuorten terveellisten elamantapojen tukeminen liikunnan kautta on nykypaivana ajankohtai-
nen ja tarkea aihe, silla se vaikuttaa nuorten kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin. Liikunta ei ai-
noastaan paranna fyysista kuntoa, vaan silla on myos positiivisia vaikutuksia mielentervey-
teen, kuten stressin ja ahdistuksen vahentamiseen. Liikunta edistaa myos sosiaalista kanssa-
kaymista, silla se luo mahdollisuuksia vuorovaikutukseen ja ystavyyssuhteiden syntymiseen.
Aihe oli opinnaytetyontekijoiden mielesta aiheellinen silla, nykypaivana puhelimet ja sen
tuoma virtuaalimaailma vahentavat nuorten liikkkumista. Terveystiedon oppitunneilla opinnay-
tetyontekijat pyrkivat herattamaan nuorissa kiinnostusta liikuntaan ja rohkaisemaan heita

[6ytamaan liikunnan ilon.

Taman toiminnallisen opinnaytetyon tarkoituksena oli toteuttaa eraan espoolaisen koulun 7-
luokkalaisille nuorille kaksi oppituntia, joissa kasiteltiin lilkunnan terveysvaikutuksia nuorten
terveydelle. Opinnaytetyon tavoitteena oli lisata 7- luokkalaisten nuorten tietoisuutta liikun-
nasta ja sen merkityksesta fyysiselle, psyykkiselle ja sosiaaliselle terveydelle. Tavoitteena oli
suunnitella ja toteuttaa yhteistyossa koulun kanssa kaksi kiinnostavaa ja kaytannonlaheista
oppituntia, jotka antoivat nuorille hyodyllista tietoa ja herattivat kiinnostusta omaa hyvin-
vointiaan kohtaan. Palautteen mukaan suurin osa oppilaista koki oppitunnit hyodyllisiksi ja
tarpeellisiksi, seka kokivat oppivansa jotain uutta. Oppitunteja pitaessa luokassa vallitsi hyva
ja rento ilmapiiri, seka opinnaytetyontekijat saivat oppilaisiin hyvin kontaktia ja tyoskentely
tuntui luontevalta. Terveystiedon opettajalta saadussa palautteessa kay myos ilmi, etta ”tun-
nelma oli mukava ja opinnaytetyontekijat ottivat hyvin kontaktia oppilaisiin kyselemalla ja
juttelemalla”. Palautteen mukaan opinnaytetyontekijat paasivat hyvin tavoitteisiin. Opinnay-
tetyontekijat lisasivat nuorten tietoisuutta likkunnan vaikutuksista terveydelle, seka sai miet-

timaan omia liikunta tottumuksia ja sosiaalisen median osallisuutta paivissaan.

Opinnaytetyontekijat huomasivat oppitunteja pitaessaan, kuinka tarkeaa on joustavuus ope-
tustilanteissa, joskus suunnitelmaa piti muokata lennosta, jotta oppilaat pysyivat mukana ja
kiinnostuneina. Vuorovaikutus oppilaiden kanssa tuntui luontevalta, mutta jatkossa opinnayte-
tyontekijat haluaisivat kehittaa omia kykyjaan oppilaiden havainnoimisessa. Kokonaisuudes-

vuudesta, seka omista kehitysalueistaan.
7.1 Opinnaytetyon tarkastelu

Ensimmaisen oppitunnin tulokset osoittavat, etta tunti oli kokonaisuudessaan onnistunut ja
oppilaat kokivat sen paaosin hyodylliseksi. Useimmat vastaajista (10) ilmoittivat oppineensa
uutta, ja 13 oppilasta piti sisaltoa tarpeellisena. Lisaksi opetuksen tahdista oltiin yleisesti sa-
maa mielta, silla 11 vastaajaa koki sen sopivaksi. Vaikka suurin osa palautteesta oli positii-

vista, vastaukset kysymykseen siita, herattiko oppitunti pohdintaa somen kaytosta ja
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nuoruusiasta, jakautuivat tasaisemmin (7 ylapeukkua ja 7 alapeukkua). Tama viittaa siihen,
etta aihe ei resonoinut samalla tavalla kaikkien oppilaiden kanssa. Jatkossa voisi olla hyodyl-
lista kehittaa keinoja, jotka tekevat aiheista henkilokohtaisempia ja merkityksellisempia kai-
kille osallistujille, esimerkiksi vuorovaikutteiset tehtavat, kuten parin kanssa keskustelu ai-

heesta. Tulosten perusteella oppitunti oli kuitenkin sisalloltaan onnistunut.

Toisen oppitunnin tulokset antavat kuvan siita, etta sen vaikuttavuudessa oli seka onnistu-
neita etta kehittamista kaipaavia osa-alueita. Oppilaista (8) koki oppineensa jotain uutta,
mutta lahes yhta moni (7) ei saanut uusia oivalluksia. Tama osoittaa, etta aiheiden kasitte-
lyssa voisi huomioida paremmin erilaiset oppilaat ja heidan tarpeensa. Luokka, jolle pidimme
oppitunnin, oli juuri ollut kyseiset aiheet terveystiedontunneilla kasittelyssa, joten aiheemme

olivat heille jo tuttua.

Oppitunnin hyodyllisyytta koskeva palaute oli paaosin kriittista, silla vain (6) vastaajaa piti

sita hyodyllisena, kun taas (9) ei kokenut hyotyneensa. Sen sijaan opetuksen tahti sai selvasti
positiivisemman vastaanoton, silla (12) oppilasta koki sen sopivaksi. Sisallon tarpeellisuudesta
oppilaiden mielipiteet jakautuivat tasan (7 kylla, 7 ei), mika viittaa siihen, etta osa oppilaista

ei ehka kokenut aihetta itselleen merkitykselliseksi.

On rohkaisevaa, etta (8) oppilasta kertoi oppitunnin herattaneen ajatuksia omista liikkumis-
ja lilkuntatottumuksistaan. Tama on tarkea tavoite, mutta samalla (6) oppilasta ei kokenut

aiheen herattaneen heissa vastaavaa pohdintaa.

Kokonaisuutena oppitunti onnistui saavuttamaan osan tavoitteistaan, mutta sen ajankohtaa
olisi voinut miettia tarkemmin, jotta oppilailla ei olisi tullut toistoa jo opittuun. Toki kertaa-

minen on aina hyodyllista.

Opinnaytetyon tekijat kokivat, etta saamansa palaute oppitunneista oli paaosin positiivista,
mutta samalla se toi esiin kehityskohtia, joita opinnaytetyon tekijat voivat jatkossa huomi-
oida. Ensimmaisen oppitunnin kohdalla opinnaytetyontekijoista oli erityisen ilahduttavaa huo-
mata, etta oppilaat kokivat sen hyodylliseksi ja oppivat uutta. Myos opetuksen rytmitys ja
materiaali saivat kiitosta. Terveystiedon opettajan palaute vahvisti kasitysta siita, etta tun-
tien sisalto oli selkea ja hyvin jasennelty. Opinnaytetyontekijoiden mielesta oli rohkaisevaa
kuulla, etta vuorovaikutteinen lahestymistapa piti tunnelman hyvana, vaikka oppilailla oli
pitka paiva takana. Opinnaytetyon tekijat onnistuivat erityisesti opetuksen sopivassa rytmi-
tyksessa, selkeydessa ja hyvin jasennellyissa oppimateriaaleissa seka vuorovaikutteisissa ope-
tusmenetelmissa, kuten kysymyksissa ja keskusteluissa, jotka auttoivat pitamaan oppilaat mu-
kana. Lisaksi Kahoot-testin kaytto lisasi osallistumista ja tarjosi onnistumisen kokemuksia kai-
ken tasoisille oppilaille. Peukkuarviointi puolestaan toimi helppona ja nopeana palautemene-

telmana ilman erillisia lupia.
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Kehittamiskohteina opinnaytetyontekijat havaitsivat, etta kaikki oppilaat eivat kokeneet op-
pitunnin herattaneen heissa pohdintaa, mika osoittaa tarpeen lisata yksilon kokemusta huo-
mioivia elementteja. Jatkossa aiempaa enemman yksilolahtoisia ja oppilaiden omaan elamaan
liittyvia esimerkkeja seka vuorovaikutteisia menetelmia, kuten parikeskusteluja tai ryhmateh-
tavia, voisi hyodyntaa, jotta aiheet tuntuisivat henkilokohtaisemmilta ja merkityksellisem-
milta. Toisen oppitunnin kohdalla palaute oli hieman kriittisempaa erityisesti hyodyllisyyden
ja uuden oppimisen osalta, silla aihe oli monille entuudestaan tuttu. Tama korostaa ajankoh-
dan suunnittelun tarkeytta, oppituntien olisi hyva sijoittua siten, etta ne tukisivat oppimista
eivatka toistaisi lilkaa jo kasiteltyja asioita. Lisaksi vaihtoehtoisia palautemenetelmia voisi

kehittaa, jotta oppilaiden kokemuksista ja oppimisen syvyydesta saataisiin tarkempaa tietoa.

Kaiken kaikkiaan opinnaytetyon tekijat kokivat, etta oppitunnit onnistuivat hyvin, ja saa-
mansa palaute antaa arvokasta tietoa siita, miten opetusta voi kehittaa entista paremmaksi.
Positiivista oli, etta opetuksen rytmitys sai kiitosta molemmilla tunneilla ja etta osa oppilaista
kertoi pohtineensa omaa kayttaytymistaan oppitunnin jalkeen. Tama osoittaa, etta opinnay-
tetyon tavoitteisiin paastiin ainakin suurimmaksi osin, mutta jatkossa aiheet voisi tehda viela-

kin merkityksellisemmiksi esim. kaytannonlaheisten esimerkkien avulla.

7.2  Eettisyys ja luotettavuus

Tieteellisen tutkimuksen eettisyys ja luotettavuus seka sen tulosten uskottavuus edellyttavat,
etta tutkimus toteutetaan hyvan tieteellisen kaytannon (HTK) mukaisesti. Eurooppalaisen tut-
kimuseettisen ohjeistuksen mukaan keskeisia periaatteita tassa ovat luotettavuus, rehellisyys,
toisten tyon kunnioitus seka vastuun kantaminen tutkimuksesta. Hyvan tieteellisen kaytannon
toteutumisesta on vastuussa jokainen opinnaytetyontekija itse. (Tutkimuseettinen neuvotte-
lukunta 2024)

Koko opinnaytetyoprosessin ajan opinnaytetyontekijat toimivat huolellisesti, rehellisesti ja
yhteisymmarryksessa kaikissa opinnaytetyon vaiheissa ja valinnoissa. Opinnaytetyontekijat

kunnioittavat muiden toita merkitsemalla lahdeviitteet ja saadun tiedon oikealla tavalla.

Vilkka ja Airaksinen (2003, 53-57) kehottavat toiminnallista opinnaytetyon tekijaa valitse-
maan mahdollisimman tuoreen lahteen. Lahdekriittisyyden avulla voidaan edistaa luotetta-
vuutta ja samaan aikaan eettista turvallisuutta (Heikkila, Jokinen & Nurmela 2008, 43-44)
Lahteita valittaessa opinnaytetyon tekijat kiinnittivat huomiota lahteiden luotettavuuteen

koko opinnaytetyon tekemisen ajan. Opinnaytetyossa opinnaytetyon tekijat kayttivat
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sahkoisia, seka painettuja lahteita. Opinnaytetyossa lahdeviittaukset ja lahdeluettelo on

tehty Laurea-ammattikorkeakoulun ohjeiden mukaisesti.

Yhteistyokumppanin kanssa tehty yhteistyo oli koko prosessin ajan sujuvaa. Opinnaytetyonte-
kijat kavivat alkuun yhteistyokumppanin kanssa tutkimuslupa asioita lapi, mutta yhteisymmar-
ryksessa he tulivat tulokseen, etta arvioinnissa kaytettavaan peukkupalautteeseen ei tarvittu

erillista tutkimuslupaa.

Opinnaytetyoprosessissa tulee kiinnittaa huomiota henkilotietojen kasittelyyn seka tutkimuk-
sen kohteena olevien henkiloiden tietosuojan toteutumiseen (Arene ry 2020). Tassa opinnay-
tetyossa kaytetty arviointimenetelma (peukkupalaute) tukee oppilaiden yksityisyyden suojaa.

Opinnaytetyossa ei tasta syysta myoskaan mainita yhteistyokumppani koulun nimea.

7.3  Hyodynnettavyys ja jatkokehittamisehdotukset

Opinnaytetyon jatkokehittamiseksi opinnaytetyon tekijoilla tuli mieleen useita mahdollisuuk-
sia, jotka voisivat syventaa nuorten terveellisten elamantapojen tukemista liikunnan avulla.
Ensinnakin oppituntien laajentaminen useammaksi kerraksi tarjoaisi mahdollisuuden kasitella
aihetta laajemmin, mika antaisi nuorille kattavamman kasityksen terveellisten elamantapojen

tarkeydesta.

Toiseksi jatkokehittamisideaksi tuli kaytannon toimintojen, kuten liikuntatapahtumien jarjes-
taminen. Tama voisi innostaa nuoria osallistumaan aktiivisemmin ja kokeilemaan erilaisia lii-
kuntamuotoja. Aktiivinen oppiminen lisaisi kaytannonlaheisyytta ja hauskuutta luokan sisai-

sesti.

Kolmanneksi ideaksi opinnaytetyon tekijoilla tuli oppilaiden osallistaminen oppituntien suun-
nitteluun voisi parantaa oppituntien laatua. Oppilaat voisivat kehittaa kysymyksia tai oppitun-
tien sisaltoa, niista mitka heita aiheen tiimoilta eniten kiinnostaisi. Tama puolestaan lisaisi

heidan sitoutumistaan ja osallistumistaan oppimiseen.

Opinnaytetyontekijat lahettivat oppitunneilla kayttamansa materiaalin yhteistyokumppani-
koulun terveystiedonopettajalle, jotta han voi halutessaan hyodyntaa materiaalia myohem-

minkin opetuksessa.
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Liite 1: UKK- instituutti. Lasten ja nuorten liikkumissuositus- Aidan ja Pyryn paiva.

https://www.youtube.com/watch?v=40iKD9s_xHc

Liite 2: UKK- instituutti. Lasten ja nuorten liikkumissuosituksen keskeiset viestit.

PYSY VIRKEANA
Tauota runsasta ja pitkd-
kestoista paikallaanoloa.
Nosta reilusti sykettija hengdsty. g krt
_ viikossa

-

VAHVISTA LIHAKSIA JA LUUSTOA
Huomioi notkeus, tasapaino ja ketteryys. 3 krt

PALAUDU PAIVASTA

Nuku riittévésti. Anna aivoille aikaa

(@ UKK-instituutti
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https://www.youtube.com/watch?v=4OiKD9s_xHc
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Liite 3: UKK- instituutti. 13-vuotiaan urheilua harrastavan nuoren arkipaiva, kun liikkumissuo-
situs ei tayty.

13~VUOTIAAN URHEILUA HARRASTAVAN NUOREN ARKIPAIVA

liikkumissuositus ei tayty

wm\uﬁnm.

Koulupaiva 7 h Vapaa-aika
Kevytta Reipasta ja
liikkumista EEREEE [[likumista

5 40
min min

min  min

103 min 40 min

Liikkumissuositus 7-17-vuotiaille lapsille ja nuerille. OkM:n julkaisusarja 202119
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