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Opinnaytetyon tavoitteena oli kehittdd alakoulun opettajille suunnattu harjoitepankki, joka tukee
oppilaiden motoristen taitojen kehittymistéa Move!-jarjestelméan pohjalta. Opinnaytetyon aihe on
Vantaan kaupungin liikkunnan palvelualueelta. Tydn taustalla oli huoli lasten vahentyneesta fyy-
sisesta aktiivisuudesta seka opettajien kokema puute konkreettisista, arjessa toimivista tyoka-
luista Move!-jarjestelmén tueksi. Harjoitepankin suunnittelussa yhdistyivat ajankohtainen tutki-
mustieto, haastattelut, opetussuunnitelman tavoitteet ja kdytanndn pedagogiset ratkaisut, joiden
avulla pyrittiin vahvistamaan opetuksen liikkunnallista vaikuttavuutta ja lasten fyysista toimintaky-
kya.

Tietoperusta rakentui motoristen taitojen kehitysta, fyysisen aktiivisuuden merkitysta ja Move!-
jarjestelmaa kasittelevasta kotimaisesta ja kansainvalisesta tutkimuksesta. KehittAmistyo toteu-
tettiin toiminnallisena opinnaytetyona, jossa hyddynnettiin laadullista lahestymistapaa seka tutki-
mus- ja teoriatietoa. Aineisto kerdttiin puolistrukturoiduilla haastatteluilla, joissa kartoitettiin opet-
tajien kokemuksia ja toiveita. Harjoitepankin sisaltda testattiin kdytdnndssa, ja sen kehittdmista
ohjasi opettajilta ja tilaajalta saatu palaute.

Tuloksena syntyi visuaalisesti selked, rakenteeltaan looginen ja helposti sovellettava harjoite-
pankki, joka sisaltaa valineettomia liikunnallisia harjoitteita eri oppimisymparistoihin. Harjoitteet
tukevat motoristen perustaitojen, liikkuvuuden ja kestavyyden kehittdmista Move! -jarjestelmén
mukaisesti. Paatelmana todettiin, ettd Move!-jarjestelman hydédyntdminen opetuksessa edellyt-
ta& opettajia tukevia, konkreettisia valineita. Kehitetty harjoitepankki vastaa tahan tarpeeseen
tarjoten ajankaytollisesti tehokkaan ja pedagogisesti perustellun tydkalun opetuksen tueksi.
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Liite 2. Harjoitepankki



1 Johdanto

Lasten ja nuorten vahentynyt fyysinen aktiivisuus on herattanyt viime vuosina laajaa huolta niin
kasvatuksen ja opetuksen kentélla kuin yhteiskunnassa laajemminkin. Liikkkumisen vaheneminen
vaikuttaa merkittavasti paitsi fyysiseen terveyteen, myds psyykkiseen hyvinvointiin, sosiaalisiin tai-
toihin ja oppimiseen. (Kantomaa ym. 2018.) Tutkimukset osoittavat, etta likunta on kiinte& osa las-
ten kokonaisvaltaista kehitystd, mutta kouluissa ei aina ole riittévié rakenteita tai pedagogisia tyo-
kaluja arjen liikkumisen tueksi (Opetushallitus 2023). TAma kehityssuunta haastaa kouluja ja opet-

tajia kehittdmaan uusia, kdytannénlaheisia ratkaisuja liikunnan lisdamiseksi.

Fyysisen aktiivisuuden vaheneminen ei vaikuta pelk&staan fyysiseen terveyteen, vaan silla on
laaja-alaisia vaikutuksia myos lasten kognitiiviseen kehitykseen, oppimistuloksiin ja psyykkiseen
hyvinvointiin. Hills, Dengel & Lubans (2015, 368—-374) tekeman tutkimuksen mukaan liikunnan
puute voi heikentdd muun muassa keskittymiskykya ja itseluottamusta, mik& puolestaan vaikuttaa

negatiivisesti oppimistuloksiin ja yleiseen hyvinvointiin.

Hills ym. (2015, 368—-374) mukaan, jos liikuntaperusta jaa varhaisessa iassa riittamattomaksi, lii-
kunnallisen elamé&ntavan omaksuminen myéhemmalla ialla voi olla haastavampaa. Liikuntakoke-
musten ja -taitojen kehittdminen jo varhaisessa vaiheessa on tarkeaa, silla ne luovat pohjan elin-
ikaiselle aktiivisuudelle. liman naitd perustaitoja likunnan omaksuminen ja sailyttdminen aikuisuu-
dessa voi kohdata esteita. (Hills ym. 2015, 368-374.)

Tassa opinnaytetydssa tarkastellaan motoristen perustaitojen ja fyysisen toimintakyvyn tukemista
osana alakoulun arkea. Fyysinen toimintakyky viittaa yksilon kykyyn selviytya arjen fyysisista tehta-
vista ja liikkumisen vaatimuksista. Siihen kuuluvat esimerkiksi kestavyys, voima, liikkuvuus, motori-
set taidot ja kehon hallinta. Kouluymparisttssa fyysista toimintakykya arvioidaan kansallisella
Move!-jarjestelmalld, joka mittaa oppilaiden suorituskykya kuuden testin avulla. Jarjestelma tarjoaa
tarke&a tietoa oppilaan toimintakyvysté ja sen kehityksestd, mutta sen hyddyntdminen opetuk-
sessa edellyttaa opettajilta seka tulkintataitoja ettéa konkreettisia, helposti sovellettavia menetelmiéa.
(Opetushallitus 2021.)

Taman opinndytetyon tavoitteena on kehittaa selkea ja kayttokelpoinen harjoitepankki, jonka avulla
opettajat voivat tukea oppilaiden motoristen taitojen kehittdmista seka hyddyntédéd Move!-jarjestel-
maa opetuksen suunnittelussa. Harjoitepankki rakentuu ajankohtaisen tutkimustiedon, kansallisten

suositusten ja opettajilta keratyn kdytannon tiedon pohjalle. Kohderyhmé&né ovat erityisesti Vantaan



kaupungin 4.—6.-luokkien opettajat, joiden tydssa liikkumisen edistaminen on osa arjen pedagogi-

sia ratkaisuja.

Tyo6n tekijoiden koulutus liikunnanohjaajiksi seka tydbkokemus lasten ja nuorten hyvinvoinnin pa-
rissa, toisella kunnallisessa liikuntatoimessa ja toisella sosiaali- ja terveysalalla, muodostavat vah-
van perustan tarkastella aihetta sekd kaytannon ettd pedagogisen asiantuntijuuden ndkdkulmasta.
Liikunnanohjaajan osaaminen on keskeinen voimavara mygs koulumaailmassa, jossa motoristen
taitojen tukeminen ja fyysisen toimintakyvyn kehittdminen ovat osa koulun kasvatustehtavaa (Ope-
tus ja kulttuuriministerid 2024b). Tassa tydssa yhdistyvat monialainen asiantuntijuus, tutkimukselli-

nen lahestymistapa ja opetuskentan arjen tuntemus.

Aihe on yhteiskunnallisesti ajankohtainen ja merkityksellinen. Lasten liikkuminen on véhentynyt
huolestuttavasti, ja ilmi6 nékyy kasvavina haasteina niin oppimisen, kouluhyvinvoinnin kuin tervey-
den saralla (Valtion liikuntaneuvosto 2025). Opettajat kaipaavat selkeitd, saavutettavia ja ajankay-
tollisesti realistisia tydkaluja fyysisen aktiivisuuden tukemiseen, tahan tarpeeseen harjoituspankki
pyrkii vastaamaan. Tavoitteena on tuottaa harjoituspankki, joka on seka pedagogisesti perusteltu

ettd kaytdnndssa helposti kayttdonotettava.

Haastattelun kysymykset kohdistuvat siihen, kuinka opettajat voivat hyddyntdd Move!-jarjestelmaé
ja sen testien liikkeita tehokkaammin opetuksen suunnittelussa ja millaisia konkreettisia tytkaluja
tarvitaan motoristen taitojen tukemiseen. Opettajahaastatteluiden avulla keratdan kaytannonla-
heista tietoa niisté tarpeista, joihin kentélla edelleen kaivataan ratkaisuja. Naiden pohjalta raken-

nettava harjoituspankki vastaa opetuksen arjen todellisiin haasteisiin ja tavoitteisiin.



2 Lasten liikkumisen erityispiirteet

Fyysinen aktiivisuus viittaa kaikkeen tahdonalaiseen lihastyohon, joka lisdd kehon energiankulu-
tusta. Termi keskittyy likkumisen aiheuttamiin fyysisiin ja fysiologisiin muutoksiin, eikd ota kantaa
toiminnan tavoitteisiin tai sen psyykkisiin ja sosiaalisiin vaikutuksiin. Fyysisen aktiivisuuden yhtey-

dessa voidaan usein kayttdd myos kasitettd likkuminen. (Vuori, Taimela & Kujala 2012, 19-20.)

Lapsille luontainen liikkuminen on spontaania, leikillista ja vaihtelevaa. Se syntyy usein halusta tut-
kia ymparistdd, kokeilla omia rajojaan ja vuorovaikutuksesta toisten kanssa. Liikkumista ei ohjaa
niink&an tavoite tai suoritus, vaan sisainen motivaatio ja liikkeen tuottama ilo. Fyysinen aktiivisuus
iimenee tyypillisesti lyhyind, toistuvina jaksoina, joissa liikkeen voimakkuus vaihtelee nopeasti. Tal-
lainen luontainen rytmi tukee tehokkaasti lapsen motorista kehitysté ja vastaa kehittyvan hermoli-
hasjarjestelmén tarpeisiin. Kun liikkumisen erityispiirteet huomioidaan osana opetusta, voidaan
luoda tiloja ja tilanteita, joissa lapsi saa kokea onnistumista, iloa ja osallisuutta omalla tavallaan ja

tasollaan.
2.1 Liikkumissuositukset

UKK-instituutin (2025) mukaan lasten ja nuorten tulisi likkua monipuolisesti ja ikdtasonsa mukai-
sesti vahintddn 60 minuuttia paivassa. Liikunnan tulisi sisaltdd seka kohtalaisen etté rasittavan in-
tensiteetin fyysista aktiivisuutta, ja siihen olisi hyva sisallyttaa vahintaan kolme kertaa viikossa li-
haskuntoa ja luuston vahvistamista edistavia likuntamuotoja. Liséksi on tarkead, etta lapset eivat
vietd pitkia aikoja yhtajaksoisesti istuen, vaan koulupaivaan ja vapaa-aikaan sisaltyisi sdanndollisia
taukoja liikkumiseen. (UKK-instituutti 2025a.)

Liikkumissuositusten noudattaminen ei edellytéd aina erillistd ohjattua liikkuntaharrastusta, vaan arki
voi tarjota lukuisia mahdollisuuksia fyysiseen aktiivisuuteen, kuten koulumatkojen kulkeminen ka-
vellen tai pyoralla, aktiiviset valitunnit ja liikunnalliset pelit kavereiden kanssa. Opettajien ja kasvat-
tajien tehtdvana on luoda ympaéristoja, jotka tukevat naitd mahdollisuuksia ja kannustavat lapsia

likkumaan monipuolisesti ja turvallisesti. (Bailey 2006.)

Tutkimukset osoittavat, etta likunnalla on merkittavia ja monipuolisia hyo6tyja lasten kehitykselle ja
oppimisen tukemiselle. Liikunnan vaikutukset ulottuvat niin fyysiseen kuin kognitiiviseen kehityk-
seen. Saannollinen liikkunta parantaa muistia, tarkkaavaisuutta, ongelmanratkaisukykya ja luo-
vuutta. Lisaksi se tukee lasten sosiaalisten taitojen ja itsetunnon kehitysté, sek& parantaa heidan

fyysista terveyttaan vahvistamalla sydan- ja verenkiertoelimistdd, lihaksia ja luustoa. (Bailey 2006.)



Liikunnan hyodyt voidaan maksimoida, kun lapset liikkuvat paivittain monipuolisesti ja vahintaan
tunnin verran. Liikunnan tulee olla ikdan ja kehitysvaiheeseen sopivaa, ja sen kokemuksen tulisi
olla positiivinen, jotta lapset motivoituisivat likkumaan my6s vapaa-ajallaan. Koulun rooli on kes-
keinen, silla likunnan tulee olla sdanndéllista ja monipuolista my6s kouluymparistéssa. Opettajilla ja
kasvattajilla on tarkeda tehtéava tukea ja kannustaa lapsia likunnan pariin. Samalla perheen ja yhtei-

son rooli on merkittava lasten liikkuntamotivaation tukemisessa. (Bailey 2006.)

Liikunta ei ainoastaan edista oppimistuloksia ja kehitystd, vaan se tarjoaa myos mahdollisuuksia
rakentaa elinikaisia liikuntatottumuksia. Terveet liikuntatottumukset varhaisessa iassé voivat vai-
kuttaa positiivisesti lapsen myohempdaan elamé&an ja hyvinvointiin, tehden liikunnasta osan arkea ja
koulupaivan aktiivisia hetkid. (Bailey 2006.)
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Kuva 1. Lasten ja nuorten liikkumissuositukset (UKK-Instituutti 2025a).

Kuva 1 esittaé Lasten ja nuorten liikkumissuositukset (UKK-Instituutti 2025), jotka ohjaavat fyysi-
sen aktiivisuuden tasoa eri ikaryhmille. Kuva visualisoi suositukset, joiden mukaan lasten ja nuor-
ten tulisi liikkua vahintdan 60 minuuttia paivassa, sisaltden seka kohtalaisen etté rasittavan intensi-
teetin liikuntaa. Liséksi kuvassa korostetaan lihaskuntoa ja luuston vahvistamista edistavien liikun-
tamuotojen tarkeyttd, joita tulisi siséllyttda vahintaan kolme kertaa viikossa. Kuvan avulla tuodaan
esiin liikunnan terveysvaikutukset ja annetaan konkreettisia suosituksia fyysisen aktiivisuuden to-
teuttamiseksi arjessa, tukien lasten ja nuorten kokonaisvaltaista hyvinvointia.



Koulun rooli liikuntasuositusten tayttdmisessa on merkittava. Liikuntatuokioiden tulisi olla saannélli-
sid, innostavia ja lapsille mielekkaita, jotta jokainen oppilas voisi I6ytdd omia vahvuuksiaan ja ko-
kea onnistumisen elamyksia. Leikinomainen ja toiminnallinen l[Ahestymistapa tukee lasten sisaista

motivaatiota ja luo myonteisen asenteen liikuntaa kohtaan. (Opetushallitus 2018.)

Liikunta voi toimia keinona tukea lasten itsesaatelytaitojen kehittymista, mika on keskeista niin kou-
lunkaynnissé kuin arjessa laajemmin. Kun lapset saavat harjoitella tavoitteiden asettamista, keskit-
tymistd, joustavuutta ja pettymyksista palautumista liikuntatilanteissa, he voivat siirtaa ndita taitoja
my6s muihin elamanalueisiin. Lisaksi koulun rooli on merkityksellinen fyysisen aktiivisuuden lisda-
misessa oppilaan arkeen. Koulu tarjoaa mygds tasa-arvoisen ympariston, jossa jokaisella oppilaalla

on mahdollisuus liikkua ohjatusti, turvallisesti ja kannustetusti. (Opetushallitus 2018.)

Liitu-tutkimuksen (2022) mukaan vain noin kolmannella lapsista ja nuorista suomessa toteutuu pai-
vittain liikkuntasuositukset. Pojilla liikuntasuositukset tayttyvat useammin kuin tyt6illa, mutta nama
kyseiset erot tasoittuvat idn my6ta. Mita enemman ikéaa tulee, sitd vihemman lapset ja nuoret liik-
kuvat. Alakoulu ikaiset liikkuvat huomattavasti ylakouluik&isia enemman. Liikunnan maaraa vahen-
tad selvasti kasvanut istumiseen kaytetty aika seka ruutu aika, kuten pelaaminen tai sosiaalisen
median kayttd. Muita mahdollisia syita likkumisen véhenemiseen ovat pitkat koulupaivat, jotka li-
saavat istumista, motivaation puute, heikko itsetunto, fyysiset tai sosiaaliset esteet seka negatiivi-
set liikuntakokemukset. (Liikuntaneuvosto 2022, 17-126.)

2.2 Motoristen taitojen kehitysvaiheet

Perusliikkumistaitojen rinnalla tasapainotaidot ovat keskeinen osa motoristen taitojen kehitysta. Ta-
sapainotaidot viittaavat kykyyn sdilyttda kehon hallinta niin paikallaan ollessa kuin likkeessakin. Ne
kehittyvat erityisesti varhaislapsuudessa ja tukevat muiden motoristen taitojen omaksumista. (In-

nostun liikkkumaan 2025a.)

Koordinaatiotaitojen avulla kehon eri osien liikkeet yhdistyvét sulavaksi ja tarkoituksenmukaiseksi
kokonaisuudeksi. N&ita taitoja tarvitaan esimerkiksi pallopeleissé, pyorailyssé ja tanssissa, joissa

likkeiden oikea-aikaisuus ja rytmi ovat olennaisia. (Innostun liikkumaan 2025b.)

Motorinen osaaminen ei kuitenkaan perustu pelkastaan fyysisiin valmiuksiin, vaan se edellyttaa
myo6s sensoristen ja kognitiivisten prosessien yhteispelid. Aistien, hermoston ja lihaksiston toimiva
yhteistyd mahdollistaa liikkeiden hallinnan monipuolisissa ja vaihtelevissa toimintaymparistoissa.
(Schmidt & Lee, 2011 89-122.)



Motorinen kehitys etenee vaiheittain ja noudattaa paasaéantoisesti ennakoitavaa jarjestysta. Kehi-
tyksen alkuvaiheessa, eli varhaislapsuudessa, motorinen toiminta perustuu pitkélti refleksien ja au-
tomaattisten liikkeiden hallintaan. Sensomotorinen vaihe (0-2 vuotta) on keskeinen kehitysjaksot,
jolloin lapsi alkaa hahmottaa ymparistddan aistien ja liikkeen kautta. Tall6in motorinen kehitys ta-
pahtuu pitkalti spontaanien liikkeiden ja ulkoisten arsykkeiden vaikutuksesta. (Innostun liikkumaan
2025c.)

Seuraavassa kehitysvaiheessa, esioperationaalisessa vaiheessa (2—6 vuotta), motoriset taidot ke-
hittyvat nopeasti. Lapset oppivat yhdistdmaan erilaisia liikkeita tarkoituksenmukaisiksi kokonai-
suuksiksi. Tama ajanjakso on erityisen merkittdva motoristen perustaitojen, kuten juoksemisen,

hyppé&éamisen ja heittdmisen, oppimisen kannalta. (Innostun likkumaan 2025c.)

Konkreettisten operaatioiden vaiheessa (7—11 vuotta) lasten kyky ymmartaa syy-seuraussuhteita
vahvistuu, ja samalla heidan liikkeidensa hallinta tarkentuu. Taman ansiosta motorinen oppiminen
tehostuu, ja lapset pystyvat omaksumaan entistd monimutkaisempia liikesuorituksia, kuten erilaisia

pallopeleihin tai voimisteluun liittyvia taitoja. (Innostun liikkumaan 2025c.)

Formaaliin ajatteluun siirryttaessa (11-12-vuotiaasta eteenpain) motoristen taitojen kehitys jatkuu,
mutta painopiste siirtyy kohti liikkeiden hienosaatod, sujuvuutta ja taloudellisuutta. Vaikka motori-
nen kehitys on elinikdinen prosessi, sen keskeiset herkkyyskaudet, eli ajanjaksot, jolloin tiettyjen
taitojen oppiminen on erityisen tehokasta sijoittuvat padasiassa varhaislapsuuteen ja lapsuuteen.
Esimerkiksi tasapainotaitojen kehittymiselle otollisin aika on 3—7 vuoden idssa, kun taas koordinaa-

tiotaitojen kehityksen herkkyyskausi ajoittuu noin 7—12 vuoden ikdan. (Innostun liikkkumaan 2025c.)
2.3 Fyysinen toimintakyky ja liikunnan rooli koulupéivassa

Fyysinen toimintakyky tarkoittaa yksilon valmiutta suoriutua arjen toiminnoista kehon fyysisten omi-
naisuuksien, kuten lihasvoiman, kestavyyden, liikkuvuuden, kehonhallinnan ja motoristen taitojen
avulla. Se on olennainen osa ihmisen kokonaisvaltaista toimintakykyé, ja erityisesti lapsuudessa se
muodostaa perustan aktiiviselle ja hyvinvoivalle arjelle. Fyysinen toimintakyky ei ole staattinen tila,
vaan se rakentuu vuorovaikutuksessa yksilon ympéariston, elamantapojen ja kehitysvaiheen
kanssa. (THL 2023.)

Fyysisen toimintakyvyn eri osa-alueet tukevat toinen toisiaan. Esimerkiksi kehittynyt motorinen
taito mahdollistaa osallistumisen liikunnallisiin tilanteisiin, mika puolestaan tukee kestavyyskunnon
ja lihasvoiman kehittymistd. Fyysinen toimintakyky vaikuttaa myds valillisesti muihin toimintakyvyn

osa-alueisiin, kuten psyykkiseen jaksamiseen ja sosiaaliseen osallisuuteen. Lapsen arjen



jaksamisen, keskittymisen ja toiminnanohjauksen taustalla on usein riittdva fyysinen peruskunto.

(Opetushallitus s.a. a.)

Viime vuosikymmenten aikana lasten arjesta on kuitenkin poistunut merkittava osa luontaista liik-
kumista. Yhteiskunnan rakenteelliset ja kulttuuriset muutokset ovat vahentaneet lasten mahdolli-
suuksia liikkua omaehtoisesti, ja fyysisen passiivisuuden yleistyminen on muodostunut kasvavaksi
huolenaiheeksi. (Finne 2017, 9.) Taman kehityksen seurauksena fyysisen toimintakyvyn tukeminen

koulupaivan aikana on noussut yha tarkedmpaan rooliin.

Liikunta on keskeinen valine fyysisen toimintakyvyn kehittamisessa. Se on tahdonalainen, hermos-
ton ohjaama toiminta, joka perustuu lihastyohon ja lisd& kehon energiankulutusta. Toisin kuin ylei-
nen fyysinen aktiivisuus, liikunta suuntautuu usein tavoitteellisesti esimerkiksi kunnon tai taitojen
kehittamiseen. (Vuori ym. 2012, 18.) Saanndéllinen liikkunta vaikuttaa myonteisesti elimiston toimin-
taan monella tasolla, se vahvistaa tuki- ja liikuntaelimistod, tukee sydan- ja verenkiertoelimiston toi-
mintaa seka tehostaa aineenvaihduntaa. Vastaavasti likkumattomuus heikent&dé toimintakykya ja

altistaa monille terveysongelmille. (THL 2024.)

Tassa opinnaytetydssa tuotettu harjoitepankki on laadittu tukemaan fyysisen toimintakyvyn kehitta-
mista koulupaivan aikana. Oppaan harjoitteet keskittyvat kehittamaan juuri niitd osa-alueita, kuten
motorisia taitoja, likkuvuutta ja kestavyytta, joita Move!-liikkeet mittaavat. Harjoitteet on suunniteltu
helposti toteutettaviksi ilman erityisvélineitd, ja ne on mahdollista liittda osaksi esimerkiksi liikunta-
tunteja, taukoliikuntaa tai koulupaivan muita hetkia. Tavoitteena on tarjota opettajille konkreettisia
ja kayttovalmiita tyokaluja fyysisen toimintakyvyn tukemiseen tavalla, joka on sek& opetussuunni-

telman mukainen etté lapsille mielekas.
2.4 Liikunta lapsen hyvinvoinnin ja kehityksen tukena

Liikunnalla on keskeinen rooli lasten kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin tukemisessa. Saannollinen
fyysinen aktiivisuus edistaa niin kehon kuin mielen terveytta, ja sen merkitys korostuu erityisesti
kasvun ja kehityksen kannalta merkittavasti lapsilla ja nuorilla. Liikunta parantaa unen laatua, va-
hentaa stressia ja tukee keskittymiskykya. Nailla tekijoilla on suora yhteys koulussa jaksamiseen,

tunne-elaman saatelyyn seka oppimiseen. (UKK-instituutti 2025b.)

Saannollinen fyysinen aktiivisuus tukee sokeriaineenvaihdunnan saatelya ja pienentaa riskia sai-
rastua tyypin 2 diabetekseen myohemmalla ialla. Lisdksi saanndllinen liikunta tukee painonhallin-
taa ja ehkaisee lapsuusajan ylipainoa, joka on yksi keskeinen kansanterveydellinen haaste Fyysi-

sen hyvinvoinnin osalta liikunta vahvistaa sydan- ja verenkiertoelimistod, kehittada kehonhallin-taa,



lihasvoimaa ja liikkuvuutta seké tukee terveellistd painonhallintaa. Kun lapset paasevat likkumaan
saanndllisesti, heidan motoriset taitonsa kehittyvat ja kehon tuntemus vahvistuu, mika auttaa myos

tapaturmien ehkaisyssa ja lisda turvallisuuden tunnetta liikkuessa. (UKK-instituutti 2025b.)

Liikunnan psyykkiset vaikutukset ndkyvat muun muassa lisdédntyneenda energisyytend, parempana
itsetuntona ja vahentyneena ahdistuneisuutena. Liikunta tarjoaa lapsille mahdollisuuden onnistumi-
sen kokemuksiin, itsensa ylittdmiseen ja positiivisiin tunnekokemuksiin, jotka tukevat mielenter-
veyttd ja koulumotivaatiota. liikkuvat lapset ovat usein motivoituneempia ja keskittyneempia koulu-
tyossa. Liikuntahetket, kuten taukoliikunta tai toiminnalliset oppitunnit, voivat toimia tarkeina keskit-

tymiskyvyn ja vireystilan palauttajina koulup&ivan aikana. (Opetushallitus 2018.)

Liikunta on keskeinen osa lapsen fyysista ja motorista kehitysta. Varhaisessa iassé liikkuminen tu-
kee luuston vahvistumista sek& motoristen taitojen, kuten tasapainon ja koordinaation, kehitty-
mista. Nuoruudessa lilkkunta edistaa liséksi sosiaalista vuorovaikutusta ja ryhmatoimintataitoja.
(UKK-Instituutti 2025b.)

Vaikka likkunnan terveysvaikutuksista aikuisilla on runsaasti tutkimusnayttoa, lasten ja nuorten
osalta ndyttd on rajallisempaa. Tama johtuu muun muassa siita, etta pitkaaikaissairaudet ovat lap-
silla harvinaisia, ja liikunnan ehkaisevaa vaikutusta on vaikea osoittaa lyhyella aikavalilla. Lisaksi
lasten liikkunnan mittaaminen luotettavasti seké yksil6lliset erot kasvussa ja kehityksessé vaikeutta-
vat tutkimusta. (UKK-Instituutti 2025b.)

Tutkimusten mukaan nuoruusian intensiivinen liikunta ennustaa kuitenkin aktiivista elaméantapaa
aikuisuudessa. Lapsuudessa omaksutut liikunnalliset tottumukset ja myodnteiset asenteet liikuntaa
kohtaan voivat tukea terveytta pitkalla aikavalilla. Jotta likunta ehkaisisi sairauksia, sen on kuiten-
kin jatkuttava sd&nndéllisesti myds aikuisuudessa. Lapsuuden liikunnalla on liséksi yhteys liikkumis-
varmuuteen mydhemmalla ialla, mika voi vahentaa esimerkiksi kaatumisriskia. (UKK-Instituutti
2025b.)

2.5 Itseméaaraamisteoria lasten liikuntamotivaation perustana

Tutkimuksen mukaan kayttaytymismuutostekniikoiden yhdistaminen on tehokas keino lisata lasten
likunta-aktiivisuutta. Tallin keskioon nousevat tarkeéat tekijat, kuten selkeiden tavoitteiden asetta-
minen, sosiaalisen tuen tarjoaminen ja ympariston mahdollisuuksien hyddyntaminen. Kun ndma
elementit ovat tasapainossa, ne tukevat lapsen siséisen motivaation kehittymistd. TAma puoles-
taan voi auttaa liikkumisen juurruttamisessa osaksi lapsen paivittaista elamaa. Erityisesti ymparis-

ton tarjoamat mahdollisuudet, kuten liikuntapaikkojen ja -ohjelmien saatavuus, voivat luoda lapselle
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olosuhteet, joissa liikunta ei ole vain satunnainen mahdollisuus, vaan se on saanndéllinen ja luon-

nollinen osa arkea. (Sallis ym. 2000.)

Tavoitteellisen liikuntakayttaytymisen kehittdminen vaatii myos itseséatelytaitoja. Lapsen on osat-
tava asettaa realistisia liikuntatavoitteita, seurata edistymistaan ja mukauttaa toimintaansa tarpeen
mukaan. Naiden taitojen avulla lapsi pystyy yllapitdamaan motivaatiotaan ja sopeutumaan muutok-
siin. Liséksi sosiaalinen ymparist6, kuten perheen kannustus, koulun ilmapiiri ja vertaisten tuki, vai-
kuttaa merkittavasti aktiivisen elamantavan muodostumiseen. Nama ympariston tekijat voivat joko
tukea tai estaa likkuntatottumusten kehittymistéa sen mukaan, kuinka kannustavia ja tukevia ne ovat.
(Sallis ym. 2000.)

Koululla on erityisen tarkea rooli liikunnallisen arjen tukemisessa. Kouluympéaristossa tarjottavat
monipuoliset liikuntamahdollisuudet sek& myonteinen ja kannustava ilmapiiri voivat lisatéa lasten
halukkuutta osallistua liikuntatoimintaan. Vertaissuhteet ja ikdtovereiden tuki puolestaan lisdavat
osallisuuden kokemusta, mika tekee liikunnasta mielekkddmpaa ja vahvistaa motivaatiota. Tama
puolestaan voi edesauttaa likunnan muodostumista osaksi lapsen paivittiista elamaa ja tukea

saannollista fyysista aktiivisuutta. (Sallis ym. 2000.)

Motivaation ndkdkulmasta keskeinen viitekehys on itsemaaraamisteoria, jonka mukaan liikuntaan
sitoudutaan vahvimmin sisdisen motivaation kautta eli silloin, kun liikkuminen perustuu kiinnostuk-
seen, iloon ja koettuun merkityksellisyyteen. Siséainen motivaatio vahvistuu erityisesti silloin, kun

lapsi kokee toiminnan olevan oma valinta ja tuntee onnistuvansa siina. (Deci & Ryan 2000.)

ltsemaaraamisteoria Self-Determination Theory, SDT korostaa kolmea synnynndista psykologista
perustarvetta: autonomiaa, patevyytta ja yhteenkuuluvuutta. Naiden tarpeiden tyydyttyminen on
keskeista yksilon hyvinvoinnille ja sisaisen motivaation muodostumiselle. Kun yksilo kokee voi-
vansa vaikuttaa toimintaansa, tuntee itsensa osaavaksi ja kokee kuuluvansa joukkoon, hanen toi-
mintansa on todennakdisemmin mielek&sta ja omaehtoista. (Deci & Ryan 2000, 229-230.) Ku-

vassa 2 on esitetty lasten liikuntakayttaytymiseen vaikuttavat keskeiset tekijat.

Sisainen motivaatio ilmenee silloin, kun toiminta on itsessaan palkitsevaa ja kiinnostavaa. Tallgin
yksilo toimii omasta halustaan ilman ulkoista painetta ja kokee tekemisensa innostavana ja merki-
tyksellisend. Sisdinen motivaatio tukee oppimista ja pitk&janteista sitoutumista toimintaan. (Deci &
Ryan 2000, 233-234.)

Ulkoiset kannustimet, kuten palkkiot tai rangaistusten valttdminen, voivat hetkellisesti lisata toimin-

taa, mutta niiden vaikutus jAa usein lyhytaikaiseksi. Jos yksild kokee ulkoiset tekijat kontrolloiviksi,
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voi se jopa heikentdd sisdistd motivaatiota. Talldin toiminta ei l&hde omasta halusta, vaan ulkopuo-
lisesta paineesta, mika voi heikentaa sitoutumista ja hyvinvointia. Myonteinen ei kontrolloiva pa-
laute sekd ohjaaminen voi tukea lasten kokemusta patevyydesta ja vahvistaa sisaistd motivaatiota.
Liikunnan muodostumiseksi pysyvaksi osaksi elaméntavassa, painopisteen on oltava sisdisen mo-
tivaation vahvistamisessa, jonka edellytys on mahdollisuus vaikuttaa toimintaansa. (Deci & Ryan
2000, 235-236.)

Motivaation puuttumista kutsutaan amotivaatioksi. Se syntyy tilanteissa, joissa yksil0 ei usko
kykenevansa vaikuttamaan toimintaan tai sen lopputulokseen, eika koe toiminnalla olevan arvoa.
Amotivaatiota voi ilmeté erityisesti silloin, kun perustarpeet jaavat toistuvasti tyydyttyméatta ja yksilo
menettdd kokemuksen toimijuudestaan. (Deci & Ryan 2000, 237.) Kuvassa 2 on esitetty lasten

likuntakayttaytymiseen vaikuttavat keskeiset tekijat, joiden avulla liikuntakayttaytymista tuetaan.

Motivaation sisdistaminen tarkoittaa prosessia, jossa alun perin ulkoisesti motivoitunut toiminta
muuttuu sisdisesti motivoiduksi. Tama tapahtuu, kun yksilo kokee toiminnan merkitykselliseksi ja
saa riittavasti tukea sek& mahdollisuuksia toimia autonomisesti. Siséistaminen vahvistaa sitoutu-
mista ja mahdollistaa toiminnan jatkumisen mygs ilman ulkoista ohjausta. Lapsen kokiessa onnis-

tumista h&nen sitoutumisensa liikkumiseen kasvaa. (Deci & Ryan 2000, 238—-239.)

Sosiaalinen konteksti vaikuttaa merkittavasti siihen, miten yksilon psykologiset perustarpeet taytty-
vat. Ymparisto, jossa tarjotaan valinnanmahdollisuuksia, annetaan kannustavaa palautetta ja ra-
kennetaan myonteisia vuorovaikutussuhteita, tukee sisaisen motivaation syntymista ja yllapita-
mista. Kodin kannustaminen, kaverisuhteet ja ilmapiiri voi joko kannustaa tai estéa aktiivista ela-
mantapaa, taten sosiaaliset suhteet korostuvat. Ympariston tukiessa lapsen autonomiaa, pate-
vyytta ja yhteenkuuluvuutta motivaatio voi vahvistua ja likkuminen voi vakiinnuttaa paikkansa
osana arkea. (Deci & Ryan 2000, 248, 261.)
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3 Liikunta oppimisen tukena oppimiskasitysten ndkokulmasta

Liikunnalla on merkittdva rooli lasten oppimisen ja kognitiivisten taitojen kehityksessa. Liikunnan
avulla voidaan edistdd muun muassa ajattelun kehitysta, muistamista, kasitteiden oppimista ja ryt-
mitajua. Liséksi liikunta tukee pitkajanteisyyden ja keskittymiskyvyn kehittymista, jotka ovat keskei-
sia oppimisen kannalta. (Syvaoja ym. 2012.) Terve koululaisen mukaan liikunta lisd& motivaatiota
ja aktiivisuutta oppitunneilla, mika puolestaan parantaa akateemisia tuloksia (Terve koululainen
2024).

3.1 Fyysisen aktiivisuuden vaikutus ja oppiminen

Fyysinen aktiivisuus tukee lasten oppimista monipuolisesti eri oppimiskasitysten ndkdkulmista. Esi-
merkiksi behavioristisessa oppimiskasityksessa liikuntataitojen harjoittelu perustuu toistojen ja pa-
lautteen kautta oppimiseen. Opettaja ohjaa, antaa palautetta ja ohjaa oppijan harjoittelemaan tai-
toa, kunnes suoritus automatisoituu. Liikunta on taltd osin malliesimerkki behavioristisen ajattelun
soveltamisesta, jossa oppimista tapahtuu seka positiivisen etté negatiivisen palautteen avulla, ja

taidot opitaan vaiheittain osista kokonaisuuteen. (Jaakkola 2010, alaluku Oppimiskasityksia.)

Fyysinen aktiivisuus ei ole ainoastaan terveyden kannalta keskeist, vaan se tukee oppimista vai-
kuttamalla aivojen toimintaan ja vahvistamalla kognitiivisia valmiuksia, kuten tarkkaavaisuutta,
muistia ja toiminnanohjausta. Naiden taitojen kehittdminen jo varhain lisda oppilaan mahdollisuuk-

sia osallistua opetukseen taysipainoisesti. (Opetushallitus 2018.)

Kognitiivinen oppimiskéasitys puolestaan painottaa oppijan aktiivista roolia tiedonkasittelijana. Lii-
kunta tukee tata prosessia tarjoamalla tilanteita, joissa oppilas havainnoi, suunnittelee ja séételee
omaa toimintaansa. Erityisesti motoristen taitojen oppiminen liikunnassa vaatii jatkuvaa paatoksen-
tekoa ja tilanteiden arviointia, mik& kehittdd kognitiivisia toimintoja, kuten tarkkaavaisuutta ja toi-

minnanohjausta. (Jaakkola 2010, alaluku Oppimiskasityksia.)

Konstruktivistisen kasityksen mukaan oppiminen on kokemuksellista ja sidoksissa oppijan aikai-
sempiin kokemuksiin. Liikuntatilanteet tukevat tata, silla ne tarjoavat konkreettisen ja toiminnallisen
ymparistén, jossa oppija voi rakentaa ymmarrystadn kokeilemalla, havainnoimalla ja pohtimalla.
Liikunnan opetuksessa voidaan néin siirtya perinteisesta opettajajohtoisesta opetuksesta kohti op-

pijalahtdista ja oivaltavaa oppimista. (Jaakkola 2010, alaluku Oppimiskasityksia.)
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Myds humanistinen oppimiskasitys tuo esiin liikunnan merkityksen. Oppiminen ndhdaan yksilolli-
sena ja kokemuksellisena kasvuprosessina, jossa oppijan motivaatio, tunteet ja itsetuntemus ovat
keskitssa. Liikkunnassa tdma toteutuu esimerkiksi silloin, kun oppija kokee onnistumisen tunteita tai

saa mahdollisuuden itseohjautuvaan harjoitteluun. (Jaakkola 2010, alaluku Oppimiskasityksia.)

Liséksi oppimistyylien ndkdkulmasta liikunta tukee erityisesti kinesteettisia oppijoita, jotka oppivat
parhaiten tekemisen, liikkeen ja kokeilemisen kautta. My6s visuaaliset ja auditiiviset oppijat voivat
hyotya liikuntatilanteista, mikali havainnointi, ohjeistus ja toiminta ovat monipuolisia. Oppimistilan-
teissa oppilaat voivat toimia esimerkiksi osallistujina, tarkkailijoina tai toteuttajina, likunta tarjoaa

ndille kaikille rooleille luonnollisen paikan. (Jaakkola 2010, alaluku Oppimiskasityksia.)

Koulupéivan aikainen liikunta voidaan nahdéa oppimista tukevana pedagogisena elementtin, ei
erillisena toimintona. Liikuntaa voidaan integroida opetukseen esimerkiksi toiminnallisten oppitun-
tien tai aktiivisten taukojen kautta, joka voi parantaa oppilaiden vireystilaa, keskittymista ja kognitii-
vista valppautta koko koulupaivan ajan. (Opetushallitus 2018.) Opettajilla on keskeinen rooli tallai-
sen toimintakulttuurin rakentamisessa, jossa fyysinen aktiivisuus on osa paivittaista oppimista ja

hyvinvointia edistivaa kokonaisuutta.

3.2 Liikunnan vaikutus oppimistuloksiin

Liikunta tukee oppimista paitsi aivotoimintojen aktivoitumisen kautta, myos lisddmalla vireytta, mo-
tivaatiota ja aktiivisuutta oppimistilanteissa. Useat tutkimukset ovat osoittaneet, etta liikunnallisesti
aktiiviset oppilaat voivat saavuttaa parempia oppimistuloksia verrattuna vahan likkkuviin ikatove-
reihinsa, vaikka yksittaisten tutkimusten tulokset voivat vaihdella. (Donnelly ym. 2016.) Tassa lu-
vussa kasitellaan liikunnan vaikutuksia oppimistuloksiin ja akateemiseen menestykseen empiirisen

tutkimusnayton perusteella.

Fyysinen aktiivisuus ja motoriset taidot eivat ole erillisia koulumaailman ulkopuolisia ilmi6itd, vaan
ne kietoutuvat tiiviisti oppimiseen ja hyvinvointiin. Lilkunta tukee aivotoimintaa, vahvistaa toimin-
nanohjausta ja parantaa keskittymista. Hyvat motoriset taidot edistavat aktiivista elaméntapaa ja
psyykkista hyvinvointia. Kasvattajien ja opettajien rooli on keskeinen, motoristen taitojen kehitta-
mista ja fyysista aktiivisuutta tulisi tukea suunnitelmallisesti seka kotona etta koulussa. N&in voi-

daan rakentaa pohjaa oppimisen ilolle ja elinikdiselle hyvinvoinnille. (Donnelly ym, 2016.)

Fyysisen aktiivisuuden vaikutus ei rajoitu ainoastaan kognitiivisten toimintojen, kuten tarkkaavai-

suuden tai tyémuistin tukemiseen, vaan se ulottuu myés konkreettisiin ja mitattavissa oleviin
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oppimistuloksiin. Jo yksittaisella likuntakerralla on todettu olevan yhteys parempaan suoriutumi-
seen matematiikassa ja kielitaidossa, mukaan lukien luetun ymmartaminen ja oikeinkirjoitus. (Mun-
taner-Mas ym. 2023.) Fyysinen aktiivisuus nayttaytyy nain oppimista tukevana keinona, jolla voi
olla valittdmia ja opetustilanteeseen kohdistuvia hyotyja. Vaikutus ei ole sidoksissa pelkastaan lii-
kunnan kestoon tai intensiteettiin, silla tutkimuksen mukaan jopa neljn minuutin mittainen liilkunta-
jakso voi edistaa akateemista suoriutumista. Lisaksi kayttaytymisen muutosmenetelmat, kuten sel-
keét ohjeet, konkreettinen harjoittelu ja palaute, nayttavat vahvistavan fyysisen aktiivisuuden yh-
teyttd oppimiseen. (Muntaner-Mas ym. 2023.) Naiden havaintojen perusteella lyhyet, suunnitellut
likuntatuokiot voidaan ndhda perusteltuna ja helposti toteutettavana osana koulupéivaa, jolla on
seka pedagogista ettd kognitiivista arvoa. Fyysisesti aktiivinen oppiminen voi tukea oppilaiden op-
pimista monin tavoin, erityisesti lisdamalla tunnetasolla, kayttaytymisessa ja sosiaalisissa tilan-
teissa ilmenevaa sitoutumista opetukseen. Moving Maths -tutkimuksissa havaittiin, etta liikunnan
siséllyttdminen opetukseen herattdé oppilaissa innostusta ja positiivisia tunnekokemuksia, liséé
ryhméhenkeé seké helpottaa keskittymista opetuksen jalkeen. (Sneck ym.2020; Sneck ym.2023.)
Oppilaat itse ovat kuvanneet liikunnalliset tunnit mielekkéaiksi ja osallistaviksi, kun taas opettajien
mukaan erityisesti tunne- ja sosiaalinen sitoutuminen lisdantyi fyysisesti aktiivisilla oppitunneilla.
Tallaiset kokemukset tukevat oppimismotivaatiota ja luovat oppilaille oppimista edistavan ilmapiirin.
Aiemman tutkimustiedon mukaan tunneperainen ja sosiaalinen sitoutuminen ovat keskeisia oppi-

misen edellytyksia, ja liikkumisen kautta. (Goh ym.2016.)

Liikunnallisten toimintojen on havaittu parantavan myds oppilaiden keskittymiskykya ja valmiutta
siirtya vaativampiin kognitiivisiin tehtaviin. Seké oppilaat etta opettajat ovat kokeneet, etta liikunnan
jalkeen oppilaat rauhoittuvat ja pystyvat keskittym&an paremmin koulutehtaviin. Erityisesti oppilaat,
joilla on haasteita tarkkaavuuden tai toiminnanohjauksen kanssa, hyotyvat likkeen tuomasta tau-
osta ja mahdollisuudesta purkaa levottomuutta ennen kirjallisiin tehtaviin siirtymista. Fyysinen aktii-
visuus voidaan nain ndhdéa keinona aktivoida oppilasta seké fyysisesti ettd kognitiivisesti oppimisti-
lanteen aikana. (Sneck ym.2020; Sneck ym.2023; Goh ym.2016.)

On kuitenkin tarkeda huomioida, etta opettajien kokemukset liikunnallisten menetelmien vaikutuk-
sista oppimiseen eivét olleet taysin yksiselitteisid. Osa opettajista koki, ettéa oppilaiden oppiminen
oli edistynyt menetelmien avulla, kun taas monet olivat huolissaan siita, jaiko aikaa riittavasti perin-
teisille opetussisalldille ja laskurutiinien harjoittelulle ja olivatko oppilaat oppineet matematiikkaa
riittAvasti. Lisdksi jotkut oppilaat, erityisesti oppimisen tukea tarvitsevat, saattoivat kokea ohjeistus-

ten monivaiheisuuden haasteellisena. (Sneck ym.2023.)
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Kokonaisuutena tutkimustulokset tukevat ndkemysta, etté likkumalla oppiminen voi tukea oppi-
mista erityisesti motivaation, keskittymisen ja mydnteisen oppimisasenteen kautta. Hyvin suunnitel-
tuna ja pedagogisesti perusteltuna fyysisesti aktiivinen opetus voi tarjota monipuolisen ja osallista-

van oppimisympariston, joka vastaa erilaisten oppijoiden tarpeisiin.
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4 Movel-jarjestelméa

Move! on kansallinen fyysisen toimintakyvyn seurantajarjestelmé&, joka on suunnattu perusopetuk-
sen 5. ja 8. vuosiluokkien oppilaille. Sen keskeisend tavoitteena on kannustaa oppilaita ottamaan
vastuuta omasta fyysisesta toimintakyvystaan seka tuottaa tietoa, jota voidaan hyédyntaa osana

naille vuosiluokille sijoittuvia laajoja terveystarkastuksia. (Opetushallitus s.a. a.)

Jarjestelman kehittdmista edelsi lisdantyva huoli lasten ja nuorten liikkkumattomuudesta seka istu-
misen haitallisista vaikutuksista. Samanaikaisesti sosiaali- ja terveysministerio valmisteli asetusta,
jonka tavoitteena oli vahvistaa ennaltaehkéisevaa koulu- ja opiskeluterveydenhuoltoa. (Opetushal-
litus s.a. a.) Naissa keskusteluissa tunnistettiin tarve kehittaa jarjestelma, joka tukisi terveyden

edistamista koululiikunnan keinoin ja tarjoaisi objektiivista tietoa lasten fyysisesta toimintakyvysta.

Varsinainen kehitysty6 kaynnistyi vuosina 2010-2012 Jyvaskylan yliopiston liikuntatieteellisessa
tiedekunnassa opetus- ja kulttuuriministerion sekd Opetushallituksen toimeksiannosta. Taustalla oli
tarve tuottaa luotettavaa ja ajantasaista tietoa peruskouluikdisten lasten ja nuorten fyysisesta toi-

mintakyvysté valtakunnallisella tasolla. (Opetus ja kulttuuriministerio 2024a.)

Move! siséllytettiin perusopetuksen opetussuunnitelman perusteisiin vuonna 2014, ja se otettiin
kayttoon 5. vuosiluokalla syksylla 2016. Vuodesta 2018 alkaen myds 8. luokan oppilaat ovat kuulu-
neet jarjestelman piiriin. Move!-mittauksia toteutetaan nykyisin valtakunnallisesti, ja niiden tuloksia
hytdynnetaan seké opetuksen suunnittelussa ettd oppilaiden hyvinvoinnin seurannassa. (Opetus-

hallitus s.a. a.)
4.1 2024 Move! tulokset

Syksyn 2024 Move!-mittausten perusteella 5.-luokkalaisten fyysinen toimintakyky on jatkanut
mydnteista kehitysta. Tasta kehityksesta huolimatta yli 38 prosentilla 5. ja 8. luokan oppilaalla fyy-
sinen toimintakyky on riittamattomalla tasolla. Yha harvempi oppilas sijoittui tasolle, joka saattaa
heikentaa terveyttd ja hyvinvointia. Kehitys oli erityisen vahvaa Lansi-Uudenmaan, Pirkanmaan ja
Pohjois-Pohjanmaan hyvinvointialueilla, kun taas esimerkiksi Keski-Pohjanmaalla ja Satakunnassa
alhaisen toimintakyvyn osuus oli edelleen keskim&araista suurempi. My6s kuntatyypin mukaan tar-
kasteltuna erot olivat merkittavid, kaupunkimaisissa kunnissa 5.-luokkalaisten toimintakyky oli sel-
vasti parempi kuin maaseutumaisilla alueilla. Kokonaisuudessaan tulokset viittaavat siihen, etta
fyysiseen toimintakykyyn on alettu kiinnittdd aiempaa enemman huomiota, ja silla on ollut positiivi-

nen vaikutus lasten hyvinvointiin. (Valtioneuvosto 2024.)
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4.2 Movel!- taitojen mittaaminen

Move!-jarjestelma on valtakunnallinen arviointivaline, jonka tarkoituksena on kartoittaa oppilaiden
fyysista toimintakykya monipuolisesti. Jarjestelma siséltaa useita mittausosiota, jotka kohdistuvat
keskeisiin motorisiin osa-alueisiin. N&ita ovat tasapaino, liikkuvuus, voima ja nopeus. Tasapainon
arvioinnissa selvitetaan oppilaan kykya hallita kehoaan erilaisissa asennoissa ja tilanteissa. Liikku-
vuusmittaus keskittyy nivelten liikelaajuuteen ja kehon kokonaisvaltaiseen notkeuteen. Voiman
osalta mitataan lihasvoimaa eri kehon osa-alueilla, kun taas nopeusmittauksessa tarkastellaan op-
pilaan kykyéa tuottaa liikkeita nopeasti ja tehokkaasti. Yhdesséd ndmé& osa-alueet tarjoavat kokonais-
valtaisen kuvan oppilaan fyysisesta toimintakyvysté ja auttavat tunnistamaan yksilollisia kehitystar-
peita. Taulukossa 1 on esitetty Move!-jarjestelman mittausosiot ja niiden keskeiset sisallét. (Ope-
tushallitus 2021, 4-22.)

Taulukko 1. Move!-mittausosiot ja niiden keskeiset sisallot. (Mukaillen Opetushallitus 2021.)

Move!-mittausosiot ja niiden keskeiset sisallot

Mittaus Tarkoitus ja mitattavat fyysiset ominaisuu-
det
20 metrin viivajuoksu Arvioi oppilaan kestavyytta, likkumistaitoja ja

epasuorasti myds hanen maksimaalista ha-
penottokykyaan. Suorituksessa mitataan,
kuinka monta viivaa oppilas ehtii ylittaa kiihty-
vassa vauhdissa ennen kuin ei en&é pysy tah-
dissa.

Vauhditon 5-loikka Arvioi alaraajojen rajahtavaa voimaa, kehon-
hallintaa ja tasapainoa. Oppilas suorittaa viisi
perakkaistd vuoroloikkaa, vuoroloikat aloite-
taan tasajalkaponnistuksella.

Heitto-kiinniottoyhdistelmé& Arvioi kasittelytaitoja, havaintomotorisia taitoja
seka ylaraajojen voimaa. Suorituksessa oppi-
las heittda tennispallon 20 kertaa ylakautta
niin, etta se osuu seinalla merkittyyn aluee-
seen ja ottaa sen kiinni yhden lattiapompun jal-
keen. Heitto lahtee tytoilla 7 metrin pdasta ja
pojilla 8 metrin paasta. Tulos maaraytyy onnis-
tuneiden suoritusten lukumaaran mukaan.
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Ylavartalon kohotus

Arvioi vatsalihasten ja syvien vatsalihasten li-
haskestavyyttad. Suorituksessa pyritdan teke-
maan mahdollisimman monta vatsarutistusta
daninauhan mukaisessa tahdissa ilman tau-
koja. Maksimima&ara suorituksia on 75.

Etunojapunnerrus

Arvioi ylaraajojen ja hartian alueen voimaa
seka kestavyyttd, samalla testaten myds keski-
vartalon lihasten staattista kestavyytta. Suori-
tuksessa mitataan, kuinka monta punnerrusta
oppilas ehtii tehda 60 sekunnin aikana oike-
assa suoritustekniikassa.

Kyykistys

Arvioi lonkan koukistajien, polven ojentajien,
takareisien, pohjelihasten ja niiden ympa-
réivien kudosten venyvyytta seka nilkan ja
pohkeiden liikelaajuutta. Suorituksessa mita-
taan, kuinka hyvin oppilas pystyy laskeutu-
maan kyykkyyn tayttdmalla tietyt kriteerit, ku-
ten selén suoruuden, kantapaiden maassa py-
symisen ja polvien oikean kulman. Tulos maa-
raytyy onnistuneiden suoritusten mukaan.

Taysistunta

Arvioi alaselan, lonkan ja takareisien alueen
likkuvuutta seka lihasten ja kudosten veny-
vyytta. Suorituksessa arvioidaan, kuinka hyvin
oppilas pystyy sailyttaméaéan alaselan suoruu-
den ja lantion oikean asennon istuessaan latti-
alla, jalkojen ollessa suorina ja yhdessa. Tulos
perustuu siihen, tayttdako suorituksessa asete-
tut kriteerit.

Olkapéiden liikkuvuus

Arvioi olkapéiden ja hartian alueen lihasten ve-
nyvyytté seké nivelten ja janteiden liikelaa-
juutta. Suorituksessa arvioidaan, kuinka hyvin
oppilas pystyy saamaan kadet koskettamaan
toisiaan seké sailyttamaan oikean asennon il-
man selan notkumista. Tulos ma&araytyy onnis-
tuneiden suoritusten perusteella kummallakin
kadella erikseen.

4.3 Movel!-tuloslomake fyysisen toimintakyvyn arviointivalineena

Move!-jarjestelman tuloslomake Kuva 3 on standardoitu arviointivaline, jonka avulla kartoitetaan 5.

luokan oppilaiden fyysista toimintakyky& osana laajaa terveystarkastusta. Lomake kokoaa yhteen

oppilaan mittaustulokset kuudesta eri osa-alueesta: 20 metrin viivajuoksu, vauhditon 5-loikka, heit-

tokiinniotto, ylavartalon kohotus, etunojapunnerrus seka kehon liikkuvuuden kolme liikettd. Naiden
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mittausten avulla saadaan monipuolista tietoa muun muassa oppilaan kestavyydesta, lihasvoi-

masta, liikkuvuudesta ja kehonhallinnasta. (Opetushallitus s.a. b.)

Arviointi perustuu pisteytykseen, joka vaihtelee osa-alueen mukaan yhdestéa kolmeen pisteeseen
mittaustuloksen perusteella. Pistemaarien oheen on liitetty visuaalinen luokittelu hymynaamasym-
bolein, jotka ilmaisevat suorituksen tason: hyva, kohtalainen tai harjoitusta vaativa. Hymyileva
naama osoittaa, etta toimintakyky on hyvalla tasolla ja paivittéiset toimet sujuvat vaivatta. Suu suo-
rassa viivassa hymyileva naama kertoo, ettéa toimintakyky on kohtalainen ja pienella lisaharjoitte-
lulla jaksaminen ja hyvinvointi edistyvat. Alaspdain kaartuvaa suuta esittavd naama ilmaisee, etta
toimintakyky tarvitsee harjoitusta ja oppilaalle suositellaan fyysisen aktiivisuuden lisaamistéa esi-
merkiksi koulumatkoilla tai vapaa-ajalla. Symbolien kaytto tukee arvioinnin ymmarrettavyytta ja tar-
joaa yksinkertaisen tavan palautteen antamiseen oppilaalle ja huoltajalle. (Opetushallitus s.a. b.)
Tuloslomake palvelee seka arvioinnin dokumentointia ettd opetuksen suunnittelua. Se tarjoaa
opettajalle rakenteellisen kokonaiskuvan oppilaan toimintakyvysta ja toimii apuvalineena opetuk-
sen eriyttAmisessa. Lomakkeen avulla opettaja voi tunnistaa osa-alueet, jotka vaativat tukea tai jat-
kokehittdmista, ja suunnitella tavoitteellista toimintaa oppilaan fyysisen toimintakyvyn edista-
miseksi. Lisaksi tuloksia voidaan vertailla eri mittauskerroilla, mikd mahdollistaa fyysisen toiminta-
kyvyn kehityksen seuraamisen pitkalla aikavalilla. Lomakkeessa huomioidaan myds oppilaat, joille
mittausta joudutaan soveltamaan, ja soveltamisen merkinta tehdaan erilliseen sarakkeeseen yh-

denvertaisuuden toteutumisen varmistamiseksi. (Opetushallitus s.a. b.)

Tuloslomakkeen k&énttpuoli tarjoaa tiiviin kuvauksen fyysisen toimintakyvyn merkityksesta koulu-
laisen arjessa seka ohjeistuksen mittaustulosten tulkintaan. Siin& korostetaan toimintakyvyn yh-
teytta oppilaan jaksamiseen, oppimiseen ja turvalliseen liikkumiseen. Kolmiportainen palautera-
kenne ohjaa tulkintaa selkedsti ja toimii lahtokohtana fyysisen aktiivisuuden edistamiselle koulupéi-

van aikana ja sen ulkopuolella. (Opetushallitus s.a. b.)



5. LUOKAN OPPILAAN TULOSLOMAKE P \/::7:_ o@D
NN tlb@sell

an
Nimi: Lupikka: r

Move! on fyysisen toimintakyvyn vaftukunnoliinen mittous- jo paloutefarjestelmd, jonka keskeisend tarkoituksena on kannustao
oppilosta omatoimiseen fyysisestd toimintokyvystd huolehtimiseen. Mittaustuwioksio hyodynnetddn osana liilkuntokaosvotusta sekd
huoltajon suostumuksella osana 5. jo 8. luokan laajojo terveystorkastuksio.

o Ympyrai tulosta . . Tutustu
Kirjoa mittoustulokset Kirjoa mahdolliset
1 i S 2 vastaava kategoria tal 3 paloutteeseen
tyhjille viivailie : huomiot alareunoan - )
sovellettu mittaus verkkosivuilla
Mittausosio Tulos 91 p @2" es p Savellettu
20 M VIIVAIUOKSU tytot: <23 viivaa | tytot: 24-35 viivaa | tytdt: = 36 vilvaa S
kestdvyys fa liikkumistaidot viivaa | pojat:<29viivaa | pojat: 30-46 viivaa | pojat: > 47 viivaa
Vf““ﬁ::“" ?‘m:““ a tyt:€7,29m | tytot:7,30-8,09m | tytGt:z810m L
oloragjojen voima, tosopaino- ¢ A R
Jo likkumistaidat m pojat: 7,59 m pojat: 7,60-8,39 m pojat: 2 8,40 m
;SHT:IT:'GT& ; tytét: <8 krt tytdt: 9-13 krt tytst: = 14 krt .
vartalon voima, likkumis- i A )
Ja kéisittelytaidot lert pojat: < 10 krt pojat: 11-15 krt pojat: = 16 krt
:EL:‘::E&O;;OHTT”S tytdt: < 25 krt tytdt: 26-42 krt tytat: 2 43 krt "
kestivyys kert pojat: €25 krt pojat: 26-42 krt pojat: =43 krt
m“:ﬂ‘::f::::‘:“s tytét: < 15 krt tytdt: 16-25 krt tytat: 2 26 krt .
A krt pojat: £5 krt pojat: 6-17 krt pojat: = 18 krt
Kehon lilkkuvuus enp elp Sovellettu
KYYKISTYS i
lantion alueen jo aloraojojen Hikkuvuus H kylla 5
ALASELAN OJENNUS TAYSISTUNMNASSA £ Kyl 5

alaseldn jo lonkan alueen lilkkuvuus

OLKAPAIDEN LIKKUVUUS,
OIKEA KASI YLHAALLA Ei Kylla S
yldroajojen jo hortioiden olueen liilkkuvuus

OLKAPAIDEN LIIKKUVUUS,
VASEN KASI YLHAALLA Ei Kylla s
yldroojofen jo hartioiden olugen likkuvuus

Laske itsellesi fyysistd toimintakykya kuvaava yhteispistemaara: Yhteensa: / 19 pist.

Huomioita:

Lisdtietoja mittauksista ja tuloksista seka vinkkejd tolmintakyvyn kehittamiseksi: www.oph.fi/move

Kuva 3. 5.luokan oppilaan tuloslomake (Opetushallitus s.a. c).



22

4.4 Tulosten hyédyntaminen opetuksessa

Move!-mittaukset toteutetaan valtakunnallisesti kaikille 5. ja 8. luokan oppilaille osana kouluvuoden
alun lilkuntakasvatusta, tyypillisesti elo—syyskuun aikana. Mittaustulokset dokumentoidaan seka
opettajan koontilomakkeelle ettéd oppilaan henkilékohtaiseen tuloslomakkeeseen, joka toimii sa-
malla palautteen ja jatko-ohjauksen vélineend. Tuloksia voidaan hyédyntaa opetuksessa seka yksi-

I6tasolla etté laajemmin oppilasryhman tarpeita tarkasteltaessa. (Opetushallitus 2021.)

Opettajalle tulokset tarjoavat konkreettisen pohjan opetuksen yksil6llistimiselle. Arvioinnin avulla
voidaan tunnistaa oppilaiden vahvuuksia ja kehittdmiskohteita eri osa-alueilla, kuten kestavyy-
dessa, liikkuvuudessa tai motorisissa taidoissa. Tama mahdollistaa tavoitteellisen ja tarpeisiin pe-
rustuvan harjoittelun suunnittelun, tukien fyysisen toimintakyvyn kehittymista koulupaivien aikana.
(Opetushallitus 2021.)

Moniammatillinen yhteisty6 kouluterveydenhuollon kanssa on keskeinen osa Move!-jarjestelman
hyodyntamistéd. Koska mittaustulokset litetdén osaksi laajaa terveystarkastusta, ne tukevat koko-
naisvaltaista hyvinvointiarviointia ja voivat toimia varhaisen tuen ja jatkotoimenpiteiden laht6koh-
tana. Yhteistyd mahdollistaa myo6s yhteisen kielen ja tietopohjan muodostamisen oppilaan toiminta-

kyvyn edistamiseksi. (Opetushallitus s.a. d.)

Liséksi mittaustulokset toimivat valineena oppilaan motivoimisessa ja osallisuuden tukemisessa.
Selked ja visuaalinen palaute auttaa oppilasta ymmartamaan oman fyysisen toimintakykynsa nyky-
tilaa ja seuraamaan kehittymistdan. TA&ma voi vahvistaa toimijuutta, tukea itsesdatelya ja lisata kiin-

nostusta liikkuntaan my6s koulun ulkopuolella. (Opetushallitus s.a. e.)

Jotta Move!-jarjestelman tavoitteet toteutuvat vaikuttavasti, on tarkeaa, ettd koulun henkildsto ja
oppilashuollon toimijat tekevat systemaattista yhteisty6ta. Tallgin mittaustulokset eivat jaa irralli-
siksi, vaan ne integroituvat osaksi koulun arkea ja pitkdjanteista toimintakyvyn ja hyvinvoinnin tuke-

mista (Ruotsalainen 2017).
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5 Tyon tavoite

Opinnaytetyon paatavoitteena oli kehittdad opettajille suunnattu harjoituspankki, joka tukee Move!-
taitojen opetusta ja oppilaiden motoristen taitojen kehittymista. Aihe valikoitui, koska havaittiin sel-
kea tarve konkreettisille tyokaluille, jotka auttavat opettajia ratkaisemaan Move!-jarjestelmaan liitty-
vid kaytdnnon haasteita. Vaikka Move!-jarjestelméa tarjoaa rakenteet motoristen taitojen arviointiin,
sen hyédyntaminen opetuksessa ei aina tue oppilaiden taitojen kehitysta optimaalisesti, mika sel-
visi opettajille tehdyista haastatteluista. Tydssa pyrittiin tuottamaan harjoituspankki, joka yhdistaa
teoreettisen viitekehyksen ja k&ytanndn pedagogiset ndkdkulmat tarjoten opettajille helppokayttoi-

Sia ja toimivia ratkaisuja.

Opinnaytetyon taustalla vaikutti huoli lasten ja nuorten fyysisen aktiivisuuden vahenemisesta, ilmio,
joka on tunnistettu sekd opetussektorilla ettd yhteiskunnassa laajemmin. Move!-jarjestelma on ke-
hitetty vastaamaan tdéhan haasteeseen, mutta opettajien kaytannon kokemukset osoittavat, etté
jarjestelman tehokas hyddyntaminen vaatii lisdresursseja ja selkeita tukimuotoja. Tavoitteena ol
edistda oppilaiden hyvinvointia ja motoristen taitojen kehitystd, silla nailla taidoilla on suora vaiku-

tus lasten elamanlaatuun ja fyysiseen toimintakykyyn.

Tyon tietoperusta muodosti prosessin kivijalan ja ohjasi sen etenemista. Se auttoi muotoilemaan
tutkimuskysymykset, jasentdmaan aineiston ja rakentamaan pedagogisesti perustellun ja kaytan-
nollisesti toimivan oppaan. Keskeiset kasitteet Move!-jarjestelmd, motoriset taidot ja pedagogiset

ratkaisut rakensivat viitekehyksen, jonka pohjalta siséllot kehitettiin opettajien kayttéon soveltuviksi.

Harjoitepankki suunnattiin ensisijaisesti Vantaan kaupungin alakoulujen luokanopettajille, mutta se
on sovellettavissa myds laajemmin perusopetuksen konteksteihin. Lahtokohtana oli ajatus siita,
ettd pelkka arviointijarjestelma ei yksin riitd ratkaisemaan motoristen taitojen kehittdmisen haas-
teita. Teorian ja kdytannon yhdistaminen nahtiin keskeisena valineena seka opettajien tyon etta
oppilaiden arjen tukemisessa. Tavoitteena oli tuottaa kaytadnnonléheinen ja aikaa sdastava tytkalu

Move!-jarjestelman opetuskayton tueksi.

Tiedonkeruumenetelméana kaytettiin opettajahaastatteluja, joiden avulla kartoitettiin kaytannon ko-
kemuksia Move!-jarjestelman kaytosta. Haastattelut tarjosivat arvokasta tietoa opettajien toiveista,
haasteista ja tarpeista, ja ne ohjasivat oppaan kehittdmista kaytanndnldheiseksi ja kentan tarpeita

vastaavaksi.
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Opinnaytety6 eteni vaiheistetun prosessin mukaisesti, miké vahvisti tydn johdonmukaista raken-

netta, lisasi sen luotettavuutta ja paransi tuotoksen kaytannon hyddynnettavyytta. Jokaisella vai-

heella oli selke& tavoite, rajatut tehtavéat ja realistinen aikataulu. Tama rakenteellinen lahestymis-

tapa tuki suunnitelmallista etenemisté ja edesauttoi kokonaisuuden laadukasta toteutusta. Kuvassa

4 mind map muotoinen kuvaus projektin vaiheista.

Ajankohtainen ja
kiytinndssa relevantti
ilmié

Ajankohtainen
tutkimustieto
motorisista taidoista ja

fyysisests

Alkuperdinen

Syyna opettajien

Wwebropol-
kysely — muutettiin

ja
halu syventavaan

y
aktiivisuudesta Alheen maarittely I | alakoulun opettajat I
seka rajaus
= Ja Tavoitteena
konkreettinen ja
Kartoitus teoreettinen Kayttokelpoinen opas
viitekehys Move!-jarjestelman
tueksi
Opettajien kohtaamat | o
Puhelin- ja | haasteet opetuksessa
kasvokkaishaastattelut E—
Teoriapohja ohjasi T
Tavoitteena opettajien tutkimuskysymysten Iteratiivinen prosessi:
P e ideointi - testaus —
S muokkaus
| Alnelstonkeruu | Palautteen perusteella
Thasjayhteistys: _— ohjeistuksia selkeytettiin
Vvantaan kaupungin | Selkes rakenne ja Ja Rsictiin
liikuntapalvelut Iapinakyva T
dokumentointi
e Sisalts rakennettiin
luottamuksellisuus Johtopatakset p
erityisvalinetarpeita
huomioitu perustuvat aineiston ey
analyysiin ja
Kayttajapalautteeseen Raportointl Ja Eriyteamisen
= mahdollistaminen
huomioitu

Tyd vastaa kaytannn |
kentan tarpeisiin

Keskeinen havainto:
ilman konkreettista
tukea Movet-arviointi
ja3 helposti irralliseksi

Kuva 4. Projektin vaiheet

6.1 Aiheen maarittaminen ja taustatutkimus

Ja suunnittelu [

Opas tukee
opetussuunnitelmaa,
arjen ajankayttds ja
motoristen taitojen
kehittamista

Suunniteltiin aikataulu,

projektin rakenne ja

aineistonkeruumenetelmat

valittiin sidosryhmat ja
osallistujat

‘ Soveltuu erilaisiin ’

.|

Tukee liikunnallista
yhdenvertaisuutta ja
oppilaiden osallisuutta

Voi hybdyttaa myds
muita kuntia ja
opetuksen toimijoita

Tyodskentelymme kaynnistyi aiheen tarkalla maarittelylla ja rajauksilla, joiden avulla varmistimme

keskittymisen ajankohtaiseen ja kaytannossa relevanttiin ilmidon. Tavoitteena oli kehitt&d& opetta-

jille suunnattu harjoituspankki, joka tukee motoristen taitojen opetusta Move!-jarjestelméan arvioin-

tien pohjalta.

Tyon alkuvaiheessa toteutimme kattavan taustatutkimuksen, jossa kartoitimme ajankohtaista tutki-

mustietoa motoristen taitojen kehittamisesta, Move!-jarjestelman kayttokokemuksista seka
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opettajien arjessa kohtaamista haasteista. Taustaty® toimi pohjana tutkimuskysymysten muotoilulle

ja ohjasi opinnaytetyon tavoitteiden asettamista.

Alun perin harkitsimme aineistonkeruun toteuttamista Webropol-kyselyna, mutta luovuimme tasta
vaihtoehdosta opettajien kuormittuneisuuden vuoksi. Paddyimme kerddmaan aineiston puhelin- ja
kasvokkaishaastatteluilla, jotka mahdollistivat joustavamman ja syvallisemman keskustelun. Haas-
tatteluissa selvitettiin, millainen harjoitepankki palvelisi opettajia parhaiten. Useat opettajat toivat
esiin tarpeen konkreettisille harjoitteille seka pelillisyydelle ja leikillisyydelle, joiden avulla harjoitteet
olisi helpompi sisallyttdd osaksi opetusta. Liséksi esiin nousi epavarmuutta siitd, miten oppilaita tu-
lisi ohjata eri harjoitteissa tai miten taitoja voisi kehittd& suunnitelmallisesti ja motivoivasti. Opettajat

toivoivat selkedd ja kaytdnnonlaheista harjoitepankkia, jonka kaytto ei vaatisi lisavalmistelua.
6.2 Suunnittelu ja valmistelu

Suunnitteluvaiheessa laadimme aikataulun ja projektisuunnitelman seka tasmensimme opinnayte-
tyon tavoitteet. Samassa yhteydessa maarittelimme osallistujat ja sidosryhmat, valitsimme aineis-
tonkeruumenetelmat ja arvioimme tarvittavat resurssit. Huolellinen ennakkosuunnittelu loi perustan

aineiston sujuvalle ja luotettavalle ker&&miselle sek& koko tyon onnistuneelle toteutukselle.
6.3 Aineiston keraaminen

Aineistonkeruussa hyddynnettiin puolistrukturoitua haastattelumenetelmaa, jossa yhdistyvat en-
nalta laaditut teemat ja kysymykset sekd mahdollisuus joustavaan vuorovaikutukseen. Menetelméa
soveltuu hyvin tilanteisiin, joissa tavoitteena on syventdd ymmarrysta kohderyhman kokemuksista
ja ndkemyksista sailyttden kuitenkin haastattelujen vertailukelpoisuus. (Hirsjarvi & Hurme 2008,
47-48.) Haastattelut kohdistuivat luokanopettajiin, jotka kayttavat Move!-jarjestelméa osana ope-
tussuunnitelman mukaista liikunnanopetusta. Move! on valtakunnallinen fyysisen toimintakyvyn ar-
viointivaline, jonka tavoitteena on tukea oppilaiden motoristen taitojen, likkuvuuden ja kestavyyden
kehitysta. Jarjestelman tuottamia tuloksia hyddynnetd&n seka opetuksen suunnittelussa ettéa yksi-

I6llisessa ohjauksessa.

Haastatteluihin osallistui kymmenen alakoulun opettajaa, joilla kaikilla oli opetettavanaan lilkkuntaa.
Heistéa nelja opetti liikuntaa paitsi omalle luokalleen, myds muille luokka-asteille joko valinnaisai-
neena tai varsinaisina liilkuntatunteina. Loput kuusi opettajaa vastasivat likunnanopetuksesta aino-

astaan oman luokkansa osalta.
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Haastattelut toteutettiin puhelimitse ja kasvokkain. Nain mahdollistui avoimempi vuorovaikutus ja
tilaa annettiin vastaajien omille tulkinnoille ja kokemuksille. Keskustelut tarjosivat syvallista tietoa
siité, millaisia tarpeita opettajilla on Move!-jarjestelman kaytdnnon soveltamisessa ja millaisia konk-

reettisia tyokaluja he kaipaavat oppilaidensa motoristen taitojen tukemiseen.

Luotettavan haastattelun tunnusmerkkeja ovat selkeasti méaaritelty tutkimustehtéava, perusteltu ja

johdonmukainen kysymysrakenne, haastattelijan neutraali ja kuunteleva rooli, seka aineiston huo-
lellinen ja eettinen kasittely (Hirsjarvi & Hurme 2008, 66—70). Haastattelut perustuivat teemahaas-
tattelurunkoon, joka mahdollisti aiheen syvallisen kasittelyn sailyttden samalla rakenteellisen yhte-

naisyyden. Haastattelurunko on esitetty tyon liitteissa (Liite 1).

Aineistonkeruuta tuki yhteisty® Vantaan kaupungin liikuntapalveluiden kanssa, joka toimi opinnay-
tetyon tilaajana. Tilaajayhteisty® mahdollisti sen, ettéd haastattelut kohdistettiin suoraan kaytannon
opetustyon tarpeisiin ja aineistonkeruu vastasi tydelamalahtoisiin tavoitteisiin. Lisaksi aineistonke-
ruun tukena kaytettiin ajankohtaisia tutkimuksia ja luotettavia l&hteita, jotka tdydensivat haastattelu-

aineistosta nousseita havaintoja.

Kaikki haastattelut toteutettiin ja analysoitiin hyvén tieteellisen kaytdnnén mukaisesti, noudattaen
tutkimuseettisia periaatteita. Aineisto kasiteltiin luottamuksellisesti, eika siitd voida tunnistaa yksit-

taisia vastaajia.

6.4 Haastattelun tulokset

Haastattelun tarkoituksena oli selvittaa alakoulun opettajien kokemuksia oppilaiden fyysisen toimin-
takyvyn tukemisesta seké kartoittaa tarpeita Move! -taitojen kehittdmiseen suunniteltavaa harjoite-

materiaalia varten. Vastaukset analysoitiin laadullisesti teemoittelemalla.
6.4.1 Oppilaiden fyysinen toimintakyky ja sen tukemisen haasteet

Opettajien ndkemykset oppilaiden fyysisesta toimintakyvysta vaihtelivat, mutta yleisesti sen koettiin
heikentyneen. Erityisesti perusmotorisissa taidoissa, kuten juoksemisessa, tasapainossa ja hyppi-
misessd, havaittiin puutteita. Kestavyyskunnon lasku ja liikkuvuuden rajoitteet nousivat esiin
useissa vastauksissa. Fyysisten taitojen heikkeneminen koettiin haittaavan oppilaiden jaksamista

ja osallistumista seka fyysisiin etté toiminnallisiin oppimistilanteisiin.
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Fyysisen toimintakyvyn tukeminen néhtiin tarkedksi osaksi koulupéivad, mutta sen toteuttaminen
koettiin ajoittain haastavaksi. Aikataulujen tiukkuus, opetuksen kiireisyys seka luokkaympériston
fyysiset rajoitteet estivat likkeen luontevaa integrointia muuhun opetukseen. Erityisesti sisatiloissa

likkuminen vaati suunnittelua ja rauhallista ymparist6d, mik& ei aina ollut mahdollista.
6.4.2 Tarpeet tuelle ja konkreettiselle materiaalille

Opettajat toivoivat konkreettista ja helposti kayttdon otettavaa materiaalia, joka tukisi fyysisen toi-
mintakyvyn kehittdmista arjen eri tilanteissa. Suurimpana tarpeena nahtiin valineettomat, lyhyet ja
selkeésti ohjeistetut harjoitteet, joita voisi hyddyntaa esimerkiksi opetustuokioiden lomassa tai vali-

tuntien aikana. Materiaalin toivottiin olevan muokattavissa eritasoisten oppilaiden tarpeisiin.

Parhaiten opetustyota tukisi harjoitepankki, joka on tiivis, visuaalisesti selkea ja helposti saatavilla
digitaalisessa muodossa. Harjoitteiden kayttdad arjessa helpottaisi visuaaliset elementit, ytimekéas

sanallinen ohjeistus, arvioitu kesto seka mahdolliset muunteluohjeet eri kohderyhmille.
6.4.3 Sisaltoon liittyvat toiveet

Oppaan sisallélta toivottiin monipuolisuutta erityisesti motoristen perustaitojen kehittdmisessa.
Opettajat kokivat, etté harjoitteiden tulee olla motivoivia ja helposti ymmarrettavid myos oppilaille.

Erityist arvoa nahtiin siind, ettd harjoitteita voidaan soveltaa seka yksil6- etta ryhmatilanteisiin.

Materiaalia toivottiin kaytettavaksi monipuolisesti eri koulup&ivan tilanteissa. Erityisesti taukolii-
kunta luokassa, vélituntien aktivointi seka liikuntatuntien monipuolistaminen nahtiin harjoitusop-
paan tarkeimpina kayttokohteina. Harjoitusoppaan toivottiin tarjoavan myds uusia ideoita tutumpien
toimintatapojen rinnalle. NAma toiveet ovat linjassa opetussuunnitelman tavoitteiden kanssa, joiden
mukaan koulupaivan aikana tulisi mahdollistaa likkumista eri tavoin ja tukea oppilaiden aktiivista
elaméantapaa. (Opetushallitus 2014, 16-17.)

6.4.4 Oppaan pedagoginen ja rakenteellinen toteutus

Haastatellut opettajat korostivat harjoitusoppaan yhteytta opetussuunnitelman tavoitteisiin. Harjoi-
tusoppaan toivottiin tukevan opetussuunnitelman mukaista fyysisen toimintakyvyn edistamistéa eri-
tyisesti motoristen taitojen ja fyysisen aktiivisuuden lisddmisen kautta. Lisdksi toivottiin, etta harjoit-
teet voitaisiin linkitt&& eri oppiaineisiin tukemaan eheyttavaa ja ilmiélahtoista opetusta. Tama vas-
taa opetussuunnitelman periaatetta oppiainerajat ylittavasta oppimisesta ja kokonaisuuksien hah-
mottamisesta. (Opetushallitus 2014, 20-21.)
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Rakenne- ja kdyttotoiveissa painottuivat selkeys, nopea selattavuus ja looginen jarjestys. Harjoittei-
den ei toivottu olevan irrallisia, vaan keskendan yhdisteltavissa. Arvostusta sai my6s ajatus val-
miista kokonaisuuksista tai harjoitesarjoista, jotka voidaan toteuttaa esimerkiksi teemaviikon tai lii-

kuntapainotteisen paivan aikana.

Haastattelun perusteella voidaan todeta, etta opettajilla on selkeé tarve konkreettiselle, helposti so-
vellettavalle materiaalille, joka tukee oppilaiden fyysisen toimintakyvyn kehittdmista osana koulu-
paivaa. Keskeisia toiveita olivat harjoitteiden vélineettdmyys, visuaalisuus, selkea rakenne ja ope-
tussuunnitelmallinen yhteys. Erityisesti taukoliikunta ja motoristen perustaitojen vahvistaminen

nousivat keskioon.

Harjoitepankki voi parhaimmillaan toimia tehokkaana ja kaytannonlaheisena tytkaluna opettajan
arjessa, kun se vastaa koulun fyysisiin ja ajallisiin reunaehtoihin seka tukee opetussuunnitelman
mukaisia tavoitteita likkumisen ja hyvinvoinnin edistamisesta. Opettajien esiin nostamien teemojen

yleisyyttd on havainnollistettu kuvassa 5.

Opettajien vastaukset teemojen mukaan (n=10)
Fyysinen toimintakyky heikentynyt | 9
Kayttaa taukoliikuntaa | 8
Kokee aikapulan haasteena 7

Toivoo valineettomia harjoitteita | 10

T
o

Toivoo visuaalista ohjeistusta

Tukea erityisesti motorisiin taitoihin | 8
Haluaa selkean ja jasennellyn oppaan | 10
Kayttaa saanndllisesti valmista materiaalia | 2
0 2 1 6 8 10

Opettajien maara
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Kuva 5. Haastattelussa esiin nousseet teemat ja niiden mainintojen maara (n=10).

6.5 Tuotoksen kehittaminen

Tuotoksen kehittamistyd perustui vuorovaikutteiseen prosessiin, jossa yhdistyivat keratty aineisto,
opettajilta saatu palaute seka tilaajan esiin nostamat tarpeet. Sisaltd rakentui vaiheittain ideoinnin,
kokeilun ja muokkauksen kautta. Harjoitteita kokeiltiin k&ytannéssé opettajien toimesta, ja saadun

palautteen perusteella oppaan siséltoa kehitettiin selkedmmaksi ja paremmin arjessa toimivaksi.

Tilaajayhteistyo oli keskeinen osa kehittdmisprosessia. Vantaan kaupungin liikuntapalvelut toi esiin
konkreettisia kehittdmiskohteita, joihin harjoitepankki pyrki tarjpamaan ratkaisuja. Yhteistyon ansi-
osta pystyimme varmistamaan, etta tuotoksen siséltoé vastaa koulutydn kaytannon tarpeita ja on
sovellettavissa erilaisiin oppimisymparist6ihin. Harjoitteet suunniteltiin niin, etta ne eivat vaadi eri-
tyisvalineitd ja mahdollistavat opetuksen eriyttamisen oppilaiden yksildlliset 1ahtékohdat huomioi-

den.

6.6 Aineiston ja tuotoksen analyysi

Keratty aineisto analysoitiin huolellisesti, ja sen pohjalta tehtiin perusteltuja johtopaéatoksia, jotka
ohjasivat harjoitepankin sisdlt6jen rakentamista ja viimeistelya. Aineisto koostui opettajahaastatte-
luista saadusta laadullisesta tiedosta seka kayttajapalautteesta, jota kerattiin harjoiteoppaan tes-

tausvaiheessa.

Tavoitteena oli tunnistaa opettajien kertomuksista toistuvia kaytannon kokemuksia, tarpeita ja huo-
lenaiheita. Erityisesti esiin nousivat toiveet konkreettisista harjoitteista, ajankéyton hallinnan haas-

teet sek& epavarmuus Move!-liikkeiden hytdyntamisessé opetuksen ja ohjauksen tukena.

Testausvaiheen palaute analysoitiin rinnakkain haastattelujen kanssa. Palautteessa korostuivat
harjoitteiden selkeys, sovellettavuus erilaisille oppilasryhmille ja oppilaiden motivaatio osallistua.
Naiden havaintojen pohjalta harjoitepankkia kehitettiin edelleen: ohjeita yksinkertaistettiin, visuaali-
sia elementteja selkeytettiin ja harjoitteisiin lisattiin vaihtoehtoisia suoritusmuotoja eriyttdmisen tu-
eksi. Kokonaisvaltainen analyysi loi pohjan harjoitepankin pedagogiselle laadulle ja ohjasi sen so-

veltamista osaksi koulun arjen opetustilanteita.

Lopputuotoksen onnistumista arvioitiin ennalta maariteltyjen laadullisten kriteerien avulla, jotka pe-
rustuivat Haaga-Helian toiminnallisen opinnéytetyon ohjeistukseen (Haaga-Helia 2022, 1-7). Arvi-
oinnin l&ahtékohtana oli, etté tuotoksen tuli vastata asetettuihin tavoitteisiin ja palvella selkeé&sti koh-

deryhman tarpeita. Keskeisiksi arviointiperusteiksi maariteltiin tarkoituksenmukaisuus,
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hyodynnettavyys, selkeys ja loogisuus, perusteltavuus seka ulkoasu ja viimeistely. Tuotoksen tuli
olla kdytanndssa sovellettavissa ja tarjota lisdarvoa opettajille, jotka tydsséaan tukevat oppilaiden
fyysisten valmiuksien kehittamistd Move!-jarjestelméassa arvioitavien liikkeiden avulla. Sisallon tuli
perustua ajankohtaiseen ja luotettavaan tietoon, ja kokonaisuuden oli oltava johdonmukaisesti j&-
sennelty, selkea ja visuaalisesti huolellisesti viimeistelty. Naiden kriteerien avulla varmistettiin, etta
lopputuotos tukee paitsi oppimista ja opetusta, myods opinndytetyon tavoitteita laajemmassa kon-
tekstissa. Kokonaisuudessaan laadulliset kriteerit tarjosivat selkedn perustan tuotoksen sisallolli-

selle ja rakenteelliselle arvioinnille.

Laadukas harjoitepankki on selked, kayttokelpoinen ja helposti sovellettavissa ilman erityisjarjeste-
lyj. Sen siséllon tulee olla tarkoituksenmukainen ja tukea nimenomaisesti Move!-liikkkeiden harjoit-

tamista alakoulun opetuksessa.

Oppaan tulee huomioida oppilaiden yksil6lliset erot tarjpamalla eriyttimismahdollisuuksia seka pe-
dagogisesti perusteltuja ratkaisuja motoristen taitojen, likkuvuuden ja kestavyyden kehittamiseen.
Tuotoksen on lisdksi oltava visuaalisesti selked ja rakenteeltaan looginen, jotta opettaja pystyy
hyodyntamaan sita ilman lisédohjeistusta.

Keskeinen osa tuotoksen arviointia on sen toimivuus kaytannossa. Kenttatestauksen ja saadun pa-
lautteen perusteella voidaan todeta, ettd harjoitepankki vastaa asetettuihin tavoitteisiin ja tarjoaa
opettajille konkreettisen tytkalun fyysisen toimintakyvyn tukemiseen. Positiivinen palaute, selkea
rakenne ja sovellettavuus eri opetustilanteissa vahvistavat tuotoksen laatua ja kayttdarvoa. (Ope-
tushallitus, 2023.)

6.7 Raportointi ja johtopaatokset

Opinnaytetyon tavoitteena oli kehittda selked ja kdytdannénlaheinen harjoitepankki, joka tukee ala-
koulun opettajia Move!-liikkeiden harjoittamisessa osana opetussuunnitelman mukaista likunnan-
opetusta. Oppaan tarkoituksena oli vastata kentalla esiintyviin tarpeisiin ja tarjota konkreettinen va-
line motoristen taitojen, liikkuvuuden ja kestavyyden kehittdmiseen koulupaivan aikana. Erityista
huomiota kiinnitettiin siihen, etta harjoitteet ovat helposti toteutettavia, aikaa saastavia ja sovelletta-

vissa erilaisiin opetusymparistéihin.

Tyo6n aikana kavi ilmi, ettéd Move!-liikkeiden hyddyntaminen opetuksen suunnittelussa ja toteutuk-
sessa on monille opettajille haastavaa. Haastatteluaineiston perusteella opettajat kaipasivat erityi-
sesti kaytdnnonlaheisia ohjeita, selkeita toimintamalleja seka vélineettdmié harjoitteita, joita voi

hyodyntaa joustavasti osana koulupaivan eri tilanteita.
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Haasteeksi nousi myds liikkunnan leikillistdminen ja likkeiden muuntaminen lapsille mielekk&aksi
toiminnaksi. Opettajat kokivat, etta leikillisyyden rakentaminen vaatii aikaa, luovuutta ja valmiita
ideoita, joita ei aina ole saatavilla opetustilanteessa. Liséksi nousi esiin huoli siité, etté opettajan-
koulutuksessa ei kasitella riittdvasti fysiologian ja anatomian perusteita, mika vaikeuttaa ymmar-
rysté liikkeen laadusta, yksilollisista rajoitteista ja turvallisesta harjoittelusta. Tama voi tehda liikun-
nan eriyttdmisesta ja yksilollistamisesta haastavaa erityisesti tilanteissa, joissa oppilaalla on jokin
fyysinen erityistarve. Tall6in vastuu tiedon hankinnasta ja soveltamisesta jad opettajan itsensa har-

teille ilman rakenteellista tukea.

Kehittdmistyo toteutettiin vaiheittain, aluksi aihetta kartoitettiin kirjallisuuden ja ajankohtaisten tutki-
musten avulla, mink& jalkeen toteutettiin puolistrukturoidut haastattelut luokanopettajille. Saatujen
havaintojen pohjalta laadittiin harjoitepankki, jonka sisallot tukevat Move!-liikkeissé vaadittavien
fyysisten ominaisuuksien kehittamista. Harjoitteet on suunniteltu niin, ett&d ne huomioivat eriyttami-
sen tarpeet, oppilaiden yksil6lliset lahtékohdat sek& koulumaailman kaytannon realiteetit. Oppaan
toimivuutta arvioitiin palautteen avulla, ja sen sisaltdé muotoiltiin kayttajalahtdisesti vastaamaan

esiin nousseita toiveita ja haasteita.

Keskeisena johtopaatoksena voidaan todeta, ettd Move!-jarjestelma tarjoaa tarkeaa tietoa oppilai-
den fyysisestéa toimintakyvystd, mutta sen integroiminen opetukseen vaatii opettajalle suunnattua
tukea. Arviointitiedon muuntuminen oppimista tukevaksi edellyttda selkeita ja helposti kaytettavia
valineitd. Kehitetty harjoitepankki vastaa tahan tarpeeseen tarjoamalla rakenteeltaan selkeén ja
sisélléltaan motivoivan kokonaisuuden, joka tukee oppilaiden fyysista aktiivisuutta, motoristen taito-

jen kehittymista ja liikkunnallista osallisuutta koulupéivén aikana.



7 Harjoitepankin sisalto

32

Lasten liikkumisen vaheneminen ja motoristen taitojen heikentyminen ovat nousseet huolenaiheiksi

niin kouluissa kuin yhteiskunnassa laajemmin. Opettajat kohtaavat arjessaan kasvavia haasteita

lasten fyysisen aktiivisuuden edistamisessa, ja samalla heiltd odotetaan tehokasta Move!-jarjestel-

man kayttoa motoristen taitojen arvioinnissa ja kehittamisessa.

Tama harjoitepankki on suunniteltu vastaamaan naihin haasteisiin tarjoamalla opettajille konkreetti-

sia, helposti sovellettavia harjoitteita, jotka tukevat Move!-taitojen opetusta ja lasten motoristen pe-

rustaitojen kehittamista. Harjoitteet on laadittu alakouluikisille, ja ne voidaan toteuttaa osana kou-

lupaivaéa esimerkiksi liikuntatunneilla, valitunneilla tai pieniné aktiivisina hetkind muun opetuksen

lomassa. Kuvista 6 ja 7 |0ytyy ohjeet harjoitusoppaan kayttoon.

Miten kaytat harjoitepankkia? A

Tavoiteldhtoinen kaytto

Jokainen harjoite on suunniteltu tukemaan yhta tai
useampaa Move!-liiketta ja sen taustalla olevaa fyysista
osa-aluetta, kuten:

* Kestadvyyskuntoa

* Liikkuvuutta

* Keskivartalon hallintaa

* Ré&jahtavaa voimaa ja koordinaatiota

* Motorisia perustaitoja, kuten hyppaamista tai
heittamista

Harjoitteita voidaan hyédyntaa myos oppilaskohtaisesti
tukemaan yksilollista kehitysta silloin, kun arviointitieto
osoittaa kehittdmisen tarpeita tietylla osa-alueella.

Kuva 6. Harjoitepankin kayttbohjeet 1

-8

Harjoitteet on tarkoitettu kiytettaviksi:
Liikuntatunneilla osana opetuksen sisilt3 tai alku- ja loppuverryttelya
Vilitunneilla tai oppituntien tauoilla virkeyden ja keskittymisen tueksi

Ryhméyttamisen ja sosiaali taitojen harjoitteluun

Eriyttdmisen vilineend, kun halutaan huomioida yksildlliset 1ahtékohdat ja
tuen tarpeet

Harjoitteet eivit vaadi erityisvilineit3, ja ne on mahdollista toteuttaa niin
sisa- kuin ulkotiloissa. Voit kayttaa yksittaisia liikkeita sellaisenaan tai
rakentaa niistd pidempia harjoituskokonaisuuksia.
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Miten kaytat harjoitepankkia? A

Kédytannon vinkkeja

Aloita pienesta — jo yksi harjoite paivassa riittaa
tekemaan eron.

Ohjaa selkeasti, mutta rennosti — oppilaat kehittyvat
vahitellen ja omalla tavallaan.

Muokkaa harjoitteita tarpeen mukaan: vahenna tai
lisaa toistomaaria, sovella tilan tai ryhman mukaan.

Kerro, miksi harjoite tehdaan — pieni konteksti lisaa
oppilaiden ymmarrysta ja motivaatiota.

Rohkaise yrittamaan, ei suorittamaan. Onnistumisen
tunne tukee oppimista parhaiten

Kuva 7. Harjoitepankin kayttbohjeet 2

Oppaan kiyttd osana opetussuunnitelmaa

Opas on suunniteltu tukemaan opetussuunnitelman tavoitteita ja
mahdollistamaan fyysisen toimintakyvyn kehittdmisen luontevaksi osaksi
koulupéivaa. Harjoitteiden avulla voidaan vahvistaa myés laaja-alaisia
taitoja, kuten itsesaéatelyd, vuorovaikutustaitoja ja osallisuutta. Oppilaat
oppivat liikkumaan monipuolisesti, turvallisesti ja my&nteisess3 ilmapiirissa.

Tama harjoitepankki on suunniteltu tydkaluksi, tueksi, ei lisskuormaksi.
K&yt sitd oman opetustyylisi ja ryhmasi tarpeiden mukaan. Liikkeet eivat
vaadi téydellisyyttd — vaan mahdollisuutta liikkua, kokeilla ja onnistua.

harjoitteet on laadittu niin, ettd ne mukautuvat erilaisiin koulun arjen ymparistoihin ja niita voi to-

teuttaa seka sisalla ettd ulkona, vuodenajasta tai tilaresursseista rippumatta. Harjoitukset eivat

vaadi erityisvalineitd, joten ne ovat helposti sovellettavissa vaihteleviin opetustilanteisiin. Suunnitte-

lussa on huomioitu opetussuunnitelman periaatteet, joiden mukaan liikunnanopetuksen tulisi ta-

pahtua monipuolisissa oppimisymparistdissa ja sopeutua paikallisiin olosuhteisiin. (Opetushallitus

2014, 149-150, 275.) Liikepankkia voi hytdyntaa osana liikuntatunteja tai taukoliikuntana koulupai-

van lomassa. Kuvassa 8, mun oma liikehaaste, joka 16ytyy harjoitusoppaasta.
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Mun oma liikkehaaste A
Paiva Teinko jotain Milta tuntui? Valitse jokin pieni liikehaaste itsellesi tiksi viikoksi. Tama voi olla
< ¢ sinulle uusi juttu tai jokin, jossa haluat kehittya. Jokainen liike on
tavoitteeni hyvi liike — sind paatat!
?

suuntaan: @ Mun tavoite tille viikolle:
Maanantai Blkyta Cen © & &
Tiistai Bz Cen © & &

. %7 Viikon seuranta:

Keskiviikko Bz en © & &

Viikon lopuksi voit miettia:
Torstai Bxya Een © & @ — Mik onnistui hyvin?
— Mika oli sinulle uusi tai yllattava asia?

Perjantai O Kylla Oen © & ¢ — Millainen olo jai viikon liikuntajutuista?

Kuva 8. Mun oma liikehaaste harjoitepankista

Harjoitepankin sisaltd on jasennelty selkeasti jaoteltuihin osioihin, jotka vastaavat Move!-jarjestel-
man eri osa-alueita. Harjoituspankissa (Liite 2) on esitelty harjoitekokonaisuudet seka niiden koh-
dentuminen arvioitaviin motorisiin taitoihin. Harjoitepankin avulla opettaja voi helposti hahmottaa,

mita taitoa kukin harjoite tukee ja missa oppimisymparistossa se on sovellettavissa.

Useat liikuntalajit, kuten peséapallo, hiihto ja jaakiekko, vaativat jo melko kehittyneita lilkuntataitoja,
kuten hyvaa kehonhallintaa, koordinaatiota ja valineenkasittelykykyé. Joukkuepeleissa tarvitaan
lisaksi pelinlukutaitoa ja yhteistyovalmiuksia. Perusopetuksen opetussuunnitelmassa (Opetushalli-
tus 2014, 276) ei kuitenkaan arvioida oppilaiden osaamista yksittaisissa lajeissa, vaan painopiste
on siirtynyt motoristen perustaitojen hallintaan, aktiiviseen osallistumiseen ja toimimiseen yhdessa
muiden kanssa. Kuvassa 9 on esitelty harjoitepankin tarjoamat esimerkit lasten liikuntakayttaytymi-

sen kehittymiseen.
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Miten tuet liikuntakayttaytymisen <
kehittymista?

Tama opas hyodyntaa tutkittuja kayttaytymisen muutostekniikoita (BCT), jotka w4 4. Hyddynna ymparistda luoyasti

tukevat Jasten liikuntatottumusten kehittymista. Opettajana voit vahvistaa e : - B oy

oppilaiden motivaatiota ja likunnan iloa pienilla, mutta vaikuttavilla tavoilla. Alla « Kayta tilaa vaihtelevasti: likuntasali, piha, kaytava, luokkabuone.

olevat ohjeet auttavat sinua hyddyntamaan oppaan sisaltoja kaytannossa. ehgtlgld(aa ymparistoa houkuttelevaksi likunnalle — esim. aseta kartioita tai
I a.

— N « Korosta, efta liikkuminen ei vaadi isoja valineita tai jarjestelyja.
@ 1. Tue taygitteiden asettamista ja seurantaa

« Ohjaa oppilaita valitsemaan itselleen sopiva pieni liikuntatavoite. % 5. Ohjaa ja kannusta lempeasti

* Kayta 'Mun oma likehaaste' -sivua viikkotavoitteiden kiriaamiseen ja ~ L » _ - .
seuraamiseen. * Hyodynna jokaisen harjoitteen kohtaa "Opettajalle — mita tarkkailla™. o

» Muistuta, efta jokainen pieni liike on tarkea — ei tarvitse onnistua taydellisesti. * Anna yksinkertaisia ohjeita: "Kokeile loikata vahan pidemmalle”, "Muista kasien

kaytto."
i « Pienikin huomio vahvistaa oppilaan kokemusta siita, etta han osaa ja kehittyy.
2. Hyodynna positiiyista palautetta

« Anna palautetta yrittamisesta ja edistymisesta — ei vain tuloksista.
« Korosta pientakin onnistumista: "k in, etta kokeilit — hienoal” Kayuaytymlsen muutostekniikoiden avulla voit tukea }okalsen oppilaan

« Kayia aineettomia kannustimia, kuten 1a tai ylimaaraista peli Jiiku polkua — riippumatta siita, missa lanto han on. O
on Juoda ilmapiiri, jossa likkuminen tuntuu mahdolliselta, kivemmalta ja omalta
jutulta.

# 3. Rakenna sosiaalista tukea

* Suosi parityo a ja ryhmatoimintaa: oppiminen tapahtuu usein yhdessa.
« Anna tilaa vertaistuelle ja lasten omalle vuorovaikutukselle.
 Kayta hanomena joissa mallintaminen ja yhteistyd korostuvat (esim.
peiliharjoitukset, kaverilikehaasteet).

Kuva 9. Harjoitepankki, miten tuet liikuntakayttaytymisen kehittymista?

Liikunnanopetuksen tavoitteet ovat laajentuneet pelkkien fyysisten taitojen harjoittamisesta kohti
oppilaan kokonaisvaltaista toimintakykya. Perusopetuksen opetussuunnitelma korostaa yhdessa
toimimisen taitoja, vuorovaikutusta ja sosiaalista kasvua osana liikuntatuntien sisaltgja. (Opetushal-
litus 2014, 274-275.) Nama taidot ovat keskeisia paitsi yksilon hyvinvoinnin, myds ryhméhengen ja
oppimisyhteison toimivuuden kannalta. Taman vuoksi harjoitepankkiin on sisallytetty harjoitteita,
jotka tehdaan pareittain tai ryhmissé. Naiden harjoitteiden avulla tuetaan sosiaalista kanssakay-

mista, yhdessa oppimista ja oppilaiden valista positiivista vuorovaikutusta.

Samalla myos liikkunnanopettajan rooli on muuttunut. Aikaisemmin opettajan tehtava painottui
enemman liikuntalajien opettamiseen ja liikuntaperinteiden siirtamiseen. Nykyisin liikunnanopetta-
jaa pidetaan keskeisena hyvinvoinnin edistajand, jonka tehtavana on tukea lasten ja nuorten fyy-
sista, psyykkista ja sosiaalista terveytta koko vaeston nakokulmasta. (Laakso 2007, 23.) Harjoite-
pankki tukee tatd muuttunutta tehtavaa tarjoamalla opettajille helposti toteutettavia keinoja edistaa
paitsi motorisia perustaitoja myods oppilaiden sosiaalista toimintakykya koulupaivan aikana.

Yll& mainittuja 1ahestymistapoja tukemaan on laadittu myds tdma harjoitepankki, joka tarjoaa opet-
tajille konkreettisia ja helposti toteutettavia harjoituksia motoristen taitojen kehittamiseksi ilman,

etta oppilaalla tarvitsee olla aiempaa kokemusta tietyista lajeista.
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Toiveena on, etta harjoitepankki innostaa kokeilemaan uusia ideoita ja toimii kdytannéllisena tu-

kena arjen opetustydssa. Pienilla teoilla voidaan saada aikaan suuria muutoksia ja nain liikkumisen

ilo syntyy.
7.1 Harjoitteiden suunnittelu

Lapsille on ominaista liikkua oma-aloitteisesti leikkien, pelaten ja muuten aktiivisesti touhuten.
Luonnollinen ja monipuolinen liike vahvistaa tehokkaasti peruskestavyytta, vaikka kuormitustaso
vaihtelisikin hetkesté toiseen. Kun kokonaisliikunnan méaré on riittdva, aerobinen energiantuotto
kehittyy ja lapsen kestavyyskunto paranee. (Riski 2015, 203.) Kestavyyden kannalta erityisen hy6-
dyllisia ovat pitkakestoiset aktiviteetit, joissa kaytetd&n suuria lihasryhmid, ndissé kuormitus koh-
distuu ennen kaikkea hengitys- ja verenkiertoelimist66n seka lihasten aineenvaihduntaan (Riski
2015, 272).

Liikepankin harjoitteisiin on sisallytetty erilaisia hyppyja ja heittoja, jotka tukevat kehon vipuvarsien
hallittua ja oikea-aikaista kayttdd. Esimerkiksi kdsien ja jalkojen vipuvarsien tehokas yhteistyo pa-
rantaa liikkkeen taloudellisuutta kuten juoksussa ja voi osaltaan pienentdd kuormitus- ja loukkaantu-
misriskid. Hypyt kehittavat lisaksi hermostollista saatelya, miké on keskeista liikkeiden sujuvuuden

ja hallinnan oppimisessa.

Vipuvarsien toiminnan ymmartaminen ja harjoittaminen tukee motoristen perustaitojen kehitty-
mist&, jotka ovat valttaméaton pohja ennen lajitaitojen harjoittelua (Kalaja & Séékslahti 2009, 8).
Kun perustaidot ovat riittdvan automatisoituneita ja liikkeet sujuvat vaivattomasti, lapsi on valmiimpi
siirtymaan kohti lajinomaisempia liikeratoja (Miettinen 1999, 56). Naitd oppimisen edellytyksia tuke-
vat liikepankin monipuoliset harjoitteet, jotka tarjoavat turvallisen ja mielekkaan tavan vahvistaa

motorisia valmiuksia osana koulupaivaa.

Harjoitepankin harjoitteiden suunnittelussa on huomioitu kehon lihastoimintaketjut paapiirteissaan.
Useissa moninivelliikkeissa aktivoituvat erityisesti kaksiniveliset lihakset, jotka ylittavat kaksi nivelta
ja toimivat ndin useammassa roolissa samanaikaisesti. Naissa liikkeissa esiintyy erilaisia lihastyyp-
peja: osa lihaksista lyhenee (konsentrinen ty6), osa pitenee (eksentrinen ty®) ja osa pysyy saman-
mittaisena (isometrinen tyd), mika kehittaa lihasten koordinoitua ja tarkoituksenmukaista yhteis-
tyota. (Hakkarainen marraskuu 2015, 1.58—4.20min.)

Lihasten toiminnallinen erikoistuminen nakyy myés niiden aktivoitumistavassa. Osa lihaksista toimii
keskushermoston kaskyjen alaisuudessa, kun taas reflektoriset lihakset aktivoituvat automaatti-

sesti esimerkiksi kehon tasapainoa yllapidettaessa. Selkarangan tukilihaksistossa on lihaksia, joilla
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ei ole suoraa yhteytta aivoihin, vaan ne aktivoituvat refleksien kautta erityisesti epavakaissa tilan-
teissa, kuten kehon huojuessa. Néaiden syvien tukilihasten harjoittaminen on keskeista selkdrangan
vakauden ja kehonhallinnan tukemisessa. (Hakkarainen marraskuu 2015, 8.58-13.44 min.) toteaa,
etta erityisesti urheilijoilla, joilla on ollut selkavaivoja, huojuntaa sisaltavat harjoitteet ovat osoittau-
tuneet hyddyllisiksi. Liikepankin harjoitteisiin on siséllytetty liikkeitd, jotka kehittavét keskivartalon
hallintaa, aktivoivat kehon takaosan lihaksia ja tukevat reflektoristen lihasten toimintaa muun mu-
assa tasapainoa haastavien tilanteiden kautta. Nain harjoitepankin harjoitteet tukevat seka kehon-

hallinnan kehitysta etta selan hyvinvointia.
7.2 Harjotuspankin toteutus

Harjoitepankin harjoitteet on suunniteltu tukemaan lasten kokonaisvaltaista kehitysta ja vahvista-
maan kehon toiminnallisia valmiuksia arjen opetustilanteissa. Harjoitteissa korostuvat luonnollinen
likkuminen, vaihtelevat kuormitusmuodot ja kehonhallinta, jotka yhdessé edistavéat fyysisen toimin-

takyvyn kehittymista osana koulupaivaa.

Keskivartalon hallintaa, tasapainoa ja koordinaatiota kehittavat likkeet muodostavat harjoitteiden

perustan. Naiden ominaisuuksien vahvistaminen on keskeista paitsi turvallisen ja tehokkaan liikkku-
misen kannalta myds mydhempien liikkuntataitojen oppimiselle. Harjoitteet tarjoavat oppilaille mah-
dollisuuden kehittaa liikkeen hallintaa monipuolisissa suunnissa ja tilanteissa, mika tukee motoris-

ten perustaitojen automatisoitumista ja varmuutta.

Harjoitepankin suunnittelussa on kiinnitetty erityistd huomiota siihen, etté sisélto vastaa koulutyon
arkea ja opetuksen reunaehtoja. Harjoitteet ovat helposti toteutettavissa ilman erityisvalineita, ja ne
mukautuvat seka sisa- etta ulkotiloihin. Selke&n rakenteen ja visuaalisten ohjeiden ansiosta opet-

taja voi ottaa harjoitteet kayttddn nopeasti, ilman lisdvalmisteluja.

Harjoitepankki tarjoaa konkreettisen ty6kalun fyysisen aktiivisuuden lisddmiseen ja motoristen tai-
tojen suunnitelmalliseen harjoittamiseen. Se tukee opetussuunnitelman tavoitteita tarjoamalla kei-
noja oppilaiden osallisuuden, liikkumisen ilon ja fyysisen toimintakyvyn vahvistamiseen. Harjoitteet
soveltuvat osaksi taukoliikuntaa, valituntien aktivointia tai liikuntatuntien siséltdja, ja niiden jousta-

vuus mahdollistaa yksildllisten tarpeiden huomioimisen.

Voidaan todeta, ettd harjoitepankki yhdistaa pedagogisen tarkoituksenmukaisuuden ja k&ytannon
sovellettavuuden kokonaisuudeksi, joka tukee niin opettajan tydta kuin oppilaiden hyvinvointia. Se
tarjoaa helposti l[&hestyttavan ja toimivan vaylan fyysisen toimintakyvyn kehittdmiseen, vahvistaen

samalla opetuksen laatua ja saavutettavuutta koulun arjessa.
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8 Pohdinta

Taman opinnaytetydn tavoitteena oli tuottaa kdytadnnonlaheinen ja pedagogisesti perusteltu harjoi-
tuspankki, joka tukee alakoulun opettajia Move!-taitojen kehittamisessa erityisesti motoristen taito-
jen kehittAmisen nakokulmasta. Kehittdmistyd sai alkunsa opetuskentaltd tunnistetuista haasteista,
jotka liittyvat arviointitiedon tulkintaan ja soveltamiseen osaksi koulupaivan opetusta. Vaikka
Move!-jarjestelma tarjoaa merkityksellista ja ajankohtaista tietoa oppilaiden fyysisesta toimintaky-
vysta, sen kayttd opetuksen suunnittelussa jd& monin paikoin vahaiseksi. Tahan vaikuttavat muun
muassa ajankaytolliset haasteet, opettajien vaihteleva perehtyneisyys jarjestelméén seka raken-

teellisten tukimuotojen puute.

Kehittdmistydn ytimessa oli tarve tuottaa opettajille selkeita, helposti kdyttoon otettavia ja aikaa
saastavia ratkaisuja, jotka tukevat Move!-taitojen tavoitteellista harjoittamista osana opetusta.
Haastatteluaineistosta nousi esiin opettajien tarve konkreettisille ja eriyttdmiseen soveltuville har-
joitteille seka toiveita pelillisyyden lisddmisestd. Harjoituspankki suunniteltiin vastaamaan naita tar-
peita: sen sisaltd on helposti lahestyttava, se ei edellyta erityisvalmisteluja, ja sen rakenteessa
huomioidaan opetussuunnitelman tavoitteet, oppilaiden yksildlliset erot seka koulun arjen realitee-
tit.

Koko kehittAmisprosessi rakennettiin laadullisen, aineistolahtoisen lahestymistavan pohjalle. Ai-
neistonkeruu, analyysi ja raportointi toteutettiin tutkimuseettisia periaatteita noudattaen (Tutkimus-
eettinen neuvottelukunta 2023, 11-13). Harjoiteoppaan toimivuutta arvioitiin ohjaaja- ja asiantunti-
japalautteen perusteella. Avoimuus, systemaattisuus ja johdonmukaisuus lisasivat prosessin |&-
pindkyvyyttd sekd mahdollistivat kehittAmistyon arvioitavuuden ja edelleen kehitettdvyyden. Ty6n
dokumentointi ja perustelut luovat myés pohjan sen hyddyntamiselle opettajankoulutuksessa ja

taydennyskoulutuksissa. (Haaga-Helia 2022, 1-7.)

Liséksi lopputuotoksen laatua tarkasteltiin Haaga-Helian toiminnallisen opinnaytetydn ohjeistuksen
mukaisilla laadullisilla kriteereilla. Arviointiperusteina toimivat tarkoituksenmukaisuus, hyddynnetta-
vyys, selkeys ja loogisuus, perusteltavuus seka ulkoasun ja toteutuksen viimeistely. (Haaga-Helia
s.a.) Naiden kriteerien avulla varmistettiin, etté harjoitepankki on paitsi pedagogisesti perusteltu,
myos kaytannodssé toimiva ja arjen opetustyota aidosti tukeva. Tuotoksen rakenteellinen selkeys,
helppokayttoisyys ja konkreettisuus palvelevat opettajaa ajankayton nakodkulmasta, samalla kun

sen sisaltd nojaa luotettavaan, ajankohtaiseen tietoon motoristen taitojen kehittAmisesta.
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Opettajien osallistaminen ja kayttajalahtoisyys olivat kehittdmistyon keskidssa. Haastattelujen poh-
jalta esiin nousseet toiveet, kuten selkeat ohjeet, eriyttamismahdollisuudet ja pelillisyys ohjasivat

oppaan suunnittelua. TAma lahestymistapa vahvistaa tuotoksen kaytettavyyttd ja mahdollistaa sen
muokkaamisen yksittdisen opetusryhman tai oppilaan tarpeisiin. Samalla tyo vastaa opetuskentalla
tunnistettuihin haasteisiin, jotka liittyvat Move!-jarjestelman tulosten tulkintaan ja liittAmiseen osaksi

opetusta.

Liséksi harjoitepankki edistda liikunnan saavutettavuutta tarjoamalla matalan kynnyksen harjoit-
teita, jotka eivéat vaadi erityisvalineita tai valmisteluja ja jotka soveltuvat monenlaisiin oppimisympa-
ristdihin. Tama tukee oppilaiden yhdenvertaisia mahdollisuuksia fyysisen toimintakyvyn kehittami-
seen my0s niissa kouluissa, joissa resurssit tai liikuntatilat ovat rajalliset. Harjoitteiden selkea ra-
kenne ja eriytettdvyys mahdollistavat yksil6llisen ohjaamisen seka osallisuuden vahvistamisen.
Talta osin tyo tukee myos laajempia koulutuspoliittisia tavoitteita, kuten hyvinvoinnin edistdmista ja

syrjaytymisen ehkaisya. (Valtion liikkuntaneuvosto 2023, 77-86.)

Kehittdmistyon rajoitteet liittyivat ensisijaisesti aineiston laajuuteen ja kontekstiin. Haastattelujen
maara jai rajalliseksi, mika vaikuttaa tulosten yleistettavyyteen. Myds harjoiteoppaan testaaminen
tapahtui suppeassa ymparistossd, eiké sen pitk&aikaisia vaikutuksia motoristen taitojen kehittymi-
seen ehditty arvioida. Jatkossa olisi tarkoituksenmukaista tarkastella oppaan vaikuttavuutta esi-
merkiksi maarallisin tutkimusmenetelmin tai pitkittaistutkimuksen keinoin. Tama mahdollistaisi sen
arvioimisen, miten harjoitteet tukevat yksil6llista kehitysta ja yhdenvertaisia oppimismahdollisuuk-

sia.

Kehittdmistyo toi esiin myos tarpeen opettajien osaamisen vahvistamiselle. Useat haastatellut koki-
vat, ettd heilld on rajallisesti tietoa tai valmiuksia Move!-liikkeiden tulkintaan ja niiden pedagogiseen
soveltamiseen. Esimerkiksi anatomian, fysiologian ja liikkeen analysoinnin perustiedot koettiin

puutteellisiksi. Tama asettaa opettajat tilanteeseen, jossa yksil6llistdminen ja turvallisen harjoittelun
ohjaaminen perustuvat pitkalti itse hankittuun tietoon. N&in ollen on perusteltua esittaa, etta Move!-
jarjestelman tehokas kayttd edellyttaa lisdkoulutusta, selkeitéd materiaaleja seka opettajankoulutuk-

sen rakenteellista kehittamista.

Tekijoilleen kehittdmistyd tarjosi monipuolisen mahdollisuuden syventaé asiantuntijuuttaan liikunta-
kasvatuksen, arvioinnin ja pedagogisen kehittdmisen osa-alueilla. Prosessin aikana kehittyivét
myos projektinhallinta-, yhteisty6- ja reflektointitaidot, ja ammatti-identiteetti likunnan asiantunti-
jana vahvistui. Tyo muistutti siité, kuinka moniulotteinen ja vaativa rooli opettajalla on fyysisen toi-

mintakyvyn tukemisessa, erityisesti tilanteissa, joissa tuki ja resurssit ovat rajalliset.
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Kokonaisuudessaan harjoitepankki onnistui yhdistamaan opetussuunnitelmallisen perustan ja kay-
tannon hyddyn tavalla, joka vastaa opetuskentan tarpeisiin. Se tarjoaa opettajille konkreettisen ja
helposti kaytettavan tyokalun Move!-liikkeiden tavoitteelliseen tukemiseen ja vahvistaa fyysisen toi-
mintakyvyn asemaa osana koulup&ivaa. Harjoiteoppaan jatkokehittdminen, sen levittaminen seka
integrointi osaksi opettajankoulutusta tai tAydennyskoulutuksia voisivat mahdollistaa Move!-jarjes-
telman laajemman ja vaikuttavamman kayton osana lasten ja nuorten hyvinvointia edistavaa koulu-
likuntaa. Jotta opinndytetydna tuotettu digitaalisessa muodossa oleva harjoitepankki tavoittaisi laa-
jasti kohderyhménsa ja tukisi koulujen liikuntakasvatusta, sen jalkauttaminen kannattaa toteuttaa
monipuolisesti ja osana koulujen arjen rakenteita. Yksi konkreettinen ja helposti toteutettava tapa
olisi tuottaa harjoitepankista painettu versio, joka sijoitettaisiin ndkyvélle paikalle esimerkiksi opet-
tajainhuoneen lounas- tai kahvipdytdan. Talldin materiaali olisi jatkuvasti helposti saatavilla ja toi-
misi samalla keskustelun herattajana ja ideoinnin tukena. Tama voi innostaa opettajia jakamaan
kaytannon kokemuksia ja vinkkeja keskendan. Painettu versio harjoitepankista voi toimia joillekin
opettajille ensikosketuksena aiheeseen, herattaa uteliaisuutta, innostusta ja halua perehtyd syvem-

min Move!-taitojen kehittdmiseen osana omaa opetustyota.

Liséksi harjoitepankkia voidaan kayttaa osana opettajien koulutusmateriaalia erityisesti silloin, kun
aiheena on motoristen taitojen kehittdminen, Move!-mittaukset tai liikkuva koulu -toiminta. Harjoit-
teet voitaisiin myds liittda osaksi vakinaistettua liikkuvan koulun toimintaa tai koulukohtaisia hank-

keita, jotka tahtaavat Move!-tyon kehittamiseen.

Yksi kdytannon soveltamismahdollisuus on my6s suora kaytto oppilaiden kanssa. Harjoitepankki
voidaan esitelld oppilaille niin, etta he saavat itse valita mieluisia harjoitteita tai leikkeja. Tama lisda

osallisuutta, motivaatiota ja oppilaiden sitoutumista liikkuntahetkiin.

Jatkokehitysideana ehdotetaan harjoitepankin edelleen kehittamisté interaktiiviseksi digityokaluksi,
jossa opettajat voisivat esimerkiksi suodattaa harjoitteita eri taitoalueiden tai valineiden mukaan.
Samalla voitaisiin rakentaa alusta, joka mahdollistaisi materiaalin paivittdmisen, opettajien koke-
musten jakamisen sekéa oppilaiden osallistamisen suunnitteluun. Tallainen kehitys tukisi pitk&jantei-

sesti Move!-toiminnan juurtumista koulujen arkeen.
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Liite 1. Haastattelu

Puolistrukturoitu haastattelurunko harjoitepankin pohjaksi

' us: Taman | . {on selvittaa jan nd Koil ja kokanuket
oppilaiden fyysisen toimintakyvyn tukemisesta alakoulun opetuksessa seka tarpeita Move! -taitojen
kehittamiseen suunniteltavaa harjoitemateriaalia varten. Haastattelussa keskitytaan kaytannon haasteisiin,
nykyisin toimintatapoiin ja toiveisiin oppaan sis3losta ja rakenteesta.

Haastattelumenetelma: Puolistrukturoitu haastattelu. Kysymykset toimivat keskustelun tukena ja nita
voidaan soveltaa tilanteen mukaan.

1. Taustat ja nykytilanne

Millaisena naet oppilaidesi fyysisen toimintakyvyn yleisesti tilla hetkella?
Millaisia keinoja kaytat talla hetkella oppilaiden fyysisen toimintakyvyn tukemiseen koulupdivan aikana?
Miss3 tilanteissa koet, etta fyysisen toimintakyvyn tukeminen on haastavinta?

2. Tarpeet ja toiveet kaytannon tuelle

Millaiselle tuele tai matenaalile koet olevan eniten tarvetta fyysisen toimintakyvyn kehittamisessa?
Millaisessa muodossa oleva opetusmateriaali tukisi sinua parhaiten — esimerkiksi painettu, digitaalinen,
tiivis vai yksityiskohtainen?

Millainen harjoitteiden esitystapa (esim. kuvat. selostus, akataulutus, valineeton toteutus) helpottaisi
niden kayttda arjessa?

3. Sisaltoon liittyvat toiveet

Millaisia harjoitteta toivoisit oppaaseen sisaliytettavan? Onko jotain osa-alueita (esim. kestavyys,
likkuvuus, motoriset taidot), jotka kaipaavat enityista tukea?

Mihin tilanteisiin toivoisit oppaasta tukea? Esimerkiksi likuntatunneille, valituntiiikuntaan tai
taukojumpiksi luokkaan?

4. Avoin palaute ja ideointi

Miten Mowe! -taitoja tukevan oppaan tulisi mielestasi tukea opatussuunnitelman tavoittesa?
Onko sinulla muita ideoita tai toiveita sita, miten tallainen opas voisi parhaalla mahdollisella tavalla
tukea opetustyotasi?

Lopuksi
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Liite 2. Harjoitepankki

Move!-treenipankki

Deniz Caliskan, Elisa Antila

Mihin
tarkoitukseen?

Lasten liikkumisen vaheneminen ja motoristen taitojen

heikentyminen ovat nousseet huolenaiheiksi niin kouluissa

kuin yhteiskunnassa laajemmin. Opettajat kohtaavat

aggs§aa_n kasvavia haasteita lasten fyysisen aktiivisuuden

edistamisessd, ja samalla heiltd odotetaan tehokasta Move!-

Lar estelman kaytt6a motoristen taitojen arvioinnissa ja
ehittamisessa.

Tama opas on suunniteltu vastaamaan naihin haasteisiin
tarjoamalla opettajille konkreettisia, helposti sovellettavia
harjoitteita, jotka tukevat Move!-taitojen opetusta ja lasten
motoristen perustaitojen kehittamista. Harjoitteet on
laadittu alakouluikaisille ja ne voidaan toteuttaa osana
koulupdivaa — esimerkiksi liikkuntatunneilla, valitunneilla tai
pienina aktiivisina hetkina muun opetuksen lomassa.

Toivomme, ettd opas innostaa kokeilemaan uusia ideoita ja
toimii kdytannollisena tukena arjen opetustydssa. Pienilla
teoilla voidaan saada aikaan suuria muutoksia

nain liikkkumisen ilo syntyy.




Miten kaytat harjoitepankkia?

Tavoiteldhtdinen kayttd

Jokainen harjoite on suunniteltu tukemaan yhta tai

osa- aluetta, kuten.

* Kestavyyskuntoa

* Liikkuvuutta

* Keskivartalon hallintaa

* Ré&jahtavaa voimaa ja koordinaatiota

* Motorisia perustaitoja, kuten hyppaamista tai
heittamista

Harjoitteita voidaan hyddyntda myos oppilaskohtaisesti

tukemaan yksilollista kehitysta silloin, kun arviointitieto
osoittaa kehittdmisen tarpeita tietylld osa-alueella.

Miten tuet liikkuntakayttaytymisen

kehittymista?

Tama opas hyodyntaa tutkittuja kayttaytymisen muutos

tukevat Jasten likuntatottumusten kehittymista. Opettajana voit vahvistaa
oppilaiden motivaatiota ja likunnan iloa pienilla,

olevat ohjeet auttavat sinua hyodyntamaan oppaan sisaltoja kaytannossa.

@ 1. Tue tavitteiden asettamista ja seurantag
« Ohjaa oppilaita valitsemaan itselleen sopiva pieni liikuntatavoite.

« Kayta 'Mun oma liikehaaste' -sivua viikkotavoitteiden kirjaamiseen ja
seuraamiseen.

* Muistuta, etta jokainen pieni like on tarkea — ei tarvitse onnistua taydellisesti.

« Anna palautetta yrittamisesta ja edistymisesta — ei vain tuloksista.

« Korosta pientakin onnistumista: "Huomasin, etta kokeilit uudelleen — hienoa!”

« Kayta aineeftomia kannustimia, kuten robkaisua tai ylimaaraista peliaikaa.

# 3. Rakenng sosiaalista tukea

« Suosi parityoskentelya ja ryhmatoimintaa: oppiminen tapahtuu usein yhdessa.

« Anna tilaa vertaistuelle ja Jasten omalle vuorovaikutukselle.
« Kayta harjoitteita, joissa mallintaminen ja yhteistyo korostuvat (esim.
peiliharjoitukset, kaverilikehaasteet).

tekniikoita (BCT), jotka
mutta vaikutiavilla tavoilla. Alla

P Y -

Harjoitteet on tarkoitettu kaytettavaksi:
Liikuntatunneilla osana opetuksen sisiltd3 tai alku- ja loppuverryttelya
Vilitunneilla tai oppituntien tauoilla virkeyden ja keskittymisen tueksi
Ryhmaéyttimisen ja sosiaalisten taitojen harjoitteluun

Eriyttdmisen vilineend, kun halutaan huomioida yksilélliset lahtékohdat ja
tuen tarpeet

Harjoitteet eivat vaadi erityisvalineitd, ja ne on mahdollista toteuttaa niin
sisad- kuin ulkotiloissa. Voit kédyttaa yksittaisia liikkeita sellaisenaan tai
rakentaa niistd pidempia harjoituskokonaisuuksia.

&4 4. Hyodynna ymparistoa luovasti

« Kayta tilaa vaihtelevasti: liikuntasali, piha, kaytava, luokkahuone.

» Muokkaa ymparistoa houkuttelevaksi likunnalle — esim. aseta kartioita tai
reitteja.

+ Korosta, etta liikkuminen ei vaadi isoja valineita tai jarjestelyja.

5. Ohjaa ja kannusta lempedsti

« Hyodynna jokaisen harjoitteen kobtaa "Opettajalle — mita tarkkailla™.
* Anna yksmkertalsna ohjeita: "Kokeile Joikata vahan pidemmalle”, "Muista kasien

ka)
e Plemkun huomio vahvistaa oppilaan kokemusta siita, etta han osaa ja kehittyy.

Kayttaytymisen muutostekniikoiden avulla voit tukea jokaisen oppilaan
likunnallista polkua — riippumatta siita, missa lahtopisteessa han on. Oleellista
on luoda ilmapiiri, jossa liikkuminen tuntuu mahdolliselta, kivemmalta ja omalta
jutulta.

52

A



Esimerkkeja oppituntien

tauottamiseen

87 Liikekasky

Tarkoitus: Heratella

ja aktivoida kehoa.
+ Anna oppilaille likekaskyja, joihin reagoidaan vain jos komento alkaa sanalla

sky
- Esim. "Kasky: hyppaa paikoillasi” -> Oppilaat reagoivat. “Pyorita paatasi” ->
Oppilaiden ei pitaisi reagoida
« Variaatio: Voidaan toteuttaa istuen tai seisten.

ik Peilileikki

Tarkoitus: Kehittaa keskittymistd, kehonhallintaa ja yhteistyotaitoja.

« Oppilaat toimivat parettain. Toinen liikkuu hitaasti, toinen matkii liikkeita "peilina".
« Oppilaat vaihtavat rooleja 30 sekunnin valein.
- Variaatio: Opettaja toimii matkittavana mallina koko luokalle.

4 Tanssipeli

Tarkoitus: Nostaa vireystilaa, kehittaa kehonhallintaa seka tuoda iloa.

« Opettaja soittaa musiikkia 30-60
- Oppilaat tanssivat musiikin tahmn paikoillaan. Kun musiikki pysahtyy, kaikki

jahme!

-Vananayt\l,o Soita erilaisia musiikkityyleja (Pop, rock, rap yms.)

Harjoite Toteutus Missa kaytetaan
mlzl:anla—vawas-tyyﬂla viivaa Kaytavala tai simytidess3
rivissa luokasta toiseen
seuraten.
Kivijalka Seiso yhdella jalalla 10 sekuntia— Luokassa tai jonossa ennen
Ve pysytkd paikoillasi? lahtoa
Peililiike Parit matkivat toistensa liikkeita L tai salissa
peilikuvana. tai paritehtavana
10 sekunnin 2 hyppya, 2 kyykkya, 2 taputusta, Pikaiset aktivoinnit ennen ulos
ketteryys 2 pyorahdysta nopeasti. menoa tai valitunnin jalkeen
. Siirrytaan esim. varpailla, Kaytavilla tai likuntasaliin
Vaihtuvat tyylit o anaila, hiipien tai takaperin,  siimyttaessa
- "Koske neljaan ennen L ennen siirtymista tai
Nopeustesti kuin lasken i tauoksi
. = Luokka taputtaa, polkee tai hyppii  Tunnin alussa, lopussa tai
Ryhmérytmi yhteisessa rytmissa. ennen ryhmatyota

2 Kehokirjaimet
Tarkoitus: Harjoittaa k

« Annetaan oppilaille kifjain (esim. S, A, M)

* Oppilaidel

ja

yhteistyGtaitoja.

n tarkoituksena omalla keholla muodostaa annettu kirjain
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« Variaatio: Muodostetaan kirjaimia parettain, muodostetaan kirjaimista ryhmassa

sanoja

& Patsasleikki

Tarkoitus: Parantaa rohkeutta heittaytya

* Opettaja sanoo “Ole kuin patsas joka...
pieni pelokas m

« Oppilaat jaavat hetkeksi elaytksn patsaiksi”

« Vinkki: Painota luokalle rohkeutta heittaytya, ei tarvitse olla taydellinen.
Reaktiopeli

" (esim. “on iso vihainen jattilainen, “on

Tarkoitus: parantaa reaktiokykya seka aktivoida kehoa

+ Anna oppilaille nopeita komentoja,
“Taputa nopeash 3xI”
« Variaatio: Nopeuta

Nopeat refleksit

Salainen agentti

Nopea nappaaja

1-2-3-HYP!

Haastava maasto

Sahkojanis

Superrutiini

“Nosta hartiat

komentojen tempoa

1lt(>1ta he"noudanaval (Esim. “Kadet ylos!”,
orviin!

A

Toteutus Missa kaytetaan
Opettaja huutaa: "Kasi!" — Ennen tunnin alkua tai kun
"Jalkal" - "Polvil" jne. oppilaat ovat rivissa
Oppilaat reagoivat nopeasti. |ahdossa
Lim:;ia;;::la;d:.na s Siimyttaessa ruokalaan tai
'agen kaytavassa ulos mennessa
Heita i parille L ennen
—toinen ottaa sen "kiinni™. tai hiljaista odottelua
Luokka laskee aja Ovella ennen ulos siirtymista
hyppaa korkealle yhta aikaa. tai likuntasalin mennessa
Opettaja antaa haasteen: e
"Laava lattialla — kulie :GY'“;“' tai s‘:"’m
kyykyssar uokasta toisee!
Opettaja sanoo: "Juokse Valitunnilla tai ulko-oven
tuohon ja takaisin ennen Iaheisyydessa ennen
kuin lasken viiteen!" sisaantuloa

. _ Paivan alussa, ennen
3 kyykkya - 2 kasien ruokailua tai tunnin

-1
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Mun oma liikkehaaste &S

Pédiva Teinké jotain Milta tuntui?
tavoitteeni
suuntaan?

Maanantai Bkya Elen © & &
Tiistai Hkvda Een © & &

Keskiviikko Dkyla CJEn & & ¢

Torstai Bkyla CleEn © & &
Perjantai Bkyla Elen © & 6

Valitse jokin pieni liikehaaste itsellesi taksi viikoksi. Tdima voi olla
sinulle uusi juttu tai jokin, jossa haluat kehitty&. Jokainen liike on
hyva lilkke — siné paatat!

@ Mun tavoite tille viikolle:

% Viikon seuranta:

Viikon lopuksi voit miettia:
— Miké& onnistui hyvin?
— Miké oli sinulle uusi tai yllattéva asia?

— Millainen olo j&i viikon liikuntajutuista?

Liikehaastepankki - valitse tai keksi oma! A

Tassa on erilaisia liikuntaan liittyvia pienia haasteita. Voit valita yhden tai useamman —
tai keksia oman, joka tuntuu sinusta sopivaita ja kivaita!
4 % Liikuntaleikkihaaste: Osallistun ainakin yhteen liikuntaleikkiin paivassa.

o [ Kehon heratyshaaste: Teen joka aamu 3 kyykkya ja kisien pyoritystd ennen
koulua.

. 2 Kokeilen jotain uutta: Testaan talld viikolla liikettd, jota en ole ennen tehnyt.
. % Liike + tauko: Kun olen istunut pitkaan, teen 5 pienta liiketta.

o % Tanssiliikepaiva: Teen oman pienen tanssiliikkeen musiikin tahtiin.

. % Kaveriliikehaaste: Lilkun yhdessa kaverin kanssa edes kerran tall3 viikolla.

& ] inen liike: Harjoi r ista hengitysta ja kasien kurottelua 3
kertaa.

» Oma liikehaasteeni:
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20 metrin
viivajuoksu

20 metrin viivajuoksu mittaa oppilaan kestévyytta ja lilkkumistaitoja. Testin avulla saadaan my&s epasuora arvio
maksimaalisesta hapenottokyvysta. Suorituksessa oppilas juoksee 20 metrin matkaa edestakaisin kiihtyvan
aanimerkin tahdissa. Testissa lasketaan, kuinka monta kertaa viiva ehditdin ylittda ennen kuin oppilas ei enaa pysy
tahdin mukana.

Leikit, jotka kehittavat
20 metrin
viivajuoksussa
vaadittavia taitoja

Maa-Meri-Laiva

Kuka pelkdaa mustekalaa
Makijuoksut

Viestikisat




Viestivauhti

+ Mita tehdaan:
Oppilaat juoksevat viestind 20 metrin matkan edestakaisin.
Harjoitus muistuttaa Move!-testin viivajuoksua ja kehittaa
reaktiokyky3, juoksutekniikkaa ja nopeuskestavyytta.

¢+ Miten toteutetaan:
* Jaa luokka 3-5 hengen ryhmiin
® Aseta kartiot 20 m pashén toisistaan
* Ensimmdinen juoksee 20 m edestakaisin, antaa kapulan
seuraavalle
* Kierroksia 2—4 per oppilas

¢ Opettajalle - mita tarkkailla:
 Terévi ja tasapainoinen lahto
. Tasaihéhrjijoksuvaqhti
 Hallittu kapulan vaihto

¢ Valineet:
* Kartiot, kapula tai hernepussi

Reaktioristi

+ Mita tehdaan:
Harjoite kehittaa viivajuoksussa tarvittavaa reaktiokykya, rytmitysta
ja liikkkeen hallintaa. Oppilas keskella reagoi luokkakaverin antamiin
varikaskyihin ja juoksee huudetun varisen kartion luo.

+ Miten toteutetaan:
® 4-5 hengen ryhmat, ristinmuotoinen rata (5-10 m/suunta)
* Aseta eri vériset kartiot ristin p&ihin (esim. punainen, sininen,
vihre3, keltainen)
* Yksi oppilas keskelle, muut jonoon harjoitealueen ulkopuolelle
* Jonossa ensimmdinen oppilas huutaa 1-3 véria (kaikki kerralla
tai yksi kerrallaan)
* Keskella oleva oppilas juoksee varien mukaan ja palaa aina
keskelle ennen seuraavaa suuntaa
* Suorituksen jélkeen oppilas siirtyy jonon viimeiseksi, ja véreja
huutanut oppilas tulee keskelle
* 2-3 kierrosta per oppilas

+ Opettajalle - mita tarkkailla:
« Hallitut ja oikeansuuntaiset suunnanmuutokset
* Ryhdikés juoksuasento ja vartalon hallinta
* Liikkeen sujuvuus ja rytmi

¢ Turvallisuus:
* Varmista selke3 juoksulinja ja riittava tila
* Kevyt alkuverryttely

+ Vaikeustasot:

{ Taso 1: Lyhyempi matka (1015 m)

. Taso 2: 20 m viestind

@ Taso 3: Viimeinen kierros tiysvauhdilla + tarkka vaihto

¢ Oppilaan oma arvio:
* Pystyin sailyttdmaan vauhdin —kyll / ei

* Reagoin nopeasti — kylla / ei
* Juoksu tuntui: kevyt / sopiva / raskas

Mini-Move-harjoitus:
Tee yksin 20 m viivajuoksu kahteen kertaan viivalta 13hdall3.
Keskity terdvaan lahtd6n ja tasaiseen vauhtiin.

+ Valineet:
* 4 eri varista kartiota per rata, tilaa 5-10 m kaikkiin suuntiin

+ Vaikeustasot:

{1 viri kerrallaan — annetaan vasta kun oppilas on palannut
keskelle

__ 2-3 véria sanotaan perdkkain ennen suoritusta

‘ Mukaan valeviri, jota ei ole radalla — ei saa reagoida

+ Oppilaan oma arvio:
« Reagoin oikeisiin véreihin — kyll3 / ei
* Oliko vaikeustaso riittava? Kylld/ei
*Vauhti tuntui: kevyt / sopiva / raskas

¢ .~ Mini-Move-harjoitus:
Asetu keskelle. Kaveri sanoo kolme véria. Suorita nopeasti,
palaten aina keskelle. Toista 3x — tuntuiko helpommalta?
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Vauhditon 5-loikka

Vauhditon 5-loikka mittaa jalkojen voimaa, nopeutta, tasapainoa ja liilkkumistaitoja. Testissa oppilas hyppaa
viisi perikkaista loikkaa vuorotellen oikealla ja vasemmalla jalalla. Hyppysarja alkaa tasajalkaponnistuksella

eika siihen oteta vauhtia.

Yhden jalan loikka ja tasapaino A

+ Mita tehdaan:
Oppilas loikkaa eteenpain yhdella jalalla ja pysahtyy
hallitusti tasapainoon kolmeksi sekunniksi.

+ Miten toteutetaan:
* Merkitse lahtoviiva teipilla tai kartiolla
* Oppilas loikkaa eteenpdin yhdella jalalla
* Laskeutuminen tapahtuu samalle jalalle
* Pysytaan tasapainossa 3 sekunnin ajan
* Toistetaan 3-5 kertaa molemmilla jaloilla

¢+ Opettajalle - mita tarkkailla:
* Hyva ponnistusasento ja keskivartalon tuki
* Pehmead, joustava laskeutuminen
» Tasapaino pysyy koko pysahdyksen ajan
* Kadet mukana tukemassa liiketta ja tasapainoa

¢ Valineet:
« Lattiamerkki aloitukseen
* Mittateippi tai muu keino arvioida loikan pituutta

+ Vaikeustasot:
L Taso 1: Lyhyt loikka ja pysdahdys molemmilla jaloilla
Taso 2: Loikka yhdella jalalla, pysdhdys 3 s
© Taso 3: Loikka pehmeille alustalle + pyséhdys silmat
kiinni 2 s
+ Oppilaan oma arvio:
* Pysyin tasapainossa — aina / joskus / en viela
« Tuntuiko loikka: voimakkaalta / varovaiselta
* Kumpi jalka tuntui varmemmalta?

¢ .~ Mini-Move-harjoitus:
Loikkaa yhdell3 jalalla ja pysahdy. Toista 3 kertaa
molemmilla jaloilla. Tuntuiko varmuus paranevan?
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Voimaloikka - rytmikas loikkapolku A

+ Mita tehdaan:
Harjoite kehittd3 5-loikassa tarvittavaa ponnistusvoimaa, rytmia
ja kehonhallintaa. Oppilas loikkii lattialle merkittya polkua pitkin
ja pysahtyy lopuksi hallitusti kahdelle jalalle.

+ Miten toteutetaan:
* Rakenna lattialle loikkapolku 4-5 tasaviliselld merkilld (esim.
huopaympyréat, matot tai latkat)
* Oppilas lahtee tasajalkaponnistuksella ja loikkii polun I&pi
vuoroloikilla
* Viimeinen loikka paattyy leve&dén alastuloalustaan (esim. iso
matto tai kaksi ympyraa)
* Tavoitteena sujuva rytmi ja hallittu pyséhdys
* Toistetaan 2—3 kertaa — oppilas voi yrittdad parantaa rytmia tai
loikkapituutta

+ Opettajalle - mita tarkkailla:
* Hallittu ja tasapainoinen ponnistus
* Rytmikés eteneminen loikkapolulla
* Pehme3, vakaa alastulo kahdelle jalalle

+ Valineet:
* 4-5 samankokoista lattiamerkkia tai mattoa, iso alastuloalusta

Ponnistuspolku - estehaaste

pareittain

+ Mita tehdaan:
Harjoite kehittdd ponnistusvoimaa, tasapainoa ja
tasajalkaponnistusta. Oppilaat tydskentelevit pareittain ja
hyppéaéavit esteiden yli, siirtden niitd kauemmaksi onnistumisten
myo6ta.

+ Miten toteutetaan:
* Paritydskentely, jokaisella parilla 2-3 estett3 (esim. totsét,
narunpétkat, hernepussit)
* Parit asettavat esteet maahan ja hyppaavat niiden yli
tasajalkaa
* Onnistuneen hypyn jélkeen estett3 siirretdan hieman
kauemmaksi
* Hypyt tehd&dén ilman vauhtia, pysdhdytdéan hallitusti
alastulossa
* Toistetaan 2—-3 kierrosta per oppilas, esteitd sdadetaan
taitotason mukaan

+ Opettajalle - mita tarkkailla:
* Ponnistus tapahtuu tasajalkaa ja hallitusta asennosta
* Liike suuntautuu eteenpdin, ei sivuttain
* Alastulo on pehmed ja tasapainoinen molemmille jaloille
* Hypyt etenevit sujuvasti ilman ylimaaraisia pysahdyksia

+ Vaikeustasot:
{ Taso 1: 3 loikkaa + pysdhdys
. Taso 2: koko loikkapolku
Taso 3: loikkapolku ilman merkkeja — pyritdan samaan
rytmiin ja pituuteen

+ Oppilaan oma arvio:
® Pysyin rytmissa —kylla / ei
* Tuntuiko loikka sujuvalta vai horjuvalta?
® Pystyin pysdhtymaan hallitusti — kylla / ei

¢ . Mini-Move-harjoitus:
Loiki loikkapolku Iapi ja pysdhdy alastuloalustalle. Seuraavalla
kierroksella kokeile parantaa rytmi3 tai loikan suuntaa — milta
tuntui?

+ Vilineet:
Totsia, narunpétkia, teippia tai hernepusseja, maalarinteippi
aloitusviivaksi

+ Vaikeustasot:

L Lyhyt estevili, yksi este

. Useampi este tai pidempi vali

© Esteiden yhdistaminen ketjuun tai yhteishyppy parin kanssa

+ Oppilaan oma arvio:
Paasin esteiden yli — kylld / ei
Hyppy tuntui: hallitulta / horjuvalta
Pystyin pysahtymaan tasapainossa —kyll / ei

¢ ~ Mini-Move-harjoitus:
Hypi 3 kertaa tasajalkaa esteen yli ilman vauhtia. Pysihdy
alastulossa ja pysy tasapainossa 3 sekuntia. Seuraavalla
kierroksella — paésitkd pidemmalle?

A



Loikkapisteet

+ Miti tehdian:
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Oppilaat kiertavat neljan pisteen radan, joka kehittaa vauhdittomassa 5-loikassa tarvittavia taitoja:

alaraajojen voimaa, loikkarytmis, tasapainoa ja kehonhallintaa.

+ Miten toteutetaan:

Tee rata, jossa on nelja perakkaista pistetta:

1.Kyykky + ponnistus yléspain
* Laskeudu syvaan kyykkyyn ja ponnista suoraan yléspain.
* Toista liike kaksi kertaa.

2.Viiden vuoroloikan sarja
« Loiki eteenpain viisi kertaa vuorotellen oikealla ja vasemmalla jalalla.
* Kayta tarvittaessa lattiamerkkeja askelvalin rytmittamiseen.

3.Yhden jalan hyppely ja pysahdykset

+ Vilineet:

« Lattiamerkkeja, teippid, kartioita tai pehmeita alustoja
« Matto tai muu alusta lankkuun

+ Vaikeustasot:

{ Taso 1: Harjoittele pisteet rauhassa yksi kerrallaan
Taso 2: Suorita koko rata normaalivauhdilla
‘ Taso 3: Suorita rata kahteen kertaan ilman taukoja pisteiden valilla

+ Oppilaan oma arvio:

* Aseta lattialle 4-5 merkkia (esimerkiksi teippiruutuja, tasapainotyynyja tai mattoja) noin 60-80 cm

valein.
* Hyppaa merkilta toiselle yhdella jalalla.
* Pysahdy jokaisella merkilla yhden sekunnin ajaksi.
* Vaihda jalkaa seuraavalla kierroksella.
4.Lankkuasento ja jalan nostot
* Asetu kyynarnojalankkuun.
* Nosta toista jalkaa suorana yl6s viisi kertaa, pidd muu vartalo liikkumattomana.
* Vaihda jalkaa ja tee toiset viisi nostoa.
* Kierretaan 2-3 kertaa yksin tai parin kanssa.
per oppilas, esteita saadetaan taitotason mukaan

+ Opettajalle - mité tarkkailla:
* Kyykysta ponni: syvasta ja vak asennosta
» Loikat tehdaan yhtajaksoisesti ilman lisdaskelia
* Yhden jalan pysahdykset ovat hallittuja ja tasapainoisia
« Lankkuasennossa vartalon linja pysyy suorana eika lantio tipu

Kuka ehtii viijyjan

+ Mita tehdaan:
Tavoitteena on paasta loikkien kohti keskella olevaa vaijyjaa. Harjoite
kehittaa loikkavoimaa, reaktiokykya ja kehonhallintaa — tukien
vauhditonta 5-loikkaa.

+ Miten toteutetaan:
* Merkitse iso leikkialue (esim. sali tai piha-alue)
* Oppilaat asettuvat hajalleen alueelle, vaijyja seisoo keskella
* Vaijyja huutaa suunnan: “vasen!”, “oikea!”, “eteen!” tai “taakse!”
o Kaikki loikkaavat siihen suuntaan yhdella loikalla
* Jos loikka vie oppilasta kohti vaijyjaa, han saa jaada siihen
* Jos loikka vie kauemmas vaijyjasta, oppilas tekee 2 kyykkya ja palaa
takaisin aiempaan paikkaansa
* Tavoitteena on paasta ensimmaisena vaijyjan luo — hanesta tulee
uusi vaijyja
* Vaijyja ei saa sanoa samaa suuntaa useammin kuin kaksi kertaa
perakkain

¢ Jos tulee seind vastaan:
* Oppilas tekee loikan paikoillaan tai vaihtaa suuntaa turvallisesti

+ Opettajalle - mita tarkkailla:
* Tasajalkaponnistus ja pehmea alastulo
* Reagointi ja suunnan hahmottaminen
* Tasapainon sailyminen loikan jalkeen

« Pystyinkd tekemaan loikat rytmissa ilman horjumista?
. PYséihdyinké yhdella jalalla jokaisella merkilla?
« Oliko rata helpompi kuin aiemmalla kerralla?

Toista pisteet 1 ja 2 kahdesti viikossa.

Merkitse ylos:

— Montako hallittua loikkaa sain tehtya per jalka?

— Onnistuinko tekemaan koko loikkasarjan ilman pysahdyksia?

luo?

¢ Vilineet:
e Kartiot tai rajamerkit alueen ymparille

¢ Vaikeustasot:

{ Taso 1: Loikka kahdella jalalla

_ Taso 2: Loikka yhdella jalalla

8 Taso 3: Loikka yhdella jalalla ja pysahdys silmat kiinni

+ Oppilaan oma arvio:
* Ymmarsin suunnat — kylla / ei
* Etenin kohti vaijyjaa — kylla / ei
* Loikka oli hallittu — kylla / ei

Mini-Move-harjoitus:

Tee S loikkaa eri suuntiin paikoillasi. Sailyta tasapaino jokaisen loikan
jalkeen.



Heitto-
kiinniottoyhdistelma
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Heitto-kiinniottoyhdistelma mittaa kasittelytaitoja, havaintomotorisia taitoja ja yldraajojen voimaa.
Mittausosiossa tennispallo heitetddn yhdelld kddelld 20 kertaa maarattyyn alueeseen, maaratylta
etdisyydeltd, ja otetaan pallo kiinni yhden lattiapompun jélkeen.

Kaatokisa

+ Mita tehdaan:
Leikissa heitetdan pehmeilla pallolla kohti maassa olevia kohteita ja
pyritaan kaatamaan niita mahdollisimman monta. Harjoite kehittaa
tarkkuutta, keskittymista ja hallittua heittotekniikkaa.

¢ Miten toteutetaan:
* Oppilaat jaetaan 3-5 hengen ryhmiin.
* Jokaiselle ryhmalle asetetaan 5-10 keilamaista kohdetta, kuten
muovikuppeja tai pienia kartioita, rykelmaan noin 3—4 metrin padhan
heittoviivasta.
* Yksi oppilas kerrallaan heittaa pallolla ja yrittaa kaataa
mahdollisimman monta kohdetta.
* Kaadettujen kohteiden maara lasketaan.

* Vuorot kiertavat — jokainen oppilas heittaa useamman kierroksen.
* Heittoetaisyytta ja kohteiden kokoa voi muunnella ryhman
taitotason mukaan.

¢ Vilineet:
* Pehmeita palloja

» Kohteiksi muovikuppeja, pienia keiloja tai kartioita
* Teippia tai kartioita heittoviivan merkitsemiseen

¢ Opettajalle — mita tarkkailla:
* Heitto tapahtuu hallitusti ja suunnattuna tiettyyn kohteeseen.
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¢ Vaikeustasot:

{_ Taso 1: Heittomatka 2-3 m, isot ja vakaat kohteet, heitto
kahdella kidella

. Taso 2: Heittomatka 3—4 m, pienemmat kohteet, heitto yhdella
kadella

@ Taso 3: Heittomatka yli 4 m, kohteet eri korkeuksilla tai liikkuvina

¢ Oppilaan oma arvio:
* Kaadoinko kohteita? kylla / ei
* Tahtasinko vai heitinkd summassa?
* Tuntuiko heitto hallitulta? kylla / ei

¢ . Mini-Move-harjoitus:
Aseta 5 kohdetta lattialle. Heita pallolla ja yrita kaataa
mahdollisimman monta. Laske kaadot. Toista kolme kierrosta —
onnistuinko parantamaan suoritustani?



Heittorata

+ Mita tehdaan:
Harjoitteessa kehitetdan heitto- ja kiinniottotaitoja viidella erilaisella
risteella'. Harjoite kehittaa silma—kasi-koordinaatiota, tarkkuutta ja
iikkeenhallintaa.

+ Miten toteutetaan:
« Jaa oppilaat viiteen ryhmaan (noin 4 oppilasta/ryhma)
« Tee saliin viisi pistett, joissa jokaisessa eri heitto—kiinniottotehtava
« Jokainen ryhma aloittaa eri pisteelta
« Oppilaat tekevat tehtavaa muutaman minuutin ajan
« Ajan lopuksi ryhmat siirtyvat seuraavalle pisteelle my6tapaivaan
« Kaikki pisteet kierretaan
 Oppilaat tyoskentelevat yksin tai parin kanssa pisteen ohjeen mukaan

4 Piste 1: Heita pallo seinaan ja ota kiinni yhdella kadella

4 Piste 2: Heita pallo iimaan, taputa kerran ja ota kiinni kahdella kadella
4 Piste 3: Heita pallo parille, siirry kaksi askelta sivulle, ota parin heitto
kiinni

4 Piste 4: Pomputa pallo lattiaan ja ota se kiinni yhdella kadella

& rzu;(sit_e S: Heita pallo koriin, renkaaseen tai kohti seindssa olevaa
merkkia

+ Vilineet:
» Pehmeita palloja (vaahtopallot, pehmotennispallot, rapylapallot)
« Tennispalloja ja kevyita kasipalloja
« Seing, lattiamerkkeja, koreja tai renkaita heittokohteiksi

Heittorinki

¢ Mita tehdaan:
Oppilaat seisovat ringissa ja heittdvat palloa toisilleen sanoen
ennen heittoa vastaanottajan nimen. Harjoite kehittd& heiton
hallintaa, tarkkuutta, reagointia ja vuorottelua.

¢+ Miten toteutetaan:
* Jaa oppilaat 3—4 pienryhmé&én (noin 6-8 oppilasta/rinki)
* Jokaisella ringilla yksi pallo — taitaville ryhmille kaksi
* Oppilas sanoo toisen oppilaan nimen (esim. "Veeti!”) ja heittda
pallon hénelle

* Jos nimi unohtuu tai pallo tippuu, heittja tekee 2 tasahyppya
* Harjoitus kestd3 noin 3—5 minuuttia — pallo liikkuu koko ajan

¢ Vilineet:
® 3—4 pehme33 palloa (vaahtopallot, tennispallot)

+ Opettajalle - mita tarkkailla:

* Heitto tapahtuu hallitusti ja suunnattuna tiettyyn kohteeseen.
* Yhteistyd ja vuorottelu muiden oppilaiden kanssa
* Heitto- ja kiinniottotekniikka
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+ Opettajalle - mita tarkkailla:
« Heitto tapahtuu hallitusti ja suunnattuna tiettyyn kohteeseen.
« Reagointi pallon liikkeeseen

+ Vaikeustasot:
{ Taso 1: Kahden kaden heitot, rauhallinen rytmi
Taso 2: Yhden kaden heitot, lisatehtava (esim. taputus, liike)
i Taso 3: Yhdistetyt liikkeet, kuten pyorahdys tai hyppy + kiinniotto
+ Oppilaan oma arvio:
* Onnistuin ottamaan pallon kiinni — kylla / ei
« Mika tehtava oli helpoin / vaikein?
« Paransinko suoritustani kierroksen aikana?
+ + Mini-Move-harjoitus:
Heita palloa seindaan 30 sekunnin ajan ja ota kiinni yhdella kddella. Laske
onnistuneet kiinniotot.

¢ Vaikeustasot:

{ Taso 1: Heitto kahdella kidell3, rauhallinen rytmi

. Taso 2: Heitto yhdella kddella, useampi pallo kierrossa
© Taso 3: Heitto yhdell kidelli + like ennen heittoa (esim.
polvennosto tai kddnnss)

¢+ Oppilaan oma arvio:
* Muistin sanoa nimen ennen jokaista heittoa — kyll3 / ei
* Pystyin ottamaan pallon kiinni ldhes aina — kyll& / ei
* Milt3 tuntui keskittya koko ajan?

¢ . Mini-Move-harjoitus:
Pomputa pallo lattiaan ja yritd ottaa se kiinni yhdelld kadella.
Tee 5 toistoa molemmilla ksill4. Onnistuiko kaikki? Kumpi kési
tuntui helpommalta?
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Yiavartalon kohotus

Yldvartalon kohotus mittaa vatsalihasten, erityisesti syvien vatsalihasten lihaskestivyytta. Osiossa suoritetaan
daninauhan mukaisessa tasaisessa tahdissa mahdollisimman monta yldvartalon kohotusta eli vatsarutistusta.

Hernepussi kori

¢ Mita tehdaan:
Oppilas tekee vatsalihaskohotuksen ja heittdd hernepussin parin
pitdmé&an koriin. Harjoitus kehittd3 vatsalihasten kestavyytt3,
tarkkuutta ja parin kanssa toimimista.

+ Miten toteutetaan:
* Oppilas makaa selin jumppamatolla, polvet koukussa,
kantapdat maassa
* Hernepussi on maassa oppilaan oman kyljen vieressa
* Pari istuu tai polvistuu jalkojen padadyss3 ja pitaa koria vakaasti
* Oppilas ottaa hernepussin kylkens3 vierestd kohottaa
ylévartalonsa ja heittda pussin koriin yldasennossa
* Hernepussi asetetaan uudelleen kyljen viereen seuraavaa
toistoa varten

+ Opettajalle - mita tarkkailla:
* Kohotus on rauhallinen ja hallittu
* Heitto tapahtuu selén yldasennossa

¢ Valineet:
* Jumppamatto
¢ 1-2 hernepussia per oppilas
* Ampéri tai kori per pari

+ Vaikeustasot:
L Kori ldhelld, 2 heittoa
Normaali etdisyys, 3 heittoa
Kori kauempana tai pienempi, 4 heittoa

+ Oppilaan oma arvio:

* Kuinka monta heittoa osui koriin?
* Pysyiké kohotustekniikka hyvana?

¢ Mini-Move:
Tee vatsalihaskohotuksia omaan tahtiin 20 sekunnin ajan.
Montako puhdasta toistoa teit?



Kartion nappaus

+ Mita tehdaan:
Pelaajat makaavat selinmakuulla, jalat vastakkain, kidet suorana
maassa. Kun pilli soi, he tekevit vatsarutistuksen ja yrittavit
napata keskell olevan kartion ennen pariaan.

+ Miten toteutetaan:
* Pelaajat ovat pareittain selinmakuulla, jalat vastakkain, kddet

suorina lattialla vartalon vierelld
* Kartio asetetaan keskelle, jalkojen véliin
* Pelaajat pysyvit liilkkumatta, kunnes pilli soi
* Lihtémerkista:
- Molemmat tekevat vatsarutistuksen
-> Yrittdvat napata kartion ennen pariaan
* Nopeampi saa pisteen
* Pelataan 5-10 kierrosta, sitten vaihdetaan pareja

+ Opettajalle - mita tarkkailla:

* Yldvartalo nousee vatsarutistuksessa hallitusti, ilman heijaria
* Keskivartalo aktivoituu — selka ei ja3 taysin maahan
* Pelaaja kdyttda vatsalihaksia, ei nykdise kasilld vauhtia

Pallon kopittelu

+ Mita tehdaan:
Pari tekee vatsalihaskohotuksia yht& aikaa. Kohotuksen
yldasennossa pallo heitetédan parille.

Vinkki: Voitte ottaa ajan ja laskea, kuinka monta onnistunutta
sybttda pari saa esimerkiksi 30 sekunnissa tai minuutissa.

+ Miten toteutetaan:
* Molemmat oppilaat makaavat selin jumppamatolla, polvet
koukussa, kantapait maassa, kasvot vastakkain
* Yhdell3 on kevyt pallo vatsan p&alla
* Molemmat tekevét yht3 aikaa ylavartalon kohotuksen
* Pallollinen heittda pallon parille yldasennossa
* Molemmat laskeutuvat alas ja nousevat uudelleen —
vuorollaan kumpikin heittda pallon toiselle
* Harjoitus jatkuu rytmikkaasti molempien toistaessa liikettad

+ Opettajalle - mita tarkkailla:
* Liike lahtee keskivartalosta — ei kasist3 tai jaloista
* Kohotus ja heitto tehddén hallitusti
* Heitto tapahtuu aina yldasennossa
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¢ Vilineet:
* 1 kartio per pari
* Pilli

+ Vaikeustasot:
L Kartio lahelld

_ Kartio keskelld
‘ Kartio kauempana

+ Oppilaan oma arvio:
* Reagoin heti pillin &8neen — kyll / ei
* Tein vatsarutistuksen hallitusti — kyll3 / ei
* Kartion ottaminen oli — helppoa / haastavaa

Mini-Move-harjoitus:
Makaa selin, kddet suorina maassa. Kun kuulet merkkidanen, tee

vatsarutistus ja kosketa polvia. Toista 5 kertaa ja seuraa, kuinka
nopeasti reagoit.

¢ Valineet:
* 1 kevyt pallo per pari (esim. pehmeé kuntopallo tai pieni
jumppapallo) Huom. Painavampi pallo on haastavampi ja
kehittdd enemman.
* Jumppamatot

+ Vaikeustasot:

L Lyhyt matka, kddesta kiateen

__ Normaali matka, paan yli heitto

© Pidempi matka/heitto sivukautta/painava pallo

+ Oppilaan oma arvio:
* Jaksoinko sailyttdd hyvin tekniikan koko ajan?
* Tunsinko liikkeen vatsalihaksissa?
* Pallo meni perille hallitusti — kyll& / ei

# Mini-Move:
Tee vatsalihaskohotuksia ilman palloa 20 sekunnin ajan. Laske,
montako toistoa ehdit tehda hyvilla tekniikalla.



Matokisa

+ Mita tehdaan:

Oppilaat liikkuvat selinmakuulla eteenp3in kayttamalla vain
keskivartalon lihaksia. Kési4 ja jalkoja ei saa kaytta3 liikkeen
tuottamiseen. Tarkoitus on “madella” vatsalihaksilla eteenpéin
lattiaa pitkin. Leikki voidaan toteuttaa yksil-, pari- tai
viestikilpailuna.

+ Miten toteutetaan:

* Oppilas asettuu selinmakuulle, kddet vartalon vierelld

* Tavoitteena on ns. madella eteenpéin ilman kasien tai jalkojen
liikettd

* Liike tuotetaan pelkéstaan keskivartalon lihaksilla

* Toteutus voi olla yksin, pareittain (kumpi pddsee nopeammin)
tai viestind ryhmissa

* Kierros paattyy, kun oppilas saavuttaa merkin tai aika paattyy

¢ Opettajalle - mita tarkkailla:

* Oppilas ei kdytd kisia tai jalkoja tydntd6n — vain
keskivartalon lihaksia.

64

+ Vilineet:

* Jumppamatto tai pitéva lattia
* Kartioita tai teippid merkkaamaan reitti tai paatepiste

+ Vaikeustasot:
L Lyhyt matka (2—3 m), yksin

. Pidempi matka tai pareittain kisana
@ Viestini joukkueittain useita kierroksia

+ Oppilaan oma arvio:

* Pystyin lilkkkumaan ilman kasien tai jalkojen apua — kylld / ei
* Tunsin liikkeen vatsalihaksissa ja kyljissa — kylla / ei

Mini-Move:

Makaa paikallasi 20 sekuntia ja nosta lapaluut irti lattiasta.
Jaksoitko pitdd asennon koko ajan ilman taukoja?

Etunojapunnerrus

Etunojapunnerrus mittaa hartian alueen ja yldraajojen lihasten dynaamista voimaa ja kestavyytta seka
liiketta tukevien vartalonlihasten staattista kestavyytta. Mittauksessa suoritetaan mahdollisimman monta

etunojapunnerrusta 60 sekunnin aikana.




Etunojapunnerrus lapsy

+ Mita tehdaan:
Oppilaat tekevat punnerruksia parin kanssa kasvot
vastakkain. Harjoitus kehittaa ylavartalon lihaskestavyytta ja
kehonhallintaa - samoja asioita mitataan Move!-
etunojapunnerruksessa.

+ Miten toteutetaan:
* Pareittain jumppamatoille
¢ Molemmat tekevat punnerruksen, ylaasennossa lapsy
vastakkaisilla kasilla
#5-10 toistoa paria kohden, ja sitten lepo

¢ Opettajalle - mita tarkkailla:
e Vartalo pysyy suorana
* Kyynarpaat taipuvat
* Lapsy tehddan hallitusti ja samassa rytmissa
* Hengitys kulkee tasaisesti

¢ Vilineet:
* Jumppamatot

Air Hockey

+ Mita tehdaan:
Pelataan airhockeyn kaltaista pelid etunojapunnerrusasennossa.
Pelaajat yrittavat lyoda keskella olevaa totsaa parin maaliin ja estaa
samalla omiin maaleihin tulemisen.

+ Miten toteutetaan:
* Pelaajat ovat vastakkain etunojapunnerrusasennossa
¢ Maalit muodostetaan kartioista (esim. 2 kpl), n. 1 metrin leveydelle
pelaajien valiin
» Keskelle asetetaan yksi totsa tai pieni esine, jota kaytetaan "kiekon
tavoin
* Pelaajat liikuttavat totsaa kasillaan ja yrittavat saada sen toisen
pelaajan maaliin
* Samalla yritetaan puolustaa omaa maalia kasilla, pysyen koko ajan
etunojassa
* Yksi era kestaa esim. 30 sekuntia—1 minuutti, tai pelataan
ensimmaiseen maaliin
 Pidetaan tauko ja vaihdetaan pareja tai pelataan useampi era

+ Opettajalle - mita tarkkailla:
* Pelaajat pysyvat etunojapunnerrusasennossa, voit helpottaa
vaikeustasoja
* Vartalo pysyy suorana — ei notkoa tai kuprua

+ Vaikeustasot:

L Taso 1: Polyet maassa + lapsy

{_ Taso 2: Normaali punnerrus + lapsy
@ Taso 3: Punnerrus + kaksi lapsya

« Jaksoin sailyttaa tekniikan - kylla / ei
e Pystyin pitamaan rytmin - kylla / ei
o Liike tuntui helpolta / haastavalta

Mini-Move-harjoitus:
Tee punnerruksia omaan tahtiin niin monta kuin jaksat. Pida
tekniikka hallussa ja seuraa kehittymista.

¢ Valineet:
¢ 1 kartio ("kiekko”)
* 4 kartiota (2 per maali)

+ Vaikeustasot:
{ Taso 1: Pelaajat saavat pitaa toisen polven maassa
~ Taso 2: Taysi etunojapunnerrusasento koko ajan
Taso 3: Lisataan liikkkumista — esim. totsan palautus heti maalin
jalkeen

+ Oppilaan oma arvio:
* Jaksoin pysya etunojassa koko ajan —kylla / ei
* Pystyin hallitsemaan liikkeitani — kylla / ei
* Liike tuntui — helpolta / haastavalta

Mini-Move-harjoitus:
Ota yksin etunojapunnerrusasento ja siirra totsaa edestakaisin
kasillasi niin nopeasti kuin pystyt 30 sekunnin ajan. Laske, montako
siirtoa ehdit tehda hallitusti.
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Punnerruspisteet

+ Mita tehdiin:
Nelja perakkaista punnerruspistettd (helppo - vaikea) muodostaa “sillan”.
+Oppilaalla on minuutti aikaa suorittaa kullakin pisteella punnerruksia
ohjeiden mukaisesti ja sitten on minuutin lepotauko ja sitten siirrytaan
seuraavalle pisteelle.

¢ Miten toteutetaan:
Piste 1 & Seindpunnerrus — lattiateipattu ruutu seinan vieressa.
Piste 2 & Penkkipunnerrus (kadet penkilld) — ruutu penkin edessa.
Piste 3 @ Polvipunnerrus — ruutu jumppamatolla.
Piste 4 @ Tdysi punnerrus — ruutu toisella matolla.

¢ Opettajalle - mita tarkkailla
«Vartalo suorana, ei notkoa/peppua ylhaalla.
*Kyynarpaat koukistuvat = 90°.
*Rauhallinen tempo ja hallittu hengitys.
«Ei siirtymista seuraavalle pisteelle ennen 8 puhdasta toistoa.

Reaktiopunnerruspeli

+ Mita tehdaan:
Parit punnerrusasennossa vastakkain, pehmopallo “luuna” keskella.

*Opettajan kasky: “VASEN”, “OIKEA” tai “LUU!".
* VASEN/OIKEA -> punnerrus + lapsy kyseisella kadella.
* LUU! - punnerrus, sitten nopein nappaa pallon = 1 piste.

+ Miten toteutetaan:
20 styb /205 lepo, 5 eraa.
*Kirjaa pisteet; kevyt kisatunnelma.
¢+ Opettajalle - mita tarkkailla:
ePunnerrus aina ennen lapsya/pallon ottoa.
#Vartalo suorana, ei “sukelluksia” pallolle.
eParit pysyvat omilla matoillaan; valia viereisiin.
¢ Vilineet:
*Jumppamatot.

+1 pehmopallo (tms.) / pari.
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+ Valineet:
+2 jumppamattoa, 1 penkki/laatikkopenkki.
«Lattiateippi tai Ad-numerot 1-4.

+ Vaikeustasot:

*Helpot: pisteet 1-2 | Keskitaso: piste3 | Haastava: piste 4 (+
kevyt reppu selkaan).

+ Oppilaan oma arvio:
Mille pisteelle paasin?
*Pysyiko tekniikka hyvana? (kylla / ei)
< Mini-Move

=30 s maksimitesti parhaalla pisteell3; kirjaa tulos ja vertaa viikoittain.

¢ Vaikeustasot:

*Helpompi: polvet maassa.

*Perus: normaali punnerrus.

*Haastava: tdysi punnerrus + jalannosto ennen pallon nappausta.
¢ Oppilaan oma arvio:

*Montako pistetta sain?

*Sailyikd tekniikka jokaisessa punnerruksessa? (kylla / ei)

# Mini-Move:

*Harjoituksen jalkeen oma maksimipunnerrustesti valitulla tasolla;
kirjaa tulos.
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Kehon liikkkuvuus

Kyykistys

Alaseldn ojennus tdysistunnassa

Olkapéiden liikkuvuus oikea ja vasen kési ylhaalla

Kyykkyhippa - nopeutta ja voimaa A

+ Mita tehdaan: ¢+ Vaikeustasot:
Hippa, jossa pelista putoamisen sijaan tehdaan 5 kyykkya L Taso 1: 3 kyykkya kiinni jaddessa
ennen paluuta peliin. . Taso 2: 5 kyykkya

@ Taso 3: 5 kyykkya + hyppy lopuksi
¢+ Miten toteutetaan:

* Valitse 2 hippaa, jotka ottavat muita kiinni ¢+ Oppilaan oma arvio:
¢ Kun jaa kiinni, tekee 5 kyykkya kentan laidalla » Jaksoinko tehda kyykyt kunnolla?
® Palaa peliin heti tehtydan kyykyt ¢ Oliko helpompi juosta vai kyykata?
¢ Vaihda hippa sopivin valiajoin
Mini-Move-harjoitus:
¢+ Opettajalle - mita tarkkailla: Tee 5 kyykkya ja spurttaa sen jalkeen 10 m — toista 3
» Kyykyt tehdaan kunnolla eikd hosuen kertaa.

¢ Juoksusuunta vaihtuu, ei jaada jumiin
* Pelaaminen pysyy turvallisena



Pomppupatruuna - reaktiota ja

rajahtavyytta

+ Mita tehdaan:
Oppilaat liikkuvat kentélld vapaasti. Kun musiikki pyséhtyy tai
opettaja huutaa “Pomppu!”, oppilaat pysahtyvit, tekevit syvdn
kyykyn ja ponkaisevat yl&s hypylla.

+ Miten toteutetaan:
* Taustalla soi musiikki tai opettaja ohjaa rytmin
* Kun musiikki pysahtyy tai kuuluu “Pomppu!”:
-> oppilaat tekevét: syvd kyykky = hyppy yl&s - jatkavat
liikkumista
* Toistetaan 1015 kertaa

+ Missa kohtaa kaytetaian musiikkia:
* Musiikki toimii rytmitt3jana ja reaktion laukaisijana
* Kun musiikki pysahtyy, oppilaat reagoivat tekemall liikkeen
* Jos ei ole musiikkia, kdytetdan opettajan sanallista ohjetta
(“Pomppu!”)

Liikkuvuuspolku -
tuntemusta

+ Mita tehdiin:
Oppilaat kiertavat harjoituspisteita, joissa tehdaan rauhallisia liikkeita
kehon liikkuvuuden parantamiseksi. Liikkeet tukevat Move!-

+ Miten toteutetaan:
« Jaa oppilaat 4-5 hengen pienryhmiin
« Rakenna 4 liikkuvuuspistetta
« Jokaisella pisteella tehdaan liikeet ohjeen mukaan- sitten vaihdetaan
« Ryhmat kiertavat pisteelta toiselle

& Piste 1: Kosketa varpaita — seiso suorana ja laskeudu rauhallisesti kohti
varpaita, polvet hieman koukussa. 20-30s.

& Piste 2: Askelkyykky + kasien ylosnosto — ota pitka askel eteen,
laskeudu askelkyykkyyn ja nosta kadet ylos. Pysy 10 s per jalka.

& Piste 3: Kissan ja lehman venytys — konttausasennossa pyorista ja
notkista selkaa hitaasti. Tee rauhassa 56 kertaa.

& Piste 4: Ylavartalon kierto istuen — istu risti-istuntaan, vie kasi polven
yli ja kierra ylavartaloa kohti takaviistoon. Tee molemmille puolille.

+ Opettajalle - mita tarkkailla:
* Kyykyt tehdaan hallitusti, selkd suorana
* Hypyssé pyritddn pehme&in alastuloon

+ Valineet:
» Musiikkilaite (ei pakollinen)

+ Vaikeustasot:

{ Taso 1: Kyykky ilman hyppya

{_ Taso 2: Kyykky + kevyt hyppy

@ Taso 3: Syvikyykky + korkea hyppy + taputus ilmassa

+ Oppilaan oma arvio:
* Séilyikd tasapaino hypyssa?
* Tuntuiko hyppy voimakkaalta?

Mini-Move-harjoitus:
Tee 5 syvaa kyykky3 ja 5 rauhallista hyppya — keskity hyvaian
tekniikkaan.
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A

rentoutta ja kehon™

+ Opettajalle - mita tarkkailla:
« Oppilaat tekevat liikeet rauhallisesti ja hengittavat tasaisesti
« Kukaan ei saa pakota kehoa aariasentoon
« Asennot pysyvat hallittuina koko ajan

+ Vilineet:

« Jumppamattoja tai pehmea alusta
« Kartiot tai laput, joissa on liikkeen ohje tai kuva

+ Vaikeustasot:

© Taso 1: Lyhyet pitoajat, yksi kierros

{ Taso 2: Normaali kierros, pidemmat pitoajat
© Taso 3: Kaksi kierrosta tai lisaliike pisteisiin

+ Oppilaan oma arvio:

* Tuntuiko keho vetreammalta kierroksen jalkeen?
* Missa liikkeessa tuntui kireytta?

* Oliko liikkeissa helppo hengittaa ja rentoutua?

Mini-Move-harjoitus:
Valitse kaksi liiketta pisteista ja tee niitd hitaasti 30 sekunnin ajan. Keskity
hengitykseen ja liikkeen rauhalliseen rytmiin.



Olkanivel hippa

+ Mita tehdaan:

Leikitadn hippaa. Kun oppilas jaa kiinni, han pysahtyy ja tekee liikk
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+ Oppilaan oma arvio:

siirtamalla totsan selan takana kadesta toiseen — ensin oikea kasi yiakautta vasen
alhaalta, sitten vaihto: vasen ylakautta, oikea alhaalta.

+ Miten toteutetaan:
* Valitaan hipat ja opettajalla on kartiot
* Kiinni jadnyt pysahtyy, hakee opettajaita kartionja tekee seuraavat liikkeet:
Totsan siirto selan takana 3 kertaa (oikea ylhaalta, vasen alhaalta)
Vaihdetaan kasien paikkaa seuraavalla kerralla, kun jaadaan kiinni.

« Suorituksen jalkeen oppilas palaa takaisin leikkiin

+ Opettajalle - mita tarkkailla:
* Kasien vaihto tapahtuu hallitusti
* Molemmat puolet saavat harjoitusta
* Totsan siirto onnistuu ilman pudottamista
 Liike tehddan rauhallisesti ja keskittyen
+ Valineet:
* Totsa tai hernepussi

+ Vaikeustasot:

L Taso 1: Totsén siirto seisoma-asennossa

{ Taso 2: Totsan siirto yhdell jalalla seisten

@ Taso 3: Totsan siirto kehonkierron yhteydessa

Totsan nappaus

+ Mita tehdaan:
Pariharjoitus, jossa totsa siirretaan kahdeila eri tavalla. Harjoitus kehittaa olkanivelen
liik eri liik issa seka yh O ja

+ Miten toteutetaan:
Oppilaat tydskentelevat pareittain ja siirtavat totsaa vuorotellen kahdessa eri
asennossa:

£} Yidkautta - kainalon alta:
* Oppilaat seisovat selat vastakkain
* Ensimmainen oppilas vie totsan olkapaansa yli selan taakse, kyynarpaa koukussa
. Pan ottaa totsan oman kainalonsa alta, kasi selan takaa
ille puolille ja vail rooleja

[} Sivusuuntaisesti taakse - kidet suorina:
* Oppilaat seisovat edelleen selat vastakkan I(amapaat samala In;alla
* Ojentaja qemaa katensa taakse,

. Vastaanomja ojentaa oman katensa taakse suorana ja oma (o!san
ille kasille ja vail rooleja

+ Opettajalle - mita tarkkailla:
* Kyynarpaa on koukussa ylakautta tehtavassa siirrossa
* Kyynarpaa on suorana sivusuuntaisessa siirrossa
* Totsan siirto on hallittu
* Molemmat tekevat molemmat roolit ja puolet

*N puolet yhta helpoilta - kylla / ei
 Pystyin sailyttdmaan keskittymisen — kylla / ei
« Liike tuntui helpolta / haastavalta

- Mini-Move-harjoitus:
Selso paikallasi ja tee totsan surtoa 10 kertaa, valhtaen kasien paikkaa Joka koimas
toisto. Pyri tekemaan liike i ja ilman komp

ineet:
* Totsa tai hernepussi per pari

+ Vaikeustasot:

iirrot paikallaan seisten

rot yhdella jalalla tasapainoillen

iirrot hitaassa liikkeessa tai epavakaalla alustalla

+ Oppilaan oma arvio:
* Muistin pitaa kyynarpaan / suorana oi
* Sain siirrettya totsan hallitusti — kylld / ei
« Liike tuntui — helpolta / haastavalta

Mini-Move-harjoitus:
Harjoittele yksin molempia siirtotapoja:
* Vie totsd olkapaan yli ja ota se kainalon alta
* Ojenna kasi sivukautta taakse ja kurota niin pitkalle kuin pystyt
Toista 5 kertaa molemmille puolille.

—kylla / ei
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