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Tama opinnaytetyd on projektityyppinen, jonka toimeksiantajana toimi Lappeenrannan kau-
punki. Projektin tarkoituksena oli kokeilla ja kehittda likunnanohjaajan toimintaa Kimpisen
koululla. Projektin tavoitteena ja tarkoituksena oli lisata koulun oppilaiden sekéa koko henkild-
kunnan fyysista aktiivisuutta ja hyvinvointia erilaisilla toimilla. Tavoitteena oli tuoda nakyvyytta
koululiikunnanohjaajan tyélle seka osoittaa sen tarkeytta nykypaivan koulumaailmassa.

Opinnaytetyd kuvaa Kimpisen koululla toteutettua kaksivuotista liikunnanohjaaja -hanketta.
Projektia lahdettiin tydstamaan syksylla 2016. Projekti esittelee millaisia keinoja koululiikun-
nanohjaajalla on tassa edistamistydssa. Jarjestetyt fyysista aktiivisuutta lisaavat toimet sijoit-
tuivat koulupaivaan. Toiminta keskittyi paaasiassa valitunneille, oppitunneille, likunnallisiin
kerhoihin, tapahtumiin seka liikuntaneuvontaan. Toimintaa arvioitiin opettajille |ahetetyn pa-
lautekyselyn seka liikunnanohjaajan omiin kokemuksiin ja saamiin palautteisiin pohjautuen.
Toiminnalla saatiin aikaiseksi fyysista aktiivisuutta lisdavia toimintoja.

Kahden lukuvuoden projekti oli onnistunut ja saavutti sille asetettuja tavoitteita. Oppilailta ja
koko koulun henkildstdltd saama palaute oli positiivista ja kannustavaa. Koululikunnanohjaa-
jan tydpanos nahtiin tarpeellisena osana koko koulun arkea. Tyd nahtiin tarkeana lasten ja
nuorten liilkuntaan innostajana ja kehittdjana. Ohjaajan jarjestamat interventiot olivat mielek-
kaita ja fyysista aktiivisuutta lisaavia.

Palautekyselyn perusteella voidaan sanoa, ettd koululikunnanohjaajan tyd on ainakin koulun
henkilokunnan, oppilaiden sekd omiin kokemuksiin pohjautuen perusteltu koulumaailmassa
erittdin tarpeelliseksi. Koululiikunnanohjaajan toimenkuva nayttaa valoisalta ainakin Etela-
Karjalan kunnassa. Toiminnasta ei haluta luopua ja paraikaa pohditaan keinoja miten toiminta
saataisiin juurrutettua kouluihin pysyvasti.
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1 Johdanto

Kouluissa otettiin syksylla 2016 kayttéon valtakunnallinen uusi opetussuunnitelma, joka
pitda sisalldan liikunnan nakdkulmasta mydnteisia uudistuksia. Liikuntatuntien maaraa
lisattiin hieman ja yleistd opetuksen toiminnallisuutta painotettiin. Lisdksi oppilaiden koko-
naisvaltaisen hyvinvoinnin edistamistydéhon velvoitettiin kiinnittdmaan yha enemman huo-
miota. Uuden opetussuunnitelman karkitavoitteeksi asetettiin liikunnan nakékulmasta si-
saisen liikkuntamotivaation vahvistaminen. Toisin sanoen oppilaiden tulisi itse innostua ja
motivoitua liikkumaan. Myés kouluviihtyvyyden lisddminen katsottiin uuden opetussuunni-
telman teemoissa tarkedaksi ja siihen on syyta keskittya entistd enemman. (Opetushallitus,
2016.) Voidaan siis sanoa, etta opettajien tydémaara ja vastuu kasvattajina on lisdantynyt.
Tasta heraakin kysymys, voisiko kouluissa tulevaisuudessa toimia vakituisesti koululiikun-
nanohjaajan kaltainen hyvinvoinnin edistaja tai jopa ihan uusi ammattinimike. Etela-
Karjalassa sijaitsevassa Ruokolahden kunnassa hyvinvointiin keskittyva uusi ammat-
tinimike: hyvinvointiopettaja otettiin ensimmaista kertaa kayttéén syksylla 2017. Olisi mie-
lenkiintoista saada palautetta koulun oppilailta seka tietysti henkildkunnalta siita, miten

toiminta on kaynnistynyt ja mitad hyoétyja silld on mahdollisesti saavutettu.

Lasten ja nuorten liikunnasta ja sen vahaisyydesta keskustellaan valtakunnallisella tasolla
jatkuvasti ja keinoja liikkunnan lisdamiseksi pyritdan kehittamaan. Koulujen asema liikutta-
jana on korostunut viimeisten vuosien aikana. Koulussa vietetaan kouluikaisena lahes
puolet hereillaoloajasta. On perusteltua, etta liikettd voidaan lisata helposti koulupaivan
lomaan. Kaannekohta tapahtui kun vuonna 2009 Matti Vanhasen hallitus teki poliittisen
kannanoton kouluikaisten liikuntasuositusten jalkauttamisesta kouluihin. Aloitteen tavoit-
teena oli muokata ja vakiinnuttaa kouluihin liikunnallinen toimintakulttuuri ja kasvattaa kou-
lupaivan aikaista liikkkumista. Syntyi yksi valtion karkihankkeista: Liikkuva koulu -hanke.
Liikkuva koulu -hankkeella pyritdan lisddmaan ja edistdmaan lasten ja nuorten koulupai-
van aikaista fyysista aktiivisuutta. (Laine, Tammelin & Turpeinen 2013.) Opettajien ja hen-
kilbkunnan asenteet ja sitoutuminen ovat tdssa avainasemassa. Isoissa yhtenaiskouluissa
pohditaan onko opettajilla riittavasti aikaa sitoutua ja edistaa tata toimintaa niin, etta se
olisi jarjestelmallista, jatkuvaa ja siita tulisi ajan my6ta vakiintunutta. Esiin nousee ajatus
koululiikunnanohjaajasta. Etela-Karjala on maakuntana edelldkavija tadssa suhteessa.
Maakunnassa on ymmarretty mahdollisuudet ja vaikuttavuus, joita koululiikunnanohjaajan
avulla voidaan saavuttaa. Maakunta pyrkii jarjestelmalliseen ja jatkuvaan toimintaan, jolla
saavutetaan myonteisia tuloksia. Koululiikunnanohjaajien sijoittaminen kouluihin on muu-
taman vuoden kokemuksien perusteella ollut kannattava idea lasten ja nuorten fyysisen

aktiivisuuden edistamistyossa.



Opinnaytety® on tehty Lappeenrannan kaupungin kayttdén. Tydn motivaationa on perus-
tella koululikunnanohjaajan tarkeytta koulussa. Aihetta on tutkittu aiemmin, kun Vuorimaa
& Impola (2011) paatyivat tulokseen, jossa lasten- ja nuorten liikuntaa onnituttiin lisaa-
maan koululiikunnanohjaajan avulla. Projektin johtopaatoksissa todettiin kuitenkin, etta
vuodessa on vaikea antaa todellista kuvaa siitd mita toiminnalla voidaan saavuttaa. Tasta
syysta jatkotutkimuksille on tarvetta. Tassa opinnaytetydssa ilmiéta tutkitaan lukuvuosina
2016-2017 ja 2017-2018. Projektin raportointihetkella pilotti on kesken ja jatkuu viela kuu-
kauden. Projektin raportointi valmistui toukokuussa 2018. Opinnaytetyolla selvitetdan
saadaanko kahden vuoden mittaisella projektilla enemman tuloksia kuin vuoden mittaisel-
la projektilla. Tavoitteena on suunnitella ja toteuttaa kaksivuotinen likunnanohjaajakokeilu.
Talla koulumaailmaan suunnatulla kokeilulla pyritaan tuomaan ratkaisu, joka pyrkii osoit-
tamaan koululiikunnanohjaajan tydn tarpeellisuuden, mahdollisuudet seka keinot ja toimet

vaikuttaa ja lisata lasten ja nuorten koulupaivan aikaista fyysista aktiivisuutta.



2 Liikunnanohjaajan tyon vaikuttavuus koulussa

Hallituksen Liikkuva koulu -karkihankkeen tavoitteena on, etta jokainen suomalainen pe-
ruskoululainen liikkuu vahintdan tunnin paivassa. Liikkkumisen tulee olla sdanndllista ja

riittdvan rasittavaa. (Aira & Kamppi 2016, 13.)

Valtion liilkuntaneuvoston toteuttaman kansallisen lasten ja nuorten liikuntatutkimuksen
mukaan voidaan sanoa, ettd kolmasosa peruskoululaisista saavuttaa minimitavoitteen.
Aktiivisuusmittausten mukaan vahan liikkuvilla lapsilla ja nuorilla paivan korkein liikkumi-
sen intensiteetti on koulupaivan aikana. (Aira & Kamppi 2016, 46.) Tulokset korostavat
koulupaivan aikaisen liikkumisen merkitysta erityisesti vahan liikkuvien oppilaiden arjessa.
Arkipaivat ovat tutkimusten mukaan fyysisesti passiivisempia kuin viikonloput. (Husu, Ha-
myla, Jussila, Kokko, Mehtala, Tynjala, Vasankari & Villberg 2016, 13.)

Koululiikunnanohjaaja tavoittaa koulupaivan aikana suuria massoja lapsia, nuoria seka
tietysti koulun henkildkuntaa. Koulu tarjoaa otolliset olosuhteet ja puitteet fyysisen aktiivi-
suuden lisaamiseen myos oppimisen nakokulmasta. Liikuntaa voidaan lisata koulu-
paivaan esimerkiksi lisdamalla liikuntatunteja seka koulumatkaliikunnan, valituntilikunnan,
oppitunteihin integroidun liikunnan seka erilaisten liikunnallisten tapahtumien avulla. Vali-
tunnit ovat ohjaajan aktiivista aikaa, silloin liikuntaa markkinoidaan ja oppilaita houkutel-
laan liikkeelle seka kannustetaan ja ohjataan. Oppitunneilla liikutaan yhdessa, vahviste-
taan yhteishenkea ja innostetaan oppilaita liikunnalliseen ja terveelliseen elamantapaan.
Lisaksi perustellaan yhdessa koulun muun henkildkunnan kanssa fyysisen aktiivisuuden
vaikutuksista oppimistuloksiin ja tietenkin yleiseen hyvinvointiin. Tavoitteena on kasvattaa
lapsia ja nuoria liikunnallisesti aktiiviseen elamantapaan. Nain liikunta ja aktiivinen ela-
mantapa muodostuvat rutiiniksi ja lapsi liikkuu ikdan kuin huomaamatta. Kaikki tdma pa-
rantaa yleistd kokonaisvaltaista hyvinvointia. Suurimmat haasteet ovat ylakoulun innosta-
misessa, etenkin kahdeksasluokkalaisilla, joilla on pahin drop-out -vaihe liikunnasta. Yh-
deksannella luokalla pikku hiljaa valveudutaan liikkunnan seka yleisesti terveellisten ela-

mantapojen tarkeydesta. (Husu ym. 2016.)

Koululiikunnanohjaaja edistda opettajien ja koko henkilékunnan hyvinvointia jarjestamalla
ohjattua liikuntaa seka liikuntaneuvontaa. Liikuntaneuvonta pitada sisalladan kaikki ravinto-
neuvonnasta liikuntaohjelmien suunnitteluun ja toteutukseen. Koululiikunnanohjaaja jar-

jestada ja on mukana myos erilaisten koulupaivan aikaisten tapahtumien jarjestamisessa.



3 Yleista lasten ja nuorten liikunnasta ja liikuntasuositukset

Taman hetken liikuntasuositus 7-12-vuotiaille lapsille on kaksi tuntia reipasta liikkuntaa
paivassa ja 13-18-vuotiaille yksi tunti liikuntaa paivassa. Liikunnan on oltava ikdan suh-
teutettuna monipuolista ja riittdvan rasittavaa. Rasittavaa liikuntaa tulisi harrastaa kolmesti
viikossa. Mitd enemman yli suositellun minimimaaran lapsi liikkkuu, sitd paremmat terveys-
hyddyt ovat. Liikkunnan hyédyt lapsille ja nuorille ovat kiistattomat. Silti puolet lapsista ja
nuorista liikkuu suosituksiin nahden lilan vahan. Nykypaivan ongelmaksi on muodostu-
massa raskaan sykettd nostattavan liikunnan puuttuminen, jolloin liikunnasta saatavat
hyodyt eivat taysin toteudu. Osa on vaarassa syrjaytya liikunnasta kokonaan. Valtakun-
nallisella tasolla asiaan on puututtava ja laskusuhdanne on saatava kaannettya ylospain.
Nain ollen onkin perusteltua kehittda lasten ja nuorten liikuntaa edistavaa toimintaa erilais-

ten interventioiden avulla. (Kdmppi & Tammelin 2016, 7.)

Uusimman valtion liikuntaneuvoston tutkimusaineiston mukaan alle kolmasosa (31 %) 9-
15-vuotiaista lapsista saavuttaa paivittaisen liikunnan minimitavoitteen, eli reipasta liikun-
taa kertyi vahintaan tunti paivassa. Pojilla liikkuntasuositusten mukainen liikunta toteutui
useammin kuin tytéilla. Lilkkunnan maarat vahenivat selvasti mitd vanhemmaksi lapset
kasvoivat. Pienimmat prosentit saavutettiin nimenomaan 15-vuoden idssd molempien
sukupuolten kohdalla. Tuloksien valossa vain 17 prosenttia 15-vuotiaista saavutti paivit-

taisen liikuntasuosituksen. (Husu ym. 2016, 10-12.)

Lasten ja nuorten terveyseroissa onkin tapahtunut viimeisten vuosien aikana suuri muu-
tos. Vuoden 2014 valtion liikkuntaneuvoston LIITU-tutkimuksen tuloksiin verraten liikunnal-
liset lapset ja nuoret liikkuivat vuonna 2016 enemman kaikissa ikaryhmissa. Silti liilan suuri
osa lapsista ja nuorista liikkuu suosituksiin nahden aivan liilan vahan. Vahan liikkuvien
tilanne oli jo ennestdan huolestuttava, ja nyt heidan likkuntamaarat olivat vahentyneet en-
tisestddn vuoden 2014 luvuista. Vahan liikkuvien liikunnan vahentyminen tdydennettyna
lisdantyneelld istumisella ja epasaanndllisella ruokailulla ovat yhteisvaikutuksellisesti hei-
kentaneet nuoren vaestdmme hyvinvointia. Kolmen tukipilarin; liikunnan, ravinnon ja unen
ollessa tasapainossa, muodostavat ne kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin perustan. Fyysisel-
Ia aktiivisuudella on paljon positiivisia vaikutuksia fyysiseen terveyteen. Se kiihdyttaa ras-
va-aineenvaihduntaa, parantaa sydan- ja verisuonten aineenvaihduntaa ja toimintaa seka
vahvistaa luita. Fyysisesti aktiivinen elamantapa harjoittaa myds sosiaalisia-, neuvottelu-,

ja ongelmanratkaisutaitoja seka tunteidenhallintaa. (Haapala, 2017, 2.)



Myds liikunnan vaikutuksia lasten psyykkiseen terveyteen on myds tutkittu paljon. Tutki-
muksissa on paneuduttu ahdistuneisuuteen, masennukseen, itsetuntoon sekad minakasi-
tykseen. Fyysinen aktiivisuus vahentaa tutkitusti lasten ahdistuneisuutta ja masennuksen

oireita. (Jaakkola, Kantomaa, Laine, Pyhaltd, Syvaoja, & Tammelin 2012, 24.)

Koulujen asema liikuntaan kasvattajana on aarimmaisen tarkea silla siella tavoitetaan
lapset ja nuoret. On tarkeda kannustaa ja kasvattaa heita likkumaan, silla fyysinen aktiivi-
suus vahenee luontaisesti ian lisdantyessa. Kouluilla on hyvat mahdollisuudet kasvattaa
likunnalliseen elamantapaan erilaisten liikunnallisten interventioiden avulla. (Claire, Cun-

ningham, Maturo & Solveig 2013.)
3.1  Suomi vs. muut maat

Verratessa suomalaisten lasten ja nuorten liikuntaa muihin maihin, suomalaiset 11-13-
vuotiaat liikkuvat liikuntasuositusten mukaisesti reilusti keskiarvoa enemman. Viidentoista
ikavuoden tienoilla suomalaisilla nuorilla kuitenkin alkaa valitettavasti drop-out -vaihe, jol-
loin liikunta-aktiivisuus tasaantuu keskiarvollisesti lahelle muita maita (Eurooppa ja Poh-
jois-Amerikka), pahimmillaan jopa muiden maiden keskiarvon alle. Suomalaispoikien lii-
kunta-aktiivisuus romahtaa kansainvalisesti tarkasteltuna jyrkasti. Nuorten suomalaispoi-
kien liikunta-aktiivisuus vdhenee Suomessa suhteessa enemman kuin missdan muussa
tutkitussa 36 Euroopan ja Pohjois-Amerikan maassa. Mielenkiintoinen tulos oli myos se,
etta suomalaisnuorten liikunta-aktiivisuus vaheni ylakouluidssa riippumatta ruutuajan
maarasta, asuinpaikasta, perherakenteesta tai siita, aikoiko jatkaa opiskelua lukiossa vai
ammattikoulussa. (Aira, Kannas, Kokko, Tynjala & Villberg 2013, 25-26.)

3.2 Koulut liikuntaan kasvattajina

Liikkuminen on lapsesta Iahtien luontaista, ja se on luontaista ottaa osaksi myds koulupai-
vaa. Suomalaiset pojat ovat kautta-aikain liikkuneet enemman kuin tytot. Tytot tarvitsisi-
vatkin erityisesti tukea liikunnallisen elamantavan omaksumisessa. Nuoret pojat vastaa-
vasti istuvat enemman kuin ikaisensa tytét. Istumiseen tahtdavat toimet olisikin jarkevinta
kohdistaa pojille. (Kantomaa & Tammelin 2010.) Liikuntaa tulisi jakaa pitkin koulupaivaa,
ei pelkastaan liikuntatunneille. On syyta selvittaa ja tutkia, mitkd hetket koulussa ovat sel-
laisia, missa liikuntaa voi edistaa ja lisata, silla pienetkin hetket voivat vaikuttaa myontei-

sesti lasten terveyteen pitkalla aikavalilla tarkasteltuna.

Koulujen yhtena tavoitteena on, etta jokainen oppilas viihtyisi koulussa. Liikunnan ja kan-
santerveyden edistamista tukevassa Liikkuva koulu -hankkeen valiraportissa opettajat

arvioivat koulupaivan aikaista liikkumista ja sen vaikutuksia. Kyselyyn vastanneiden koulu-
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jen henkilékunnasta 94 % oli sitéd mielta, etta likkuminen koulupaivan aikana edistaa kou-
luviihtyvyytta (Aira & Kamppi 2016, 16). Joillakin viihtyvyytta lisdad koulumenestys, joillakin
taas sosiaaliset suhteet. Vertaissuhteet (engl. peer relationships) koostuvat koulutoveruu-
desta, luokkatoverien kanssa toimeen tulemisesta ja heidan antamastaan tuesta ja avus-
ta. Samaistuminen kouluun ja kouluymparistdéon (engl. relatedness) tarkoittaa tunnetta,
ettd oppilasta tuetaan ja han kokee olonsa turvalliseksi muiden seurassa. Kouluymparisto
koostuu yleensa monien eri ulottuvuuksien yhdistelmasta, kuten opettajan tuesta ja ver-
taissuhteiden, eli luokkatovereiden tuesta, oppilaan autonomiasta seka koulun saantdjen
selkeydesta ja jarjestelmallisyydesta. Yleisesti ottaen liikunnalliset tilanteet tarjoavat otolli-
set olosuhteet sosiaaliselle kanssakaymiselle ja kohtaamisille. Koska urheilu ja liikunta
tuovat ihmisia yhteen yhteisen jaetun kiinnostuksenkohteen vuoksi ne voivat myds raken-
taa yhteisollisia kokemuksia ja vahvistaa yhteiséllisyyden tunnetta. (Haapala, Hakonen,

Hirvensalo, Kankaanpaa, Laakso, Laine, Lintunen & Tammelin. 2014, 1-2.)

Suomalaisissa kouluissa liikuntaan kasvattaminen pyrkii my6s positiiviseen psykologiseen
ja sosiaaliseen lopputulokseen, kuten hyvaan yhteishenkeen, vastuuntuntoon, reiluun
pelinhenkeen, turvallisuuteen ja fyysisesti aktiiviseen elamantyyliin. Liikunnallisiin toimiin
osallistuminen mm. valituntiaktiivisuus, vaikuttaa myonteiseesti sosiaaliseen kehitykseen.
Leikkien ja pelien lomassa lapset harjoittelevat sosiaalisia ja vuorovaikutuksellisia taitoja.
Valitunti onkin avainasemassa oppilaiden liikunnallisessa aktiivisuudessa. Valitunnit ovat
myds merkittdva areena sosiaalisten taitojen oppimiseen ja sosiaalisen elaman kokemi-
seen. Valitunnit tarjoavat lapsille mahdollisuuden osallistua vapaaseen leikkiin ja toimiin,
ja tdma voi parantaa lasten sosiaalista kehitysta. Valitunnin aikana oppilailla on mahdolli-
suus epamuodolliseen sosiaaliseen vuorovaikutukseen ilman luokkahuoneasetelmaa ja
aikuisten kontrollointia. Leikin myo6ta lapset oppivat arkisia taitoja, mukaan lukien neuvot-
telu-, ongelmanratkaisu- ja yhteisty6taitoja. Myds valitunneille siirtyminen ja sieltd poistu-

minen antaa oppilaille mahdollisuuden sosialisoida keskendan. (Haapala ym. 2014, 6-7.)

Lasten ja nuorten paivittaista liikuntasuositusta ei tarvitse toteuttaa yhdella kertaa. Liikun-
nan paivaannoksen voi halutessaan jakaa pienempiin jaksoihin. Taydellinen esimerkki
tallaisesta pienesta jaksosta on juuri koulupaivan aikaiset valitunnit. Ulkona valitunneilla
vietetdan lahes 200 tuntia vuodessa. Viikossa valitunneilla vietetty aika hipoo viitta tuntia,
mika tarkoittaa sita, ettd paivassa valituntiaikaa voi kertya jopa yhden tunnin verran. Onkin
selvaa, etta valitunneista saatava hyoty lasten ja nuorten liikuttajana on merkittava. Oppi-
laat voivat helposti myds itse sisallyttaa liikkuntaa koulupaivansa lomaan. Kulkemalla kou-

lumatkat kavellen tai pyéralla on helppo tapa lisata hyotyliikuntaa paivaansa. Monelle kou-



lupaivan aikainen liikunta voi olla jopa paivan ainoa liikuntamuoto. (Hamyla & Kokko 2015,
57-62.)

Valtion liilkuntaneuvoston toteuttamassa LIITU 2014- ja 2016-tutkimuksessa analysoitiin
tarkasti lasten ja nuorten valituntikayttaytymista. Alakoululaisten valitunnit ovat selvasti
likunnallisesti aktiivisempia kuin ylakoululaisten. Tutkimusten mukaan lahes kaikki alakou-
lulaiset viettavat valituntinsa ulkona. Ylakoululaiset sen sijaan raportoivat viettdvansa vali-
tunnit pdaasiassa sisalla istuen. Verratessa valituntien aikaista istumista todettiin, etta
vain joka kymmenes viidesluokkalainen vietti valitunnit istuen. Vastaava luku ylakou-
luikaisten seitsemas- ja yhdeksasluokkalaisten keskuudessa oli kaksi kolmasosaa. Luok-
katasoja verratessa ei poikien ja tyttdjen valilla juuri 16ytynyt eroavaisuuksia. Reilusti yli
puolet viidesluokkalaisista raportoi osallistuvansa kevyeen liikuntaan valituntisin. Ylakou-
lussa sen sijaan kevyen liikunnan osallistumisprosentti oli vaivaiset 22 prosenttia seitse-
masluokkalaisista ja vain 15 prosenttia yhdeksasluokkalaisista. Tyttdjen ja poikien valilla
ei tassa juuri 16ytynyt eroa. Pallopeleja raportoitiin pelattavan varsin paljon valituntisin,
etenkin alakoululaisten keskuudessa. Alakoululaisista viidesluokkalaisista pallopeleja vali-
tuntisin raportoi pelaavansa 57 prosenttia, kun vastaava luku seitsemasluokkalaisilla oli
enaa 19 prosenttia ja yhdeksasluokkalaisten keskuudessa viela heikompi 14 prosenttia.
Poikien ja tyttdjen valiset erot olivat tassa selvat. Pojat raportoivat 1ahes jokaisella luokka-
tasolla pelaavansa pallopeleja valituntisin. Johtopaatdksena tasta tutkimuksesta voidaan
todeta, ettd ylakoululaisille valituntien aikaisia aktiviteetteja olisikin tarkea lisata yha
enemman. Pienikin fyysisesti aktiivinen hetki tekee paljon heidan kokonaisvaltaisen ter-
veyden hyvaksi. Yksi hyva keino saada ylakoululaiset innostumaan valituntilikunnasta on
heidan ottaminen mukaan paatdoksentekoon ja jarjestelyihin, eli osallistaminen. Osallista-
malla ylakoululaiset suunnitteluun ja toteutukseen voidaan saada aikaan liikkunnan lisaan-
tymista. Vertaisohjaajat eli oppilaista valikoidut valituntiliikuttajat ovat myods keino lisata
lasten ja nuorten liikuntaa koulupaivan aikana. Nimenomaan oppilaiden itse organisoima
toiminta ja tekeminen tartuttavat innostuksen usein myds muihin kanssatovereihin. (Ha-
myla & Kokko 2015, 57-60.)

Koulumatkaliikunnalla on valituntilikunnan ohella tarked merkitys paivittdisen aktiivisuu-
den lisdajana. Ylakoululaisilla koulumatkaliikunta ja sen tuomat liikunnan hyddyt ovat mer-
kittavat. Liikkuntaneuvoston vuoden 2014 tekemassa LIITU-tutkimuksessa monella ylakou-
lulaisella koulumatka on yli kolme kilometria, kun alakoululaisilla matka jaa usein alle ki-
lometriin. Lahes kolmannes ylakoululaisista raportoi koulumatkansa olevan yli viisi kilo-
metrid. Koulumatkan pituudella on selkea vaikutus kulkutapaan: mitd pidempi matka oli,
sen vahemman se kuljettiin aktiivisesti. Vuodenajat vaikuttivat myo6s aktiivisuuteen. Syk-

sylla ja kevaalla kuljettiin useammin aktiivisesti, kuten kavellen tai pyoralla. Yhdeksas-



luokkalaisilla mopoilu vaikuttaa paivittaiseen liikunta-aktiivisuuteen, nimenomaan vahen-
tavasti. Yli 10 minuuttia kestavalla liikkunta-aktiivisuudella on merkitysta fyysisen terveyden
kannalta. Tutkimukseen vastanneista oppilaista keskimaarin puolella kertyi koulumatkoista

yli 10 minuuttia kavellen tai pyoralla. (Hamyla & Kokko 2015, 60-62.)

Liikunta ndhdaan ja koetaan hauskana ja yhteisdllisyytta lisddvana aineena, joka rikkoo
rajoja. Varhainen kasvaminen liikunnan pariin lisaa tutkimusten mukaan liikunta-
aktiivisuutta myds myéhemmalla aikuisialla. (Fogelholm, Vuori & Vasankari 2011, 76-87.)
Koulujen asema liikuntaan kasvattajana onkin aarimmaisen tarkea. Kouluissa kannuste-
taan ja kasvatetaan lapsia ja nuoria likkumaan, silla fyysinen aktiivisuus vahenee luontai-
sesti ian karttuessa. Parhaimmillaan lapset ja nuoret voivat toden teolla vapautua ja olla
taysin omia itsejaan. Liikunnallisesti aktiivinen koulukulttuuri voi johtaa parhaimmillaan
positiivisen kierteeseen, jolloin koulujen liikunnallinen toimintakulttuuri parantaa oppilaiden
hyvinvointia, ja tdma taas voi osaltaan tukea heidan liikunnallista aktiivisuustasoa. (Haa-
pala ym. 2014, 7.)

3.3 Passiivinen aika

Istuminen on nykypaivana entista yleistyva ongelma. Fyysinen kuormittavuus on vahenty-
nyt ja elama pyodrii istumisen ymparilla. Liikuntaa harrastetaan varsin hyvin ja aktiivisesti,
mutta kaikki muu aika vietetdan passiivisesti istuen. Esimerkiksi valtaosa koulupaivasta
kuluu istuen. (UKK-instituutti 2015, 7.) Valtion liikkuntatutkimuksen mukaan lapset ja nuoret
viettavat puolet valveillaoloajasta, joko istuen tai makuulla. Lasten ja nuorten 11-15-
vuotiaiden arkipaivien istuminen on runsaampaa kuin viikonloppuisin. Arkisin istutaan jopa
tunti enemman kuin viikonloppuna. Istuminen ja sen erot arjen ja viikonlopun valilla lisdan-
tyvat ian mydéta. Koulujen on puututtava arkipaivan istumiseen tiukemmin. Uusi opetus-
suunnitelma seka Liikkuva koulu -hanke molemmat velvoittavat toiminnallisen opiskelun
lisdamiseen. Opetustilanteita on mahdollista muokata aktiivisiksi erilaisten toiminnallisten
tyotapojen ja aktiivisten taukojen myota, silla jo muutaman minuutin mittainen jaloittelu
saa veren kiertdmaan ja parantaa hyvinvointia pitkassa juoksussa. Opettaja tai ohjaaja voi
koulussa tauottaa istumista erilaisilla virikkeilla ja taukojumpilla. Uuden opetussuunnitel-
man mukaan opetuksen tulisi muutenkin olla riittdvan toiminnallista, jolloin staattinen istu-

matydskentely jaisi yha vahemmalle. (Husu ym. 2016, 18-19.)

Liikunnan ja terveyden saralla eletddan melkoisessa murrosvaiheessa. Etenkin lasten- ja
nuorten liilkunnallinen elamantapa on vaarassa. Nykypaivan teollistuneessa ja teknologi-

sessa Yhteiskunnassa lapset liikkkuvat aiempaa vdhemman, jolloin heista tulee entista
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huonompikuntoisia. Tama johtaa liikalihavuuden ja erilaisten elintapasairauksien yleisty-
miseen. Riittdva fyysinen aktiivisuus ja passiivisen kayttaytymisen valttdminen vahentavat
esimerkiksi diabeteksen, sydan- ja verisuonien sairauksia seka sydpaa. Aikainen ennalta-
ehkaisy on tarkeaa lasten ja nuorten kohdalla, silla tautien alku kehittyy usein jo lapsena

ja voi johtaa myéhemmalla ialla taudin lopulliseen puhkeamiseen. (Haapala, 2017, 1.)

Digitaalisten laitteiden parissa vietetddn yha enemman aikaa, mika lisda dramaattisesti
passiivista ruutuaikaa. Ruutuaikaa lisdavia laitteita ovat esimerkiksi puhelimet, pelikonso-
lit, tabletit, tietokoneet seka kestosuosikki; televisio. Aikaisemmin ruutuaika oli ongelma
kotona - pelikonsolien ja televisioiden edessa vietettiin koulupaivan paatteeksi liikkaa ai-
kaa. Nyt digitaaliset laitteet ovat mukana paivan jokaisena hetkena. Puhelimella vietetdan
liian iso osa paivasta ja koulussakin opiskelu pyorii paaasiassa tablettien ja tietokoneiden
varassa. (Chaddock, Erickson & Prakash 2010.)

Tutkimuksiin perustuen vain neljalla prosentilla 9-15-vuotiaista toteutui paivittainen ruutu-
aikasuositus; korkeintaan kaksi tuntia ruutuaikaa. Ruutuaikaa kertyi pojille enemman kuin
tytdille. Ruutuaika ylitetaan reilusti jo pelkastaan tv:ta katsellessa, mutta alypuhelimet ja

pelikonsolit tuovat oman lisansa. (Kamppi & Tammelin 2016, 12.)

Nuoret arvioivat omaa oppituntien aikaista istumistaan siten, etta istuen vietettiin viiden-
nella luokalla noin 84 prosenttia, seitsemannella luokalla noin 91 prosenttia ja yhdek-

sannella luokalla jopa 93 prosenttia ajasta. (Hamyla & Kokko 2015, 19.)

3.4 Lasten ja nuorten motoriset taidot

Lapsille liike ja likkuminen ovat aina olleet luontainen asia ja tapa toimia. Jos lapset eivat
sy0, nuku tai toteuta jotakin ennalta maaritettya tehtavaa, he useimmiten leikkivat. Leikki
kasittda ison osan lapsen paivasta. Leikin voisi ajatella olevan lapsille |dhes sama asia
kuin aikuisille tdissa kdyminen. Leikin aikana lapsi oppii ja tekee huomioita omasta kehos-
taan seka itsestaan liikkujana. Sen aikana kehittyy niin kognitiivinen kasvu kuin motorinen
kehittyminen. Leikin avulla lapset likkuvat huomaamatta ja kokeilevat spontaanisti uusia,
keholle ehka viela vieraita asioita. Voidaan sanoa, etta leikki ikdan kuin valmistaa lapsia

tulevaan, liikuntasuoritusten oppimiseen. (Gallahue, Goodway & Ozmun 2012, 172-173.)

Jonkin liikuntasuorituksen oikeaoppinen suorittaminen tarkoittaa motorista oppimista. Op-
piminen ei tapahdu hetkessa, se vaatii paljon toistoa ja harjoittelua. Koulu on otollinen
paikka harjoitella motorisia perustaitoja. Lasten ja varhaisnuorten kohdalla on tarkeampaa

harjoitella motorisia perustaitoja ennemmin kuin spesifeja lajitaitoja. Motoriset perustaidot
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kasittavat kavelyn, juoksun, hyppaamisen, heittdmisen, kiinniottamisen seka potku- ja
lyoéntiliikkeen. Motoristen perustaitojen hallitseminen antaa valmiudet kaikelle muulle lii-
kunnalliselle oppimiselle. Koulujen tehtavana on liikkuntakasvattajina varmistaa, etta liikun-
tatunneilla ja likunnanohjauksessa keskitytaan riittavasti motoristen perustaitojen harjoit-
tamiseen ja kehittdmiseen. Lapsille on tarkeaa antaa tilaa, aikaa, virikkeita ja mahdolli-
suuksia kokeilla erilaisia likunnan taitoja ja tapoja. Esimerkiksi potkimista kannattaa har-
joitella alussa kaikilla muilla valineilla kuin itse pallolla. Erimuotoisilla, painoisilla ja kokoi-
silla esineilla harjoittelu edistda kehitysta kaikkein eniten. Myéhemmin siirryttdessa la-
hemmas todellista valinetta, lapsi hallitsee sen kasittelyn ja toiminnan helpommin. (Galla-
hue ym. 2012, 186-187.)

Kouluikaiset 7-11-vuotiaat ovat tdynna energiaa, mutta vasyvat helposti. Liikunnan vas-
taanottavuus on kuitenkin tehokasta, joten likunnasta saadaan nopeasti vaikuttavia tulok-
sia. Esimerkiksi tilanteessa, jossa lapsi on ylipainoinen, voidaan liikunnalla saada nopeasti
ylimaarainen paino pois seka hyvia lapsen terveytta edistavia tuloksia. Perustaitojen kehit-
tyminen on niin ikdan kouluidassa kaikkein tehokkainta, olettaen tietenkin, etta niita harjoi-
tellaan riittavasti. Motoriset perustaidot, kuten heittdminen, kiinniottaminen ja hallinta vaa-
tivat paljon harjoittelua, mutta ovat helpoiten opittavissa tassa iassa. Motoristen taitojen
harjoittelu on aikaa vievaa, ja lapsi tarvitsee osakseen jatkuvaa kannustusta ja rohkaisua.
(Gallahue ym. 2012, 178-180.)

Kaikki energiankulutuksen lisdantymiseen johtava toiminta, joka pitaa sisallaan liiketta on
fyysista aktiivisuutta. Riittava paivittainen fyysinen aktiivisuus yllapitaa ja kehittda aivojen
havaintoprosessien toimintaa, jonka paaasiallinen tehtava on mahdollistaa havaintomoto-
riikan ja tiedollisten taitojen oppiminen. Nykypaivan passivoituneen elamantyylin johdosta,
monellakaan koululaisella ei paivittainen liikkuntasuositus toteudu. Oppimisen ja aivojen
moitteettoman toiminnan ja kehityksen kannalta on tarkea painottaa kouluissa liikunnan
merkitysta ja jarjestdd monipuolista liikkunnallista tekemista kaikille. Lasten ja varhaisnuor-
ten kanssa kaikenlaiset leikit toimivat. Tavoitteena on iloinen, rento, hauska ja lasten mie-

lipiteita ja toiveita huomioiva yhdessa tekemisen ilmapiiri. (Jaakkola ym. 2017, 234-236.)
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4 Lasten ja nuorten liikuttajat

Lasten ja nuorten liikunnan mahdollistajilla, eli kouluilla ja perheilla seka kodeilla on iso
vastuu liikkunnalliseen ja terveelliseen elamantapaan kasvattajina ja tukijoina. Koulut saa-
vuttavat isoja massoja lapsia ja nuoria kaikenlaisista taustoista ja kulttuureista. Viimeisten
vuosien aikana koulut ovat lisdnneet oppilaiden tietoisuutta hyvinvointiin ja liikuntaan liitty-
vista asioista. Liikuntatunteja on uuden opetussuunnitelman mukaisesti lisatty sekd moni
suomalainen koulu on rekisteréitynyt mukaan yhteen valtion karkiprojekteista Liikkuva
koulu- hankkeeseen. Koulut ovat yha valveutuneempia siita, mita kaikkea he voivat lapsil-

le ja nuorille tarjota. (Aira & Kamppi. 2016, 12.)
4.1 Koti- ja perheolot

Vanhempien osallistuminen, aktiivinen elamantapa ja kannustaminen liikunnallisuuteen
tukevat lapsen ja nuoren liikkunnallista elaméantapaa. Vanhempien sosioekonominen ase-
ma vaikuttaa lasten ja nuorten lilkkuntatottumuksiin. Vanhempien korkean sosioekonomi-
sen aseman, erityisesti korkean koulutustason, positiivista vaikutusta lasten ja nuorten
liikuntaan selitetdan silla, kuinka vanhemmat korostavat liikunnan merkitysta, kertovat
likunnan tarkeydesta ja terveyteen liittyvista vaikutuksista seka toimivat liikuntaan kannus-

tajina, unohtamatta liikkua yhdessa lasten kanssa. (Kantomaa & Tammelin 2010.)

Vanhempien rooli on kertoa harrastusmahdollisuuksista ja kasvattaa lapsia liikunnalliseen
elamantapaan jo varhaisessa lapsuudessa. Tutustuttamalla lapsia lahiliikuntapaikkoihin,
puistoihin ja erilaisten lajien pariin lisda lasten mielenkiintoa urheilua kohtaan, opettaa
likunnalliseen elamantapaan seka kasvattaa liikunnan arvostamisen kehittymiseen. Se,
mika liikunnan arvostus kotona on, maarittda usein lapsen tai nuoren kokemuksen liikun-
nan mielekkyydesta ja kiinnostavuudesta. Kouluun tultaessa lapsilla on yleensa kehittynyt
liikunnallinen identiteetti. On toki niita, joille liikunnalla ei juuri ole merkitysta. Koulujen
tehtavana onkin tallaisten lasten kohdalla kohdentaa resurssit ja keskittya heidan lilkkun-
nallisen elamantapaan valmentamiseen. Tama sisaltda kohdennettua ohjausta, kutsuker-
hoja, valituntilikuntaan innostamista seka tarkeimpana yleista terveellisten ja liikunnallis-

ten elamanarvojen merkityksista. (Hamyla & Kokko 2015.)
4.2 Ystavat

Ystavien merkitys likuntaan innostajina on my6s merkittdva. Kaverit vaikuttavat lasten ja
nuorten liikunta-aktiivisuuteen seka harrastuneisuuteen merkittavasti. Kaikkein eniten ka-
veripiiri ja ystavat vaikuttivat 10-11-vuotiaiden lasten liikunta-aktiivisuuteen. Lapset leikki-

vat ja touhuavat luontaisesti yhdessa. Leikitdan kotona tai ulkona, oli sda mika tahansa.
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Jokaisella lapsella tulisi olla tallaiseen mahdollisuus. Yhdessa tekeminen ja uusien asioi-
den kokeminen kasvattaa ja vankistaa ystavyyssuhteita sekd ennen kaikkea kehittaa so-
siaalisia suhteita. Kavereiden seka koulutovereiden mielipiteet ja asenteet nousivat ratkai-
seviksi likunnan mielekkyytta ja harrastuksia pohdittaessa. On yleista, etta lapsi hakeutuu
saman harrastuksen pariin, kuin ystavansakin. Tama tarkoittaa parhaassa tapauksessa
sitd, ettd aikaisemmin liikunnallisesti passiivinen lapsi voi 16ytaa tarkean liikuntaharrastuk-
sen. Liikunta-aktiivisuutta ja harrastuneisuutta lisaa siis kavereiden oma liikkunta-
aktiivisuus, rohkaisu ja tuki seka kavereiden kanssa yhdessa harrastettu liikunta. Kaverei-
den oma aktiivinen osallistuminen liikuntaan saa nuoren usein likkumaan, mutta vastaa-
vasti se nakyy myos kaanteisesti; jos kaveri on passiivinen, on usein nuori myés itse.
(Claire ym. 2013.)

4.3 Liikuntapolitiikka

Liikkunnan mahdollisuuksiin edelld mainittujen ohella vaikuttaa kuntapolitiikka ja sita kautta
myos liikuntaymparistot. Onkin keskeista, onko asuinalueiden ja koulujen ulottuvilla liikun-
taan innostavia ymparistdja, esimerkiksi puistoalueita ja ulkosaleja seka kevyen liikenteen
vaylia. Kaikki edella mainitut pohjautuvat valtakunnallisiin paatoksiin ja arvoihin liikunnan
edistamiseksi. Paattajilla on paaasiallinen vastuu kaiken taman mahdollistajana. Tutki-
mukset osoittavat, ettéd kevyen liikenteen vaylat ovat olleet suosituin lasten ja nuorten lii-
kuntapaikka. Lapset ja nuoret raportoivat kayttaneen paljon myo6s ulkokenttia ja puistoalu-
eita. (Kokko ym. 2016.)

4.4 Urheiluseurat

Vaikka vapaa-ajan liikkuminen onkin tutkimusten mukaan vahentynyt merkittavasti vii-
meisten vuosien aikana, on urheiluseuroissa liikkuminen pitanyt pintansa, jopa kasvatta-
nut suosiotaan. Vuonna 2014 keratyn valtion liikkuntaneuvoston tutkimuksen mukaan vajaa
puolet kyselyyn vastanneista (43 %) ilmoitti likkuvansa viikoittain urheiluharrastuksessa.
Tutkimuksessa huomattiin, ettd mitd korkeammalle luokka-asteissa mentiin, sitd merkitta-
vammin liikkuminen urheiluseurassa vaheni. (Hamyla ym. 2015.) Uusimman valtion liikun-
taneuvoston LIITU 2016 -tutkimuksen mukaan urheiluseuroissa harrasti jo lahes kaksi
kolmasosaa kaikista 9-15-vuotiaista lapsista ja nuorista. Urheiluseuraharrastamista on
tarkea tukea, etenkin kriittisessa idssa, hyvissa ajoin ennen viidettatoista ikavuotta, jolloin
urheiluharrastuksen lopettaminen on vilkkainta. Lopettamispaatoksille yleistd on muiden
mielenkiinnon kohteiden lisdantyminen seka se, etta ystavatkin lopettavat. Osa kyselyyn
vastanneista lopettaneista koki seurassa harrastamisen liian totisena. Pohdittavaksi jaa,

millaisia keinoja tallaisen ilmién ehkaisemiseksi on. Seuratoimintaan tarvitaan tydkaluja ja

14



toimenpiteita, jotta nuorten liikunnan drop-out saadaan pysaytettya. Haasteellista on myos
jo liikunnasta erkaantuneen nuoren kaannyttdminen takaisin likunnan pariin. (Kokko. ym.
2016.)

Lapset ja nuoret sanovat harrastavansa liikuntaa, mutta ongelma piileekin siina, minka-
laista liikkuminen harrastuksissa on ja kuinka usein sita toteutetaan. LIITU 2016 -
tutkimuksen mukaan lasten ja nuorten selvasti suosituin liikuntamuoto oli omaehtoinen
likunta, silla jopa 91 % ilmoitti likkuvansa vapaa-ajalla omaehtoisesti vahintdan kerran
viikossa. Vastaajista paljon (4-7 kertaa viikossa) liikkuvia oli 51 % ja lahes joka toinen pai-
va liikkuvia ilmoittautui 79 %. Nuorimmat liikkuivat omaehtoisesti useammin, kuin van-
hemmat lapset. Omaehtoisen liikkunnan kannalta onkin tarkeaa keskittya liikkuntapaikkojen
hoitoon ja yllapitoon. Liikunnallisten puistojen, kuntopolkujen, kenttien ja kevyenliikenteen
vaylien kunnossapitoon on panostettava. Kevyen liikenteen vaylat olivat kaytetyin liikunta-
paikka valtion liikkuntaneuvoston vuoden 2016 LIITU-tutkimuksessa. Tutkimukseen vas-
tanneista lapsista ja nuorista 70 % ilmoitti kayttavansa eniten kevyen liikenteen liikunta-
paikkoja. (Kokko ym. 2016.)

4.5 Koululiikunta

Koululiikunnan arvostus oli valtion liikuntaneuvoston tutkimuksessa myonteisesti yhtey-
dessa likunta-aktiivisuuteen. Tytdilla tapahtuu koululiikunta-arvostuksissa merkittava las-
ku yléakoulun aikana. Erityistd huomiota tulisikin kiinnittdad myonteisten koululiikuntakoke-
musten luomiseen tytdille. Tama onnistuu esimerkiksi lisdamalla liikkuntatunneilla au-
tonomiaa. Oppilaat kokivat koululiikunnan enemman tehtava- kuin kilpailusuuntautuneek-
si. Tdma on mydnteinen seikka, silla tehtavasuuntautunut ilmapiiri on myodnteisesti yh-

teydessa liikunta-aktiivisuuteen ja liikuntamotivaatioon. (Hamyla & Kokko 2015.)

Uudistetun opetussuunnitelman myéta liikuntatuntien maaria nostettiin 100 minuuttiin vii-
kossa. Monissa kouluissa on tarjolla pakollisten tuntien lisaksi myds valinnaisia liikunnan

kursseja. Liikunta on Iahes aina ollut yksi suosituimmista oppiaineista koulussa.
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5 Liikunta ja oppiminen

Riittava paivittainen fyysinen aktiivisuus yllapitaa ja kehittda aivojen havaintoprosessien
toimintaa, joiden paaasiallinen tehtdva on mahdollistaa havaintomotoriikan ja tiedollisten
taitojen oppiminen. Nykypaivan passivoituneen elamantyylin johdosta monellakaan koulu-
laisella ei paivittainen liikuntasuositus toteudu. Passiivinen elamantyyli vaikuttaa neuro-
kognitiiviseen toimintaan ja akateemiseen suorituskykyyn. Koululaiset, joilla on matala
aktiivisuustaso, on osoitettu saavan heikompia oppimistuloksia. Heilla on aivoissa va-
hemman neuroelektronista aktiivisuutta ja liikehdintda seka keskinkertainen kognitiivinen
suorituskyky verrattuna fyysisesti terveisiin ja aktiivisiin lapsiin. (Chaddock ym. 2010.) Op-
pimisen ja aivojen moitteettoman toiminnan ja kehityksen kannalta on tarkea valistaa kou-
luissa liilkunnan merkityksista ja jarjestda monipuolista liikunnallista tekemista kaikille. Las-
ten ja varhaisnuorten kanssa toimivat kaikenlaiset leikit. Paaroolissa on iloinen, rento,
hauska, lasten mielipiteita ja toiveita huomioiva yhdessa tekemisen ja yhteisollisyytta li-

saava ilmapiiri. (Gallahue ym. 2012.)

Liikunnallinen aktiivisuus edistaa aivojen kehitysta, toimintaa ja hyvinvointia. Lapsilla fyy-
sinen aktiivisuus on vahvasti yhteydessa hyviin arvosanoihin, fyysinen kunto akateemisiin
saavutuksiin, kun taas ylipaino liitetdan jatkuvasti huonompiin oppimistuloksiin ja saavu-
tuksiin. (Davis ym. 2011.) Lasten kognitiivisia taitoja tutkittaessa esiin on noussut reippaan
paivittaisen lilkkunnan vaikutukset aivojen toimintoihin. Fyysinen aktiivisuus on yksinkertai-
nen ja tarked metodi lasten henkisen hyvinvoinnin eri aspektien korostamisessa. Nama
puolestaan ovat hyvin keskeisia kognitiivisessa kehityksessa. Sdanndllisen aerobisen
likunnan vaikutukset nakyvat esimerkiksi kognitiivisten ja matemaattisten suoritusten seka
toiminnanohjauksen ja tarkkaavaisuuden parantumisessa. (Davis ym. 2011.) (Castelli ym.
2011.) On muistettava, etta pelkka liikunta ei vaikuta suoraan positiivisesti oppimistulok-
siin, se ainoastaan edistaa aivojen toimintaa ja vireystilaa, jolloin aivot ovat vastaanotta-

vaisempia ja valmiimpana oppimaan uutta. (Jaakkola ym. 2012.)

Motorinen kehitys ja motoristen taitojen oppiminen saattavat valittda likunnan myoénteisia
vaikutuksia oppimiseen, silla lapsen fyysinen kasvu seka motorinen ja tiedollinen kehitys
ovat kiintedssa vuorovaikutuksessa keskenaan. Tutkimusten mukaan motoriset ja tiedolli-
set taidot kehittyvat rinnakkain. Motoristen taitojen hallitseminen vaikuttaa aivojen kehit-
tymiseen, silla samat keskushermoston mekanismit vastaavat rinnakkain sekd motoristen
etta tiedollisten taitojen ohjauksesta. Monipuolinen liikunta tukee tata kokonaisuutta edis-

tamalld neuromotorista kehitysta ja motoristen taitojen oppimista. (Jaakkola ym. 2012.)
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Fyysinen toiminta lisda hermoston kasvutekijan (neurotropiinin) maaraa, joka on yhtey-
dessa aivojen muovautumiseen. Neurotropiini edistdd hermosoluja muodostamaan yhte-
yksia toisiinsa, jolloin informaatioimpulssin kulkeutuminen nopeutuu. Liikunta vahvistaa
niin ikdan hiussuonten maaraa aivoissa ja luo uusia hermosoluja hippokampukseen, op-
pimisen ja muistin keskukseen. TAma puolestaan vaikuttaa myonteisesti tiedollisen toi-
minnan; tarkkaavaisuuden seka tiedonkasittely- ja ongelmanratkaisutaitojen kehittymi-

seen. (Jaakkola ym. 2012.)

Liikunnan harrastaminen johdattaa sosiaaliseen vuorovaikutukseen ja sosiaalisten taitojen
oppimiseen, ja voi osaltaan selittda lilkkunnan ja oppimisen valista yhteytta. Liikunta edis-
taa lapsen ja nuoren kykya kuunnella, se opettaa ohjeiden ja sdantdjen noudattamista,
oman vuoron odottamista seka edistaa tilanteisiin sopivien toimintatapojen tunnistamista.
Liikunnan harrastaminen tarjoaa tilanteita, joissa takuulla paasee harjoittelemaan tuntei-
den purkamista ja niiden kasittelya asiallisella tavalla. Nama asiat ovat keskiossa sosiaali-
sen vuorovaikutuksen edellytyksistd puhuttaessa. Myds ryhmatyoétaidot, itseohjautuvuus
ja kyky toimia erilaisten ihmisten kanssa, joita likunnan harrastaminen parhaimmillaan
kehittda, voivat osaltaan selittaa liikunnallisesti aktiivisten lasten ja nuorten hyvia oppimis-
tuloksia. (Jaakkola ym. 2012.)

Koulupaivan aikaisen fyysisen aktiivisuuden yhteyksista koulumenestykseen on tutkittu ja
todettu niilla olevan positiivinen yhteys. Liikunnan vaikutukset ovat nédkyneet etenkin ma-
temaattisissa aineissa. Tutkimukset osoittavat myos, ettd vaikka liikuntaan kaytettya aikaa
lisattiin ja akateemisten oppituntien aikaa vastaavasti vahennettiin, ei se heikentanyt oppi-
laiden oppimistuloksia. Lapsuuden aikainen fyysisesti aktiivinen elamantapa osoitti vaikut-
tavansa positiivisesti myds tyoéllistymiseen ja akateemiseen menestykseen. (Ahonen, Jar-
velin, Kaakinen, Kankaanpaa, Kantomaa, Rodriguez, Stamatakis, Taanila ja Tammelin.
2013.)

Fyysisen aktiivisuuden lisddminen nakyi positiivisesti myos yleisessa kayttaytymisessa,
tehtaviin keskittymisessa seka oppitunneilla osallistumisessa. Liikuntaa saanndllisesti ar-
keen sovittavilla on koulutusuran nakékulmasta suurempia jatkokouluttautumistavoitteita
kuin vahan liikkuvilla. (Kantomaa ym. 2013.) Lapsuuden liikuntatottumuksilla ja maarilla on
positiivinen merkitys tydurien kehitykselle, kaytettdessa mittarina vuotuisia ansiotuloja tai
tyoéllistymista. Lapset, jotka liikkuivat lapsuudessaan runsaasti, tyéllistyivat todennakoi-
semmin, heilla oli runsaammin tydllisyyskuukausia ja ty6ttomyyskuukausia vastaavasti

vahemman, verrattuna vahan liikkuneisiin lapsiin. (Aira & Kamppi, 2016.)
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6 Liikunnan merkitykset

Valtion liikuntaneuvoston vuonna 2014 toteuttamassa tutkimuksessa lapsista ja nuorista
kaksi kolmesta mainitsi yleisimmin tarkeaksi hyvan olon saamisen ja liikunnan terveelli-
syyden. Samoihin osuuksiin ylsivat myos parhaansa yrittaminen ja ilo; se, etta lilkkunta on
kivaa. (Hamyla & Kokko 2015.)

Tutkijat Koski ja Tahtinen (2005) totesivat reilut kymmenen vuotta sitten, ettd "suuri osa
nuorista haluaa liikkunnan tarjoavan mielekkaan, kehittyvan ja yleisesti hyvaksytyn tavan
mukavaan yhdessaoloon”. Tama toteamus pitda edelleen paikkansa. Liikunta tukee lap-
sen ja nuoren itsearvostuksen kehittymistd mydnteiseksi seka lisda patevyyden kokemuk-
sia fyysisessa toimintakyvyssa, kehonkuvassa seka esimerkiksi koululiikunnassa liikunta-

taidoissa.

Koettu patevyys on yksi avaintekija liikunnallisesti aktiivisen elamantavan omaksumises-
sa. Liikunnallinen patevyys kasittda ihmisen kokemusta omista edellytyksista onnistua
fyysista toimintaa ja motoriikkaa vaativissa tehtavissa. Patevyyden kokemukset syntyvat
vuorovaikutuksessa psykologisen, sosiaalisen seka fyysisen ymparistén kanssa. Onnis-
tumiset liikunnallisissa tehtavissa ja toimissa tukevat lasten ja nuorten kokonaisvaltaista
hyvinvoinnin kehittymista. Myonteiset kokemukset kehittavat myos positiivista itsearvos-
tusta. Koettu lilkkunnallinen patevyys on yhteydessa myds sisdiseen motivaatioon. Tama
tarkoittaa esimerkiksi aikomusta olla liikkunnallisesti aktiivinen vapaa-aikana, koulun liikun-
tatunneilla osallistumista tai koulun ulkopuoliseen liikuntaan osallistuvuuteen. Naihin posi-
tiivisiin kokemuksiin pitaisi keskittyd enemman erityisesti ylakouluikaisten tyttdjen kohdal-
la. (Kokko ym. 2015.)

6.1 Liikuntaan motivointi

Positiivisten liikuntakokemusten kehittyminen lapsena lisaa liikuntaa ja myonteisyytta lii-
kuntaa kohtaan myds aikuisialla. Lasten ylipainon ja huonon yleiskunnon yleistymisen
myota on hyvin tarkedd ymmartaa liikunnallisen elamantavan vaikutukset ja vaikuttavuus
jo pienilla lapsilla. Liikuntamotivaatioon vaikuttaa terveydentila ja liikunnallinen lahjakkuus.
Jos lapsi tai nuori on reilusti ylipainoinen tai hanella on jokin muu liikkumista rajoittava
tekija, voi tilanne johtaa siihen, ettei myonteisia kokemuksia ja mielihyvaa liikunnasta saa-
da lainkaan. (Lehtinen & Paakkari 2014). Liikunnallinen lahjakkuus ja liikuntataitojen no-
pea omaksuminen lisdavat patevyyden tuntemuksia, edistavat itsetuntoa ja ajavat lilkkun-

nan pariin. (Gallahue ym. 2012, 188.)
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Liikuntatunnit eivat toimi kaikille liikuntaan innostajina. Lapset ja nuoret, joilla on esimer-
kiksi ongelmia itsetuntoon liittyvissa asioissa saattavat kokea ryhmapainetta liikuntatilan-
teissa ja nain ollen ahdistua liikunnasta. Tallaisten oppilaiden kohdalla on syyta kokeilla
yksilditya liikunnanopetusta tai ohjausta, joko kahden kesken tai pienessa, tutussa, ryh-
massa. Tallaisten oppilaiden arvioinnissa on oltava armollinen ja ainoastaan kannustaa
likuntaan. Tdma voi lisata mielekkyyden ja onnistumisen kokemuksia. (Chaddock ym.
2010.)

Sisainen motivaatio lahtee ja syntyy ihmisessa itsessaan, kukaan ei voi siihen pakottaa.
Sisainen motivaatio jotakin toimintaa kohtaan onkin sanansa mukaisesti toimintaa, johon
mennaan omasta tahdosta ja halusta, ei pakotettuna. Motivaation saa todennakdisesti
sytytettya seuraavien kolmen tukipilarin ollessa huomioitu ja toteutunut; kokemus au-
tonomiasta ja patevyydesta seka sosiaalisesta yhteenkuuluvuudesta. Autonomian koke-
muksia vahvistavat tilanteet joissa lapsi tai nuori saa itse paattaa ja saadella omaa toimin-
taansa. Usko omaan tekemiseen ja kykyyn selviytya liikuntatehtavasta on merkki pate-
vyyden tuntemuksesta. Sosiaalista yhteenkuuluvuutta kuvastaa ihmisten luontainen pyr-
kimys hakea yhteisdllisyyden, laheisyyden ja turvallisuuden tunnetta toisistaan. Kokemus
siita, ettd kuuluu ryhmaan, on hyvaksytty seka positiivisten kokemusten saaminen vahvis-
taa sosiaalista yhteenkuuluvuutta. Sisdistd motivaatiota kehittdva oppimisymparistd pitaa
sisallaan monipuolisia, vaihtelevia ja haastavia tehtavia. Sisdisen motivaation kehitysta

tukee vahvasti myods positiivisen palautteen anto ja kannustus. (Jaakkola ym. 2012.)

Lapset ja nuoret ovat luontaisesti kokeilunhaluisia ja uteliaita. Kaytettavissa olevilla tiloilla,
valineilla, olosuhteilla ja ymparistdlla voidaan vaikuttaa likkumisen innostavuuteen. Nai-
den ollessa kunnossa on hyvin todennakoista, etta lapset ja nuoret lahtevat likkumaan.
(Lehtinen ym. 2014).
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7 Kokemuksia Liikkuva koulu -hankkeista ja liikunta-

aktivaattorikokeiluista suomalaisissa kouluissa

Liikkuva koulu -hanke on valtion vuonna 2010 perustama karkihanke. Sen tarkoituksena
on liikunnallistaa ja muokata koulupaivasta fyysisesti aktiivisempi ja ennen kaikkea juurrut-
taa kouluille liikunnallinen toimintakulttuuri. Liikkuvalle koululle ominaista on muokata op-
pitunneista fyysisesti toiminnallisia, valituntiaktiviteettien jarjestdminen ja mahdollistami-
nen, likunnallisten kerhojen tarjoaminen seka aktiiviseen koulumatkojen kulkuun kannus-

taminen. (Aira, Haapala, Hakamaki, Kdmppi, Laine, Rajala, Turpeinen & Walker 2012.)

Liikkuva koulu -hankkeen toteuttamista kokeiluista on lukuisia raportteja, joista kaikista
huokuu tyytyvaisyys. Vuosina 2010-2012 toteutettiin Liikkuva koulu -pilottivaihe ja siita
julkaistiin loppuraportti vuonna 2012. Hankkeille ominaista oli tutkia kouluilla oppilaiden
fyysisen aktiivisuuden muutoksia erilaisilla kyselyilla, haastatteluilla ja objektiivisilla mitta-
uksilla. Lisaksi tutkittiin ja selvitettiin hankkeen vaikuttavuutta koulun ilmapiiriin, yhteisolli-

syyteen, kiusaamiseen ja sosiaalisiin suhteisiin liittyen. (Aira ym. 2012.)

Hankkeille ominaista on ollut erilaisten toimintatapojen hyddyntadminen. Erilaiset toiminta-
muodot ovat monipuolistaneet keinovalikoimaa koulupaivan liikunnallistamiseen liittyen.
Toimintatapojen raportoitiin kuitenkin olleen jokseenkin irrallisia komponentteja koulujen
arjessa. Jotta hankkeen tavoitteisiin lukeutuva toimintakulttuurin juurruttaminen saataisi
toteutumaan, taytyy toimintatapoja integroida viela tiivimmin koulun arkeen. Toiminnan
juurruttaminen arkeen vaatii koko koulun henkiléston aktivoitumista asian ajamiseen. (Aira
ym. 2012.)

Hankkeiden vaikutuksia lapikaydessa esiin nousi padasiassa positiivisia kokemuksia ja
ajatuksia. Lahes jokainen hankeen kyselyyn osallistuvista opettajista raportoi koulupaivan
aikaisen liikunnan lisdnneen kouluviihtyvyytta. Yksittaisia negatiivisia kommentteja tuli
hankkeen mukanaan tuoman tydmaaran tiimoilta. Joitakin opettajia raportoi lisdantynei-
den valituntivalvontojen ja tapahtumien vieneen liikaa resursseja ja energiaa muista kou-

lun arkeen liittyvien tehtavien hoitamisesta ja organisoinnista. (Aira ym. 2012.)

Yla- seka alakoulun oppilaiden kokemuksista esiin nousi kavereiden merkitys koulupaivan
aikaisessa liikkkumisessa. Kaverit toimivat usein liikuntaan kannustajina ja liikuntamuotojen
valinnassa mutta myos siina liikutaanko lainkaan. Liikunnalliset aktiviteetit nahtiin usein
hikilikuntana, ja sen takia toimintoihin ei osallistuttu. Alakoululaiset raportoivat useammin
kuin ylakoululaiset, etta liikkumiseen innostavan projektin ja hankkeen my6ta oma liikkku-

minen oli lisdantynyt. (Aira ym. 2012.)
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Hankkeen tuloksista on ndhtavissa se, ettd muutamassa vuodessa ei viela saada aikaan
merkittavia ja pysyvia tuloksia ja toimintatapoja. Vaaditaan jarjestelmallista ja sinnikasta
kehittamistyota, jotta liikunnan lisddminen ja siihen liittyvat interventiot saadaan juurrutet-

tua osaksi koulujen arkea. (Aira ym. 2012.)

Samankaltaisia tuloksia saatiin Vuorimaan ja Impolan vuonna 2012 laatimassa liikunta-
aktivaattori opinnaytetutkielmassa, jossa tarkasteltiin ja tutkittiin aktivaattorin mahdolli-
suuksia edistaa ja parantaa koulupaivan aikaista fyysista aktiivisuutta. Yhden lukuvuoden
mittaisessa projektissa todettiin olevan kuitenkin suhteellisen vahan suoraa vaikutusta
lasten ilmoittamiin ja mitattuihin liikuntamaariin peilaten. Aktivaattoritoiminnalla saatiin
liikunnallisesti rikastutettua koulun normaalia arkea ja aktiviteetteja. Liikuntaan liittyvia
asenteita saatiin muokattua positiivisemmiksi. Oppilaat raportoivat likunnan mielekkyyden
lisdantyneen. Aktivaattorihanke todisti, ettd vaikuttavaa toimintaa voi saada aikaan vali-
tunneilla, liikunnallisissa kerhoissa, oppitunneilla seka erilaisissa tapahtumissa. Aktivaatto-
rin toiminta nahtiin myds eraanlaisena "tuki- ja luottohenkiléna” toimimisena oppilaiden
seka opettajien valilla. Aktivaattori voi toimia myds hyvinvoinnin [ahettildana, yhdessa kou-

lupsykologin ja koulukuraattorin kanssa. (Impola & Vuorimaa 2011.)
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8 Projektin tausta ja tavoite

Toiminta Kimpisen koululla kdynnistyi elokuussa 2016. Kimpinen oli hakenut muutama
vuosi aiemmin mukaan valtakunnalliseen Liikkuva Koulu -hankkeeseen. Liikkuva koulu
hankkeen ideana on tehda koulupaivasta fyysisesti aktiivisempi ja toiminnallisempi moni-
puolisilla toimilla. Vuonna 2016 aluehallintovirastojen kautta kohdennettiin yhteensa 4,7
miljoonaa euroa kunnille Liikkuva koulu -ohjelman tavoitteiden mukaiseen toimintaan. (Ai-
ra & Kamppi 2016.) Aiemmin hanketta olivat vetaneet koulumme liilkunnanopettajat ja liik-
kuva koulu -tiimi. Vastaan toteutuksessa oli kuitenkin tullut opettajien rajallinen kaytetta-
vissa oleva aika. Opettajien ja liikkuva koulu -tiimin toimesta hankkeelle oli laadittu toimin-
tasuunnitelma ja tavoite. Joitakin tavoitteita ja toimia oli tehty, mutta ison koulun ongel-
maksi oli muodostunut ajan ja resurssien puute. Tiimi ja koko koulun johto koki, etta olisi
hyva saada joku konkreettinen henkild toteuttamaan suunnitelmaa. Koulu paatti hakea
valtion mydntamaa Liikkuva koulu -rahoitusta kevaalla 2016. Kesalla 2016 koulu sai tie-

don tuen mydntamisesta ja ryhtyivat etsimaan sopivaa koululikunnanohjaajaa.

Taman projektin ja pilotin paatavoitteena oli kokeilla ja kehittda koululiikunnanohjaajan
toimintaa Lappeenrannan kaupungin Kimpisen yhtenaiskoulussa. Aikaisemman kokemus-
tiedon pohjalta pyrittiin kahden vuoden aikana kehittdmaan ja kokeilemaan erilaisia akti-
vointikeinoja, joilla seka koululaisten etta opettajien ja muun henkildkunnan liikunta-
aktiivisuuteen ja tahan liittyviin hyvinvointitekijoihin voitaisiin vaikuttaa. Kokeilujen ja niista
keratyn palautteen perusteella pyrittiin 16ytamaan Kimpisen kouluun sopivia toimintoja ja
rakentamaan naista toimintamallia, jolla saataisiin juurrutettua toiminta osaksi koulun jo-

kapaivaista arkea.

Lasten ja nuorten koulupaivaisen liikunnan lisddmiselle on vahvoja perusteluja. Kansalli-
sen liikuntatutkimuksen uusista tutkimustuloksista on selkeasti nahtavissa hyotyliikkunnan
ja luontaisen liikunnan puuttuminen ja passiivisen ajan lisaantyminen arjessa. Tutkimuk-
sen tuloksista on havaittavissa halyttava merkki, silla yli puolet valveillaocloajasta vietetaan
passiivisesti joko istuen tai maaten. Nuorimmissa ikaluokissa lilkkutaan suositusten rajoilla
mutta mitd vanhemmaksi kasvetaan sen vahemmalle rasittavan likunnan maara jaa ja
tilalle tulee yha enemman passiivista paikallaanoloa. Saanndllinen riittavan rasittava lii-
kunta ja terveellinen ravinto yhdessa edistavat kokonaisvaltaista terveytta ja hyvinvointia.
Fyysinen hyvinvointi nakyy lapsilla ja nuorilla muun muassa tuki- ja liikuntaelimistén, hen-
gitys- ja verenkiertoelimiston sekd hermolihasjarjestelman parempana toimintakykyisyyte-
na. Se auttaa painohallinnassa ja laskee verenpainetta. Fyysinen ja aktiivinen elaméantapa
parantaa myds unenlaatua ja antaa osansa myds psyykkiseen hyvinvointiin. Liikunnallisil-

la ihmisilla on parempi itsetunto, mydnteisempi mindkuva, alhaisempi stressitaso, seka
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vahemman ahdistusta ja masennusta. Sosiaalisen hyvinvoinnin nakdkulmasta liikunta
parantaa vuorovaikutustaitoja, yhteisten sdantéjen noudattamista, toisten huomioimista

seka empatiakykya.
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9 Projektin vaiheet

Kesakuussa 2016 koulun rehtori Tomi Valkeapaan kanssa kaynnistettiin keskustelut tule-
van lukuvuoden kuvioista ja mista koululiikunnanohjaajan ty6ssa on kyse. Keskustelua
kaytiin koulun toiveista ja siitd minkalaisesta toiminnasta oli kyse. Koulujen alettua elo-
kuussa rehtorin ja liikkuva koulu tiimin kanssa kokoonnuttiin keskustelemaan siita, mita
toiveita ja odotuksia heilld oli tulevasta vuodesta. Ensitdiksi tarkasteltiin muutaman vuo-
den takaista Liikkuva koulu -toimintasuunnitelmaa ja tyostettiin sen pohjalta toimintaa lu-
kuvuodelle sopivaksi. Toimintaa toivottiin erityisesti seuraaviin osa-alueisiin: kerhot, vali-
tunnit, oppituntien tauottaminen, seka liikkuntaneuvonta, jossa kohteena olivat etenkin eri-
tyisen vahan liikkkuvat ja liikunnasta syrjaytyneet. Tarkeimmaksi tyénkuvaksi muotoutui
oppilaiden seka koko henkildkunnan fyysisen aktiivisuuden lisddminen ja edistaminen
erilaisilla monipuolisilla virikkeilla ja toimilla. Tydnkuva sisalsi oppituntien aikaista seka
oppituntien ulkopuolista liikunnallisen toiminnan jarjestamista koulun oppilaille seka henki-
I6kunnalle. Tavoitteena oli, ettéd koko koulupaivan ajan olisi likunnallista toimintaa, aamus-

ta iltapaivaan.

9.1 Koululiikunnanohjaajan kaytannon tyo

Toimintakertomus omasta tyosténi Kimpisen koululla: perustuu koululiikunnanohjaajan

omiin kokemuksiin ja muistiinpanoihin.
9.2 Toiminnan kdynnistaminen

Toiminta aloitettiin syksylla 2016. Hyppays tuntemattomaan kesken opintojen, tietdmatta
lopputuloksesta oli jannittavaa. Tydn vastaanottaminen oli erdanlainen haaste ja osoitus
osaamisesta ja uskosta omaan tekemiseen. Vuoden jalkeen tapahtuisi paluu takaisin kou-
lun penkille, ja opinnot jatkuisivat kohti likunnanalan ammattilaisuutta. Nain ei kuitenkaan

kaynyt vaan pesti koululla jatkui myés lukuvuoden 2017-2018.

Ensitdiksi koulujen alettua syksylla 2016 tutustuttiin koulun paivittaisiin rutiineihin, koulu-

paivan rakenteeseen seka kartoitettiin yleista koulun toimintakulttuuria ja tapoja.

"Koulun henkilbkunnalle esittdydyin opettajienhuoneessa jérjestetysséa esitte-
Iytilaisuudessa. Oppilaiden vanhemmille viestin toiminnasta Wilma-palvelun
kautta. Viestissé esittelin itseni ja kerroin tulevasta toiminnastani koulussa.

Halusin tutustua koulumme oppilaisiin ja p&étin tehdé esittédytymiskierroksia
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luokissa. Laadin my&s kyselyjé ala- ja ylékoululaisille siitd, mité toiveita heilld

oli koulupé&ivén aikaisen fyysisen aktiivisuuden lisdédmiseksi.”

Kyselyssa tarkennettiin erityisesti toiveita valitunteihin ja liikkuntakerhoihin liittyen. Oppilail-
ta saadut toiveet olivat osittain yllattavia. Yllatys oli esimerkiksi, kuinka moni ylédkoululai-
nen koki valitunnit lilan passiivisiksi ja halusi irtautua puhelimista. Opettajien toiveita ja

ideoita kartoitettiin myds. Ensimmaiset viikot kuluivat puhtaasti suunnittelutydn parissa.

9.3 Liikuntakerhot

Ensitdiksi suunniteltiin ja perustettiin oppilaille liikuntakerhot. Alakoululaisille kerhot mark-
kinoitiin yksinkertaisesti liikuntakerhot nimelld, yldkoululaisten kerho oli kuntosalikerho.
Kerhoja markkinoitiin oppilaille seka oppilaiden vanhemmille Wilma -viestipalvelun kautta.
Alakoulun kerhoja oli maanantai-aamuna seké jokaisena iltapdivana, lukuun ottamatta
perjantai-iltapaivaa. Yksi kerhotunti oli kestoltaan 45 minuuttia. Ylakoulun kuntosalikerhon
ajankohta vaihteli sdanndllisin valiajoin, vaihtuvien jaksojen mukaan, kuitenkin niin, etta
viikossa oli yksi kuntosalikerho aamussa seka yksi iltapaivassa. Alakoulun liikuntakerhoi-
hin muodostui heti kevaaseen asti vakiintunut kavijakunta. Sielld taalld mukaan tuli uusia
oppilaita. Kerhoissa kavi paaasiassa 1-2 luokkien oppilaita. Maanantain aamukerhossa
kavijoita oli sdanndllisesti noin viisi oppilasta ja he olivat 3-6 luokkalaisia. Ylakoulun kun-

tosalikerhossa aloitti muutama tyttd. Vuoden lopussa kavijoita ylakoulun kerhossa oli par-

haimmillaan kymmenen oppilasta seka poikia, etta tyttoja.

Kuva 1. Lasten liikuntakerho.
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Toisena lukuvuonna toiminta jatkui samalla kaavalla kuin edellisenakin vuonna. Hyvaksi
havaittua ja toimivaa toimintatapaa oli turha lahted muuttamaan. Uusia kerholaisia tuli
mukaan syksylla kun uudet ensimmaisen luokan oppilaat aloittivat koulun. Toisen vuoden
aikana yhteisty¢ iltapaivakerhotoiminnan kanssa syveni. Kerho-ohjaajat kertoivat liikunta-
kerhoista iltapaivatoiminnan vanhempainilloissa. Tavoitteena oli, etta jokainen iltapaiva-
kerhoon osallistuva osallistuisi ainakin yhteen liikkuntakerhoon viikossa. Talla tavalla myos
vahan liikkuvien lasten liikunta aktiivisuutta saisi lisattya. Ylakoulun kuntosalikerho jatkui

edellisvuoden tapaan. Uusia innokkaita seitsemasluokkalaisia tuli syksylla mukaan.

"Omat kokemukseni kerhotoiminnasta ovat pdéosin myénteisia. Jarjestdmani
kerhot alakoululaisille seké ylékoululaisille saavutti vakiinfuneen k&vijGkunnan.
Koen, etté toisena vuonna toiminta oli jarjestelméllisempé&a, rutinoitunutta ja

moni ylékoululainen innostui kuntosaliharjoittelusta.”

Alakoululaisille jarjestdmassa kerhossa oppilaita kavi viikoittain noin kolmekymmenta en-
simmaisen- ja toisen luokka-asteen oppilasta. Kerhot olivat paasaantdisesti aina koulupai-
van paatyttya varhaisiltapaivassa. Muutamana aamuna viikossa kerhoja oli jo ennen kou-
lupaivan alkamista. Kerhotoiminnan tarkeimpana tehtdvana on nimenomaan kasvattaa
liikunnalliseen elamantapaan ja tavoitella sita, etta jokainen oppilas padsee kokemaan
onnistumisen eldmyksia. Patevyyden ja riittdvyyden kokemuksien kehittyminen on myds
tarkeaa lapsen terveen itsetunnon kehittymisen kannalta. Kerhoissa pidetdan hauskaa ja

kehitytaan niin liikunnallisesti kuin vuorovaikutuksellisestikin.

9.4 Oppituntien aktivointi

Tybnkuva piti sisallaan alusta lahtien myds oppituntien tauottamista liikkunnallisilla aktivi-

teeteilla.

*Laadin varauskalenterin, jotta opettajien oli helppo varata taukojumppa tai jo-

kin muu toiminnallinen tuokio oppitunnille”.

Taukojumppien ideana oli keskeyttda istuminen seka opiskelu ja tehda jotain liikunnallista
muutaman minuutin ajan. Taukojumppia oli laidasta laitaan; oli lihaskuntoa sisaltavia nop-
patreeneja, happihyppelyitd ulkona, leuanvetoa, vaellusta koulun kaytavilla, arvoitusten
seka aarteen etsintaa, joogaa, venyttelyd seka alypuhelimella pelattavia liikkunnallisia tau-
koliikuntapeleja (SprintGame). Oppilaat olivat aluksi ihmeissaan naista kesken oppituntia
olevista lilkkuntatuokioista, mutta tottuivat niihin nopeasti. Etenkin alakoulun oppilaat ottivat
jumpat mielenkiinnolla vastaan. Ylakoululaisten suhtautuminen oli aluksi nihkeaa, mutta

toiminnan edetessa heitakin sai enemman ja innokkaammin mukaan. Oppilaille perustel-
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tiin aina, miksi mitakin tehdaan. Lyhyet oppitunnin aikaiset liikuntatehtavat nayttavat tut-
kimuksien mukaan parantavan oppimistuloksia ja koulunkayntia. Yhdessakaan US. De-
partment of Health:in toteuttamassa tutkimuksessa koulupaivan aikaisen liikunnan ei ha-

vaittu vaikuttavan koulunkayntiin negatiivisesti. (Syvaoja, 2012.)

Erityisryhmille jarjestetyt taukojumpat poikkesivat hieman muista ryhmista. Erityisryhmien
kanssa liikuttiin usein koulumme kuntosalilla tai musiiikkilikuntasalissa, missa sai vapaasti
likkua noin viidentoista minuutin ajan. Oppilaat pitivat tasta ja kokivat sen tarpeellisena

osana koulupaivaa.

“Ohjaajana koin erityisryhmien liikunnalliset tuokiot erityisen téarkeiksi. Monel-

lakaan ei ole liikunnallista harrastusta eiké vapaa-ajan liikuntaakaan juuri ole”

Erityisryhmien opettajat raportoivat liikuntatuokioiden ajoittain parantaneen luokkahuone-

kayttaytymista seka innostaneen omatoimiseen vapaa-ajan liikkumiseen.

"Oli hienoa huomata kuinka oppilaatkin innostuivat viikottaisista yhteisista het-
kista. Itselleni palkitsevinta oli néhdé kuinka oppilaat nauttivat ja kaipasivat lii-

kuntahetkia ja oikeasti ottivat niisté kaiken irti. ”

Viidentoista minuutin tuokioiden jalkeen monella oli hiki pinnassa ja ylimaaraiset energiat
oli paasty purkamaan salilla. Opettajien mukaan tdméa paransi ajoittain oppilaiden keskit-

tymiskykya seka motivaatiota koulutehtavia kohtaan.

Oppituntien aikaiset aktivoinnit jatkuivat luonnollisesti my6s toisena vuonna. Oppilaiden
osallisuus ja innokkuus lisdantyi selvasti edellisvuoteen nahden, vaikka toki edelleen oli
niita, joita ylimaaraiset liikuntatuokiot eivat kiinnostaneet lainkaan. Huomion arvoista oli
huomata, kuinka opettajan oma innostus tarttui myds oppilaisiin. Opettaja, joka oli itse

innoissaan liikunnallisesta tuokiosta lisdsi myds oppilaiden innokkuutta.

"Péésin jérjestdéméén erityisryhmille kiinteén viikoittaisen tunnin mittaisen lii-

kuntatuokion.”

Liikuntatuokiot olivat matalan kynnyksen helppoa liikuntaa oppilaiden omaehtoisesti. Lii-
kuntatuokioiden ideana oli, etta lapset ja nuoret paasivat purkamaan ylimaaraista energi-
aa ja saivat osansa liikunnan terveysvaikutuksista, parantaahan liikunta keskittymista ja

oppimistuloksia.
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"Ohjaajana itselleni téllaiset liikuntatuokiot antoivat todella paljon liséé moti-

vaatiota jatkaa tédrkeé&é tyoté lasten ja nuorten liikuttajana. ”

9.5 Valitunnit

Valitunnit ovat oppilaiden omaa aikaa. Ajatus olikin, etta silloin oppilaat saavat vapaasti
valita ja paattaa miten haluavat valituntinsa kayttaa. Kaikki toimet koulussa eivat saa olla
ennalta maarattyja. Alakoulun oppilaiden on vietettava valitunnit ulkona, lukuun ottamatta
yhta valituntia, joka on pyhitetty tanssivalitunniksi. Valitunnin aikana oppilailla on mahdol-
lisuus tanssia musiikkilikuntasalissa Just Dance -musiikkiliikuntapelin tahtiin. Tanssivali-
tunnit osoittautuivat yhdeksi 3-4-luokkalaisten tyttdjen suosikkivalitunniksi. Ylakoululaiset
saavat viettaa valituntinsa sisalla. Monet ylakoululaisista valittivat, etta on tylsaa istua joka
valitunti puhelimella ja toivoivat ohjelmaa. Monesti kavi niin, ettd kun ohjelmaa oli, eivat he
siltikdan lahteneet mukaan. Tasta opittiin ja heidat paastettiin itse suunnittelemaan ja vas-
tuuseen ohjelmasta, jos se innostaisi heita likkumaan. Muutama hauska valituntitempaus
jarjestyi heidan toimestaan. On tarkea antaa oppilaiden tehda mieleisidan juttuja valitunti-

sin. Se lisda autonomian tunnetta ja taten vaikuttaa mydnteisesti myds yleiseen kouluviih-

tyvyyteen.

Kuva 2. Tanssivalitunti.
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Valituntitoiminnan kaynnistdmisen yhteydessa aloitettiin valituntilikuttajatoiminta, eli valk-
karitoiminta. Valkkareiden tehtavana oli innostaa muita koulun oppilaita likkumaan. Syk-
sylla 2016 ylakoululaisia koulutettiin parikymmenta ja alakoululaisia, 1ahinnd kuudennen
luokan oppilaita noin kymmenkunta. Projektin toisena vuonna loppusyksysta uusia ala-
koululaisia valkkareita koulutettiin mukaan toimintaan. Koulutusmateriaaleina kaytettiin
kirjallisuutta, erilaisia nuorten ohjaamisen ohjekirjoja seka internetista 16ydettyja koulutus-
materiaaleja. Ylakoululaisista oppilaista noin kymmenen oli ensimmaisena vuonna innok-
kaina toiminnassa mukana ja he ohjasivat joitakin valituntileikkeja ja peleja alakoululaisille.

Toisena vuonna ylakoululaisista muutama jatkoi valkkarina.

"Koska vélkkérit tekivat muiden oppilaiden eteen paljon, péétin jarjestia heille

kerran viikossa oman vélitunnin. Perjantaiaamupé&ivén vélitunnista muodostui

minun ja vélkkéreiden vélitunti. Témén yhteisen vélitunnin kdytimme toiminnan
suunnitteluun, pelailuun, jutusteluun ja yhdessédoloon. Koin, etté téllé sain

vélkké&rit pidettyd motivoituneina. ”

Alakoulun valkkarit ohjasivat koulun pienimmille oppilaille valituntisin samankaltaisesti
erilaisia leikkeja, peleja ja kisailuja. Ohjauksien lisaksi koulutetut valkkarit vastasivat vali-
tuntikayttoéon tarkoitetun liikkuntavalinevaraston toiminnasta ja siisteydesta. Valkkarit toimi-
vat pareittain. Varaston idea oli, ettd oppilaat saivat sieltd helposti lainattua valitunnille
peli- tai leikkivalineen. Saantdna oli, etta tavara oli palautettava takaisin omalle paikalleen.
Valkkareilla oli valituntivarastossa kaytéssaan lpad, johon he taltioivat yhteiskuvan lainaa-
jasta ja lainattavasta valineesta. Kuvan avulla valkkarit valvoivat, etta lainattu tavara tulee
takaisin, se toimi ikdan kuin panttina. Tavaran palautettuaan, valkkari poisti kuvan. Sys-
teemi sai paljon kiitosta ja tavaroita ei enaa jaanyt kuleksimaan pihoille eikd kadonnut
tuhkatuuleen. Molempina vuonna kevaan lahestyessa valkkarit "unohtivat” helposti vali-
tuntivaraston valvonnan, koska pelailivat ja leikkivat mielelldan itsekin ulkona. Tasta ei
tohtinut pahastua, olihan se hyva, etta valkkarit olivat innokkaina liikkumassa muiden op-

pilaiden kanssa.
9.6 Liikuntaneuvonta

“Koen, etté tyéni on kokonaisuudessaan liikuntaneuvontaa. Jérjestan toimin-
taa, kannustan, motivoin, tuen ja kuuntelen oppilaita seké henkilbkuntaa ja

heidén toiveitaan liittyen liikuntaan ja hyvinvointiin.”

Liikuntaneuvontaa itsessaan tarjottiin ja jarjestettiin kaikille halukkaille, niin oppilaille kuin

henkilokunnallekin. Liikuntaneuvonta toimi osittain yhteistydssa terveydenhoitajien kans-
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sa. Terveydenhoitajan tehdessa terveystarkastuksia, tdma saattoi tarvittaessa ohjata oppi-
laan liikunnanohjaajan luo konsultaatioon. Oli kyse liikunnan puutteesta, ravinnosta, le-
vosta tai jostain muusta ongelmasta, josta oppilas oli valmis keskustelemaan liikunnanoh-
jaajan kanssa. Ketaan ei pakotettu mihinkaan, ainoastaan kannustettiin ja suositeltiin. Toki
oli myds sellaisia oppilaita, jotka olivat muuten vain kiinnostuneita omasta hyvinvoinnista
ja halusivat keskustella yleisesti terveyteen liittyvista asioista. Tilannekartoitus laadittiin
yhdessa oppilaan kanssa, jonka jalkeen lahdettiin toteuttamaan liikunta-, ja hyvinvointi-

suunnitelmaa oppilaan toiveita huomioiden.

Liikuntaneuvonnan kautta konsultaatioon hakeutui ja lahetettiin my6s nuoria, joilla ei syys-
ta tai toisesta ollut 16ytynyt liikunnallista harrastusta tai ei muutoin kyennyt harrastamaan
tai osallistumaan koulun liikkuntatunneille. Positiivisten liikuntakokemusten kehittyminen
nuorena lapsena lisda liikuntaa ja myonteisyytta liikuntaan kohtaan myo6s aikuisialla. Lii-
kuntatunnit eivat valitettavasti motivoi kaikkia innostumaan liikunnasta. Lapset ja nuoret,
joilla on esimerkiksi ongelmia itsetuntoon liittyvissa asioissa saattavat kokea ryhméapainet-
ta liikuntatilanteissa ja nain ollen ahdistua liikunnasta. Tallaisten oppilaiden kohdalla on
toiminut yksildity likunnanohjaus, joko kahden kesken tai pienemmassa tutussa ryhmas-

sa.

"Huomion arvoista on ollut ndhdéa ja seurata kuinka likunnanohjaajan kanssa
likkuminen madaltaa kynnysté osallistua liikuntaan. Koululiikunnanohjaajana
en arvioi oppilasta, ainoastaan kannustan.” Tama voi lisatd mielekkyyden ja

onnistumisen kokemuksia.

Kevaalla 2018 Etela-Karjalan sosiaali- ja terveyspiiri lanseerasi Mobsi-
hyvinvointisovelluksen. Sovellus on nuorille koululaisille suunnattu, puhelimeen ladattava
hyvinvointia edistava sovellus. Sovellukseen oppilas kirjaa paivittaisen liikunnan, ravinnon
ja unen maaran seka yleisia tuntemuksia. Sovellus antaa kommentteja, jos jokin osa-alue
on huolestuttava tai kaipaisi muutosta. Esimerkiksi jos nuorella on useana paivana ma-
sentunut olo, sovellus tarjoaa chat-juttelutuokiota ammattilaisen kanssa. Sovellus on siis
todellinen matalankynnyksen tukipalvelu nuorille. Mobsi-sovellusta markkinoitiin kaikille
likuntaneuvonnassa kayneille oppilaille. Opettajia ja henkildkuntaa hakeutui liikuntaneu-

vontaan lahinna kuntosaliohjelmien ja ravintoneuvonnan toivossa.

9.7 Henkilostoliikunta

"Henkilbkunnan toiveita pyrin kuuntelemaan jatkuvasti ja ryhdyinkin tuumasta

toimeen kun heilta tuli toive HIIT-treeneista. ”
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HIIT on lyhenne englanninkielen sanoista: High Intensity Interval Training. Harjoituksen
idea perustuu siihen, etta treeni on kestoltaan melko lyhyt, vain noin 30 minuuttia, mutta
intensiteetiltdan erittdin kovatehoinen. Treenin aikana sykkeet tavoittelevat taivasta ja hiki
virtaa. Harjoituksessa tehdaan patkia todella kovaa ja palautellaan pieni patka. Tata kaa-
vaa toistetaan koko 30 minuutin ajan. HIIT-treeneja oli tarjolla kahtena paivana viikossa.
Toinen oli iltapaivisin oppituntien paatyttya, toinen aamuisin ennen opetuksen alkua.
OpeHIIT-nimelld markkinoitu tunti [ahti liikkeelle kahden henkilékunnan jasenen voimin
vuodenvaihteen jalkeen talvella 2017. Toinen heista oli koulumme apulaisrehtori ja toinen
koulumme kuraattori. Pikkuhiljaa yha useampi paasi mukaan, 16ysi HIITin ja jai "kouk-
kuun”. Kevaaseen mennessa vakituisia "HlITtaajia” oli kymmenkunta henkilékunnan ja-

sentd. HIITit jatkuivat myds toisena projektivuonna ja uusia "HIITtaajia” liittyi mukaan.

Kuva 3. OpeHIIT.
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9.8 Oppimisymparistot

Kaiken edella mainitun lomassa koulun kaytaville suunniteltiin liikunnallisia virikkeitd seka
oppimisymparistdja muokattiin toiminnallisemmiksi. Alakoulun seka ylakoulun kaytaville oli

jo aiemmin asennettu leuanvetotankoja, kuminauhoja ja pingispoytia.

“Suunnittelin ja kehitin alakoulun kdytéavélle hyppaé ja kurota -taulun.”

Taulu sisalsi tasoja eri korkeuksilla ja tavoitteena oli hypata aina ylemmas kuin edellisella
kerralla. Monet alakoulun oppilaista ponnistelivat korkeuksiin, kulkiessaan kaytavan poik-
ki. Koulun kaytavalle hankittiin myds Playstation-konsoli seka Twister-lautapeleja. Ideana,
ettd oppilaat voisivat pelata valituntisin tai muuna vapaa-aikana erilaisia toiminnallisia pe-
leja, joita pelinurkkauksesta 16ytyi. Luokkahuoneisiin toimitettiin jumppapalloja ja mattoja,
jotta tydskentely staattisesti istuen vahenisi. Luokkahuoneiden ymparist6ihin ei juuri puu-

tuttu, vaan opettajien annettiin muokata oma tyétila mieleisekseen.

9.9 Tapahtumat

*Jérjestin erilaisia liikunnallisia tapahtumia koulun arkea rikastuttamaan.”

Tavoitteena ja tarkoituksena oli, etta jokaisen kuukauden aikana olisi jokin tapahtuma,

kampanja tai skaba. Tapahtumia on listattu alla:

9.9.1 Kimpisen kovin -juoksutapahtuma

Juoksutapahtuma jarjestettiin molempina syksyina heti koulujen alettua. Tapahtuma oli
suunnattu alakoulun 3-6-luokan oppilaille. Juoksumatkana on noin sadan metrin mittainen
matka koulun edustalla sijaitsevalla suojaisalla kavelytiella. Juoksut juostiin valituntisin
niin, etta jokaisella luokalla oli oma valitunti. Tapahtuma oli hauska ja lisasi luokkien yhtei-

sollisyytta. Samalla karsittiin osallistujat alueen koulujenvalisiin viestijuoksukarnevaaleihin.

9.9.2 Amazing Race -Kimpinen

Amazing Race -Kimpinen oli ylakoululaisille suunnattu tapahtuma, jonka idea nousi en-

simmaisena kevaana.

32



Kuva 4. Amazing Race.

”Halusin jarjestéé viimeisten kouluviikkojen kunniaksi jonkun hauskan ja jén-
nittdvén tapahtuman. Ajatus Amazing Racesta lahti siit4, etté olisin itse toivo-

nut samanlaista tapahtumaa ollessani yldkoululainen.”

Kilpailu kaytiin neljan hengen joukkueissa ja formaatille tyypilliseen tapaan tehtavarasteja
oli ripoteltu ympari Lappeenrannan keskustan aluetta. Joukkueita oli mukana kaksikym-
menta. Kilpailu kesti nopeimmilla noin kolme tuntia ja sisalsi niin fyysisesti rasittavia, etta
alykkyytta ja yhteistyokykya vaativia tehtavia. Kolme parasta joukkuetta palkittiin muun

muassa elokuvalipuilla ja ruokalahjakorteilla.
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Kuva 5. Oppilaat Amazing Race -rastilla.

Seuraavana vuonna kilpailu kaytiin kevaalla seka talvella. Talvella jarjestetty kilpailu kulki
nimelld Amazing Race Winter Edition. Kilpailu oli d&arimmainen seikkailu, jossa kilometreja
kertyi puolimaratonin verran. Neljan hengen joukkueita oli télla kertaa mukana lahes kol-
mekymmentd, joista muutama oli opettajien joukkue. Oppilaat kommentoivat tatd Amazing
Race -kilpailua darimmaiseksi seikkailuksi. Maaliin selviytyminen oli tahtojen taistelu, mut-

ta palkitseva. Oppilaat huokailivat onnesta paastessaan maaliin ja olivat ylpeita itsestaan.
9.9.3 Aiti & Lapsi -piiva

Toukokuussa jarjestettiin aitienpaivan kunniaksi alakoulun oppilaille ja heidan aideilleen
yhteinen iti ja lapsi -tapahtuma. Aidit saivat tulla viettam&an koululle yhteista aikaa lap-
sensa kanssa. Tapahtuma rakennettiin koulumme pihalle, jossa &idit ja lapset kiersivat
tehtavarataa suunnistaen. Rasteilla oli tehtavina esimerkiksi merimiespainia tasapaino-
puomilla, koripallonheittoa, keilankaatoa, kiipeilya ja ruutuhyppelyja. Tehtavat olivat koko-
naisuudessaan yhteisty6ta vaativia. Tapahtumasta saama palaute oli positiivista ja kan-

nustavaa ja aidit toivoivat samanlaista seuraavalle vuodelle.
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9.9.4 Suomen lippu -skaba

Kevaalla 2017 kaynnistyi alakoulun 3-6-luokkalaisille Suomi100 -teeman mukainen suo-
men lippukilpailu. Kilpailussa ideana oli, etta luokat kilpailevat toisiaan vastaan. Jokainen
luokan oppilas suoritti yhta liikettd 100 toistoa, jonka jalkeen luokka sai yhden lipun luokan
lippupankkiin. Opettaja valvoi suorituksia ja ojensi lipun, kun tavoite oli jokaisen osalta
saavutettu. Koulun kaytavalle asennettiin iso plakaatti, missa oli jokaisen luokan tunnus.
Tunnuksen peraan oppilaat kavivat opettajan luvalla laittamassa suorittamiaan lippuja.
Luokka, joka ensimmaisena sai kerattyd 100 lippua, oli voittaja. Kilpailua sai kayda milloin
tahansa koulupéivan aikana. Opettajille jaettiin liikepankki, jossa oli 100 erilaista lihaskun-
toliiketta. Oppilaat saivat valita sielta liikkeita tai keksia itse, kuitenkin niin, etta opettaja

hyvaksyi liikkeen.

9.9.5 Liikuntahaastekuukausi

Liikuntahaastekuukausi kehittyi syksyllda 2017. Suomen lippu -skaba oli saatu alakoulun
osalta paatokseen kevaalla ja nyt oli vuorossa samankaltainen kisailu ylakoululaisille.
Ideana oli, etta viikoille oli oma liike jota jokaisen luokan oppilaan tuli suorittaa 100 toistoa
yhta lippua vastaan. Toisin sanoen yhden oppilaan saadessa esimerkiksi 100 punnerrusta
tayteen, sai luokka yhden lipun. Eraan kuukauden liikkeet olivat punnerrus, kyykky, vatsa
seka burpee eli yleisliike. Jokaisen viikon paatteeksi katsottiin, mika luokista on saanut
kerattya eniten lippuja. Viikon voittajaluokalle oli luvassa kaksikymmentaviisi euroa luok-
karetkikassaan. Kilpailun ideana oli saada etenkin passiiviset, vahan liikkuvat mukaan.
Rahallinen palkinto motivoi oppilaita suorittamaan ja oli hienoa ndhda myos yleensa pas-

siivisia oppilaita tekemassa innokkaasti liikkeita.

9.9.6 Liikunta-ja hyvinvointimessut

Koululla oli aina kevaisin ja syksyisin fysioterapiaharjoittelijoita erimittaisissa tyéharjoitte-

luissa.

“Erédiden fysioterapiaharjoittelijoiden kanssa péaétin jérjestaa tapahtuman, jota
olin jo ensimmaéisen& vuonna suunnitellut, mutta minké toteutus riippui ylimaéa-

réisista kasista.”

Kun apukasia oli tarjolla, oli hyva aika toteuttaa idea, liikunta-, ja hyvinvointimessuista.
Messuilla oli erilaisia liikuntaan ja toiminnallisuuteen liittyvia pisteita. Paikallinen crossfit-
seura jarjesti soutuskaban, missa paivan parhaat tyttd- ja poikasoutajat voittivat crossfit-

peruskurssin. Messuilla oli myds alypuhelimella pelattavia taukoliikuntaskaboja, InBody -
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kehonkoostumusmittauksia, hienomotoriikka- ja puristusvoimamittauksia, yhteislenkkeja,
terveellisid maistiaisia seka ylakoulun oppilaskunnan organisoima smoothiebar, mista
oppilaat saivat ostaa muutamalla eurolla terveellisen smoothien. Messuilla apuna oli myds
kaksi liikuntaneuvojaopiskelijaa, jotka olivat koululla tydharjoittelussa. Heidan vastuullaan
oli ohjata ja vetaa yhteislenkit. Jokainen yhteislenkille osallistuva oppilas oli oikeutettu

ilmaiseen smoothieen.

"Oli hienoa n&hdé innokkaita oppilaita osallistumassa skaboihin ja jarjestettyi-

hin toimintoihin. Tapahtuman my6té saimme sépinéé vélitunneille.”

9.9.7 Talviliikuntakampanja

Talvella 2018 ylakoululle kdynnistettiin talvilikuntakampanja. Kampanja kesti kuusi viik-
koa. Tarkoituksena oli muodostaa pieni, noin neljan hengen ryhma, jossa jokainen liikkui
omatoimisesti tai yhdessa kolmena paivana viikossa vahintdan puolen tunnin ajan. Koulun
likuntatunteja eikd omia harrastuksia saanut laskea mukaan. Liikunnan tuli olla ylimaa-
raista liikuntaa. Oppilaat merkitsivat omat viikoittaiset suorituksensa taulukkoon ja palaut-
tivat taulukot kampanjan paatteeksi. Kaikkien hyvaksytysti likunnat suorittaneiden kesken

arvottiin liikkunnallisia palkintoja. Yhteensa 8 joukkuetta osallistui kampanjaan.

9.9.8 Valinnaisliikunta

Toisena projektivuonna ehdotettiin, olisiko alakoulun 4-6-luokan opiskelijoille mahdollista
jarjestaa voimistelu- ja tanssikurssi. Toimintaa olisi yhtena paivana viikossa kahden oppi-

tunnin ajan. Toiminta saatiin kdynnistettya tammikuussa 2018.

"Olen tanssinut koko pienen ikéni, joten tanssin osalta vastaus oli tietysti kylla.
Voimisteluun tarvitsisin jonkun kokeneemman mukaan. Sainkin yhden liikun-
nanopettajistamme mukaan vetéjéksi ja perustimme kurssin. Tunnit jaettiin
niin, ettd minun vastuullani oli tanssitunnit ja likunnanopettajan vastuulla voi-

mistelut. Alku- ja loppuverryttelyt suunnittelimme vuorotellen.”

9.10 Muu toiminta

“Omien kehittdmien toimintojen ohella tein paljon muuta pientd hommaa. Jér-
Jestelin ja huolsin koulumme liikuntavélineitéd seké asensin ja huolsin sykemit-
tareita, jotta likunnanopettajien ja muun henkilbkunnan oli helppo kéyttééa niité
opetuksensa tukena. Tilasin ja ostin koulumme kuntosalille seké liikunta-, etté

vélituntik&yttéon vélineité ja laitteita.
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"Koulussamme oli paljon erilaisia teemapéivié ja viikkoja, joissa olin mukana.
Jokainen péivéa tuntui aina védhén erilaiselta, vaikka lukujérjestys olikin pééasi-
assa sama ympadri vuoden. Saatoin pééasta yllattden ohjaamaan koulukuraatto-
reillemme tybhyvinvointituntina liikkkuvuus- ja rentoutusharjoituksia seké pééasin
mukaan ensimmaisen luokan ja esikoululaisten liikunnallisiin yhteistybpajoihin.

Pajoissa kdvimme yhdessé esimerkiksi metséretkillé tutustumassa luontoon.”

Syksylla 2017 alakoulun kuudennen luokan oppilaat innostuivat tanssivalkkien lomassa
keksimaan omia tansseja, joita esitettiin sdannéllisesti koko koululle. Oppilaista muodostui
viiden hengen tanssiryhma, jotka ottivat osaa kevaalla 2018 jarjestettyihin valtakunnallisiin

Power Mover -tanssikisoihin.

Joulukuussa 2016 seka 2017 toteutettiin toiminnallinen joulukalenteri ala- seka ylakoulu-
laisille. Alakoululaisten joulukalenteri painottui valituntien aikana jarjestettyyn toimintaan.
Ylakoululaisille suunnatussa kalenterissa oli aktiivista toimintaa oppitunneilla seka valitun-

neilla.

“Suuren urheilujuhlan tuntua pé&asin haistelemaan kevéalla 2017 jérjestetyssé
yleisurheilun kouluviestikarnevaaleissa Vaasassa. Ldéhdimme reissun péélle
yhdessé erdén alakoulun opettajan kanssa, mukanamme noin parikymmenta
ala- sekd ylékoulun urheilijanuorta. Vuoden aikana olin mukana myés alu-
eemme koulujenvélisissé peleissé ja kilpailuissa. Toimin muun muassa ala-

koululaisten hiihtéjien, koripalloilijoiden seké jalkapalloilijoiden valmentajana. ”

Toisena projektivuonna yhdeksasluokkalaisten liikkumisessa oli huomattavissa selva
muutos. Osaa heista oli selvasti puraissut liikuntakarpanen. Yhdeksasluokkalaiset tytot
toivoivat samanlaista jumppaa kuin opettajille ja muulle henkilékunnalle jarjestetyt HIIT-
jumpat. "Ryhdyin tuumasta toimeen ja jo viikon kuluttua vakiovuoroksemme muodostuivat
perjantaiaamut ennen koulupéaivan alkua”. Yhdeksasluokkalaiset pojat innostuivat kun-

tosaliharjoittelusta ja nyrkkeilysta.

"Olin osallisena myds koulumme oppilashuoltoryhmé-tiimisséa. Oppilashuolto-
ryhmén kanssa kokoonnuimme séénnébllisesti ja keskustelimme koko koulun
hyvinvointiin liittyvist4 asioista. Kehitimme yhdessé erilaisia teemoja ja kam-
panjoita koulun oppilaiden seké& henkilbkunnan hyvinvoinnin edistdmiseksi se-
k& analysoimme oppilaiden terveydentilaa ja kokonaisvaltaista hyvinvointia.
Analysoinnin tukena kéytettiin esimerkiksi oppilaiden kouluterveyskyselyn tu-

loksia.” Kouluterveyskysely oli toteutettu viides- seka kahdeksasluokkalaisille.
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10 Projektin arviointi ja yhteenveto

Talla koululiikunnanohjaajakokeilulla saatiin lisattya oppilaiden seka henkildston fyysista
aktiivisuutta jarjestamalla erilaisia monipuolisia liilkunnallisia toimia. Paljon on kuitenkin

viela tehtavaa ja saavutettavaa.

Tassa kappaleessa avataan opettajille toteutetun palautekyselyn pohjalta saamaa palau-
tetta seka muutenkin yleisia asenteita ja ajatuksia projektiin liittyen. Kyselyn pohjalta pys-
tyttiin tekemaan lopulliset johtopaatokset projektin onnistumisesta ja vaikuttavuudesta.
Pitkin vuotta kertynyt positiivinen palaute sai palautekyselyn myoéta jatkumoa. Kyselyyn
vastanneista opettajista 90 prosenttia koki, etta tyd on ollut tarkeaa. He kokivat, etta ta-

voitteeseen lisata koko koulun fyysista aktiivisuutta oli paasty.
10.1 Omat kokemukset projektista
Siséltévat otteita liikunnanohjaajan péaivéakirjasta:

Kahdelta lukuvuodelta keratyn datan mukaan alakoululaiset liikkuvat paaasiassa luontai-
sesti itse, ilman sen suurempaa ohjausta. Tama oli osittain syyna siihen miksi rehtorien ja
muun Liikkuva koulu -tiimin kanssa paadyttiin siihen, etta toisena vuonna toiminta keskite-
tdan paaasiassa enemman ylakoulun oppilaisiin. "Toiminnan suunnanmuutoksen myétéa
oli hienoa néhdé ylékoululaisten innokkuuden lisdéntyminen.” Toiminnalla saatiin ylakou-
lulaisia yhd enemman liikkeelle seka pohtimaan terveellisten elamantapojen merkityksia.
Liikunnanopettajat raportoivat, ettd nykypaivan liikuntatunneilla likunnan terveydelliset
vaikutukset ja tavoitteet eivat laheskaan aina toteudu. Omien kokemusten seka liikunnan-
opettajien kanssa kaytyjen keskustelujen my6ta huomattiin, etta etenkin rasittavan ja hen-
gastyttavan liikkunnan maara on vahentynyt merkittavasti. Olettamuksena voidaan pitaa,
etta liikuntatunnilla ainakin hetkellisesti hengastyy ja tulee hiki. Todellisuus ei kuitenkaan
aina ole tdma. Harvalla ylakoululaisella on nykypaivana esimerkiksi pyyhe mukana liikun-
tatunnilla, koska he eivat hikoile. Tallaiset kommentit ovat halyttavia ja niihin on puututta-

va. Nuoria taytyy valistaa nimenomaan hikoiluttavan liikunnan terveyshyddyista.

Verraten ensimmaiseen vuoteen, etenkin yhdeksasluokkalaisten keskuudessa havahtu-
minen liikunnan tarkeydesta oli selvasti nahtavissa. Yhdeksasluokkalaisten innostuminen
nakyi kuntosalitreenaamisen seka raskaan liikunnan lisdantymisena. Omatoimisia yhdek-
sasluokkalaisia nakyi lahes paivittain koulun kuntosalilla. Etenkin pojat olivat kiinnostunei-
ta kuntosaliharjoittelusta ja nyrkkeilysta. Kuntosaliharjoittelun lisdantymista seurattiin listan
avulla. Poistuessaan kuntosalilta, oppilas merkitsi omat nimikirjaimet ja luokan listaan.

Talla tavoin seurattiin kuntosalin kayttajia seka kayttdastetta. Tyttdja sen sijaan kiinnosti
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usein enemman raskaat syketta nostattavat HIIT-tyyppiset treenit. Toki kuntosalilla tree-
naajia nakyi myds ajoittain. Kuntosalilla nakyi nuoria eniten kouluajan ulkopuolella ja sil-
loin talléin myds omatoimisilla valitunneilla. Valituntisin oppilailla oli mahdollisuus opetta-
jan valvonnassa harjoitella kuntosalilla tai musiikkiliikuntasalissa. Syksyisin ja kevaisin

myos jotkut ylakoulun oppilaat innostuivat pelailemaan ulkona.

Ylakoululaisten aktivointi vaatii yhteisollisyytta ja moniulotteisuutta. Koulun ymparistén

muuttaminen ja muokkaaminen liikuntaa tukevaksi, fyysisen aktiivisuuden seuranta, fyysi-
sen aktiivisuuden lisddminen liikuntatunnilla esimerkiksi mittareiden avulla, liikuntataitojen
kehittdminen, positiiviset kokemukset liikunnasta, liikuntaan kannustava materiaali, yhtei-
solliset toimintatavat, pienryhmakeskustelut, ongelmanratkaisutaidot, opettajien tuki, kou-
lun henkilékunnan terveydenedistdminen sekad vanhempien ja nuorten yhteiset tyopajat ja
tapahtumat ovat kaikki toimia, joilla hyvinvointia voidaan edistaa. (Kantomaa & Tammelin
2010.) Naita toimintoja jokaisen koulun tulisi kayttaa ja pitda mielessa, kun pohditaan kei-

noja fyysisen aktiivisuuden lisdamiseksi.

Tarkeaa talle projektille oli myos liikunnallisten kampanjoiden onnistuminen. ” Talviliikunta-
kampanjan ja luokkahaasteskaban edistymisté oli ilo seurata, sill4 siiné oli ndhtévissé
yhteishengen kohenemista, tehtiinhdn se yhdessé, yhteisen hyvén eteen.” Molemmat
kampanjoista tavoittivat my6s vahan liikkuvia, etenkin luokkahaasteskaba, missa jokaisen

luokan jasenen tulos ja asenne ratkaisi tuloksen.

"Tybskentely nuorten kanssa on ollut nautinnollista ja toivon, ettd se nékyi
tybskentelysséni ja tavoissa miten kohdata oppilaita ja toimia vuorovaikutuk-
sessa heidén kanssaan. Koin olevani aikuinen, jota on helppo léhestya. Kou-
lun arjessa pyrin olemaan oppilaille reilu ja rento kaveri, kuitenkin niin, ett4

kunnioitus ja auktoriteetti séilyvat.”

Erityis- ja pienryhmien kanssa toteutetut liikuntahetket olivat pad&osin onnistuneita. Teke-
minen oli rennon reipasta, mika selvasti lisasi oppilaiden viihtyvyytta liikkuntatuokioissa.

Erityisryhmien kanssa toiminta voi olla aika-ajoin tulenarkaa. "Oli palkitsevaa huomata ja
kokea, kuinka he kéyttaytyivét reilusti ja mukavasti aina kun heidédn kanssaan touhusi ja

Jérjesti heille toimintaa.”

"Oli miellyttdvaéa kuulla kuinka ylédkoulun oppilaat toivoivat usein opettajaltaan,
ettd milloin tulisin taas ohjaamaan liikuntatuokion tai viemé&éan heité liikkumaan

kuntosalille tai musiikkiliikuntasaliin.”
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"Koin myds hienoiksi sellaiset tilanteet, joissa sain innostettua oppilaita jonkin
harrastuksen pariin. Esimerkiksi projektin toisena vuonna sain eréén tyttépo-
rukan innostumaan tanssista niin paljon, ettéd he suunnittelivat ja esittivét eri-

laisia tansseja lapi vuoden.”

Projektin voidaan todeta olleen kokonaisuutena onnistunut, mutta kehitettavaa Ioytyy vie-
1. Se tiedetaan, ettd pysyvan toiminnan juurruttaminen vie aikaa. Kaikki kommentit, pa-
lautteet, yleiset mielipiteet ja kokemukset antoivat kuitenkin osviittaa sille, etté projektin
toisen vuoden jalkeen toiminta selkiytyi ja ajoi itsensa sisdan. Isossa koulussa riittaa te-
kemista kerrakseen. Edelleen on paljon vahan liikkuvia ja fyysisesti passiivisia koululaisia.
Tarvitaan lisaa keinoja joilla puuttua ja vaikuttaa heidan tottumuksiinsa. Etela-Karjalan
Sosiaali- ja terveyspiiri on parhaillaan kehittdmassa Liikuntaneuvonta koulussa -hanketta
yhdessa koulujen ja kaupungin liikuntatoimen kanssa. Hanketta on tydstetty kevat 2018 ja
sen on tarkoitus kaynnistya syksylla 2018. Hankkeen toteutuksessa ovat vahvasti mukana
koulujen koululikunnanohjaajat yhdessa terveydenhoitajien kanssa. On toivottavaa, etta
talla saataisiin tartuttua juuri vahan liikkuviin ja niihin oppilaisiin, jotka ovat erityisen tuen

tarpeessa.

10.2 Opettajien palaute ja kommentit

Projektin toisena vuonna opettajille ja henkilokunnalle toteutettiin kohdennettu palaute-
kysely. Kyselyn tarkoituksena oli selvittdd minkalaisia ajatuksia ja mielipiteita projekti oli
siihen mennessa herattanyt. Kyselyyn vastasi 20 opettajaa. Kyselyn vastausasteikko ky-
symyksille oli viisiportainen. (1=taysin eri mielta, 5 =tdysin samaa mieltd). Opettajien mie-

lipiteissa ei ollut merkittavia poikkeavaisuuksia.

Ensimmaisessa osiossa kysyttiin; "koululiikunnanohjaaja on lisannyt” ja se sisalsi erilaisia

vaittdmia. Opettajien mielipiteet olivat samankaltaiset. Kuviosta 1 on nahtavissa opettajien
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Kuvio 1. Koululikunnanohjaajan jarjestamien aktiiviteettien onnistumisen arvioiminen. 0



vastauksia.

Kyselyssa vastaukset olivat padosin myonteisia. Opettajien keskiarvolliset vastaukset oli-
vat 4 ja 5. Kohdat, joissa arvioita tuli laidasta laitaan koskivat oppimisymparist6ja ja vahan
liikkuvia. Molemmissa kohdissa oli aistittavissa se, etta opettajat, jotka olivat vastanneet
‘ei 0saa sanoa (3) eivat valttamatta tienneet tai osanneet sanoa, mita tama toiminta oli
konkreettisesti ollut. Kaikki toiminta ei ole lapindkyvaa. Paljon ty6ta ja toimintaa tapahtuu

siten, etta opettajat eivat ole sitd nakemassa.
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Kuvio 2. Kuvaus jarjestettyjen toimintojen ja aktiviteettien onnistumisesta.

Viimeisena kysymyksena oli arvioida onko koululiikunnanohjaaja onnistunut tydssaan. 90
prosenttia vastasi olevansa taysin samaa mielta antaen arvioksi 5. Voidaan siis todeta,

etta toiminta on ollut kokonaisuutena pidettya ja arvostettua.

Palautekyselyn lopuksi opettajat saivat kertoa, mita toimintaa he toivoisivat lisda. He sai-
vat myds kirjoittaa vapaan sanan tekemastani toiminnasta. Opettajat olivat tyytyvaisia
toimintaan ja ainoastaan muutama kehitettdva kohta nousi kommenteista esiin. Eras ala-
koulun opettaja toivoi enemman erikoistapahtumia myo6s alakoulun puolelle. Tassa ei valt-
tamatta oltu taysin tietoisia siita, ettd toimenkuva oli vaihtunut paaasiallisesti ylakoulun
likuttajaksi. Esiin nousi my6s kommentti pienten vahan liikkuvien ja syrjadan vetaytyvien
oppilaiden aktivoimisesta ja etenkin tydkaluista heidan motivoimiseksi. Opettajat kokevat
joskus olevansa toimettomia tallaisissa tilanteissa ja toivoisivat apua niiden hallintaan.
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Muutama kommentti vapaan sanan osiosta:

"Tavoitteena, ettd Anna jatkaisi tehtédvésséa.”

"Huikea ofe ja asenne tekemisiin. Pistaé itsensa esimerkillisesti likoon. Kii-

tos!”

"Anna, teet superhyvéé ty6té ja jaksat hienosti panostaa siihen, ettéa lapsilla

Jja myds opeilla olisi mukava lilkkua meidén koululla. Jatka samaan malliin!”

Jokainen kommentti oli sydantalammittavaa ja antoi valtavan maaran lisapotkua ja moti-
vaatiota jatkaa ty6ta koko koulun liikuttajana. Tydpaikkana Kimpisen koulu on ollut mahta-
va, parempaa tyOyhteis6a ei voi toivoa. "Koen, etté olen ollut etuoikeutettu paéstessani

téllaiseen tybyhteis66n mukaan.”
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11 Pohdinta

Tavoitteena oli lisata Kimpisen koulun oppilaiden seka henkildkunnan fyysista aktiivisuutta
erilaisilla toimilla sekd muokata koulun yleista toimintakulttuuria fyysisesti aktiivisemmaksi.
Toiminta keskittyi pAdasiassa koulupaivan aikaiseen toimintaan mutta toimintaa oli myos
juuri ennen koulupaivan alkua, seka sen paatyttya. Koulujen asema liikuttajana ja liikkeen
lisdajana on tarkea juuri siella vietettyyn aikaan perustuen. Kouluissa vietetdan aikaa la-
hes tuhat tuntia vuodessa, joista iso osa vietetaan istuen. Digitalisoitunut kulttuurimme on
aikaansaanut sen, etta paljon oppimista tapahtuu nykyaan istuen koneen, tabletin tai pu-
helimen aarelld. Digitalisaatio on perusteltu asia ja sita tarvitaan yhd enemman tulevai-
suudessa. Pohdittavaksi jda onko tosiaan tarkeaa, ettd koulussa opetus toteutuu ja vaatii
digitaalisten laitteiden parissa tydskentelyd. Lapset ja nuoret oppivat laitteiden kayton it-
sekin, onhan puhelimet ja tabletit |ahes jatkuvasti lasna arjessa. Koulujen arkeen on
helppo sisallyttaa istumista vahentavia ja liiketta lisdavia toimintoja. Liikunta ja lilkke on
monien tutkimuksien mukaan oppimista edistavaa toimintaa.(Davis ym. 2011.) Davis ym.
(2011) osoittivat tutkimuksessaan myd@s, etta riittdva fyysinen aktiivisuus rauhoittaa oppi-
tunteja ja opiskelijat ovat opetukselle vastaanottavaisempia. Riittavasti fyysista aktiivisuut-
ta ja toiminnallisuutta sisaltava koulupaiva vaikuttaa myodnteisesti myds oppilaiden sosi-
aalisiin suhteisiin. (Haapala 2017.) Opettajien tydaika on kuitenkin usein rajallinen ja yli-
maaraisia kasia kaivataan. Tassa koululiikunnanohjaajan vaikuttavuuden mahdollisuudet

ja tarkeys nousee esille.

Opettajille toteutettuun palautekyselyyn seka yleisiin mielipiteisiin nojaten koululiikun-
nanohjaaja kokeilu saavutti niita tavoitteita joita sille asetettiin. Toteutettujen kyselytulos-
ten pohjalta voidaan todeta, etta konkreettista fyysisen aktiivisuuden lisdysta on tapahtu-
nut ja henkilékunta kokee koululiikunnanohjaajan tyon tarpeelliseksi. Koulun henkildkun-
nalta saaman palautteen seka oppilaiden seka huoltajien antamien kommenttien perus-
teella toiminta nahtiin kannattavana ja pidettyna. Lapsia ja nuoria saatiin liikkeelle uusien
suunniteltujen toimintojen avulla. Oppilaat seka koulun henkildkunta osallistuivat koulu-
paivan aikaista fyysista aktiivisuutta lisdaviin toimintoihin ja tapahtumiin. Koulumme toi-
mintakulttuuri ja tavat muuntuivat vajaan kahden vuoden aikana yha liikunnallisempaan
suuntaan ja jatkuma on ainakin toistaiseksi samankaltainen. Lasten- ja nuorten liikunta-
motivaation edistamistydssa on nimenomaan tarkeaa saada yhteisén tuki taakseen. Kou-
lun yhteisen toimintakulttuurin ja asenteiden muutos fyysista aktiivisuutta edistavaan toi-
mintaan on tarkeaa. (Jaakkola ym. 2012.) Vuodessa eika kahdessa tehda viela ihmeita
mutta siind voi saada paljon aikaan, jos on selvittanyt ja perehtynyt taustoihin, tavoitteisiin

ja laatinut hyvan suunnitelman. Tama tarkoittaa sita, etté projektin vetajalle, oppilaille,
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henkildkunnalle seka koko koululle on annettavaaikaa mukautua uusiin toimintoihin ja

toimintakulttuurin muutokseen.

Toinen projektivuosi tuntui tuottoisammalta. Toiminta oli selkeAmpaa, varmempaa ja kou-
lun toimintakulttuurissa oli ndhtavissa muutosta. Opettajilla ja muulla henkilékunnalla on
mennyt oma aikansa totuteltaessa uuteen tydnkuvaan ja toimintaan. Toiminta nahtiin kui-
tenkin myonteisend asiana ja tarkedna osana koulun jokapaivaista arkea. Pienin askelin
totuttelussa on puolensa. Silloin niin oppilailla kuin muullakin henkildkunnalla on rauhassa
aikaa tarkkailla ja tutustua toimintaan. Oppilaille ja henkilkunnalle ensimmainen vuosi ol
eraalla lailla varmasti jonkinlainen shokki. Kaikille oli uutta se, ettd koulussa oli tallainen
ylimaarainen liikuntahenkild. Ensimmainen projektivuosi oli toiminnan jalkauttamista ja
totuttelemista. Toisena vuonna oppilaiden suhtautuminen oli selvasti innokkaampaa, oli-
han toiminta ja likunnanohjaaja heille jo tuttu. Etenkin ylakoululaisten asenteissa oli ha-
vaittavissa selkea muutos. Yleinen mielenkiinto liikuntaa ja yleista hyvinvointia kohtaan
lisdantyi projektin edetessa. Koululiikunnanohjaajan tarjoamilla toiminnoilla, kaytdéssa ole-
villa valineilld seka hyvilla liikuntaan innostavilla ymparistdilla oli varmasti vaikutuksensa
etenkin yhdeksasluokkalaisten liikuntamotivaation kehittymisessa. Kuten Lehtinen ym.
(2014) totesivat, ettd puitteiden ollessa kunnossa, on hyvin todennakoista, etta lapset ja
nuoret liikkkuvat. Toiminnan ja kokeilujen suuntautumisen kohdentuminen toisena vuonna
selvasti enemman ylakoululaisten liikuttamiseen oli hyva veto. Ylakoululaiset passivoituvat
helpommin ja heille kohdennetut toiminnot olivat tarpeellisia. Huomiota tuleekin kiinnittaa
entistd enemman ylakoululaisten aktivoimiseen. Ylakoululaisten omien ehdotusten ja ide-
oiden kuunteleminen on tarkeaa. Jaakkola ym. (2011) totesivatkin, etta lisdamalla lasten
ja nuorten autonomian kokemuksia saadaan lisattyd heidan innokkuutta osallistua toimin-
toihin. Koululaisia on tarkea valistaa liikunnan ja terveellisten elamantapojen konkreettisis-
ta hyddyista. Valistusta on hyva tehda yleisella tasolla ja iskuina siella taalla, ei niin, etta

faktoista paasaavat ainoastaan liikunnan- ja terveystiedonopettajat.

Toiminnan medianakyvyytta tulisi lisata. Koululikunnanohjaajan tyésta puhuttaessa moni-
kaan ei tieda mita se pitaa sisallaan ja mita tdma konkreettisesti tekee koululla. Tiedon ja
uutisoinnin lisdantyminen toisi nakyvyytta tarkealle asialle, avaisi silmia ja lisaisi tyon ar-

vostusta.

Tulevaisuuden nakymat ovat toivoa antavia. Hyvinvointi teemana on esilla kaikkialla ja
lasten ja nuorten passivoituvasta elamantyylistd puhutaan jatkuvasti. Viimeaikaisista valti-
on liikuntatutkimuksista on jokaisesta havaittavissa nuorten ylakouluikaisten passivoitumi-
nen selkeana erottujana. Etela-Karjalan maakunnassa tehdaan hyvaa ja tarkeaa lasten ja
nuorten hyvinvointia edistavaa tyota. Talla hetkelld kaupungin liikuntatoimi ja Etela-
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Karjalan Sosiaali- ja Terveyspiiri (Eksote) yhdessa koululiikunnanohjaajien kanssa suun-
nittelevat liikuntaneuvonta koulussa —mallia. Mallin ideana on, etta valtakunnallisten kou-
luissa toteutettavien Move —mittauksien pohjalta likuntaneuvontaan ohjataan testeissa
huolestuttavia ja halyttavia fyysisen toimintakyvyn tuloksia saaneita lapsia ja nuoria. Move
—mittaukset toteutetaan joka syksy alakoulun viidennen luokan- sekéa ylakoulun kahdek-
sannen luokan opiskelijoille. Malli tulee parantamaan vahan liikkuvien fyysista aktiivisuut-
ta, koska ongelmakohdat huomataan heti ja toimet niiden parantamiseksi voidaan kayn-

nistda saman tien.

Koululiikunnanohjaajien tyé nahdaan jo osana koulujen jokapaivaista arkea ja paljon kes-
kustellaan siitd miten toiminnasta saataisiin pysyva. Talla hetkelld Lappeenrannassa tyds-
kentelee yksi koululiikunnanohjaaja, joka tydéskentelee koulun ja liikuntatoimen yhteisesti
hakemassa Liikkuva koulu -hankkeessa. Liikunnanohjaaja tydllistyy koulun ohella myos
liikuntatoimen puolella lasten ja nuorten liikunnanohjauksessa kouluajan ulkopuolella ja
loma-aikoina. Kuvio on loistava, silla talla tavoin on mahdollista saada madallettua lasten
ja nuorten kynnysta osallistua kaupungin jarjestamiin koulun ulkopuolisiin liikunta-
aktiviteetteihin, ohjaajan ollessa koulusta tuttu henkild. Lappeenrannan kaupunki pohtii
paraikaa ratkaisuja miten tallaisesta toiminnasta saataisiin pysyva, niin ettei oltaisi riippu-
vaisia epavarmoista hankerahoituksista. Tamankaltainen malli olisi Lappeenrannan koulu-
liikunnanohjaajien jatkon ja etenkin toiminnan jatkuvuuden kannalta kannattava. Liikkuva
koulu -hankerahoitusta on saatavilla vuoteen 2019 asti. Paattajat pohtivat mita sen jal-
keen tapahtuu. Koululiikunnanohjaajien vuosien tyd voi olla vaarassa valua hukkaan jos
toiminnalle ei olekkaan jatkuvuutta. Koulujen arki on yha hektisempaa. Opettajia tyollistaa
opetuksen lisaksi oppilaiden asioiden ja erilaisten tilanteiden selvittely. Kaikki tallainen on
pois heidan ajastaan jarjestada esimerkiksi Liikkuva koulu -toimintaa. Koululiikunnanohjaa-
jan tarpeellisuudelle on vahvoja perusteita. Todennakdista on, etta koululiikunnanohjaajia

levidaa yha laajemmalle alueelle suomeen seuraavien lahivuosien aikana.

Vuorimaa & Impola (2012) totesivat tutkimuksessaan, ettd koululikunnanohjaajan toimin-
nalla ei viela vuoden aikana saada merkittavia fyysisen aktiivisuuden lisdyksia. Tasta
nousi tarve jatkotutkimuksille. Kahden vuoden mittaisella kokeilulla saatiin aikaan paljon
mutta vielakaan ei olla aivan tavoitteissa. Toiminnalla on suuri potentiaali ja silla on mah-
dollisuus saada aikaan paljon hyvaa lasten- ja nuorten ja koko koulun hyvinvoinnin hyvak-
si. Toteamus onkin se, etta tallaisen toiminnan hyédyt saattavat nakya vasta vuosien ku-
luttua. Toimintaa on syyta jatkaa ja antaa sille aikaa jalkautua ja juurtua osaksi koulujen

jokapaivaista arkea.
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Projektin aikana havainnoidut tulokset kertovat siita, ettéd koululiikunnanohjaajia tarvitaan
koulujen arkeen lisadmaan oppilaiden seka henkilokunnan fyysista aktiivisuutta. Se tiede-
taan, ettd toiminnan vakiinnuttamiseksi tarvitaan lisdvuosia ja selkeitad toimintamalleja.
Kuitenkin jokainen koulukeskus suunnittelee koululiikunnanohjaajan tydnkuvan tarpeensa

mukaiseksi.

Seuraavassa on listattu koululikunnanohjaajan toiminnan kehittamisideat tulevaisuudelle.

- Hyvinvointi teemaksi kouluissa

- Selkeiden toimintamallien noudattaminen

- Medianakyvyyden lisdaminen

- Etela-Karjalan mallien hyédyntaminen ja monistaminen muualle suomeen

- Liikuntaneuvonnan kehittdminen, edistdmaan vahan liikkuvien fyysista aktiivisuutta
- Onnistuneet perustelut paattjille toiminnan hyddyllisyydesta ja mahdollisuuksista

- Hankerahoituksista konkreettisiin sopimuksiin

Ylla olevilla keinoilla, toimintatavoilla ja tavoitteilla voidaan varmasti vaikuttaa positiivisesti

liikunnallisen elamantavan kehittymiseen lapsilla ja nuorilla.
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Liitteet

Liite 1. Palautekysely henkilokunnalle

Palautekysely henkilokunnalle

Palautekysely henkilokunnalle

1. Sukupuoli
Merkitse vain yksi soikio.

Nainen

Mies

2. Tyoéskentelen
Merkitse vain yksi soikio.

Alakoulussa

Ylakoulussa

Koululiikunnanohjaajan toiminta on vaikuttanut:

Valitse sopivin vaihtoehto

3. KLO on lisédnnyt koulun fyysista aktiivisuutta
Merkitse vain yksi soikio.

Taysin eri mielta Taysin samaa mielta

4. KLO n toiminta on parantanut koulun yhteishenkea
Merkitse vain yksi soikio.

Taysin eri mielta Taysin samaa mielta

5. KLO on toiminnallaan innostanut oppilaita liikkkumaan
Merkitse vain yksi soikio.

Taysin eri mielta Taysin samaa mielta

https://docs.google.com/forms/d/IMDmbgFLYFI-LarKqnSNd30R8GccoghdaUSDILxtjw8o/printform

25.3.2018 21.27

Sivu1/4
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6. KLO on saanut liikkeelle myés véhan liikkuvia
Merkitse vain yksi soikio.

Taysin eri mielta Taysin samaa mielta

7. KLO on lisédnnyt yhteisollisyyttd koko koulun valilla
Merkitse vain yksi soikio.

Taysin eri mielta Taysin samaa mielta

Miten olet kokenut koululiikunnanohjaajan jarjestamat
aktiviteetit ja tapahtumat

Valitse sopivin vaihtoehto

8. KLO n jarjestamat tapahtumat ovat innostaneet oppilaita sekd henkilokuntaa liikkeelle
Merkitse vain yksi soikio.

Taysin eri mielta Taysin samaa mielta

9. KLO jarjestada monipuolista toimintaa
Merkitse vain yksi soikio.

Taysin eri mielta Taysin samaa mielta

Arvioi koululiikunnanohjaajan toiminta seuraavissa
vaittamissa

Koululiikunnanohjaaja on organisoinut toimintaa:

10. Vilituntitoiminta
Merkitse vain yksi soikio.

Taysin eri mielta Taysin samaa mielta

https://docs.google.com/forms/d/IMDmbgFLYFI-LarKqnSNd30R8GccoghdaUSDILxtjw8o/printform Sivu2/4
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Palautekysely henkilékunnalle

11. Valkkarit
Merkitse vain yksi soikio.

1 2 3 4 5

Taysin eri mielta Q O O @ @

12. Taukojumpat
Merkitse vain yksi soikio.

1 2 3 4 S
Taysin eri mielta Q O O Q O

13. Liikuntakerhot
Merkitse vain yksi soikio.

1 2 3 4 5

Taysin eri mielta Q Q Q Q Q

14. Henkiléstoliikunta
Merkitse vain yksi soikio.

1 2 3 4 5

Taysinerimieta ) C ) () ) ()

15. Liikunnalliset tapahtumat ja kampanjat
Merkitse vain yksi soikio.

1 2 3 4 5

Taysin eri mielta Q O O Q O

16. Oppimisymparistdjen muokkaaminen toiminnallisiksi
Merkitse vain yksi soikio.

1 2 3 4 5

Taysin eri mielta Q @ O Q D

Koululiikunnanohjaajan yleisarviointi

Taysin samaa mielta

Taysin samaa mielta

Taysin samaa mielta

Taysin samaa mielta

Taysin samaa mielta

Taysin samaa mielta

https://docs.google.com/forms/d/IMDmbgFLYFI-LarKqnSNd30R8GccoghdaUSDILxtjw8o/printform

25.3.2018 21.27

Sivu3/4
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17. Koululiikunnanohjaaja on onnistunut tyossdan
Merkitse vain yksi soikio.

1 2 3 4 5
Taysin eri mielta @ Q @ Q Q Taysin samaa mielta

18. Mita toivoisit lisaa?

19. Vapaa sana

B Google Forms

https://docs.google.com/forms/d/TMDmbgFLYFI-LarKgnSNd30R8GccoghdaUSDILxtjw8o/printform

25.3.2018 21.27
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