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Taman opinndytetyon tarkoituksena oli edistdd 5-6-luokkalaisten oppilai-
den fyysistd aktiivisuutta. Tavoitteena oli motivoida oppilaita liikunnan
pariin ja lisatd heidan tietopohjaansa liikunnan terveyshyodyistd. Liséksi
tavoitteena oli tuoda terveydenhoitajan monipuolista osaamista enemman
esille lasten fyysisen aktiivisuuden edistajana.

Opinnéaytety6 tehtiin toiminnallisena opinnaytetyond. Se koostuu teoreetti-
sesta viitekehyksesta seka toiminnallisen osuuden suunnittelusta, toteutuk-
sesta ja arvioinnista. Teoreettisen tiedon ja tutkimusten avulla suunnitte-
limme liikuntaan motivoivan toimintapdivan erdan kantahamaéléisen ala-
koulun 5. ja 6. luokan oppilaille kevéalla 2012. Toimintapaivaan osallistui
kolme luokkaa, joille pidettiin omat toimintatuokiot. Toimintatuokio koos-
tui teoreettisesta osiosta sekd liikunnallisesta saliosuudesta. Toimintapéi-
vaa arvioitiin oppilaiden seka opettajien antaman palautteen perusteella.

Opinnéaytetyon tuloksista selvisi, ettd toiminnalliset menetelmét soveltuvat
hyvin lasten fyysisen aktiivisuuden edistdmiseen. Tulokset osoittivat
myos, ettd ikdryhmalle kohdistettu teoriatieto oli hyva tapa lisata lasten
tietdmysta litkunnan terveyshyodyistd. Palautteiden mukaan toimintapéiva
koettiin hyodyllisenéd seka oppilaille ettd opettajille. Oppilaat saivat péi-
vastd paljon uusia liikkumisvinkkeja, monipuolisia onnistumisen elamyk-
sid ja hauskan kokemuksen fyysisen aktiivisuuden lisédmisestd. Opettajat
kokivat hyvéksi, ettd fyysisesta aktiivisuudesta kertoi joku muu kuin luo-
kan oma opettaja. Opinnéytety0 osoitti, ettd terveydenhoitajan ammattitai-
toa voisi hyddyntad enemmaén fyysisen aktiivisuuden edistdmisty9ssa.

Lasten fyysinen aktiivisuus on ajankohtainen aihe, jota tullaan tutkimaan
tulevaisuudessa yhd enemman. Aiheesta innostuneena teemme terveyden-
hoitajatutkinnon kehittdmistehtavand fyysiseen aktiivisuuteen liittyvan
esitteen perheliikunnasta. Esite jaetaan toimintapdivaan osallistuneiden
oppilaiden koteihin.

Fyysinen aktiivisuus, terveysliikunta, alakouluikéinen oppilas, motivointi
57 s. + liitteet 28 s.
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ABSTRACT

The purpose of this thesis was to promote physical activity of fifth- and
sixth-grader students. The main focus was to motivate students towards
sport and increase their knowledge of the health benefits of physical exer-
cises. Another focus was to highlight public health nurses’ versatile know-
ledge of promoting children’s physical activity.

This practice-based thesis contains a theoretical part, process planning,
execution and evaluation. Based on this thesis’ theoretical part and current
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was evaluated based on the feedback of the students and the teachers.

The conclusion was, that functional methods work well in promoting
children’s physical activity. The results proved that theoretical information
which is focused for the age group was a good way to increase children’s
knowledge of the health benefits of physical exercises. According to the
feedback the theme day was experienced useful for the students and the
teachers. Theme day gave students a lot of new tips how to be physically
active, varied new experiences and a fun sporty day. Teachers thought that
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ganized the theme day. The thesis proved that public health nurses’ know-
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”Mika sua liikuttaa?”’

1 JOHDANTO

Maailma on muuttunut istuvammaksi, eik& liikunta en&é sisally jokaisen
kouluikaisen paivaan luonnostaan. Lapset ja nuoret kuluttavat paljon aikaa
etenkin television ja tietokoneruutujen aaressé. Vain yksi lapsi kolmesta
liikkuu terveytenséd kannalta riittdvasti. Liikuntaa harrastetaan, mutta arki-
paivaan kuuluva fyysinen aktiivisuus on vahentynyt. Erityisesti kestavyys-
liilkunnan véhentynyt harrastaminen nakyy selvésti lasten ja nuorten fyysi-
sessa kunnossa. Usein lyhyitdkin matkoja kuljetaan autolla kéavelyn tai
polkupyoréilyn sijasta, ja yhteydenpito kavereihin tapahtuu usein kénny-
koilla ja Internetissa sen sijaan, etta kavereita mentéisiin tapaamaan omin
jaloin. (Lasten ja nuorten liikunnan asiantuntijarynmé 2008, 10-12;
School age physical activity and nutrition reform aiming for healthier
adulthood 2011.)

Paivittdinen liikunta ja fyysinen aktiivisuus ovat kouluikaisille lapsille ja
nuorille terveen kasvun ja kehityksen perusedellytyksid. Liikunta vaikuttaa
lapsen fyysiseen, psyykkiseen ja sosiaaliseen kasvuun ja kehitykseen. Mo-
nipuolisella liikunnalla on hyvia terveysvaikutuksia, ja silla voidaan eh-
kéistd monia sairauksia. Se voi piristad ja rentouttaa, sen avulla lapset op-
pivat ryhmdssé toimimista, luovat ystavyyssuihteita sekd heidéan itsetun-
tonsa paranee. Liikkunnallisuus vaikuttaa myonteisesti terveellisten el&-
méantapojen oppimiseen ja omaksumiseen, sekd se on yhteydessa lasten
koulumenestykseen. Lapsena omaksuttu liikunnallinen eldmantapa jatkuu
yleensd aikuisena, ja siihen voidaan vaikuttaa hyvin terveysliikuntaa suo-
simalla. Liikunnan tulisi vastata lasten toiveita ja tarpeita, jotka vaikutta-
vat siihen kuinka paljon he liikkuvat. Lapset eivat liiku pakottamalla tai
liikkumattomuuden haitoista kertomalla, vaan litkunnan on tuotettava heil-
le myonteisid kokemuksia, kuten iloa, onnistumista, ryhmahenkea ja uusia
ystavid. (Fogelholm, Vuori & Vasankari 2011, 76-87; Vuori 2003, 31—
33.)

Lasten véhentynyt fyysinen aktiivisuus on ajankohtainen, mielenkiintoi-
nen ja haastava aihe. Aiheesta ei ole vield juurikaan tehty tutkimuksia,
mutta kasvavaan ongelmaan on onneksi heratty. Lasten fyysisen aktiivi-
suuden lisddmiseksi on tehty erilaisia hankkeita, ja aihetta tullaan tutki-
maan tulevaisuudessa. Terveydenhoitajan tyéssa tulemme kohtaamaan yha
enemman fyysisesti passiivisia lapsia, minka vuoksi liikunnalliseen el&-
méantapaan motivoiminen ja kannustaminen on tarkedd. Haluamme edist&a
lasten terveyttd ja hyvinvointia innostamalla heitd litkunnan pariin seka
tarjoamalla heille positiivisia kokemuksia litkunnan mahdollisuuksista. Li-
séksi haluamme lisata koulun ja kouluterveydenhoitajan yhteistyota lasten
fyysisen aktiivisuuden liséamisessa.

Taman opinnéytetydn tavoitteena on motivoida lapsia terveysliikunnan pa-
riin seké liséta lasten tietoisuutta liikunnan terveyshyodyista toiminnallisin
menetelmin. Jarjestdmme er&én kantahdmaldisen alakoulun 5. ja 6. luokan
oppilaille toiminnallisen liikuntapéivan kevaalld 2012. Paivan aikana py-
rimme luomaan lapsille iloisen ja innostavan liikuntatuokion seka kerto-
maan lapsilahtoisesti liilkunnan tuomista hyvisté terveysvaikutuksista.

1



”Mika sua liikuttaa?”’

2 5-6-LUOKKALAISEN LAPSEN KASVU JA KEHITYS

Liikkuminen on alakouluikéiselle keskeistd, ja se tukee lapsen fyysistd,
psyykkistd seka sosiaalista kasvua ja kehitystd monin eri tavoin. Lapsen
kasvun ja kehittymisen nopeus vaihtelee ravitsemuksen, periman ja ympa-
ristéarsykkeiden, kuten liikunnan vaikutuksesta. Kouluikaiselle lapselle
muodostuu liikunnasta tarkoituksenmukaisempi merkitys, mik& esiintyy
pelien, leikkien ja kilpailujen yhteydessa. Liikkuminen auttaa myds sosi-
aalisten taitojen kehittymisessé ja uudet liikunnalliset taidot vahvistavat it-
setuntoa. (Laine 2002, 105-109; Lasten ja nuorten liikunnan asiantuntija-
ryhma 2008, 55-58; Vuori 2010, 145-168.)

2.1 Alakouluikaisen fyysinen ja motorinen kehitys

Lapsen motoriset taidot kehittyvat tehokkaimmin lapsuuden ja nuoruuden
aikana ja ne saavat varmuutta harjoittelun myo6ta. Motoriset perustaidot,
kuten tasapaino-, liilkkumis- ja kasittelytaidot seka hienomotoriset taidot,
vaativat runsaasti monipuolista liikuntaa paivittain ja paljon toistoja kehit-
tydkseen. Kun tiettyja liikkeitd toistetaan runsaasti ja tehdyista liikkeista
seké siihen liittyvistd aistimuksista muodostuu aivoihin muistikuvia, lap-
selle kehittyy liikemuisti. Liikunta siis kehittdad aivojen hermoverkkoja,
minka tuloksena lapsi oppii hallitsemaan liikkeitd ja liikkumista aistien,
hermoston ja lihasten yhteistoimintana. Tamén vuoksi lapsi alkaa ymmar-
taa itse omien liikuntataitojensa kehittymisen ja niiden merkityksen. (Ka-
tajaméki 2009, 72—-73; Numminen 2005, 7; Vuori 2010, 145-168.)

Alakouluikéiset tarvitsevat paljon liikuntamahdollisuuksia my6s purkaak-
seen liikkumistarvettaan. Kouluikaiset ovatkin usein liikkeess&, he hyppi-
vat, pomppivat ja pyorahtelevat paljon seka liikkuminen on pyrahdyksit-
taistd ja tempoltaan vaihtelevaa. Motoriset perustaidot vahvistuvat kun las-
ta rohkaistaan liikkumaan monipuolisesti erilaisissa ympéristdissa: ulkona,
sisalla, erilaisilla alustoilla ja maastoissa, kuten lumella, jaalla, vedessa,
hiekalla ja nurmella. Hyvéat ja monipuoliset liikuntataidot luovat pohjan
erilaisiin harrastusmahdollisuuksiin. Monipuolinen liikunta tukee hermos-
ton kehittymisté ja vahvistaa lapsen edellytyksid uusien, myos tiedollisten,
asioiden oppimiseen. (Aittasalo, Tammelin & Fogelholm 2010, 11-19;
Fogelholm ym. 2009, 51-56; Vuori 2010, 145-168.)

Kouluikaisen fyysinen kasvu on jatkuvaa ja melko tasaista, minka vuoksi
he kehittyvét litkunnassa nopeasti seka oppivat uusia taitoja helposti. Kou-
luikdiselld silmén ja k&den yhteistyd on hyvaa ja asento muistuttaa aikui-
sen asentoa. Paino lisdéntyy noin 2,5 kg ja pituus noin 5 cm vuodessa ja
lapsen fyysinen olemus vankistuu. (Katajaméki 2009, 75; Vanhempainnet-
ti.)

Lapset tulevat murrosik&dén hyvin eri ikaisind, keskiméaarin 10-13 vuoden
iassd. Murrosika eli puberteetti tarkoittaa aikaa, jolloin sukupuoliset omi-
naisuudet kehittyvét ja lapsesta kasvaa fyysisesti aikuinen. Biologisesti
murrosika alkaa kun sukupuolihormonit erittyvat. Ne saavat aikaan kasvun
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kiihtymisen, jolloin puhutaan kasvupyrahdyksestd. Hormonit nopeuttavat
myos luuston kypsymistd, kasvurustojen luutumista ja pysayttavét kasvun.
Murrosian muutokset alkavat ndkya kun luusto on saavuttanut tietyn kyp-
syysasteen. Tytoill4 se tapahtuu 10-12 vuoden ikaisend, pojilla myohem-
min. Kehon muuttuminen murrosidssa vie noin kolme vuotta. Muutospro-
sessi on yksilollinen ja erot ikdtovereihin ovat suuria. (Katajaméki 2009,
72-76.)

Ensimmaiset ulkoiset merkit tyton murrosién alkamisesta ovat rintarauhas-
ten kehittyminen. Pian tdméan jalkeen ilmaantuu karvoitusta kainaloihin ja
genitaalialueelle. Raajoihin ja alavartaloon alkaa kertyé rasvakudosta. Ke-
hityksen edetessd myo6s kuukautiskierto k&ynnistyy ja ensimmainen vuoto
ilmaantuu yleensa noin kahden vuoden kuluttua murrosian alkamisesta.
Suomalaisilla tyt6illa kuukautiset alkavat yleensé 13 vuoden iéssa, jolloin
pituuskasvu on jo hidastumassa kasvupyrahdyksen jalkeen. Tyt6illa kas-
vupyrahdyksen huippu ajoittuu keskimaarin 12 vuoden ikaan. Myos finnit
kasvoissa ja vartalolla kuuluvat murrosidn tuomiin muutoksiin. (Kataja-
méki 2009, 76; Toppari & Nanté-Salonen 2002, 110-113.)

Poikien ensimmadinen murrosian merkki on testosteronin muodostuminen,
mika aiheuttaa kivesten ja kivespussin suurenemisen 9,5-13,5-vuotiaana.
Penis alkaa kasvaa keskimaarin vuotta mydhemmin. Héapykarvoitus il-
maantuu pojilla yleensa samoihin aikoihin kuin pituuskasvu kiihtyy. Kas-
vupyréhdyksen huippu ajoittuu keskiméarin 14 vuoden ik&an. Raajojen
rasvakudos vahenee ja vartalon rasvan maara sailyy ennallaan. Lihasvoi-
ma lisdantyy puberteetin loppupuolella. Murrosiésséa pojilla alkaa aanen-
murros eli ddnen madaltuminen ja kasvoihin seka ylaselkaan saattaa il-
mestya finneja. Siittididen erittyminen aiheuttaa siemensyoksyt, jotka al-
kavat keskiméarin 13 vuoden idssa. (Katajaméki 2009, 76; Toppari ym.
2002, 110-113))

2.2 Alakouluikaisen psyykkinen ja sosiaalinen kehitys

10-12-vuotiaiden psyykkista ik&vaihetta nimitetadn latenssivaiheeksi. La-
tenssivaiheessa lapsen mina kehittyy ja kanavoituu muun muassa liikun-
nan, tiedonhaluisuuden, oppimisen, mielikuvien, pelien ja leikkien kautta.
Talloin syntyvat lapsen omat arvot, ihanteet ja toiminnot, jotka ovat kes-
keisid psyykkisen kehittymisen kannalta. Lapselle tulee tarkeéksi perheen
ulkopuoliset aikuiset, kuten opettajat ja harrastusten ohjaajat seka kaveri-
piirin merkitys korostuu. Kaverit ovat tarkeita ja lapsi saattaa peilata itse-
aan heihin ja sitd kautta vahvistaa itsetuntoaan. Ryhméaan kuuluminen hel-
pottaa vanhemmista irrottautumista ja kaveripiirissa muodostuvat késityk-
set alkavat kilpailla vanhempien késitysten kanssa. Vanhempiin suhtautu-
minen muuttuu selvasti, osittain myds alkavan murrosian vuoksi. Tunteet
vanhempia kohtaan voivat kaantya painvastaisiksi: rakkaus voi vaihtua vi-
han tunteeksi ja riippuvuus kapinaksi. Lapset saattavat kayttaytyd van-
hempiaan kohtaan haastavasti ja kielteisesti. Vanhempien rooli, heidéan ar-
vonsa ja antamansa esimerkki ovat kuitenkin tarkeitd lapsen psyykkisen
kehityksen kannalta. Tunteiden vaihteluista huolimatta lapsi kuitenkin
kaipaa aikuisen tukea ja hellyyttd, mutta voi olla tarkka sen suhteen, missa
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ja milloin hellyyttd saa antaa. (Autio & Kaski 2005, 31-33; Laine 2002,
105-109.)

Murrosian tunnekuohujen ohella my6s kehonkuva muuttuu hormonaalis-
ten muutosten, kuten kasvupyrahdyksen my6td. Oma vartalo nayttaa eri-
laiselta kuin ennen ja kehon hallinta vaikeutuu. Murrosikaan kuuluu sek-
suaalinen kehitys lapsesta aikuiseksi ja se on suurien henkisien muutosten
aikaa. Murrosikainen on kiinnostunut ulkomuodostaan, eik& juurikaan kes-
t4 itseensd kohdistuvaa arviointia. Murrosikéiselld voi olla huoli omasta
kehonkuvastaan, jonka takia han voi hakeutua esimerkiksi koulutervey-
denhoitajan vastaanotolle. Terveydenhoitajalta saa tietoa kehon fyysisista
muutoksista ja vahvistusta siihen, ettd muutokset ovat normaaleja. (Kata-
jamaki 2009, 72—76; Toppari ym. 2002, 111-113.)

Kouluiassé lapselle alkaa kehittyd todellisia ystavyyssuhteita, jotka ovat
lapselle tarkeita ja ne vahvistavat identiteettid. Lapselle on tarked4 tulla
hyvaksytyksi omana itsenaan. Ystavyyssuhteet luodaan usein samaa suku-
puolta olevien kanssa ja ihmissuhteet ovat luontevia sekd mutkattomia
verrattuna varhaisemman lapsuuden ja my6hemmén nuoruusidn tunne-
eldman vaihteluihin. (Laine 2002, 105-109; Vanhempainnetti.)

Latenssivaiheen lopulla lapsi on usein aktiivinen, tasapainoinen, sosiaali-
nen ja kiinnostunut monista asioista. 10-12-vuotias Kirjoittaa omatoimi-
sesti kirjeitd ystavilleen, kayttada puhelinta, lukee lehti& ja viihtyy televisi-
on &aressa. Lapsi nauttii yhteisestd tekemisestd vanhempiensa kanssa ja
arvostaa vanhemmilta oppimiaan taitoja. Lapselle on tarkeda olla hyvak-
sytty hanelle tarkeédssa ryhméssa. Kaverit valitaan huolellisesti ja vastak-
kainen sukupuoli alkaa kiinnostaa. Lapsen kasvuprosessissa kavereiden
rooli vaihtelee siten, ettd aluksi pojat ja tyt6t ovat padasiassa tekemisissa
samaa sukupuolta olevien kanssa ja joukosta ihannoidaan yleensa sitg, jo-
ka on kehityksessd muita edelld. Tyttdja alkaa kiinnostaa vastakkainen su-
kupuoli aiemmin kuin poikia. Sukupuolisen kypsymisen myo6ta murros-
ikaiset korostavat naisellisia ja miehekkaita piirteita esimerkiksi kayttay-
tymisessd ja pukeutumisessa. Kuitenkin naisena ja miehend oleminen voi-
daan kokea hyvin pelottavaksi. Tavanomaista on, ettd kavereilla on melko
paljon samanlaisia piirteitd ja ominaisuuksia kuin omilla vanhemmilla.
Tytot viettdvat aikaa paljon pienissa ryhmissé tai parhaan kaverin kanssa,
kun taas pojat toimivat usein isommissa porukoissa. (Katajaméki 2009,
72-76; Vanhempainnetti.)

Kouluikaisella riittdd energiaa myos harrastuksiin, kuten lukemiseen, mu-
siikkiin tai erilaisiin liikunta harrastuksiin, joihin aluksi tarvitaan vanhem-
pien tukea, kunnes lapsi alkaa huolehtia harrastuksistaan itse. Myos leik-
kiminen on edelleen tarkeda alakouluikéiselle. Murrosian kynnyksell& lap-
selle tulee elaménvaihe, jolloin hén haluaa vain oleilla ja harrastukset saat-
tavat jaada. Silloin lapsi tarvitsee aikaa kasvamiseen seké itsensé kuuloste-
lemiseen. (Katajamaki 2009, 72—-76; Vanhempainnetti.)

Alakoululaiselle ylakouluun siirtyminen ja koulujarjestelman erilaisuus
tuovat uusia haasteita. Useimmiten lapset menevat eri alakouluilta yhteen
ylakouluun. Yl&kouluun siirtyvat oppilaat ovat murrosidn kehitysvaihees-
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sa, jolloin he kokevat itsensé sisdisesti epavarmoiksi. Ylakouluun siirty-
minen vaatii oppilailta sopeutumista. (Laine 2002, 105-107.)
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3 LASTEN FYYSISEN AKTHVISUUDEN NYKYTILA

Lasten fyysinen aktiivisuus ja arkiliikunta ovat vahentyneet. Téané péivana
viihdemediaa kaytetddn enemman. Néaihin kuuluvat esimerkiksi television
seké dvd:n katseleminen, videopelien pelaaminen ja tietokoneen kayttami-
nen ovat syina pitkiin istumisjaksoihin. Talla hetkelld osa lapsista viettada
jopa 6-8 tuntia péivassa viihdemedian parissa. Pitk&t paikallaan olemisen
jaksot, epaterveellinen ravinto ja véhdinen liikunta ovat lapsen terveelle
kehittymiselle todellinen haitta. Tdman vuoksi lasten fyysinen kunto on
myos heikentynyt, mikd uhkaa kansanterveytté ja tyokykya tulevaisuudes-
sa. (Lasten ja nuorten liikunnan asiantuntijaryhma 2008, 24.)

Lasten ja nuorten ylipaino ja lihavuus lisaantyvét koko ajan ympéri maa-
ilmaa. Viimeisen 30 vuoden aikana suomalaisten ylipainoisten nuorten
osuus on yli kaksinkertaistunut. Syita ylipainon yleisyyteen ovat lasten ja
koko perheen muuttuneet elintavat. N&it4 ovat muun muassa huonontuneet
ruokailutottumukset, kuten napostelu, myytavien makeisten, limsojen ja
muiden herkkujen helppo saatavuus, niiden suurentuneet pakkauskoot se-
k& etenkin vahentynyt liikunta. Poikkeavan painonnousun syyné on siis
lilan suuri energiansaanti kulutukseen nahden. (Salo 2010.)

Lasten fyysinen aktiivisuuden vaheneminen johtaa fyysiseen passiivisuu-
teen. Fyysiselld passiivisuudella tarkoitetaan liian kevytta tai liian harvoin
toistuvaa liikkumista, jolla ei pysty turvaamaan riittdvéa lihasten hyvin-
vointia, kehittymistd, uusiutumista ja joustavuutta. Lasten ylipainoa ja
fyysistd passiivisuutta pyritddn véhentdaméén kannustamalla koko perhetté
terveellisiin elamantapoihin. Perheitd voidaan motivoida pysyviin muu-
toksiin terveysneuvonnalla, jossa kerrotaan terveellisestd ravitsemuksesta
ja sdannollisesta liikunnasta. Terveysneuvonnassa tulisi korostaa liikunnan
ja litkkumisen kasitteiden ohella myds fyysista aktiivisuutta, joka siséltaa
arki- ja terveysliikunnan kasitteet ohjatun liikunnan lisaksi. Toimintaky-
vyn ja terveyden vuoksi on valttdméatonta olla fyysisesti aktiivinen. (Fo-
gelholm, Huuhka, Reinikkala & Sundman 2009, 51-56; Lasten ja nuorten
asiantuntijaryhma 2008, 10-14; Vuori 2010, 145-168.)

Lasten ja nuorten liikunnan edistdmisen tarkeimmat kohderyhmat ovat
ylipainoiset, murrosikéiset ja koulussa heikoimmin menestyvat, joilla fyy-
sinen aktiivisuus on usein vahaista. Liikuntaa voidaan edistda parantamal-
la ympériston tarjoamia mahdollisuuksia oma-aloitteiseen liikuntaan.
Myds vanhemmilta saatu esimerkki ja tuki liilkkumiseen lisad lasten fyy-
sistd aktiivisuutta. (Fogelholm ym. 2011, 76-78.)

3.1 Tutkimustietoa lasten ja nuorten liikuntaan vaikuttavista tekijoista

Lapsen litkkumiseen vaikuttavia tekij6itd ovat muun muassa ika, sukupuo-
li, motivaatio liikkumiseen, koettu liikunnallisuus sekd mahdollinen ma-
sennus. Liikuntak&yttdytymiseen vaikuttavat myos kulttuurinen, fysikaali-
nen ja sosiaalinen ymparistd. Kulttuurisella ymparistolld tarkoitetaan lii-
kuntaan suhtautumista, siihen liittyvid arvoja, millaista liikuntaa harraste-
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taan ja mistd syisté sitd edistetddn. Nailla tekijoilla on suuri merkitys lii-
kuntaan osallistumiselle. Fysikaalinen ymparist0 eli esimerkiksi ulkoilu-
polut, liikuntaan tarkoitetut viheralueet, uima- ja liikuntahallit vaikuttavat
mahdollisuuksiin ja halukkuuteen liikkua. Sosiaalisella tuella, jota saadaan
perheenjéseniltd, ystaviltd seka liikuntaa ja terveyttd edistavilta ammatti-
henkil6iltd on suuri merkitys liikunnan aloittamiselle ja siind mukana py-
symiselle. (Vuori 2003, 12, 95-98.)

Lasten ja nuorten liikuntakéayttaytymistéd seka liikkumiseen vaikuttavia te-
kijoita on alettu tutkia sekd kansallisesti ettd kansainvalisesti. Kokonais-
kuva lasten liikunnan méaarasta ja laadusta ei kuitenkaan ole vield taysin
hahmottunut, mink& vuoksi lasten liikkumisen tutkiminen on ajankohtais-
ta. Erilaisilla tutkimuksilla saadaan liséa tietamysté lasten fyysisesta aktii-
visuudesta ja heidén ajankaytostaan. (Fogelholm ym. 2011, 80-82; Nup-
ponen, Halme, Parkkisenniemi, Pehkonen & Tammelin 2010, 5, 12.)

Laps Suomen —tutkimus on Suomessa tehty lasten liikunta-aktiivisuuden
perusselvitys. Tutkimuksessa on tutkittu 3—12-vuotiaiden lasten ajankayt-
tod, sen sisdltdiman liikunta-aktiivisuuden maaraa ja laatua seké liikunta-
aktiivisuuden osuutta jokapéivéisiin toimintoihin. Tutkimukseen osallistui
yli 5000 suomalaista lasta ympari Suomen, 84 eri paivékodista ja 58 kou-
lusta. Tutkimustiedot kerattiin kyselylomakkeilla ja paivakirjamenetelmin
nelja kertaa vuodessa eri vuodenaikoina. Tutkimuksen on toteuttanut LI-
KES-tutkimuskeskuksen Lasten ja nuorten eldmantavan tutkimusyksikko,
LINET, vuosina 2001-2003. Tutkimuksen on rahoittanut opetusministerid
ja Jyvaskylan kaupunki. (Nupponen ym. 2010, 5-23.)

Tutkimuksessa 3-12-vuotiaat lapset on jaettu 3-8-vuotiaiden ja 9-12-
vuotiaiden ryhmiin. Tutkimustulokset osoittavat, ettd 9-12-vuotiaat liik-
kuivat péivassa 2 tuntia 27 minuuttia, aktiivisimpia tastad ryhmasta olivat
10-vuotiaat. Pojat liikkuivat péivittdin tyttdja enemman. Tulokset kertovat,
ettd 9—12-vuotiaista kouluun kulki fyysisesti aktiivisella tavalla talvisin 58
% seka syksyisin ja kevaisin 77 %. Koulumatkaliikuntaa kertyi noin 20
minuuttia paivassa. Tutkimus osoittaa, ettd lasten liikunta-aktiivisuus on
sidoksissa ikaan ja sukupuoleen ja sitd saatelevat lasten vanhemmat ja
muiden aikuisten jarjestamat liikkumismahdollisuudet. Kouluidssa kave-
reiden merkitys lisdantyy lapsen valinnoissa. Yli 10-vuotiailla lapsilla lii-
kunta-aktiivisuuteen vaikuttavat yhd enemmé&n h&nen omat valintansa,
mutta vanhemmat voivat vaikuttaa vahvasti esimerkiksi koulumatkojen
kulkemistapaan. (Nupponen ym. 2010, 23-168.)

Kansallinen liikuntatutkimus 2009-2010 on Nuori Suomi ry:n, Suomen
Liikunnan ja Urheilun, Suomen Kuntoliikuntaliitto ry:n, Suomen Olym-
piakomitean sekd Helsingin kaupungin teettdmad tutkimus, jonka on toteut-
tanut TNS Gallup Oy. Tutkimuksen rahoitukseen ja suunnitteluun on osal-
listunut opetus- ja kulttuuriministerid. Tutkimuksen keskeisend tavoitteena
oli saada tarkkaa tietoa siitd, kuinka moni 3-18-vuotias kertoo harrasta-
vansa liikuntaa. Tarkoituksena oli selvittdd, missé lapset ja nuoret harras-
tavat liikuntaa ja urheilua, mitd lajeja he suosivat, sekd miten ja missa yh-
teyksissa he liikkuvat. Tutkimus toteutettiin puhelinhaastatteluina helmi-
kuun 2009 ja tammikuun 2010 vélisend aikana. Haastatteluja tehtiin yh-
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teensd 5505 kappaletta ympari Suomea, Ahvenanmaa pois lukien. Alle 12-
vuotiailta tiedot kysyttiin lasten vanhemmilta ja yli 12-vuotiaat vastasivat
itse kysymyksiin. Tutkimusaineistoa kerattiin ympari vuoden, silla vuo-
denaikojen vaihtelulla on todettu olevan merkitysta harrastettujen liikunta-
lajien mainitsemiseen. (Kansallinen liikuntatutkimus 2009-2010, 2010.)

Tutkimuksen mukaan 3-18-vuotiaista 92 % eli noin 898 000 lasta kertoi
harrastavansa liikuntaa tai urheilua. Liikuntaa harrastavien osuus on pysy-
nyt lahes samalla tasolla kuin edellisessa vastaavassa tutkimuksessa vuo-
sina 2005-2006. Tutkimustulosten mukaan nykyajan lapsista ja nuorista
suurin osa harrastaa kuitenkin enemman liikuntaa kuin viisitoista vuotta
sitten, silld vuonna 1995 liikuntaa harrastavien lasten ja nuorten osuus oli
76 % kaikista lapsista ja nuorista. Tutkimuksessa esiin tullut muutos herét-
tad kysymyksid, silla sen mukaan litkunnan harrastaminen on yleistynyt
koskemaan melkein kaikkia kun taas samanaikaisesti lasten ja nuorten on
arvioitu olevan huonokuntoisempia kuin ennen. Ristiriitaa selvittaa se, etta
peruseldamén fyysinen aktiivisuus on vahentynyt, jota urheilulajien harras-
tamisen yleistyminen ei pysty paikkaamaan. Liikunnan harrastaminen on
my6s muuttunut enemman lajien harjoittelemiseksi kun aiemmin lapset
liikkuivat paivittain pihalla leikkien ja pelaten. Lapsista ja varhaisnuorista
vain 8 % eli 83 000 ei harrastanut liikuntaa tai urheilua lainkaan. Poikien
ja tytt6jen litkunnan ja urheilun harrastamisen Vvélill4 ei ole tutkimuksen
mukaan eroja. (Kansallinen liikuntatutkimus 2009-2010, 2010.)

Liikunnan harrastamiseen voivat vaikuttaa tutkimuksen mukaan myos ika,
asuinpaikkakunta ja koulunkéynti. Vahiten liikuntaa harrastavat alle kou-
luikdiset, jotka eivét vield ole samassa maarin ehtineet urheilulajien pariin
kuin varttuneemmat lapset ja nuoret. Liikunnan harrastaminen on kuiten-
kin yleistynyt alle kouluikaisten keskuudessa vuoteen 1995 verrattaessa.
Alueelliset litkkumiserot ovat vahaisid; lapset harrastavat liikuntaa lahes
yhtd paljon maan eri osissa sekd maaseuduilla. Pienid eroja on huomattu
lahinnd litkkunnan harrastamisen useudessa ja urheiluseurassa harrastami-
sen yleisyydessd. Koulunkdaynnin todettiin vaikuttavan paljon lasten ja
nuorten liikkkumiseen, esimerkiksi peruskoulua ja lukiota k&yvat lapset ja
nuoret harrastavat liikuntaa useammin kuin ammatillisessa oppilaitoksessa
tai jo tyoeldmassa olevat henkilot. Ammatillisissa oppilaitoksissa olevista
15% ei harrastanut liikuntaa lainkaan. Liikunnan ja urheilun useus on yh-
teydessé lajien madraan; mita useammin viikossa lapsi tai nuori liikkuu si-
t4 useampia lajeja hén yleensd myds harrastaa. (Kansallinen liikuntatutki-
mus 2009-2010, 2010.)

Opettajien toimintatapojen yhteydet 9-12-vuotiaiden oppilaiden va-
paa-ajan liikunta-aktiivisuuteen —tutkimuksen tarkoituksena on kuvata,
kuinka paljon 9-12-vuotiaat oppilaat liikkuvat, millaista heidan liikkumi-
sensa on ja millaisena lapset ovat kokeneet opettajan toimintatavat ja kou-
luliikunnan. Tutkimus selvittdd, onko oppilaiden koululiikuntakokemuk-
silla, opettajan toimintatavoilla, koulun toimintaympérist6llg, kodilla seka
kaveripiirilla selvitysyhteytta lasten liikunta-aktiivisuuteen. Tutkimukseen
osallistui 17 koulua, 562 neljannen ja kuudennen luokan oppilasta sek&
heidan liikuntaa opettavat opettajat. Aineisto on kerétty postikyselyné.
Tutkimuksessa on laskettu sukupuolittaiset keski-arvot, -hajonnat ja pro-
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senttijakaumat. Tutkimuksessa on kéytetty faktorianalyysid, regressio-
analyysié ja monitasoanalyysia. (Paakkari 2007.)

Tutkimuksesta selvia, ettd pojat olivat tyttoja aktiivisempia sekd omatoi-
misessa ettd organisoidussa liikunnassa, niin harrastuskertojen kuin ajan-
k&yton suhteen. Omatoimisesti vahintaan kaksi kertaa viikossa liikkuvia
tyttéja oli 60 % ja poikia 70 %. Koululiikuntakokemukset olivat paéosin
myo0nteisid. 80 % piti liikuntatunneista ja 70 %:lla oli mukavia koululii-
kuntakokemuksia ja he tunsivat koululiikunnan tuottavan iloa. Tutkimuk-
sessa kay ilmi, etté lasten liikunta-aktiivisuutta selittavia tekijoita ovat su-
kupuoli, koettu liikunnallinen kyvykkyys liikuntatunneilla, liikuntaan suh-
tautuminen ja liikkunnan arvostaminen seka perheen ja kavereiden liikun-
taan kannustaminen, perheen liikunnallinen esimerkki ja opettajan suorit-
tama tiedon jakaminen vapaa-ajan liikuntamahdollisuuksista. Tutkimus
painottaa, etta lapset, jotka liikkuvat kouluidssé liikkuvat todennakdisem-
min my0s myohemmin. Taman vuoksi koululiikunnassa tulisi erityisesti
etsia keinoja liikunnallisesti passiivisten oppilaiden tukemiseen. Opettajia
tulee kouluttaa, liikuntatuntien méaraa lisatd ja ryhmakoot on pidettava
maltillisena, jotta opettajat voisivat huomioida paremmin myds liikunnal-
lisesti passiiviset lapset. Opettajien tulee kéasitelld lapsia yksil6ing, huomi-
oida heidén erilaiset lahtokohtansa ja kiinnostuksen kohteensa liikuntaa
koskien seka tarjota mahdollisuuksia motorisen osaamisen kehittdmisen li-
séksi oppilaiden ajatteluntaitojen kehittdmiseen. (Paakkari 2007.)

Lasten ja nuorten liikkumista on tutkittu Suomessa vahan. Tarkein Suo-
messa tehty tutkimus on Laps Suomen — liikunta-aktiivisuuden perusselvi-
tys. Suuri osa lasten liikuntaa edistavista hankkeista ja tutkimuksista poh-
jautuu Laps Suomen —tutkimukseen. Laps Suomen —tutkimus on ylldole-
vista tutkimuksista laajin ja ympéari Suomen toteutettu, jossa tutkimustie-
dot keréttiin kyselylomakkeilla ja paivékirjamenetelmin. Tutkimus osoit-
taa, etté lasten liikunta-aktiivisuus on sidoksissa ikdéan ja sukupuoleen seké
sen, ettd vanhemmat ja kaverit vaikuttavat paljon lasten liikkumiseen.
Laps Suomen —tutkimus on yll&olevista tutkimuksista ainoa, jossa saatiin
selville selkeitd tilastoja lasten liikunta-aktiivisuudesta. Kansallinen lii-
kuntatutkimus 2009 selvitti liikunta-aktiivisuuden lisaksi, missa lapset har-
rastavat litkuntaa ja mité lajeja he suosivat. Tutkimus toteutettiin puhelin-
haastatteluina. Tutkimuksen térkein tulos oli liikunnan harrastamisen li-
sdédntyminen ja samanaikaisesti fyysisen aktiivisuuden véhenemisen risti-
riita. Opettajien toimintatapojen yhteydet 9-12-vuotiaiden oppilaiden va-
paa-ajan liikunta-aktiivisuuteen —tutkimuksessa kuvattiin  liikunta-
aktiivisuuden lisaksi, minkalaiseksi lapset ovat kokeneet koululiikunnan.
Tutkimusaineisto on keratty postikyselynd. Tutkimuksen tarkein tulos ker-
too, ettd pojat olivat tyttdja aktiivisempia liikkujia. Tutkimus painottaa, et-
ta fyysisesti aktiiviset lapset ovat liikunnallisia myds aikuisena. Taman
vuoksi koululiikunnassa tulisi ottaa huomioon fyysisesti passiivisesti lap-
set. Tutkimus oli ainoa, jossa selvitettiin koululiikunnan merkitysté liikun-
ta-aktiivisuuden lisadjana. Kaikissa tutkimuksissa aineisto on kerétty eri
tavoin ja silti tulokset ovat saman suuntaisia. Jokaisessa tutkimuksessa
tutkittiin lasten liitkunta-aktiivisuutta ja niissa kavi ilmi, ettd lasten fyysi-
nen aktiivisuus on vahentynyt ja siihen tulisi puuttua. (Kansallinen liikun-
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tatutkimus 2009-2010, 2010; Nupponen ym. 2010, 130-168; Paakkari
2007.)

3.2 Lasten liikunnan edistdminen ja sitéd tukevat hankkeet

Lasten ja nuorten liikuntaa voidaan edistédd parantamalla ympariston tarjo-
amia mahdollisuuksia itsenéiseen liikuntaan, lisaédmallad vanhemmilta saa-
tua tukea, sek& edistamalla myos vanhempien arkipdivaista fyysista aktii-
visuutta. Koti, kotipiha, asuinkorttelin piha, koulu ja koulunpiha seka oh-
jattu liikunta lapsen kotikunnassa ovat keskeisimmaét lasten ja nuorten lii-
kunnan edistdmisen areenat. Pelkka urheilumahdollisuuksien edistdminen
ei kuitenkaan ratkaise litkkumattomuuden haastetta. Niille, joita koulun
nykyiset liikuntatunnit tai urheiluseuratoiminta ei kiinnosta, tulisi keksia
jotakin uutta, mik& saisi heidatkin innostumaan liikunnasta. (Fogelholm
ym. 2011, 80-82.)

Koulun liikuntatunnit edistavat lasten liikkumista, mutta ne eivat yksin rii-
t4 takaamaan lapsille ja nuorille heidén tarvitsemaansa fyysisen aktiivi-
suuden maarad. Niilld on kuitenkin erityinen tehtédva kasvattaa lapsia lii-
kunnalliseen eldméntapaan liikunnan avulla. Liikunnanopetuksen avulla
on mahdollisuus vaikuttaa myonteisesti lapsen fyysiseen, psyykkiseen ja
sosiaaliseen toimintakykyyn ja hyvinvointiin sek& ohjata lasta ymmérta-
maéan liikunnan terveydellinen merkitys. Koululiikunta tarjoaa lapselle sel-
laisia taitoja, tietoja ja kokemuksia, joiden pohjalta hdnen on mahdollista
omaksua liikunnallinen elaméntapa. Koululiikunta siséltdé liikunnanope-
tuksen liséksi myos kaikkea koulun pihapiirissa tapahtuvaa liikuntaa, jo-
hon siséltyvét liikuntatuntien lisaksi myds esimerkiksi vélitunnit, koulu-
matkat, kerho- ja iltapaivatoiminta sek& liikunnalliset tapahtumat ja tee-
mapdivat. (Lasten ja nuorten liikunnan asiantuntijaryhmé 2008, 12-14.)

Lasten liikkumisen edistamiseen ja eldméntapojen omaksumiseen vaikut-
taa vahvasti perhe. Lasten liikunta-aktiivisuuteen vaikuttaa myonteisesti
vanhempien oma liikunta-aktiivisuus sekd vanhempien osallistuminen las-
ten liikuntaan. Vanhempien myoénteinen vaikutus voi valittyd esimerkiksi
hyvaksyvélla asenteella ja rohkaisulla liikkumiseen. Vanhempien tulisi
toimia itse mallina lapselle, seké tukea lapsen harrastamista maksamalla ja
kuljettamalla kauempana oleviin harrastuksiin. Vanhemmat voivat myos
motivoida koko perhettd terveyttd edistdvaan perheliikuntaan, jota koko
perhe voi harrastaa yhdessa. Sen tavoitteina ovat aikuisten ja lasten terve-
yskunnon yllapitdminen ja kehittdminen, lasten kehityksen tukeminen ja
perheen sosiaalisen vuorovaikutuksen parantuminen. Perheliikunta on ar-
kilitkuntaa l&hiympéristossa, niin sisélla kuin ulkona. Se voi olla myds
leikkipuistojen, paivakotien, koulujen, yritysten ja yhteisOjen jarjestamia
perheliikuntapdivid tai esimerkiksi perheiden lomaliikuntaa. (Hautala
2005; Lasten ja nuorten liikunnan asiantuntijaryhmé 2008, 48-49.)

Lasten liikunnan edistdmiseksi on viime vuosina tehty paljon erilaisia
hankkeita. Hankkeiden avulla on pyritty lisédmé&én lasten fyysista aktiivi-
suutta sekd motivoimaan heitd monipuoliseen liikuntaan. (Rajala & LlI-
KES 2010, 6.)
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Liikkuva koulu —hanke on opetus- ja kulttuuriministerion, sosiaali- ja
terveysministerion sekd puolustushallinnon yhteistyona toteutuva hanke,
joka rahoitetaan veikkausvoittorahoista. Hankkeen muita keskeisia yhteis-
tyotahoja ovat Opetushallitus, Liikunnan ja terveyden edistamissaatio, Jy-
vaskylan yliopisto sekd useita muita liikunnan kansalaisjérjest6ja. Hank-
keen tavoitteena on liikunnan ja fyysisen aktiivisuuden lisdédminen koulu-
paivén aikana ja sen valittdméassa yhteydessa seké liikunnalliseen elaman-
tapaan motivoiminen. Hankkeella pyritdan kartuttamaan lasten liikunta-
kayttaytymisen ja fyysisen toimintakyvyn tietopohjaa sekéd kehittdméén
liikunnallista osaamista kouluympaérist0ssé ja liitkuntahallinnossa. Kéytan-
ndssa hankkeen aikana pyritdan jalkauttamaan fyysisen aktiivisuuden pe-
russuositus jokaiseen peruskouluun vuoteen 2012 mennessd. Hanke alkoi
syksylla 2010, jolloin 21 koulua eri puolilta Suomea valittiin pilottihank-
keeseen, jolla pyritdan loytdmadn kokemuksia hyvistd kaytdnnoista ja
luomaan liikunnallista toimintakulttuuria kouluihin litkunnan opetuksen li-
séksi. Pilottihankkeen tulosten pohjalta tyostetddn Liikkuva koulu -
hanketta, jotta se vastaisi asetettuihin tavoitteisiin sekd antaisi toimivia
kaytannon malleja hankkeen ajaksi ja onnistumiseksi. (Liikkuva koulu
hanke 2010.)

Hankkeen véliraportti julkaistiin kevaélla 2011. Valiraportista selvié, etta
hanke on koettu onnistuneeksi ja toiminta on edennyt hankesuunnitelman
mukaisesti. Jo hankkeen puolivalissé on todettu paljon liikunnan ja fyysi-
sen aktiivisuuden lisaédmisen hyvia vaikutuksia sek& myos siind ilmenneité
ongelmia. Yhdeksi tarkeimmista asioista koettiin opettajien positiivinen ja
motivoitunut suhtautuminen hankkeeseen, silla heidén asenteensa liikun-
taa kohtaa on muuttumassa ja he ymmartavat paremmin liikunnan merki-
tyksen koulun arjessa. Aiemmin esimerkiksi kdveleminen uimahalliin ko-
ettiin valttamattdomaksi vain kuljetusméaardrahojen puutteessa, mutta nyt
opettajat kokevat sen positiivisena tapana lisatad oppilaiden ja opettajien
omaa liikkumista. Hankkeen myété lapsille ja nuorille on tullut enemman
liikkumisen mahdollisuuksia koulupéivén aikana erilaisten liikuntatempa-
uksien, koululiikunnan lisadmisen, kerhotoiminnan elpymisen ja vélitunti-
liikunnan kehittdmisen kautta. Liséksi koulujen toimintakulttuuri on muut-
tumassa liikunnallisemmaksi. Yksittdiset henkilot kokivat oppilaiden le-
vottomuuden védhentyneen ja liikunnan auttaneen oppilaiden tutustumises-
sa paremmin toisiinsa, mika osaltaan on véhentényt koulukiusaamista.
Koulun ja eri liikuntatoimien yhteistyd on myds lisdantynyt hankkeen ai-
kana. Suurimmiksi ongelmiksi hankkeessa koettiin liian lyhyt aika suurien
muutosten saavuttamiseksi, toiminnan suuri kuormitus yhdelle henkildlle,
nuorten aktivoinnin vaikeus ja yhteistyon lisédminen vanhempien kanssa.
(Liikkuva koulu hanke 2010.)

Lisaa liikettd koulupaivaan (2004-2007) oli Turun kaupungin ja Nuori
Suomi ry:n perustama hanke, jonka tavoitteena oli fyysista aktiivisuutta li-
sadmalla parantaa lasten ja nuorten hyvinvointia ja koulussa viihtymista
vuoden 2007 loppuun mennessd. Hankkeen kehittdmisen syyné oli huoli
lasten ja nuorten ylipainon lisdantymisestd seka siihen liittyvista elamén-
tapaongelmista, kuten liian vahaisesta liikkumisesta sekd vaarista ravinto-
tottumuksista. Suurin haaste liikkumistottumuksiin liittyen on edelleenkin
se, ettd lapset ja nuoret ovat jakautumassa erittdin aktiivisesti liikkuviin ja
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terveytensa kannalta liian vahan liikkuviin. Jos tata kehityssuuntaa ei on-
nistuta kdantdmaan, on silla tulevaisuudessa erittdin merkittdvat kansanta-
loudelliset vaikutukset. (Lisaa liiketta koulupaivaan 2004-2007.)

Hankkeeseen ilmoittautui 18 alakoulua, kolme yldkoulua ja kolme lukiota.
Oppilaita oli yhteensd noin 7700. Hankkeessa pyrittiin lisddmaan fyysista
aktiivisuutta kerhotoimintaa lisddmélla, valituntiliikunnalla, koulumatka-
litkunnalla seka vaikuttamalla koulupaivén liikunnallisuuteen. Naiden li-
séksi kokeiltiin myods kaveriporukkaliikuntaa, vanhempien oppilaiden
kohdalla personal traineria sekd positiivisen viestinnan ja vuorovaikutuk-
sen vaikutusta liikunnan lisaajana. (Lis&a liiketta koulupaivaédn 2004-
2007.)

Hankkeen aikana koettiin tarkedksi liikuntak&sitteen pohtiminen ja siitd
keskuteleminen. Moni ymmarsi liikunnan késittdvan vain eri urheilumuo-
tojen harjoittelemista, eiké& lainkaan arki- ja hyotyliikuntaa. Hankkeessa
onnistui parhaiten valituntiliikuntaan aktivoiminen. Oleelliseksi koettiin
lasten ja nuorten aktiivinen toiminta ja osallistuminen sek& oman toimin-
tansa ja ympéristonsd suunnitteleminen ja toteuttaminen. Keskeisena léh-
tokohtana pidettiin myds koulujen toimintakulttuurin ja —ympdriston ke-
hittdmistd, jotta se tukisi lasten ja nuorten paivittdista aktiivisuutta. (Lisaa
liikettd koulupdivéan 2004-2007.)

Liikunnasta syrjaytyneiden lasten ja nuorten fyysisen aktivoinnin
hanke 2009-2010 painottuu lasten ja nuorten liikunnan kehittdmiseen eri-
laisten Suomessa toteutettujen valtakunnallisten, alueellisten ja paikallis-
ten hankkeiden kautta. Hankkeessa keskitytaan terveytensd kannalta liian
vahan liikkuvien, litkunnasta syrjdytymisvaarassa olevien lasten ja nuorten
tunnistamiseen, tavoittamiseen ja aktivointiin. Suomen opetus- ja kulttuu-
riministeri0 seka sosiaali- ja terveysministerié on tilannut hankkeen ja sen
on toteuttanut Nuori Suomi ry. (Rajala 2010. 44-46; Rajala & LIKES
2010, 2-15.)

Hankkeen tavoitteena oli valmistella vuoden 2010 loppuun mennessa
suunnitelma liikunnasta syrjaytymisen ehkaisemiseksi. Hankkeen kohde-
ryhmana olivat fyysisesti inaktiiviset 0—18-vuotiaat lapset ja nuoret, joiden
liilkkumattomuus johtuu moninaisista syista. Valillisia kohderyhmi& hank-
keessa olivat lapsia ja nuoria lahelld olevat aikuiset, kuten vanhemmat,
opettajat seka liikuntatoimintaa jérjestavat tahot, terveydenhuollon henki-
10st0 ja péaattajat. Suunnitelma laadittiin yhteistydssd olemassa olevien
hankkeiden, asiantuntijoiden ja jarjestdjen kanssa. (Rajala 2010. 45; Raja-
la & LIKES 2010, 2-15.)

Suunnitelma liikunnan syrjaytymisen ehkaisemiseksi julkaistiin vuoden
2010 lopulla. Suunnitelmassa on nostettu keskeiseksi tavoitteeksi saada
100 000 liikkumatonta ja 300 000 vahén liikkuvaa lasta ja nuorta liikkeel-
le. Suunnitelmassa on hahmotettu eri riskitekijoita lasten ja nuorten lii-
kunnasta syrjaytymiseen. Riskitekijoitd ovat muun muassa istuva elaman-
tapa, epdedulliset ravintotottumukset, ei mallia kotoa tai muilta tarkeilta
aikuisilta ja puuttelliset liikuntapaikat. Alakouluikéisten kohdalla tavoit-
teeseen pyritadn Fyysisen aktiivisuuden suosituksen avulla, joka on kes-
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keinen suositus kouluikaisten tarvitsemaan liikuntam&aréan. Vahan liik-
kuvien kohdalla tulee fyysisté aktiivisuutta lisaté ja samanaikaisesti vahen-
tdd paikallaan oloa, molempia vahan kerrallaan kohti suositeltua tasoa.
(Rajala 2010. 44-46; Rajala & LIKES 2010, 2-15.)

Suunnitelmassa mainitaan, ettd talla hetkelld koulut eivét ota vastuuta op-
pilaiden paivittdisen liikuntatarpeen tyydyttamisesta. Kouluilla ei myos-
kadn ole riittavasti tietoa, eika kaytossa riittavan konkreettisia keinoja
edistdd vahan liikkuvien oppilaiden fyysistd aktiivisuutta. Liikkunnasta
etdantyneet lapset eivat liiku koulupdivan aikana luonnostaan, vaan heidat
on houkuteltava litkunnan pariin. Suunnitelmassa on ehdotettu, etta paivit-
taisen litkunnan edistdminen on saatava osaksi koulun opetus- ja tydsuun-
nitelmaa, ja perusopetukseen on luotava liikkuvan koulun toimintamalli.
Néill& keinoin pyritdan erityisesti edistam&an vahan liikkuvia lapsia fyysi-
seen aktiivisuuteen. Lisaksi suunnitelmassa on esitetty konkreettisia keino-
ja, miten vahan liikkuvien koululaisten fyysista aktiivisuutta voidaan edis-
taa. Naitd keinoja ovat muun muassa lapsen omaehtoisen liikunnan lisaa-
minen esimerkiksi vanhempien avulla, liikuntaa vahintaan tunti koulupéi-
van aikana, matalan kynnyksen liikuntaharrastuksiin osallistuminen ja lii-
kuntaympéristoihin ja —olosuhteisiin panostaminen. (Rajala 2010. 46; Ra-
jala & LIKES 2010, 2-15.)

Suunnitelmassa mainitaan, ettd kouluterveydenhuollon liikuntaneuvontaa
on lisattavd. Kouluterveydenhoitajat tarvitsevat lisdd osaamista liikunta-
neuvonnan toteuttamiseen. Laajoihin terveystarkastuksiin on siséllytettava
koululaisen liikunnan seuranta. Kouluterveydenhoitajille tulisi jarjestaa
liilkunnan taydennyskoulutusohjelma, liikuntaneuvonnan materiaalipaketti
sekd opasmateriaali vanhemmille. (Rajala 2010. 46; Rajala & LIKES
2010, 2-15.)

Kaikki kolme hanketta ovat syntyneet samasta huolenaiheesta, eli lasten
fyysisen aktiivisuuden vahenemisestd. Liikkuva koulu —hankkeen tarkoi-
tuksena oli tuoda Fyysisen aktiivisuuden suositus jokaiseen suomalaiseen
kouluun ja saada myds koulut mukaan toimimaan fyysisen aktiivisuuden
edistdmiseksi. Ainoastaan Liikkuva koulu —hankkeessa pyrittiin lisédmaan
koululaisten tietopohjaa liikunnasta ja sen terveysvaikutuksista. Lisaa lii-
kettd koulupdivaén —hanke tarjosi kouluille kaytannon mahdollisuuden li-
sété lasten litkkumista koulupéivan aikana. Hankkeessa korostettiin liikun-
takasitteestd puhumista ja sitg, ettd myos arki- ja hyotyliikunta ovat liikun-
taa. Liikkunnasta syrjaytyneiden lasten ja nuorten fyysisen aktivoinnin —
hankkeessa tehtiin uusi ja kdytannonldheisempi suunnitelma lasten akti-
voimiseksi. My0s tdssé suunnitelmassa on kaytetty apuna Fyysisen aktii-
visuuden suositusta, jonka lisdksi suunnitelmaan on keratty paljon konk-
reettisia vaihtoehtoja ja vinkkeja lasten parissa toimiville ja tydskentelevil-
le lasten liikunnallisuuden edistdmiseksi. Tastd suunnitelmasta hyotyvat
erityisen hyvin myos terveydenhuollon tyontekijat. Suunnitelmassa oli
nostettu muita hankkeita enemman esille kouluterveydenhoitajien lisdkou-
lutuksen tarve liikuntaneuvonnasta. Kaikki hankkeet tayttivat tavoitteensa,
ja niisté saatiin paljon uusia ideoita ja toimintamalleja lasten liikunnan li-
sdédmiseksi. (Liikkuva koulu hanke 2010; Lisda liikettd koulupdivaan
2004-2007; Rajala 2010. 44-46; Rajala & LIKES 2010, 2-15.)
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4 LIIKUNNAN TERVEYSHYODYT LAPSILLE

Liikunnan avulla voidaan merkittdvasti parantaa kansanterveytta eli lasten
ja aikuisten, ryhmien, yhteisojen, véestdjen ja ympariston hyvinvointia.
Liikunta on tahdonalaista ja hermoston ohjaamaa lihasten toimintaa, joka
aiheuttaa liikettd ja lilkkumista. Se vaatii ja kuluttaa energiaa. Ndma ovat
perustana liikunnasta saataville biologisille ja fysiologisille terveyshyo-
dyille. Liikunta toimii terveyden edistdjana kaiken ikaisilla, eika sita ole
koskaan liian myohéista aloittaa. Se tuottaa terveyshydtyja niin lyhyella
kuin pitkallg aikavalilla. Liikunnan on kuitenkin jatkuttava ja oltava s&én-
nollistd myos aikuisena, jotta se ehkaisisi sairauksia. (Kauhanen, Mylly-
kangas, Nissinen & Salonen 2007, 188-191; Paakkari 2007; Vuori 2010,
145-168.)

Liikunta ja urheilu voivat vaikuttaa lasten biologiseen, psyykkiseen ja so-
siaaliseen kasvuun, kehitykseen ja terveyteen myonteisesti. Lasten liikun-
nan keskeisimpia terveysvaikutuksia ovat parantunut painonhallinta, lii-
kuntataitojen kehittyminen, luuston vahvistuminen, myonteisen mindku-
van kehittyminen, vuorovaikutustaitojen ja reilun pelin hengen oppiminen,
sosiaalisten suhteiden luominen ja aikuisian litkunnan sadnndéllinen harras-
taminen. Liikunnan tuomat myonteiset vaikutukset vahenevit jos liikuntaa
ei harrasta. Liikunnalla saavutettujen hyotyjen yllapitdminen vaatiikin
saannollista eli mieluiten paivittéista liikuntaa. Liikunnasta ei ole tervey-
delle juurikaan hy6tya kuureina tai muuna satunnaisena toimintana, vaan
parasta olisi jos liikunta olisi osa eldméntapaa. (Fogelholm ym. 2011, 76—
87; Fogelholm ym. 2009, 51-56; Vuori 2010, 145-168.)

4.1 Liikunnan fyysiset terveysvaikutukset

Liikunta saa aikaan lukuisia positiivisia terveysvaikutuksia aivoissa, lihak-
sissa, luustossa, nivelissd seka sydan- ja verenkiertoelimistdssa. Liikunnan
avulla sydamen ja verenkierron toiminta paranee, hengityselimisto vahvis-
tuu, aineenvaihdunta vilkastuu, luuston kestavyys lujittuu, nivelten toimin-
ta tehostuu, lihasvoima ja -kestévyys lisaantyvat, mieliala kohenee ja py-
syy hyvéna, vastuskyky vahvistuu ja liikunta antaa suojaa useita pitkaai-
kaissairauksia vastaan. Vahéisen liikunnan on puolestaan osoitettu lisaa-
van monia yleisid sairauksia. Sairauksien syntyyn vaikuttavat kuitenkin
monet eri tekijat, kuten perimé ja alttius, joten kaikki v&han liikkuvat eivéat
valttdmatta sairastu ja toisaalta fyysisesti aktiivinen ihminen saattaa sairas-
tua. (Fogelholm ym. 2009, 51-56; Significance of physical activity for
children as research subject 2011; Vuori 2003, 21-23.)

Myos lapsilla voidaan jo varhain havaita sydan- ja verisuonitautien merk-
kejd, joita ovat kohonneet verenpaine-, lipidi-, glukoosi- ja insuliinitasot
sekd lihavuus. Liikunta muuttaa kolesterolitasapainoa edullisemmaksi, va-
hentdmalla kehon rasvapitoisuutta seka rasva-ainetasoja, jolloin LDL-
kolesteroli pienenee ja/tai HDL-kolesteroli suurenee. Liikunta laskee myods
verenpainetta lisddmélla verisuonten kimmoisuutta ja laskemalla veren
triglyseridipitoisuutta. Liikunta tehostaa lihasten sokeriaineenvaihduntaa
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parantamalla lihaskudoksen insuliiniherkkyyttd ja elimiston glukoosin-
sietoa, joka saattaa vahentda 2-tyypin diabeteksen ilmaantuvuutta ja vai-
kuttaa myos sen laékityksen maaraan. Liikunta helpottaa myds painonhal-
lintaa seka védhentaa stressia ja vakavampiin sairauksiin, kuten sydanin-
farktiin, verenpainetautiin ja sepelvaltimotautiin sairastumista. (Fogelholm
ym. 2011, 76-87.)

Liikunnan vaikutuksia ja sen yhteyttd sydén- ja verisuontitautien riskiteki-
jéiden ehkdisyyn on tutkittu, mutta tulokset ovat olleet vaihtelevia. Suo-
malaisissa tutkimuksissa on huomattu merkittdvia myonteisia yhteyksia
liilkunnan, veren rasva-arvojen ja verenpaineen valilla. Lapsilla sydan- ja
verisuonitautien syntyyn vaikuttavat suuresti perinnollisyys seka vaikeus
mitata lasten liikkumista ja muita tekijoita, kuten ravinnon, kasvun ja Kyp-
symisen vaikutusta liikuntaan. Yleinen havainto on, ettd tavanomaisella
liilkunnalla on heikkoja tai kohtalaisen myonteisia yhteyksia sydan- ja ve-

hanen ym. 2007, 188-190; Vuori 2010, 145-168.)

Liikunta vahent&a osteoporoosia eli luiden haurastumista. Erityisesti lap-
suudessa ja nuoruudessa liikunta lis&a luun tiheyttd seké lujuutta ja pienen-
tdd luunmurtumavaaraa, jolloin tuki- ja liikuntaelimiston loukkaantumis-
riski pienenee ja kehon vastustuskyky paranee. Liikunta hidastaa myos
luun menetysta keski-idssa ja vaihdevuosien jalkeen. Hyvéaa luuliikuntaa
on esimerkiksi hyppyjé ja suunnanmuutoksia sisaltava litkunta. (Kauhanen
ym. 2007, 190; Suomen Sydanliitto ry.)

Monipuolinen liikunta lisda seka tyttojen ettd poikien lihasvoimaa. Liik-
kumattomuuden aiheuttamia ongelmia ovat varsinkin niska-, hartia- ja sel-
kékipujen lisdaantyminen, joiden ehkéisyyn ja hoitoon suositellaan liikun-
taa. Se parantaa lihasten verenkiertoa, rentouttaa ja lisdd sidekudosten lu-
juutta sekd parantaa nivelten liikkuvuutta. Nivelet tarvitsevat paivittdin
kuormitusta kehittydkseen ja sdilydkseen kimmoisana. Saannéllinen ja
monipuolinen liikunta lapsuudessa on eduksi nivelrustojen muovautumi-
selle ja kuormituskestavyyden kehittymiselle. Nivelten suojaamiseksi tu-
lee jo lapsena olla riittdva lihasvoimaa ja liikkeet tulee suorittaa oikein,
jotta véltetddn vaarid nivelkuormituksia. Hyvaan lihaskuntoon kuuluu
myos hyva lihasten liikkuvuus. Liikkuvuuteen eli notkeuteen vaikuttavat
nivelen, nivelsiteiden, lihasten ja janteiden ominaisuudet. Hyva liikkuvuus
mahdollistaa laajat liikeradat vahaiselld kudosten aiheuttamalla vastuksel-
la. (Kauhanen ym. 2007, 190; Paakkari 2007.)

Lasten véhéisen liikunnan nékyvin seuraus on ylipaino. Lapsuuden liha-
vuus ja ylipaino sdilyvat hyvin suurella todennékoisyydella aikuisuuteen,
tytoilla vield todennékdisemmin kuin pojilla. Ylipainon todennékdisyytta
lisddvat muun muassa yli kolmevuotiaana ilmeneva lihavuus, lihavuuden
aste ja kesto sekd vanhempien lihavuus. Lapsi on ylipainoinen jos hanen
suhteellinen painonsa on yli 20 % suurempi kuin pituutta vastaava keski-
paino. Lihavuus maéaritelladn merkittavéksi kun suhteellinen paino on 40-
60 % suurempi kuin pituutta vastaava keskipaino. Kehon painoindeksin
kaytto edellyttdd sen suhteuttamista ikaan, silla se muuttuu huomattavasti
ian myota. (Vuori 2010, 145-168.)
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Ylipaino vaikuttaa myos lapsen tuki- ja liikuntaelimiston sairauksien syn-
tyyn. Suuri kehon rasvamaara on selkeé uhka terveydelle ja etenkin vyota-
ronseudulle kerdantyva rasva on erittain haitallista. Liikunta on tarked kei-
no ylipainon ehkéisyssé oikean ja terveellisen ravinnon kanssa. Lapsilla
energiankulutus on helppoa, silla esimerkiksi ké&vely ja juoksu kuluttavat
kehon painokiloa kohti enemmaén energiaa kuin aikuisilla. Liikunta lisaa
my0s perusaineenvaihduntaa rasituksen jalkeen. Lasten ja nuorten liha-
vuuden hoitokeinoja ovat ravinnon energiasisallon pienentaminen, fyysi-
sesti passiivisen ajankayton vahentdminen sek& fyysisen aktiivisuuden ja
liilkunnan lisdé&@minen eri tavoin. (Fogelholm ym. 2009, 68, 149-150; Kau-
hanen ym. 2007, 189; Paakkari 2007.)

4.2 Liikunnan psyykkiset ja sosiaaliset terveysvaikutukset

Liikunta on térkedd paitsi fyysisen terveyden myos psyykkisen ja sosiaali-
sen terveyden kannalta. Liikunnan pitéisi olla mukavaa, iloa ja nautintoa
tuovaa. Liikuntaa aloitteleva saattaa kokea liikkumisen alussa vaikeana ja
haasteellisena, mutta taitojen, kokemuksen ja erityisesti onnistumisten
myo0ta litkunnasta alkaa muodostua yha mieluisampi ajanviete. Liikunnal-
lisesti aktiiviset henkilot korostavatkin erityisesti liikunnan piristavia, ren-
touttavia, rauhoittavia, arjesta irrottavia, energisyytta lisdavia ja iloa tuot-
tavia vaikutuksia. Jos liikunnasta tehdaan pakollista, esimerkiksi koulun
litkuntatunneilla, positiiviset psyykkiset vaikutukset eivat yleensa vality
liikkujille samoissa maarin jos lainkaan. Liikunnalla katsotaan olevan
merkitystd myos psyykkisten ongelmien hallinnassa. Liikunta vaikuttaa
mielialaan vahentamalla ahdistusta ja masennusta. Liikunnan psyykkiset
vaikutukset ovat kuitenkin hyvin yksilollisia ja ne riippuvat monista eri te-
kijoista, kuten fyysisestd ja sosiaalisesta liikuntaymparistdsta seka olosuh-
teista ja itse liikunnasta. Liikunnan psyykkisille vaikutuksille ei vield ole
osoitettu patevia biologisia mekanismeja, vain endorfiinihormonin, eli niin
sanotun mielihyvdhormonin on todettu erittyvan liikunnallisissa erityisti-
lanteissa. (Kauhanen ym. 2007, 190-191; Paakkari 2007; Vuori 2003, 31—
33)

Lapsuudessa toteutuvalla liikunnalla on merkitysta fyysiselle, psyykkiselle
ja moraaliselle kasvulle. Liikunta luo ystavyyssuhteita, tarjoaa elamyksia
ja myonteistd, aktiivista siséltod elamaan. Liikunta ja sen toteuttamisym-
péristo tarjoavat myos mahdollisuuden tasa-arvoiseen toimintaan ja yhteis-
tyohon muiden kanssa. Liikunta vahvistaa yksildiden valistd vuorovaiku-
tusta ja opettaa lapselle sdéntdjen noudattamista seké toisten huomioon ot-
tamista. Se tuo kokemuksia omasta kehosta ja sen toiminnasta. Liikunnan
harrastaminen voi vaikuttaa myonteisesti terveen itsetunnon kehittymi-
seen, sosiaalisten taitojen seka terveellisten eldmantapojen oppimiseen ja
omaksumiseen. (Fogelholm ym. 2009, 68, 149-150; Paakkari 2007.)

Kevyt liikunta edistdd hyvad younta ja liikunnan tarpeensa tyydyttanyt
lapsi nukkuu yleensa riittavéasti ja rauhallisesti. Liikunnallisuudella voi-
daan vaikuttaa uni- ja ruokailutottumusten lisdksi my0ds asenteisiin tupak-
kaa, alkoholia ja muita péihteitd kohtaan. Liikunnallinen eldmantapa esi-
merkiksi ennaltaehkdisee tupakointia molemmilla sukupuolilla, erityisesti
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pojilla. (Paakkari 2007; Tynjala, Kamppi, Valimaa, Vuori, Villberg &
Kannas 2009, 15; Suomen Sydénliitto ry.)

Liikunta on yhteydessd myds lasten oppimiseen ja koulumenestykseen.
Liikunnalla voidaan edistad lapsen keskittymiskykya ja pitkdjanteisyyttéa
sekd parantaa stressinsietokykyd. Liikunnan avulla voidaan auttaa lasta
ilmaisemaan ja késittelemaan sek&d myonteisia ettd kielteisia tunteita. Lii-
kunta vaikuttaa myonteisesti havainnointitaitoihin, muistiin, oppimisval-
miuksiin seka kayttaytymiseen luokkahuoneessa. Liikunnan avulla voi-
daan opettaa lapselle erilaisia ké&sitteitd. Sen katsotaan vaikuttavan myon-
teisesti myos kielellisiin ja matemaattisiin taitoihin. Liikunta tukee kogni-
tilvista terveyttd edistdmalld aivojen verenkiertoa, synnyttdmalla uusia ai-
vosoluja ja yhteyksia aivojen eri osien vililla. (Rajala, Haapala, Kantomaa
& Tammelin 2010, 5-6; Suomen Sydanliitto ry.)
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5 LAPSILLE SUOSITELTAVA LIIKUNTA

Lasten ja nuorten parissa tydskentelevat tarvitsevat kdytannon tyonsa tu-
eksi selkeitd ohjeita ja suosituksia liikunnan laadusta ja riittdvastd maaras-
ta. Fyysisen aktiivisuuden suositus kouluikéisille on yksi luotettavimmista
apuvalineista liikunnallisen elaméantavan, fyysisen aktiivisuuden ja terve-
ysliikunnan edistdmiseksi. Siind annetaan kdytannon suosituksia koulujen
toimijoille, kuinka koulussa voidaan tukea fyysisen aktiivisuuden suositus-
ten toteutumista mahdollisimman monen oppilaan kohdalla. (Lasten ja
nuorten liikkunnan asiantuntijaryhma 2008, 10.)

5.1 Terveysliikunnan suositukset

Terveysliikunnalla tarkoitetaan kaikkea sellaista liikuntaa, mika vaikuttaa
edistdvasti terveyteen, eiké tuota terveydelle vaaraa tai haittaa. Kaytannos-
sé se on toistuvaa, riittdvan kuormittavaa ja jatkuvaa. Tavoitteena ei tarvit-
se olla terveyshyotyjen saavuttaminen, vaan ne voivat syntyd suotuisana
sivutuotteena arjen hyotyliikunnasta, kuten valitunnilla litkkumisesta. Ter-
veysliikunta voi olla my6s esimerkiksi pyordilyd, uintia, lumilautailua,
koiran ulkoiluttamista tai vaikka pihatdiden tekemisté. Liikkua voi yksin,
kavereiden kanssa tai ohjatusti. Jokainen paiva sisaltdd monia terveyslii-
kunnan mahdollisuuksia: voi kavelld kouluun, valita portaat hissin sijasta
tai pyorailla harrastuksiin. Terveysliikunnasta voidaan laatia erilaisia oh-
jeita ja suosituksia, erddnlaisia liikuntareseptejd, esimerkiksi luuston tai
syddmen terveyden hoitamiseen. (Fogelholm ym. 2009, 51-56; Vuori
2003, 21-23.)

Terveysliikunta -késitteelld halutaan painottaa terveysliikunnan mahdolli-
suuksia edistaa terveytta liikunnan avulla ja korostaa liikunnan merkitystéa
yksil6ille ja yhteiskunnalle. Terveysliikunta tuottaa fyysiselle, psyykkisel-
le ja sosiaaliselle terveydelle suotuisia vaikutuksia mahdollisimman pienin
haitoin ja riskein. Edellytyksen& on, etta liikunta toistuu riittavan usein ja
pitkadn seké sen aiheuttama elimistén kuormitus on toteuttajalle vahintaan
kohtalainen. Esimerkiksi hyvin kevyt liikunta, kuten hidas kévely ei tayté
terveysliikunnan ehtoja. Terveysliikunnalla voidaan parantaa tai yllapitaa
jo valmiiksi hyvaa terveyskuntoa. Terveyskunnolla tarkoitetaan fyysisen
kunnon tekijoitd, joilla on yhteyksid ihmisen terveyteen ja fyysiseen toi-
mintakykyyn. Hyvé terveyskunto koostuu siis hengitys- ja verenkiertoeli-
miston ja tuki- ja litkuntaelimiston kunnosta sekd sopivasta painosta. Ter-
veysliikunta koostuu terveyskunnon eri osa-alueista (Taulukko 1). (Fogel-
holm ym. 2009, 51-56; Fogelholm ym. 2011, 76-87.)
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TAULUKKO 1  Terveyskunnon osa-alueet (Fogelholm ym. 2009, 51-56 mukaellen.)

Aerobinen kunto

- hyva kestavyys

Motorinen kunto

- lihasvoima, lihaskestavyys, liikkeiden
hallinta ja tasapaino

Notkeus

- nivelten ja lihasten liikkuvuus

Tuki- ja liikuntaelimiston kunto

- luiden ja nivelten vahvuus

Painonhallinta

—> sopiva paino ja vyotaron ymparys

Yleinen terveys

-> esim. hyva vastustuskyky

Hyva mieli

-> liikunnan psyykkiset vaikutukset

5.2 Fyysisen aktiivisuuden suositukset

Lasten ja nuorten terveytta edistavan liikunnan suosituksien tekeminen on
koettu vaativaksi. Suositellun litkunnan tavoitteena voi olla psyykkisten,
sosiaalisten ja biologisten terveytta edistavien vaikutusten saavuttaminen.
Liikunnan mé&éaran, kuormittavuuden, keston ja ohjauksen tulisi vastata las-
ten ikaa, kokoa ja kehitysvaihetta. Liséksi sen tulisi toteutua mahdolli-
simman paljon lasten ehdoilla, olla turvallista, tuottaa myonteisia koke-
muksia ja edistaa terveytta. Néaista lahtokohdista on mahdollista laatia lap-
sille litkunnan suosituksia. Vanhempien, koulujen ja liikuntaseurojen tulisi
edistaa lapselle mielekésta liikkumista ja lilkuntamuotojen I0ytdmista, jot-
ta litkunnan harrastaminen jatkuisi murrosidssé ja sailyisi aikuisik&an
saakka. (Fogelholm ym. 2011, 81-86; Lasten ja nuorten liikunnan asian-
tuntijaryhmd 2008, 12-16.)

Opetusministerid ja Nuori Suomi ry kokosivat asiantuntijaryhmén, joka
laati vuonna 2008 julkaistun Fyysisen aktiivisuuden suosituksen 7-18-
vuotiaille kouluikéisille. Suositus perustuu tieteellisiin tutkimuksiin lii-
kunnan vaikutuksista kouluikaisen terveyteen ja hyvinvointiin seka asian-
tuntijoiden ndkékulmiin ja se on tehty erityisesti terveysliikuntaa korosta-
en. Suosituksissa otetaan kantaa kouluikéisten liikunnan maéraén, laatuun
ja toteuttamistapoihin seka liikkumattomuuteen, eli paikallaan oloon, ja is-
tumisen maaraan. Fyysisen aktiivisuuden suositus on kouluikaisten terve-
ysliikunnan vahimmaissuositus. Lasten ja nuorten liikunnasta sek& sen
terveysvaikutuksista on olemassa vahemman tutkimustietoa kuin aikuisten
liilkkumisesta. Lasten liikunnan vaikutukset ovat hyvin monipuoliset ja
tarvittavan liikunnan mé&éra vaihtelee sen mukaan mitd terveyden osa-
aluetta tarkastellaan. (Lasten ja nuorten liikunnan asiantuntijaryhma 2008,
6-10.)

Suosituksen mukaan lasten tulisi liikkua vahintddn 90 minuuttia péivassé
heille ominaisella tavalla. Liikunta voi koostua lyhyistd, vahintdan kym-
menen minuutin pituisista liikuntatuokioista pitkin péivad, jolloin lapsen
tulisi olla enemman liikkeessé kuin paikallaan. Esimerkiksi koulun véli-
tunnilla lapselle voi kertyd kymmenen minuuttia reipasta fyysisté aktiivi-
suutta ja viisi minuuttia paikallaan oloa. Yli kahden tunnin mittaisia istu-
misjaksoja pitdisi valttad ja ruutuaikaa viihdemedian ddressa ei tulisi olla
kahta tuntia kauempaa. Lasten liikunnan tulisi olla paivittéista tai lahes
paivittdistd, sek& sekoitus kohtalaisesti rasittavia ja rasittavia toimintoja,
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jolloin lapsi hengastyy ja syddmen syke nousee huomattavasti. Liikunnan
tulisi olla reipasta, kuten ripedd kavelya tai pyordilya seka rasittavaa lii-
kuntaa, kuten juoksua ja pallopeleja. Liséksi sen tulisi olla monipuolista,
jolloin se vaikuttaa myonteisesti useisiin lasten terveyden ja suoristusky-
vyn alueisiin, joihin liikunnalla voidaan kyseisesséa ika- ja kehitysvaihees-
sa vaikuttaa. Lapsi tarvitsee myos riittdvasti palautumisaikaa ja unta, mut-
ta lasten luonnollista liikkumista ei kuitenkaan tarvitse rajoittaa. (Fogel-
holm ym. 2011, 76, 84; Lasten ja nuorten liikunnan asiantuntijaryhmé
2008, 16-30; School age physical activity and nutrition reform aiming for
healthier adulthood 2011.)

Lihaskunnon ja lihaskestavyyden vuoksi liikunnan tulisi sisaltd osioita,
jotka kuormittavat lihaksistoa. Kouluikaiset lapset voivat aloittaa vahvis-
tamaan lihaskuntoaan jo ennen murrosikad omaa kehon painoa hyddynta-
en ja oikeaa suoritustekniikkaa harjoitellen. Lihaskuntoa kehittavaa liikun-
taa ovat esimerkiksi lihaskuntoliikkeet, kuntopiiri, jumppa ja aerobic. Lii-
kunta on erityisen hyodyllistd alakouluikdisen lapsen luustolle. Parasta
luuliikuntaa ovat erilaiset hypyt ja nopeita suunnan muutoksia sisaltavat
leikit, pelit tai urheilulajit. Hyvia luita vahvistavia lajeja ovat myos erilai-
set temppukoulut, hyppyjé sisaltavat jumpparyhmaét, yleisurheilu ja vauh-
dikkaat palloilulajit. Fyysisen rasituksen ohella myos lihasten liikkuvuu-
den lisdédminen on térkedd. Liikkuvuutta ja nivelten liikelaajuuksia voi ke-
hittda venyttelylla ja voimistelulla. (Lasten ja nuorten liikunnan asiantunti-
jaryhmé 2008, 22-23.)

Liikunnan tulisi olla hauskaa ja tuottaa lapsille iloa ja elamyksié. Liikun-
nan tulisi vastata lasten toiveita, mahdollisuuksia ja tarpeita, jotka vaikut-
tavat siihen, missa méarin lapset harrastavat liikuntaa. Lapsia ei voi pakot-
taa lilkkkumaan ja he eivat motivoidu liikkumattomuuden haitoista kerto-
malla, vaan liikunnan on tuotettava heille valittomasti myonteisia koke-
muksia, kuten iloa, jannitystd, menestymistd, onnistumista, ryhméahenkea
ja uusia ystavid. Lasten liikunnassa tulisi korostaa enemman laatua kuin
tarkkoja maarid. Laatuun vaikuttavat liikunnan saannéllisyys, jatkuvuus,
monipuolisuus ja kuormittavuus. Lasten liikunnassa tulisi erityisesti huo-
mioida myos se, miten liikuntatuokiot toteutetaan seka miten lasten
psyykkiset ja sosiaaliset tavoitteet toteutuvat liikuntatuokion aikana. (Fo-
gelholm ym. 2011, 77-87; Lasten ja nuorten liikunnan asiantuntijaryhmé
2008, 16-23, 30; School age physical activity and nutrition reform aiming
for healthier adulthood 2011.)

Véhan liikkuva lapsi tarvitsee aikaa liikuntasuositusten vdhimmaistasolle
paastakseen. Liikkumista on hyva lisdta ensin esimerkiksi puoleen tuntiin
ja siitd vahitellen kahteen tuntiin péivassd. Samanaikaisesti istumiseen
kaytettya aikaa tulisi vahentéa. Jos lapsi ei harrasta liikuntaa lainkaan, voi
esimerkiksi kouluterveydenhoitaja ohjata lasta lisaédmé&én liikuntaa pai-
vaan, aluksi 15 minuuttia ja vastaavasti vahentdmaan istumista 15 minuut-
tia. Pikkuhiljaa aikaa lisataan, jolloin liikunta korvaa istumiseen kéytettya
aikaa. (Lasten ja nuorten liikunnan asiantuntijaryhmé 2008, 23-25; Suo-
men Sydénliitto ry.)
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Liikunnan terveyshyotyjen saamiseksi lasten tulisi myds syoéda terveelli-
sesti ja monipuolisesti ravitsemussuosituksen mukaan. Ravitsemussuosi-
tuksen mukaan lapsen tulisi syoda aamiainen, lounas, valipala, péivéllinen
ja iltapala. Kasviksia ja vihanneksia tulisi sydda runsaasti. My0s riittava
uni on térkeda terveen kasvun, oppimisen ja palautumisen kannalta. Uni-
rytmissa on tarkeda riittdvan pitka youni ja sen saannollisyys. Lapset tar-
vitsevat unta keskimaariin 9-10 tuntia yossa. Liikunta tulisi ajoittaa siten,
ettei se hdiritse younta. Rasittava liikunta l1&hell& nukkumaanmenoaikaa
voi hdiritd nukahtamista ja unenlaatua. Samoin viihdemedian kéyttoa tulisi
valttad lahelld nukkumaanmenoaikaa. (Lasten ja nuorten liikunnan asian-
tuntijaryhma 2008, 25-26; Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2005.)
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6 KOULUYMPARISTO FYYSISEN AKTIIVISUUDEN EDISTAJANA

Liikunta on oikein toteutettuna térked voimavara kouluikaisten arjessa se-
k& heidan terveytensd ja hyvinvointinsa edistamisessa. Fyysisen aktiivi-
suuden suosituksesta kay ilmi, ettd koulujen haasteena on tarjota jokaiselle
koululaiselle tunti fyysista aktiivisuutta jokaisena koulupdivana. Suosituk-
sessa ehdotetaan, etté liilkunnan rooli nékyisi oppiaineen lisdksi myos koko
koulun yhteisend tehtédvand. Koulussa tulisi vallita liikuntamyonteinen il-
mapiiri. Liikuntatunteja tulisi lisatad kaikille luokka-asteille ja siita olisi
mahdollista antaa tukiopetusta. Tukiopetuksen tulisi olla hienovaraisesti
jarjestettya, eika silla tulisi leimata oppilaita. Hyvia tukiopetuksen muotoja
ovat esimerkiksi matalan kynnyksen liikuntakerhot sek& vahan liikkuvien
tyttdjen kerho. Opettajille tulisi jarjestaa lisakoulutusta liikunnan ohjaami-
sesta ja liikunnan arviointia tulisi muuttaa enemmaéan oppilaslahtdiseksi.
Talloin korostettaisiin oppilaan itsearviointia sek& huomioitaisiin oppilaan
osallistuminen ja aktiivisuus. Liikuntakayttaytymisen tarkkailun keinoja
olisi talléin esimerkiksi liikunnan seurantakortti, askelmittari, sykemittari
sekd tietokone- ja Internetohjelmat. Peruskoulussa on keskimé&arin kaksi
45 minuutin pituista liikuntatuntia viikossa, joiden lisaksi kouluissa voisi
olla enemman liikunnallista kerhotoimintaa ja lapsia tulisi kannustaa liik-
kumaan valitunneilla, koska silld on suuri rooli koululaisten paivittéisen
litkunta-annoksen kerryttajana. (Karvinen, Raty & Rautio 2010, 16; Las-
ten ja nuorten liikunnan asiantuntijaryhma 2008, 13, 35-36; Perusopetuk-
sen opetussuunnitelman perusteet 2004; Rajala ym. 2010; Tynjala ym.
2009, 12.)

Kouluterveydenhuollon tulisi seurata lilkunnan méaaréaa ja laatua, seké lii-
kunnan ja ravitsemuksen suhdetta koko koului&n ajan. On térke&& tuoda
esille litkunnan merkitys ja valttaméattomyys lasten hyvinvoinnin kannalta
tiedottamalla ja kannustamalla lapsia liikkumaan. Vanhempien, opettajien
ja kouluterveydenhuollon on tehtdvé yhteisty6ta ja oltava esimerkkina las-
ten ja nuorten kasvattamisessa terveyttd edistavaan liikuntaan. Yhteisty6
on téarkeada lapsen liikunnallisen eldmantavan toteutumisessa. Kouluter-
veydenhuolto voisi antaa oppilaille enemman ohjausta liikuntasuosituksen
pohjalta. Jos litkkuminen on liian vahaista, voi terveydenhoitaja tehda lap-
sen kanssa suosituksiin pohjautuvan liikkumisen suunnitelman. (Lasten ja
nuorten liikunnan asiantuntijaryhma 2008, 40-41.)

6.1 Opetussuunnitelman mukainen liikunta alakoulun 5. ja 6. luokalla

Koululiikunnan padmaérana on vaikuttaa myonteisesti oppilaan fyysiseen,
psyykkiseen ja sosiaaliseen toimintakykyyn sekd hyvinvointiin ja ohjata
oppilasta ymmaértamaan liikunnan terveydellinen merkitys. Laadukas lii-
kunnanopetus tarjoaa koululaisille sellaisia taitoja, tietoja ja kokemuksia,
joiden pohjalta on mahdollista omaksua liikunnallinen ja terveytta edistava
aktiivinen eldméntapa. (Opetushallitus 2011.)

Liikunta on toiminnallinen oppiaine, jossa edetddn leikin ja taitojen oppi-
misen kautta kohti litkunnan itsendistd harrastamista. Liikuntatuntien op-
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pimiskokemukset vahvistavat oppilaan itsendista tuntemista ja suvaitsevai-
suutta. Litkuntaa voi opettaa erilaisten menetelmien kautta ja opettajat va-
litsevat, minkalaisia menetelmia kayttavat. Liikunnan opetuksessa on tar-
ked& pyrkid huomioimaan oppilaiden erot ja nahdé oppilaat yksilGina. Jo-
kaisessa opetusryhmaéssa on lapsia erilaisista taustoista, ja heilld on erilai-
sia tavotteita ja mahdollisuuksia liikuntaan. (Opetushallitus 2011.)

Vuosiluokkien 5-6 koululiikunnassa tulee ottaa huomioon tdssa kehitys-
vaiheessa korostuvat sukupuolten erilaiset tarpeet seké oppilaiden kasvun
ja kehityksen erot. Monipuolisella koululiikunnalla tuetaan oppilaan hy-
vinvointia, kasvua itsendisyyteen ja yhteisollisyyteen sekd luodaan val-
miuksia omaehtoiseen liikunnan harrastamiseen. Opetuksessa tulisi antaa
mahdollisuuksia liikunnallisiin elamyksiin ja sen pitdisi tukea oppilaan it-
sensd ilmaisua. (Opetushallitus 2011.)

Perusopetuksen tuntijaossa liikunnan maara on jaettu 5.-9. vuosiluokille
siten, ettd nailla luokilla koululiikuntaa on kymmenen vuosiviikkotuntia,
eli kaksi vuosiviikkotuntia jokaisena lukuvuotena. Tdma vastaa 90 mi-
nuuttia koululiikuntaa viikossa. Perusopetuksen tuntijaossa on 5.-9. luo-
kille mé&aritelty taito- ja taideaineita 24 vuosiviikkotuntia. Naiden viiden
vuoden aikana taito- ja taideaineita tulee olla tuntijaon mukaan 30 vuosi-
viikkotuntia, joten kunnat tai koulut paattavét itse, mihin oppiaineisiin
nama kuusi vuosiviikkotuntia kéyttavat. (Opetus- ja kulttuuriministerié
2001.)

6.2 Kouluterveydenhuolto fyysisen aktiivisuuden edistajana

Kouluterveydenhuollolla ja kouluyhteisolla on tarked merkitys lasten ja
nuorten elamassa, silla koulu on paikka, jossa lapsi tai nuori viettaa valta-
osan ajastaan paivisin ja kouluterveydenhuollon henkildsto tavoittaa kaik-
ki oppilaat useamman kerran koulunkéynnin aikana. Kouluterveydenhuol-
lon tavoitteena on koko kouluyhteisdn hyvinvoinnin ja oppilaiden tervey-
den edistdminen sekd terveen kasvun ja kehityksen tukeminen siten, ettd
kaikki oppilaat saavat laadukkaita kouluterveydenhuollon palveluja tasa-
arvoisesti asuinpaikastaan riippumatta. (Kouluterveydenhuolto 2002, 28;
Sosiaali- ja terveysministerio & Kuntaliitto 2004, 9.)

Kouluterveydenhuolto on osa kouluyhteiséd, jolloin yhteistyd ja moniam-
matillisuus korostuvat kaytannon tydssé. Kouluyhteisén muita osapuolia
ovat opettajat, oppilaat, rehtori sekd koulun muut tyéntekijat ja koulussa
toimivat yhteistydoryhmaét. (Sosiaali- ja terveysministerio & Kuntaliitto
2004, 9-10.)

Kouluterveydenhuollon ammattilaiset ovat kouluterveydenhoitaja ja —
ladkari seka muut terveydenhuollon tyontekijat. Kouluterveydenhoitaja on
kouluyhteistssa terveyden edistamisen ja hoitotyon asiantuntija. Han osal-
listuu oppilaiden terveydenhoidon asiantuntijana opetussuunnitelman val-
misteluun, terveystiedon opetukseen, oppilashuollon toimintaan seka kou-
lun sisdiseen ja ulkoiseen arviointiin. Kouluterveydenhoitaja seuraa oppi-
laiden kasvua ja kehitystd, selvittad oppilaiden kanssa mahdollisia ongel-
mia ja tukee seka lasta ettd hanen vanhempiaan. Kouluterveydenhoitaja

23



”Mika sua liikuttaa?”’

myos vastaa kouluterveydenhuollon tiedottamisesta, oppilaiden vuosittai-
sista terveystapaamisista, oppilaskohtaisesta yhteistyostd vanhempien ja
opettajien kanssa, ensiavusta seké oppilaan ohjaamisesta tarvittaessa kou-
lulddkérin tai muiden asiantuntijoiden puoleen. (Kouluterveydenhuolto
2002, 31-32; Sosiaali- ja terveysministerio & Kuntaliitto 2004, 9-10.)

Kouluterveydenhuollon toiminnan rungon muodostavat maaraaikaiset, ko-
ko iké&luokkaa koskevat terveystarkastukset ja seulontatutkimukset, joilla
arvioidaan monipuolisesti oppilaan fyysista ja psyykkista terveydentilaa.
Terveystarkastuksissa pyritddn 10ytaméaén mahdolliset sairaudet seka ter-
veyttd ja hyvinvointia uhkaavia tekijat. Laaja-alaisia terveystarkastuksia
on peruskoulun aikana kolme, 1., 5. sek& 8. luokalla, ja niihin osallistuvat
laékari ja terveydenhoitaja. My6s oppilaan vanhempien toivotaan osallis-
tuvan tarkastuksiin. Muina vuosina terveydenhoitaja ja oppilas tapaavat
terveystapaamisissa. Lisaksi riskiryhmiin kuuluville oppilaille on kohden-
nettuja terveystarkastuksia. Terveystarkastusprosessin péaatteeksi tulisi
luoda oppilaan henkil6kohtainen terveyssuunnitelma, jossa koulutervey-
denhuolto sopii yhdessa oppilaan ja vanhempien kanssa lapsen terveyden
ja hyvinvoinnin edistamisestd sekd seurannasta. Kouluterveydenhuollon
tarked tydmuoto on myds avoin vastaanotto, jonne oppilaat voivat menna
aikaa varaamatta keskustelemaan oireistaan tai mieltddn vaivaavista asi-
oista. (Kouluterveydenhuolto 2002, 36-40. Valtioneuvoston asetus neuvo-
latoiminnasta, koulu- ja opiskeluterveydenhuollosta seké lasten ja nuorten
ehkaisevasta suun terveydenhuollosta 2009.)

Kouluterveydenhuollolla on tarked merkitys terveyskasvatuksessa ja ter-
veystiedon jakamisessa, vaikka kasvatustyd on tavallisesti koulun asia ja
terveystieto oppiaine. Terveyskasvatuksen tavoitteena on, ettd jokainen
oppilas ymmartéisi terveyden merkityksen elaméassaan, omaksuisi terveyt-
t4 edistdvat elamantavat sekd tietdisi oman vastuunsa itsensa ja ymparis-
tonsa terveydesta. Jokaisen koululaisen tulisi oppia, mitka tekijat ovat ter-
veyttd edistdvid ja mitka terveydelle haitallisia, jotta han voisi tehda tar-
koituksen mukaisia valintoja omassa elamassaan. Kouluterveydenhuollon
tulee osallistua koulun terveyskasvatussuunnitelmien tekemiseen ja toteut-
tamiseen seké varmistua siitd, ettd terveyskasvatus on paamaarahakuista ja
terveystietoon perustuvaa. Terveyskasvatuksessa tulee ottaa huomioon
oppilaan ik& ja kehitystaso ja jokaisessa kouluterveydenhuollon ja oppi-
laan tapaamisessa tulee olla mukana terveyskasvatuksellinen nakdkulma.
Henkilokohtaisessa tapaamisessa voidaan keskittyd niihin asioihin, jotka
ovat oppilaalle ajankohtaisia. (Terho 2002, 21.)

6.2.1 Kouluterveydenhoitaja fyysisen aktiivisuuden edistgjana

Lasten ja nuorten fyysisen aktiivisuuden edistdmisen avainasemassa ovat
lasten vanhemmat ja elinymparistd. Lasten ja nuorten fyysisen aktiivisuu-
den selvittdmiselld ja siihen pohjautuvalla neuvonnalla terveydenhoitaja
voi tukea koululaisia kohti terveellisempi& elintapoja sek& edistdd heidan
terveyttd ja ehkaista sairauksia. Lapsuuden ja nuoruuden fyysinen aktiivi-
suus tukee terveellistd kasvua ja kehitystd seka fyysistd, psyykkista ja so-
siaalista toimintakykya. (Rajala 2010, 45.)
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Valtioneuvoston uuden kouluterveydenhuollon asetuksen mukaan fyysista
aktiivisuutta tulisi kartoittaa laajoissa terveystarkastuksissa osana motorii-
kan kehityksen arviointia, ja siité tulisi keskustella osana terveysneuvon-
taa. Naissa terveystarkastuksissa, joissa lasten vanhempien tulisi olla mu-
kana, on hyva mahdollisuus keskustella koko perheen fyysisesta aktiivi-
suudesta. Kouluterveydenhuollon tavoitteena on motivoida oppilasta huo-
lehtimaan omasta kunnostaan ja harrastamaan liikuntaa seka tunnistaa vé-
han liikkuvat oppilaat, joihin tulisi kiinnitta& erityistd huomiota. Tarvitta-
essa terveydenhoitaja antaa liikuntaneuvontaa lapselle tai koko luokalle,
vanhemmille sek& ryhmille. Kouluterveydenhoitaja voi myds kannustaa
lapsia osallistumaan koulun liikunnalliseen kerhotoimintaan. Fyysisen ak-
tilvisuuden kartoittamista tai kartoittamisen helpottamiseksi ja neuvonnan
tueksi on laadittu erilaisia valineitd, esimerkiksi Sydanliiton Neuvokas
perhe —menetelma ja Painokas — puheeksi ottamisen tyovalineistd. (Maki-
nen, Borodulin, Tammelin & Alapappila 2011, 153-156; Rajala 2010, 45;
Sosiaali- ja terveysministerio 2009, 50.)

Terveystapaamisissa voidaan arvioida koululaisten fyysista aktiivisuutta
monin eri tavoin. Terveydenhoitajan tulee selvittaa oppilaan fyysinen ko-
konaisaktiivisuus; liikkuminen, leikkiminen ja liikkumattomuus, mukaan
lukien television, dvd:n seka tietokoneen ja pelikonsolin kéyttd. Tervey-
denhoitajan tulisi selvittad, likkkuuko koululainen fyysisen aktiivisuuden
suosituksen mukaisesti, eli vahintadn 90 minuuttia paivassa. Liséksi tulisi
kysya koululaisen omasta ja kavereiden liikunta-aktiivisuudesta, asenteista
liikuntaan sekd osallistumisesta koululiikuntaan. Naitd voidaan kartoittaa
esimerkiksi seuraavilla kysymyksilla (Taulukko 2): (Makinen ym. 2011,
153-156.)

TAULUKKO 2 Fyysisen aktiivisuuden selvittdminen koululaiselta (Méakinen ym. 2011,
153-154 mukaellen.)

Fyysisen aktiivisuuden selvittdminen: Terveydenhoitajan esimerkkikysymyksia
lapselle:

Koululaisen osallistuminen koululiikun- - Mitd mieltd olet koululiikunnasta?

taan:

Koululaisen asenne liikuntaa kohtaan: - Harrastatko liikuntaa ystévien kanssa?
- Innostavatko ystavési sinua litkkumaan?

On myos tarkedd selvittad, liikkkuvatko lasten ja nuorten vanhemmat ter-
veytensd kannalta riittavasti, mik& on heidén asenteensa liikuntaa kohtaan
sek& erityisesti minké&laisen esimerkin he lapsilleen antavat liikkumistot-
tumuksista. On tutkittu, ettd jos vanhempi ei ole kiinnostunut liikunnasta
tai suhtautuu siihen kielteisesti, rajoittaa se suoraan lapsen fyysista aktiivi-
suutta. Lapsen liikunta-aktiivisuuden mahdollistaa siis vanhempien kan-
nustava ja inspiroiva asenne. Vanhempien ja perheen liikkumista ja kiin-
nostusta liikuntaan voidaan kartoittaa esimerkiksi kysymalla (Taulukko 3)
(Soininen & Vaananen 2011.)
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TAULUKKO 3  Fyysisen aktiivisuuden selvittdminen vanhemmilta (Mékinen ym. 2011,
154-156 mukaellen.)

Fyysisen aktiivisuuden selvittdminen:

Terveydenhoitajan esimerkkikysymyksia van-
hemmille:

Koululaisen oman ja kavereiden liikunta-
aktiivisuuden selvittdminen:

- Kuinka monta tuntia paivassa lapsenne taval-
lisesti ulkoilee, leikkii liikunnallisia leikkeja tai

harrastaa liikuntaa?

- Kuinka monena péivana lapsenne on viimei-
sen seitsemdan paivan aikana liikkunut yhteensé
vahintdan tunnin paivassa?

Koululaisen paivittdisen ruutuajan selvittdmi- | - Kuinka monta tuntia paivassa lapsenne taval-

lisesti katsoo televisiota, dvd:ta tai k&yttaa
aikaa tietokoneen tai pelikonsolin &aressa?

Vanhempien seké perheen liikunta- - Liikkuuko perheenne yhdessa?

aktiivisuuden selvittaminen:

- Kuinka monena péivana viikossa liikutte
vahintdan puolituntia paivassa?

- Onko litkuntanne paaséantoisesti reipasta
kestavyyskuntoa, kohottavaa liikuntaa, esimer-
kiksi kdvelyd, raskaita kotitdita tai pyorailya
vai rasittavaa liikuntaa, kuten uintia, jumppaa,
maila- tai juoksupeleja?

Terveydenhoitajan liikuntaneuvonnalla tuetaan lapsen ja koko perheen
terveyttd edistavia liikuntatottumuksia. Liikuntaneuvonnan tavoitteena on,
ettd lapset ja nuoret 16ytavét heitéd kiinnostavia liikuntatapoja ja omaksuvat
fyysisesti aktiivisen elamantavan. Jos lapsi liikkuu suosituksiin ndhden lii-
an vahan, on tarkeaa keskustella lapsen ja perheen liikuntatottumuksista
tarkemmin ja motivoida heitéd liikunnan lisddmiseen. (Terveystarkastukset
lastenneuvolassa ja kouluterveydenhuollossa 2010, 153-156.)

Lapsen fyysinen aktiivisuus tulisi Kirjata potilaskertomukseen. Kouluikais-
ten fyysisesta aktiivisuudesta kirjataan niiden pdivien lukumaéra viikossa,
jolloin lapsi tai nuori on litkkunut vahintd&n yhden tunnin paivéssa. Lisak-
si kirjataan vuorokauden aikana kaytetty ruutuaika. Vanhempien fyysises-
t4 aktiivisuudesta Kkirjataan kestavyyskuntoa kohottavan liikunnan ja rasit-
tavan liikunnan tuntimaarat viikossa. (Terveystarkastukset lastenneuvolas-
sa ja kouluterveydenhuollossa 2010, 153-156.)

6.2.2 Ryhmaéanohjaus osana kouluterveydenhoitajan tyota

Liikunnallisen ryhmén ohjaaminen on vaativaa ihmissuhdetyotd, jossa
toiminnan keskipisteena on liikkuva lapsi kehoineen, tunteineen, ajatuksi-
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neen, ihmissuhteineen ja elaméntilanteineen. Lasten ryhman ohjaaminen
on haastavaa, jolloin hyvé ennakkovalmistautuminen on ehdotonta. Ohjaa-
jan kannattaa tutustua ryhmaan ja suunnitella monta varasuunnitelmaa.
Tunnin kulussa ei tulisi olla tyhjié hetki& tai lilan pitkadn odottamista, mi-
k& saattaa vaikuttaa tilanteen hallintaan heikentévésti. Joillakin on taito
saada ryhmé toimimaan haluamallaan tavalla, toisilla se on kovan tyon ta-
kana. Tarkeéa on, ettd ryhmdssé ohjaaja on aito oma itsensé. Jokaisella on
oma persoona ja tapa olla vuorovaikutuksessa lasten kanssa. VVuorovaiku-
tus on kommunikoinnin lisdksi myo6s lasnéoloa ja sanatonta viestintaa.
Liikunnassa lapsi oppii vuorovaikutustaitoja esimerkiksi sadntoleikeilla
seka pari- ja ryhmaétoissa. (Autio & Kaski 2005, 63-65.)

Ohjaajalla tulee olla myds hyvé itsetuntemus, jolloin ohjattaviin lapsiin
sekéd tapahtumaan liittyvien omien tunteiden, ké&sitysten ja motivaation
olemassaolo tiedostuvat. Ohjaajan tulisi olla kannustava ja ottaa tunneilla
jokaisen lapsen sen hetkinen kehitystaso huomioon. Ryhmadssé tulisi kan-
nustaa jokaista positiivisella ja rakentavalla palautteella. Kannustamisella
voidaan vaikuttaa siihen, ja&ko lapsi jatkossa pois ryhman toiminnasta.
Kannustamiseen kuuluu myods kyky motivoida lasta jatkamaan harjoitte-
lua. Ohjaajan tulisi myds huomioida kaikki lapset, esimerkiksi ottamalla
ryhman toiminnan aikana tavoitteeksi katsoa kaikkia lapsia véhintaan ker-
ran silmiin. Ohjaajan tulee olla luotettava ja rehellinen. Hyva ohjaaja luot-
taa lasten kykyyn tehdd ja toimia, jolloin lasten myonteinen minakésitys
litkkujana vahvistuu ja itseluottamus kasvaa. Jokaisen lapsen tulisi saada
néhda itsensa tarkeana ja osaavana liikkujana seka kokeilla omia kykyjaéan
jarajojaan. (Autio & Kaski 2005, 64-66.)

Ohjaajan tulee olla turvallinen, jotta lapset toimivat ryhmassa mielellaan.
Ohjaajan tulee edustaa selkeéasti aikuista, joka vastaa tunnista ja sen kulus-
ta sekd olla tasapuolinen ja oikeudenmukainen kaikille lapsille. Ohjaaja
asettaa rajat, joiden puitteissa toimitaan. Hyvé ohjaaja myos vélittaa lap-
sista, jolloin lapset tuntevat olevansa tarkeité ja pidettyj& ohjaus- ja vuoro-
vaikutustilanteissa. Ryhménohjaajan olisi hyvé olla myds luova, silla ryh-
matilanteet ja lapset ovat aina ainutlaatuisia. Luovuus liittyy usein kaytén-
non tilanteisiin, silld ohjaustilanteet sujuvat harvoin taysin suunnitellun
mukaisesti. Tulee kuitenkin muistaa, ettd hyvén ohjaajan tunnuspiirteiden
kehittyminen vie aikaa. Kukin ryhménohjaaja toimii omalla persoonallaan
ja tilanteen vaatimalla tavalla. (Autio & Kaski 2005, 68-69.)

Tieto liikunnan terveysvaikutuksista ei riitd motivoimaan koululaisia liik-
keelle. Eettisen ja sosiaalisen kehityksen ndkdkulmasta kannattaakin suo-
sia sellaisia opetus- ja harjoitusmenetelmid, jotka perustuvat yhdessa te-
kemiseen ja kehittdvat myos lasten omatoimisuutta. Motivoidessa lasta
lilkkumaan, tavoitteiden tulee olla selkeat ja realistiset. Ohjaajan on suun-
niteltava tunnit riittdvan vaihteleviksi, monipuolisiksi ja johdonmukaisiksi,
jotta lapsi viihtyy tunnilla. Liiallista kilpailua tulisi valtt44. Lapsi motivoi-
tuu litkkumiseen onnistumisen eldmyksien kaytta, ja kun han kokee oppi-
vansa ja osaavansa asioita. Lapsi haluaa kokea itsensa kyvykkééksi, johon
ohjaaja pystyy vaikuttamaan realistisella palautteella, kannustamisella se-
k& lasta huomioimalla. Ohjaajan hyvét vuorovaikutustaidot motivoivat las-
ta litkkumaan ja kehittyméan lisdé. Ohjaajan tulisi osata kuunnella ja antaa
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lapsen vaikuttaa tunnin sisaltoon. Lapsi innostuu, kun han saa itse osallis-
tua litkunnan suunnitteluun, jolloin litkkkuminen tulee lapselle mielekkaak-
si ja todennakdisesti jatkuu myos tulevaisuudessa. Liikuntaharrastuksissa
tulisi myoOs antaa lapsen itse valita, mik& laji tuntuu kiinnostavalta, jotta
harrastaminen jatkuisi sdannollisesti. Lapsi motivoituu kokiessaan kuulu-
vansa ryhméan ja saadessaan kavereita. Lapsen tulee saada tunne, etta ha-
net hyvaksytdan ryhmassé sellaisena kuin hén on. Térkeinta liikunnallisen
motivaation saavuttamiseksi on, ettd lapsi viihtyy tunnilla ja ryhméssé on
hyva seké turvallinen ilmapiiri. Ohjaustuntien tulisi olla miellyttavia ja
niissa pitaisi olla likkkumisen ilo mukana. Parhaiten lasta motivoi ohjaajan
oma malli. (Autio & Kaski 2005, 99-102; Lasten ja nuorten liikunnan asi-
antuntijaryhmd 2008, 21-22.)
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7 TOIMINNALLINEN OPINNAYTETYO

Ammattikorkeakoulun opinndytetyon tulee perustua tutkittuun tietoon, ja
sen tulee olla tydelamalahtdinen seké osoittaa alan tietojen ja taitojen hal-
lintaa. Toiminnallinen opinndytetyd on kaytannonlaheisempi vaihtoehto
tutkimukselliselle opinnaytety6lle. Toiminnallinen opinnéytetyd tavoitte-
lee ammattiin liittyvad kaytdnnon toiminnan jéarjestamisté, ohjeistamista ja
opastamista. Kaytanndssa se voi olla esimerkiksi tyéhén sunnattu ohjeis-
tus tai jonkin tapahtuman toteuttaminen. Toiminnallisen opinndytetyon
toteutustapana voi olla kohderyhman mukaan esimerkiksi kirja, opas, koti-
sivut tai johonkin tilaan jérjestetty tapahtuma. (Airaksinen & Vilkka 2003,
9-14, 41-43))

Toiminnallisessa opinnédytetydssa on kaksi osaa: produkti, eli toiminnalli-
nen osuus, ja opinnaytetyOraportti, joka koostuu teoreettisesta viihteke-
hyksestd sek& prosessin dokumentoinnista ja arvioinnista. Toiminnallinen
opinnaytetyo alkaa lahtotilanteen kartoituksella ja tyon suunnittelulla, jol-
loin pohditaan, mitd opinnédytetydssa tehdaan, miten tehd&én ja miksi teh-
daan. Taman jalkeen suunnitellaan, miten asetettuihin tavoitteisiin péas-
taan. (Airaksinen 2009; Falenius, Leinonen, Leino, Lumme & Sundqvist
2006; Vilkka 2010.)

Opinnaytetydssamme luomme teoreettisten tietojen ja tutkimusten perus-
teella ikaryhmaélle soveltuvan materiaalisisallon sek& liikuntaan motivoi-
van tuokion. Valitsemme toiminnallisen opinnaytetyon, silld koemme sen
olevan luonnollisin ja toimivin tapa kasitella valitsemaamme aihetta. Toi-
minnallinen vaihtoehto vaikuttaa parhaimmalta tyétavalta myods ikaryh-
maamme ajatellen. Toiminnallinen opinndytetyd sopii hyvin terveyden-
huoltoalalle, koska siind yhdistetdan teoreettinen tieto kaytannon taitoihin.
Koemme, ettd pystymme toiminnallisen opinnéytetyon avulla kehittdmaén
omia ohjaus- ja vuorovaikutustaitojamme, opimme soveltamaan teoriatie-
toa sekd kehitymme terveyden edistdmisty0ssé.

7.1 Opinnéytetyon tarkoitus ja tavoitteet

Taman opinnaytetyon tarkoituksena on edistdd 5.—6.-luokkalaisten oppi-
laiden fyysista aktiivisuutta. Tavoitteenamme on motivoida oppilaita lii-
kunnan pariin ja lisata heidan tietopohjaansa liikunnan terveyshyodyistéa.
Pyrimme saamaan lapset ajattelemaan omia ja ikaryhmansa liikkumistot-
tumuksia ja annamme heille erilaisia esimerkkejé terveysliikunnan muo-
doista.

Tassd opinndytetydssé haluamme tuoda terveydenhoitajaa enemman esille
fyysisen aktiivisuuden edistéjané. Pyrimme tuomaan esille terveydenhoita-
jan monipuolista ammattiosaamista terveyden edistdmistydssa. Tervey-
denhoitajan osaamiseen kuuluu ryhménohjaamistaidot, joita voisi kaytan-
ndssé soveltaa tarpeen mukaan myos liikkunnan ohjaamiseen terveysliikun-
tasuositusten mukaisesti.
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Taméan opinndytetyon avulla lissédmme omaa tietdmystdmme fyysisestéd
aktiivisuudesta ja terveysliikunnasta, sek& miten niit4 olisi hyva kaytan-
ndssa toteuttaa. Lisaksi tulemme oppimaan ryhmanohjaus- ja vuorovaiku-
tustaitoja sekd tydskentelyd alakouluikdisten kanssa. Opinndytetydmme
avulla osoitamme, ettd terveydenhoitaja voi edistéé liikunnallisuutta myos
toiminnallisin tavoin.

7.2 Opinnéytetydn eteneminen

Opinnaytetyon ideointi alkoi kevéalla 2010, jolloin ajatuksena oli tehd&
toiminnallinen opinndytetyo liikunnan edistdmisesta lasten parissa. Aluksi
opinndytetyota teki yksi opiskelija, mutta tydméaéran lisddntyessa ja toi-
mintapaivan onnistumisen kannalta oli tyoparille tarvetta. Toinen opiskeli-
ja innostui aiheesta ja tuli tyohon mukaan syksylla 2010, jolloin opinnay-
tetyon tekeminen alkoi.

Opinnaytetyon ideaksi vakiintui toimintapdivan jarjestaminen alakou-
luikaisille, mink& vuoksi tarvitsimme yhteistyoéhon aiheesta kiinnostuneen
koulun. Yhteistyokumppani 16ytyi syksylla 2010 helposti toisen opiskeli-
jan vanhasta tyopaikasta. Koulu oli hyvin kiinnostunut yhteistyosta ja in-
nokkaita luokkia oli useita. Koulun puolesta saimme vapaat kédet opin-
naytetyon toteutukseen. Valitsimme koulusta opinndytetyon kohderyh-
maéksi 5-6- luokkalaiset, sillad tutkimusten mukaan fyysinen aktiivisuus ja
liilkunnan harrastaminen véhenevét oppilaiden lahestyessa ylédkouluikaa,
minka vuoksi tdmén ikaiset oppilaat hyotyvat toimintapéivasta mieles-
tdmme eniten.

Aloitimme teoreettisen viitekehyksen luomisen kevaéllad 2011. Teoreetti-
sen viitekehyksen tyostdminen oli hidasta, silld muut kouluty6t ja kaytén-
non harjoittelut veivét paljon yhteistd aikaa. Eteneminen oli melko ty6l&s-
t4, koska aiheesta oli tehty vain muutamia meille hyddyllisia tutkimuksia.
Hyvéa lahdemateriaalia 16ysimme esimerkiksi Kirjoista, Internetista seka
tieteellisistd aikakausjulkaisuista. Toimintapaivaan sopivat ideat ja kéytén-
teet kehittyivat samalla kun kirjoitimme teoreettista viitekehystd ja oma
tietdmyksemme aiheesta kasvoi. Tydstimme teoreettista viitekehystd oman
aikataulumme mukaan ja syksylld 2011 saimme tyon véliseminaarivaihee-
seen.

Véliseminaarin pidimme marraskuussa 2011, jonka jalkeen muokkasimme
tyotd saadun palautteen mukaan. Aloimme suunnitella my6s toimintapéi-
van runkoa tarkemmin ja olimme aktiivisemmin yhteydessa yhteistyokou-
lun opettajiin. Tapasimme opettajat yhteistydkoululla tammikuun 2012
alussa ja sovimme paivdmaaran toimintapéivalle.

Toimintapdiva tapahtuisi erddssa Kanta-Hamaélaisessé alakoulussa tammi-
kuun 2012 lopulla. Koulussa on yhteensa 183 oppilasta, joista 5-6-
luokkalaisia on 68 oppilasta. Koulussa on kolme 5-6-luokkaa: 5-luokka,
jossa on 23 oppilasta, 5-6-luokka, jossa on 20 oppilasta seka 6-luokka,
jossa on 25 oppilasta. Sovimme opettajien kanssa, etta tulisimme pitdmaén
yhden toimintapdivan, jolloin jokaiselle luokalle pidettaisiin kahden tunnin
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mittainen tuokio. Opettajien pyynnosta pitdisimme tuokion jokaiselle luo-
kalle erikseen.
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8 TOIMINNALLISEN OPINNAYTETYON SUUNNITELMA

Taman opinnaytetyon toiminnallinen osuus perustuu lasten litkunnallisuut-
ta selvittaviin tutkimuksiin ja teoriatietoon (Fyysisen aktiivisuuden suosi-
tus kouluikéisille 7-18-vuotiaille; Laps Suomen —tutkimus; Terveysliikun-
ta 2011). Toimintapdivan suunnittelussa kéaytetddn toimiviksi todettuja
toimintatapoja ja menetelmia (Liikkuva koulu —hanke, Liikunnasta syrjay-
tyneiden lasten ja nuorten fyysisen aktivoinnin hanke 2009-2010), (Tau-
lukko 4). Toimintapaivé jaetaan kolmeen kahden tunnin mittaiseen toimin-
tatuokioon, jotka pidetdén jokaiselle 5.—6. luokalle erikseen. Taman jal-
keen oppilaat tayttavat palautekyselyn omassa luokassa opettajan johdolla.
Piddmme jokaiselle luokalle toimintatuokion samalla suunnitelmalla ja ai-
kataululla. Ensimmaisen tunnin siséllon tavoitteina on luoda vuorovaiku-
tusta ohjaajien ja ryhmén valilla, saada oppilaat toimimaan ja keskustele-
maan ryhmaéssa seka antaa uutta tietoa oppilaille fyysisesté aktiivisuudesta
ja terveysliikunnasta. Toisen tunnin tavoitteina on motivoida oppilaita
liilkkumaan, havainnollistaa hyo6tyliikuntaa ja vahvistaa luokkahenkea.

TAULUKKO 4  Toimintatuokion suunnitelma

Toimintatavat: Tavoitteet:

Ensimmainen tunti

osuus
Yhteinen lopetus ja
suullinen palaute

e Ohjaajien esittely e Tutustuminen ja vuo-
Luokkahuoneessa e Ryhmityoskentely rovaikutus oppilaisiin
kesto 55min e Keskustelua e Ryhmaytyminen
e Teoriaosuus e Pohdinta
e Oppilaiden leikkiehdo- e Uuden oppiminen
tukset e Oppilaiden osallistu-
minen toisen tunnin
suunnitteluun
Siirtyminen pukuhuo- e Liikuntavaatteiden e Hygieniakasvatus
neisiin ja liikuntasaliin vaihto
kesto 10min
Toinen tunti e  Askelmittarin kaytto e Hydtyliikunnan ha-
Liikuntasalissa e Ryhmétydskentely vainnollistaminen
kesto 55min e Parityoskentely e Ryhmadssa toimiminen
e Oppilaiden ideoima e Parin kanssa toimimi-

nen
Luokkahengen vah-
vistaminen
Oppilaiden motivointi
liikkumiseen
Viélittdman palautteen
saaminen

Siirtyminen luokkaan
kesto 10min

Vaatteiden vaihto
Palautteen anto

Hygieniakasvatus
Toimintatuokion arvi-
ointi
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8.1 Ensimmaisen tunnin suunnitelma

Toimintatuokion ensimmaisen tunnin kesto on 55 minuuttia. Tarkoitukse-
na on saada oppilaat pohtimaan omia liikkumistottumuksiaan seka kertoa
heille fyysisesta aktiivisuudesta seka liikunnan terveyshyodyistd. Aluksi
esittelemme itsemme ja opinndytetyon tarkoituksen oppilaille. Kerromme,
ettd teemme opinndytety6td, johon kuuluu toimintapdivan jérjestdminen
koulun 5.-6. luokkalaisille.

Aloitamme tunnin jakamalla oppilaat ryhmiin. Jokainen paivan aikana teh-
ty ryhméjako muodostetaan samankaltaisuuden perusteella, esimerkiksi
vaatteiden varin tai pituuden mukaan. Annamme oppilaille aluksi tehtavan
muodostaa jonon pituusjarjestyksen mukaan. Tdman jalkeen toinen ohjaa-
jista jakaa oppilaat viiden hengen ryhmiin aloittaen viidestd pisimmista
oppilaasta edeten kohti lyhyempid oppilaita. Nain ryhmat eivat muodostu
vain parhaimpien kavereiden mukaan ja oppilaat tekevét yhteisty6td myos
vieraampien luokkakavereiden kanssa. Toinen ohjaajista nayttaa kullekin
ryhmadlle paikan, johon he voivat asettua. (Wiertsema 1997, 18.)

Ryhmien pééstya paikoilleen teemme nopean oppilaiden esittelykierrok-
sen, jolloin jokainen ryhméléinen kertoo oman nimensa. Nimikierroksen
jalkeen ohjaajat antavat ryhmille tehtavéksi pohtia, miten ryhmaldiset tyk-
k&aavét liikkua. Pohtimiseen annetaan aikaa vain pari minuuttia, jotta kes-
kustelu pysyy aiheessa. Kdymme yhdessa lapi, minkalaisista asioista ryh-
missé puhuttiin.

Toinen ohjaajista jakaa seuraavaksi tietovisamonisteen jokaiselle ryhmalle
ja toinen ohjeistaa monisteen taytossa ja kertoo, etta aikaa tietovisamonis-
teen tayttdmiseen on 10 minuuttia. Oppilaat valitsevat ryhmastaan Kirjurin,
joka Kirjoittaa ryhman vastaukset paperille. Korostamme, ettd vastauksia
tulee pohtia koko ryhmén voimin. Tietovisa sisaltdd kysymyksid ruu-
tuajasta, fyysisesta aktiivisuudesta, terveysliikunnasta ja monipuolisesti
liilkunnan terveyshyddyistd. Paatimme, ettd kysymyksiin vastataan moni-
valintavastauksilla, koska silloin oppilaat saavat enemman oikeaa tietoa
kuin itse pohtimalla. Vastaukset on muotoiltu ikaryhmalle sopivaksi, ja ne
ovat selkeitd ja hauskoja. Tietovisan aikana ohjaajat kiertavat luokassa ja
auttavat tarvittaessa. (Liite 1)

Ensimmaisen tunnin aikaa vievin osuus on valmistamamme Power Point —
esitys fyysisesta aktiivisuudesta ja litkunnan terveysvaikutuksista, jonka
pohjalta olemme tehneet myos tietokilpailun. Olemme valmistaneet Power
Point —esityksen niin, ettd tietokilpailun oikeat vastaukset tulevat esiin sen
aikana ja oppilaat saavat vastata viittaamalla. Esityksen aikana kaydaan
lapi tietokilpailun aiheita laajemmin ja tarkoitus on yhdessa keskustele-
malla oppia lisaa aihepiirien asioista. Tarkoituksena on motivoida oppilai-
ta, antaa esimerkkejé litkkumistavoista seka innostaa ja luoda keskustelua.
Power Point —esityksen lapikdymiseen on varattu aikaa 30 minuuttia.

Ensimmainen aihe esityksessd kasittelee ruutuaikaa. K&ymme oppilaiden
kanssa lapi, mita ruutuajalla tarkoitetaan sekd kysymme ryhmiltd, kuinka
paljon he kuluttavat ja kuinka paljon suositusten mukaan ruutuaikaa voi
kayttd4d. Ruutuaika liittyy vahvasti fyysiseen aktiivisuuteen, mink& vuoksi
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sen késitteleminen on mielestdimme tarkedd. Esityksen toinen aihe on fyy-
sinen aktiivisuus ja terveysliikunta sek& 5.—6.-luokkalaisten liikuntasuosi-
tukset. Pyrimme luomaan keskustelua oppilaiden péivittaisistd liikunta-
madristd ja kertomaan terveysliikunnan eri muodoista. Haluamme tuoda
esille, ettd jopa 10minuuttiset liikuntasuoritukset lasketaan ja korostaa, etté
oppilaiden ei tarvitse olla kilpaurheilijoita, vaan pienet péivittaiset valinnat
ratkaisevat. Diassa seitseméan on taulukko, joka esiintyy myds tietovisassa.
Taulukossa on erilaisia liitkuntamuotoja kestavyysliikunnan ja arkiliikun-
nan valilla. Sen tarkoituksena on saada oppilaat miettimaan liikkumista
seka erityisesti arkiliikuntaa. Olemme koonneet taulukon niin, ettd kaikki
liilkuntamuodot ovat oikeita vastauksia, ja haluamme talla osoittaa liikun-
nan monipuolisuutta ja arkilitkunnan mahdollisuuksia.

Power Point —esitys jatkuu ké&sittelemalla litkunnan hyvié terveysvaiku-
tuksia. Haluamme kertoa, miten liikunta vaikuttaa luiden, lihasten ja nivel-
ten terveyteen, painonhallintaan, mielialaan, uneen ja koulunkayntiin. Esi-
tyksessa kasittelemme myos, voiko liikunta olla hauskaa, silla lasten lii-
kuntaan motivoinnissa korostetaan paljon liikkumisen hauskuuden merki-
tystd. Power Point —esitys on koottu niin, ettd yhden tietovisakysymyksen
jalkeen tulee yksi teoriapainotteisempi dia kyseisestd terveyshyodysta.
Esitykseen on liitetty paljon kuvia ja se on varikas, jotta sita olisi ilo seura-
ta.

Kun esitys ja tietovisa on kayty lapi, oppilaat saavat kirjoittaa tieto-
visamonisteen viimeiselle sivulle toiveen, mitd haluavat seuraavan tunnin
toimintaosuudessa tehdd. Ensimmaisen tunnin lopuksi ohjaamme oppilaat
siirtymaan pukuhuoneisiin vaihtamaan liikuntavaatteet ja sen jalkeen siir-
tymaan liikuntasaliin. Molemmat ohjaajat ja luokanopettaja odottavat op-
pilaita liikuntasalissa. (Liite 2)

8.2 Toisen tunnin suunnitelma

Toimintatuokion toisen tunnin tarkoituksena on ensisijaisesti liikkua, mut-
ta my6s motivoida ja innostaa oppilaita liilkunnan pariin sek& opettaa mah-
dollisesti uusia liikuntaleikkeja, joita he voivat leikkid my6hemmin niin
koulussa kuin vapaa-ajalla. Aluksi tarkoituksena oli jérjestaa litkkumista
ulkona ja salissa, mutta sd&olosuhteiden takia p&datimme varmuuden vuok-
si pit&a liikuntatuokion vain liikuntasalissa.

Valitsimme toimintatuokioon liikuntaleikkejd, jotka ovat hauskoja, jannit-
tavia ja virkistavia. Hyvat leikit vapauttavat ilmapiirid ja auttavat loyta-
mé&an oppilaiden omia liikunnallisia lahjoja ja kykyja. Paatimme, ettemme
paivan aikana leiki vaarallisia tai esimerkiksi nolausleikkeja. Hyvissé lii-
kuntaleikeissd oppii tekemélld sekd yksin ettd toisten kanssa. Liikunta-
leikit ovat térkeita, silla ne yhdistavat ajatuksen, tunteen ja toiminnan ja ne
ovat sopivia sosiaalisten taitojen harjoitteluun, silld niité leikitd&dn ryhméti-
lanteissa. Leikkiessa osallistujat alkavat nopeasti tuntea yhteenkuuluvuut-
ta, joka vahvistaa ryhmén vuorovaikutusta. Leikeissd opitaan suhtautu-
maan toisten ajatuksiin ja ottamaan toiset huomioon. Toimintapdivén tar-
koituksena on liikkua eri tavoin; ryhmissd, parin kanssa ja koko luokan
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voimin. Toiseen tuntiin olemme varanneet aikaa 55 minuuttia. (Aulio
2009, 13-15; Wiertsema 1997, 10-13.)

Toisen tunnin alussa otamme apuvalineeksi askelmittarin, jonka avulla
havainnollistamme, kuinka helposti ja nopeasti tdman ikaiset lapset voivat
kerryttad askeleita. Toinen ohjaajista kertoo askelmittarista ja sen k&ytosta.
Askelmittari annetaan yhdelle vapaahetoiselle oppilaalle kerrallaan ja tar-
koituksena on, ettd se kiertdd tunnin aikana mahdollisimman monella op-
pilaalla.

Ensimmainen liikuntaleikki on toimintapiiri, johon tulee muodostaa nelja
ryhméa. Annamme oppilaille tehtavaksi jarjestaytyé riviin paitojen varien
mukaan siten, ettd tummapaitaiset ovat rivin toisessa padssa ja vaaleapai-
taiset toisessa. Muodostamme rivistd noin viiden hengen ryhmia, silla lii-
kuntaleikeissa 3-5 hengen ryhmat toimivat yleensa parhaiten. Ohjaamme
rivin alkupaasta enismmaiset viisi yhdeksi ryhmaéksi ja seuraavat viisi toi-
seksi ryhmaksi, edeten ndin rivin loppuun asti. Toimintapiirisséd on nelja
toimintapistettd; limbo, hulahula, potkukoppi ja tarkkuusheitto. Ryhmaét
Kiertavat jokaisen pisteen vuorotellen 1api ja halutessaan merkkaavat on-
nistuneita tuloksia ylos paperille. Yhdell& pisteelld on aikaa toimia 4 mi-
nuuttia. (Nuori Suomi 2006; Wiertsema 1997, 18.)

Limbopisteella tarkoituksena on alittaa hyppynaru niin, ettei mikaan varta-
lonosa koske naruun. Narua pitelevat luokan opettaja ja yksi ryhman jésen
vuorollaan, aluksi rinnan korkeudella. Jokainen leikkija alittaa riman pol-
vet kyykyssa, selké taaksepdin kallistuneena. Jos leikkija koskettaa rimaa
tai kasilla lattiaa vaihtuu vuoro seuraavalle oppilaalle, néin leikista ei ku-
kaan putoa pois. Jokaisen alituksen jalkeen narua lasketaan hiukan alas-
pain, jolloin leikki vaikeutuu. Limbo on hyva tasapainoa vaativa leikki.
Valitsemme limbon, koska se on ainoa leikki, joka kehittdd notkeutta, se
tuo mukavaa jannitysta ja siind saa toimia yksin osana ryhmad. Limbossa
leikkijé saa haastaa itsensé. (Aulio 2009, 437.)

Hulahulapisteelld oppilaat saavat pyorittda ja liilkkua omatoimisesti hula-
vanteen kanssa. Oppilaat voivat kokeilla erilaisia vanteenpyoritystyyleja
eri kehonosilla tai leikki& vanteen kanssa ohjaajien esimerkkien mukaan;
puhjahdus liikkuvan vanteen l&pi, vauhtivanteet tai vannesamba. Hulahu-
lapisteelld haastetaan oppilaat etsiméan epétavallisia ratkaisuja vanteen
kanssa liikkumiseen seké& kannustetaan yhdistdmaan luova ajatus suoraan
toimintaan. Kaikki liikkumistavat ovat oikeita ja ndin oppilaat saavat on-
nistumisen eldamyksia. Valitsemme hulahulavanteella touhuamisen, koska
se on vélineend oppilaita kiinnostava ja sen kanssa voi leikkid monin eri
tavoin. (Lamponen & Pulli 2001, 13-22; Wiertsema 1997, 13.)

Potkukoppipisteelld yksi ryhmalaisistd on kopittelija ja muut roikkuvat
puolapuilla kasien varassa. Kopittelija heittelee pehmedd palloa muille
ryhméalaisille, jotka kopittelevat takaisin kayttden vain jalkojaan. Tarkoi-
tuksena on pitéé pallo koko ajan liikkeessa. Jos pallo putoaa maahan, vaih-
tuu toinen ryhmaéléinen kopittelijaksi. Potkukoppi opettaa ryhmalle yhteis-
tyota ja toisten huomioon ottamista. Leikissa harjoitetaan vatsalihaksia se-
k& kasivoimia. Valitsemme leikin, koska se kehittdd monipuolisesti lihas-
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kuntoa, se harjoittaa koordinaatiokykya ja koppien kertyminen tuo oppi-
laille onnistumisen elamyksié. (Lamponen & Pulli 2001, 55.)

Tarkkuusheittopisteelld oppilaat heittavat viivan takaa palloa yrittden osua
seinadn kiinnitettyihin paperilappuihin. Tarkoituksena on saada mahdolli-
simman monta osumaa perékkain papereihin. Kun heitto menee paperin
ohi, paasee seuraava ryhmaldinen heittdmaan. Aluksi heitot l&htevat la-
himmaéltd “ammattilaisviivalta”, my6hemmin heittojen vaikeutta voidaan
lisidtd siirtymélld “’pro-viivan” tai kauimmaisen eli “champion-viivan”
taakse. Valitsemme tarkkuusheiton, sill& pallo on vélineena oppilaille mie-
luinen ja se kehittad keskittymiskykya. (Nuori Suomi 2006.)

Toimintapisteiden jalkeen oppilaat ohjataan riviin, josta ohjaajat jakavat
oppilaat pareihin. Jako tehdaan niin, ettd parit ovat suunnilleen saman pi-
tuiset seuraavien leikkien onnistumisen vuoksi. Ensimmainen leikki on
Peikon pes&, johon aikaa on varattu 10 minuuttia. Leikissd parit yrittavéat
varastaa peikon pesasta aarteita, joita peikot suojelevat. Aarteita ovat her-
nepussit, merkkikartiot seka pehmeét tennispallot. Aluksi peikkoina toi-
mivat ohjaajat, mutta leikin toisella kierroksella peikkoina voi toimia va-
paaehtoiset oppilaat pareittain. Aarteiden varastaminen ja suojelu vaativat
oppilailta yhteistyotd, nopeutta ja tarkkuutta. Valitsemme leikin, silla se
vaikuttaa mukaansatempaavalta ja hauskalta. Leikissa oppilaita kiinnosta-
vat erilaiset vélineet, ja se kehittdd lihasvoimaa seké paritydskentelya.
(Nuori Suomi 2006.)

Peikon peséan jélkeen leikimme Kengurua. Kenguru on parileikki, jossa
ohjaajat antavat ohjeita, joiden mukaan parien tulee toimia. Ennen leikin
alkua ohjaajat nayttavat, mitd kunkin ohjeen kohdalla tulee parien tehda.
Leikkiin on varattu aikaa 10 minuuttia. Leikissa harjoitellaan kehonhallin-
taa, nopeutta ja koordinaatioita. Sovelsimme leikkia niin, etta hitain pari ei
putoa leikistd pois vaan kaikki leikkivat koko ajan. Valitsemme leikin,
koska siind litkutaan parin kanssa monipuolisesti ja se kehittaa reagointi-
kykyéa. (Nuori Suomi 2010.)

Viimeinen leikki on Agentti 007, joka toteutetaan koko luokan voimin.
Leikkiin on varattu aikaa 10 minuuttia. Leikissé on kaksi joukuetta, jotka
yrittdvat polttopallon tavoin polttaa toisiaan pehmedlld pallolla. Jouk-
kuejako tehdaan jarjestaytymalla riviin syntymakuukauden mukaan, min-
k& jalkeen rivi jaetaan keskeltd kahteen ryhmaan. Leikki valittiin saliosuu-
teen, koska siind tulee paljon hyppyjd, suunnan muutoksia, heittoja ja
juoksua. Leikissé harjoitellaan toisten huomioimista ja yhdessa tekemista.
(Nuori Suomi 2006.)

Lopuksi ohjaajat valitsevat yhdessa luokanopettajan kanssa oppilaiden
leikkiehdotuksista yhden leikin, johon koko luokka osallistuu. Toiminta-
tuokio on mukava lopettaa yhteiseen leikkiin, jonka oppilaat ovat itse va-
linneet ja johon kaikki osallistuvat. Lapset motivoituvat litkkumaan, jos he
saavat olla mukana tunnin suunnittelussa. Jos leikkeja on useita ohjaajille
vieraita, auttaa opettaja valinnan tekemisessa. Jos ehdotuksia ei tule, saa-
vat oppilaat valita, minké edellisisté leikeista leikimme uudelleen. Oppi-
laiden toivomaan leikkiin on varattu aikaa 10 minuuttia. Leikin tulisi olla
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luokalle ennestéén tuttu, jotta sen ehtii varatussa ajassa leikkiméan. (Autio
& Kaski 2005, 99.)

Leikkien jalkeen kokoamme luokan yhteen ja kiitimme paivaan osallistu-
misesta. Samalla oppilaat saavat antaa meille suullista palautetta toiminta-
tuokiosta. Salissa saatu palaute on tarkead, koska se saadaan heti tuokion
jalkeen ja oppilaat kertovat tuoreimmat mielipiteensa tuokiosta. Taman
jalkeen oppilaat menevét pukuhuoneeseen vaihtamaan vaatteet ja opetta-
jan johdolla takaisin luokkaan. Luokassa oppilaat tayttavéat palautekyselyn
opettajan johdolla, silla ohjaajat aloittelevat toisen luokan kanssa uutta
toimintatuokiota. Palautteen tayttdmiseen on varattu Seuraavan tunnin
alusta aikaa noin 10 minuuttia. Palautteet keratddn luokista péivan paat-
teeksi.

Palautekyselyn tarkoituksena on saada jokaiselta oppilaalta henkilokoh-
taista palautetta toimintatuokiosta. Palautteessa kysytadn oppilaiden mieli-
pidetta tietokilpailusta, oppivatko he jotakin uutta pédivan aikana, oliko sa-
lissa mukavaa, oliko luokan kanssa tydskentely kivaa ja oliko péiva haus-
ka. Ndihin kysymyksiin oppilaat vastaavat ympyroimélla vastausta parhai-
ten kuvaavan hymion. Kaytdmme arvosteluasteikkona viitta erilaista hy-
miota. Palautteen lopussa oppilas saa vastata vapaasti, mika toimintapéi-
vassé oli parasta, misté oppilas piti vahiten sekd antaa muuta palautetta oh-
jaajille. (Liite 3)
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9 TOIMINTAPAIVAN TOTEUTUS JAARVIOINTI

Toimintapdiva toteutui 26.1.2012. Pidimme kaksituntisen toimintatuokion
jokaiselle luokalle samalla suunnitelmalla. Olimme suunnitelleet toiminta-
tuokioiden toteutukset tarkasti, jotta ne sujuisivat hyvin. Jaoimme puheen-
vuorot ja tehtdvat selkedsti molemmille, jotta tuokiot etenisivat loogisesti.
Myos salissa molemmilla ohjaajilla oli omat tehtdvansa: toinen ohjeisti
leikeissé ja toinen askelmittarin kaytdssa seka laittoi litkuntavalineet pai-
koilleen. Ryhmajaot ja leikkien havainnollistamisen suoritimme yhdessa.

9.1 Toimintapdivan toteutus

5.-6. luokan toimintatuokio

Luokalla on 20 oppilasta, joista kolme oli poissa toimintapéivana. Toimin-
tatuokioon osallistui 17 oppilasta. Toimintatuokiossa oli mukana myos
luokanopettaja, joka seurasi tuokion etenemista.

Toiminta toteutui suunnitelman mukaisesti. Ensimmaisella tunnilla py-
syimme hyvin aikataulussa, vain Power Point —esitys saattoi venya hiukan
lilan pitkaksi. Olimme tehneet tydnjaon selkeéksi, joten tuokio eteni hy-
vin. Toisella tunnilla aikaa riitti leikeille hyvin ja ehdimme leikkia my0ds
oppilaiden ehdottamaa leikkia. Olimme varanneet riittavasti aikaa toimin-
nalle sek& saliin siirtymiselle.

Oppilaat osallistuivat toimintatuokioon erinomaisesti. Ryhmatilanteissa
syntyi keskustelua ja oppilaat motivoituivat aiheeseen. Luokassa ei kui-
tenkaan ollut yliméé&raista puhetta tai metelid. Ryhmadjaon jalkeen ryhmét
lahtivat innokkaasti tayttdmaan tietovisaa. Osa oppilasta halusi tarkennus-
ta tietovisan kysymyksiin ruutuajasta ja paivittdisesta liikuntamadrasta,
muuten tietovisa osattiin tayttdd hyvin. Oppilaat jaksoivat keskittya Po-
werPoint —esitykseen melko hyvin, ja tietovisan pohjalta luokassa syntyi
keskustelua. Salissa oppilaat osallistuivat innokkaasti uusiin leikkeihin ja
ymmaérsivat leikkien kulun nopeasti. Oppilaat innostuivat askelmittarin
kéaytosta ja ymmarsivat sen tarkoituksen. Moni oppilaista ehdotti viimei-
seksi leikiksi meille tuntematonta Kaupunkisotaa, mutta opettajan kanssa
padaddyimme vaihtamaan leikin toiseen sen vaarallisuuden vuoksi. Valit-
simme Kaupunkisodan tilalle turvallisemman Jaffapallo —leikin. Luokka
kerrytti salissa 3904 askelta.

6. luokan toimintatuokio

Luokalla on 25 oppilasta, joista kaikki osallistuivat toimintatuokioon,
my6s luokanopettaja oli paikalla. Luokka oli melko vilkas, jonka vuoksi
opettaja auttoi jarjestyksen pitdmisessé.

Toiminta toteutui suunnitelman mukaisesti. Ensimmaiselld tunnilla kes-

kustelua syntyi helposti. Pysyimme hyvin aikataulussa ja Power Point —
esitys oli suunnitellun mittainen. Saliin siirtyminen tapahtui nopeasti, joten
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toiminta péastiin aloittamaan ajoissa. Luokalla oli toimintatuokion jalkeen
ruokailu, jonka vuoksi jouduimme lopettamaan saliosuuden hiukan sovit-
tua aikaisemmin. Taméan vuoksi emme ehtineet leikkid oppilaiden toivo-
maa leikkid. Onneksi osa oppilaista oli kuitenkin toivonut Kahden tulen
valissé —leikkid, joka kuului alun perin saliosuuden suunnitelmaan.

Oppilaat osallistuivat toimintatuokioon hyvin. Oppilaat selvasti innostui-
vat aiheesta ja luokassa syntyi paljon keskustelua ja pohdintaa péivén tee-
moista. Luokassa syntyi hiukan myds ylimaéaraista halinda, jonka saimme
yhdessa luokaopettajan kanssa hallintaan. Oppilaat alkoivat mielellaan
tayttaa tietovisaa. Ohjaajilta kysyttiin tarkennusta tietovisan liikuntamuo-
totaulukon tayttdmiseen. Oppilaat eivat olisi malttaneet keskittyd Power
Point —esityksen lapikaymiseen, mutta saimme pidettyé heidan mielenkiin-
tonsa aiheessa kaymaélla enemmaén keskutelua ryhmien kanssa. Salissa op-
pilaat lahtivat hyvin mukaan leikkeihin ja jaksoivat kuunnella ohjeita pa-
remmin. Oppilaat innostuivat askelmittarista ja se kiersi monella haluk-
kaalla oppilaalla. Oppilaat pitivat erityisesti liikuntavalineiden kéytostéa.
Osa oppilaista olisi halunnut valita parinsa itse, mutta perustelimme ohjaa-
jien tekemdn parijaon hyvin. Toiminta salissa sujui parijaosta huolimatta
mukavasti. Askeleita kuudennelle luokalle kertyi saliosuuden aikana 4072.

5. luokan toimintatuokio

Luokalla on 23 oppilasta, joista kaksi oli poissa toimintapaivand. Toimin-
tatuokioon osallistui 21 oppilasta. Luokanopettaja oli myds mukana toi-
mintatuokiossa.

Toimintatuokio eteni suunnitelman ja aikataulun mukaisesti. Endimme to-
teuttaa kaikki suunnittelemamme osiot, vain Power Pointin kanssa meinasi
jalleen tulla kiire. Saliin siirtyminen tapahtui ripedsti. Salissa ehdimme
leikki& suunniteltujen leikkien liséksi myods oppilaiden toivoman leikin,
joka oli jalleen Jaffapallo.

Myds viidennen luokan oppilaat osallistuivat toimintatuokioon hyvin. Op-
pilaat kuuntelivat tarkasti ohjeet ja ylimaaraistd melua ei syntynyt. Tieto-
visa vaikutti oppilaiden mielesté kivalta ja aihe oli jo ennestaan heille hiu-
kan tuttu. Oppilaat halusivat jalleen tarkennusta liikuntamuototaulukon
tayttdmiseen. Power Point —esitys sujui hyvin, mutta esityksen loppupuo-
lella oppilaiden keskittyminen hiukan herpaantui. Saliin siirtyminen tapah-
tui aikataulussa. Oppilaat kuuntelivat tarkasti ohjeita, ja innostuivat toi-
mintapisteistd sekd askelmittarista. Valitettavasti askelmittarista loppui
patterit toimintapisteiden paatyttyd, joten emme saaneet tarkkaa askelmaa-
ra4 koko saliosuudelta. Toimintapisteillda askeleita oli kuitenkin kertynyt
hiukan yli 1000. Oppilaat vaikuttivat motivoituneilta ja erityisesti luokka
piti Kenguru-leikista.

9.2 Toimintapdivan itsearvointi
Toimintapdiva oli helppo ja mukava toteuttaa yhteistyokoululla. Pdiva su-

jui suunnitellun aikataulun ja ohjelman mukaisesti. Paatimme jo hyvissa
ajoin, ettd joka luokalle pidetdan kahden tunnin mittainen toimintatuokio,
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jotta oppilaiden mielenkiinto sailyisi ja tuokio loppuisi silloin kun kaikilla
on vield hauskaa. Odotimme innokkaasti ja hiukan jannittyneina toiminta-
paivaa ja valmistauduimme sen ohjaamiseen hyvin. Toimintatuokiot su-
juivat jokaisen luokan kanssa hienosti ja jannityksemme helpotti paivan
edetessd. Koemme, ettd tekemédmme suunnitelma oli toimiva, silla oppilaat
innostuivat toimintatuokion saliosuudesta ja pitivat teoriaosuutta mielen-
kiintoisena. Toimintatuokioiden pitdminen luokittain oli toimiva ratkaisu.

Toimintatuokioiden alussa saimme mielestdmme heti luotua vuorovaiku-
tusta oppilaiden kanssa esittelemalld itsemme ja tydmme. Saimme pidettya
toimintatuokion ilmapiirin rentona ja oppilaat uskalsivat rohkeasti osallis-
tua keskusteluun ja pohdintaan. Ryhmékoot olivat toimivat ja kaikki ryh-
maéjaot onnistuivat mielestdimme hyvin. Oli mukava huomata, ettd ryhma-
tyoskentely sujui, vaikka jakamamme ryhmét eivat muodostuneet par-
haimpien kavereiden mukaan. Ryhmat osallistuivat aktiivisesti teoriaosuu-
teen pohtimalla ja keskustelemalla aiheesta.

Tietovisa oli mielestdmme onnistunut. Oppilaiden oli helppo tayttaa sité ja
kysymykset herattivéat keskustelua. Kahteen kysymykseen oppilaat halusi-
vat tarkennusta, ndissa kohdissa olisimme voineet ohjeistaa selkeammin.
Tietovisan térkein tavoite oli opettaa terveysliikunnasta ja liikunnan terve-
ysvaikutuksista, sek& olla rakenteeltaan innostava ja sellainen, ettd oppi-
laiden olisi helppo vastata kysymyksiin oikein, jolloin se loisi onnistumi-
sen elamyksid. Tietovisan lapikdymiseksi tekem&mme Power Point —esitys
oli mielestimme onnistunut ja opettavainen. Esityksen aikana oppilaat
osallistuivat tunnin kulkuun hyvin ehdottamalla oikeita vastauksia. Esitys
olisi voinut olla hiukan ajallisesti lyhyempi, jotta oppilaat olisivat jaksa-
neet keskittyd sen loppuosaan paremmin. Koemme, ettd oppilaat oppivat
uusia asioita terveysliikunnasta teoriaosuuden avulla. Jalkikateen ajatellen
45 minuutin pituinen teoriaosuus olisi voinut olla ik&ryhmaélle paremmin
soveltuva, jotta oppilaiden keskittyminen olisi riittdnyt koko tunnin ajan.
Ennen saliin siirtymistd annoimme oppilaille mahdollisuuden ehdottaa ha-
luamaansa leikkia, jotta saisimme heidat innostumaan ja osallistumaan
toimintapaivén toteutukseen.

Saliosuus oli mielestdmme erittdin onnistunut. Ohjaajien tyonjako oli sel-
ked, mika helpotti ohjeiden antamista ja tuokion kulkua. Askelmittarin
kaytto oli hyvéa idea, silla se selkedsti kiinnosti oppilaita ja motivoi heita
kerddméaén askeleita. Yllattdvan moni oppilas halusi kokeilla askelmittarin
kayttod. Taman vuoksi oli erittdin harmillista, ettd askelmittarista loppui
patterit viimeisen tuokion aikana. Askelmittarilla pystyimme hyvin ha-
vainnollistamaan oppilaille, kuinka helposti askeleita kertyy mukavan te-
kemisen parissa. Toimintapdivan jalkeen pohdimme, etta olisi ollut hyva
tarkistaa askelmittarin paristot ja ottaa myds toinen askelmittari varmuu-
den vuoksi mukaan. Toimintapiiri oli hyva tapa aloittaa saliosuus. Kay-
timme paljon erilaisia vélineitd ja keksimme uudenlaisia tapoja liikkua
niiden kanssa. My0s oppilaat kehittivat omia uusia tapoja liikkua vélinei-
den kanssa. Mielestamme toimintapiiri oli monipuolinen ja oppilaita in-
nostava. Toimintapiirin aikana otimme aikaa, kiersimme rasteilla kannus-
tamassa oppilaita ja antamassa tarvittaessa lisdohjeita.
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Saliosuudelle valitsemamme liikuntaleikit olivat erinomaisia. Suurin osa
leikeisté oli kaikille oppilaille ja opettajille uusia. Valitsimme leikit niin,
ettd toimintaa tuli ryhmissa, pareittain sek& koko luokan voimin. Joka luo-
kan mielesté paras leikki oli Peikon pesé. Aikaa leikeille oli mielestamme
riittdvasti, ehdimme hyvin kertoa ohjeet ja leikkia jokaista leikkia ainakin
kaksi kertaa. Ohjeistimme leikit oppilaille nayttamalla itse mallia ja osal-
listuimme leikkien kulkuun aktiivisesti. Huomasimme, ettd oppilaat naut-
tivat siitd, etta ohjaajat osallistuivat myos leikkimiseen ja se teki kaikkien
mielesté leikeista vield hauskempia. Koimme térkedksi sen, ettd oppilaat
saivat my0s osallistua toiminnan toteutukseen ehdottamalla viimeista leik-
kid. On todettu, ettd lapset motivoituvat kun he saavat itse osallistua suun-
nitteluun. Valitettavasti yhden luokan kanssa aikataulu aiheutti sen, etté
oppilaiden ehdottamaa leikkié ei ehditty leikkid. Taman luokan oppilaiden
mielestd ohjaajien opettamat uudet leikit olivat kuitenkin niin hauskoja,
ettei tdima haitannut. (Autio 2005, 141.)

Teimme oppilaille selkeédn palautekyselyn toimintapdivasta. Mielestamme
palautekysely oli onnistunut, varikas ja mukava tayttd4. Saimme kyselyista
palautetta monipuolisesti. Koimme hyvéksi ratkaisuksi verrata luokkien
palautteita kesken&an diagrammikuvioilla, joista nékee selkeé&sti oppilai-
den mielipiteet pdivastd. Toimintapdivaa analysoidessa pohdimme, ettad
olisimme voineet muokata osan kysymyksista hiukan tarkemmiksi.

9.3 Oppilaiden antama arviointi toimintapaivasta

Kerdsimme oppilailta palautetta toimintapdivasta seka suullisesti etté Kir-
jallisesti. Suullinen palaute saatiin heti toimintatuokioiden aikana, sen
huomasi myos tuokion ilmapiiristd sekd oppilaiden asenteista toimintaa
kohtaan. Piddmme arvioinnin paapainon Kirjallisessa palautteessa, koska
koemme sen olevan monipuolisempi ja luotettavampi tapa arvioida oppi-
laiden mielipiteitd toimintatuokiosta. Tamén vuoksi teimme kattavan pa-
lautekyselyn toimintatuokiosta, johon jokainen oppilas vastasi henkilokoh-
taisesti ja nimettomasti. Oppilaat tayttivat kyselyn heti toimintatuokion
paatyttyd omassa luokassa opettajan johdolla. Kyselyt keréttiin kaikilta
luokilta paivéan paatteeksi.

Saimme suullista palautetta toimintatuokioiden aikana runsaasti. Suullinen
palaute syntyi oppilaiden innostumisen ja leikkien etenemisen kautta sek&
suoraan heiltd kysyttdessd. Ensimmaiselld tunnilla suullista palautetta tuli
vahdn, mutta oppilaiden innokas asenne tietovisaan ja ryhméatyoskentelyyn
antoi vaikutelman, ettd tekeminen oli mielek&std. Suurin osa oppilaista
kertoi, ettd tietovisa oli mukava ja teoriaosuus mielenkiintoinen. Suurin
osa suullisesta palautteesta saatiin salissa, jossa kuului paljon riemunkil-
jahduksia kun leikimme oppilaiden mielesta hauskoja leikkejé. Liséksi jo-
kaisen saliosuuden lopussa kokosimme luokan yhteen ja kysyimme ylei-
sesti, oliko oppilailla salissa hauskaa, miké leikki oli kivoin sekd mité
mieltd he olivat koko toimintatuokiosta. Jokaisen luokan oppilaat vastasi-
vat rohkeasti ja kertoivat, ettd toimintatuokio oli hyddyllinen ja mukava.
Erityisesti uudet leikit koettiin erittdin kivoiksi. Vain muutamat oppilaat
olivat hiukan pettyneita siit4, ettemme leikkineet Kaupunkisotaa viimeise-
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.
né leikkind. Jokaisesta luokasta enemmist6 oppilaista oli sitd mieltd, etta
tallaisia tuokioita pitaisi jarjestdd useammin.

Kirjallista palautetta saimme jokaiselta toimintapéivaan osallistuneelta op-
pilaalta. Teimme kysymyksistd kuviot, joita oppilaat arvioivat hymidillg,
jotta arviointeja on helpompi tulkita sek& luokkien véliset palautteiden erot
nékyvét selkedsti. Paddyimme esittdméan kuviot prosenttilukuina, koska
luokissa on eri maara oppilaita ja prosentteina luokkien valinen vertailu on
mahdollista. Tulee kuitenkin huomioida, ettd jopa yksi oppilas nostaa tai
laskee kuvioiden prosentuaalista arvoa helposti. Palautekyselyn lopussa
oppilaat saivat vastata kysymyksiin omin sanoin. (Liite 3.)

Palautekyselyssa kaytimme alla olevaa hymitasteikkoa (Kuva 1.):

@ ©O0 O

Hymio 1 Hymio 2 Hymio 3 Hymio 4 Hymio6 5

KUVA 1 Palautekyselyn hymidasteikko
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70% -

60 % - “ Hymio 5
50% “ Hymio 4
40% - Hymib 3
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5.luokka 5-6.luokka 6.luokka

Kuvio 1 Tietokilpailu oli kiva

Palautekyselyn ensimmaisessé kohdassa kysyttiin, oliko tietokilpailu oppi-
laiden mielesté kiva. Kaikkien luokkien oppilaat pitivét tietovisasta. 5- ja
6-luokkalaisista muutamat oppilaat eivat osanneet muodostaa selkeda mie-
lipidettd tietokilpailusta. Viidennen luokan oppilaiden mielipiteet tieto-
visasta jakautuivat epatasaisimmin kaikista luokista. 5-6-luokalla mielipi-
teet olivat luokan kesken yhtendisemmat. Kuviosta 1 voi nahda, etté tieto-
Kilpailu oli enemmiston mielesta kiva, mutta joka luokassa oli myds muu-
tama oppilas, jotka eivat siita piténeet.
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Kuvio 2 Tietokilpailu oli helppo

Palautekyselyn toisessa kysymyksessa kysyttiin, oliko tietokilpailu oppi-
laiden mielesté helppo. Kaikissa luokissa l&dhes kaikki oppilaat olivat sita
mieltd, etté tietokilpailu oli helppo. Vain kuudennella luokalla yksi oppilas
koki tietokilpailun haastavana. Oppilaiden vastauksista voi péatelld, etta
tietokilpailun aihealueet olivat jo ennestadn tuttuja ja he saivat onnistumi-
sen elamyksia osatessaan vastata heidan mielestd helppoihin tietokilpailun
kysymyksiin.
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Kuvio 3 Opin ensimmaisell& tunnilla jotakin terveysliikunnasta

Palautekyselyn kolmannessa kohdassa kysyttiin, oppivatko oppilaat en-
simmaiselld tunnilla jotakin terveysliikunnasta. Joka luokalla syntyi erilai-
sia mielipiteitd, suurin osa oppilaista koki kuitenkin oppineensa jotakin
terveysliikunnasta. Jokaisella luokalla oli yksi oppilas, joka ei kokenut op-
pineensa teoriatunnilla kasiteltyjé asioita. Kuvioista voi paatella, ettd teo-
riatunti oli ikaryhmaélle sopivaksi suunniteltu ja kiinnostava seka oppilai-
den mielenkiinto pysyi aiheessa.
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Kuvio 4 Salissa oli mieluista tekemista

Valtaosa oppilaista piti salin toiminnasta. Erityisesti 5-6. luokan oppilaat
pitivat saliosuudesta, sill4 kaikki luokan oppilaat ympyrdéivat iloisen hy-
mion. Kukaan oppilaista ei ympyréinyt surullisinta hymi6ta. Oppilaiden
vastauksista voi pééatelld, ettd saliosuus oli onnistunut, toiminta salissa oli
hyvin suunniteltua ja ikaryhmalle sopivaa. Palautteista voi paatelld, ettd
suuri osa oppilaista innostui litkkumisesta.
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Kuvio 5 Oli kivaa touhuta koko luokan voimin

Suurin osa oppilaista koki, ettd oman luokan kesken oli hauskaa liikkua ja
touhuta. 5-6-luokalla kaikki oppilaat olivat yhtd mieltd vastauksesta. 5. ja
6. luokalla oli muutama oppilas, jotka eivat osanneet kertoa tarkkaa mieli-
pidettdan tai eivét kokeneet luokan kanssa toimimista mukavana. Oppilai-
den vastauksista voi paatelld, ettd luokissa vallitsee hyva yhteishenki ja
oppilaat tykk&avét liikkua luokkakavereidensa kanssa. Toimintatuokioiden
pitdminen luokittain osoittautui toimivaksi ratkaisuksi myos oppilaiden
mielesta.
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Kuvio 6 Minulla oli tdn&én hauskaa

Kuudennessa kohdassa kysyttiin, oliko oppilailla toimintapdivané hauskaa.
Oli ilo huomata, ettd valtaosa kaikkien luokkien oppilasta koki toiminta-
tuokion mukavana. Palautteiden mukaan vain kahdella viidesluokkalaisel-
la oppilaalla ei ollut kovin hauskaa. 5. ja 6. luokkalaisissa oli muutamia
oppilaita, jotka eivat osanneet kertoa tarkkaa mielipidettadn. Palautteista
voi huomata, ettd oppilaat viihtyivat toimintatuokioissa, heilld oli hauskaa
ja toimintatuokio oli hyva ja mukava tapa késitelld terveysliikuntaa ja fyy-
sisté aktiivisuutta.

Oppilaiden palaute avoimissa kysymyksissa

Palautekyselyn lopussa on kolme avointa kysymysta. Kysyimme oppilail-
ta, mik& toimintapéivassa oli parasta, mistd oppilas piti véhiten ja an-
noimme tilaisuuden Kirjoittaa myds muuta palautetta ohjaajille. Naiden
kysymysten tarkoituksena oli saada oppilailta henkilékohtaisempaa ja tar-
kempaa palautetta toimintatuokiosta ja selvittdd miten onnistuimme tavoit-
teissamme.

Oppilaat vastasivat monin eri tavoin siihen, mika heidan mielestaén oli pa-
rasta toimintapéivassa. Suurin osa oli sitd mieltd, ettd salissa touhuaminen
oli toimintapéivassa parasta. Monet pitivat saliosuuden leikeistd, varsinkin
oppilaiden ehdottama Jaffapallo ja suunnitelmaan kuuluva Peikon pesa —
leikki olivat suosittuja. Moni oppilas oli sitd mieltd, ettd toimintapéivéassé
oli kaikki kivaa. Yllatykseksemme, osa oppilaista oli maininnut teo-
riaosuuden ja tietokilpailun parhaimmaksi osuudeksi paivassa.

“Tietovisa oli kiva ja salissa mukavaa © Miké&an ei ollut erityisesti paras-
ta, kaikki oli hauskaa ©”

”Se kun menimme sitd, kun peikonpesdstd varastettiin aarteita!”
“Jaffapallo oli parasta”™

“Peikonpesdleikki!”

“Tietokilpailu ja loppuleikit.”

"Ensimmdinen tunti”

"Kaikki!”
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Toisessa avoimessa kysymyksessa kysyttiin, mistd oppilas piti vahiten
toimintapéivéassd. Monessa vastauksessa oli mainittu, ettd kaikki paivassa
oli kivaa. Halusimme kuitenkin myos selvittad, oliko toimintapaivéssa jo-
tain, mistd oppilaat eivat pitdneet. Vahiten mukavimmaksi asiaksi mainit-
tiin tietokilpailu ja sen ohessa olevat paperity6t. Muutamat oppilaat eivét
my0Osk&an pitdneet Apina puussa —leikistd ja yksittaisistd toimintapiirin
tehtavistd. Muutamat oppilaat eivét kokeneet parin tai ryhman kanssa tou-
huamista mukavaksi. Moni oppilas jatti vastaamatta kokonaan kohtaan,
mistd voi paatelld, ettd oppilaat saivat enemman mieluisia ja positiivisia
kokemuksia toimintapaivasta.

“Hulahulavanteen pyoritys”

"Ehkd siitd kun ei saanut valita itse paria tai ryhmdd...’
“Tietokilpailusta (Vaikka se olikin ihan ok.)”
"Paperitoistd”

”En erityisesti mistaan, kaikki oli kivaa”

"Apina puussa —leikistd”

)

Oppilaat antoivat myds muuta palautetta ohjaajille. Téss& kohdassa sana
oli vapaa, eli oppilaat saivat kirjoittaa, mita itse halusivat. Lahes jokainen
oppilas antoi positiivista palautetta toimintapéivasta ja ohjaajista. Palaut-
teista nousi esille selkeita aihealueita, jotka koettiin mukavana. Toiminta-
paivan hauskuus tuli ilmi lahes jokaisesta palautteesta. Myds teoriaosuutta
ja salin toimintaosuutta kommentoitiin mukaviksi. Moni oppilas antoi pa-
lautetta myds ryhménohjauksesta seké oppilaiden osallistamisesta toimin-
nan suunnitteluun.

Monesta palautteista kavi ilmi, ettd oppilaat viihtyivét ja heill& oli hauskaa
toimintapaivan aikana. Hauskan ilmapiirin luominen oli tarkeaa, silla se
osaltaan innostaa ja motivoi lapsia litkkumiseen. Salin toiminta ja erityi-
sesti uudet litkuntaleikit koettiin hauskoina. Oppilaat kokivat myds rennon
ilmapiirin mukavana. Ohjaajien osallistuminen leikkien kulkuun yhdessa
oppilaiden kanssa koettiin myds mukavaksi.

"Kivaa oli @~

"Oli hauskaa, Kivoja leikkejé/pelejd, ensimmainen tunti oli hyddyllinen ja
kiva, onnea teille opiskeluun ©@”

"Kiitos hauskasta toimintapdivdstd”

”Oli kivaa ja voisitte tulla toisenkin kerran.”

"Oli tosi kivaa olla teiddn kanssa tissd jutussa ja oli muutenkin kivaa.
Kiitos kun kdvitte meiddn luokassa.”

Teoriaosuus oli oppilaiden mielestd kiinnostava seké tarpeellinen ja se oli
osattu tehd& ikaryhmalle sopivaksi. Oppilaiden mielestd kivointa ensim-
maiselld tunnilla oli teoriaosuuden tietovisa. Tietovisaa tayttdessa oppilai-
den mielenkiinto sdilyi, he pohtivat aktiivisesti ryhmissé vastauksia ja sai-
vat onnistumisen eldmyksié. Palautteista kavi ilmi, ett4 oppilaat oppivat
jotakin uutta tietoa terveysliikunnasta ja fyysisesta aktiivisuudesta.

"Pdivd oli mielestdni todella opettavainen.”
“Terveysliikunnasta puhuminen oli hyodyllista”
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“Tietokilpailusta en pitdnyt, mutta pidin siitdkin”

Lahes kaikkien oppilaiden mielestd toimintapdivassa oli kivointa sa-
liosuus. Koulussa oppilaat padsevat saliin vain sisaliikuntatuntien yhtey-
dessd, joten ylimaaréinen liikkumiskerta oli oppilaiden mielesta erityisen
mukava ja litkkuminen koettiin mielekkaand. Palautteiden mukaan ryh-
maéssa leikityt liikuntaleikit olivat oppilaiden mielesta parasta saliosuudel-
la ja koko péivén aikana. Saliosuuden toiminta antoi hyvia liikkumisvink-
keja ja uusia leikkejé opettajille opetuskayttoon ja oppilaille vapaa-ajalle.
Osa oppilaista toivoi, ettd saliaikaa olisi ollut enemman.

“Salissa oli tositosi kivoja puuhia”

”"PARASTA OLI SALISSA LIIKKUMINEN!"”
"Jaffapallo oli kivaa!”

“Ryhmdn/parin kanssa liikkuminen oli tosi kivaa!! ”

Oppilaat kehuivat ohjaajia mukaviksi ja hyviksi ryhméanohjaajiksi. Oppi-
laat Kiittivat sekd palautteissaan ettd suullisesti ohjaajia paivan jarjestami-
sestd, mika kertoo ettd oppilaiden oli helppo l&hestyé ja luoda vuorovaiku-
tusta ohjaajien kanssa. Oppilaat olivat hyvin innoissaan ohjaajien osallis-
tumisesta salitoimintaan. Yhdessa leikityt hauskat leikit ja liikkuminen
oppilaiden kanssa vahvisti ryhméhenkeé sekd ohjaajien ja oppilaiden va-
listd vuorovaikutusta entisestadn. Palautteista huomasi, etta ohjaajan konk-
reettisella osallistumisella leikkeihin pystyy helposti innostamaan oppilaita
liikkumaan.

"Olitte super hyvdt ohjaajat ja olitte keksineet kivaa tekemistd. Kiitos tie-
dosta ja leikeistd ©”

"Oli kivaa kun tulitte ©”

"Ohjaajat oli kivoja.”

”Tosi kivaa oli ja ootte kivoi ohjaajii © <3”

Palautteista tuli selkeasti ilmi, ettd paiva oli ollut hyédyllinen ja moni op-
pilas toivoi tallaisia teemapdivia lisdd. Toimintapédivd motivoi oppilaita
monella eri tavalla ja palautteista huomasi, ettd oppilaat innostuivat lii-
kunnasta ja fyysisesta aktiivisuudesta. Palautteista voi paatella, ettd halu-
tessaan innostaa oppilaita lilkkumaan, on toiminnallinen l&hestymistapa
siihen erinomainen keino.

"Sain hyvid liikkumisvinkkejd”

”Oli mukava tunti, olisipa tuollaisia useamminkin! Kiitos ©”
"Tdllaisia pitdd jdrjestdd enemmdn ©”

"Tdnddn oli tosi kivaa teitin kanssa!”

Oppilaiden osallistaminen saliosuuden kulkuun oli otettu huomioon toi-
mintapaivan suunnitelmassa. Maaréatyn aikataulun vuoksi oppilaiden eh-
dottamiin leikkeihin oli kuitenkin vain rajallisesti aikaa. Palautteiden mu-
kaan oppilaat kokivat hyvana sen, ettd he saivat osallistua saliosuuden
suunnitteluun. Palautteista huomasi myds, ettd oppilaat olisivat halunneet
olla enemmé&n mukana toiminnan suunnittelussa, ja ettd heidan ehdottamia
leikkeja oltaisiin leikitty kauemmin. Tastd voi péaatella, ettd oppilaiden
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osallistuminen liikunnan suunnitteluun vaikuttaa heiddn motivaatioonsa
litkkumista kohtaan.

”Enemmdn oppilaiden ehdottamia leikkejd.”

”Olisi voinut enemmdn tehdd sitd mitd me halusimme”

“Ihan kivaa oli, mutta ehkd vihdn vaikeampia juttuja voisi olla”

9.4 Opettajien antama arviointi toimintapaivésta

Pyysimme luokkien opettajilta palautetta sahkopostilla toimintapdivast.
Halusimme selvittdd, mitd mieltd opettajat olivat toimintapdivasta, oliko
siitd luokalle hyotya, oliko toteutus opettajien mielestd ikaryhmalle sopiva,
ja miten saimme luotua vuorovaikutusta oppilaiden kanssa. Opettajat seu-
rasivat toimintatuokioiden kulkua sivusta ja salissa he avustivat limbopis-
teelld. Opettajat pystyivat tarkailemaan hyvin tuokion etenemista ja ryh-
ménohjaustaitojamme. Pyysimme jokaiselta opettajalta palautteen erik-
seen. (Liite 4)

Ensimmainen toimintatuokio pidettiin 5.-6. yhdysluokalle. Opettaja arvioi,
ettd toimintatuokio oli varmasti oppilaille hyddyllinen ja alkoi myos aja-
tella oman ruutuaikansa kayttoa seka lilkunnan osuutta paivéassa. Opettajan
mielesté teoriaosuus oli hyvé, mutta kertoi oppilaiden tottuneen 45 minuu-
tin pituisiin oppitunteihin, jonka vuoksi ensimmadisen tunnin lopussa syn-
tyi hiukan levottomuutta. Tietovisa sek& Power Point —esitys olivat iké-
ryhmalle sopivia ja kysymykset oli laadittu sopivan helpoiksi, jotta oppi-
laille tuli onnistumisen kokemuksia. Opettajan mukaan liikuntaosuus oli
sopiva seké leikit mahtavia ja innostavia, joskin aikaa olisi voinut olla eri
rasteilla hiukan enemméan. Ryhma pysyi hyvin ohjaajien hallinnassa ja
vuorovaikutusta syntyi, vaikka opettajan mukaan hanen luokkansa on pe-
rusolemukseltaan melko varovainen ottamaan kontaktia. Opettajan mieles-
ta toimintatuokio oli kivaa vaihtelua tavalliseen koulupéaivéaén, se onnistui
hyvin ja kokonaisuus oli suunniteltu hienosti.

"Sekd tietovisa, ettd esitys olivat minusta ihan sopivia ikdryhmdlle. Kysy-
mykset olivat sopivan helppoja, jotta tuli onnistumisen kokemuksia.”

”Liikuntaosuus oli sopiva, joskin aikaa olisi voinut eri rasteilla olla hie-
man enemmdn. Leikit olivat mahtavia ja innostavia.”

“Ryhma pysyi hyvin hallinnassa ja vuorovaikutustakin syntyi, vaikka luok-
kani on perusolemukseltaan melko varovainen ottamaan kontaktia. ”

“Kivaa vaihtelua tavalliseen koulup&ivaan. Onnistunut homma ja hyvin
suunniteltu kokonaisuus. Tsemppia loppuopintoihin! ”

Toinen toimintatuokio pidettiin 6. luokalle. Opettaja oli sitd mielta, etta
toimintatuokiosta oli varmasti hyotya. Opettajan mukaan eri oppiaineissa
sivutaan aihetta jonkin verran, mutta arvioi oppilaiden sisdistavan asian
paremmin, kun niistd puhuvat muut ihmiset kuin oma opettaja tai koulun
oma terveydenhoitaja. Teoria- ja liikuntaosuus olivat kuudesluokkalaisille
sopivia ja opettajan mielesté lasten innostus nékyi selvasti. Opettajan mie-
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lestd saimme luotua vuorovaikutusta oppilaiden kanssa, vaikka aika oli
melko rajallinen vuorovaikutuksen syntymiseen. Lopuksi opettaja toivotti
ohjaajat tervetulleiksi koululle uudestaan.

”Oli varmasti hyotya. Vaikka eri oppiaineissa sivutaan ndita aiheita jon-
kin verran, niin asia menee vield paremmin perille, kun niista tulee puhu-
maan aivan muut ihmiset kuin oma ope tai edes terveydenhoitaja :-) ”

”Lasten innostus kylla nakyi selvasti :-)”

”Aika oli tietty rajallinen vuorovaikutuksen luomiseen, mutta minusta jut-
tu kylla toimi.”

Viimeinen toimintatuokio pidettiin 5. luokalle. Opettajan mukaan toimin-
tatuokio oli oppilaille hyodyllinen. Teoria-asioista oli ollut jonkin verran
puhetta luokassa aikaisemminkin, mutta opettajan mielesta oppilaat oppi-
vat paremmin, kun joku muu kertoo samasta asiasta uudelleen. Opettajan
mielestd ohjaajat ovat erinomaisia esikuvia liikunnan puolestapuhujina.
Teoriaosuus oli ikaryhmalle sopiva ja tarpeellinen, silla ilman sitd pelkésta
toiminnasta olisi saattanut jaada vain kivan leikkihetken tuntu. Liikunta-
osuuden hdn mainitsi ikaryhmalle sopivaksi ja mainitsi, etta toimintaa olisi
voinut olla enemmankin. Lisdksi opettaja toivoli, ettd aikatauluun olisi va-
rattu vield yksi mukava, kaikkia oppilaita liikuttava leikki, missa ei ole
voittajia eika haviajid. Opettajan mielesta ohjaajilla oli varma ote seka ai-
heeseen ettd oppilaisiin. Ohjeiden anto oli selkeda ja ohjaajat korjasivat
omaa toimintaansa jos alkuperdinen ajatus ei toiminutkaan. Opettajan mu-
kaan ohjaajat loivat omalla esimerkilla ja positiivisella asenteella hyvén
hengen yhteiselle tekemiselle. Lopuksi opettaja kiitti ja kertoi, ettd luokka
oli toiminnassa mielelld&n mukana.

“Teoria-asioista on ollut jonkin verran puhetta luokassa aikaisemminkin,
mutta aina on parempi, kun joku muukin (kuin oma ope) tulee saman asi-
an sanomaan. Olette myds erinomaisia esikuvia liikunnan puolestapuhuji-
na.”

“Teoriaosuus oli ikaryhmalle sopivaa. llman teoria-osuutta pelkasta toi-
minnasta olisi saattanut jaada vain kivan leikkihetken tuntu. ”

“Enemmankin olisi saanut olla toimintaa. Yksi kiva kaikkia liikuttava leik-
ki olisi mahtunut vield luokalle varattuun aikatauluun. Varsinkin loppu-
leikiksi olisi voinut ottaa jonkun, missa ei ole voittajia eika havigjia. ”

“Varmaa otetta seka aiheeseen etta lapsiin! Annoitte selkeéat ohjeet ja kor-
jasitte omaa toimintaanne, jos alkuperdinen ajatus ei toiminutkaan (jako
ryhmiin paidan varin perusteella). Positiivisella asenteella ja omalla esi-
merkill& loitte hyvan hengen yhteiselle tekemiselle.”

Opettajien palautteista voi péatelld, ettd toimintapéiva koettiin hyodylli-
seksi, oppilaat oppivat terveysliikunnasta ja innostuivat liikkkumaan. Teo-
riaosuus oli ikaryhmalle sopiva ja koottu niin, etti oppilaat saivat onnis-
tumisen elamyksid, silla oppilaat tayttivat innokaasti tietovisaa ja osallis-
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tuivat saliosuuden leikkeihin aktiivisesti. Opettajat kokivat saliosuuden
toimivaksi ja pitivat leikkeja hyvind. Opettajien mukaan leikit oli valittu
hyvin ikaryhmaa ajatellen, ne ohjattiin selkeasti ja saliosuus vahvisti toi-
mintatuokion teoriaosuutta. Opettajien mielesta oppilaat innostuivat liik-
kumisesta, ja toimintaa olisi voinut olla enemmankin, silla opettajien mu-
kaan oppilaat viihtyivat saliosuudella erinomaisesti. Opettajat kehuivat
ryhmanohjaustaitojamme sekéa kokivat, ettd saimme luotua vuorovaikutus-
ta oppilaisiin. Palautteista kavi ilmi, ett4 ohjaajat olivat luontevia toiminta-
tuokiossa ja oppilaiden oli helppo léhestya ohjaajia. Opettajien mielesté
tallaisilla toimintatuokioilla voidaan innostaa lapsia liikkumisen pariin ja
he toivoivat, ettd tallaisia toimintapdivié jarjestettdisiin jatkossakin liséa.
Opettajien palautteista ilmeni, ettd toimintatuokion jalkeen oppilaat olivat
iloisia, luokkahenki oli tiiviimpi ja oppilaat olivat oivaltaneet uusia liik-
kumistapoja.
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10 POHDINTA JA JOHTOPAATOKSET

Valitsimme opinndytetydmme aiheen sen ajankohtaisuuden ja kiinnosta-
vuuden vuoksi. Kyseisesta aiheesta ei mydskaan ole tehty opinnaytetoita
aikaisemmin. Olemme huomanneet niin tutkimuksissa kuin kaytdnnon
harjoitteluissakin, etté lasten ja nuorten ylipaino on kasvanut seka fyysinen
aktiivisuus vahentynyt. N&in ollen halusimme opinnéytetyon avulla selvit-
taa ja oppia, milla tavoin kouluterveydenhoitaja voisi innostaa lapsia liik-
kumaan.

Halusimme, ettd opinndytetydsta on konkreettisesti apua ja hyotyd monel-
le eri osapuolelle. Tdman vuoksi pd&ddyimme toiminnalliseen opinndyte-
tyohon, silla koemme sen olevan parempi keino vaikuttaa lasten liikkumi-
seen ja antavan heille enemman hy6tya kuin esimerkiksi tieteellinen tut-
kimus olisi aiheesta antanut. Opinnaytetyémme toiminnallinen osuus antoi
oppilaille mahdollisuuden keskustella liikkumiseen ja litkkumattomuuteen
vaikuttavista syistd. Oppilaat saivat tutussa ja turvallisessa ymparistosséa
pohtia omia ja ikaistensé litkuntatottumuksia sekd —suosituksia. Oppilaat
saivat myos mukavalla ja ikaryhmaélle soveltuvalla tavalla tietoa terveys-
liilkunnan eri muodoista seka kattavasti liikunnan terveyshyodyistd. Opin-
naytetyon keskeisena tavoitteena oli saada oppilaat motivoitumaan liik-
kumisesta, minka vuoksi suunnittelimme saliosuudesta erityisen hauskan
ja mukaansatempaavan. Oppilaat saivat toimia ryhmissa, leikkié uusia lii-
kuntaleikkeja, touhuta liikuntavélineiden kanssa ja viettdd mukavan tuoki-
on oman luokan parissa. Opinnaytetydn tuloksista kay ilmi, etta toiminnal-
liset menetelmét ovat hyva tapa edistda oppilaiden fyysisté aktiivisuutta.

Toimintapdivaan osallistuneiden oppilaiden lisdksi opinnédytetyosta hyoty-
vat myos opettajat sekd muut koulun oppilaat. Opettajien mukaan alakou-
luissa kasitellaan liikunnan terveyshyotyjé vain rajallisesti, joten oppilaat
hyotyvat paljon tallaisista teemapdivistd. Opettajien mielestd oppilaat
my6s innostuvat, kun aiheesta tulee kertomaan joku muu kuin opettaja.
Opettajat saivat paivastamme hyvia vinkkeja liikunnallisuuden edistami-
seen sekd uusia liikuntaleikkej&, joita he voivat hy6dyntad opettaessaan
my®s muita koulun oppilaita.

Koulun liséksi opinnédytetydstd hyotyvat sen tekijat. Opinndytety® on opet-
tanut meille paljon terveyden edistamisestd, liikunnan tarkeydestd ja sen
terveyshyodyistd, ryhmanohjaamisesta seka liikunnallisuuden lisd&misesta
kokonaisvaltaisesti toiminnallisin tavoin. Opinnaytety6ta tehdessa olemme
oppineet kriittista tiedon etsimistd, sen soveltamista ja arvioimista. Toi-
minnallisen opinndytetyon avulla olemme oppineet soveltamaan teoriatie-
toa kdytantoon. Opinnéytetyon toiminnallinen osuus opetti meita tyosken-
telemdédn alakouluikaisten kanssa varmemmin sekd luomaan vuorovaiku-
tusta lasten kanssa. Koemme, etté opitut taidot hyddyttavat meité tulevassa
terveydenhoitajan ammatissa.

Halusimme tuoda opinndytetydssamme esille kouluterveydenhoitajan mo-

nipuolisen ammattiosaamisen fyysisen aktiivisuuden edistdjand. Halusim-
me osoittaa, ettd terveydenhoitaja voi edistéa fyysista aktiivisuutta myos
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terveyskeskustelujen ja tyohuoneensa ulkopuolella jarjestamalla esimer-
kiksi téllaisia toimintatuokioita sadnnollisesti koulujen oppilaille. Koulu-
terveydenhoitaja voi myods esimerkiksi jarjestad kouluihin matalan kyn-
nyksen liikuntakerhoja, joihin voidaan ohjata vahan liikkuvia koululaisia
seka liikunnallista harrastusta vailla olevia oppilaita. Terveydenhoitajan
ammattitaitoon kuuluu olennaisesti hyvét ryhmanohjaustaidot ja ajankoh-
taisimmat tiedot liikuntasuosituksista, jolloin hdn voi myds pitaa terveys-
kasvatustunteja oppilaille ja erityisesti vahan liikkuville lapsille. Kouluter-
veydenhoitaja voi myos kehittdd opettajien taitoja fyysisen aktiivisuuden
edistamisessa. Talloin myos opettajat voivat edistéa oppilaiden liikunnalli-
suutta oppituntien lisaksi erityisesti vali- ja liikuntatunneilla. Mielestamme
terveydenhoitajan ammattitaitoa voisi hyddyntad enemman kouluymparis-
tossa oppilaiden terveyden edistamiseksi.

Lasten fyysinen aktiivisuus on aiheena ajankohtainen ja sen selvittamisek-
si on jo kdynnistetty monia valtakunnallisia tutkimuksia ja hankkeita. Vie-
14 ei tiedetd tarkasti, miten lasten vahentynyt fyysinen aktiivisuus vaikut-
taa heidan terveyteensa aikuisialld, mink& vuoksi aiheen tutkiminen on pe-
rusteltua nyt ja tulevaisuudessa. Aihetta voisi jatkossa tutkia selvittamalla
esimerkiksi paivakirjamenetelmin lasten ruutuajankayttod ja fyysista aktii-
visuutta pidempikestoisena tutkimuksena. Tasta opinnaytetyosta voisi teh-
da jatkotutkimuksen, jolla voisi selvittad vaikuttiko terveysvaikutuksista
kertominen ja liikunnallinen saliosuus oppilaiden liikkumismotivaatioon.
Aiheen tarkeyden ja ajankohtaisuuden vuoksi padtimme jatkaa fyysisen
aktiivisuuden edistdmista ja tehda terveydenhoitajatutkinnon kehittamis-
tehtdvan perheliikunnasta. Kehittdmistehtdvassd haluamme ottaa huomi-
oon, miten lasten vanhemmat ja muu perhe voivat vaikuttaa koko perheen
fyysisen aktiivisuuden lisdamiseen. Tulemme tekem&&n pienen esitteen
perheliikunnasta, miké jaetaan toimintapaivaan osallistuneiden lasten ko-
teihin.

Tama opinnaytetyd on ollut mukava projekti ja mielestimme on hienoa,
ettd tyd on hyodyttanyt monia eri tahoja. Vaikka tydstaminen on ollut
ajoittain rankkaa, koemme, ettd olemme péésseet asetettuihin tavoitteisiin
ja tehneet parhaamme tyon onnistumiseksi. Voimme hyddyntaa oppi-
maamme tietoa ja luomaamme materiaalia tulevaisuudessa missé tahansa
terveydenhoitajan tydssd. Koemme, ettd tdméan opinndytetyén avulla
voimme tulevina terveydenhoitajina puhua vakuuttavammin liikunnallisen
ja terveellisen elamantavan puolesta.
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”Mika sua liikuttaa?”’

LITE 1

TIETOVISA

TIETOVISA FYYSISESTA AKTIVISUUDESTA

Ryhmélaisten nimet:

Pohtikaa kysymyksid ryhméssa:

1. Ruutuaika (tv:n katselu, tietokoneella surffailu, pelikonsolilla pelaaminen jne.)

- Kuinka monta tuntia ryhmaéléisenne kuluttavat ruutuaikaa péivassa?

- Kuinka paljon suositusten mukaan saa enimmillaan paivéssa kayttaa
ruutuaikaa?

2. Fyysinen aktiivisuus & terveysliikunta

- Kuinka paljon ryhméldisenne liikkuvat keskimadrin paivassa?

- Kuinka paljon teidan ikaisten tulisi liikkua paivassa suositusten mukaan?

- Ympyr0i alla olevasta taulukosta kaikki liikuntamuodot:

HARAVOINTI SAHLY KOIRAN UL- | SIIVOAMINEN | KORIPALLO LUISTELU
KOILUTUS
KOULUUN SAUVAKAVELY | JAAKIEKKO HIIHTO UINTI LUMITYOT
KAVELY
VOIMISTELU KEILAUS PUISSA KII- PIHALEIKIT | MARJASTUS | JALKAPALLO
PEILY
PORTAIDEN | RANTALENTTIS | KAVERILLE AEROBIC LENKKEILY HIPPA
KAVELY PYORAILY
PULKKAMAKI | LASKETTELU | TANSSIMINEN VUOREN KALASTUS VESISOTA
VALLOITUS
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3. Liikunnan terveyshyodyt
Ympyroikda mielestanne sopivimmat vaihtoehdot:
- Miten liikunta vaikuttaa hengitys- ja verenkiertoelimistéén?

a) vahvistaa sydanta

b) hapenottokyky paranee

c) laskee verenpainetta

d) véhenta4 stressia

e) vahent&d veren huonoa LDL-kolesterolia

- Miten luut hyétyvat liikunnasta?

a) ei mitenkaan

b) luut vain murtuvat

¢) liikunta tiivistaa luun tiheytta ja siten ehkaisee osteoporoosia eli
luukatoa

- Auttaako liikunta lihasten ja nivelten terveyteen?

a) Kylla! Se liséa lihasvoimaa ja vahentad esimerkiksi niska- ja
hartiakipuja.

b) Ei. Liikunnasta tulee vain lihakset kipeéksi ja revahdyksia.

c) Ehdottomasti! Liikunta vahvistaa sidekudosten lujuutta sek&
parantaa nivelten liikkuvuutta.

- Miten liikunta auttaa painonhallinnassa?

a) Ei sitten mitenkaan. Liikunnan jalkeen tulee vain kauhea nalka,
jolloin sy0 entistd enemman.

b) Se auttaa monin tavoin! Liikunta parantaa aineenvaihduntaa,
polttaa rasvaa ja kuluttaa energiaa, jolloin paino pysyy sopivana.
c) Liikunnalla voi helposti ehkaisté ylipainon kertymisté.

- Vaikuttaako liikunta mielialaan?

a) Kyllad vain!! Parhaimmillaan liikunta rentouttaa, rauhoittaa,
tuottaa iloa ja irrottaa arjesta.

b) YES! Liikunta vahent&a stressia ja enkdisee masennusta.

c) No eipa kai?

- Voiko liikunta olla hauskaa?

a) Tottakai!! Liikunnan avulla saa uusia kavereita.

b) No enpa ole sellaiseen liikuntaan torménnyt. ..

¢) Kylla voi! Liikunnan jélkeen on aina mukava ja rentoutunut
olo, voittajafiilis!

d) Jep! On kiva huomata kun kunto kasvaa ja taidot kehittyvat.

- Miten liikunta vaikuttaa uneen?
a) Se edistéa hyva4 ja rauhallista younta.

b) Liikunnan jalkeen nukkuu yleensa riittavasti.
¢) Kun ei liiku, jad enemman aikaa nukkumiseen.
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- Voiko liikunta vaikuttaa koulunkayntiin?

a) Kyll&, jos liikkuu liikaa niin voi laksyt jaada tekematta.

b) Kylla! Liikunta parantaa keskittymiskykya ja pitkdjanteisyytta.
c) Jep! Se parantaa oppimis- ja havainnointikykya.

d) Tietty! Liikunnan avulla voi oppia ryhmatydskentelytaitoja.

- Miksi liikunta on tarke&a kouluikaisille?
a) Sen hyvien terveyshydtyjen takia.
b) Koska liikunnallinen eldméntapa lapsena ennustaa myods

aikuisian liikunnallisuutta.
) Se on terveen kasvun ja kehityksen perus edellytys.

KIITOS VASTAUKSISTANNE! ©

Kuva: Varsinais-Suomen sydanpiiri ry

Saliin toivomme tekemistéd/leikkia!
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LITE 2

POWERPOINT

”Miké sua liikuttaa?”

Toimintapaiva Heikan koululla
€ 5. Ja 6. luokkalaisille

FYYSINEN AKTIIVISUUS JA
TERVEYSLIIKUNTA
= Fyysiselld aktiivisuudella tarkoitetaan kaikkea
paivan aikana tapahtuvaa liikkumista
+ Terveysliikunnalla tarkoitetaan hiukan

enemman rasittavampaa arki- ja
hybtyliikuntaa

JA OIKEAT VASTAUKSET OVAT...

« Kuinka paljon ryhmalaisenne liikkuvat : Te'dﬁstiﬁ"f';‘:ﬁ'; tulisiliikkua vahintadn 90
minu
keskimasrin paivissa? ) S I « Liikunta voi koostua iyhyemmisﬁ tuokioista pitkin:
» Kuinka paljon teidan ikaisten tulisi liikkua paivaa
paivassa suositusten mukaan? + Jopa 10 minuuttia lasketaan!

. Eslmetklksi valitunnilla Illkkurninen
. Llikunn tulisi olla

==

' « Ollakse nen sinun ei tarvitse olla
kilpaurheilija vaan pienet paivittaiset valinnat
ratkasevat
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LIIKUNTAMUOTOJA

Haravointi | Sihly Koiran Siivoaminen | Koripallo | Luistelu
ulkoilutus 3
Kouluun  Sauvakively Jaakieklo  Hilhto uinti Lumityst
o "
Voimistelu | Keilaus Puissa Pihaleikit Marjastus | Jalkapallo
kiipeily
Portaiden Kaverille | Aerobic Lenkkeily | Hippa
kively pyéraily
Vuoren Kalastus Vesisota
valloitus
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Miten liikunta auttaa

painonhallinnassa?

a) Ei sitten mitenk&an. Liikunnan jalkeen tulee
vain kauhea ndlka, jolloin syd entistda enemman.
b) Se auttaa monin tavoin! Liikunta parantaa
aineenvaihduntaa, polttaa rasvaa ja kuluttaa
energiaa, jolloin paino pysyy sopivana.

c) Liikunnalla voi helposti ehkaista ylipainon
kertymista.

Ja oikeat vastaukset ovat... B ja C!

TERVEYSHYOTYJA
painonhallinta

Liikunta on tarkea keino painonhallinnassa terveellisen
ravinnon kanssa

Lapsilla energiankulutus on helppoa, silla
energiankulutus on vilkkaampaa kuin aikuisilla

Suuri kehon rasvamaara on terveydelle haitallista
Lapsena kertynyt ylipaino sailyy herkasti myos
aikuisuudessa

Liikunta lisda myds perusaineenvaihduntaa rasituksen
jalkeen

Fyysisella aktiivisuudella voidaan auttaa
painonhallintaa
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Nyt voitte kirjoittaa viimeiselle sivulle toiveen,
mita haluatte leikkia salissa!
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LITE 3

OPPILAIDEN PALAUTEKYSELY

5. Ja 6. luokkien toimintap&ivin

.—!—. . [@@”@ Mt@[k%@ﬂy

Nyt on aika antaa palautetta tdman paivan toiminnasta! Opitko jotain uutta liikkumisesta tai
liilkunnan terveysvaikutuksista? Saitko lisd4 potkua vapaa-ajalla liikkumiseen? Nyt on aika ker-
toa siitd meille © Ympyrdi sopivin hymid ja kirjoita. Kiitos vastauksestasi! t. liris ja Laura

Tietokilpailu oli kiva:

Tosi kiva! @ @ @ @ Ei yht&an kiva.
Tietokilpailu oli helppo:

Tosi helppo! @ @ @ @ Erittdin vaikea.
Opin ensimmaiselld tunnilla jotakin terveysliikunnasta:

Opin paljon! @ @ @ @ En oppinut mit&an.
Salissa oli mieluista tekemista:

Salissa oli kivaa! @ @ @ @ En viihtynyt salissa.

Oli kivaa touhuta koko luokan voimin:

Jees, meidén luokka on paras! @ @ @ @ En pitanyt ryhmétyos-

kentelysta.

Minulla oli tdndan hauskaa:

Tosi hauskaa! @ @ @ @ Ei ollut hauskaa.

Parasta toimintapaivassa oli mielestani:
Vahiten toimintapaivassa pidin

Muuta palautetta ohjaajille:
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LIITE 4
OPETTAJIEN PALAUTEKYSELY

Palautekysely opettajille

tietovisa ja power point esitys ikdryhmdlle sopivia?

3. Mitd mieltd olit lilkuntaosuudesta salissa? Olivatko liikunta-
rastit ja -leikit ikdaryhmdlle sopivia?

4. Miten arvioisit ryhmdnohjaustaitojamme? Saimmeko luotua
vuorovaikutusta oppilaiden kanssa?

5. Muuta palautetta opinnaytetyan tekijéille:




