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1 Johdanto

Lasten ja nuorten terveydessa ja kunnossa on tapahtunut muutoksia. Euroopan
unionin alueella asuu noin 22 miljoonaa ylipainoista lasta. Heista lihavia on viisi
miljoonaa. Ylipainoisten luvun ennustetaan nousevan 1,3 miljoonalla joka vuosi,
kun taas lihavien maaré nousee 350 000:lla. Viimeisen 25 vuoden aikana ylipai-
noisten nuorten maara on kolminkertaistunut, ja sen arvellaan johtuvat lahinna
fyysisen aktiivisuuden laskusta (UKK-instituutti 2016a). Lasten ja nuorten fyysi-
nen kunto on laskenut seka tuki- ja likuntaelinoireet ovat yleistyneet. (Tammelin
2009.)

Monipuolinen ja toistuva liikunta on kouluikaiselle terveellista, ja se muodostaa
kulmakiven fyysiselle kasvulle ja kokonaisvaltaiselle kehitykselle. Kouluikaisen
motoristen taitojen, hermoston ja muun fyysisen kehityksen kannalta on tarke&a,
ettd kouluikainen lilkkkuu monipuolisesti. Oma keho ja ymparéiva maailma tulevat
kouluikaiselle tutuiksi liikkumalla, ja my6s minédkuva seka itseluottamus kehitty-
vat. Sosiaalisia taitoja lapsi oppii varsinkin ryhmassa liikkkuessaan. (Mannerhei-
min lastensuojeluliitto 2016a.)

Kasvavalle kouluikaiselle on tarkeaa terveellinen, sdanndéllinen ja monipuolinen
ruokavalio. Vanhemmat ja lahipiiri ovat esikuvia kouluikéiselle ruokatottumuk-
sissa. Ruoka vaikuttaa mielialaan, hyvinvointiin, terveyteen ja jaksamiseen.
(Mannerheimin lastensuojeluliitto 2016a.) Yleiskunnolle ja terveydelle on myds
tarkeda saada riittdva maara unta. Etenkin sdannollinen unirytmi ja nukkumaan-
menoaika ovat tarkeitda. Hyvin nukkunut kouluikdinen on virkea ja hyvantuulinen.

(Storvik-Sydanmaa, Talvensaari, Kaisvuo & Uotila 2013, 62.)

Taman opinnaytetyon tarkoituksena on edistaa Niittylahden koulun 3.- ja 5.-luok-
kalaisten terveellisia elaméntapoja. Tehtdvanamme on jarjestaa 3.- ja 5.-luokka-
laisille teematunnit, joissa kdymme |&api heidén ikaistensa terveellisia elamanta-
poja. Pidamme teematunnit toiminnallisina. Toteutamme tata varten myos opas-
lehtisen, joka toimii koulun ja vanhempien tukena koululaisen kehityksessa. Opin-

naytetyon toimeksiantajana toimii Niittylahden koulu.



2 Kouluikaisen kasvaminen ja kehittyminen

Lahes kaikki ihmiset kehittyvat samalla biologisella jarjestykselld. Kasvuun ja ke-
hitykseen kuitenkin vaikuttavat perima, ravitsemus ja ymparistosta tulevien ar-
sykkeiden maara. Liikunta on yksi esimerkki tallaisesta arsykkeestd. Naméa asiat
vaikuttavat kasvuun niin kauan kuin sita jatkuu. (Opetusministerié & Nuori Suomi
2008, 55.)

Kasvussa on yleisesti eroteltu kolme vaihetta, jotka ovat alkukasvu, lapsuuden
kasvu ja murrosian kasvu. Alkukasvu alkaa jo sikibvaiheessa ja kestaa syntyméan
jalkeen kuuteen kuukauteen asti. Taman jalkeen alkaa lapsuuden kasvu, joka
kestaa murrosian kasvupyrahdykseen asti ja jatkuu murrosian kasvulla. Alku-
kasvu keskittyy lahinna solujen maaran kasvuun, ja isoimmat muutokset tapah-
tuvat padssa seka vartalossa. Tata seuraavassa lapsuuden kasvussa raajat pi-
tenevat, minka jalkeen kasvupyrahdys murrosidsséa vaikuttaa eniten vartaloon,
lihaksistoon ja sisaelimiin. Ensimmaiseksi kasvu loppuu kasissa ja jaloissa ja vii-

meiseksi selkarangassa. (Opetusministerid & Nuori Suomi 2008, 57.)

2.1 Luusto

Luukudos koostuu solutyypeista, joita ovat osteblastit, osteoklastit ja osteosyytit.
Osteoblastien tehtavana on luumassan muodostus, jossa ne tuottavat luukudok-
sen valiainetta ja luumassaa. Osteoblastien kypsyessa ne muuttuvat osteosyy-
teiksi, jotka yllapitavat luukudosta. Osteoklastit hajottavat vanhaa luukudosta uu-
den tieltéd. Ihmisen kasvaessa osteoblastit ovat muita soluja aktiivisempia. Sikio-
kaudella kehittynyt luurangan rustoinen esimuoto alkaa muuttua luukudokseksi,
ja tama luutumisen kehitys jatkuu syntyméasté aina kasvuian loppuun asti. Luiden
pituuskasvu tapahtuu luun paiden (epifyysin) ja luun varren (dialyysin) valilla ole-
vissa rustolevyissa (epifyysilevyt). Dialyysin puolella epifyysilevyissa osteoblastit

korvaavat sen rustoa luukudoksella. Samaan aikaan epifyysilevyn toisella puo-



lella muodostuu uutta rustokudosta. Kasvulevyjen umpeutuessa sen uusiutumi-
nen loppuu ja pituuskasvu pysahtyy. (Sand, Sjaastad, Haug, Bjalie & Toverud
2014, 217 - 218))

Vaikka pituuskasvu pysahtyy, jatkaa luukudos uudistumista koko ihmisen elaman
ajan. Osteblastien ja osteklastien yhteistytssé noin 10 prosenttia luumassasta
uudistuu joka vuosi. Luun uudistuminen riippuu voimakkaasti siita, kuinka paljon
sitd kuormitetaan. (Sand ym. 2014, 218.)

Monesti lihasvoimaharjoittelua katsellaan lihasvoiman nakdkulmasta, mutta se
vahvistaa my0s luustoa, erityisesti lapsilla. Pohja isolle luumassalle tehdaan en-
nen 10. ikavuotta, ja suurimmillaan luukudoksen kasvu on ennen murrosikaa. Li-
saantyadkseen parhaiten luukudos tarvitsee mekaanista kuormitusta. Tata tarvi-
taan tytoilla varsinkin ennen kuukautisten alkamista luukudoksen kehittymiseen.
Mikali luiden kuormitus jaa liilan vahaiseksi ennen murrosikaa, sen vaikutuksia ei
pystytd endd myohemmin harrastetulla liikunnalla korvaamaan. Lihasvoimahar-
joittelulla saadaan luukudokseen mekaanista kuormitusta, vaantdvoimaa seka
muodonmuutosta, ja ndma aiheuttavat luukudoksessa synteesia osteoblastisolu-

jen aktivaation lisaannyttya. (Kauranen 2014, 506 - 507.)

Wolfin lain mukaan uutta luuta muodostuu alueille, joita on kuormitettu, ja luuta
hajoaa alueilta, joita ei ole kuormitettu. Lihasvoimaharjoittelun tuottamat muutok-
set voidaan havaita luissa, jotka ovat harjoitellessa kokeneet voimat ja vaanto-
momentin. TAman vuoksi lasten harjoittelun taytyisi kohdistua koko luurangolle.
(Kauranen 2014, 506 - 508.)

2.2 Hermosto

Ihmisen hermosto koostuu kahdenlaisista solutyypeista, jotka ovat hermosolut ja
hermotukisolut eli gliasolut. Hermosolun rakenteessa on ohuita haarakkeita, joita
kutsutaan aksoneiksi. Ne johtavat hermoimpulsseja eli aktiopotentiaaleja koh-
desoluunsa, esimerkiksi lihassoluun. Synapsiksi sanotaan hermosolun ja koh-

desolun liitoskohtaa. Hermoston kyky tiedonkasittelyyn, asioiden muistamiseen,



asioiden palauttamiseen mieleen ja kyky oppia perustuu néihin synapseihin ja
niiden toimintaan. (Sand ym. 2014, 104.)

Gliasoluja kutsutaan hermotukisoluiksi, ja koko hermoston tilavuudesta ne katta-
vat noin puolet. Gliasolujen tehtéavia ovat muun muassa tuki- ja suojaverkon muo-
dostaminen keskushermoston hermosoluille ja hermosoluja ymparéivan kudos-
nesteen koostumuksen vakaana pitaminen. Ne eivat kuitenkaan vain passiivi-
sesti suojaa hermosoluja, vaan vélittdjaaineiden avulla ne ovat yhteydessa mui-
den gliasolujen kanssa. Aksoneissa, joiden ymparilla on myeliinituppi, impulssit
likkuvat nopeammin. Juuri gliasolut muodostavat nama myeliinitupet. (Sand ym.
2014, 105.)

Ihmisen hermosto jaetaan kahteen pddosaan, jotka ovat keskushermosto ja aa-
reishermosto. Aivot ja selkaydin muodostavat keskushermoston. Adreishermosto
taas koostuu selkaytimesta ja aivoista lahtevista hermoista, jotka jakautuvat yha
pienemmiksi hermoiksi, joiden aksonit hermottavat lihas-, aistin- ja rauhassoluja.
(Sand ym. 2014, 105-106.)

Aéareishermosto jaetaan kolmeen osaan, jotka ovat sensorinen hermosto, so-
maattinen motorinen hermosto ja autonominen hermosto. Sensorinen hermosto
vie eteenpdin aisteista saatua informaatiota. Somaattinen motorinen hermosto
likuttaa ihmisté eli ohjailee luurankolihaksia, ja autonominen hermosto saatelee
rauhasia ja sydamen seka sileiden lihasten toimintaa. Autonominen hermosto
jaetaan viela kahteen osaan, sympaattiseen ja parasympaattiseen hermostoon.
(Sand ym. 2014, 106.)

Lapsen kasvaessa myds hermojen johtumisnopeus kasvaa ja hermossa liikkuvan
impulssin eteneminen paranee. Noin 3-vuotiaana hermojen johtumisnopeus on
aikuisen tasolla. 10-vuotiaana lapsen hermokudoksen kokonaismaara ja raken-
teet ovat l&hes kuin aikuisella. Hermokudoksen mé&éara lisdantyy noin 14-vuoti-
aaksi, minka jalkeen hermoverkossa tapahtuu en&é neuronien synapsiyhteyksien

lisdantymista ja vahentymista. (Kauranen 2014, 500.)



Lapsi hydtyy voimaharjoittelusta monella tavalla, ja jo 8 - 20 viikon harjoittelulla
on todettu 30 - 50 prosentin kasvua voimatasoissa. Tama johtunee siita, etta lap-
sen hermosto ottaa vastaan kasvavaa kuormitusta samoin kuin aikuisen her-
mosto. Aikuisen hermostoon verrattuna lapsen hermosto on plastisempi. Tama
tarkoittaa, ettd hermostossa tapahtuu lyhytkestoisia muutoksia neuronien synap-
siyhteyksien voimassa ja tehossa voimaharjoitteiden pohjalta. Nama muutokset
jaavat pitkalla aikavalilla voimaan hermosolujen valisissa yhteyksissa. Lapsilla
siis suurin osa maksimaalisen lihasvoiman noususta harjoittelun vastineena on
seurausta hermoston plastisiteettimuutoksista ja motorisesta oppimisesta, minka
seurauksena neuroninen saately ja ohjaus paranevat lihaskudoksessa. Harjoitte-
lun ansiosta useammat motoriset yksikot syttyvat maksimijannityksessa, her-
moimpulssien virta aktiivisiin lihassoluihin tihenee ja koaktivaatio laskee agonisti-
antagonistilihaksissa. (Kauranen 2014, 504 - 505.)

2.3 Lihaksisto

Ihmisella on kolmea erilaista lihaskudosta, jotka ovat luusto-, silea- ja sydanlihas-
kudos. Luustolihakset liikuttavat nivelia ja saavat aikaan liiketta, mutta ne myoés
tukevat nivelta ja estavat niiden liikkeen tarvittaessa. Onttojen elinten ja putkira-
kenteiden seindmissa sijaitsee suurin osa sileasta lihaskudoksesta. Sen tehta-
vana on supistuessaan tyontdd onton elimen sisaltt6a eteenpdin tai esimerkiksi
lisata ilmavirran vastusta hengitysteissa. Sydanlihasta sijaitsee vain sydamen
seindmissa. Sen tehtava on supistuessaan suurentaa onteloiden painetta ja nain

pumpata verta verenkiertoelimistossa. (Sand ym. 2014, 236.)

Biologinen kasvu on lapsen ja nuoren fyysisen suorituskyvyn kehityksen ensisi-
jainen vaikuttaja, mutta harjoittelulla suorituskykya voidaan edistaa ja lisata (Kau-
ranen 2014, 500). Murrosiassa lihasmassa kasvaa nopeimmin, varsinkin pojilla.
Tytdilla murrosidssa lihasmassaa enemman suhteellisesti kehittyy rasvamassaa.
Kasvun aikana lihassoluja ei synny lisaa, vaan niiden koko kasvaa. Suurimmil-
laan lihasmassan kasvu on pojilla puberteetti-iassa ja 18 - 25 vuoden valissa, ja

naisilla taas 16 - 20 vuoden ikéisena. (Kauranen 2014, 501.)
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Elimiston omat anaboliset hormonit, tarkeimpind kasvuhormoni, testosteroni ja
estrogeeni, saavat aikaan yleisen sek& hermo- ja lihaskudoksen kasvun. Kasvu-
hormonia eli somatotropiinia syntyy aivolisakkeen etulohkossa, ja sielta se erittyy
verenkierron kautta elimistoon. Somatotrooppiset solut erittéavat kasvuhormonia
sykayksin, jolloin erityispurskeiden aikana sen maara voi olla jopa kymmenker-
tainen veren normaaliin pitoisuuteen verrattuna. Naitd purskeita esiintyy elimis-
toéssa 3-5 tunnin valein. Murrosian jalkeen kasvuhormonipitoisuudet laskevat, ja
niiden tehtavana on lahinna kudosten uusiutumiseen tarvittaviin prosesseihin

osallistuminen. (Kauranen 2014, 501.)

Miehella testosteronia tuottavat kivesten Leydigin solut hieman purskeittaisesti.
Naisilla testosteronin tuottavat munasarjat ja lisimunuaiset, mutta naisten testo-
steronin pitoisuus veressa on vain kymmenesosa miehen testosteronin méaa-
rasta. Murrosiassa kivesten testosteronin tuotto nousee, ja noin 14-vuotiaana po-
jat ovat veren testosteronin pitoisuuksissa miesten alarajalla. Eniten testosteronia
on 18 — 25-vuotiailla pojilla. Tytoilla taas testosteronin méara on varhaislapsuu-
dessa sama kuin pojilla, mutta murrosidssa tahan tapahtuu muutos. Estrogeenin
maara on tytdilla O - 8-vuotiaana lahes nolla, mutta tdméan jalkeen tapahtuu voi-
makas kasvu, joka kestda aina 16 ikdvuoteen saakka. Taman jalkeen tasot va-
kiintuvat aikuisen tasolle. Pojilla tapahtuu myds estrogeenitasojen pieni nousu
10. ikavuoden jalkeen. (Kauranen 2014, 501 - 502.)

Vanhoissa uskomuksissa kouluikdisen lapsen voimaharjoittelusta on paljon ne-
gatiivista. Niissa muun muassa vaitetdan voimaharjoittelun hidastavan pituuskas-
vua ja sen hyodtyjen olevan vahaista ennen testosteronin ja estrogeenin erityksen
alkamista. Naille vaittdmille ei kuitenkaan tutkimuksissa ole 16ytynyt mitdan nayt-
t6&. Painvastoin naissa tutkimuksissa on voimaharjoittelun huomattu olevan hyo-
dyksi myos lapselle fyysisen suorituskyvyn nousuun ja motoriseen kehittymiseen.
Lapsen lihasvoimaharjoittelun aloittamiselle ei ole ik&rajaa, mutta sen aloittamista
harkittaessa taytyy tarkastella yksilon fyysistd kokoa, luuston kehitysastetta, su-
kupuolista kehittymistéa seka henkista kehittymista. Kaikki ndma osa-alueet tulee
miettia tarkasti, koska lapsen fysiologinen ika voi olla taysin eri kuin kronologinen
ika. (Kauranen 2014, 502 - 503.)
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6 - 7-vuotiaille erilaiset toiminnalliset harjoitukset leikkien ja pelien muodossa,
joissa kiipeillaan, hypitaan, heitellaéan ja kaytetddn muita lapselle luonnollisia liik-
kumisen muotoja, ovat lapselle sopivaa lihaskuntoharjoittelua. Harjoitteet on hyva
aloittaa tekemaan oman kehon painolla, minka jalkeen voidaan ottaa kevyet pai-
not mukaan motivoimaan lasta. 8 - 10-vuotiaille voidaan harjoitteden maaraa
progressiivisesti lisata ja keskittyd harjoitustekniikoiden kehittamiseen. Harjoittei-
den tulee olla yksinkertaisia ja turvallisia ja joissa voidaan kayttaa kevyita lisapai-
noja. 11 - 13-vuotiaana harjoituksiin voidaan lisata vaikeusastetta, mutta huo-
miota tulee silti kiinnittd& hyvaan suoritustekniikkaan seka turvallisuuteen. Erilais-
ten nostotekniikoiden harjoittelu lisapainojen avulla voidaan aloittaa taman ikai-
sena. Varsinkin tytéilla tamén ikaisena pituuskasvu on voimakasta, joten koordi-
natiivisia ja liikkeiden suoritustekniikkaan liittyvia harjoituksia tulee korostaa.
(Kauranen 2014, 504.)

Sopiva kesto lapsen lihasvoimaharjoittelulle on 20 - 60 minuuttia, riippuen iasta
ja harjoituskokemuksesta. Harjoitteet olisi hyva suorittaa 2 - 3 kertaa viikossa ja
valttden perakkaisia paivia. Lapsi ei tarvitse yhtd kovaa harjoitusintensiteettia
kuin aikuinen, ja harjoitteissa tulisi suosia yli 10 toiston sarjoja. Naita sarjoja ei
tarvitse tehda vasymiseen asti. Sarjoja voi olla 1 - 3 ja liikkeitd 6 - 8 monipuolisesti
koko keholle. Harjoittelussa valtetddn maksimivoimaa kasvattavaa harjoittelua ja
suositaan nopeus- sekd kestovoimaharjoittelua. Progressiivisuutta haluttaessa
lisdtddn maaraa, ei intensiteettia. (Kauranen 2014, 504.)

2.4 Hengitys- ja verenkiertoelimisto

Ihmisen hengityselimistd jaetaan yla- ja alahengitysteihin. Ylahengitysteihin kuu-
luvat nendontelot, suuontelo ja nielu. Alahengitystiet koostuvat henkitorvesta,
keuhkoputkista, kurkunpaasta ja ilmatiehyeista. Kurkunp&éan suora jatke on hen-
kitorvi, joka muodostuu lasirustokaarista. Rintakehan sisall&, suljetussa rintaon-
telossa ovat keuhkot, joita ymparoi kaksilehtinen umpinainen keuhkopussi. Rin-
takehda muodostuu selkdrangan rintanikamista, kylkiluista, kylkiluiden valisista

kylkivalilihaksista ja rintalastasta. Kaulan eri lihakset toimivat rintaontelon kattona
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ja pallea sen pohjana. Rinta-ja vatsaontelon erottaa toisistaan pallealihas. (Sand
ym. 2014, 357-361.)

Pallea ja sisemmat kylkivalilihakset ovat rintakehan tarkeimmat lihakset, ja naista
pallea on ihmisen tarkein sisaénhengityslihas. Kylkiluiden vélissa sijaitsevat kyl-
kivalilihakset. Niiden tarkeimpana tehtavanéa on antaa rintakehalle pehmeytta ja
joustavuutta, seka niiden ansiosta kudokset eivat imeydy kylkiluiden valista si-
saan pallean supistuessa ja rintaontelon paineen laskiessa. (Sand ym. 2014,
257.)

Maksimaalista hapenottokykya mitattaessa saadaan selville sydamen ja keuhko-
jen toimintakykya. llmamaarad, jonka ihminen pystyy hengittamaan ulos yhdella
kertaa, kutsutaan vitaalikapasiteetiksi. Suuri vitaalikapasiteetti kertoo sydamen ja
keuhkojen olevan hyvassa kunnossa. Kasvuika on vitaalikapasiteetin kehitykselle
tarkeaa aikaa, joten tassa iassa harrastettu likunta on tarkedd myos hengitys- ja

verenkiertoelimiston kehitykselle. (Suomen Terveysliikuntainstituutti Oy 2011.)

Verenkiertoelimistoon kuuluvat sydan, valtimot, laskimot ja hiussuonet. Sydan
voidaan jakaa kahteen osaan, jotka molemmat pumppaavat verta elimisté6n. Sy-
damen oikea puoli pumppaa verta keuhkoihin hakemaan happea (pieni veren-
kierto) ja vasen puoli taas kaikkialle elimist66n (iso verenkierto). Pienessa veren-
kierrossa vah&happinen veri on tullut laskimoita pitkin elimistésta sydamen oike-
aan eteiseen, josta se jatkaa oikeaan kammioon ja keuhkovaltimon kautta keuh-
koihin. Siella veri hapettuu ja hiilidioksidia poistuu. Veri palaa keuhkolaskimoita
pitkin sydamen vasempaan eteiseen ja siitd kammioon, josta ravinnerikas veri
jatkaa péavaltimoa, aorttaa ja muita haaroja pitkin kaikkialle elimistéén. (Sand
ym. 2014, 268-269.)

Verenkiertoelimiston tehtaviin kuuluu muun muassa hapen kuljetus keuhkoista
elimiston kudoksille ja hiilidioksin kuljetus kudoksista keuhkoihin ja sita kautta
pois elimistdsta. Se myds vastaa erilaisten kuona-aineiden kuljetuksista elimiin,
jotka vastaavat niiden poistamisesta. Ravintoaineet kulkeutuvat veren mukana

elimistoon ja niita varastoiviin elimiin. Valkosolut ovat elimistdén puolustusmeka-
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nismi ifektioiden varalle, ja verenkiertoelimistd kuljettaa niita ja muita vasta-ai-
neita kudoksiin. Lisdksi verenkiertoelimisto kuljettaa hormoneja, saatelee elimis-
ton lampotilaa, siirtdd voimaa hydrostaattisen paineen avulla ja yllapitaa elimistén
tasapainoa pH:n, ionien, nestemaaran ja osmolariteetin saatelyn avulla. (Sand
ym. 2014, 268.)

Maksimaalinen hapenottokyky eli VO2max kertoo hengitys- ja verenkiertoelimis-
ton kyvyn kuljettaa happea erittain kovassa rasituksessa. Se kertoo myds, kuinka
lihakset pystyvat kayttamaan saamaansa happea energiantuotannossa.
VO2max voidaan ilmoittaa kahdella eri tavalla, joko absoluuttisena arvona tai
suhteellisena arvona. Absoluuttisessa arvossa ilmoitetaan, kuinka monta litraa
happea elimistd voi kayttdd minuutissa (I/min). Suhteellisessa arvossa ihmisen
paino otetaan huomioon ja luku ilmoitetaan millilitroina minuutissa jokaista paino-
kiloa kohti (ml/kg/min). Mik&li ihmisen paino nousee ja maksimaalinen hapenot-

tokyky pysyy samana, suhteellinen arvo huononee. (Kutinlahti 2015.)

Kouluikaisen maksimaalinen hapenottokyky (VO2max) ei kehity yhta hyvin, kuin
aikuisella. Tama ero harjoitusjakson jalkeen on noin 10 — 30 prosenttia. Tyttdjen
VO2max verrattuna poikiin on noin 10 prosenttia pienempi, mika selittyy poikien
lihasmassan isommalla koolla ja sydamen lyontitilavuudella. Kahdeksasta ika-
vuodesta 16 ikAvuoteen VO2max kasvaa tyt6illa noin 80 prosenttia ja pojilla noin
150 prosenttia. (Armstrong 2007, 167.)

2.5 Kouluikaisen motorinen kehitys

Motorisen kehityksen vaiheet on jaettu viiteen osaan. Refleksitoiminnot aloittavat
pienten vauvojen motorisen kehityksen, ja tama jatkuu syntym&std vuoden
ikaiseksi. Naita refleksitoimintoja ovat esimerkiksi imemis- ja hakemisrefleksit.
Seuraavassa vaiheessa tulevat tahdonalaiset liikkeet, kun lapsi oppii liikuttamaan
kehoaan. Tama vaihe kestda vuoden ikdisesta kaksivuotiaaksi. Lapsi aloittaa

harjoittelemaan muun muassa kavelemista, juoksemista ja hyppelya, jotka ovat
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motorisia perustaitoja. Liikkeet ovat kuitenkin viela hyvin hallitsemattomia. (H&-
malainen, Tanskanen, Hakkarainen, Lintunen, Forsblom, Pulkkinen, Jaakkola,

Pasanen, Kalaja, Arajarvi, Lehtoviita & Riski 2015.)

Kolmesta ikdvuodesta aina seitseméannen ikdvuoden loppuun asti lapsi opettelee
naitd motorisia perustaitoja, ja tata vaihetta kutsutaankin motoristen perustaitojen
oppimisen vaiheeksi. Yleensa seitsemannen ikédvuoden aikana lapsella alkaa eri-
koistuneiden liikkeiden vaihe. Talldin suurin osa motorisista perustaidoista on jo
hallinnassa. Vaikka lapsella olisi ollut ongelmia perustaitojen oppimisessa, héan
voi oppia ne myos erikoistuneiden liikkeiden vaiheessa. Viimeisessa kehityksen
vaiheessa lapset alkavat hyddyntaéa opittuja taitoja, ja siksi tata vaihetta kutsu-

taan opittujen taitojen hydédyntamisen vaiheeksi. (Hamalainen ym. 2015.)

Taidon oppiminen ei aina ole mahdollista lapselle, jos h&neltd puuttuu aiempia
alkeistaitoja, joita tarvitaan vaikeamman taidon oppimiseen. Lapsia tuleekin seu-
rata yksildina ja antaa heille oman kehitysvaiheensa mukaista harjoitusta. Lapsen
kehityksessa tulee aikoja, jolloin h&n oppii motoriset taidot nopeasti ja aikoja, jol-
loin uuden taidon oppimiseen menee kauemmin. Ihmisen motorinen kehitys kes-
taa koko elinian, ja harjoittelulla taitoja voi oppia myos aikuisialla. (Hamalainen
ym. 2015.)

Tarkein ajanjakso koordinaation ja motorisen oppimisen kehityksessa on 9 - 12
ikdvuoden valissa, koska tassa iassa fyysinen kasvu on nopeaa ja uusia motori-
sia kokemuksia tulee paljon. Eniten kehitysta tapahtuu liikkeiden ohjaus-, ha-
vainto- ja muokkauskyvyssa. (Kauranen 2011, 347.) Tassa idssa perusliikkumi-
sen taidot ovat myds vakiintuneet ja leikkien tai harrastusten kautta lapsi oppii
paljon likkesuorituksia perusliikkumistaitojen ulkopuolelta. Tamé kehittyminen on
pitkalti hermostollisen kehityksen ansiota, silla lihaksen voiman kehityskaari ei
ole viela kunnolla alkanut. Motoriseen oppimiseen tuottaa kuitenkin vaikeuksia
tassa iassa tapahtuva pituuskasvu, joka muuttaa paljon kehon mittasuhteita. Vai-
keuksia voi esiintya jopa perusliikkumistaidoissa. Varsinkin tyt6illa pituuskasvu
on huipussaan noin 12 vuoden idssa. Pojilla nopein pituuskasvu alkaa yleensa

hieman myohemmin. (Kauranen 2011, 354.)
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3 Kouluikaisen ravitsemus

Suomessa ravitsemusneuvottelukunta julkaisi ensimmaiset ravitsemussuosituk-
set vuonna 1987 ja niiden uudistetut versiot vuosina 1998, 2005 ja 2013. (Ter-
veyden ja hyvinvoinnin laitos 2015a). Oikeanlaiset elintavat luovat hyvan perus-
tan terveydelle koko elaman ajaksi. Elaméntavat ovat suuressa osassa terveyden
yllapidossa ja sairauksien ehkéisemisessa. Terveellinen ruokavalio on yksi tekija
vahentamaan yleisia kansantauteja, mika vaikuttaa myos merkittavasti koko kan-

sakunnan hyvinvointiin. (Arffman, Partanen, Peltonen & Sinisalo 2009, 9 - 11.)

Suomalaisissa ravitsemussuosituksissa on tutkittua tietoa muun muassa ravin-
non koostumuksesta, ravintoaineista, niiden tarpeesta ja suositeltavasta saan-
nista seka ihmisen ravitsemuksesta. Ravitsemussuosituksilla halutaan edesaut-
taa ja tukea terveyden seka ravitsemuksen positiivista kehitysta. Suositukset on
laadittu terveille, liikkuville ihmisille. (Haglund, Huupponen, Ventola & Hakala-
Lahtinen 2009, 10.)

3.1 Kouluikaisen terveellinen ruokavalio ja kouluruokailu

Monipuolinen ruoka sisaltaa kaikki tarvittavat ravintoaineet, joita kouluikéinen tar-
vitsee kasvaakseen seka kehittydkseen (Storvik-Sydanmaa, Talvensaari, Kais-
vuo & Uotila 2013, 66). Ravinnon maara riippuu kouluikdisen kasvuvauhdista
seka paivittaisen liikkunnan maarasta. Kouluikaisella voi esiintya liian vahaista
syomista. Runsas likkunta voi aiheuttaa ongelmia riittdvan energiamaaran saami-
seen. Kouluikdinen voi muuttaa syomistd&dn myds oman vartalon tai painon
vuoksi. Vakavissa tapauksissa tama voi johtaa syomishairioon. (Aapro, Kupiai-
nen & Leander 2008, 78 - 80.)

Hyvinvointioppimista ovat uni, lepo, liikkuminen, ruutuajan hallinta, ajankaytto ja

arjen rytmi. Koulussa ja kotona tapahtuva ruokailu kuuluu osana hyvinvointioppi-
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miseen. Kouluruokailu koostuu terveellisesta, maukkaasta, ravitsevasta ja turval-
lisesta syomisesta. Terve kasvu ja kehitys seka ruokaosaamisen ja opiskeluky-
vyn tukeminen ovat kouluruokailun perusteita. Kolmasosa péivittaisesta energi-
antarpeesta tayttyy koulussa tarjottavassa lounaassa. Koulussa tarjottavan ruoan
taytyy olla houkuttelevaa, maukasta ja ravitsemussuositusten mukaista. Mikali
kouluruokailun jalkeen kouluikaisella on enemman kuin kolme tuntia opetusta,
koulun tulee jarjestaa mahdollisuus valipalaan. (Valtion ravitsemusneuvottelu-
kunta 2017, 13 - 39.)

Uudet kouluruokailusuositukset julkaistiin vuonna 2017, ja ne on tehty opetuksen
ja toiminnan jarjestajille, oppilashuollosta ja koulujen ruokapalveluista vastaaville
seka vanhemmille, huoltajille ja kouluikaisille. Suositukset sisaltavat ohjeita kou-
luruokailusta seka valipaloista. Naihin suosituksiin on kaytetty Terveytta ruoasta
— suomalaiset ravitsemussuositukset (2014) - sek& Syodaan yhdessa — ruoka-
suositukset lapsiperheille (2016) -teoksia. Vuoden 2017 kouluruokailusuositukset
on Kkirjoittanut Valtion ravitsemusneuvottelukunnan tyéryhma. (Valtion ravitse-

musneuvottelukunta 2017, 5 - 6.)

Kouluruokailu jarjestetaan niin, etta oppilailla on mahdollisuus sydda rauhallisesti
seka oikeaan aikaan. Ruokailutilasta tehdaan viihtyisa ja rauhallinen, etta ruoan
nauttiminen olisi nautinnollista. Ruokien esille laitolla voidaan vaikuttaa siihen,
mit& kouluikainen lautaiselleen valitsee. Kouluruokailut ovat virkistyshetkia, joissa
edistetddn kulttuurista osaamista, kestavaa elamantapaa seka ruoka- ja tapakas-
vatuksen tavoitteita. Kaikki opettajat osallistuvat kouluruokailutilanteissa ohjaa-
maan ja kasvattamaan oppilaita. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2017, 19 -
24.)

Ravitsemussuositusten mukaisessa kouluruoassa ovat erityisen tarkeita energia-
ravintoaineiden osuudet seké& rasvan laatu ja suolan méaara. Tyydyttamattomia
rasvoja tulee olla kaksi kolmasosaa kaikista rasvoista. Kouluruokailun hiilihydraa-
tit ovat runsaskuituisissa elintarvikkeissa. Proteiinin lahteita ovat esimerkiksi kala,
liha, maito, kananmuna ja muut maitovalmisteet. Terve kouluikdinen saa riitta-
vasti suolaa ilman, etta hanen tarvitsisi lisata sitd ruokaansa. (Valtion ravitsemus-
neuvottelukunta 2017, 58-61.)
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3.2 Kouluikaisen lautasmalli ja ateriarytmi

Lautasmalli on yksi tapa havainnollistaa terveellista ruokavaliota, sekd se on hyva
apu terveellisen aterian kokoamiseen. Lautasesta puolet suositellaan taytetta-
vaksi tuoreilla ja varikkailla kasviksilla. Neljannes siséaltaa pastaa, perunaa tai rii-
sia, ja toinen neljannes siséaltaa linaa tai kalaa. Lihan ja kalan voi korvata pah-
kinoilla, palkokasveilla tai siemenid sisaltavalla kasvisruoalla. Ruokajuomana

suositellaan rasvatonta maitoa, piimaa tai vetta. (Aro ym. 2012, 242.)

Tuotteet pitdisi valita vAharasvaisina, ja taysjyvaviljavalmisteita tulisi olla joka ate-
rialla. Marjoja ja hedelmia pitaisi kayttaa runsaasti, ja kovat rasvat olisi hyva vaih-
taa pehmeiksi. Kalaa olisi hyva syoda 2-3 kertaa viikossa. (Terveyden ja hyvin-
voinnin laitos 2015b). Tuotteet, jotka sisdltavat sydanmerkin, helpottavat asia-
kasta valitsemaan oikein. Sydanmerkkituotteet ovat rasvan maaran ja laadun,
suolan maaran seka viljavalmisteissa myds kuidun maaran kannalta parempia
valintoja. Sydanmerkilla voidaan ilmaista myds vahaista sokerin maaraa. (Aro
ym. 2012, 242.)

Ateriarytmilla tarkoitetaan saanndllista syomista paivan aikana. Kun halutaan
edistaa terveytta, on sdannoéllinen ateriarytmi ruokavalion perusta. Liian pitkiksi
venyneet ruokailuvalit altistavat turhalle napostelulle ja hallitsemattomalle syomi-
selle, ja riski ylipainoon on suurempi. Saannollinen ateriarytmi pitéa myos veren
glukoosipitoisuuden tasaisena ja estaa hampaita reikiintymasta (Valtion ravitse-
musneuvottelukunta 2014.) Kouluikaisen suositeltu ateriavéli on 3 - 4 tunnin va-
lein, mik& tarkoittaa noin 4 - 6 ateriaa paivassa. Saanndllinen ateriarytmi edes-
auttaa ruokavaliota pysymaan monipuolisena ja maarien sopivan kokoisina. (Ter-

veyden ja hyvinvoinninlaitos 2015b.)

Paivan ruoka-annokset voidaan jakaa kolmeen eri pdaateriaan: aamiaiseen, lou-
naaseen ja paivalliseen. Naiden liséksi ateriat koostuvat 1-3 vélipalasta. (Terve
koululainen 2017.) Kouluikaisen syotya aamupalan voi kouluruokailun aika vaih-
della. Kouluruoan ollessa parin tunnin kuluttua aamupalasta, aamupalan ei tar-

vitse olla iso. Kouluruokailu voi olla myés monen tunnin kuluttua aamupalasta,
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jolloin on tarkeaa, ettd koululainen syo tarpeeksi runsaan aamupalan, etta ener-
gia riittaéé koko aamuksi. Kouluikaisen tulisi saada kolmasosa paivan energian

tarpeesta ja ravintoaineista kouluruoasta.. (Aapro ym. 2008. 78 - 79.)

Kouluruoan lisaksi kouluikéinen tarvitsee véalipaloja seké toisen lampiméan ate-
rian. Valipaloissa olisi tarkeaa, etteivat ne olisi naposteluja tai virvoitusjuomia.
Nama napostelut johtavat pidemmalla aikavalilla likapainon kertymiseen. Hyva
ja ravintoainerikas vélipala on esimerkiksi leipapala paallysteineen, hedelmat ja
maito. Herkuttelu on sallittua, koska jokapaivaisilla valinnoilla on suurempi mer-
kitys. (Aapro ym. 2008. 78 - 79.)

3.3 Ravinnon merkitys kouluikaisen kehityksessa

Kouluikéisten lasten ravinnon tarve vaihtelee yksilollisesti. Terve kouluikainen
osaa itse kontrolloida sydmisensa maaraa, mutta vanhemman on hyva auttaa
valitsemaan ruoan laadussa. Kouluikaisen kunto ja vireys seka kasvukayra nayt-
tavat yleensa saako kouluikéinen tarpeeksi ruokaa. Erityisesti pituuskasvun kiih-
tyessa, lahelld murrosikaa, kouluikaisen ruokahalu kasvaa. Ravitsemuksella on
merkitysta kouluikaiselle, koska silloin kouluikaisen kudokset kehittyvat ja kasva-
vat (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2014.) Kouluikéisen olisi hyva annostella
ruokansa lautaselle itse, koska siind han oppisi rutiinin annosten kokoamiseen.
Kouluikaiselle annosten seké etenkin sopivien maarien arvioiminen on vaikeaa.

(Mannerheimin lastensuojeluliitto 2016b.)

Vahvan luuston saamiseksi kasvava lapsi tarvitsee rakennusaineita, jotka saa-
daan monipuolisesta ruokavaliosta. Liikunta, kalasta saatava D-vitamiini ja mai-
totuotteista saatava kalkki vahvistavat luita. Proteiini on hyva lahde kehon kudos-

ten rakentumiseen. (Kaisvuo, Storvik-Syddnmaa, Talvensaari & Uotila 2013, 66.)

Vanhemmat ovat suuressa osassa kouluikaisen ravitsemuksessa. Ruokailutottu-
mukset lahtevat kotoa, ja aikuisten tehtavana on tehda terveelliset valinnat. Eri-
tyisesti kouluruokailu edesauttaa koululaisen hyvinvointia ja yllapitaa tyovireytta

koulupaivan aikana. (Terveyden ja hyvinvoinninlaitos 2015b.)
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Tavallisesti kouluikainen sy6 yhta paljon kuin hanen kulutuksensa on. Terveelli-
sessa ja ravinteikkaassa ruoassa energia ja ravintoaineet ovat tasapainossa.
(Kaisvuo ym. 2013, 66.) Koululaiset eivat pysty kayttdmaan elimistén energiava-
rastoja hyodykseen yhta tehokkaasti kuin aikuiset, minka vuoksi on tarkeaa, etta
energian saanti jakautuu tasaisesti aterioiden vélille. (Valtion ravitsemusneuvot-
telukunta 2014.)

4 Kouluikaisen fyysinen aktiivisuus ja liikunta

Fyysisella aktiivisuudella tarkoitetaan kaikkea lihasvoimalla suoritettua liiketta,
jolloin energiaa kuluu enemman kuin levossa. Aktiivisuutta tarkastellaan vapaa-
ajasta, tyosta ja liikkumisesta paikasta toiseen. Rasittavuuden luokitukset ovat
yleisimmin kewvyt, reipas ja rasittava. Energiankulutus on sita suurempaa, mita
rasittavampaa liikkunta on verrattuna lepotilaan. (Suni, Husu, Aittasalo & Vasan-
kari 2014, 31.)

Liikunnaksi maaritellaan lihasvoimalla tuotettu sdéannollinen liike, jonka tavoit-
teena on parantaa tai yllapitaa jotain kunto-ominaisuutta. Liikunnan rasittavuutta
voidaan tarkastella esimerkiksi lepoaineenvaihdunnan kerrannaisella eli MET-
arvolla. Lepotilan MET-arvo on 1,0, jolloin hapenkulutus on 3,5 ml/kg/min. Yleiset
raja-arvot MET-arvoille ovat kevyt liikkuminen 1,6-2,9, reipas liikkuminen 3,0-5,9
ja rasittava liikkuminen vahintdan 6,0. (Suni ym. 2014, 31.)

4.1 Kouluikaisten lasten fyysisen aktiivisuuden ja lilkkunnan suositukset

Suositukset kouluikaisten lasten fyysiselle aktiivisuudelle on tehty terveysliikun-

nan ndkodkulmasta, ja ne soveltuvat kaikille 7 - 18-vuotiaille. 7 - 12-vuotiaana tulee

likkua paivittdin vahintd&n 1,5 - 2 tuntia paivassa ja 13 - 18-vuotiaana minimi-
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maara laskee 1 - 1,5 tuntiin paivassa. Ylarajaa likunnan maarélle ei olla méaari-
tetty, mutta lilan yksipuolisella liikunnalla ylirasituskin on mahdollista. (Opetusmi-
nisterio & Nuori Suomi 2008, 18-19.)

Paras hyoty saadaan, kun vahintaéan puolet paivan liikunnasta on yli 10 minuuttia
kestavissa jaksoissa, joissa lapsi liikkuu reippaalla teholla. Paivittdisessa liikunta-
annoksessa tulisi olla rasittavaa liikuntaa, joka nostaa selvasti sydamen syketta
ja hengitystiheytta. Tallainen liikunta edistédd paremmin sydan- ja hengityselimis-
ton kuntoa. Lapsilla rasittava liikunta on parempi tulla intervallityyppisesti lyhyissa
jaksoissa, eika pitkakestoisia kovalla teholla tehtyja harjoituksia suositella. (Ope-
tusministerio & Nuori Suomi 2008, 20.)

Lihaskuntoa, liikkuvuutta ja luuston terveytta parantavaa liikuntaa tulisi harrastaa
vahintaan kolme kertaa viikossa. Lihaskunnon harjoituksia suositellaan tehtavan
oman kehon painolla, vastuskumilla ja kevyilla lisapainoilla. Luustolle hyvia har-
joitteita ovat esimerkiksi erilaiset hypyt ja vauhdikkaat palloilulajit, joissa luustolle
tulee paljon rasitusta. Koko nivelen liikelaajuudella tehtavia likkuvuusharjoitteita
tulisi sisallyttaa liikkuntaan yllapitamaan normaalia likkuvuutta. (Opetusministerio
& Nuori Suomi 2008, 22.)

4.2 Suomalaisten lasten fyysinen aktiivisuus ja liikunta

Vuonna 2010 tehdyn WHO - koululaistutkimuksen (HBSC) mukaan kouluikai-
sista lapsista (11 - 15-vuotiaista) 24 prosenttia liikkuu suosituksen mukaisesti.
Suositeltu liikuntamaara tayttyy yleisemmin pojilla (30 prosenttia) kuin tyt6illa (18
prosenttia). Murrosidssa suositukset tayttavan likunnan maara kuitenkin laskee
erityisesti pojilla. Saman tutkimuksen mukaan 46 prosenttia paivakotilapsista, 50
prosenttia alakoulun oppilaista ja 17 prosenttia ylakoulun oppilaista tayttaa likkun-
tasuositukset. (Jyvaskylan yliopiston tyéryhma 2014, 9.) Uudemmassa LIITU
2016 -tutkimuksessa kay ilmi, ettéd 9 - 15- vuotiasta lapsista 1 - 2 tunnin liikkunta-
suosituksen tayttaa 31 prosenttia. Eniten liikkuvat 9 - 11 vuotiaat, jonka jalkeen
osuus pienenee mitd vanhempaan ikdluokkaan mennaan. Yleisesti pojat liikkuvat

vielakin tyttéja enemman. Molempien sukupuolten liikunnan maara on kuitenkin
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noussut verrattuna vuoteen 2014. (Husu, Hamyla, Jussila, Kokko, Mehtal&, Tyn-
jala, Vasankari & Villberg 2016, 10.)

4.- 9. luokkien oppilaiden kyselytutkimuksessa selvitettiin 10 - 15-vuotiaiden ta-
paa kulkea koulumatkat. Yli 90 prosenttia lapsista kulkee matkan kavellen tai pyo-
ralla, jos matkaa on alle kilometri. Koulumatkan ollessa 1 - 3 kilometria luku pu-
toaa 74 prosenttiin, 3 - 5 kilometrin koulumatkalla luku on enda 18 prosenttia.
Lahes 8 prosentilla 4.- 6.-luokkalaisista lapsista koulumatkan pituus on alle kolme
kilometria ja 7.- 9.-luokkalaisista luku laskee 57 prosenttiin. (Jyvaskylan yliopiston
tyoryhméa 2014, 15.)

Vuonna 2010 HBSC-tutkimuksen mukaan kouluajan ulkopuolella lasten suurim-
mat liikuttajat ovat urheiluseurat. Lahes puolet suomalaisista lapsista (48%) osal-
listuu jossain vaiheessa lapsuutta urheiluseuratoimintaan. Pidemmaélle murros-
ikd&n mennessa urheiluseuratoiminnassa mukana olevien lasten maara laskee.
Urheiluseurassa harrastaminen lapsena on suorassa yhteydessa aktiiviseen liik-

kumiseen my06s aikuisena. (Jyvaskylan yliopiston tyéryhma 2014, 11.)

LIITU 2016 -tutkimuksessa urheiluseuroissa liikuntaa harrasti 62 prosenttia 9 -
15- vuotiaista lapsista. Maara on noussut aiemmista tutkimuksesta (HBSC), jol-
loin vastaava luku oli 48 prosenttia. Urheiluseurojen suosio liikuttajana on muu-
tenkin kasvanut vuodesta 2010 molemmissa ikaryhmissa, ja niiden toimintaan

osallistuvat yhta aktiivisesti niin tytdt kuin pojat. (Husu ym. 2016.)

Alakouluissa lahes kaikki oppilaat ovat ulkona kaikki valitunnit. Tilanne muuttuu
kuitenkin ylakouluun mentaessa, jolloin ulkona valitunnin viettaminen laskee nel-
jannekseen. Alakouluissa myds likunnan harrastaminen valitunneilla on huomat-
tavasti yleisemp&a. Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen TEAuviisari-tutkimus
(2012) selvitti, kuinka koulu kannustaa lapsia likkumaan liikuntatuntien lisaksi.
Kavi ilmi, etta tutkimuksessa mukana olleista 2020 peruskoulusta 63 prosenttia
oli kehittényt pihaansa liikunnan harrastamisen lisdamiseksi. Yli puolet kouluista
oli antanut oppilaille luvan kayttda sisaliikuntatiloja valitunneilla. Lisaksi 42 pro-

sentilla kouluista on kaytossa pitkat likuntavalitunnit, ja 37 prosenttia kouluista
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kayttaa oppilaitaan vertaisohjaamassa valituntilikuntaa. (Jyvaskylan yliopiston
tyoryhméa 2014, 21.)

Urheiluseurojen ja koulun ulkopuolella lapsen liikunnasta puhutaan omatoimi-
sena liikuntana. Omatoimisesta liikunnasta ei ole paljoa tutkimustietoa. Nuorten
terveystapatutkimuksen kyselyaineistosta (2013) selvisi, etta 34 prosenttia 12 -
18-vuotiaista harrastaa liikuntaa omalla ajallaan vahintdan nelja kertaa viikossa.
Kerran viikossa omatoimista liikuntaa harrastaa samasta ikaryhmasta 85 pro-

senttia. (Jyvaskylan yliopiston tyéryhma 2014, 13.)

4.3 Inaktiivisuus

Liian pitka yhtajaksoinen istuminen on epéaterveellista. Istumisella on todettu ole-
van itsendisia negatiivisia vaikutuksia terveyteen, ja ne ilmenevat muun muassa
lihavuutena seka tuki- ja likuntaelimien vaivoina. Liiallinen istuminen esimerkiksi
viihdemedian eli television, tietokoneiden ynna muiden parissa on lisdéntynyt lap-
silla, ja tama on vahentanyt heidan aikaansa liikkua. Lapsi, joka kayttaa paljon
aikaansa erilaisten laitteiden parissa, ei todennakoisesti tayta paivittaisia liikun-

tasuosituksia. (Opetusministerio & Nuori Suomi 2008, 23.)

Liikkuva koulu -hankkeen teettdman kiihtyvyysanturimittauksen tuloksissa 7-8-
vuotiaiden paivassa liikkumaton aika on viisi tuntia ja edelleen 13-14-vuotiaiden
yhdeksan tuntia. Koulupaivan aikana lasten jokaista tuntia kohden liikkumaton
aika vaihtelee 35 minuutista aina 45 minuuttiin. WHO:n kansainvéalisessd HBSC-
kyselytutkimuksessa suomalaisista 11 - 15-vuotiaiden ikéluokasta 78 prosenttia
istuu television tai tietokoneen takia yli kahden tunnin paivittdisen suosituksen, ja
viikkonloppuisin ruutuaika on lahes kaksinkertainen. (Jyvaskylan yliopiston tyo-
ryhmé 2014, 17.)

Runsas istuminen aiheuttaa riskia lapsille. Nait& ovat kohonnut verenpaine, ko-
honnut pitoisuus veren kolesterolissa ja erilaisia tuki- ja liikuntaelin vaivoja. Liial-
lisen istumisen on todettu olevan yhteydessa my6s huonoon itsetuntoon ja vai-

keuksiin sosiaalisuudessa. (UKK-instituutti 2016a).
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Vuonna 2014 International Journal of Behavioral Nutrition and Physical Activity -
lehdessa julkaistussa tutkimuksessa todettiin, ettd likunnan vahaisyys, inaktiivi-
suus ja liiallinen ruutuaika ovat riskitekijoitd sairastua tyypin 2 diabetekseen ja
verenkiertoelinsairauksiin jo 6. ikAvuodesta alkaen. Riskitasot olivat korkeimmil-
laan lapsilla, joiden liikkuminen oli vahaisinta ja ruutuaika suurin. Lapset, jotka
viettivat eniten ruutuaikaa, soivat myos epaterveellisesti ja epasaanndllisesti,
mika selittda yhteytta sairastumisen riskitekijoihin. Saanndéllinen liikunta ja ter-
veellinen sydminen lapsena vahensivat merkittavasti riskia sairastua tyypin 2 dia-
betekseen ja verenkiertoelimiston sairauksiin aikuisialla. (Eloranta, Karjalainen,
Laaksonen, Lakka, Lakka, Lampinen, Lindi, Lintu, Tompuri, Viitasalo, Vaistt &
Agren 2014.)

5 Kouluikaisen uni

Uni on ihmisen aivotoiminnallinen tila, jossa tietoinen yhteys elamiseen on kat-
kennut. Nukkumisen aikana ihmisen elimist6 lepaa ja rauhoittuu, esimerkiksi syke
ja verenpaine laskevat. Unen aikana ainoastaan ihmisen aivot tekevat tyota. Ai-
vot kayvat lapi menneen paivan tapahtumia ja lataavat energiavarastojaan. (Par-
tinen 2016.)

Uni koostuu erilaisista unen vaiheista. Néaita vaiheita ovat kevyt uni, syva uni ja
REM-uni. Jokaisen ihmisen unen maaran tarve vaihtelee yksildllisesti. Erilaisten
keskiarvojen mukaan yleisesti ihnmiset nukkuvat 7-8 tuntia. Vanhetessa ihmiset
selviavat vahemmilla unilla, kun taas lapset tarvitsevat huomattavasti enemman
unta. Riittdvasta unesta on monta erilaista hyotya, esimerkiksi vireystila on huo-

mattavasti korkeampi ja keskittymiskyky on parempi. (Partinen 2016.)
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5.1 Kouluikdisen unen maaran suositukset

Riittdva unen tarve on yksilollistd. Kouluikaisen suositeltu unen tarve on 9 - 10
tuntia vuorokaudessa. Kouluikéiselle sopiva nukkumaanmenoaika on kello 20 -
21. Tarkeaa on noudattaa unirytmid myos viikonloppuisin, silla myoh&éan valvo-
minen voi sekoittaa unirytmia ja unirytmin saaminen takaisin normaaliksi on vai-
keaa. (Kaisvuo ym. 2013, 67.)

Kouluikaisen riittdvan unen maarén voi huomata siita, jos han on pirted nukku-
maan mennessa. Yleenséa kouluikainen voi haluta valvoa myohaan, eika han
osaa arvioida aamuista vasymystaan. Taman takia olisi erittdin tarkeaa sopia
kouluikaisen kanssa sopiva nukkumaanmenoaika. Jos nukkumaan mennessa ei
saa unta, kouluikainen voi nousta sangysta ja kokeilla hetken paasta uudelleen.
Samanlaiset iltatoimet ja iltapala rauhoittavat kouluikéista uneen. (Storvik-Sydan-
maa ym. 2013, 67.)

5.2 Unen rakenne ja eri vaiheet

Uni koostuu kolmesta eri vaiheesta, joita ovat kevyt uni, syva uni ja REM-uni.
Kevyt uni on yleensa valveen ja unen valissa esiintyva torkku. Kevyen unen ai-
kana henkilolla sailyy jonkinlainen taju ymparilla tapahtuviin asioihin. Kevyessa
unessa henkilo herda esimerkiksi helposti erilaisiin aaniin ja liikkeisiin. (Uniliitto
ry 2013, 3.)

Syva uni on erittain tarkeaa fyysisen levon kannalta, koska silloin solujen ener-
giavarastot tayttyvat ja valveen aikana tulleita rasituksen jalkia korjataan. Sy-
vassa unessa syke on matala ja hengitys syvaa. Syvassa unessa elimisto ja aivot
nukkuvat. Jos henkil6 heratetdan syvan unen aikana, han on hyvin tokkurainen.
(Partinen 2016.)

REM-unen aikana vilkeunielimistd aktivoituu. Hormonitasot, sydamen rytmi ja

hengitys vaihtelevat seké aivojen toiminta on vilkasta. REM-unen aikana tapah-
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tuu oppimista, mieleen painamista, ja tata vaihdetta voidaan sanoa myos psyy-
ken lepovaiheeksi. Suurin osa unista nahdaan REM-unen aikana. Jos nukkuja
heratetaan kesken REM-unen, muistaa han ndkemansa unen tarkasti. Syva uni
ja vilkeuni vaihtelevat vuorotellen. Syvassa unessa opitaan tietoja ja REM-

unessa taitoja. (Partinen 2016.)

5.3 Unen merkitys kouluikdisen kehityksesséa

Nukkuessaan kouluikaisella erittyy kasvuun tarvittavaa hormonia. Oikea ma&ara
unta ja lepoa edistaa kouluikdisen tervettd kasvua ja kehitysta. Syvan unen ai-
kana erittyy kasvuhormonia, jolloin vahainen uni voi hidastaa kasvua (Kaisvuo
ym. 2013, 67). Riittdva maara unta edesauttaa uuden oppimisessa ja jo opitun
mieleen painamisessa. Hyvéa uni vaikuttaa my0s positiivisesti kouluikaisen kes-
kittymiskykyyn, mielialaan ja luovuuteen. (Mannerheimin lastensuojeluliitto
2016a.)

Tietojen oppiminen tapahtuu alkuytn unen aikana, kun taas taitojen oppiminen
tapahtuu loppuydn aikana. Oppimiseen vaikuttaa my6s ydunien pituus, silla mita
pidemmat ydunet kouluikaisella on, sitd parempaa on oppiminen aivoissa. Kou-
luikdisen ollessa vasynyt hdnen on helpompi valita rutiininomaisia ratkaisuja. Hy-
vien ja pitkien younien jalkeen kouluikaisen luovuus ja luova toiminta nakyvat pa-
remmin. Kouluikdisen koulumenestysta tukevat riittdva yoéuni, nukkumisrytmi

sekad unen hyva laatu. (Kaisvuo ym. 2013, 67.)

Hyvat ybunet ovat myo6s asia, jotka vaikuttavat kouluikdisen sosiaaliseen ela-
maan ja itsetuntoon. Kouluikéisen nukuttua hyvat younet han on virkeé ja hanen
havainnointikykynsa on parempi, mika vahentaa kouluikéisen riskié joutua onnet-
tomuuksiin ja tapaturmiin. Riittava unen maara vahvistaa myos kouluikaisen vas-
tustuskykya ja ehkaisee sairauksilta. Jatkuva vasymys voi nakya kouluikaisella
my6s huonoina valintoina ravinnossa. Vasyneena terveellinen aamupala ei
maistu ja kouluikdisen tekee mieli lihottavia herkkuja. Pitkaan jatkunut univaje voi

nakyd myos painon nousussa. (Mannerheimin lastensuojeluliitto 2016c.)
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Perustoimintoihin, joita autonominen hermosto saatelee, voi vaikuttaa lilan vahai-
nen uni. Liian vahaisen unen seurauksena hormonitasapaino voi muuttua seka
lapsi voi altistua verenpaineen- ja sokeriaineenvaihdunnan hairidille. (Storvik-Sy-
danmaa ym. 2013, 67.)

6 Opinnaytetyon tarkoitus ja tehtava

Opinnaytetyon tarkoituksena on edistaa Niittylahden koulun 3.- ja 5.-luokkalais-
ten terveellisia elaméntapoja. Terveellisiin elamantapoihin kuuluvat riittava lepo
ja uni, oikeanoppinen ravitsemus seka oikea maara fyysista aktiivisuutta ja lilkun-
taa. Terveelliset elaméantavat lahtevat jo kouluikéisen kotoa, ja kouluikdinen oppii

niihin jo varhain.

Opinnaytetyon tehtavana on kayda pitamassa liikkunnalliset teematunnit, missa
jaamme tietoa terveellisistd elaméntavoista erilaisten pelien ja leikkien avulla.
Opinnaytetyon toisena tehtavana on valmistaa ohjelehtinen ravinnon, unen ja lii-
kunnan merkityksesta koululaisen kehityksessa. Ohjelehtinen siséltaa tietoa ra-
vinnon monipuolisuudesta, unen ja likunnan maarasta ja laadusta. Opinnayte-
tyon kohderyhmana toimivat 3.- ja 5.-luokkalaiset. Opinnaytetydn toimeksianta-

jana on Joensuun kaupunki ja Niittylahden koulu.

7 Toiminnallisen opinnaytetyén kuvaus

Toiminnallinen opinnaytety6 on yksi vaihtoehto tutkimukselliselle opinnaytetydlle.
Toiminnallisella opinnaytetydlla tavoitellaan valitun toiminnan ohjeistamista tai
opastamista. Se voi olla esimerkiksi opas, kaytantdon suunnattu ohje tai turvalli-
suusohjeistus. Produktin tekemisessa opinnaytetyon tekija kayttad hyodykseen
tyonsa raporttia eli kirjoittamaansa tietoperustaa. Toiminnallinen opinnaytetyo voi

olla my6s jonkin tapahtuman toteuttaminen. Toiminnallisessa opinnaytetydssa
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yhdistyvat kaytadnnon toteutus ja sen raportointi. Opinnaytetydssa pitaisi tulla
esille oman alan tietojen ja taitojen hallinta. (Vilkka & Airaksinen 2003, 9 - 12.)

Toiminnallisessa opinnaytetytssa kirjoitetusta raportista selviaa, mita opinnéayte-
tydhon on tehty, miten siind on onnistuttu, mink&lainen tuotos on saatu aikaan
sekd miten prosessi on edennyt. Opinnaytetyon raporttiin on hyva kirjata kaikki
ideat, tavoitteet sekd muutokset. Nama tukevat opinnaytetyon kirjoittajaa lopulli-
sen tyon kirjoittamisessa. (Vilkka & Airaksinen 2003, 20 - 65.)

7.1 Opinnaytetydn menetelmat

Konstruktivistisen menetelmén mallissa erotellaan selvasti seitseman eri vai-
hetta, jotka ovat aloitusvaihe, suunnitteluvaihe, esivaihe, tydstévaihe, tarkistus-
vaihe, viimeistelyvaihe ja valmis tuotos. Aloitusvaihe kaynnistaa opinnaytetytpro-
sessin. Sen tulisi pitdéd sisallaan ainakin kehittamistehtavan ja tarpeen. Runsas
keskustelu tdssa vaiheessa projektia on erittain tarkeaa, ja keskustella tulisi ai-
nakin sitoutumisesta ja aiheen rajauksesta. (Salonen 2013, 17 - 19.) Opinnayte-
tydssamme aloitusvaiheen keskusteluissa kehittamistarpeeksemme tuli kou-
luikaisten lasten valistus terveellisista elaméntavoista, ja samalla syntyivét kehit-
tamistehtavaksi teematunnit ja opaslehtinen 3.- ja 5.-luokkalaisille kouluikaisille.
Sitoutumisesta ei erikseen tarvinnut keskustella, silla molemmat ymmarsivét sen

tarkeyden projektille.

Suunnitteluvaiheessa projektista tehdaan kehittamissuunnitelma eli opinnayte-
tydsuunnitelma. Sen olisi hyva siséltaa tavoitteet, ympariston, vaiheet, toimijat,
materiaalit ja aineistot, tiedonhankintamenetelmét ja mahdollisimman paljon
muuta tietoa, mita tassa vaiheessa on mahdollista tietaa. On kuitenkin luonnol-
lista, ettei kaikkia projektin osia pystyta suunnittelemaan taydellisesti viela tassa
vaiheessa. Nama vaiheet tarkentuvat yleensa tyon edetessa. (Salonen 2013, 17.)
Suunnitteluvaihe tydssamme sisélsi opinnaytetydsuunnitelman tekemiseen,
jossa kerroimme ty6stdmme, sen tavoitteista, toimeksiantajasta ja tiedonhankin-

tatavoistamme. Opaslehtisen suunnittelu oli viela tassa vaiheessa alussa ja lahti
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toteutumaan vasta teematuntien toteutuksen jalkeen. Tietoperustan laatiminen

oli jo talloin pitkalla.

Esivaiheessa tekijat siirtyvat ympéaristoon, jossa toteutus tapahtuu. Tama vaihe
voi olla hyvinkin lyhyt, ja siina suunnitelma kaydaan nopeasti lapi. Esivaiheessa
my06s organisoidaan edessa olevaa tyota. (Salonen 2013, 17.) Tydssdmme esi-
vaiheessa kadvimme vierailemassa toimeksiantajan luona katsomassa meille va-
rattuja tiloja kaytdssa olevia valineita. Taman jalkeen palasimme suunnitteluvai-

heeseen suunnittelemaan teematunteja.

Tyo6stdvaihe tarkoittaa opinnaytetydn toiminnallisen osan toteutusta ja siita rapor-
tointia. T&ma osio on monesti eniten aikaa vieva ja vaativa, mutta oppimisen na-
kokulmasta ensiarvoisen tarked. Varsinkin tassa vaiheessa saatu vertaistuki ja

ohjaus ovat tarkeitéa koko projektin onnistumiselle. (Salonen 2013, 18.)

Koululaisille pidetyt teematunnit, opinnaytetydn raportin kirjoitus ja opaslehtisen
teko olivat tydssamme tyostovaiheen osat. Opinnaytetyon ohjaukset toivat tarvit-
tua ohjeistusta ja vertaistukea. Nama ohjauskerrat olivat mukana koko opinnay-

tetydprojektin ajan.

Tarkistusvaihe kulkee kaytanntssd mukana koko tyon ajan, mutta sen erittely
omaksi vaiheeksi korostaa sen tarkeytta. Tekijat tarkastelevat toiminnallista tuo-
tostaan, jonka jalkeen se joko palautetaan tydstOvaiheeseen tai siirretddn seu-
raavaan viimeistelyvaiheeseen. (Salonen 2013, 18.) Tarkistusvaiheessa luimme
l&pi raporttimme ja tutkimme opaslehtista. Raportissa korjailimme l&ahinna oikein-
kirjoitusta ja kieliasua. Opaslehtiseen emme muutoksia tehneet, silla toimeksian-
tajan kanssa sita arvioidessamme saimme siita positiivista palautetta. Koululai-
sille pidetyt teematunnit kAvimme |&pi suullisesti ja mietimme missa onnistuimme

ja mita olisimme voineet parantaa.

Viimeistelyvaiheessa viimeistelladn seka raportti etta tuotos, silla ndma kaksi yh-
dessa tekevat toiminnallisen opinnéytetydn. Tahan vaiheeseen saattaa kuulua

myos esimerkiksi tuotoksen esittely sen kayttgjille. (Salonen 2013, 18.) Tyos-
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samme viimeistelyvaihe sulautui yhteen tarkistusvaiheen kanssa. Viimeistely su-
jui samalla, kun kavimme lapi niin raporttia kuin tuotostakin. Tarkeimpia viimeis-
telyvaiheen muutoksia teimme muun muassa otsikoiden karsimisessa ja niiden
jarjestyksen muuttamisessa. Ohjaavien opettajien apu oli myos viimeistelyvai-

heessa erittain tarkeaa.

Viimeisessa vaiheessa tuotos on valmis, jolloin toiminnallisessa opinnaytetydssa
on syntynyt jokin konkreettinen tuote ja raportti on kirjoitettu. Tassa toiminnallinen
opinnaytetyd eroaa tutkimuksellisesta opinnaytetyosta, jossa tarkoituksena on
tuottaa toimeksiantajalle uutta tietoa (Salonen 2013, 19). Opinnaytetydon mene-

telmia on kuvailtu taulukossa 1.



Taulukko 1. Opinnaytetyon eri vaiheet ja menetelmat
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kentelya
Opinnaytetydoh-
jaukset
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Aloitusvaihe Paritybskentelya | Opinnaytetytn Opinnaytetyon
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jaukset opettajat
Suunnitteluvaihe Pari- ja yksintyds- | Opinnaytetyén Opinnaytetyon
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Opinnaytetyooh- | opettajat
jaukset
Esiaihe Paritydskentelya | Opinnaytetyén Toteutusympaéris-
tekijat ja toimek- | toon tutustumine
siantaja ja  hahmotelma
koululla pidetta-
vistd teematun-
neista
Tyb6stovaihe Pari- ja yksintyds- | Opinnaytety6n Teematunnit kou-

tekijat, ohjaavat
opettajat ja tee-
matuntien koulu-

laiset
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nen ja opinnayte-

tyon raportti

Tarkistusvaihe

Paritydskentelya

Opinnaytetyon
tekijat

ohjaavat opetta-
jat

Raportin  oikein-
kirjoituksen  kor-

jauksia

Viimeistelyvaihe

Parityoskentelya

Opinnaytetyon
tekijat

ohjaavat opetta-
jat

Selkeampi ra-

portti

Valmis tuotos

Parityoskentelya

Opinnaytetyon
tekijat

ohjaavat opetta-
jat

Valmis raportti ja

opaslehtinen
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7.2 Ohjelehtisen suunnittelu, toteutus ja arviointi

Opinnaytetyon toisena tuotoksena teimme ohjelehtisen Niittylahden koulun oppi-
laille sek& opettajille. Sovimme toimeksiantajamme kanssa ohjelehtisen palau-
tuksen viikolle 9. Lahetimme ohjelehtisesta ensin sdhkoisen version toimeksian-
tajalle ja kysyimme, haluaako han siihen jotain muutoksia. Lopullisen version toi-

mitimme paperisena seka sahkodisena Niittylahden koululle.

Suunnittelimme ohjelehtisen koulun oppilaille ja opettajille. Toimeksiantaja antoi
opinnaytetyon tekijoille vapaat kédet ja mahdollisuuden tehda heidan nakoisensa
lehtisen. Ohjelehtiseen kirjoitettiin tekstimuodossa keskeisia asioita terveellisten
elamantapojen vaikutuksesta kouluikdisen kehityksessa ja kasvussa. Oppilaat
seka opettajat voivat lukea vinkkeja seka neuvoja ohjelehtisesta terveellisten ela-

mantapojen noudattamiseen.

Ohjelehtinen toteutettiin Word-sovelluksella. Lehtinen jaettiin otsikoilla, joilla ha-
lusimme herattaa lukijan mielenkiintoa. Tekstien valiin lisasimme Wordin omia
kuvia, jotka ovat kaikkien kaytettavissa eikéd kuvien kayton yhteydessa tarvitse
olla tekijanoikeusmerkintad. Kuvitukset suunniteltiin sen mukaan, mita haluttiin
ohjelehtisessa tuoda tekstin mydta ilmi. Tekstissad seka kuvituksissa on mietitty
ohjelehtisen lukijoiden ikdjakaumaa. Tekstista haluttiin tehda helposti luettavaa
seka kiinnostusta herattavaa. Kuvista teimme yksinkertaisia, mutta ei liian lapsel-
lisia. Kuvien vareilla halusimme luoda ohjelehtiseen eloa ja ilmetta seka jokainen
kuva liittyy opinnaytety6hon eika niista tule vaarinymmarryksia. Tekstit jaettiin ly-
hyisiin kappaleisiin ja jokaisen paaotsikon alle tehtiin Muista ndma-laatikko. Laa-
tikolla ja lyhyilla tekstikappaleilla halusimme pitd& nuorenkin lukijan mielenkiinnon

ylla.

Kiinnitimme paljon huomioita ohjelehtisen ulkonakddn. Teimme ohjelehtisen vaa-
kasuunnassa olevalle A4 -paperille, jonka taitoimme keskelta kirjaseksi. Kéa-
vimme tarkkaan lapi, ettd kuvat ja tekstit on aseteltu oikein ja ohjelehtista on
helppo lukea. Taiton jalkeen karsimme vield tekstid suppeammaksi, jotta ulko-

nako ja lukeminen parantuisivat.
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Lahetimme valmiin tuotoksen opinnaytetyon ohjaajalle ja kysyimme hanelta pa-
lautteen. Palautteen jalkeen teimme tarvittavat muutokset ja lahetimme tyomme
toimeksiantajalle. Opinnaytetyén toimeksiantaja antoi séhkodpostilla palautteen
ohjelehtisest&, johon han oli todella tyytyvainen. Toimeksiantaja piti etenkin ohje-
lehtiseen tehdyista Muista nama-laatikoista. Tuotos oli Niittylahden koulun mie-
lesta selked, helposti luettava ja oikealle ikAryhmalle suunnattu. Ohjelehtisessa
nakyvat tekijoiden nimet, Karelia-ammattikorkeakoulun- seka toimeksiantajan lo-

got. Valmis ohjelehtinen liitteessa 1.

7.3 Teematuntien suunnittelu, toteutus ja arviointi

Opinnaytetyon toiminnallisen osuuden ideana oli kdyda pitaméasséa teematunnit
likunnasta, ravitsemuksesta ja unesta Niittylahden koulun 3- ja 5-luokkalaisille.
Sovimme yhdessa toimeksiantajan kanssa, ettéa pidamme tunnit toiminnallisina ja
kadytamme aikaa mahdollisimman vahan luennointiin. Tavoitteenamme oli saada
oppilaat oivaltamaan leikkien ja pelien kautta terveelliset elamantavat seka niiden
merkitykset kasvussa. Teematunnit jarjestettiin toimeksiantajan toiveesta kah-
dessa eri rynmassa, kahtena eri paivana. Ensimmaisella teematunnilla olivat mu-
kana 3.-luokkalaiset, heité oli 20 oppilasta ja teematunnin kesto oli yksi tunti. Toi-
sella kerralla mukana olivat 5.-luokkalaiset, joita oli 25 oppilasta, heidan teema-

tunnin kesto oli 1,5 tuntia.

Teematuntien runko tehtiin opinnaytetydn tietoperustan pohjalta. Suunnitte-
limme teematuntien sisallét sopivan haastaviksi 3.- ja 5.-luokkalaisten kehitys-
tasoon nahden. Liikunnasta, ravitsemuksesta seka unesta oli jokaisesta yksi oma

0sio, ja kaikissa naissa toimittiin joukkueina.

Halusimme aloittaa tunnin vauhdikkaasti esterataviestilla ja néain saada oppilaat
heti mukaan toimintaan. Heille suunnitellulla esteradalla oli monipuolisesti liik-
keitd, joilla pyrimme kuormittamaan kaikkia lapsen fyysisen kasvun osatekijoita.
Erilaisilla hypyilla ja ryémimisilla kuormitimme luustoa, lihaksistoa ja hermostoa.

Liikehallintakykya harjoitimme tarkkuutta vaativilla, kuten hernepussin heitolla ja
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erilaisten askellusten tekemisella. Hengitys- ja verenkiertoelimiston kuormitus py-
syi intervallityyppisend, kun radan suoritettua oppilas odotti muiden joukkueensa
jasenten suorituksen ennen kuin lahti radalle uudestaan. 5.-luokkalaisten este-
rata oli haastavampi kuin 3.-luokkalaisten, heidan kypsemman kehityksensa ta-
kia. Viestin loputtua keskustelimme oppilaiden kanssa heidan ikaistensa liikkunta-
suosituksista, ja vertasimme niitd heidan kertomiinsa maariin omista lilkkunta tot-
tumuksista. Lopuksi kdvimme viela lavitse esteradan liikkeet ja oppilaat saivat

itse miettia mitd ominaisuutta mikéakin este kehittaa.

Toisena pidimme liikuntaleikin, joka liittyi kouluikdisen ravitsemukseen. Olimme
askarrelleet kotona paperista lautasia seka ravitsemussuositusten mukaisia lau-
tasmalliin kuuluvia ruoka-aineita ja juomia. Kaikki ruoka-aineet ja juomat eivat
olleet pelk&staan hyvia valintoja, vaan joukkoon oli askarreltu myds huonoja rat-
kaisuja kuten esimerkiksi hampurilaiset ja makeiset. Joukkueina toteutuneessa
viestissa halusimme saada oppilaat miettimaan, mitka vaihtoehdot kuuluvat lau-
tasmallin mukaisesti lautaselle ja mita vaihtoehtoja olisi hyva valttaa. Viestin jal-
keen keskustelimme ohjaajajohtoisesti oikeaoppisesta lautasmallista, ateriaryt-
misté seka ravintoaineiden lahteista.

Kolmantena ja viimeisena 3.-luokkalaisille pidimme liikuntaleikin, johon olimme
yhdistaneet hernepussit ja kouluikdisen unen tarkeimmat paapointit. Ennen tun-
tia, olimme kirjoittaneet jokaiseen hernepussiin hyvan tai huonon asian kouluikai-
sen unesta. Luokka oli jaettu kahtia, ja oppilaiden tuli lukea hernepussin teksti,
minka perusteella he heittivat huonot asiat vastustajan puolelle tai pitivat hyvat
asiat itselladn. Tavoitteenamme oli saada oppilaat miettim&an oikeita ja vaaria
ratkaisuja uneen liittyen. Liikuntaleikin jalkeen keskustelimme yhdess& unen
maarasta ja laadusta, unirytmista seka nukkumaanmenoajasta. 5.-luokkalaisille
pidimme yhden liikuntaleikin enemman seka keskustelimme kauemmin, koska
teematunnin kesto oli pidempi. Viimeisenéa oli aarteenrydstbéa hernepusseilla,
jossa kerrattiin uneen liittyvia oikeita ja vaaria ratkaisuja. Tuntisuunnitelmat liit-

teind 2 ja 3.
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Jokaisen osion jalkeen kaydyssa yhteisessa keskustelussa, oppilailla herasi
muutamia kysymyksia ja ajatuksia. Suurimmalla osalla oli terveelliset elaméan-ta-
vat tiedossa ja oppilaista huomasi, etta kyseisia asioita oli kayty aiemminkin l&pi.
Tunnin paatyttya pidimme yhteisen suullisen palautekyselyn teematunnista. Op-
pilaat seka opettaja olivat tyytyvaisia seka he olivat oppineet tunnin aikana jotain
uutta. Oppilaat olivat innokkaasti mukana kaikessa mita tehtiin ja toivoivat, etta

tammaisia jarjestettaisiin uudelleen.

7.4 Opinnaytetybprosessin tarkastelu

Opinnaytetyoprosessi alkoi opinnaytetydn ensimmaisessa infossa elokuussa
2016. Infossa ilmoittauduimme opinnaytetyon tekijoiksi. Paatimme yhdessa valita
opinnaytetyon aiheeksi lapset seka nuoret. Halusimme liittd& aiheeseen jollain
tapaa terveelliset elamantavat kuten liikunnan. Aihe oli sopiva moniammatilliseen
opinnaytetyéhon, jonka teimme hoitotyon- ja fysioterapian koulutusohjelmien

pohjalta.

Valitsimme toteuttamismenetelméksi toiminnallisen opinnaytetyon, silla olimme
enemman kiinnostuneita siité kuin kvalitatiivista tai kvantitatiivista tutkimusta tai
kirjallisuuskatsausta. Valittuamme aiheen, mietimme eri toimeksiantaja mahdolli-
suuksia. Paivakotien ja koulujen joukosta lopulta toimeksianto saatiin Joensuun

kaupungin Niittylahden koululta.

Opinnaytetyon yhteyshenkilona on Niittylahden koulun rehtori, joka toimii samalla
luokanopettajana. Saimme aihesuunnitelman hyvaksytyksi syyskuussa 2016.
Yhteisty0 toimeksiantajan kanssa alkoi lokakuussa 2016. Ensimmaisen tapaami-
sen jalkeen, aihe rajautui terveellisiin elamantapoihin ja niista etenkin lilkkuntaan,
ravitsemukseen sekd uneen. Kohderyhmaksi valikoitui toimeksiantajan johdosta
3.- ja 5.-luokkalaiset. Sovimme toimeksiantajan kanssa péaivat, milloin meni-
simme pitamaan teematunnit seka milloin palauttaisimme ohjelehtisen. Paiviksi
valikoituivat maanantai 23.1.2017 ja torstai 26.1.2017. Aikataulujen jarjestaminen

seka tilan varaaminen oli rehtorin vastuulla.
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Opinnaytetydsuunnitelma valmistui ja se hyvaksyttiin joulukuussa 2016. Loppu-
vuoden ja alkuvuoden aikana, oli tavoitteena saada kirjoitettua tietoperusta en-
nen teematunteja. Tietoperusta valmistui tammikuussa 2017. Sen pohjalta
teimme teematuntien tuntisuunnitelmat seka ohjelehtisen Niittylahden koululle.
Tammikuussa 2017 allekirjoitettiin toimeksiantosopimus seké sovittiin viralliseksi
ohjelehtisen palautusviikoksi viikko 9. Toimeksiantosopimus on liitteessa 4.

Teematuntien jalkeen teimme ohjelehtista, ja palautimme sen aikataulun mukai-
sesti. Ohjelehtisen ja teematuntien jalkeen kirjoitimme opinnaytetyon raporttia.
Huhtikuussa 2017 osallistuimme opinnaytetydn seminaariin ja jatimme tydémme

tarkastettavaksi. Toukokuussa 2017 osallistuimme kypsyysnaytteeseen.

8 Pohdinta

8.1 Teematuntien ja ohjelehtisen tarkastelu

Arvioimme ty6ta pohtimalla, kuinka hyvin suunniteltu ohjelehtinen sekéa teema-
tunnit lopulta toteutuivat. Tarkastelimme tayttyvatko alussa asettamamme tavoit-

teet ja tuliko tuotoksista sen n&kdisid, kun olimme mielessdmme suunnitelleet.

Teematunneissa lahdimme pohtimaan sita, etta toteutuivatko tekemamme tunti-
suunnitelmat niin kuin olimme ajatelleet. Kysyimme oppilailta myds palautetta

tuntien jalkeen, ettd olimmeko onnistuneet pitaméaéan heille mieluisat tunnit.

Teematunnit olivat monipuolisia ja toivat kouluikaisille paljon tietoa lyhyessa
ajassa. Onnistuimme pitdmé&an ryhmat hallinnassa seka sailyttamaan heidan
mielenkiintonsa koko tuntien keston ajaksi. Saimme tehtya tunneista meidan néa-
koiset, esimerkiksi askartelemalla itse lautasmalliin tarvittavat asiat. Tuntien lii-
kuntaleikit olivat télle ikAryhmalle sopivan haastavia ja liikunnallisia. Pida oma
puoli puhtaana liikuntaleikin saanndissa oli jonkin verran epaselvyyksia, mutta

tilanne korjaantui muutaman esimerkin avulla.



36

Teematunnit toteutuivat suunniteltujen tuntisuunnitelmien mukaan. Ensimmai-
sella teematuntikerralla ajankayttssa oli haasteita, koska aika meinaisi loppua
kesken. Oppilaita taytyi hieman hoputtaa, jotta kerkesimme tehda kaiken suun-
nittelemamme. 3.- ja 5.-luokkalaiset olivat todella hyvat ryhmat tallaisille teema-

tunneille. He osallistuvat aktiivisesti ja kuuntelivat teoriaosuudet kiltisti.

Ohjelehtisesta tuli yksinkertainen, mutta silti mielenkiintoinen. Kuvitusten paik-
koja jouduttiin vaihtamaan, jotta saatiin taitetusta versiosta mieluisan nékdinen.
Kaytimme opinnaytetyon tietoperustaa hyvaksi ohjelehtistéa tehdessé eli onnis-
tuimme hyoddyntdmaan raporttia. Onnistuimme kokoamaan tiiviin mutta kaytan-
ndllisen ohjelehtisen. Saimme siséllytettya ohjelehtiseen juuri ne asiat, mitké ha-

lusimmekin tuoda esille.

Ohjelehtinen oli hyva ratkaisu toimeksiantajan ja meidan mielestamme. Toimek-
siantaja halusin koululle kirjallisen version, koska sahkoisena versiona luettavaa
lehtista ei olisi valttamatta kaikki oppilaat paasseet lukemaan. Niittylahden koulu
voi ndin hyddyntaa ohjelehtistéa muillekin luokille kuin 3.- ja 5.-luokkalaisille. Pel-
kat teematunnit olisivat voineet unohtua mutta nyt toimeksiantaja sai myos konk-

reettista kirjoitettua tietoa johon palata tarvittaessa.

8.2 Luotettavuus ja eettisyys

Uskottavuus, refleksiivisyys, vahvistettavuus ja siirrettavyys ovat laadullisen tut-
kimuksen seka toiminnallisen opinnaytetydn luotettavuuden arvioinnin kriteereja.
Uskottavuudella tarkoitetaan, ettéa opinnaytetyon tulokset voidaan tuoda tydssa
esille uskottavasti. Opinnaytety6hon osallistujien kanssa voidaan keskustella eri
vaiheissa tyosta sen uskottavuuden lisadmiseksi. Tulokset voidaan myos palaut-
taa tutkimusjoukolle, jotka arvioivat tulosten todellisuutta. Refleksiivisyyden edel-
lytyksen& on, etté opinnaytetyon tekija on tietoinen omista lahtokohdistaan seké
miten ne voivat vaikuttaa. Raportissa tekijan on kerrottava lahtokohdat seké
mitk& ovat hdnen keinot vaikuttaa aineistoonsa seka prosessiinsa. (Kylma & Ju-
vakka 2007, 128 - 129.)



37

Vahvistettavuudella tarkoitetaan sitd, ettd toinen tutkija pystyy tarkkailemaan
opinnaytetyon ydinkohtia. Vahvistettavuus ei yksin takaa tyon luotettavuutta, silla
eri tutkijat voivat tulkita tuloksia eri tavalla. Siirrettavyydella tarkoitetaan, etta
opinnaytetyon tekijan on annettava riittdvasti tietoa ymparistosta ja osallistujista.
Silla tarkoitetaan myds, etté tyon ollessa luotettava, sen tuloksia voidaan kayttaa
muissa samalaisissa tilanteissa. (Kylma & Juvakka 2007, 129.)

Tassa opinnaytetydssa tekijat testaavat uskottavuutta keskustelemalla oppilai-
den ja opettajien kanssa opinnaytetybhon kerddmasta materiaalista. Opinnayte-
tyon tekijat pitavat paivakirjaa ja se on yksi osa tyon vahvistettavuutta. S&&nnol-
liset opinnaytetyén pienryhma tapaamiset ja niissa prosessista kertominen ovat
my0s tarked osa vahvistettavuutta. Tyon tekijat tutustuivat alussa aiheeseen to-
della tarkasti ja pohtivat erilaisia lahtokohtia. Refleksiivisyys nakyi myds, kun te-
kijat pohtivat onko heilld jotain aikaisempaa tietoa opinndytetyén aiheesta ja mi-
ten se voi vaikuttaa tyon edetessa. Opinnaytetyon tekijat tekivat tydsta luotetta-
van ja selkean, jotta tyota voidaan kayttaa tulevaisuudessa samankaltaisissa ti-
lanteissa. Opinnaytetytssa kerrotaan selkedasti osallistujista seka ymparistosta
missa opinnaytety0 on toteutettu, nailla keinoilla tekijat pohtivat siirrettavyytta

omassa tydssaan.

Opinnaytetyon luotettavuutta ja uskottavuutta voidaan varmistaa l&ahdekriittisyy-
della. Hyvaa lahdetta etsiessa on hyva tarkastella sen tekijaa, tuoreutta ja julkai-
supaikkaa. Tiedonlahteita voi etsia muun muassa muiden julkaisujen lahdeluet-
telosta. Mikali siella toistuu useasti sama tekija, on hanella todennakoisesti alalla
tunnettavuutta ja hanen julkaisunsa ovat hyvia lahteitd. Opinndytetyon tekijan
olisi hyva kayttaa alkuperaisia lahteita, silla toissijaiset lahteet ovat voineet muut-
tua kirjoittamisen aikana. Opinnaytetyon arvoa ei nosta lahteiden runsas maara
vaan niiden hyva laatu. (Vilkka & Airaksinen 2003, 72 - 76.)

Omassa opinnaytetydssdmme tarkastelimme l&hteita kriittisesti. Huomiota kiinni-
timme varsinkin lahteen tekijaan, julkaisuvuoteen ja paikkaan. Pyrimme aina
kayttdmaan alkuperaistalahdetta mutta kaikissa tilanteissa sita ei ollut saatavilla.

Erityistd huomiota kiinnitimme internetldhteissa julkaisun paikkaan. Kaytimme
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vain tunnettujen ja auktoriteettisten organisaatioiden esimerkiksi Duodecim-tieto-
kantaa. Kirjalahteissa kaytimme paljon sosiaali- ja terveysalan kirjallisuutta. Lah-
teet sisalsivat kotimaisia ja vieraskielisia julkaisuja. Haimme tietoa internetista,

Kirjastoista seka erilaisista tietokannoista.

Suomen perustuslaki (731/1999), henkildtietolaki (1999/523), laki ladketieteelli-
sestd tutkimuksesta (488/1999), asetus laaketieteellisestd tutkimuksesta
(986/1999) ja laki potilaan asemasta ja oikeuksista (785/1992) ovat lakeja ja ase-
tuksia jotka s&atelevat terveystutkimuksia. Niilla taataan ihmisen koskematto-

muus ja yksityisyyden turva. (Kylméa & Juvakka. 2007, 139.)

Tekijalla on suuri vastuu opinnaytetyosta, koska se voi vaikuttaa pitkalle tulevai-
suuteen seka vaikuttaa moneen ihmiseen. Tyon seurauksia on hyva miettia jo
sen alkuvaiheessa, ja pohtia kuinka se vaikuttaa siihen osallistuviin henkil6ihin.
Ensimmaiset eettiset valinnat tulevat vastaan siis jo aiheen valinnassa. Eettiset
kysymykset tulevat vastaan myos opinnaytetydon menetelmia valittaessa. Mene-
telmilla on saatava tieto, jota halutaan ja niiden on oltava my6s eettisesti hyvak-
syttyja. osallistujan asema taytyy myds huomioida. Eettisia paakohtia ovat esi-
merkiksi kunnioittaa ihmisoikeuksia ja olla aiheuttamatta haittaa osallistujalle.
(Kylma & Juvakka. 2007, 143 - 147.)

Eettisyys astuu kuvaan mukaan myos aineistoa raportoidessa, esimerkiksi osal-
listujien henkilollisyys pidetdaan salassa. Opinnaytetydn raporin jalkeen tekija on
velvoitettu raportoimaan tulokset, jolloin eettinen oikeudenmukaisuus tayttyy.
Tyon kaikki vaiheet on raportoitava avoimesti, rehellisesti ja tarkasti, jotta raportti
olisi eettinen. Tekijan taytyy pohtia tarkasti mik& on tarpeellista raportoinnissa ja
mik& antaa lilkaa informaatiota, jotta osallistujien yksityisyytta ei loukata. (Kylmé
& Juvakka. 2007, 153 - 155.)

Tieteellinen tutkimus on eettisesti hyvaksytty, kun se on tehty tieteellisen kaytan-
non edellyttamalla tavalla. Tyota tehdessa ollaan rehellisida, huolellisia seka tark-

koja. Opinnaytetytssa kaytettyja toité ja lahteita taytyy kunnioittaa ja viitata niihin
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oikein, ettei tydssa ilmene plagiointia. Hyvasta tieteellisesta kaytannosta on vas-
tuussa tutkija eli tyon tekija. Vastuussa ovat myds kaikki tiedeyhteis66n kuuluvat,
esimerkiksi tutkimusryhmat ja yksikoiden johtajat. (Tutkimuseettinen neuvottelu-
kunta 2017.)

Eettiset kysymykset olivat mukana koko opinnaytetydnprosessin ajan. Aihetta va-
littaessa mietimme mihin aiheeseen voisimme kayttaa hyddyksi opinnoissamme
opittua tietoa, ja nain tuoda sita esille koko yhteiskunnalle. Mietimme ennen opin-
naytetyota, etta onko ty6 merkityksellinen ja toteuttamisen arvoinen. Opinnayte-
tyon aihe oli merkityksellinen kouluikaisille lapsille terveyden edistamisen nako-
kulmasta. Tydssa tuotiin esille merkityksellista tieto kouluikaisten ravinnosta, lii-
kunnasta ja unesta. Opinnaytetydssa kaytetyissa tutkimuksissa ei herannyt eet-
tisid kysymyksid. Tutkimukseen osallistuneiden henkilollisyytta ei tuotu esille ja
tutkimukset olivat noudattaneet lainsdadantoja.

8.3 Ammatillinen kasvu ja kehitys

Opinnaytetyo tehdaan yleenséa kolmantena tai neljantena opiskeluvuotena. Opin-
naytetydssa sovelletaan ammattiopinnoissa opittuja taitoja ja tietoja. Opinnayte-
ty0 on oppimisprosessi, joka etenee opinnaytetyon tekijan, toimeksiantajan ja oh-
jaavan opettajan yhteistyona. (Karelia-ammattikorkeakoulu 2017.)

Opinnaytetydhon saadaan valmiuksia koulun aikana suoritettujen kurssien tehta-
villa. Opinnaytetydssa tekijat osoittavat taitonsa soveltaa opittua teoriatietoa kay-
tantoon. Ammatillisen kasvun kehittyminen alkaa jo opintojen seka harjoitteluiden

aikana ja se kestaa valmistumisen jalkeen koko tyGuran ajan.

Opinnaytety0 tehtiin paritydoskentelynd. Opinnaytetyoprosessi kehitti ajanhallin-
taa ja karsivallisyyttd, parin kanssa taytyi sopia yhteiset aikataulut opinnaytetyon
suhteen. Molemmilta opinndytetydn tekij6iltd vaadittiin joustavuutta seka ymmar-
tavaisyytta, jonka myota yhteistyd on parantunut prosessin aikana ja kompromis-

seja on opittu tekemaan.
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Teimme opinnaytetyén moniammatillisena, joka auttoi tutustumaan myds toisen
ammattikunnan nakemyksiin. Jatkoa ndhden moniammatillisuudesta on hyotya
my0s tulevissa tybhaasteissa. Moniammatillisuus toi opinnaytetydllemme vuoro-
puhelua, ja tarkastelimme asioita kahdelta eri nakokulmalta. Teematunneilla ke-
hityimme ryhman ohjaus tilanteissa. Prosessin aikana teimme yhteisty6ta ohjaa-
van opettajan, toimeksiantajan ja kirjastohenkilokunnan kanssa. Huomasimme
kehittyvamme opinnaytetydnprosessin aikana tekstin tuottamisessa seka lahtei-

den etsimisessa ja niiden kriittisyydessa.

8.4 Opinnaytetyon hyddynnettavyys ja jatkokehitysideat

Kouluikaisten terveellisistéa elaméntavoista oli tehty paljon aikaisempia opinnay-
tetoitd. Useissa oli mietitty elaméntapoja vain yhdeltd osa-alueelta. TAssa opin-
naytetydssa tarkasteltiin aihetta kolmesta eri ndkdkulmasta ja kuinka kaikki nama
kolme asiaa vaikuttavat toisiinsa. Kun tarkastellaan vain yhta nakdkulmaa, voi
elamantavat olla silti pielessé. Opinnaytetyoté voisi hyédyntad Niittylahden kou-
lun muut luokat seka kaikki aiheesta kiinnostuneet, silla opinnaytety6 julkaistaan
Theseuksessa. Tuntisuunnitelmat ja ohjelehtinen on tehty niin, ettd ne sopivat
kaikille alakouluikaisille seka opettajille opetuksen tueksi. Erilaiset urheiluseurat,
jarjestot ja yhdistykset voivat kayttaa opinnaytetytta lasten terveyden edistami-

sen tukena.

Opinnaytetyon toiminnallisessa osuudessa herasi esille kotien erilaiset kaytannot
arjen askareissa. Jatkokehityskohteena voisi tehda vanhemmille ja huoltajille
oman oppaan kouluikéisen terveyden edistdmisesta. Esimerkkind oppaassa voisi

kertoa vanhemman merkityksesta kouluikaisen terveellisiin elamantapoihin.
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Kenelle opas on suunnattu?

Tama opaslehtinen on tarkeitettu Niittylahden koulun
opettajille jJa koulun oppilaille. Opaslehtinen auttaa
opettajia ja oppilaita ymmanamaan kouluikdisen ter-
veellisten elamantapojen merkityksen kehitykselle.

Kouluikdisen terveellisten eldmantapojen oppiminen
alkaa jo varhain lapsena. Kotona ja koulussa lapset
oppivat joko oikean- tai vaaranlaiset rutiinit elaman-
tapoihin. Taman takia aikuisten tehtavana on nayttaa
esimerkkid ja mahdollistaa lasten terveellinen elama.
Liikunta, ravitsemus ja uni ovat kolme kulmakived
kouluikdisen kehityksessa.
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Kouluikidisen terveellinen ruokavalio

Kouluikdisen terveellisessd ruckavaliossa tarkeinta
on menipuolisuus. Monipuolinen ruoka sisaltaa kaikki
tarvittavat ravintoaineet, mita kouluikdinen tarvitsee.

Kouluikdisen kunto, vireys ja kasvukdyra nayttavat
yleensa syokd koululainen tarpeeksi ruokaa. Tavalli-
sesti kouluikdinen syd yhta paljon kulutuksensa
kanssa. Erntyisesti murrosian Ishestyessa ja pituus-
kasvun kiihtyessa ruokahalu kasvaa.

Ravitsemuksella on suuri rooli kouluikdisen kudosten
kasvamisessa ja kehittymisessa. Monipuolisesta ruo-
kavaliosta kouluikdinen saa myds rakennusaineita,
jotka auttavat saamaan vahvan luuston.
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Kouluikdisen ateriarytmi

Aterianytmi tarkoittaa saanndllista syomista paivan ai-
kana. Kouluikdisen suositeltu ateriavali on 3-4 tuntia,
joka tarkoittaa noin 4-6 ateriaa paivassa. Liian pit-
kaksi venyneet ateriavalit altistavat turhalle naposte-
lulle seka hallitsemattomalle syomiselle. Saanndlli-
nen ateriarytmi estdd myos hampaita reikiintymasta
seka pitaa veren glukoosipitoisuuden tasaisena.

Pdivan ruoka-annokset voidaan jakaa kolmeen paa-
ryhmaan: aamupalaan, lounaaseen ja paivalliseen.
MNaiden lisdksi ateriat koostuvat 1-3 vilipalasta. Vali-
paloissa olisl tarkeaa, etta ne eivat olisi naposteluja
kuten esimerkiksi karkkia tai virvoitusjuomia. Hyva ja
ravintorikas véalipala on esimerkiksi leipd paallisei-
neen ja maito.
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Kouluikdisen lautasmalli

Lautasmalli on hyvd apu terveellisen aterian Ko-
koamiseen. Lautasesta puolet suositellaan taytetta-
vaksi varikkailla ja tuoreilla kasviksilla ja vihannek-
silla. Neljdnnes sisaltda hillinydraatteja eli pastaa, pe-
runaa tai riisid. Toinen neljannes sisaltda proteiinin
lahteen, eli esimerkiksi lihaa, kalaa tai kanaa. Paras
ruokajuoma kouluikdiselle on maito ja aterian kylkeen
on hyva laittaa siivu tai pari leipaa. Jalkiruoaksi sopi-
vat marjat.

Tuotteet on hyva valita vaharasvaisina ja taysjyvaval-
misteina. Marjoja ja hedelmid on hyva kayttaa run-
saasti ja kovat rasvat kannattaa vaihtaa pehmeiksi
rasvoiksi. Kalaa on hyva sydda 2-3 kertaa viikossa.
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MUISTA NAMA!

- Tarkeinta on monipuolisuus

- Sy6 n. 3-4 tunnin valein

- 4-6 ateriaa paivassa

- Muista valipalat

- Kayta lautasmallia apuna ateriaa koo-
tessasi
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Kouluikdisen uni ja lepo

Nukkuessaan kouluikdiselld erittyy kasvuun tarvitta-
vaa hormonia. Oikea maara unta ja lepoa edistavat
kouluikdisen tervetta kasvua ja kehitysta. Erityisest
syvan unen aikana erittyy kasvuhormonia, jolloin va-
hainen uni voi hidastaa kasvua.

Riittava uni edesauttaa uudenoppimisessa sekd jo
opitun mieleen painamisessa. Tietojen oppiminen ta-
pahtuu alkuydn unen aikana, kun taas taitojen oppi-
minen tapahtuu loppuydn aikana. Oppimiseen vaikut-
taa myds younien pituus. Mitd pidemmat younet kou-
luikdinen nukkuu, sitd parempaa on oppiminen ai-
voissa.

Hyva uni vaikuttaa myds positiivisesti kouluikdisen
keskittymiskykyyn, luovuuteen seka mielialaan. Va-
syneena kouluikdinen tekee helpommin rutiininomai-
sia ratkaisuja. Kouluikdisen koulumenestysta tukevat
riittava youni, nukkumisrytmi ja unen hyva laatu.
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Kouluikdisen unen maaran suositukset

Riittava unen tarve on yksildllistd. Kouluikdisen suo-
siteltu unen maara yossa on 9-10 tuntia. Suositeltu
nukkumaanmenoaika on kello 20-21. Tarke3a on
noudattaa unirytmia myds viikonloppuisin, silla myo-
haan valvominen voi sekoittaa unirytmia ja sen takai-
sin saaminen nopeasti normaaliksi voi olla vaikeaa.

Yleensa kouluikdinen haluaa valvoa myohaan, mutte
ymmarTa vield aamuista vasymystaan. Taman takia
on tarkeda, ettd kouluikdisen kanssa sovitaan yh-
dessd nukkumaanmenoaika mitd han noudattaa. Mi-
kili nukkumaan mennessa kouluikdinen ei saa unta,
voi han nousta sangysta ja kokeilla hetken paasta uu-
delleen.

MUISTA NAMA!

- Nuku yossa 9-10 tuntia

- Mene nukkumaan kello 20-21

- Noudata unirytmia

- Mita pidempaan nukut, sitd parempaa
oppiminen on aivoissa
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Kouluikaisten lasten fyysisen aktiivisuu-

den ja liikunnan suositukset

7-12- vuotiaana tulee paivittain likkua vahintaan 1,5-
2 tuntia pdivassa. Lilkunnan tulee sisiltad myos sel-
vasti rasittavaa liikuntaa, joka nostaa selvasti syda-
men sykettd, hengitystineytta ja edistda nain parem-
min sydan- ja hengityselimistdn kuntoa. Tallainen li-
kunta on parasta toteuttaa intervallityyppisesti eli Iy-
hyissa patkissa, eika kovalla teholla tehtyja pitkakes-
toisia harjoituksia suositella. Erilaiset pallopelit ovat
juuri taman tyyppista liikkuntaa.

Lihaskuntoa, likkuvuutta ja luuston terveytta paran-
tavaa liikuntaa tulee harrastaa vahintdan kolme ker-
taa viikossa. Lihaskunnon harjoituksia suositellaan
tehtavan oman kehon painolla, vastuskumilla ja ke-
vyilld lisdpainoilla. Luustolle hyvid harjoitteita ovat
esimerkiksi erilaiset hypyt ja vauhdikkaat palloilulajit,
joissa luustolle tulee paljon rasitusta. Koko nivelen lii-
kelaajuudella tehtavid liikkuvuusharjoitteita on hyva
sisdlyttdd likuntaan ylldpitdAmaan nomaalia liikku-
vuutta.
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Kouluikdisen lihasvoimaharjoittelu

Yleisesti uskotaan, ettd kouluikaisen lihasvoimahar-
Joittelulla on negativisia vaikutuksia mm. pituuskas-
vuun. Naille uskomuksille ei kuitenkaan ole olemassa
tutkittua nayitGa, painvastoin tutkimuksissa on voi-
maharjoittelun huomatiu olevan hyadyksi fyysiseen
kasvuun ja motoriseen kehittymiseen.

Kouluikdiselle lapselle lihasvoimaharjoittelua tulee
leikkien ja pelien muodossa, joissa Kiipeilldan, hypi-
tédan, heitelldadn ja kaytetdan muita kouluik3iselle
luonnollisia liikkumisen muotoja. n. 8-10 vuoden idsta
lahtien hanta voidaan motivoida ottamaan kehonpai-
non lisaksi kewyita lisdpainoja. 11-13 vuoden idssa
kouluikaista voi jo tutustuttaa varsinaisiin lihaskunto-
likkeisiin kehonpainolla seka lisdpainoilla. Harjoituk-
sia on hyva tehdd kolme kertaa viikossa 20-60 mi-
nuuttia, valttden kuitenkin perakkaisia paivia. Harjoi-
tuksia ei tarvitse tehda vasymykseen asti.
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Kouluikdisen luuston kehityksen tukemi-

nen

Monesti lihasvoimaharjoittelua katsellaan vain lihas-
voiman nakokulmasta, mutta sen edut korostuvat
myds luustoon, ertyisesti lapsilla. Pohja isolle luu-
massalle tehdaan ennen 10 ikavuotta ja suurimmil-
laan luukudoksen kasvu on ennen mumosikdd. Li-
saantyakseen parhaiten luukudos tarvitsee mekaa-
nista kuommitusta. Tata tarvitaan tytGilla varsinkin en-
nen kuukautisten alkamista luukudoksen kehitthymi-
seen. Mikali luiden kuormitus jaa liian vahaiseksi en-
nen murrosikasd ei sen vaikutuksia pystyta enaa myo-
hemmin harrastetulla likunnalla korvaamaan. Lihas-
voimaharjoittelulla saadaan luukudokseen mekaa-
nista kuormitusta ja vaantdvoimaa.

Uutta luuta muodostuu alueille, joita on kuormitettu ja
luuta hajoaa alueilta joita ei ole kuormitettu. Lihasvoi-
maharjoittelun tuottamat muutokset voidaan havaita
luissa jotka ovat harjoitellessa kokeneet voimat ja
vaantomomentin. Taman vuocksi kouluikdisen harjoit-
telu taytyisi kohdistua kKoko luurangolle.

I
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Ohjelehtinen

Kouluikdisen hermoston kehittyminen

10-vuotiaana hermokudoksen kokonaismaara ja ra-
kenteet ovat Iahes kuin aikuisella. Hermokudoksen
maara lisaantyy vield noin 14-vuotiaaksi.

Kouluikainen hydtyy voimaharjoittelusta monella ta-
paa ja jo 8-20 vilkon harjoittelulla on todetiu 30-50%
kasvua voimatasoissa. Tama johtuu siita, ettd kKou-
luikdisen hermosto oftaa vastaan kasvavaa kuormi-
tusta samoin kuin aikuisen hermosto. Nama muutok-
set jddvat voimaan hermosolujen valisissa yhteyk-
sissa. Kouluikaisilla siis suurin osa lihasvoiman nou-
susta harjoittelun vastineena on seurausta hermos-
ton kehittymisesta, jonka seurauksena lihaksen voi-
mantucton sadtely ja ohjaus paranevat lihaksessa.
Harjoittelun ansiosta useammat motoriset yksikot
syttyvat lihaksen maksimijannityksessa.
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Ohjelehtinen

Kouluikdaisen motorinen kehitys

Tarkein ajanjakso koordinaation ja motorisen oppimi-
sen kehityksessa ovat 9-12 ikdvuoden valissa, koska
idssa fyysinen kasvu on nopeaa ja uusia motorisia
kokemuksia tulee paljon. Eniten kehitystd tapahtuu
likkeiden ohjaus-, havainto- ja muokkauskyvyssa.

Tdssa ldssa perusliikkumisen taidot, kuten kavely ja
juoksu ovat vakiintuneet ja leikkien tai harrastusten
kautta kouluikdinen oppii paljon likesuorituksia pe-
rusliikkumistaitojen ulkopuclelta. Tama kehittyminen
on pitkdlti hermostollisen kehityksen ansiota, silla li-
haksen voiman kehityskaari ei ole viela alkanut kun-
nolla.

Motoriseen oppimiseen voi tuottaa vaikeuksia tassa
idssa tapahtuva pituuskasvu, joka on varsinkin ty-
tGilld huipussaan noin 12 vuoden idssa. Pojilla nopein
pituuskasvu alkaa yleensa hieman mydhemmin. Ak-
tiivinen likunta juuri t3ssa iassa auttaa kouluikdisen
motoristen taitojen yllapitamists ja kehitysta voimak-
kaankin pituuskasvun aikana.
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Ohjelehtinen

Muista nama!

- Liiku vahintaan 1,5-2 tuntia paivassa, joka
sisaltaa myos selvasti rasittavaa liikuntaa

- Hengitys- ja verenkiertoelimistéa kannattaa
harjoittaa intervallityyppisesti esim. pallope-
leilla

- Tee lihasvoimaharjoittelua vahintaan kolme
kertaa viikossa

- Tee lihasvoimaharjoitteet aluksi kehonpai-
nolla ja edistyessasi ota mukaan lisapainoja

- Luustolle hyvaa harjoitusta ovat mm. hyppe-
Iyt, pallopelit ja lihaskuntoharjoittelu

- Muista kuormittaa koko luurankoa

- Harjoitellessasi lihasvoimaa, harjoitat myos
hermostoasi

- Liikunta auftaa kehittamaan koordinaatiota
voimakkaan pituuskasvunkin aikana

Karelia

AMMATTIKORKEAKOULU

J&ENSUU

Fysioterapeuttiopiskelija Ville Louhela

Sairaanhoitajaopiskelija Emilia Sievildinen

Opinnadytetyd; Liikunta, ravinto ja uni kouluikai-
sen kehityksessd - Teematunnit ja opaslehtinen
Niittylahden koulun 3- ja 5-luckkalaisille
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LIKUNTATUOKION AIKA JA PAIKKA: ASIAKKAAT/Kohderyhmi: | Ohjaajat:
TUNTISUUNNITELMA 23.1.2017 Niittylahden koulun 3. luokka | Ville Louhela ja Emilia Sievildinen
Niittylahden koulu Ryhman koke 20 oppilasta.

Joensuu Oppilaat 9 - 10-vuctaita. Ei

ertyisen tuen tarpeessa
olevia.

LIKUNTATUOKION TEEMA: Tutustuttaa koululaisia terveellisiin eldmantapoihin likuntaleikkien avulla.

KOKONAISTAVOITTEET
Terveyslilkunnalle: Hengitys- ja verenkiertoelimistén toiminnan harjoittaminen. Saada luustolle aikaan tarahdyksia seka harjoittaa
lihaksistoa ja ndin tukea koululaisen fyysista kehitystd. Tukea motorisen ja kognitiivisen kehityksen kulkua.

LIKUNNAN OSATAVOITTEET

M: Hengitys- ja verenkiertoelimistd
Harjoittaa hengitys- ja verenkiertoelimistda intervallityyppisesti. mika on suositeltavaa kouluikaiselle.

M: TulLe
Tukea luontaista kehitystd enlaisin harjoittein, joissa tulee hyppyjd—tardhdyksia luusteolle, heittoja ja oman kehon painolla tehtyja
lihaskuntoharjoitteita.

M: Liikehallintakyky
Tukea luontaista kehitysta tasapainoa ja koordinaatiota vaativilla likkeills.

SA: Sosio-emotionaalinen/Sosiaalis-affektiivinen kokemus:
Saada oppilaille kokemusta ryhmissa toimimisesta ja toisen kannustamisesta.

K: Kognitiivinen oppiminen:
Saada lapsi oppimaan liikunnan, ravinnon ja unen vaikutuksia hanen fyysiseen kehitykseensi ja elaman laatuun likunnan ohessa.

Turvallisuuden huomioiminen:

Molemmat ohjaajat ovat ensiaputaitoisia, ja tunnilla on mukana luokanopettaja. Ohjagjilla on mukanaan ensiapulaukku.
Turvallisuusriskejd ovat mm. pehmytkudosvammat, kuten venahdykset, tormaykset ja liukastumiset. Ennaltaehkdisyna salista
poistetaan turhat kompastumisia tai tomayksia mahdollistavat tekijat, kuten ylimaaraiset penkit ym. Kaikki oppilaat ovat salissa

kengat jalassa. Opettajalle on etukiteen kemottu, mitd tunnilla aiotaan tehda.

liikuntatunti>Saada
oppilaille likuntaa
teoriatiedon ohessa.
Mostattaa sykettd
intervallityyppisesti,
tukea lihaskunnon
kehitysts, saada
luustolle rasitusta ja

Jokaiselle joukkuselle on
koottu rata, joka sisdltaa
hyppyja, heittamista,
esteiden alituksia ja
askelsarjoja. Jokainen

suarittaa radan kolme kertaa.

1. Jalanjélkikévely

tukea motoristen taitoj

Saada oppilaat
ymmartdmaan, kuinka
paljon heidan tulisi
liikkua ja minkalaista
likuntaa harrastaa

M, SA, K.

oppimista leikin avulla.

terveen kasvun tueksi.

Radalle tell

jalanjdlkid, joita pitkin
oppilaan tulee kavelld. Mikali
hén astuu harhaan, on
palattava alkuun.

2. Aitahyppely

Radalla on viisi aitaa, jotka
oppilaan tulee ylittda
hyppaamalla niiden yli.

3. Hemepussin heitto koriin
Cppilaan taytyy heittda
kolme hemepussia koriin
ennen kuin han voi jatkaa
seuraavalle esteelle.

4. Aitojen alitus

joukkuseseen, 5 oppilasta
ryhmassa. Jokainen ryhma
5aa omanvarisen
huomicliivin. Jokainen
joukkue muodostaa jonon
oman esteratansa eteen.
Kaydidan ensin esteet lapi
ja sueritetaan
harjoituskierros ennen
varsinaista viestia. Ohjaajat
sekd opettaja toimivat
tuomareina, ettd kaikki
tekevét radan samalla
tavalla.

Suoriutuvatko he esteradasta?

TAVOITEET TAI HARJOITTEEN KUVAUS OHJAUSMEMETELMA | RYHMITTELYT, YDINKOHDAT JA ARVIOINTI AlKA
PERUSTELUT VALINEET

(Miten harjoitetaan) (Miten taveoitteen saavuttamista (Min)
{Mitd ominaisuutta (Milla tavoin harjoitetaan) seurataan? Mielelldan
harjoitetaan: M, K ja SA) kysymysmucdossa esitettyna.)
Saada tunti alkamaan Ryhmén haltuunotto, Komentotyylinen opetus | Oppilaat riviin viivalle Saadaanko oppilaat muoctoon? 5 min.
ajoissa ja luoda esittéytyminen ja tunnin istumaan ja chjaajat heidan | Malttavatko he kuunnella
ensimmdinen suhde aiheen lapikdynti. eteensd. ohjaajia?
oppilaigiin. SA. Ohjaajat kertovat oppilaille Aristelevatko he uusia ihmigia?

nimensa, mitd opiskelevat ja Osoittavatko he kiinnostusta

miksi ovat tulleet pitdm aan aiheeseen?

tunnin. Oppilaat kertovat

oman nimensd.
Kyseessd Esterata Tehtavaopetus Oppilaat jaetaan neljdgan Hengastyvatkd oppilaat? 10 min.
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Radalla on viisi aitaa, joiden
ali oppilaan on rydomittava.
5. Paluu

Oppilas koskettaa seinda,
jonka jalkeen han juoksee
maaliin ja ldhettad seuravan
viestinviejdn matkaan.

lopetus. Selvittda,
pitivitkd lapset tunnista.

Nopea kertaus aiheesta.
Kysytaan oppilailta jokaisesta
aiheesta kysymyksia.
Kyzellddn tuntemuksat
tunnista.

Paatetdan tunti yhieizesti ja
kiitetadn oppilaita.

ohjaajat heidan eteensa.

Viestin jilkeen kdyd3an lapi Komentotyylinen opetus | Oppilaat riviin viivalle Osoittavatko lapset kiinnozstusta | 10 min.

likuntasuosituksia oppilaiden | ja ohjattu civaltaminen istumaan ja ohjaajat heiddn | alheeseen? Esittavitko he

ikaryhmalle. eteensd. kysymyksid?
Kyseessd Ennen viestia kaydaan lapi Komentotyylinen opetus | Oppilaat riviin viivalle Kuuntelevatko lapset? 10 min.
liikuntatunti>Saada lautasmallia ja ateriarytmid. istumaan ja ohjaajat heidén | Esittdvatkd he kysymyksia?
oppilaille liikuntaa eteensd. Onko heilld aikaisempaa tietoa?
teoriatiedon ohessa.
Saada lapset oppimaan Ravintoviesti Ohjattu civaltaminen Oppilaat jaetaan nelj@an Ymméarntévitkd oppilaat viestin 10 min.
oikeanlainen lautasmalli | Oppilaat asettuvat salin joukkueeseen. Jokainen sdanndt? Erottavatko he hywvat
seka terveellisen toiseen padhan. Salin joukkue muodostaa jonon. ja huonot valinnat ruckailussa?
ravinnon merkitys toisessa padssd on jokaiselle Kaydaan sddnnit 1api
terveen kasvun tusksi. joukkueelle piirretty oma yhdessd.
Harjoittaa sydan- ja lautanen. Jokaisesta
verenkiertoelimistoa joukkueesta I5htee aina yksi Lautazet ja niihin tulevat
intervallityyppisesti. j@sen viestind jucksemaan valineet ovat ohjaajat
M, SA, K. lautasen luo, ja joukkueiden askamellest valmiiksi.

tehtdvénd on koota lautasells Oppilaat saavat tutustua ja

oikeaoppinen lautasmalli. nahdé lautaselle tulevat

Jokainen saa vuorcllaan asiat etukéteen.

laittaa yhden asian

lautaselle. Ohjaajat ovat

tehneet valmiiksi

lautasmalliin kuuluvia ja ei

kuuluvia agioita. Lautasmallin

vieressa on myds

ateriarytmikortteja, joista

joukkueen tulee valita oikea.

Se joukkue, joka saa

lautasmallinsa ja

ateriarytminsa ensin

valmiiksi, on voittaja.
Kyseessd Ennen pelia kayddan lapi Komentotyylinen opetus | Oppilaat riviin viivalle Kuuntelevatko lapset? 10 min.
liikuntatunti>Saada unen madran ja laadun istumaan ja chjaajat heidan | Esittdvatkd he kysymyksia?
oppilaille likuntaa suosituksia. Kyselladn eteensd.
teoriatiedon ohessa. lapsilta heidan
Saada lapset oppimaan, | unitottumuksiaan.
kuinka paljon heidan
tulisi nukkua terveen
kasyl.!n tueksi. . Pida oma puoli puhtaana - Ohjattu oivaltaminen Ry1_1m;'i jaelﬁa__n pl._l_(_)liksi ‘r_l_'r_l_m:'i_ﬁévéﬂ&ﬁ oppilaat 3 - [
Harjoittaa motorizia sovellus salin molempiin pa&ihin. sdannot? min.
taitoja, sydén- ja Hemepusseihin on kifjoitettu Keskelld on raja, jota ei saa | Innostuvatko he pelista?
verenkiertoelimistda hyvia ja huonoja asioita ylittda. Molemmilla Erottavatko he "huonon pallon™
intervallityyppisesti. unesta. Esim. "Nukun ydssa pucliskoilla on maalit ja "hyvan pallon”
M, SA K. 4.5 tuntia® (huono) ja "Nukun keskelld alustta.

joka wd 8-10 tuntia” (hyva). Hernepussit jastaan

Hueonoja hernepusseja tasaisesti maolemmille

yritetdén heittdd pois omalta puclille. Kéydaan sdanndt

puclelta ja hyvid asicita lapi yhdessd.

heitetaan vastapuclella

olevaan maaliin. Maaliin

menneitd hemepusseja ei Hernepusseja jastaan

saa ottaa takaisin peliin. saman verran molemmille

Lopussa lasketaan maalissa puclille, asiat alaspain ettei

clevien hyvien hemepussien niitd née ennakkoon.

méara, josta (jokaisesta

maalissa olevasta

hemepussista zaa 3 pistetta)

vilhennetédan omalla

kenttdpuoliskolla clevien

hucnojen hemepussien

maard. Voittaja on enemman

pisteitd saanut joukkue.

Peliaika on 3 min. Mikali

aikaa on jaljelld, voidaan

pelata useampi peli.
Saada tunnille selva Y¥hteinen lopetus Komentotyylinen opetus | Lapset riviin viivalle ja Muistavatko lapset oikeita 5 min.

vastauksia?
Antavatko he palautetta?




Lite3 1(3)

Tuntisuunnitelma 5. luokka.

LIKUNTATUOKION AIKA JA PAIKKA: ASIAKKAAT/Kohderyhmi: | Ohjaajat:

TUNTISUUNNITELMA 26.1.2017 Niittylahden koulun 5lk. Ville Louhela & Emilia Sievildinen
Niittylahden koulu Ryhman koko 25 oppilasta.
Joensuu Oppilaat 11-12-vuotiaita. Ei

erityisen tuen tarpeessa
olevia.

LIKUNTATUOKION TEEMA: Tutustuttaa koululaisia terveellisiin elamantapoihin likuntaleikkien avulla.

KOKONAISTAVOITTEET
Terveyslilkunnalle: Hengitys- ja verenkiertoelimistén toiminnan harjoittaminen. Saada luustolle aikaan tarahdyksia seka harjoittaa
lihaksistoa ja ndin tukea koululaisen fyysista kehitystd. Tukea motorisen ja kognitiivisen kehityksen kulkua.

LIKUNNAN OSATAVOITTEET

M: Hengitys- ja verenkiertoelimists
Harjoittaa hengitys- ja verenkiertoelimistda intervallityyppisesti, mik3 on suositeltavaa kouluikdiselle.

M: TulLe
Tukea luontaista kehitysta erilaisin harjoittein, joissa tulee hyppyjd—tirdhdyksia luustolle, heittoja ja oman kehon painolla tehtyja
lihaskuntoharjoitteita.

M: Liikehallintakyky
Tukea luontaista kehitysta tasapainoa ja koordinaatiota vaativilla likkeilla.

SA: Sosio-emotionaalinen/Sosiaalis-affektiivinen kokemus:
Saada oppilaille kokemusta ryhmiassa toimimisesta ja toisen kannustamisesta.

K: Kegnitiivinen oppiminen:
Saada lapsi oppimaan likunnan, ravinnon ja unen vaikutuksia hianen fyysiseen kehityksess3 ja eldman laatuun liikunnan chessa.

Turvallisuuden huomiciminen:

Molemmat ohjaajat ovat ensiaputaitoisia, ja tunnilla on mukana luckanopettaja. Ohjaajilla on mukanaan ensiapulaukku.
Turvallisuusriskeja ovat mm. pehmytkudosvammat, kuten venahdykset, tormaykset ja liukastumiset. Ennaltashkaisyna salista
poistetaan turhat kompastumisia tai tdrmayksia mahdollistavat tekijat, kuten ylimaaraiset penkit ym. Kaikki oppilaat ovat salissa

kengst jalassa. Opetiajalle on etukdteen kemotiu, mitd tunnilla aiotaan tehda.

likuntatunti->Saada
oppilaille likuntaa
teoriatiedon ohessa.
Mostattaa sykettd
intervallityyppisesti,
tukea lihaskunnon
kehitysta, saada
luustolle rasitusta ja
tukea motoristen taitejen
oppimista leikin avulla.
Saada cppilaat
ymmartdmaan, kuinka
paljon heidén tulisi
liikkua ja minkélaista
likuntaa harrastaa
terveen kasvun tueksi.
M, SA, K.

Jokaiselle joukkueells on
koottu rata, joka sis a
hyppyja, heittamistd,
esteiden alituksia ja
askelsarjoja. Jokainen

suorittaa radan kolme kertaa.

1. Jalanjlkihvppely

Radalle asetellaan
jalanjdlkia, joita pitkin
oppilaan tulee hypella. Mikali
hén hypp&a harhaan, on
palattava alkuun. Jalanjéljet
ovat niin kaukana toigistaan,
ettd lapsi joutuu hyppimaan
jdljelta toiselle.

2. Aitahyopely

Radalla on viisi aitaa, jotka
oppilaan tulee ylittds
hyppd&malla niiden yi.

3. Hemepussin heitto koriin
Cippilaan taytyy heittda viisi
hemepussia korin.

joukkueeszeen, 5 oppilasta
ryhmdéssa. Jokainen ryhma
saa omanvirisen
huomicliivin. Jokainen
joukkue muodostaa jonon
oman esteratansa eteen.
Kaydidan ensin esteet lapi
ja sucritetaan
harjeituskierros ennen
varsinaista viestid. Ohjaajat
sekd opettaja toimivat
tuomareina, ettd kaikki
tekevit radan samalla
tavalla.

TAVOITEET TAI HARJOITTEEN KUVAUS OHJAUSMENETELMA | RYHMITTELYT, ¥DINKOHDAT JA ARVIOINTI AlKA
PERUSTELUT VALINEET

(Miten harjoitetaan) (Miten tavoitteen saavuttamista (Min)
{Mita ominaisuutta (Milla tavoin harjoitetaan) seurataan? Mielelidén
harjoitetaan: M, K ja SA) kysymysmuodossa esitettyna. )
Saada tunti alkamaan Ryhmén haltuunotto, Komentotyylinen opetus | Oppilaat riviin viivalle Saadaanko oppilaat muotoon? 5 min.
ajoissa ja luoda esittéytyminen ja tunnin istumaan ja chjaajat heidén | Malttavatko he kuunnella
ensimmadinen suhde aiheen lapikaynti. eteensd. ohjaajia?
oppilaigiin. SA. Chjaajat kertovat oppilaille Aristelevatko he uusia ihmisia?

nimensa, mitd opiskelevat ja Oseittavatko he kiinnostusta

miksi ovat tulleet pitdm &3n alheessen?

tunnin. Oppilaat kertovat

oman nimensd.
Kyseessd Esterata Tehtivacpetus Oppilaat jactaan viiteen Hengastyvétkd oppilaat? 15 min.

Suoriutuvatko he esteradasta?
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Jokaisesta ohi heitetysta
hemepussista oppilaan
taytyy tehda viisi
haarahyppya.

4._ Aitojen alitus

Radalla on viisi aitaa, joiden
ali oppilaan on rydomittava.
5. Paluu

Oppilas koskettaa seinda,
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kasvun tusksi.
Harjoittaa motorisia
taitoja, sydén- ja
verenkiertoelimistod
intervallityyppisesti.
M, SA, K.

sovellus

Hemepusseihin on kifjoitetiu
hyvia ja huonoja asicita
unesta. Esim. "Nukun ydssa
4.5 tuntia” (huono) ja "Mukun
joka yd 8-10 tuntia” (hyva).
Hueonoja hernepusseja
yritetdén heittdd pois omalta
puclelta ja hyvid asiocita
heitetdan vastapuolella
olevaan maaliin. Maaliin
menneitd hemepusseja ei
saa oftaa takaisin peliin.
Lopussa lasketaanm maalissa
olevien hyvien hemepussien
madra, josta (jokaisesta
maalizsa olevasta
hemepussista saa 3 pistettd)
viihennet&an omalla
kenttdpucliskolla clevien
hucnojen hemepussien
maara. Voittaja on enemman
pisteitd saanut joukkue.
Peliaika on 3 min. Mikali
aikaa on jaljelld, voidaan
pelata useampi peli.

salin molempiin paihin.
Keskelld on raja, jota ei saa
ylittda. Molemmilla
pucliskoilla on maalit
keskelld aluetta.
Hernepussit jaetaan
tasaisesti molemmille
puolille. Kdyddén sddnnot
lapi yhdessa.

Hernepusseja jaetaan
saman verran molemmille
puolille, asiat alaspain, ettei
niitd nde ennakkoon.

jonka jalkeen han jucksee 15 min.
maaliin ja ldhettad seuravan
viestinviejan matkaan.
Viestin jalkeen kdydaan lapi Komentotyylinen opetus | Oppilaat riviin viivalle Osoittavatko lapset kiinnostusta
likuntasuosituksia oppilaiden istumaan ja ohjaajat heidén | aihesseen? Esittavatkd he
ikaryhmalle. eteensd. kysymyksid?
Kyseessd Ennen viestia kdydaan I&pi Komentotyylinen opetus | Oppilaat riviin vilvalle Kuuntelevatko lapset? 10 min.
likuntatunti*saada lautasmallia ja ateriarytmia. istumaan ja ohjaajat heidédn | Esittdvatkd he kysymyksia?
oppilaille lilkuntaa eteensa. Onko heilld aikaisempaa tietoa?
teoriatiedon chessa.
Saada lapset oppimaan Ravintoviesti Ohjattu civaltaminen Oppilaat jaetaan neljdin Ymmdartévatkd oppilaat viestin 10 min.
oikeanlainen lautasmalli | Oppilaat asettuvat salin joukkueeseen. Jokainen s8anndt? Erottavatko he hywit
seka terveellisen toiseen padhan. Salin joukkue muodostaa jonon. ja huonot valinnat ruckailussa?
ravinnon merkitys toisessa padssd on jokaiselle Kéyddan sd&nndt |api
terveen kaswvun tueksi. joukkueelle piirretty oma yhdessd_
Harjoittaa sydan- ja lautanen. Jokaisesta
verenkiertoelimistda joukkueesta ldhtee aina yhksi Lautaget ja niihin tulevat
intervallityyppizesti. jésen viestind jucksemaan valinest ovat chjaajat
M, 54 K. lautasen luo, ja joukkueiden askarmelleet valmiiksi.
tehtévénd on koota lautaselle Oppilaat saavat tutustua ja
cikeaoppinen lautasmalli. nahda lautaselle tulevat
Jokainen saa vuorollaan asiat etukédteen.
laittaa yhden asian
lautaselle. Ohjaajat ovat
tehneet valmiiksi
lautasmalliin kuuluvia ja ei
kuuluvia asicita. Lautasmallin
vieressd on myds
ateriarytmikortteja, joista
joukkueen tulee valita oikea.
Se joukkus, joka saa
lautasmallinga ja
ateriarytminsa ensin
valmiiksi, on voittaja.
Kyseessd Ennen pelia kaydaan lapi Komentotyylinen opetus | Oppilaat riviin viivalle Kuuntelevatko lapset? 10 min.
likuntatunti>saada unen magréan ja laadun istumaan ja ohjaajat heidédn | Esittdvatkd he kysymyksia?
oppilaille liilkuntaa suosituksia. Kysellddn eteensad.
teoriatiedon ohessa. lapsilta heidan
Saada lapset oppimaan unitottumuksiaan.
kuinka paljen heiddn
tulisi nukkua terveen Pida oma puoli puhtaana - Ohjattu civaltaminen Ryhma jaetaan puoliksi Ymméartavatko oppilaat 10 min.

sa&nnit?

Innostuvatko he pelista?
Erottavatko he “huonon
hermepussin” ja "hyvan
hermepussin®
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Kyseessd
liikuntatunti»saada
oppilaille liikuntaa
teoriatiedon ohessa.
Saada lapset oppimaan
kuinka paljon heidan
tulisi nukkua terveen
kasvun tueksi. Harjoittaa
sydan- ja
verenkiertoelimistod
intervallityyppisesti.

M, K

Aarteen rydstd
hemepusseilla
Hemepusseihin on kirjoitettu
hyvid ja hucnoja asicita
unesta. Joukkueen pelaajat
lahtevat hakemaan
hemepussia vastakkaisen
joukkueen hulavanteelta.
Keskirajan yiittdnyt pelaaja
on vapaasti kiinni otettavissa
koskettamalla. Jos pelaajan
saa kiinni, joutuu han
vankilaan. Vankilasta voi
pelastautua kun oman
joukkueen pelaaja kay
koskettamassa vankilassa
clevaa pelaajaa. Kun pelaaja
padsee vastustajan
hulavanteelle, on hin silloin
turvasza ja voi kivelld
hemepussin kanssa
rauhallisesti omalle puoclelle.
Hyvisté hemepussien
asicista saa kaksi pistetta ja
hucnoista yhden. \Voittaja on
se, kenelld on enemmén
pisteitd pelin loputtua.

Ohjattu civaltaminen

Ryhma jaetaan puoliksi
salin pitkittdiskulmiin. Sali
jakautuu pucliksi keskelta.
Maolemmilla joukkueilla on
kulmassa hulahula-vanne,
jossa heidan
hemepussinsa ovat.
Hernepussit on jastiu
tasaisesti molemmille
joukkueille. Toisissa
pitkittaiskulmissa on
vankilat. Kayddan saannat
lapi yhdessa.

Ymmdértavatko lapset sad@nndt?
Muistavatko lapset unen hyvid ja
huonoja asicita?

Innostuvatko he pelista?

10 min.

Saada tunnille selva
lopetus. Selvittaa
pitivatkd lapset tunnista.

¥hteinen lopetus

Nopea kertaus aiheesta.
Kysytaan oppilailta jokaisesta
aiheesta kysymyksia.
Kyselladn tuntemuksst
funnista.

Paatetdan tunti yhteisesti ja
kiitet3dn ocppilaita.

Komentotyylinen opetus

Lapset riviin viivalle ja
chjaajat heidan eteensd.

Muistavatko lapaet cikeita
vastauksia?
Antavatko he palautetta?

5 min
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