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Lasten ja nuorten fyysinen toimintakyky on heikentynyt ja osana liikunnanedistamisen strategiaa
Vantaan kaupungin liikuntapalvelut toteuttaa toiminnallisena tutkimuksena Liikuntalaksyt-pilotin.

Liikuntalaksyt-pilotin tavoitteena on tunnistaa sopivat menetelmat valitussa toimintaymparis-
tossa ja kokeilla toimintamallina liikunnallisia kotitehtavia fyysisen aktiivisuuden lisdajana perus-
kouluikaisille Vantaan kaupungissa. Tutkimuksen lopputuloksena syntyneen toimintamallin tuot-
tamat kokemukset ja tulokset toimiva osana jatkokehityksen viitekehysta.

Toimintamallia pilotoitiin vain ylakoulun 7-luokan oppilaille. Sisaltéa ei pilotoida liikuntarajoittei-
sille, mutta liikuntalaksyjen sisalléssa on tuotettu tehtavia, joita voidaan suorittaa soveltaen tai
istuen.

Tietoperustana toimi liikuntatieteiden tutkimustulokset fyysisen aktiivisuuden nykytilasta, liikku-
missuosituksista ja muualla tehtyjen liikuntalaksy-tutkimuksien tuloksista seka kansallisesti etta
kansainvalisesti. Naiden teorioiden pohjalta suunniteltiin ja toteutettiin nykyaikaiseen tutkimus-
tietoon perustuva, liikunnan lisaamisen ja liikuntakayttaytymisen muutosta tavoitteleva pilotti. Lii-
kuntalaksyja jaettiin viikoittain virtuaalisessa oppimisymparistdssa, jossa oppilailla oli mahdolli-
suus vaikuttaa tuleviin liikuntalaksyihin seka keskustelupalstalla ehdottaa soveltavia tehtavia.

Pilotti toteutettiin toiminnallisena tutkimuksena Vantaan kaupungin peruskoulussa ja vertailukel-
poista tutkimustulosta kerataan kvantitatiivisin ja kvalitatiivisin tutkimusmenetelmin. Kohderyh-
maksi pyrittiin saamaan kahden Vantaan yhteiskoulun kaikki 7-luokan oppilaat, mutta tutkimus-
luvan antoi yli 300 oppilaan huoltajista vain yhteensa 57, joista toiminnalliseen osuuteen sitoutui
11 oppilasta. 2 oppilasta osallistuneista teki ja raportoi tehdyista liikuntaldksyista, eika naiden
perusteella voitu tehda kvantitatiivisen tiedonkeruun kyselya tutkimuksen raportoimiseksi. Tutki-
mus toteutettiin vain yhdessa koulussa, sillda vanhemmat eivat reagoineet tutkimus- ja suostu-
muslomakkeisiin.

Palautetta ja tutkimustietoa kerattiin arviointikeskustelun perusteella likunnanopettajan kanssa.
Havaintojen ja arvioiden perusteella vapaaehtoisuuteen perustuvana toimintamallina seka irralli-
sena osana opiskelua liikuntalaksyjen ei arvioitu, eikd huomattu menestyvan. Havaintojen pe-
rusteella liikuntalaksyjen tulisi olla pakollinen osa perusopetuksen opetussuunnitelmaa seka py-
syvasti koulujen opetuksen toimintarakenteita. Toimintamallia tulisi kehittdd enemman osallista-
malla huoltajia seka oppilaita.
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Liikuntalaksyt. Koululiikunta. Hydtyliikunta. Terveysliikunta. Liikuntakayttaytyminen. Lasten ja
nuorten liikunta.




Sisallys

JONAANTO . 1

2 Nuorten fyysinen aktiivisuus ja liKkKumisSUOSIHUKSEL ............coooiiiiiiiiii 4
2.1 Fyysisen aktiivisuuden vaikutukset terveyteen ja oppimiseen..............ccccccceeeiiiiiiiiiiiinnnen. 6
2.2 Lasten ja nuorten liikkumisen motivaatio ..o 6
2.3 Kouluymparisto liKuttajana.............coooiiiiiiiiiiiiieeeeee e 7
2.4 Liikkumattomuuden haasteet. ... 8
2.5 Kansainvaliset ja suomalaiset esimerkit liikuntalaksyista.............cccccovviiiiiiiiiiiiiiiiiii, 9

3 Tavoitteet Ja raaUKSEL ..........u e 10
3.1 Paatavoite: Liikuntalaksy-mallin suunnittelu ja pilotointi..............cccooo i 10

G T 4 = To ] T 1= o 4= | S 11
3.8 RUSKIL ..t a e e e e e e e 11

G S = 1= 10 = S 12

4 Toteutus jamenetelmMat ... ..o e 13
A SUUNNITEEIU ...t e e e e e e e e e e e e e eeeas 13
4.2 TOBUIUS ..o 14
4.2.1 Pilotin kuvaus ja kaytannon jarjestelyt...........oooo i 16

4.2.2 Mittausmenetelmat...........ooooiiiii 16

4.2.3 Eettiset NAKOKUIMAL..........oooii i 17

4.3 Arviointi ja toistettaVUUS.........cooiiiiiii 17
4.3.1  Vaikuttavuuden arviointi.........oooooiiiooiii 18

B TUIOKSE Y. ...t 19
5.1 Sidosryhmien KOKEMUKSEL..........coooii i 21
5.1.1 Opettajan KOKEMUKSEL ..........uuuiiiiiiiiiiiiiiiiiiii e 21

5.2 KAYtAnnon havainnot...........ooo oo 22

G 0] o [ 0| €= 24
0= | (== PRSP 25
I (== PP PP P PPPPPPPPPPP 29
Liite 1. Lilkuntalaksyt GANTT-KQAVIO. .......coiiiiiiiiiiiiie ettt 29
Liite 2. Liikuntalaksyt palautusKirja............ ... 30
Liite 3. Liikuntalaksyt materiaali. ... 31

Liite 4. Haastattelumuistio-LiikuntalaKsyt. ... 42



1 Johdanto

Tahan tydhon olen valinnut toteuttaa pilottihankkeen Vantaan kaupungin kahdessa peruskoulussa,
kohderyhmana 7.-luokkalaiset oppilaat. Toteutuessaan ja onnistuessaan, toimintaa on tarkoitus so-

veltaa ja laajentaa hyddynnettavaksi seka kaytettavaksi kaikilla luokka-asteilla peruskouluissa.

Pilotti on jatkoa Vantaan kaupungin Move!-tydryhman, likunnallisen elamantavan edistamisen, fyy-
sisen aktiivisuuden lisdamisen seka Move!-prosessin kaupunkitasoisen kehittamisen tavoitteille.
Lisaksi pilotoitava toimenpide on ennakoiva toimenpide tulevaan perusopetuslakiin, jonka seurauk-
sena perus- ja varhaisopetuksessa tulee edistaa liikkunnallista elamantapaa (Opetushallitus 2025).
Vantaan kaupungin strategiaan on kirjattu Vantaan liikkumisohjelma, jonka yksi paateema on aktii-
visen elamantavan edistdminen (Vantaan kaupunki 2024a, 3), jonka tarpeisiin voidaan vastata lan-

seeraamalla opinnaytetyoni kaltainen pilotti.

Terveyden, hyvinvoinnin ja kantavan kuntalaisen nakdkulmasta, fyysista aktiivisuutta edistavalle
toiminnalle on tarvetta. Arvio vuotuisista liikkumattomuuden aiheuttamista kustannuksista ovat vuo-
dessa jopa 3,2 miljardia euroa valtakunnallisesti ja Vantaan osalta kustannukset ovat suuruudel-
taan noin 106 miljoonaa euroa (Vantaan kaupunki 2024a, 3). Valtakunnallisissa Move!-mittauk-
sissa on todettu heikentyneita tuloksia, esimerkiksi kestavyyskunto on tasolla, joka voi vaikuttaa
oppilaan arjen jaksamiseen (Vantaan kaupunki 2024a, 18), joten on siltdkin osin perusteltua, etta

toimenpiteita nuorten fyysisen aktiivisuuden lisddmiseksi on syyta tehda.

Opinnaytetydhdni nivoutuu myoés henkildkohtainen side. Olen tydskennellyt 1ahes 15 vuoden ajan
likunnan alalla lasten ja nuorten kanssa. Koen itselleni erittdin merkitykselliseksi tydskennella las-
ten ja nuorten kanssa seka ymmarran oman tarkean, etuoikeutetun ja yhteiskunnallisen asemani
tydssani. Voin vaikuttaa lasten hyvinvointiin ja tulevaisuuteen luomalla turvallisia, perustarpeita tu-
kevia ja heidan yksil6llisyyttansa arvostavia kokemuksia liikkumisesta ja hyvinvointia edistavasta

ajanvietteesta.

Pilotissa luon liikuntaldksyt-konseptin Vantaan kaupunkiin, johon olen saanut inspiraatiota Liikunta
& Tiede lehden tutkimusartikkelista (Kaapa 2022b, 61). Tutkimuksessa liikuntalaksyja kokeiltiin
suomalaisessa koulussa ja siité saatiin positiivisia tuloksia, jotka kannustavat minua luomaan ty6-

paikallani Vantaan kaupungin liikuntapalveluissa pilotin sopivaksi juuri tdhan kaupunkiin.

Konkreettisesti opinnaytetydssa tehdaan toiminnallinen pilotti, jossa kohderyhma saa ennalta maa-
ritetyssa syklissa liikkuntatunnin aikana liikuntalaksyja, aluksi jaettuvaksi viikoittain, jotka ovat luetta-
vissa Googlen Classroom-oppimisymparistdssa. Liikuntalaksyjen tekeminen on osallistujille vapaa-

ehtoista, eika vaikuta negatiivisessa muodossa liilkunnan arvosanan arviointiin, kuitenkin aktiivinen



suorittaminen voi vaikuttaa arviointiin korottavalla tavalla. Jokainen liikuntalaksy on laajuudeltaan 4
tehtavaa, jotka ovat kuvan seka kuvatekstin muodossa, 4 kuvaa ovat luotu A4-kokoiseen doku-
menttipohjaan. Tehtavista saa suorittaa halutessaan osan tai kaikki. Liikuntalaksyt palautetaan vir-
tuaaliseen oppimisymparistéon kirjaamalla tehtavapaivakirjaan suoritetut tehtavat ja kokemus an-
netuista kotitehtavista. Lisaksi liikuntalaksyista kdydaan suullinen palautekeskustelu liikuntatun-
nilla, jossa halukkaat saavat kuvailla kokemuksiaan liikuntaléksyista. Suullisissa palautekeskuste-
luissa luodaan motivoiva ja kannustava ilmapiiri oppilaan autonomian ja motivoitumisen edista-
miseksi. Koska liikuntaldksyt ovat vapaaehtoisia, luodaan jokaisesta reflektoinnista omatoimisuutta
tukeva ilmapiiri. Pilotin toiminnallisen osion alkaessa, ensimmaisilla liikuntatunneilla on mukana
Vantaan kaupungin liikuntapalveluiden Koulu-PT esittelemassa pilottia seka kokeilemassa liikunta-
laksymateriaalien sisaltdja, kuten haasteita, joilla voidaan heti innostaa oppilaita jatkamaan haas-

teita kouluajan ulkopuolella.

Toiminnallisen osuuden alettua, seurataan virtuaalisessa oppimisymparistossa palautettuja lilkun-
talaksyja, joiden perusteella voidaan tehda muutoksia prosessiin, rytmitykseen, sisaltéoon, palaut-
teenantoon sekd muihin tarvittaviin osa-alueisiin. Oppilaat tayttavat 1-2 kuukauden kuluessa aloi-
tuksesta Webropol-valikyselyn, jolla selvitetdan liikuntalaksyjen mielekkyytta, haasteita seka esite-
tdan mahdollisuus ilmaista kehitysehdotukset osallisuuden ja osallistamisen tunteen lisdamiseksi
sisaisen motivaation tukena. Sisalténa liikuntaldksyissa on painotettu helppoutta ja matalan kyn-
nyksen tehtavia seka innostavia haasteita, kuten kyykkykilpailua tai yhden jalan seisonta -haaste.
Tehtaviin ei vaadita liikuntavalineita lainkaan ja mikali tehtavissa on valine mukana, se voidaan

tehda paperista, kynasta ja mika tahansa kotoa I0ytyva valine sopii.

Liikuntalaksy-pilotissa on monta merkityksellisyyden tulokulmaa. Vantaan kaupungin liikuntapalve-
luiden tyontekijana minulla on velvollisuus toimia kuntalaisten liikkumisen edistamiseksi. Tyosken-
tely lasten ja nuorten kanssa tuo henkilokohtaista merkityksellisyyden tunnetta, lisaksi toiminnalli-
sen opinnaytetydni merkitys voi olla vaikuttava tekija tyoni jatkumiselle tydnantajani palveluksessa
ja edesauttaa urakehitysta. Olen jo 3 vuotta tehnyt t6itd hankkeiden alla, kun hankerahoitukset lop-
puvat ja vakinaisuuksia on tarjolla, opinnaytetydni voi toimia esimerkkina sitoutumisestani toimin-

nan edistamisen toimenpiteista kuntalaisten hyvinvoinnin edistamisessa.

Onnistuttuaan pilotilla voi olla yhteiskunnallisia ja kaupunkitasoisia vaikutuksia. Esimerkiksi Van-

taan kaupunki on kirjannut kaupunkistrategiaan likkumisohjelman, jonka tarkoitus edistaa lasten ja
nuorten fyysisen aktiivisuuden toimenpiteita, kdynnistda hankkeita ja pilotointeja toiminnan edista-
miseksi (Vantaan kaupunki 20244a, 8). Liikuntalaksy-pilotti vastaa suoraan tdman ohjelman kirjauk-

seen.



Kuten aiemmin mainittiin likkumattomuuden kulujen aiheuttaneen Vantaalla kuluja noin 106 mil-
joona euroa, on myos perusteltavaa vaittaa, etta liikunnallista elamantapaa edistava toiminta voi
pitkalla tahtaimella vahentad kunnan kuluja hyvinvoinnin ja fyysisen terveyden parantuessa. Tyo-
terveyslaitoksen mukaan liilkunnalla on positiivinen vaikutus tydstressin hillitsemiseksi ja likunnalla
on myonteisia vaikutuksia kognitiivisiin kykyihin, nukkumiseen, suoliston toimintaan, mielialaan ja
vastustuskykyyn (Tyo6terveyslaitos s.a.). On siis perusteltua, ettd parantamalla kuntalaisten toimin-
takykya ja hyvinvointia, voidaan vaikuttaa kunnan taloudelliseen kantokykyyn verotulojen seka pie-

nempien terveydenhuollon kustannuksien muodossa.

Mari Kéapan liikuntalaksya kasittelevassa toiminnallisessa tutkimuksessa vanhemmat osoittivat
kiinnostusta seka saattoivat osallistua liikuntaldksyjen suorittamiseen. Vanhemmat myds osoittivat
kiinnostusta ja yksi toivomus liikuntalaksyista oli, etta niita voisi tehda lahialueella, ilman valineita ja
matalalla kynnyksella. Yhdessa tehtavat liikuntalaksyt tuottivat positiivisia kokemuksia ja niita toi-

vottiin annettavan myos jatkossa. (Kaapa 2022b, 61-62.)

Yksi merkityksellisyyden nakdkulma on liikkunnallisen elamantavan innostaminen perheiden kesken
ja lahiliikkuminen. Vantaan kaupungin liikkumisohjelmassa toimenpidesuunnitelman mukaisesti ke-
hitetaan lahiliikuntakohteita houkuttelevaksi liikkumiseen, mikali oppilas innostuisi perheen kanssa
tekemaan liikkuntalaksyja, voisivat ne tayttaa maantieteellisten seka sosiaalisen liikkumismahdolli-

suuksien edellytykset (Vantaan kaupunki 2024a, 24).

Mikali pilotointi onnistuu ja siitd saadaan Vantaan kaupungin tarpeita seka kulttuuri-, etta toimin-
taymparistoa tukeva konsepti, voi toimintamalli pitkalla aikavalilla vaikuttaa positiivisesti monella
osa-alueella, kuten luvussa on aiemmin kuvailtu, esimerkiksi oppilaiden hyvinvointi, kodin ja koulun
yhteisty®, oppilaiden fyysisen aktiivisuuden tuntemuksen laajeneminen liikuntaldksyjen muodossa,
fyysisen hyvinvoinnin lisdantyminen ja siitd seuraavat lieveilmiot seka ilmiot joita ei voida mitata tai

ennustaa.

Liikuntalaksyja voidaan pitaa myos ennakoivana toimenpiteena elokuussa 2026 astuvaan muutok-

seen opetuslaissa oppilaiden liikunnallisen elamantavan edistamiseksi (Opetushallitus 2025).



2 Nuorten fyysinen aktiivisuus ja liikkumissuositukset

Vuonna 2020 paivitetyn liikkumissuosituksen mukaan 7—17-vuotiaiden tulisi suorittaa paivittain noin
60 minuuttia reipasta kestavyyspainotteista- seka viikossa kolme kertaa raskasta, eli syketta reip-
paasti nostattavaa ja hengityselimia kuormittavaa likkkumista, unohtamatta lihaskuntoa ja luustoa
kehittavaa toimintaa (OKM 2021, 12). Kuvassa 1 on esimerkki UKK-instituutin fyysisen aktiivisuu-

den suositukset 7—17-vuotiaille.
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Kuva 1. Lasten ja nuorten liikkuntasuosituksen keskeiset viestit. Lahde: UKK-instituutti 2021a.

Maailman terveysjarjeston teettdman lasten ja nuorten fyysisen aktiivisuuden ja paikallaanolon
suosituksen mukaan saanndllinen, kestavyyspainotteinen aktiivisuus vaikuttaa myonteisesti tuki- ja
likunta- seka verenkiertoelimiston hyvinvointiin, varsinkin silloin kun tehdaan vahintdan kolmena
paivana viikossa reipasta, tai rasittavaa likkumista 30—60 minuutin ajan. Paljon suunnanmuutok-
sia, hyppyja, pyrahdyksia ja juoksua sisaltava liikkuminen on yhteydessa luuterveyden hyvinvoin-
tiin, joka voi vahentaa osteoporoosin ja luumurtumien riskia myohemmassa elamanvaiheessa.
Myos kognitiivisten kykyjen todettiin olevan yhteydessa fyysiseen aktiivisuuteen, joka vaikutti kou-
lumenestykseen positiivisesti. (WHO 2020, 26.)

Vuonna 2024 tehdyn LIITU-tutkimuksen mukaan hieman yli kolmasosa taytti likuntasuositukset ja

suositukset tayttavien maara naytti vahenevan ian lisdantyessa. Liikkuntamuodoista omaehtoinen



likunta oli suosituin, ohjatussa harrastamisessa liikkui noin puolet vastaajista ja koulujen liikunta-
kerhotkin liikuttivat vastaajista Iahes kolmannesta. (VLN 2025a.) Mielenkiintoista tutkimuksessa ol
ohjatun harrastamisen maara, jonka todettiin kasvaneen viime vuosien tuloksista (VLN 2025a),
mutta silti lasten ja nuorten fyysiset valmiudet ovat huolestuttavalla tasolla. 5.—-8.-luokkalaisista
jopa 40 %:lla on todettu olevan fyysisen toimintakyvyn tasolla, joka voi vaikuttaa negatiivisesti ar-

jessa jaksamiseen (UKK-instituutti 2021b).

Vaikka edellisessa kappaleessa todettiin ohjatun harrastamisen maaran lisdantyneen ja kuvassa 2
nahdaan riittamattdmasti likkkuvien vahentyneen, on mielenkiintoista, etta fyysiset valmiudet ovat
huolestuttavalla tasolla (UKK-instituutti 2021b). IImiéon voi 16ytyd syy omatoimisen arkiliikkumisen
vahenemisessa seka liikkkumis- ja leikkikulttuurin muutoksessa nykyajan yhteiskunnassa, jossa mi-
nimoidaan riskitekijoita ja toimintaa rajoitetaan niiden valttamiseksi (Barnett ym. 2025, 903-906),
kuten esimerkiksi leikkien ja pelien kieltdminen loukkaantumisen tai aktiivisuudesta aiheutuvan me-
telin, tai hairion estamiseksi. Vaikka ohjatun liikunnan harrastukset ovat lisaantyneet, ei se korvaa
menetettya arjen omatoimista liikuntaa, jonka on osaltaan korvannut ohjatun liikunnan lisaksi esi-
merkiksi digitalisaatio (VLN 2025b).

Seuraavassa kuvassa nahdaan riittamattomasti liikkuvien maara ja sen muutos 15 vuodessa pro-
senteissa merkattuina. Taulukossa kuvattu peruskoulu 8.—9.- sekd ammattikoulun, etta lukion 1.—

2.-luokkalaiset.

2000/ 2002/ 2004/ 2006/ 2008/ 2010/ Tavoite
2001 2003 2005 2007 2009 2011 2013 2017 2025

Peruskoulu

Pojat 81 81 81 81 81

Tyti}t 92 91 91 89 79
Lukio

Pojat 71 69
Tytot 90 90 89 89 21 79
Ammattioppilaitos

Pojat

Tytot 95 95 94 91

Kuva 2. Riittamattomasti liikkuvien maara. Lahde: THL 2019, 3.



2.1 Fyysisen aktiivisuuden vaikutukset terveyteen ja oppimiseen

Fyysisen aktiivisuuden myonteisista vaikutuksista on tehty lukuisia lupaavia tutkimuksia. Kansain-
valisessa tiede- ja tutkimusjulkaisussa, Divan ja Shah (2019, 3201-3202) vertailivat vertaisarvioi-
tuja tutkimuksia useasta eri maasta. Tutkimustulokset ovat vaikuttavia ja testihenkil6ita osallistui
mittava maara, kuten eradssa tutkimuksessa jopa 75 066 nuorta. Kaikissa verratuissa tutkimuk-
sissa oli yksiselitteisesti todettu kestavyyspainotteisen liikkumisen vaikuttavan positiivisesti koulu-

menestykseen.

Artikkelissa ei mainittu erikseen, mitka tekijat konkreettisesti olivat menestykseen vaikuttavia seik-
koja. Saman artikkelin kanadalaisessa tutkimuksessa (Divan & Shah 2019, 3202) todettiin fyysisen
aktiivisuuden ja koulumenestyksen yhteys vahaiseksi ja koulumenestykseen vaikuttavat seikat
saattoivat johtua koetusta hyvasta fyysisestad kunnosta ja itseluottamuksesta. Tutkimuksia selvitet-
tiin mm. kyselyilld, fyysisen aktiivisuuden mittareille, itsearvioinneilla seka kouluarviointien analy-
soinnilla. (Divan & Shah 2019, 3201-3202.)

Fyysinen aktiivisuus vaikuttaa myds aivoihin myodnteisesti. Britanniassa tehdyssa tutkimuksessa
todettiin lisdantyneen fyysisen kunnon ja aktiivisuuden seka likunnanopetuksen mahdollisesti ole-
van yhteydessa muistin paranemiseen ja akateemiseen menestykseen lapsilla ja nuorilla. Tulok-
sissa osoitettiin kontrolliryhman intervention jalkeisissé mittauksissa kehitysta kognitiivisissa ky-
vyissa, kuten reaktiossa seka kognitiivisessa arviointi- ja toteutuskyvyssa, ettd muistissa. (Boyle
ym. 2011, 7.)

Liikunnan vaikutus aivoihin fyysisesti myonteisella tavalla on todistettu myos kiistattomasti. Ikdanty-
neille teetetyssa tutkimuksessa huomattiin aerobisen harjoittelun kasvattavan hippokampusta aivo-
jen vasemmassa, ettd oikeassa puoliskossa seka lisaavan tilavuutta talamuksessa ja hermokasvu-
tekijoiden maaraa. Tutkimustulosta arvioitaessa voidaan olettaa, etta tulos on verrattavissa myos

lasten ja nuorten aivojen toimintaan positiivisesti. (Alves ym. 2011, 3019-3020.)
2.2 Lasten ja nuorten liikkumisen motivaatio

Lapset, nuoret ja oikeastaan kaikenikaiset ihmiset toimivat aktiivisesti, mikali olosuhteet ovat moti-
vaatioilmastoltaan suotuisat fyysisen aktiivisuuden edistamiseksi. Negatiivisina tekijoina arkiliikun-
nan maaraan vaikuttaa yhteiskuntien nykyaikaistuminen ja teknologia, jotka helpottavat arjen hal-
lintaa, eivatka kaikki arkiaskareet vaadi fyysista aktiivisuutta, kuten esimerkkina ruoan kotiinkulje-

tus, joukkoliikenne ja sahkdiset potkulaudat. Liikkunnan motivaatio koostuu monesta asiasta, kuten
elamantilanteesta, terveydesta, taloudesta, maantieteesta, uskomuksista, tavoista, etta kokemuk-
sista ja se on yksildllista jokaisella. Motivaatiotekijoitad voidaan kuitenkin kehittdd monella tavalla,

kuten liikuntapaikkojen rakentamisella l1&helle asutuskeskuksia, harrastamisen kynnysta



madaltamalla, jarjestamalla yhteisdlle mahdollisuuksia kokea, kokeilla ja tutustua lajeihin seka
osallistamalla ihmisia paatoksen tekoon olosuhteiden, etta tarjonnan suunnittelussa. (Kontukoski
Oy & Realidea Oy, 5-6.)

Lasten ja nuorten liikkumista edistavasta motivaatiosta on kattava maara tieteellista tutkimus- ja
testaustietoa. Kuten tassa toiminnallisessa opinnaytetydssakin hyddynnettavan itsemaaraamisteo-
rian (SDT) seka esimerkiksi tavoiteorientaatioteorian (AGT) nakdkulmasta ovat erittain laajasti tut-

kitut seka hyddynnetyt teoriat urheilussa ja liikunnassa.

Itsemaaraamisteoria, eli Self-Determination Theory (SDT) tarjoaa viitekehyksen sisdiseen motivaa-
tioon, hyvinvointiin seka itsen kehittamiseen. Kun teorian mukaan ihmisen kolme perustarvetta,
pystyvyys, autonomia ja yhteenkuuluvuus tulee taytettya, on talldin parhaat olosuhteet sisdisen
motivaation syntyyn seka lisdantyneeseen sitoutuneisuuteen, mika edistaa suoritusta, sinnikkyytta
jaluovuutta. (CSDT s.a.)

Teoria on saanut tukea tutkimuksissa, joissa on todettu, ettd luomalla ja suunnittelemalla toimin-
taympariston otolliseksi, voi itsemaaraadmisteorian psykologisten perustarpeiden tukeminen edistaa
fyysista hyvinvointia, suorituskykya, oppimisprosessia seka lisata sisaistd motivoituneisuutta fyysi-

sen aktiivisuuden edistamiseksi. (Cano & Gomez-Baya 2025, 15.)

Tavoiteorientaatioteoria tarjoaa viitekehyksen, joka perustuu saavutuksiin johtaviin ja tavoitteellisiin
kaytdsmalleihin. Teoria tarjoaa kaksi eri kyvykkyyden kasitysta, jotka ovat ego- seka tehtavasuun-
tautuminen. Egosuuntautunut kasitys perustuu tavoitteenasettelussa vertaamalla muihin seka suo-
riutumaan paremmin kuin muut. Tehtdvasuuntautuneesti orientoitunut asettaa tavoitteet itsensa

kehittdmisen ja osaamisen nakdkulmasta. (Science Direct s.a.)

Naiden kahden kasityksen vaikutuksia on tutkittu urheilussa paljon. Esimerkiksi eraassa tutkimuk-
sessa todettiin, ettd tehtadvasuuntautuneet kokevat parempaa itseluottamusta omaan suorittami-
seensa ja kehitykseensd, kuin verrattavissa egosuuntautuneisiin. Keskittyminen ja uskomus
omaan pystyvyyteen lisda autonomian kokemusta, joka tukee itseluottamusta omiin kykyihin.
(Konttinen ym. 2018. 6-7.)

2.3 Kouluympirist6 liikuttajana

Suomalainen koulujarjestelma ja ymparist6 tarjoaa hyvat puitteet fyysiseen aktiivisuuteen, liikkumi-
sen lisdamiseen, liikuntalajien kokeilemiseen seka harrastamiseen osallistumiseksi. Peruskoulun
opetusmaara liikunnassa on 152-342 tuntia lukuvuoden aikana (OPH 2018, 9), joten liikettd syntyy
jokaisessa perusopetuksen vuosiluokalla viikoittain ainakin 2 tuntia. Lilkkunnanopetus tarjoaa mah-

dollisuuden tutustua eri lajeihin ja kehittaa fyysista toimintakykya tasa-arvoisesti kaikille oppilaille.



Koulujen pihat tarjoavat rakenteita ja pelikenttia, tyypillisesti pihoilta 16ytyy jokin pelikentta, koripal-
lokori ja keinut, jotka mahdollistavat omatoimista aktiivisuutta. Tarjoumat oppilaille jakautuvat kou-
luympariston liikuntarakentamisessa epatasaisesti, eika motivoi kaikkia fyysiseen aktiivisuuteen.
Pelialueita hyddyntavat enemman pojat kuin tytot, eika tytdille ole yhtalaisesti houkuttelevia alueita.
Tytot arvostavat enemman sosiaaliseen toimintaan ja leikkiin suunniteltuja alueita seka luontoalu-
eita. (Huovinen, T. & Lounassalo, |. 2025, 48—49.)

Vuonna 2010 Suomessa kaynnistyi hankkeena Liikkuva koulu -toiminta 21 eri kunnassa. Liikkuvan
koulun toiminta on muuttunut kaikkina toimintavuosinaan ja toiminta jatkuu edelleen valtakunnalli-
sesti, kun vuonna 2018 jo 93 % kunnista olivat mukana toiminnassa. Alkuperainen tavoite oli vieda
likuntasuositukset kouluihin, nykyaan toiminta riippuu kunnasta, mutta liikuntapaikkarakentaminen,
valituntitutortoiminta, liikunnallisen valituntitoiminnan suunnittelu ja koulutukset ovat osa toimintaa.
Tavoitteina on aktiivisuuden lisdaminen, istumisen vahentaminen seka ympariston kehittdminen

likkumisen motivoimiseksi. (Liikkuva koulu s.a.)

Kouluissa jarjestetdan myos kattavasti harrastustoimintaa, johon oppilaat voivat osallistua mata-
lalla kynnykselld. Nuorisolakiin kirjattiin vuonna 2023 harrastamisen Suomen malli, jonka tavoite on
lasten ja nuorten hyvinvoinnin lisddminen, edistda harrastamista maksutta koulupaivan aikana tai
valittdbmasti koulun paatyttya. (Harrastamisen Suomen malli s.a.) Malli tarjoaa mahdollisuuden ko-

keilla eri lajeja seurojen ja yhdistysten ohjaamissa kerhoissa.
2.4 Liikkumattomuuden haasteet

Liikkkumattomuus aiheuttaa haasteita yhteiskunnan lukuisilla eri tasoilla. Yksilon nakokulmasta liik-
kumattomuus voi aiheuttaa eriarvoisuuden kokemusta, mielialan heikentymista seka aiheuttaa ter-
veydellisia haittatekijoita, kuten sydan- ja verisuonisairauksia, ylipainoa seka tuki- ja liikuntaelinsai-
rauksia. Fyysisten haittatekijoiden lisaksi liikkumattomuus voi olla haitallinen tekija sosiaaliseen ja

henkiseen hyvinvointiin, kun yhdessa liikkumisen ja fyysisen kuormituksen tuottamat, mielihyvaa

teettéavat hormonitekijat eivat ole osa arkea (THL 2024b).

Liikkumattomuuden tutkimisen lisaksi on nykypaivana tehty enenevassa maarin tutkimuksia paikal-
laanolon vaikutuksista. Paikallaanololla tarkoitetaan usein istumista tai makaamista pitkia aikoja.
Vuonna 2015 liikkumattomuus on ollut itsenaisista kuoleman riskitekijoista neljas, heti kohonneen
verenpaineen, tupakoinnin seka suurentuneen veren glukoosipitoisuuden jalkeen ja nykyaikais-
tuva, ettd modernisoituva yhteiskunta lisda paikallaanoloa huomattavasti. Jopa kolmannes tydssa-

kayvistad on vuonna 2012 istunut paivittain noin 67 tuntia tydssaan. (Heinonen ym. 2015).

Liikkumattomuus synnyttaa myos yhteiskunnalle valtavia haasteita. Kuten johdannossa on mai-

nittu, pelkdstdan Vantaan kaupungin liikkumattomuudesta koituneet kustannukset olivat vuonna



2024 noin 106 miljoonaa euroa, kun taas valtakunnallisten kulujen arvioidaan olevan 3,2 miljardia
vuodessa, sisaltaen esimerkiksi ladkkeet, terveydenhoitokustannukset, kertymattomat tuloverot

seka sairauspoissaolot. (Vantaan kaupunki 2024a, 3.)
2.5 Kansainvaliset ja suomalaiset esimerkit liikuntalaksyista

Liikuntalaksyt, tai liikunnalliset kotitehtavat ovat suhteellisen uusi kasite, mutta tutkimuksia, inter-
ventioita ja kokeiluja l6ytyy sekd Suomesta, etta ulkomailta. Kansainvalisesti ilmi6ta ja toimintaa on
ilmaistu esimerkiksi termein active homework (Bailey, Heck & Scheuer 2022) tai physical education
homework (Gabbei & Hamrick 2013).

Ensimmainen laaja meta-analyysi liikuntaldksyjen vaikutuksista julkaistiin 2025, jossa tarkasteltiin
19 interventiota. Interventioihin oli kokonaisuudessaan osallisena yli 13000 alakouluikaista ja nii-
den vaikuttavuuden painopisteet olivat muutokset unessa, paikallaanolossa seka fyysisessa aktiivi-
suudessa. Analyysissa todettiin, etta eniten liikuntaldksyt vaikuttivat uneen ja paikallacloon, mutta
vaikutukset kokonaislikunnan maaraan olivat vahaiset. Eniten muutoksia fyysisen aktiivisuuden
lisdamiseksi saatiin Uuden-Seelannin Healthy homework -mallissa, jossa osallistujille jaettiin 8 vii-

kon aikana pakollisia liikuntaldksyja. (Buchan ym. 2025.)

Myds Suomessa tehty, Maria Kédapan vaitoskirjatutkimus antaa samanlaisia tuloksia, joissa todet-
tiin aktiivisuuden lisdantyneen viikkotasolla vain keskimaarin 34 minuuttia (Kaapa 2022a, 68).
Vaikka toimenpiteet eivat lisdnneet valtavasti liikkumisen maaraa, kokivat oppilaat likuntalaksyt
mieleisiksi ja nilden madaltavan heidan kynnystdan omatoimiseen aktiivisuuteen seka kannusti liik-
kumaan perheen kanssa. (Kaapa 2022a, 6465, 69-71.)
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3 Tavoitteet ja rajaukset

Opinnaytetydssa syntyy liikuntalaksy-konsepti, jota pilotoidaan kevaalla 2026 kahdessa Vantaan

kaupungin peruskoulussa ylakouluikaisille.

Projektin tavoite on saada kokemusta ja nadkdkulmaa kaupungille sopivasta konseptista, joka ei
vaadi resursseja eika erityisia taitoja, mutta on oppilaille mielekas ja helppo tapa toteuttaa toimin-
nallisia seka liikunnallisia laksyja vapaa-ajalla. Osatavoitteena voidaan pitaa liikuntalaksyjen vaiku-
tuksia fyysiseen toimintakykyyn, kokonaislikuntamaaraan seka niiden heijastumista positiivisesti

Move!-mittaustuloksiin.

Onnistumisen mittareina toimii opettajilta, oppilailta seka henkilokunnalta, ettd kaupungin asiantun-
tijaryhmalta saatu kokemus ja nakemys. Tarkempia mittareita ja vaikutuksenarviointia on rajallisen
pilotointiajan vuoksi vaikea saada ja tarkempi tulosten ja toiminnan analysointi tehdaan vasta syk-

sylla 2026, opinnaytetyon valmistuessa jo toukokuussa 2026.

Vaikka liikuntalaksyt-toimenpide on osa laajemman Move!-ohjausryhman alaista kehitystoimintaa,
rajataan Move!-prosessiin vaikuttavat tekijat taman tyon ulkopuolelle ja keskitytaan liikkunnallisen

elamantavan seka fyysisen toimintakyvyn edistamiseen.

Opinnaytetydssa on myds merkittava vastuullisuuden nakékulma. Vantaalaisista jo 1ahes kolman-
nes on vieraskielisia (Vantaan kaupunki 2024b). Koskisen ja kumppaneiden (2012, 3) tieteellisessa
julkaisussa I0ydettiin viitteita likunnan edistavan esimerkiksi yhteiskunnan saantdjen ja kielen oppi-
misessa, ystavyyssuhteiden luomisessa seka psyykkisen- ja fyysisen terveyden yllapitamisessa,
jotka kaikki ovat edesauttavia tekijoitd maahanmuuttajan kotoutumisessa (Koski, Rinne, Tahtinen &
Zacheus 2012, 3).

3.1 Paatavoite: Liikuntaldaksy-mallin suunnittelu ja pilotointi

Pilotin paatavoitteena on luoda yksinkertainen malli, jolla jakaa liikkumista lisdavia kotitehtavia.
Mallin tulee olla koko koulun ja henkildkunnan saatavilla ilman, etta ne vaativat erityistd osaamista,
materiaaleja tai valineita. Liikuntalaksyt tulee olla mahdollista jakaa kenen tahansa toimesta, mil-
loin tahansa ja kaikille ikaluokille ala- ja ylakouluihin, eli konseptin tulee olla vaivatta toteutetta-
vissa. Alakouluissa ei ole erikseen liikunnanopettajaa, vaan liikuntatunnit tapahtuvat luokanopetta-
jan toimesta, tama tarkoittaa sita, etta heilla ei ole valttamatta kattavia liikunta-alan taitoja, joita
hyoédyntaa liikuntaldksyissa. Tasta syysta konseptin hyddyntamiseksi tekninen ja kaytannon toteu-
tus tulee olla tehty helpoksi. Alakoulussa liikuntalaksyja voidaan hyddyntda myoés valituntien akti-

voimiseksi, silla ne voitaisiin suorittaa myds silloin.
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Liikuntalaksyjen suunnittelussa on hyddynnetty Vantaan kaupungin liikkuntapalveluiden tyontekijoi-
den kokemuksiin liikunnanohjaustehtavistad kaupungin kouluissa. Oppilaiden keskuudessa suosi-

tuksi havaitut liikkeet, haasteet ja tehtavat on valittu sisaltoon.

Kotitehtavien sisalténa kaytetdan Vantaan kaupungin liikuntapalveluiden, liikkuvan koulun materi-
aalia. Tehtavissa ei tarvita valineitd, eivatka ne aseta vaatimuksia ympariston olosuhteille, ne voi-
daan siis suorittaa missa tahansa. Tehtavissa painotetaan perheen ja laheisten aktivoimista haas-
teiden muodossa. Valmiin materiaalin lisaksi oppilaiden on mahdollista valita tekoalyn hyédyntami-
nen omien liikuntatehtavien luomiseksi seka niiden jakaminen muiden kanssa liikkuntatunnilla tehta-

vapalautuksen yhteydessa.

Tehtavissa on aina kuva ja erittdin lyhyt selkokielinen ohjeistus. Sisallon tulee olla houkutteleva ja
noudattaa nykyajan trendeja. Pilotointi vaiheessa on kaytdssa 11-sivuinen materiaali, jossa on yh-
teensa 43 erilaista tehtavaa. Autonomian ja osallisuuden tunnetta pyritdan lisddmaan osallista-

malla oppilaita suunnitteluun ja tehtavien valintaan.

Onnistuneina sisaltéina voidaan arvioida olevan kotitehtavat, joista oppilas saa onnistumisen koke-
muksia, tuottaa iloa, innostaa likkumaan seurassa ja synnyttaa kokemuksen, etta saa itse vaikut-

taa annettuihin laksyihin.
3.2 Alaongelmat

Opinnaytetydssa pyritaan selvittdmaan, mitka tekijat ja sisallét motivoivat oppilaita tekemaan oma-

toimisesti liikuntalaksyja. Elokuussa 2026 voimaan astuva opetuslain muutoksesta oppilaiden fyysi-
sen aktiivisuuden tukemisesta antaa télle pilotille painoarvoa jatkoa suunniteltaessa. Mikali materi-

aali ja prosessi saadaan yksinkertaiseksi ja toimivaksi, voidaan muuttuvan opetuslain myéta muut-

taa liikuntalaksyt pakollisiksi, koska toimenpide tukee aktiivisuuden muutosta. Tutkimuksessa pyri-

tdan saamaan kokemusta huoltajien osallisuudesta ja motivaatiosta liikkua yhdessa lastensa

kanssa seka Vantaan lahiliikuntapaikkojen hyddyntamisesta.
3.3 Riskit

Luotettavien tutkimustuloksien kannalta tunnistetaan seuraavat riskit, kuten tietynlaisen oppilasma-
teriaalin valikoituminen tutkimukseen. Aiempien kokemuksien valossa voidaan ennustaa, etta
suostumus alaikaisen oppilaan osallistumiseksi tutkimukseen saadaan todennakoisesti huoltaijilta,
joiden huollettavat liikkuvat jo suositusten mukaisesti, eika tutkimukseen osallistu maahanmuutta-
jia, jotka kattavat suuren osan pilottikoulun oppilaista. Talléin tutkimustulokset eivat ole vertailukel-

poisia, eivatka luotettavia. Vantaan kaupungin asukkaista jo liki kolmannes on
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ulkomaalaistaustainen (Vantaan kaupunki 2024b), joten tutkimuksen nakokulmasta on olennaista,

ettd he ovat mukana pilotissa.
3.4 Rajaukset

Pilottiin valittiin yldkoululaiset, silla likunnanopettajien ammatillinen kokemus ja taito on suunnitte-
luvaiheessa ja toteutuksessa ylivertainen verrattuna alakoululaisten luokanopettajiin, jotka eivat
paasaantoisesti ole liikunta-alan ammattilaisia, joten pilottivaiheessa ammattimaiset sidosryhmat
ovat onnistumisen perusedellytys. Liikunnanopettajilla on tuntemus omien koulujen kaytanteista
seka tuntemusta oppilasmateriaaleista, ettd vahva ymmarrys omasta toimintaymparistéstaan, joka

mahdollistaa uhkien ja mahdollisuuksien tunnistamisen uuden liikuntapilotin kokeilemisessa.

Opinnaytetydssa ei tutkita tai arvioida aktiivisuuden lisddmisen vaikutuksia oppimiskykyyn tai aktii-
visuuteen oppituntien aikana. Analysoitavaksi tiedoksi pyritddn saamaan se informaatio, josta voi-
daan tulkita liikuntaldksyjen hyodyllisyyttd omatoimisen liikkumisen innostajana seka potentiaali

kayttoonottamiseksi kaikissa peruskoulun luokka-asteissa.
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4 Toteutus ja menetelmat

Kohdekouluiksi valikoitui Vantaan kaupungin Koulu-PT toiminnassa mukana olevat kaksi pilottikou-

lua. Fasilitoimassa laksyjen antoa toimii likunnanopettajat kyseisissa kouluissa.

Pilottiin nimettiin erityistilanteiden varalta varahenkild, joka tarvittaessa voisi tehda sidosryhmien

kanssa kehitysty6ta seka suunnitella ja toteuttaa toimintaa, mikali vastuuhenkild olisi estynyt.

Kehittamistyon toteuttamiseksi tarvittiin pilottikoulujen liikunnanopettajien kokemus ja yhteinen

suunnittelu konkreettisten toimenpiteiden laatimiseksi.

Toteutukseen tarvittavat ja tarkeimmat sidosryhmat koostuvat seuraavista tahoista:
1. Perusopetuksen johtaja

Perusopetuksen asiantuntija

Koulun henkilokunta seka rehtori

Vantaan kaupungin liikkuvan koulun koordinaattorit

Kaupungin liikuntapalvelun johtoryhma

S

Koulu-PT pilotin varahenkilona.

Prosessiin hydédynnetaan prosessienhallintamenetelmaa, tassa tapauksessa GANTT-kaaviota.
Prosessihallinnan-, tietoteknisten-, sosiaalisten-, tiedonhaku- ja ajanhallintataitojen osaaminen
seka oppiminen ovat olennaisia tama pilotin toteutumiseksi. Tehtyjen liikuntalaksyjen tilastoi-

miseksi kaytetdan Microsoft Excel-taulukkoa, johon kirjataan tehdyt tehtavat oppilaskohtaisesti.

Kaytannon kokemusta on kertynyt liilkunnan alalta jo 15 vuotta joista 4 on kertynyt nykyisen tyonan-
tajani palveluksessa. Olen kartuttanut kattavan yhteistydverkoston seka kokemuspohjaa palvelun-
kehittamisen osalta, enka ilman nykyista kokemustani kykenisi kaupunkitasoisen pilottihankkeen

toteuttamiseen.

Taman pilottihankkeen toteuttaminen vaatii vapaa- ja tyoajan lisaksi teknisia ratkaisuja kuten Mic-
rosoft Teams -palaverien jarjestdmiseen vaativat laitteet, mahdollisten valokopioiden tulostaminen,

graafinen suunnittelu seka yhteisien suunnittelujen tarjoilukustannukset.
4.1 Suunnittelu

Kaytannon suunnittelu aloitettiin syyskuussa 2025 nimeamalla vara- ja apuhenkild organisaation
sisalta liikuntapalveluista. Tarvittavat resurssit ja prosessinhallinta kaavio tehtiin prosessivaiheiden
havainnoimiseksi seka tarpeiden maarittdmiseksi ja ajanhallinnan optimoimiseksi. Suunnittelun ja
toteutumisen prosessityokaluna hyddynnettin GANTT-kaaviota, joka on nahtavissa alla olevassa

kuvassa.
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Liikuntaldksyt- pilotti
1.9.2025-31.5.2026
[Progressio

Syyskuu | Lokakuu Marraskuu | Joulukuu | Tammikuu | Helmikuu |  Maaliskau |  Huhtikuu |  Toukokuu |  Kesakuu

Vaihe 1:Valmistelu ja suunnittelu
[Aloituspalaveri

21.10 klo
1
martinlaa
Suunnittelupalaverit kso 511
Kohdeluokkien valinta

Oppilaiden
Li jen sisdltd
Tekninen toteutus

Liipa 27/10/2025)
Vaka
Palaute/awiointi lomakkeen suun.

Raportointi
Opinnéytetyén ohjaus
Liik iksyjen jako
Viliarvioinnit
Opettajien pal.
Oppilaiden palaut
Likuntaliksyjen sisallon vaihto
Liikluvuus
Kestévyys
Valineen kasittely
Voima

Jalkojen voimantuctto

Vaihe 3: Pilotin péittiminen
Loppuarvioinnit

it

Palautekeskutelujen yhteenveto
Raportointi

Vaka
Liipa
Haaga-helia

Pilotti valmis

Kuva 3. Liikuntaldksyt GANTT-kaavio. Lahden: Henkilokohtainen arkisto 2026.

Pilotti esitettiin syyskuussa perusopetuksen ja liikuntapalveluiden ohjausryhmalle hyvaksynnan ja

tukitoimien varmistamiseksi.

Organisaation toimeksiannon ja tutkimusluvan jalkeen valittiin sopivat kohdekoulut ja sovittiin yh-

teistyd seka suunnitteluajat toimintaymparistdon vaatimusten mukaisten kaytanteiden luomiseksi.
4.2 Toteutus
Marraskuussa tehtiin liikuntalaksyjen materiaalit ja valittiin tekniset seka kaytannon asiat.

Laksyjen palautukset merkataan yhteiseen Excel-taulukkoon, jossa jokaiselle likunnanopettajalle
nimetyt valilehdet on salasanasuojattu tietosuojan varmistamiseksi. Materiaalit jaetaan Classroo-
missa, joka on Googlen verkkoalustalla toimiva oppimisymparistd. Jokainen osallistuja kirjaa itsel-
leen alustalla harjoituspaivakirjaa, josta tehdyt suoritukset ja sisallot siirretaan manuaalisesti Ex-
celiin. Ensimmaisessa suunnitelmassa oli tarkoitus nayttaa toisella koululla tehtavat paperilta, ar-
kilta tai laminaatilta, mutta todettiin, etteivat oppilaat todennékdisesti muista neljaa eri tehtavas,
jotka jokaisella sivulla on. Samalla pohdittiin, ottaisivatko oppilaat puhelimella valokuvan aina silloi-
sesta tehtava sivusta, mutta heilla ei ole puhelimia mukanaan liikuntatunnilla, joten sekin koettiin

toimimattomaksi ehdotukseksi.
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Kaikki ne oppilaat, joiden huoltajat ovat antaneet suostumuksen lapsensa osallistumiseen toimin-
nalliseen tutkimukseen, lisdtdan Classroom-verkkoalustalle, jossa heilla on paasy liikuntalaksyma-
teriaaliin seka harjoituspaivakirjaan, johon merkataan tehty sisaltd, ajankohta seka tehtiinkd tehta-
vat yksin vai seurassa. Vastauksia seurataan viikoittain ja merkataan tilastointi Exceliin. Tilastointi-
taulukosta saadaan numeraaliset arvot, joiden perusteella loppuarvioinnissa ja analyysissa voi-
daan kerata olennainen tieto tuloksien arvioimiseksi seka jatkotoimenpiteiden suunnittelemiseksi.
Taulukko loytyy liitteena. Myos he, joiden huoltajat eivat ole antaneet lupaa tutkimukseen, saavat
tehda liikuntaldksyja, mutta he eivat ole mukana verkkoymparistdssa, eika tehtavapalautuksia kir-

jata.

Exceliin tehtyyn palautustaulukkoon lisataan kotitehtavien valintamenetelmat, jotta voidaan arvi-
oida menestynein tapa aktivoida seka osallistaa oppilaita kotitehtavien valitsemiseksi. Seuraa-

vassa kuvassa kuvattu palautustaulukko.

Liikuntalaksyt-Palautuskirja

Tammikuu Helmikuu Maaliskuu Huhtikuu Teema/Aihe Valinta v
Teema/Aihe Sivu1l Adnestys 0f
Valinta Sivuz Opettaja 0
Luvan saaneet Vko 3 Vko 4 \Vko 5 Vko 6 Vko7 Vko 8 Vko 9 Vko10 [Vko1l [Vko12 |Vko13 |Vko14 |Vko15 |Vko16 |Vko17 |Vko18
istuj 12.-16.1  |19.-23.1 |26.-30.1 |2.-6.2 9.-132 16.-20.2 |23.-27.2 |2.-6.3 9.-133 [16.-20.3 |23.-27.3 |30.3-3.4 [6.-10.4 |13.-17.4 |20.-24.4 |27.-1.5 |Yhteensa Sivu3 Arvonta 0f
0f Sivud Muu 0f
0l Sivu5
0 Sivu6
0] Sivu7
0f Sivu8
0f Sivu9
0l Sivu 10
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Kuva 4. Liikuntaldksyt - Palautuskirja. Lahde: Henkilokohtainen arkisto 2026.

Noin puolessa valissa toiminnallista vaihetta (helmikuu-maaliskuu) tehddan anonyymi Webropol-
kysely, jolla selvitetaan oppilailta seuraavia kuvaavia tekijoita liikuntalaksyista, kuten mielekkyys,
kehitysehdotukset, sisallén houkuttelevuus, teknisen toteutuksen toimivuus seka toiveet toiminnan
parantamiseksi. Kyselyn avulla voidaan luoda mahdollisia muutos toimenpiteita pilotin loppuvai-
heelle. Mikali kyselyyn saadaan tarvittava maara vastauksia, voidaan muutoksien vaikutuksia ver-

tailla luotettavasti loppukyselyn jalkeen.
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4.2.1 Pilotin kuvaus ja kdaytannon jarjestelyt

Liikuntalaksyjen jakaminen aloitetaan liikuntatunneilla 13.1.2026 likunnanopettajien toimesta. Toi-
sessa pilottikoulussa on Koulu-PT mukana ensimmaisella kerralla, jolloin kdydaan yhteisesti osa
likuntalaksyista lapi, jotta voidaan osoittaa tehtavien houkuttelevuus ja liikuntahaasteiden tuoma ilo
tehtavien tekemiseksi toisten kanssa. Talla pyritddn luomaan motivoiva ja positiivinen kokemus op-

pilaille, jotta he innostuisivat tekemaan tehtavia perheen tai ystdvan kanssa vapaa-ajallaan.

Verkkoymparistdssa olevat tutkimukseen osallistuvat oppilaat saavat toiminnallisen osuuden alet-
tua yhden sivun viikossa liikuntatunnilla, ndin tehtavien palautus, reflektointi ja palautekeskustelut
ovat helpommin rytmitettavissa, organisoitavissa seka kirjattavissa. Tehtavien valinta on vapaaeh-
toinen, mika lisda osallisuuden tunnetta. Tehtavat palautetaan seuraavan viikon liikuntatunnilla
suullisesti seka viittaamalla kysymykseen, kuinka moni on tehnyt tehtavia. Kaikki vastaaminen yh-
teisessa tilassa on vapaaehtoista. Merkityksellisyyden ja pystyvyyden kokemuksen edistamiseksi
luodaan kannustava ja positiivisen palautteenannon ilmapiiri, joka tukee oppilaan merkityksellisyy-

den kokemusta seka tukee sisaisen motivaation syntymista liikuntalaksyjen tekemiseen.

Liikunnanopettaja tarkistaa pilotin loppuvaiheessa tehdyt liikuntaldksyt ja aktiiviset suoritukset vai-

kuttavat mahdollisesti oppilaan likunnanopetuksen suorituksen arviointiin. Liikuntalaksyt voivat vai
kuttaa arvosanaan tai arviointiin vain korottavalla tavalla. Mahdollisuus vaikuttaa positiivisesti

omaan liikunnan arviointiin aktiivisuudella lisda ulkoista motivaatiota tehtavien suorittamiseksi.
4.2.2 Mittausmenetelmat

Tutkimuksessa hyddynnetaan seka kvalitatiivista, ettd kvantitatiivista tutkimusmenetelmaa. Kvanti-
tatiivinen menetelma suoritetaan Webropol-kyselylld, joka tehdaan anonyymisti, ilman etta siita voi-
daan tunnistaa oppilaita. Kyselyssa selvitetdan tutkimuksen laajentamisen nakdkulmasta seuraavia
olennaisia tietoja, kuten tehtyjen kotitehtavien maara, oppilaiden suoritukset suhteessa osallistuijiin,
muuttuiko aktiivisuus viikon aikana seka tehtyjen tehtavien muutokset riippuen sisaltdoon. Kyselyssa
on mukana myos kvalitatiivisen tutkimusmenetelman kysymyksia, kuten miten parantaisimme lii-

kuntalaksyjen sisaltoa, jotta ne olisivat houkuttelevimpia.

Kvalitatiiviset tulokset saadaan paaasiallisesti opettajan kokemuksesta. Tutkimuksesta kaydaan
loppukeskustelu, jossa reflektoidaan liikuntalaksyja ammattilaisen nakdkulmasta. Keskustelusta
saadaan tutkimuksen kannalta syvallisempaa nakokulmaa liikuntalaksyjen toteuttamiskelpoisuu-
desta, oppilaiden suhtautumisesta kotitehtaviin seka kartoitetaan laajempaa ymmarrysta ilmiésta

pilotin laajentamiseksi isompaan mittakaavaan.
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4.2.3 Eettiset nakokulmat

Liikuntalaksyt-pilotissa on noudatettu kaikkia eettisia tiedonkasittelyn ja tallennuksen periaatteita.
Kaikissa opinnaytetyon vaiheissa noudatetaan EU:n yleista tietosuojaa (GDPR-General Data Pro-
tection Regulation) sekd Suomen kansallista tadydennysta tietosuojalaista (1050/2018). Lisaksi
Vantaan kaupungin organisaation sisaista toimintaa ja tiedonhallintaa ohjaa sisdinen tiedonhallinta-
suunnitelma, tietosuojan vaikutuksenarviointi seka tiedonhallintalain (906/2019) mukainen toiminta.
Kaikki sisainen materiaali, kuten palaverimuistiot, taulukot ja dokumentit tallentuvat Euroopan alu-

eella sijaitseviin palvelimiin.

Opinnaytetydhdn osallistuneiden oppilaiden henkildtietoja ei tallennu missaan prosessin vai-
heessa, eivatka he ole tunnistettavia. Viestinta huoltajiin on kayty Vantaan Wilma-tietojarjestel-

massa, jossa he ovat joko kieltdneet tai myontaneet luvan lapsensa osallistumisen tutkimukseen.

Koska Classroom-oppimisymparistd on likunnanopettajan alaisuudessa oleva tietojarjestelma,
jossa kaikki koulujen oppilaat ovat jo kirjautuneet, ei tietoja siirry mihinkadan ulkoiseen palveluun,

tiedostoon tai jarjestelmaan.
4.3 Arviointi ja toistettavuus

Toiminnallisen osuuden paattyessa, kerataan Webropol-kyselytulokset seka kaydaan liikunnan-
opettajien loppukeskustelu, jotta voidaan arvioida, onko pilotti toistettavissa alakoululaisille tai saa-

tiinko tarpeeksi olennaista tietoa hankkeen laajentamiseksi.

Jotta toimintamalli olisi laajentamiskelpoinen, tulisi tietda miten oppilaat motivoidaan tekemaan lii-
kunnallisia kotitehtavia omatoimisesti, silla viela ei ole Vantaan kaupungin perusopetuksessa tehty
paatoksia siita, tuleeko syksylla 2026 voimaanastuvan opetuslain (kts. sivu 1) tukemiseksi liikunta-
laksyt pakolliseksi toiminnoksi peruskouluihin. Oppilaan motivaation lisdksi on olennaista saada
kattava ymmarrys siitd, mika tai minkalainen tehtava, ymparisto, valine tai tehtavanannon muoto
on aktiivisuuden nakdkulmasta paras ratkaisu. Tehtavat voi helposti jaada tekematta, mikali ne

unohtuvat tai ovat vaikeasti saatavilla, kun niitd haluaa tehda.

Soveltaminen ja erilaiset toimintaymparist6t tulee ottaa toistettavuuden suunnittelemisessa huomi-
oon. Yla- ja alakoululaiset toimivat taysin erilaisten motivaatio- ja toimintakulttuurien nakdkulmasta
seka olennaisia eroja syntyy myos eri koulujen valilla, silla jokaisessa oppilaitoksessa toimintamallit

ja yhteisét poikkeavat toisistaan vaikka noudattavatkin samaa opetuslakia ja -suunnitelmaa.

Olennaisena toistettavuuden mahdollistamiseksi voidaan pitda opettajien kokemusta omasta toi-

mintaymparistostdan seka heidan kokemustaan pilotin toimintamallista. Pilotin tuoman
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kokemuksen ja tuloksien lisdksi on huomioitava alakoululaisten opettajien ndkdkulma, jota opin-
naytetydhdn ei olla osallistettu. Alakoululaisten liikunnanopetus on lahes poikkeuksetta luokanopet-
tajan vastuulla, eika heilla ole valttamatta ymmarrysta likunnanopetuksen syvemmasta osaami-
sesta, joten materiaalin ja liikuntaldksyt-toimintamallin tulee olla mahdollisimman yksinkertaisesti

toteutettavissa oleva konsepti, jotta opetushenkildstéd ei kuormiteta entisestaan.

Opinnaytetyon nakokulmasta jatkuvuutta ja vaikutuksen arviointia ei voida kattavasti toteuttaa, silla
kehitystyO ja pilotin toimintamallin laajentamisen arviointi tehdaan organisaatiossa syksylla 2026

uuden toimintakauden kaynnistyessa.

Koko kaupunkitasoisen toimintamallin lanseeraamiseksi olisi huomioitava ja optimoitava kaytetta-
vat resurssit mahdollisimman huolellisesti. Taloudellisia ja henkiléstokuluja ei saa syntya huomatta-
vasti, jotta ohjausryhmassa suhtauduttaisiin myonteisesti toimintamallin kaynnistamiseksi. Ohjaus-
ryhmaan kuuluu perusopetuksen seka liikunnan palvelualueiden johtajat, jotka ohjaavat kaupunki-
tasoisten toimintojen strategisia paatdksia ja toimintoja. Suunnitteluvastuu ja toiminnan kaynnista-
minen peruskouluissa tapahtuisi kaupungin liikuntapalveluiden toimesta osana yksikén paivittaisia
likuntaa ja aktiivisuutta edistavia tyotehtavia. Mikali liikuntalaksyt tulisi osaksi peruskoulujen toimin-
taa, tulisi mallin hyodyt olla mitattavissa keinoin, jotka olisivat helppo toteuttaa, kerata, vastata ja
analysoida. Olennainen tieto kaupungin nakdkulmasta on selvittaa fyysisen aktiivisuuden muutos
arjessa, vaikutukset sidosryhmien ja perheiden liikkumiskayttaytymisessa, lahiliikuntapaikkojen

hyédyntaminen ja liikkumisen motivaation lisdaminen.
4.4 Vaikuttavuuden arviointi

Opinnaytetydssa vaikuttavuutta kuvaavat tekijat, kuten fyysisen aktiivisuuden lisdantyminen, oppi-
laiden motivoituminen ja sitoutuminen, pilotin toteutuminen peruskoulun toimintaymparistossa ja

oppilaiden seka opettavan henkildkunnan valmius toimintamallin toteuttamiseksi itsenaisesti.

Vaikuttavuutta arvioidaan huomioimalla ja toteuttamalla laatu-, maara-, ja prosessiarviointia. Arvi-
ointipalautetta saadaan oppilaille teetettavasta vali- ja loppukyselysta, opettajien loppukeskuste-
lusta, liikuntalaksyjen suoritusmaarasta seka harjoituspaivakirjasta. Tyossa hyddynnetaan monia-

laisesti erilaisia arviointimenetelmia, jotta ymmarretaan kattavasti seka prosessi, etta lopputulos.

Liikuntaldksyt-pilotin laadun parantamiseksi suoritetaan prosessiarviointi, kuten muuttuuko sisalté
toiminnallisen osuuden aikana, minkalaisia haasteita ilmenee, voidaanko autonomiaan tai motivaa-
tion vaikuttaa, jotta aktiivisuus tehtavien tekemiseksi lisdantyy. Prosessin aikana on tarkeaa seu-

rata miten ilmeneviin tai vallitseviin haasteisiin ja olosuhdemuutoksiin on reagoitu.
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5 Tulokset

Pilotin toteutusvaihe ja suunnittelu onnistui suunnitelmien mukaisesti. Sidosryhmien tavoittaminen,
sitouttaminen ja yhteisty0 sujui lahes poikkeuksetta ilman ongelmia. Suunnitteluvaiheessa tunnis-
tettu riski koulun henkildkunnan mahdollisesta tavoitettavuuden ongelmasta toteutui toisessa kou-
lussa. Yhteydenpito oli vaikeaa ja yhteista suunnitteluaikaa oli erittdin vaikea saada molemmissa

kouluissa sovittua.

Kaytannon toimenpiteet eivat tuottaneet ongelmia, rehtoreiden kanssa nahtiin yhteinen tahtotila ko-
keilla toimenpidetta hyvinvoinnin ja liikkumisen edistamiseksi. Tekniset toteutukset eivat vaatineet
lahes lainkaan rahallisia tai ajallisia resursseja, ja Classroom-oppimisympariston vaatimat kayttdoi-
keudet seka alustan kayttoonotto sujui yksinkertaisesti. Tutkimuslupa ja huoltajien suostumus tar-
kistettiin sidosryhmien kesken ja ne kaannettiin suomen kielen lisdksi englanniksi, venajaksi, arabi-
aksi, ruotsiksi, somaliksi seka albaniaksi. Liikuntaldksyjen palauttaminen oli suunniteltu tehtavaksi
Excel-taulukkoon, mutta kun pilotti kdynnistettiin vain yhdessa koulussa, missa julkaisualustana
paatettiin likunnanopettajien ja perusopetuksen asiantuntijoiden suosittelemana kayttda Classroo-
mia, paatettiin hydédyntaa liikkuntapaivakirjaa, johon oppilaat sitoutettaisiin itse merkitsemaan seka
reflektoimaan tehtavidan. Edella mainittu toimenpide poisti liikunnanopettajan vastuun tehtavien
merkitsemisesta, joka oli hyodyllista, kun tavoitteena pilotissa oli valttda aiheuttamasta opettajille

lisda tehtavia nykyisten tydtehtaviensa lisaksi.

Kaytannoén osuuden aloittaminen oli haastavaa ja riski pilotin kdynnistymiselle oli olemassa. Tutki-
mustiedote ja suostumuskysely lahetettiin kahden koulun 7-luokkalaisten huoltajille, joita Lansi-
Vantaalla oli yhteensa 170 oppilaalla seka toisessa koulussa 172. Viestinta toteutettiin perusope-
tuksen asiantuntijoiden ohjeistamana Wilma-oppilastietojarjestelmassa. Aluksi viesteihin ei saatu
vastauksia lahes lainkaan, kun ne olivat vain suomeksi ja englanniksi. Kun viesti kdannettiin moni-
kieliohjaajien avulla useammalle viestille ja muistutus Iahetettiin viestiin reagoimiseksi kolme ker-
taa, annettiin vastauksia enemman. Vaikka vastauksia saatiin muistutusten ja kdannatyksen avulla
enemman, jai silti vastausten maara erittain alhaiseksi. Kohdekoulussa Ita-Vantaalla vastauksia tuli
yhteensa 9 kappaletta, joista 4 antoi myonteisen luvan oppilaan osallistua tutkimukseen ja 5 antoi
kielteisen vastauksen. Lansi-Vantaalla tilanne oli parempi, yhteensa vastauksia 170 oppilaan huol-
tajista antoi 57, joista kielteisia oli 9 ja myoOnteisia vastauksia 48. Ita-Vantaan alhaisten suostumus-

ten takia tehtiin paatos olla kaynnistamatta kokeilua koulussa.

Pilotti esitettiin suunnitelmasta poiketen oppilaille Lansi-Vantaan koululla luentosalissa, eika liikun-
tatunnilla. Yhteisella paatoksella likunnanopettajat paattivat, etta aktiivinen liikuntalaksyjen itsenai-
nen suorittaminen voisi korottaa liikunnan kouluarvosanaa. Liikkunnanopettajan suosituksen takia

tehtiin paatos esittdad hanke luentosalissa, jotta paikka mahdollistaisi rauhallisen ja esitysta tukevat
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olosuhteet, kuten istuinpaikat ja mahdollisuuden kayttaa visuaalista materiaalia esityksen tukena.
Visuaalinen tukimateriaali oli likunnanopettajan mukaan tarkeda viestin ymmarrettavyyden paran-
tamiseksi seka esimerkkien etta materiaalien nayttamiseksi. Kohderyhman oppilaista reilusti yli
puolet ovat vieraskielisia, joten esityksen selkokielisyys ja visuaalinen apu oli tarpeellinen, eika kai-
killa oppilailla ollut opettajan mukaan vaativaa lukutaitoa pelkan kirjallisen materiaalin ymmarta-

miseksi.

Liikuntalaksyt-pilotin esittelyssa kavi koulun kaikki 7-luokat. Liikunnanopettajien kanssa sovittiin
kaynnistysvaiheessa, ettd he kayvat jokaisen yksittaisen liikkuntatunnin alussa kaikkien oppilaiden
kanssa viikoittaisen liikkuntaldksyn liikkeet lapi. Tama toimenpide tehtiin oppilaiden motivoitumisen
ja itsepystyvyyden seka autonomian lisddmiseksi. Tavoite oli saada oppilaita innostumaan liikkei-
den soveltamisesta seka uusien liikkeiden kehittdmisesta. Osatavoite oli innostaa oppilaita puhu-
maan huoltajille, jotta heiltd saisi enemman suostumuksia tutkimukseen osallistumiseksi. Luento-
salissa kokeiltiin yhdessa ensimmaisen viikon liikuntalaksy-liikkeita. Kaytannon kokeilun tavoit-
teena pyrittiin vaikuttamaan oppilaiden asenteisiin suhtautua tehtaviin myonteisesti ja etta he saisi-
vat yhdessa kilvoittelusta innostavan kokemuksen. Yhtena motivoinnin keinona pilotin esittelyssa
kaytettiin vaittdamaa, etta oppilaat olisivat ensisijaisen tarkeassa roolissa toimintamallin kokeilemi-
sessa ja kehittamisessa, silla liikunnallisen elamantavan edistdmisen kirjaaminen muuttuvaan ope-
tuslakiin syksylla 2026 saattaisi tuoda Vantaan kouluihin pakollisena toimenpiteena liikuntalaksyt,
olisi heillda mahdollisuus vaikuttaa sellaisten toteutukseen. Yhtena argumenttina kaytettiin sita, etta
oppilaalla on nyt mahdollisuus vaikuttaa liikuntaldksyjen kehittamiseen, joka olisi itselle mieleinen

ja omatoimiseen suorittamiseen innostava malli.

Vaikka esittelyn perusteella syntyi positiivinen kokemus oppilaiden innostumisesta ja aktivoitumi-
sesta, ei Classroom-oppimisymparistoon kirjautunut kuin 11 kaikista, yhteensa 54:sta suostumuk-
sen saaneista oppilaista, eli noin viidennes. Classroomissa oli helposti saatavilla liikuntapaivakirja,
viikoittain julkaistavat liikuntalaksyt kuvina, lyhyiden ohjeiden kanssa seka avoin keskusteluryhma,
johon oli mahdollisuus ehdottaa tai danestaa tehtavia seuraavaksi viikoksi. Kaikki oppilaat olivat
aikaisemmin olleet aktiivisesti Classroom-ymparistdssa korona-aikana, jolloin opetus tehtiin etana.

Alusta oli kaikille oppilaille tuttu.

Kun liikuntalaksyja oli jaettu ja liikuntatunneilla kokeiltu viikoittain kahdeksan viikon ajan, oli Class-
roomissa olleista oppilaista kaksi tehnyt liikuntapaivakirjaan merkinnan suoritetusta liikuntalak-
systa, joista toinen 1 kerran ja toinen oppilas 6 suoritusta. Jalkimmaisen oppilaan merkinnat vasta-
sivat lahes taydellisesti suunnitelmassa tavoiteltuja suoritusmerkintéja, eli han oli arvioinut liikkei-
den vaikeutta ja mielekkyytta, kokeillut soveltaa niita reflektoiden aktiivisuudesta seurannutta hyé-

tya fyysisen olon parantamiseksi. Liikuntapaivakirja seka ohjeistus toteutettiin niin, etta se
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kannustaisi oppilasta soveltamaan tehtavia ja kommentoimaan kokemuksiaan seka kertomaan
oliko tehtavat suoritettu yhdessa tai yksin vaikutusten arvioinnin tueksi, kun analysoitaisiin liilkunta-

laksyjen potentiaalia lIaheisten aktivoimiseksi fyysiseen aktiivisuuteen.
5.1 Sidosryhmien kokemukset

Koska tutkimukseen osallistuneita ja liikuntalaksyja suorittaneita oppilaita oli vain 11, joista 2 suo-
ritti ja merkitsi niita tehdyksi, tehtiin paatds olla haastattelematta oppilaita. Haastattelusta luovuttiin,
koska 57 oppilasta, jotka olivat saaneet huoltajiltaan suostumuksen osallistua tutkimukseen, olivat
kahdeksan eri luokan oppilaita ja koettiin, etta olisi haastava tai lahes mahdotonta eriyttda heidat
yhteiseen palautekyselyn tayttamiseen. Yhteinen ja valvottu palautteenanto olisi vaatinut erillisen
tilan seka useita aikuisia avustamaan kielellisissa tulkkauksissa ettd avustamisessa. Koska vain
kaksi oppilasta oli tehnyt joko kerran ja toinen oppilas kuusi kertaa tehtavia, ei tehty palauteky-

selya, silla saatu arvo ei tuottaisi maarallista tai laadullista tilastostatistiikkaa.

Vanhempien passiivisuus johti paatdkseen jattaa heidat haastattelematta. Lansi-Vantaalla pilo-
toidussa koulussa, jossa huoltajat puhuvat yli 70 eri kieltd, on olemassa olevien resurssien nakoé-
kulmasta mahdotonta toteuttaa yksinkertaista ja selkedaa Webropol-kyselya, johon saataisiin vertai-

lukelpoisen datan vaativa maara vastauksia.
5.2 Opettajan kokemukset

Tuloksien arvioimiseksi ja reflektoimiseksi hyddynnetaan palaute ja arviointikeskustelua pilottiin
osallistuneen liikunnanopettajan kanssa, joka oli suunnitteluvaiheesta lahtien asiantuntijan roolissa

omasta toimintaymparistdstaan. Haastattelu nahtavissa liitetiedostona sivulla 44.

Haastattelun l1ahtékohtana oli selvittda toimintaymparistdssa toimintaa ohjaavan tahon kokemukset
likuntaldksyjen kokonaisprosessista seka lopputuloksesta. Liikunnanopettajalla on tuloksien naké-
kulmasta ensikdden ymmarrys niiden vaikuttimista, silld han on osa toimintaympariston rakennetta

ja toimintakulttuuria.

Liikunnanopettaja koki suunnittelun hyvaksi, selkedksi ja heidan kouluunsa sopivaksi. Tavoitteet
olivat asetettu realistisesti, silla toimintaympariston tarpeet olivat tunnistettu oikein. Toimintaympa-
ristdssa vallitsevan monikielisyyden takia olisi voitu huomioida tarkemmin kielierojen asettamat
mahdolliset haasteet, vaikka viestinta esityksineen oli jo hyvin selkokielisesti toteutettu. (Palkama
17.3.2026.)

Koska viestinta oppilaiden ja huoltajien valilla noudatti koulun omia kaytanteita, vahainen aktiivi-

suus viestinnassa saattoi johtua kommunikointikulttuurista, joka on todettu olevan yleinen ilmi6
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oppilasviestinnassa kyseisessa kohdekoulussa. Kielierot koettiin myds olevan todennakodinen syy

viestinnan vahaiseen aktiivisuuteen. (Palkama 17.3.2026.)

Pilotin kdynnistaminen ja esitys oli selkea ja innostava. Oppilaat paasivat kokeilemaan tehtavia ja
haastamaan kaveriaan, jolloin syntyi yhdessa tekemisen innostava ilmapiiri. Esityksen kokemus oli,

etta oppilaat selkeasti ymmarsivat mista oli kysymys. (Palkama 17.3.2026.)

Sisalldllisesti liikuntalaksyt olivat likunnanopettajan mielesta yksinkertaiset, innostavat seka hel-
posti ymmarrettavissa, etta toteutettavissa. Lahtdkohtaisesti tehtavat olivat kohderyhman toiminta-
kykyyn suhteutettuna toteutettavissa, vaikka oppilaiden yleisten liikkumistaitojen arvioitiin olevan
heikompaa, joka osaltaan saattoi vaikeuttaa tehtdvien ymmartamista. Toteutuksessa olisi hyva
hyodyntaa ikaryhmalle ajankohtaista ja trendaavaa menetelmaa seka sisaltda. Liikuntaldksyjen li-
sdaminen terveysoppiin saattaisi lisata oppilaiden ymmarrysta likkumisen mydnteisista vaikutuk-

sista hyvinvoinnissa ja terveydessa. (Palkama 17.3.2026.)

Syyt vahaiselle aktiivisuudelle osallistua seka suorittaa liikuntaldksyja oli todenndkoisesti yleinen
valinpitamattdmyys ja kiinnostuksen puute. Huoltajien valinpitdmatén kiinnostus, suhde ja kieltei-
nen asenne fyysisen aktiivisuuden lisddmiseksi arvioitiin olevan merkittava tekija passiivisuuteen.
(Palkama 17.3.2026.)

Liikuntalaksyissa nahtiin potentiaalia, vaikka aktiivisuus oli heikkoa. Sisaltdéon tulisi tehda ika- ja
kohderyhmaan vetoavia muutoksia sisallon ja tavan suhteen, kuten teknologian ja visuaalisen esit-
tamisen muodossa. Huoltajien ja oppilaiden osallistaminen suunnitteluun koettiin tarkeaksi, jotta

malli olisi houkuttelevampi. (Palkama 17.3.2026.)

Liikunnanopettaja koki viestinnan, suunnitelman, toteutuksen ja toimintamallit onnistuneiksi (Pal-
kama 17.3.2026). Haastattelun perusteella jatkokehityksessa tulisi huomioida materiaalin muutta-
minen vallitsevien trendien mukaiseksi, sidosryhmien vahva osallistaminen seka toiminnan muutta-

minen pakolliseksi osaksi likuntaopetuksen oppivelvollisuutta.
5.3 Kaytannon havainnot

Merkittavien ja toiminnan kannalta olennaisten sidosryhmien tavoittaminen ja yhteistydn tekeminen
oli likunnallisen ja hyvinvointia edistavan toiminnan kaynnistamiseksi vaivatonta ja kaikilla tahoilla
oli yhteinen tahtotila oppilaiden hyvinvoinnin edistamiseksi. Paasy koulujen toimintaan ja arkeen
koettiin helpoksi, kun tunnistettiin toimintaympariston kulttuurit ja tarpeet. Pilotista saadun kaytan-
non kokemuksen perusteella voidaan tehda johtopaatds, ettd onnistuneen liikuntalaksyt-toiminta-
mallin toteuttamiseksi tarvitaan vahva huoltajien ja oppilaiden osallistaminen, jotta likunnallisia ko-

titehtavia tehtaisiin aktiivisesti ja saannollisesti. Liikuntalaksyjen muuttaminen pakolliseksi koetaan
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olennaisena ja mahdollisena ratkaisuna, silla sidosryhmiltd saatujen nakokulmien perusteella lii-
kunta voidaan ndhda samanarvoisena suhteessa muihin oppiaineisiin, joissa kotitehtavia jaetaan
saannodllisesti ja se nahdaan ilmiselvana toimena, osana oppiaineiden opetussuunnitelmaa. Van-
taan kaupungin monikielisyys seka kulttuurierot vaativat suunnittelussa tarkastelua. Erilaiset kult-
tuurit, tottumukset ja normit synnyttavat erilaisia olosuhdetekijéita likkumisen mahdollistamiseksi.
Joissain kulttuureissa ei esimerkiksi hyvaksyta tai anneta mahdollisuutta liikunnalliseen aktiviteet-
tiin sukupuolen perusteella. Liikuntaldksyjen toteuttamisen vahvistaminen havaittiin haasteeksi, mi-
kali toimintamalli muuttuisi pakolliseksi. Kun lukuaineiden kotitehtavia voidaan tarkistaa esimerkiksi
tehtavakirjasta, voi fyysisen suorituksen toteaminen olla vaikeaa, ellei ole kaytettavissa mittausda-
taa tai kuvamateriaalia mobiililaitteista. Biometrisen datan ja kuvamateriaalin kaytto vaatii erillista
tietosuojan vaikutuksenarviointia ja tietojenkasittelyn suunnitelmaa, eika naita kyseisia ratkaisuja

nahda jarkevina.
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6 Pohdinta

Toimintamallin yhtena vahvuutena naen virtuaalisen oppimisympariston, jossa oli hyvin monipuoli-
sesti mahdollista jakaa erilaista tehtavamateriaalia, seurata oppilaiden aktiivisuutta ja osallistaa op-
pilaita keskusteluihin, materiaalien kehittamiseen sekad muuhun pilottiin liittyvaan interaktiiviseen
kanssakaymiseen. Liikunnanopettajien aktiivisuus liikuntaldksyjen integroimiseksi osaksi opinto-
suunnitelmaa, liikkumistaitojen kehittamiseksi ja omatoimisen liikkumisen lisdamiseksi oli erittain
positiivista ja pilotin ehdoton vahvuus. Menestyneen liikuntalaksy-toimintamallin edellytys on integ-
roida se osaksi rutiineja seka koulujen oppimiskulttuurin rakenteita. Liikuntalaksyja voitaisiin hyo-
dyntaa osana Move!-mittaustulosten perusteella tehtavaa liikkuntaneuvontaa. Liikuntaldksyjen mitta-

rina voisi toimia seuraavat Move!-mittaukset, jolloin saadaan tietoa toimenpiteen hyodyllisyydesta.

Liikuntalaksyt-pilotin toimintamalli ei ole mielestani toteutuskelpoinen isossa mittakaavassa tallai-
sena kuin se nyt toteutettiin. Mikali tavoitettaisiin ne, jotka ovat fyysiselta toimintakyvyltaan ter-
veyttd vaarantavalla tasolla, tulee liikkuntaldksyjen olla pakollisena osana perusopintoja. Usein liik-
kumattomat eivat liiku edes pakottamalla, joten on kohtuutonta odottaa, ettéd vapaaehtoiset liikkunta-
laksyt saisivat heita lisddmaan fyysista aktiivisuutta tasolla, joka kohentaisi heidan terveyttaan. Lii-
kuntalaksyjen tulisi tukea koululiikunnan opetussuunnitelmaa kehittden liikuntataitoja, jotka tukevat

liikuntatunneilla tehtavaa liikkumista.

Luultavasti yksi olennainen syy vahaiseen aktiivisuuteen liikuntaldksyjen tekemisessa ja huoltajien
antamissa suostumuksissa olivat kielierot, jotka asettivat haasteita oppilaille tai vanhemmille ym-
martaa julkaisusta lahtien mistd on kysymys. Ongelma olisi ratkaistavissa integroimalla liikuntalak-
syt perusopetuksen oppivelvollisuutta, jolloin liikuntatehtavat olisivat muiden oppiaineiden ohella

normaaleita kotitehtavia.

Fyysisen aktiivisuuden lisdamiselle 16ytyy tieteellisesti todistettu tarve ja on perusteltua harkita lii-
kuntalaksyjen mahdollisuutta likkumisen edistamiseksi osana Vantaan kaupungin 2026 kaynnisty-

vaa uutta liikkumisohjelmaa.

Liikuntalaksy-pilotin merkitys Vantaan kaupungin liikuntapalveluille ei ole niin merkityksellinen mit-
tasuhteiltaan kuten oli suunnitelmassa tavoiteltu. Tutkimuksessa ei voitu todeta toimintamallia, jota
olisi voinut hyddyntaa, tai saatu analysoitavaa ja vertailukelpoista dataa kaupunkitasoisten toimen-
piteiden perustelemiseksi. Silti liikuntalaksyt-pilotista saatu kokemus antaa nakékulmaa kaupungin
toimintaymparistosta ja sen tarjoamista olosuhdevaatimuksista. Tutkimusdatan vahaisesta maa-
rasta huolimatta voidaan mahdollisten jatkotoimenpiteiden suunnittelemisessa hyodyntaa sidosryh-

mille syntyneitd kokemuksia.
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Liitteet

Liite 1. Liikuntalaksyt GANTT-kaavio.

Liikuntalaksyt- pilotti
1.9.2025-31.5.2026
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Liite 2. Liikuntalaksyt palautuskirja.

Liikuntaldksyt-Palautuskirja
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Liite 3. Liikuntalaksyt materiaali.

Sivu 1l
VUORIKIIPEILIJA
Vie polvi kainaloon ja
ve vaihda jalkaa. Tee
L"KUNTALAKSYT \ yhteensa 20 kertaa.
HAASTA PERHE

KILPAILUUN - KUKA
TEKEE ENITEN.

PULPETTIPUNNERRUS PISTOOLIKYYKKY

Tee yksin tai HAASTA

PERHE.

Nouse tuolilta yhdella

jalalla 5 kertaa, tee
myo0s toisella.

Tee 10 punnerrusta
pulpettia vasten. Voit
tehda myos lattialla.
HAASTA PERHE
———~PUNNERTAMAAN.




Sivu 2

JALAN KOSKETUS
TAKAKAUTTA

Kosketa kadella
kantapaahan takakautta.
Tee 10 kertaa molemmille
puolille. Tee liike hitaasti.

PAKARAVENYTYS +
KUROTUS ALAS

Laita jalka toiselle polvelle.
Koukista jalkaa ja kurota
vuorokasin kohti lattiaa. Tee
lilke vuorotellen molemmille

puolille 5 kertaa.

SIVUTAIVUTUS

Tuo kadet ylos ja lahde
kallistumaan kyljesta asti
sivulle. Pida venytys 5
hengityksen ajan. Toista
toiselle puolelle.

A

VIITTAUSKYYKKY

Asetu kyykkyyn.
Nosta kasia vuorotellen kohti
kattoa. Pida kadet suorana
koko lilkkeen ajan. Tee 10
kertaa molemmille puolille.
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Sivu 3

KYNTTILA

Makaa selalld. Nosta jalat ja
lantio ylos mahdollisimman
monta kertaa. HAASTA
PERHE KYNTTILA
KILPAILUUN - KUKA PYSYY
PIDEMPAAN.

VAAKA + TAIVUTUS

Taivuta itsesi eteenpain ja
nosta jalka taaksepain.
Kurota kadet lattiaan.

Tee liiketta vuorotellen
molemmilla jaloilla 10

kertaa.

A

ETUREISI + TAIVUTUS

Ota toisesta jalasta kiinni.
Taivuta eteenpain ja yrita
koskettaa kadella lattiaa.
Tee liikketta molemmille
puolille 10 kertaa.

TUULIMYLLY

Asetu leveaan asentoon.
Kosketa vuorotellen
kadella toista jalkaa ja
nosta toinen kasi kohti
kattoa. Vaihda puolta.
Tee 10 kertaa molempiin
suuntiin.
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KYYKKYMARSSI

Marssi kotisi ympari
kyykyssa. HAASTA PERHE
KILPAILUUN.

PUMPPAUSKYYKKY

Laita sormenpaat lattiaan.
Lahde pumppaamaan
kyykkyyn ja ylos.
Yrita pitaa kantapaat ja
sormet maassa koko ajan.
Toista 15 kertaa.

ASKELKYYKKY +TAIVUTUS

Ota pitka askel eteenpain ja
laske taka jalka lahelle lattiaa.
Nosta etujalan puoleinen kasi

ylos ja taivuta sivulle. Pida
venytys 5 hengityksen ajan ja

toista toiselle puolelle.

ASKELKYYKKY +KIERTO

Ota pitka askel eteenpain
ja laske takajalan polvi
lahelle lattiaa.
Kierra molempia kasia yhta
aikaa poispain etujalasta.
Tee 5 kiertoa ja vaihda
puolta.
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Sivu b

ASKELKYYKKY +
TAAKSETAIVUTUS

Ota askel eteenpain ja laske

Nosta kadet ylos ja taivuta
taakse hitaasti.
Tee liike vuorotellen

L.

takajalan polvi lahelle lattiaa.

& molemmille puolille 5 kertaa.

NYRKKEILY

Seiso hyvassa
asennossa. Nyrkkeile
eteen vuorokasin
napakoita iskuja. Tee 10
kertaa molemmilla
kasilla.

POLVENNOSTO

Nosta polvea ylos ja tuo
kyynarpaa polvea kohti.
Tee sama toiselle
puolelle. Toista 10
kertaa molemmille
puolille.

MARJANPOIMINTA

Tuo toinen jalka eteen
sailyttaen paino takajalalla
Kauhaise kadet etujalan
varpaiden vieresta ympari.
Toista toiselle jalalle. Tee
vuorotellen 10 kertaa
molemmille puolille.
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Sivu 6

8-PIIRTO JA
TASAPAINOTTELU

Nosta jalka ilmaan ja tee
numero 8. Tee 5 kertaa
molemmilla jaloilla. HAASTA
PERHE KESTAVYYS
KILPAILUUN - KUKA JAKSAA
ENITEN.

REIDEN TAKAOSAN
VENYTYS

Aseta toinen jalka
suorana tuolille ja nojaa
varpaita kohti. Pida
venytys 5 hengityksen
ajan ja toista venytys
toiselle puolelle.

VIIVAN YLI

... HAASTA PERHE
@ KILPAILUUN. Tyénna
' itsesi viivan yli. Voit

kayttaa mattoa viivana.

ISTU JA RUTISTA

Ota penkin reunasta
tukea ja nosta polvet
rintaan 10 kertaa.
HAASTA PERHE
KILPAILUUN - KUKA
TEKEE ENITEN.
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Sivu 7

ELAMASI RAMBO

Kuvittele eteesi
nyrkkeilysakki.
Nyrkkeile 3 kertaa 1
minuuttia eri lyonnein.

TELEMARK

Ota makihyppy asento
ja loikkaa 3 x 10
hyppya. HAASTA

PERHE KORKEUS TAI
PITUUS HYPPYYN.

VIIVA HYPPY

Hyppaa YHDELLA jalalla
esineen yli 15 kertaa.
Tee myos toinen jalka.
HAASTA PERHE
KILPAILUUN - KUMPI
HYPPAA NOPEAMMIN
15.

KASILLA SEISONTA

Asetu seinan eteen
ja lahde jaloilla
kilpeamaan seinaa
. ylos 10 kertaa.

HAASTA PERHE
KASILLA
SEISONTAAN.
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Sivu 8

30 TOISTON HAASTE

Tee perheen kanssa
paivan aikana
kolmekymmenta
kyykkya.

KAVELEN KOULUUN
JA TAKAISIN KOTIIN

HAASTA PERHE -
Lahden perheen
kanssa kavelemaan.

PYORAILEN KOULUUN
JA TAKAISIN KOTIIN

HAASTA PERHE -
Lahden perheen
kanssa pyorailemaan.

LENTOKONE

Aseta jalat parin
lantiolle ja nosta
. ilmaan. Pida pari
ilmassa niin kauan
kun pystyt. Voit
kokeilla paasta
kadet irti.
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Sivu 9

VAAKAHAASTE

Mene Vaaka-asentoon.
Kokeile kummallakin

jalalla. HAASTA PERHE
KESTAVYYS VAAKAAN

LANKKUMESTARI
HAASTA PERHE lankku kisaan. Asettakaa
lattialle 3 esinettd ja mene parin kanssa
lankku asentoon. Adnimerkista kilpaile
kuka ehtii ottaa esineen ensin.

Asetu kaverin
kanssa selat
vastakkain. Kaykaa
istumassa maassa
niin monta kertaa
kun pystyt.

- KUKA PYSYY
PIDEMPAAN.
KIVI-PAPERI-SAKSET + KYYKKY
SELKA KYYKKY Pelatkaa parin kanssa kivi-sakset-paperi. Pelin

havinnyt pudottautuu aina vahan alaspain. Peli
loppuu, kun toinen ei pysty endaa menemaan
alemmas.

F 1414t
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Sivu 10

POLVENNOSTO

Nosta polvea ylos ja
tuo ristikkainen
kyynarpaa polvea
kohti. Tee sama
toiselle puolelle.
Toista 10 kertaa.

SIVUTAIVUTUS

Ota hyva istuma-
asento. Nosta kadet
ylOs ja taivuta kasia
kyljesta asti toiselle

puolelle. Pida venytys
5 hengityksen ajan.

JALKOJEN NOSTO

Ota tuolin reunoista
kiinni. Suorista

. molemmat jalat yhta

aikaa eteen. Toista 10
kertaa.

VARPAILLE NOUSUT

Ota hyva istuma-
asento. Laita
molemmat jalat
tukevasti lattiaan.
) ) Nosta kantapaita irti
lattiasta 15 kertaa.
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Sivu 11

UIMAPOTKUT

Pida tuolin reunasta
kiinni. Tuo molemmat
jalat suorana eteen ja
potkuttele jaloilla ylos-
alas 20 kerta. Tee tama

3 kertaa.

SOUTU

Ota hyva istuma-asento
jatuo kadet eteen.
Souda kasilla isolla

liikkeella. Toista
soutuliiketta 20 kertaa.
Tee tama 3 kertaa.

SIVUKUROTUS

Ota hyva istuma-
asento. Kurota sormia
kohti lattiaa. Tee 10
kertaa molemmille
puolille. Toista tama 3
kertaa.

HIIHTOLIIKE

Ota hyva istuma-
asento. Tuo kasi ja

ristikkainen jalka eteen.

Toista 10 kertaa.
Tee tama 3 kertaa.
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Liite 4. Haastattelumuistio-Liikuntalaksyt.

Haastattelumuistio — Liikuntaldksyt

Paikka: 17.3.2026
Aika: Martinlaakson koulu, Martinlaaksonpolky 6, Vantaa
Paikalla: Tomi Hyvoénen, Vantaan kaupunki, likuntapalvelut
Outi Palkama, Lilkkunnanopettaja
Pilotin suunnittelu
1. Miten arvioit likuntaldksy-pilotin ennakkosuunnittelua toteutuksen nakdkulmasta?

Viestin

Perusteltu hyvin ja erittdin selkeasti mita pilotilla haettiin ja tavoiteltiin.
Oli jarkeva kokeilla, vaikka odotukset eivat olleet suuret.

Oliko pilotin tavoitteet mielestasi selkedt koulun ndkokulmasta?
Tavoitteet oli selkedsti kuvattu ja olosuhteet tavoittelden asettamiseksi hyvin tunnistettu.

Jaikd suunnitteluvaiheessa mielestasi jokin tarkea asia huomioimatta, joka saattoi vaikuttaa
osallistumiseen?

Oppilaiden ja huoltajien ymmarryksen varmistamiseksi, olisi voitu huomicida enemman
monikielinen toimintaymparistd. Tosin koulussa oppilaat puhuvat yli 60 eri kieltd, on mahdoton
kayttaad tulkkauspalveluita tai kdannattdd materiaaleja sellaiselle maaralle.

Oliko pilotin aikataulu realistinen koulun arkeen nahden?

Pilotin suunnittelu ja aikataulu toteutettiin realistisesti. Pilotin onnistumiseksi, olisi ehka
parempi aloittaa heti syksylla lukuvuoden alkaessa, jotta toiminta olisi nahtavissa enemman
osana koko lukuvuoden oppisuunnitelmaa oppilaiden nakékulmasta. Oppilaille olisi voitu
kayda saanndllisesti muistuttamassa likuntalaksyista, jottei asia unchtuisi.

Ivita tekisit suunnitteluvaiheessa toisin, jos pilotti toteutettaisiin uudelleen?

Pilotin kesto oli lyhyt ja pitkdaikaisena hankkeena voitaisiin saada erilaisia tuloksia. Mikali

perheita saisi mukaan pitdisi heitd gsallistaa suunnitteluun, myds oppilaiden osallistaminen
likuntaldksyjen suunnitteluun voisi lisdta aktiivisuutta ja innostusta.

td ja huoltajien osallistuminen

Viestintd, tutkimuslupa ja ilmoitus Wilman kautta lukuisin eri kielin ja ohjeet kddntamiseksi tekoalylla.

MMuistut

1.

us vastaukseksi kahdesti, eli yhieensa 3 viestia asiaa koskien.
Miten arvioit viestintaa huoltajille likuntalaksy-pilotista?

Lilkuntaldksyjen viestinta ei poikennut koulun omasta tavasta, joten se noudatti vakiintuneita
kaytanteita ja muotoja.
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Miksi arvelet, etta suuri osa huoltajista ei reagoinut tutkimusviestiin?

Passiivinen oppilasjarjestelma viestinta nahdaan osana uudenlaista kommunikointi
kayttaytymistd, jossa on huomattu, ettei viralliseen oppilasviestintdan reagoida. Vahva arvio
on, ettei asia kiinnosta kotona, tai kieliero on ollut suurn syy vahaiseen aktiivisuuteen.

Olisiko jokin toinen viestintdtapa voinut toimia paremmin kuin Wilma?

Ei.

Miten huoltajien osallistumista voisi lisata tulevaisuudessa?

Vapaaehtoisena muotona osallisuutta ei nahda tapahtuvan, toiminnan pitaisi olla velvoitettua.

Mahdollinen keino gsallistaa, on jarjestda tapahtumamuotoisia kohtaamisia, johon huoltajat
osallistuisivat. Talléin heidat tavoittaisi kasvotusten osallisuuden lisdamiseksi.

Liikuntaldksyjen esittely oppilaille

1.

Miten liilkuntalaksy-pilotti esiteltiin oppilaille koulussa?

Auditoriossa konseptin esittdminen oppilaille oli onnistunut ratkaisu. Likuntalaksyja p&astiin
kokeilemaan yhdessa, mika innosti oppilaita ja synnytti positiivisia mielikuvia. Esitys oli selkea
ja konkreettinen. Esityksesta j&i kokemus, ettd oppilaat olisivat ymmaéartinest mista on
kysymys.

Oliko esittely mielestasi niittavan selkea ja innostava?

Oli.

Ymmarsivatkd oppilaat mielestasi, mitad heidan tuli tehda?

Syntyi vahva mielikuva, etta ymmarsivat, koska esitys oli selked ja Classroam-
oppimisympéaristd oli oppilaille tuttu.

Olisiko esittelyd voitu toteuttaa en tavalla, jotta kiinnostus olisi ollut suurempaa?

Liikuntaldksyjen suorittaminen/palautus olisi voinut olla kilpailuna, esim. luockkana, kuka
palauttaa eniten laksyja, voittaa palkinnon.

Liikuntaldksyjen sisiltod

1.

Miten arvioit likuntalaksyjen sisaltda oppilaiden nakdkulmasta?

Liikuntalaksyn tehtavat olivat kivoja seka helposti toteutettavissa. Oppilaiden ymmarrys on
heikko ja oma lilkkumistaito heikko suhteessa tehtavien sisdltéon. Joten vaikka tehtavat olivat
kuvan ja lyhyen kuvatekstin muodossa, olivat ne silti monelle liian haastavia ymmartaa.

Oliko tehtdvien taso sopiva 7 -luokkalaisille?
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Lahtokohtaisesti olivat sopivan tasoisia.

Oliko likuntalgksyissa mielestasi riittavasti vaihtelua ja kiinnostavuutta?

Oli vaihtelua ja kiinnostava.

Millaiset tehtavat voisivat mielestdsi motivoida oppilaita paremmin?

Aikaan sopivien keinojen, kuten Tiktokin tai muun ikaryhmassa frendaavan, iimion
hyddyntaminen. Lilkuntaldksyt voisi olla hyva linkitys 7-luokan terveystiedon oppisisaltdon,

jotta ymmarrys liikkumisen vaikutuksista hyvinvointiin ja terveyteen saisi konkreettisemman
vaikutuksen oppilaissa.

Toteutuksen kiytinnon haasteet

1.

Mitka tekijat mielestdsi vaikuttivat siihen, ettd vain osa oppilaista osallistui pilotin toimintaan?
Yleinen passiivisuus ja asenne. Oppilasta ei valttamatta kiinnosta hyvinvoinnin ja terveyden
edistaminen seka huoltajien kiinnostuksen puute lapsen aktiivisuuden lisdamiseksi.
Liikuntaldksyjen seuranta ja palautuspaivien tarkka ilmoittaminen ja muistuttaminen.
Vaikuttiko verkko-oppimisympdaristd osallistumiseen?

Oppilaiden passiivinen osallistuminen ei voinut johtua verkkoalustasta, silla he kayttavat sita
saanndllisesti. Mahdollisuus lis&ta muistutus tai huomiota herdttava pop-up, ikkuna voisi
aktivoida toimimaan.

Millaisia kaytannon esteita oppilaat saattoivat kohdata liilkuntaldksyjen tekemisessa?

Koti el tue likunnallista eldméntapaa. Kodin suhtautuminen likkumiseen ja sen edistdmiseen
on kielteinen tai valinpitamaton.

Pilotin kehittiminen tulevaisuudessa

Milld tavoin likuntaldksy-mallia voisi kehittda toimivammaksi?

MNopeampi reaktio suoritettuihin kotitehtaviin palautteenannon muodossa.
Edistymisen seuranta ja palkitsemisjarjestelma kuten peleissa tai "kilpailuissa™

Millainen toteutustapa voisi lisata oppilaiden osallistumista?

Jokin ohjelma mobiililaitteessa tai vielakin yksinkertaisempi, kohderyhmalle luontainen tapa
merkata liikuntaldksyja.

Millainen rooli koululla ja opettajilla voisi olla likuntalaksyjen tukemisessa?
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Tietoisuuden lisaaminen kaikkien opettajien keskuudessa liikuntalaksyista sen
hyddyntamisestd esimerkiksi oppituntien tauottamisessa. Liikunta voisi olla osana TUTA-
tunteja (tunnetaitoja).

Maetkd likuntaldksyissa edelleen potentiaalia osana fyysisen aktiivisuuden lisdamisesta?

Jos saadaan kohderyhma ymmartamaan likkumisen vaikutukset omassa hyvinvoinnissa niin

kylla.
Kaytanndn ehdotuksia toiminnan kehittdmisests?

Ei ehdotuksia.

Yleinen arvio

1.

IMika pilotissa toimi mielestasi hyvin?

Ohjeistus, Classropm-oppimisymparistén hyddyntaminen, kaytdnndnjdnestelyt, tiedotus ja
sisdltd. Materiaali voisi olla esim. GIF-muodossa tai videoina.

IMika pilotissa el toiminut odotetulla tavalla?

Osallistuvia oppilaita ja tehtyja likuntaldksyja odotettiin huomattavasti enemman.
IMitka ovat mielestasi tarkeimmat opit tasta pilotista?

Jos lilkuntaldksyt toteutettaisiin, pitdisi olla pitkdjanteisempi projekti. Alussa pitdisi olla

enemman tukea oppilaalle, esimerkiksi muistuttamista ja seurantaa. Liikuntalgksyt vaativat
tukitoimia toiminnan vakiinnuttamiseksi, osaksi oppilaan arkea ja oppimisen rakenteita.
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