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Lihasvoimin kouluun! — opetusmateriaali koulumatkaliikku-
misesta ylakouluun ja toiselle asteelle

OPPITUNNIN RUNKO

Oppitunti on suunniteltu totutettavavaksi toiminnallisesti. Opettaja voi kdyda kaikki viisaan
liikkumisen diat pari- ja ryhméakeskusteluiden avulla |api tai valita tietyt aiheet keskusteluun
ja kayda osan dioista opettajajohtoisesti. Materiaali suunniteltu siten, etta sen kasittelyyn
voi kayttaa 45-90 min. Jos kaytdssa on vain yksi 45 min oppitunti, opettajan tulee itse
tehda valintaa painotuksista.

Alkujarjestelyt: Aseta pulpetit luokan seinustoille ja muodosta tuoleista piiri. Lammittelyn
jalkeen muodostetaan paripiiri, jossa tuolit ovat vastakkain.

Aika Mita Tavoitteet Materiaalit
5 min Oppitunnin esittely. Kerrotaan oppitunnin si- Tuoda esiin kdsiteltdva | Diat
sallosta ja tarkoituksesta. aihe.
10 min Lammittely. Energiatason lisadmi- | Kysymykset
"Vaihda paikkaa, jos...” -leikki johdattelee kasi- | nen ja aivojen herattely
teltdvaan aiheeseen. aktiiviseen tyoskente-
Vaihtoehtoinen lammittely, jos ryhma on levo- | lyyn.
ton ja ylivirittynyt.
20-60 Paripiiri Kohtaaminen, keskus- | Diat
min Paripiiri -menetelmaa hyddyntaen kdydaan lapi | telu, kuuntelu, ajatus-
oppitunnin esitysaineisto ja opiskeltava asia. ten jakaminen, viisaan
liikkumisen hyodyt
10-20 Ryhmatyoskentely: Tehtavat Valituista tehtavista Diat, omat liikku-
min Materiaalista |6ytyy eri tasoisia tehtavig, joista | riippuen: Pohtia liikku- | miskartat ja kyna
opettaja voi valita sopivimmat kaytettavissa misvalintojen merki- jokaiselle
oleva aika sekd ryhman taso huomioiden. tysta yksilon ja yhteis-
kunnan nakokulmasta.
Luovia
10 min Reflektio ja palaute Reflektointi, liittdminen | Diat, palautelo-
Mita uutta opit? Miten voisit tuoda oppimaasi omaan elamaan. make
omaan arkeesi? LIITO ry toivoo saa-
Vapaaehtoisesti taytettava palaute. vansa palautetta oppi-
tunnista seka materi-
aaleista niin oppilailta
kuin opettajilta.
~Nor

i LiTo

Litkunnon j y: n Opettajat ry



LIITO ry
Anna Haapalainen

OHJEET OPPITUNNIN OSIOIHIN
Oppitunnin esittely

Kerro oppitunnin aiheesta. Oppitunnilla kasitellaan viisasta liikkkumista koulumatkaliikkumi-
sen nakokulmasta. Tavoitteena on saada paljon keskustelua aikaiseksi mahdollisimman
monen eri parin kanssa, ilmaista omia mielipiteita seka kuunnella toisen ajatuksia.

Aktivoiva lammittely: Tuolileikki

e Tavoite nostattaa vireystilaa, herattaa aivot aktiiviseen tydskentelyyn, johdatella op-
pitunnin aiheeseen

e Oppilaat istuvat tuoleille rinkiin, yksi oppilas jaa keskelle seisomaan.

e Opettaja ilmoittaa, ketka vaihtavat paikkaa, esimerkiksi "Kaikki ne, jotka tulivat pyo-
ralla kouluun.” tai "Vaihda paikkaa, jos tulit pyoralla kouluun.” Myonteisesti vastaa-
vat seka keskelle jaanyt vaihtavat yrittaen paasta vapautuneelle tuolille. Paikkaa ei
saa vaihtaa vierustoverin kanssa eika omalle tuolille saa istua uudestaan.

e Opettaja voi kysya keskelle jaaneelta tarkentavia kysymyksia liittyen vaittamaan.
Esimerkiksi "Miksi valitsit tdnaan pyorailyn?”, "Pyorailitkd yksin vai kaverin kanssa?”,
"Kaytitko pyoraillessa kyparaa?”

Oppitunnin teemaan liittyvia vaittamia

e kaikki ne, jotka tulivat tana aamuna pyoralla / kavellen / julkisilla / auton kyydissa

o kaikki ne, jotka omistavat mopon / pydran / skuutin / skeittilaudan...

e kaikki ne, joiden koulumatka on alle 3 km / alle 5 km/ yli 5 km / yli 7 km jne.

o kaikki ne, jotka pyorailevat / kavelevat talvella kouluun

e Kaikki ne, jotka kayttavat kyparaa pyoraillessaan.

e Kaikki ne, jotka kulkevat koulumatkansa yhdessa ystavan kanssa.

o Kaikki ne, jotka ovat joskus myohastyneet koulusta lilkkenneongelmien takia.

o Kaikki ne, jotka kayttavat sahkopyoraa tai sahkopotkulautaa.

o Kaikki ne, jotka ovat kavelleet kouluun sateessa.

o Kaikki ne, jotka kayttavat heijastimia tai valoja pimealla liikkuessaan.

e Kaikki ne, jotka kulkevat koulumatkansa vanhempien / sisarusten / ystavan kanssa.

o Kaikki ne, jotka ovat joskus eksyneet matkalla kouluun.

o Kaikki ne, jotka kayttavat julkista lilkkennetta vain osan matkasta ja kavelevat loput.

e Kaikki ne, joiden koulumatka kestaa alle 10 minuuttia / yli 30 minuuttia jne.

e Kaikki ne, jotka viettavat koulumatkalla aikaa lukien / kuunnellen musiikkia / tehden
koulutehtavia.

e Kaikki ne, jotka joutuvat vaihtamaan kulkuneuvoa koulumatkan aikana.
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Vaihtoehtoinen rahoittava lammittely: Puhepiiri

e Tavoite laskea ylivirittynytta, levotonta vireystilaa, odottaa omaa vuoroa, kuunnella,
tulla kuulluksi ja néhdyksi seka johdatella oppitunnin aiheeseen

e Oppilaat istuvat tuoleille rinkiin. Opettaja kertoo puhepiirin saannat.

e Puhekapula/puhepehmo toimii puhevuoron jakajana siirtyen vuorollaan puhujalta
toiselle

e Puhekapula kiertaa piirissa aina vieruskaverille. Puhekapulaa ei saa heittaa.
e Puhekapulan haltija puhuu omalla vuorollaan, muuta ovat hiljaa ja kuuntelevat.

e Saa sanoa saman kuin toinen puhuja. Jos ei halua puhua, saa puhekapulan siirtaa
eteenpain sanomalla "ohi".

e Kun puhekapula on kiertanyt kaikilla, tarjotaan ohittaneille vield uutta mahdolli-
suutta puhua.

Pyyda osallistujia kertomaan itsestaan ja tamanhetkisesta tunnetilastaan seuraavalla ta-
valla. Jos olisit jokin liikkumismuoto (kavely, juoksu, pyoraily, skootteri, juna, lentokone
jne.), mika lilkkkumismuoto olisit? Voit halutessasi perustella valintaa. Kerro myds millai-
sessa saatilassa tulit tandan kouluun. Saatila kuvastaa taman hetken mielialaasi. Halutes-
sasi voit perustella saatilaa.

Esimerkiksi nain: Mina olen punainen Ferrari, koska olen nopea ja sahakka. Tulin tanaan
kouluun pyorremyrskyn lapi, koska elama on télla hetkella pienoista sekasortoa ja kaaosta.

Opettaja voi myos valita pelkastaan liikkkumismuodon tai saatilan. Tunnin lopussa voi
my0s pyytaa oppilailta palautetta tunnista: “Millaisessa saatilassa kuljet matkan koulusta
kotiin?”

Paripiiri

Pyyda oppilaita siitamaan joka toinen tuoli piirin keskustaan niin, etta tuolit tulevat paripii-
riksi vastakkain. Kerro paripiirin sdannot.

e Kun opettaja antaa merkin ulkorinki puhuu ja sisarinki kuuntelee opettajan anta-
masta aiheesta (diat, joissa kysymys) opettajan antamaan merkkiin saakka.

e Merkista vaihdetaan kuuntelijan ja puhujan rooleja.

e Aina uuden aiheen (diat, joissa kysymys) kohdalla vaihtuu parit ja kertomisjarjestys
niin, etta kun opettaja sanoo "siirto” sisarinki siirtyy myotapaivaan yhden tuolin
eteenpain ja puheen aloittamisjarjestys muuttuu.

e Ennen siirtoa opettaja kyselee pareilta millaisia ajatuksia tuli esiin ja ndyttaa esitys-
aineistosta kyseista aihetta koskevat diat.
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Puhepiiri esimerkiksi nain:

e Opettajan merkista ulkorinki kertoo ajatuksistaan, mita tarkoittaa viisas liikkkuminen
ja sisarinki kuuntelee — opettajan merkista sisarinki taydentaa ulkorinkilaisen aja-
tuksia viisaasta liikkumisesta ja sisapiiri kuuntelee.

e Opettaja kyselee satunnaisilta pareilta mita asioita tuli esille keskusteltaessa vii-
saasta liikkumisesta ja nayttaa esitysaineistosta ajatuksia taydentavia dioja.

e Opettaja sanoo "siirto”, jolloin sisarinki siirtyy myotapaivaan ja aloittaa parikeskus-
telun kertomalla ajatuksistaan millaista on ymparistoystavallinen liikkkuminen. —
osien vaihto

e Opettajan kysely ja esitysaineisto

e "Siirto” nyt ulkorinki siirtyy myotapaivaan jne.

Opettaja voi valita esitysaineistosta keskusteltavat teemat. Osan dioista voi kayda lapi
opettajajohtoisemmin. Osa dioista on ns. "Nice to know" osastoa, joka soveltuu parem-
min 2. asteelle riippuen siita, millaisia asioita opettaja haluaa opetuksessaan painottaa.
Taman esityksen lopussa on lisatietoa diojen teemoista.

Tehtavat

Opettaja valitsee ryhmalleen sopivat tehtavat ottaen huomioon kaytettavissa olevan ajan
seka oppilaiden taitotason. Tarkoitus on tydskennella pareina tai ryhmassa. Tehtavia voi
myos eriyttaa oppilaiden mielenkiinnon mukaan eli antaa oppilaiden valita itselleen mielui-
san tehtdvan / tehtavat.

Tehtava 1

Saanndllisella liikunnalla on kauaskantoisia myonteisia seurauksia niin yksilolle kuin yh-
teiskunnalle. Millaisia myonteisia vaikutuksia sdanndlliselld, aktiivisella koulu- ja tydomatka-
liikkumisella on

a) yksilon
b) yhteiskunnan nékokulmasta?

Lisatehtava: Tehkaa posteri. Julisteen tekemiseen voi kayttaa esim. Adobe Express for
Education (saatavilla myos sovellus tabletille tai puhelimelle) tai Canvaa, josta on saata-
villa Education versio (saatavilla myos sovellus tabletille tai puhelimelle).

Vastaus:

Saannollisella likkunnalla, kuten kavelylla kouluun tai pyoraillylla tyopaikalle, on kauaskan-
toisia myonteisia seurauksia niin yksilolle kuin yhteiskunnalle.

a) Saannollisesti tehtava aktiivinen koulu- ja tyomatkaliikkuminen vahent&da useiden kan-
santautien, kuten tyypin 2 diabeteksen, sydan- ja verisuonisairauksien, tuki- ja liikuntaelin-
sairauksien ja masennuksen riskia. Liikunta vaikuttaa moniin pitkaaikaissairauksien riski-
tekijoihin, kuten korkeaan verenpaineeseen, ylipainoon ja veren rasva-arvoihin. Liikunta pa-
rantaa mielialaa, vahentaa stressia ja ahdistusta seka parantaa unen laatua. Saanndllinen
liikunta voi vahvistaa immuunijarjestelmaa ja vahentaa sairastelua.
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b) Liikkkumattomuus on yhteydessa yhteiskunnalle muodostuviin terveydenhuollon suoriin
kustannuksiin (sairauksien hoito) seka tuottavuuden menetyksesta aiheutuviin kustannuk-
siin, kuten sairauspoissaoloihin.

Tehtava 2

Ideoikaa valitsemallenne kouluasteelle (alakoulu, ylakouluy, toinen aste) kavelya- ja pyorai-
lya edistava kampanjaviikko.

Kayttakaa seuraavia ohjeita suunnittelun tukena:

Maaritelkaa kampanjan tavoitteet ja kohderyhma.

Suunnitelkaa viikon ohjelma ja aktiviteetit.

Pohtikaa, miten kampanja motivoi oppilaita osallistumaan.
Sisallyttakaa kampanjaan yhteisollisyytta edistavia elementteja.
Korostakaa turvallisuuden merkitysta.

Nayttakaa kampanjan ymparistovaikutukset.

7. Seuratkaa kampanjan edistymista ja keratkaa palautetta.

ocukrwn=

Tehtavan vastaukset vaihtelevat.
Tehtava 3

Perustelkaa, miksi Yhdistyneiden Kansakuntien (YK) mukaan polkupy6réa on planeetan pa-
ras kulkuneuvo.

Lisatehtava: Tehkaa infograafi. Infograafin tekemiseen voi kdyttaa esim. Adobe Express
for Education (saatavilla my&s sovellus tabletille tai puhelimelle) tai Canvaa, josta on saa-
tavilla Education versio (saatavilla myds sovellus tabletille tai puhelimelle).

Vastaus:

YK:n mukaan polkupydra on yksi parhaista kulkuneuvoista planeetallamme muun muassa
naista syista:

e Ymparistoystavallisyys: Polkupyorat eivat tuota paastoja, mika auttaa vahentamaan
ilmansaasteita ja torjumaan ilmastonmuutosta.

e Terveysvaikutukset: Pyoraily edistaa fyysista aktiivisuutta, mika vahentaa monien
sairauksien (esim. sydansairaudet, diabetes) riskia.

e Kustannustehokkuus: Polkupyoréat ovat edullisia hankkia ja yllapitaa verrattuna
moottoriajoneuvoihin.

e Liikenteen sujuvuus: Pyoraily vahentaa liilkenteen ruuhkia ja parantaa liikenteen su-
juvuutta kaupungeissa.

e Sosiaalinen tasa-arvo: Polkupyorat tarjoavat edullisen liikkumismuodon, joka on
kaikkien saatavilla, ja ne voivat parantaa erityisesti naisten ja tyttdjen paasya koulu-
tukseen ja tyopaikoille.

o Kestava kehitys: Polkupyorat tukevat kestavan kehityksen tavoitteita, kuten koyhyy-
den vahentamista (edullinen, voi sdastaa pienituloisten rahaa, voi parantaa tyolli-
syysmahdollisuuksia) ja terveyden edistamista.
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Tehtava 4

Mitka seuraavista globaaleista terveysuhkista on suoraan tai valillisesti ratkaistavissa vii-
saan liikkumisen avulla?

Maailman terveysjarjesto WHO:n mukaan terveysuhkia ovat mm.

ilmastonmuutos ja ymparistdon saasteet

tarttumattomat taudit (esim. sydan- ja verisuonitaudit, syop4, diabetes)
tartuntataudit (esim. influenssa, COVID-19)

mielenterveysongelmat (yhteisollisyys)

aliravitsemus ja ruokaturva

liikunnan puute ja epaterveelliset elaméantavat

Vastaus:

Viisas liikkuminen voi olla osa kaikkien lueteltujen globaalien terveyshaasteiden ratkaisua
suoraan tai valillisesti.

llImastonmuutos ja ympariston saasteet: Viisas liikkuminen vahentaa hiilijalanjalkea
ja vaikuttaa siten suoraan ilmastonmuutokseen. Viisas liikkkuminen vahentaa yksi-
tyisautoilusta syntyvia ympariston saasteita seka melua.

Tarttumattomat taudit: Liikkumattomuus on merkittava tarttumattomien tautien ris-
kitekija. Saannollinen koulu- ja tydmatkaliikunta vaikuttavat monien sairauksien ris-
kitekijoihin, kuten korkea verenpaine, ylipaino ja veren rasva-arvot.
Mielenterveysongelmat: Viisas liikkkuminen on yhteisollisempéa ja voi vahentaa yk-
sindisyyden tunnetta seka parantaa mielenterveytta. Saannallinen liikunta, kuten
koulu- tai tydomatkojen aktiivinen kulkeminen voivat parantaa mielialaa ja vahentaa
stressia, ahdistusta ja masennusta.

Aliravitsemus ja ruokaturva: Viisas liikkuminen vaikuttaa aliravitsemukseen ja ruo-
katurvaan valillisesti, koska se hillitsee ilmastonmuutosta. Mitd enemman ilmasto
lampenee, sita pahempia vaikutuksia silla on muun muassa ruokaturvaan, elinoloi-
hin ja luonnon monimuotoisuuteen.

Liikunnan puute ja epéaterveelliset elamantavat: Arkiliikunnan, kuten koulu- ja tyo-
matkojen kulkeminen lihasvoimin, on helppo tapa lisata arkiaktiivisuutta.

Tehtava 5

Kehittakaa mobiilisovellus, joka kannustaa kayttajia likkumaan ymparistoystavallisesti.
Sovelluksen tulee olla motivoiva ja yhteisollisyytta edistava.

Kayttakaa seuraavia ohjeita suunnittelun tukena:

Maaritelkaa tavoitteet ja kohderyhma.

Miten kayttdjia motivoidaan liikkkumaan enemman (palkitsemisjarjestelma)?
Millaisia yhteisollisyytta edistavat ominaisuuksia sovellukseen sisallytetaan?
Miten kayttaja nakee lilkkkumisensa ymparistovaikutukset?

Miten sovelluksessa hyodynnetaan mobiililaitteiden ominaisuuksia?
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Vastaus:

Vastaukset vaihtelevat.

Tehtava 6

Perustelkaa vaittama: Hitaat liikkumismuodot edistdvat tasa-arvoa ja yhdenvertaisuutta.

“Hitaat liikkumismuodot” termia kaytetaan yleisesti kaupunkisuunnittelussa ja terveyden
edistdmisessa. Termilla viitataan yleensa kavelyyn, pyorailyyn sekd muihin kevyen liiken-
teen lilkkkumismuotoihin.

Vastaus:

Hitaat liikkkumismuodot, kuten kavely, pyoraily ja muut kevyen lilkkenteen muodot, voivat
edistaa tasa-arvoa ja yhdenvertaisuutta monin tavoin. Tassa muutamia nakokulmia:

e Saavutettavuus ja tasa-arvo: Hitaat liikkumismuodot ovat usein helposti saavutetta-
vissa kaikille, riippumatta taloudellisesta tilanteesta. Ne eivat vaadi kalliita valineita
tai esim. jasenyksia, mika tekee niista inklusiivisia ja yhdenvertaisia vaihtoehtoja.
Esimeriksi polkupyorat tarjoavat edullisen liikkkumismuodon, joka on kaikkien saata-
villa, ja ne voivat parantaa erityisesti naisten ja tyttojen paasya koulutukseen ja tyo-
paikoille.

e Yhteisollisyys: Kavely ja pyoraily voivat edistaa yhteisollisyytta ja sosiaalista vuoro-
vaikutusta. Ne tarjoavat mahdollisuuden kohdata muita ihmisia ja luoda yhteisolli-
syyden tunnetta. Tama voi vahentaa yksinaisyyden tunnetta seka parantaa mielen-
terveytta.

o Terveysvaikutukset: Hitaat liikkumismuodot edistavat fyysista ja henkista hyvinvoin-
tia. Ne voivat esimerkiksi vahentaa stressia, parantaa mielialaa ja edistaa yleista
terveyttd, joka on erityisen tarkeaa terveyserojen kaventamiseksi seka haavoittu-
vassa asemassa olevien ryhmien nakokulmasta.

e Ymparistoystavallisyys: Hitaat liikkumismuodot ovat ymparistoystavallisia ja vahen-
tavat liilkenteen paastoja. Tama edistaa kestavaa kehitysta ja parantaa kaikkien
elinymparistoa.

e Turvallisuus: Kaupunkisuunnittelu, joka tukee hitaita liikkumismuotoja, voi parantaa
kaikkien turvallisuutta. Esimerkiksi hyvin suunnitellut pyoratiet ja kavelyreitit vahen-
tavat lilkkenneonnettomuuksien riskia.

Reflektointi ja palaute
Mita uutta opit? Miten voisit tuoda oppimaasi omaan arkeesi?

Vapaaehtoisesti taytettava palaute. LIITO ry toivoo saavansa palautetta oppitunnista seka
materiaaleista niin oppilailta kuin opettajilta. Linkki palautelomakkeeseen:
https://forms.gle/460EEDgDPWwcwzL 9A

Opettaja voi hyodyntaa palautteenannossa vaihtoehtoista lammittelytehtavaa: Millaisessa
saatilassa kuljet matkan koulusta kotiin? Saatila kuvastaa tunnin jalkeista mielentilaa.
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VAIHTOEHTOISIA TEHTAVIA OPPITUNNILLE

Muutamia ehdotuksia oppitunnille muista materiaaleista:

Toiminnallinen tehtava esimerkiksi tunnin aloitukseen: Mika kulkumuoto olen? - ky-
selyharjoitus (www.liikenneturva.fi). Tulosta ja leikkaa tienkayttajaroolit (pdf)
Viisaan lilkkkumisen tyopaja (www.nuortenakatemia.fi) siséltda useita toiminnallisia
tehtavia

Video: Kulkupelilla on valia! YouTube, Helsingin kaupunkiymparisto

OPPITUNNIN MATERIAALIT

Materiaalit yhta tydpajaa varten ovat:

Diaesitys

Tietokone ja videotykki

Oppitunnin runko

Tehtavamonisteet

Opettajan taustamateriaali

Palautelomake: https://forms.gle/460EEDgDPWwcwzL 9A

~L o

Litkunnon ja Terveystiedon Opettajat


https://www.liikenneturva.fi/opetusmateriaalit/mika-kulkumuoto-olen/#e7a70445
https://www.liikenneturva.fi/opetusmateriaalit/mika-kulkumuoto-olen/#e7a70445
https://www.liikenneturva.fi/wp-content/uploads/2024/05/mika_kulkumuoto_olen_tienkayttajatA4.pdf
https://nuortenakatemia.fi/materiaalit/viisaan-liikkumisen-tyopaja/
http://www.nuortenakatemia.fi/
https://youtu.be/k97E6dAPAzg?si=x8f2uwwGpRDPFqmN
https://forms.gle/46oEEDgDPWwcwzL9A

