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Eino Havas, johtaja
Liikunnan ja kansanterveyden edistamissaatio LIKES

Sidonnaisuudet

Puoliso liikunnanopettaja Kuuhankaveden koulu, Hankasalmi
Lapset 3, (yhteiset), 66% liikunta-alalla (toistaiseksi)

STM&OKM: Terveytta ja hyvinvointia edistavan liikunnan ohjausryhma 2015-2019, jasen

Liikunnan ja kansanterveyden edistamissaatio LIKES: "Liikkuva koulu —ohjelman
koordinoinnista vastaa Liikunnan ja kansanterveyden edistamissaatio LIKES”
(OKM/45/040/2015)

Isoisd, Waino6 Rafael, kansanedustaja 1939-1941, Kansallinen Kokoomus rp

- KEOS2015 esitys: "hyvinvointi -teemasta”???

@. LIKES-tutkimuskeskus 2015



Liikkuva koulu
—hallitusohjelmaliturgiaa
vai yhteinen asia?




Taustalla

- Vanhasen II hallituksen puolivaliriihi 2 /2009: "Kdynnistetddn
Liikkuva koulu —hanke, jonka tehtdvd on jalkauttaa kouluikdisten
liikuntasuositukset kaikkiin Suomen peruskouluihin®

- Jalkauttaa?

- Kataisen hallitusohjelma: “Liikkuva koulu -ohjelmaa jatketaan”

- Sipilan (2015) hallitusohjelman "Osaaminen ja koulutus -
kokonaisuuden Uudet oppimisymparistot ja digitalisaatio -
karkihankkeen yhtena toimenpiteena on Liikutaan tunti pdivassa :
... laajentamalla Liikkuva koulu -ohjelma valtakunnalliseksi.”
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Tunti lilkuntaa paivassa —Liikkuva koulu —ohjelman
valtakunnallistaminen kaikkiin Suomen peruskouluihin

7.6.2015 13:30, Suomen kuvalehti

Nyt loytyi hallituksen hassuin lupaus - liittyy
peruskouluun

Uutisanalyysi: Koulusaastot eivat lupaa hyvaa. Ne ovat my0s ristiriidassa hallitusohjelman
kanssa.

Pauliina Penttila

@. LIKES-tutkimuskeskus 2015



http://suomenkuvalehti.fi/jutut/author/pauliina/

Hallitusohjelman hassuin lupaus -palkinnon voisi myontaa liikunnan
lisdamiselle.

"Tunti liikuntaa jokaisen peruskoululaisen paivaan”, Kirjoitti ministeri Sanni
Grahn-Laasonen Facebookissa tuoretta hallitusohjelmaa koskeneessa
paivityksessaan.

Ensimmainen ajatus oli iso "hah?” Eihdan mitaan tunteja voi lisata ilman
tuntijaon muuttamista. Se taas on eduskunnan hommaa ja vaatii aina aivan
valtavan, kuukausia ellei vuosia kestavan vaannon.

Mista on kyse?

Hallitusohjelmasta se tarkentui: "Liikutaan tunti pdivassa esimerkiksi
laajentamalla Liikkuva koulu -hanketta valtakunnalliseksi.”
No niin.

@ LIKES-tutkimuskeskus 2015
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No niin.

Liikkuva koulu on opetusministerion rahoittama hanke, jonka pani alulle Matti
Vanhasen toinen hallitus vuonna 2009. Hankkeen tavoitteena on lisata liikkuntaa
koulupaivan mittaan eli saada lapset kavelemaan ja pyordailemaan koulumatkat ja
liikkumaan valitunneilla seka vahentaa pulpetissa istumista myos tunneilla - voihan
esimerkiksi biologian tunnilla lahtea luontoon ja geometrian kuviot piirtaa katuliidulla
asfalttiin.

Liikkuva koulu -hankkeen tarkoitus on ollut alusta lahtien laajentua ja jakaa ideoita.
Mukana on jo satoja kouluja. Hanke on ollut nakyva, ja sen kautta koulut ovat voineet
hakea rahoitusta, mika on saanut ne lahtemaan innokkaasti mukaan.

Liikkuminen liittyy myos uuteen opetussuunnitelmaan siina mielessa, etta sen
tarkoituksena on vahentaa pulpetissa istumista. Liikkuminen kun auttaa lapsia
keskittymaan.

Tatakaan pyoraa hallitus ei siis keksinyt ihan itse - mutta muotoili sen kylla villimmin
kuin kukaan muu oli viela keksinyt.

.-./--‘_.‘:?'J. LIKES-tutkimuskeskus 2015
o


http://www.liikkuvakoulu.fi/
https://www.jyu.fi/blogit/tiedeblogi

Niinpa. Villimmin kuin kukaan aiemmin?

Nimittain: "Tunti litkuntaa koulupdivadn”
- Il Koulukomissio 1825,

- Keisarillisen Turun yliopiston professori E.G.Melartin
innokkain liikkunnan asian ajaja

@i LIKES-tutkimuskeskus 2015




PERUSKOULU

Hallitus leikkaa ja liimaa

Ryhmien pienentamisesta otetaan pois sama summa,
joka kuluu opettajien koulutukseen ja digitalisaatioon.

allitus panee perusope-

tuksen kirkihankkes-

geen hallituskauden

alkana kaikkiaan 1zo

miljoonaas curaa. Suun-
nillcen samaxss ajassa, vuosina
20316—-2018, se leikkaa perus-
opcetuksesta joka vuosi 40 mil-
JoOmnEa euroa — 2iis sarnat 120
miljoonas euroa.

Leikikaamalla ja lisssmiilla
ministerid suuntaa rabat eri tar-
kaoimlseon kaln tihan saakks,

Opetusryhimien koon pie-
DeEntamisesn suunnattuja
avustuksia ballitus leikkaa 30
miljeonaa eurca vaosittain, ja

tetaan opettajankoulutuksen
vudistamiseon, digitaslisten
oppimisympacisttijen kehietd-
miscen ja opettajlen tiyden -
nvskoulutukseen.
Taydennyskoulutas vie ra-
basta suurimman osan.
Toinen leikkauskohde ovat
lazdun parantamiscen tarkoi-
tetut avustukset, joista siliste-
135N 10 miljoonaa euros vuaosit-
tain. Bahoilla on muun muassa
Hrjestetty kerhoja ja tasattu
koulujen eraja, jotka johtuvat
esimerkiksi jonkin alueen koe-
keasta tyieamyydessa.
Laaturahoista saastyy kol-
messa vuoadessa 30 miljoonaa

curod. Sama summa kulua Liik-
kava koulu -ohjelman laajenta-
miseen valtakunnalliseksi (20
miljoonaa curca) ia kelikokei-
luihin (1o miljeonaa eurca).
Suurd voittag on Lilkkuva
koulu -ohjelma, jonka kautta on
raholitetiu esimerkiksi koulujen
piharemontteja. Ohjelmaossa on
oyt mukana kaksi viidests kou-
lasta. Tihin mennessd raboltus
on olfut karkeasti kahdesta nel-
2in miljoonaa euroa vaodes-
SR - TIYT SE rOas st seitserndidn.

RAHALLINEN SATSAUS opot-
tajren thydennyvakoulutu kseen
on tadella svurd. Tihin men-

suunnillecn sama summa kiy-
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Liikkuva koulu — miksi ihmeessa?

W LIKES-tutkimuskeskus 2015




Suomil onh nousussa

Lapsia ja elakeikisia 100 tydikaista kohti
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Mita tama tarkoittaa?

e Taman paivan tyoikaisen (80 kg)
on kannettava itsensa ja
40 kg painoinen reppu

* Vuonna 2035 seldssa on
62 kg painoinen reppu

* Ei ole yhdentekevaa, millainen kantaja on

* Kestavyysvajeeseen on suhtauduttava vakavasti!



Jos kaikki ei menekaan kuin Stromsossa...

Ennuste 1,5 %:n kestavyyskunnon laskulla: 50-64-vuotiaiden osuus
samanikadisesta vaestostd, miehet alle 8 MET ja naiset 6 MET

® Miehet <8 MET ® Naiset <6 MET ® Kaikki <8/6 MET
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Palvelukseen astuvien miesten 12 minuutin
juoksutestin tulos 1975-2009 (m)
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Kaytanndssa (1)

 Mies: 16 v—cooper 2750 (14 MET) — paino 65 kg,

* 45v.—paino 80 kg — aktiivisuus 1: satunnaista ei mitaan saannollista eika
hengastyttavaa liikuntaa

8 MET raja alittuu 49-vuotiaana

45 v. — paino 75 kg — aktiivisuus 2: hyotyliikuntaa ja fyysista tyota voi olla paljon,
hengastyttavaa lilkkuntaa 1-2 h viikossa.

8 MET raja alittuu 69-vuotiaana

45 v. — paino 65 kg — aktiivisuus 3: 3-4 krt viikossa hengastyttavaa liikunta keskim. 45
min kerrallaan

8 MET raja alittuu 124-vuotiaana



Esimerkkeja tybelamasta

* MET= lepoenergiankulutuksen
kerrannainen, kestavyyskunnon mittari

* Eri ammateissa vaadittavia
kestavyysominaisuuksia

* istumatyot 1,5-2,5 MET

* siivous 2,5-3 MET

* autonkorjaus 3 MET

» kavely 5 km/h, ei kannettavaa 3.3 MET
* putkimiestyot 3,5 MET

* hieroja4 MET

e pyoratuolin tydntaminen 4 MET

* konepajatyot 5 MET

* hiilikaivostyot 6,5 MET

* metsuri, terasteollisuus 8 MET

* palomies, pelastusvarustus 10-12 MET
* pelastussukeltajan vaatimus Suomessa 10 MET
e kirvesmetsuri 17 MET



Kaytanndssa (2)

* Mies, 16 v — cooper 2000 (10 met)
paino 70 kg,

* 45v. —paino 65 kg — aktiivisuus 3: 3-4 krt viikossa

hengastyttavaa liikkunta keskim. 45 min kerrallaan,
ruokavalioremontti

e 8 MET raja alittuu 75-vuotiaana

* 45 v. — paino 70 kg — aktiivisuus 1: ei juurikaan
aktiivinen, ruokavalio ennallaan

* 8 MET raja alittuu 38-vuotiaana
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HYVINVOINTI?

-kenen?

LIKES-tutkimuskeskus
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LIIKKUVA KOULU

skolan i rorelse

Oppilaiden valituntiliikunta edistaa oppituntien
tyorauhaa

0% 20 % 40 % 60 % 80 % 100 %

samaa mielta I Samaa mielta  En samaa enka eri mielta M Eri mielta



Kouluviihtyvyytta liikkumista lisaamalla

Liikkuminen koulupdivdn aikana edistda kouluviihtywyyttd

0% 0% 50% 80% B0% 100%
Alakoulut 24 2
Yhtendiskoulut .} 4
Ylakoulut 40 10
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JX BEEE)  YHTEINEN ASIA?

4 Skolan i rorelse ;

Liilkkuva koulu - edunsaajat

— Lapsi: luonnollinen biologinen kehitys
» Motoriikka, luusto, akuutti terveys, sosiaalisuus,
aikuisian terveys ja tyokyky
« 500 000
— Koulu: tyérauha, oppimistulokset
« 50000
— Vanhemmat: aikaa, helppoa elaméaa
- 1000 000
— TyOnantajat: parempaa vakea,
enemman toissa = €€€€€
* Vuodesta 2020
— Yhteiskunta: terveempia jasenia,
vahemman kuluja = €€€€€
« Valtio ja kunnat
* Vuodesta 2012
— Veronmaksajat: more with less
* Vuodesta 2014

— Huippu-urheilu: ?
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skolan i rorelse




Liikkuva koulu -ohjelma o

skaolan i ridrelse

Tavoitteena on aktiivisempi
ja viihtyisampi koulupaiva.

Tarkeaa on
e oppilaiden osallisuus
* oppiminen
* lisaa liiketta
— vahemman istumista.




LIIKKUXVA%)ULU Mika on Liikkuva koulu -ohjelma?

skolan i rorelse

* Pilottivaiheen alkaessa 2010: 45 koulua

* Nyt mukana yli 1100 koulua. Tavoitteena 100 % perusopetuksen kouluista
vuoteen 2019 mennessa.

— 9847 oppilasta 2010
— 163 295 oppilasta 2014
— 549% oppilaista 11/2015

XX

LIKKUVA KOULU

skolan i rorelse

* Jokainen koulu toteuttaa liilkkuvampaa koulupaivaa
omalla tavallaan:

* "Hannu Kosonen ylistdd puolestaan hallitusohjelmassa mainittua
Liikkuva koulu -hanketta, joka on toiminut hyvin Taivallahdessa.
- Se on ihan mahtava hanke ja perustuu tdysin vapaaehtoisuuteen. Osa

nuoristahan ei pysty olemaan liikkumatta, joten tarjoamme heille esimerkiksi
avointa litkuntasalia.”

* Ohjelman toteutuksessa mukana laaja verkosto lasten ja nuorten hyvinvoinnin www.liikkuvakoulu.fi
eteen tyoskentelevia tahoja o _



* Oppilaat keksimaan hauskaa
tekemista valitunneille

» Pitka toimintavalitunti
lukujarjestykseen

* Toiminnallisten menetelmien
hyodyntaminen oppitunneilla

* Istumisen katkaisu oppitunneilla
* Kiertopistetyoskentely

* Seisomatyopisteita,
jumppapalloja tuolien sijaan

» Liikkumaan aktivoivat tilat ja piha
» Aktiiviset koulumatkat

e Lisaa ideoita
www. litklkcavakoulu.fi/ideat
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LIIKKUVA KOULU Matka Liikkuvaksi kouluksi

skolan i rorelse
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LIIKKuvA KOuLu

skolan i rorelse

LIIKKUIVMINEN JA
VIIHTYIVIINEN KOULUISSA

Litkkkuvien koulujen henkilokunmnman kokemuksia

Nettikysely kevadalld 201S Liikkuvien koulujen henkilckunnaiie
38 koulua=, 374 vastaajaa




XX Viihtyvyytta ja

LIIKKUVA KOULU

skolan i rorelse l tyaraUhaa

"On Kiinteyttanyt
koulumme
ryhmahenkea ja
lisannyt sosiaalisia
kontakteja.”

"Tama on lisannyt
erityisesti oppilaiden ja
opettajien valista
vuorovaikutusta, milla
on arjen sujumiseen
my0s oppitunneilla
valtava merkitys.”

(Henkilokuntakysely,
kevat 2012, pilottivaihe)

(Siilinjarven
Ahmon ylakoulu)
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skolan i rorelse

Liikkuva keho — tehokkaat aivot

MITA MERKITYSTA LIIKKUMISELLA
ON OPPIMISELLE?

Litkunta on myonteisesti yhteydessa
oppimistuloksiin ja kognitioon




Kouluarvosanat

Liikunnallisesti aktiiviset 5.-6.-luokkalaiset
saivat parempia arvosanoja kuin vahan
litkkuvat lapset. (Syvaoja ym. 2013 Med. Sci.
Sports Exerc)

Tarkkaavaisuus

Litkunnallisesti aktiiviset lapset parjasivat
paremmin tarkkaavaisuustestissa.
(Syvaoja ym. 2014. PloS One)

Kouluaevosanocl en kesifarvo
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X 20 minuutin kavelylla edullisia vaikutuksia
=L LB erityisesti heikommin testissa parjanneille

skolan i rorelse

Hyvin suoriutuneet  Heikosti suoriutuneet

* Yhdysvaltalaisessa tutkimuksessa alakoululaiset
jaettiin kahteen ryhmaan sen mukaan, miten
hyvin he suoriutuivat toiminnanohjausta

Levossa
vaativasta tehtavasta.
* Sen jalkeen verrattiin, miten ryhmat suoriutuvat
tehtavasta levon jalkeen tai 20 minuutin kavelyn
jalkeen
 Huomattiin, etta erityisesti heikosti suoriutuneet ik
ve eae s ae . e qee . lHKunnan
parjasivat testissa lilkkunnan jalkeen paremmin ilkeen

kuin levon jalkeen ja etta kavely lisasi aivojen
aktiivisuutta.

Drollette ym. 2014. Developmental Cognitive Neuroscience.

Mita enemman punaista, sita vahvempi kyky kontrolloida
tahdonalaisesti omaa toimintaa ja sulkea hairitsevia ja
vaaria signaaleja pois.

Heidi Syvaoja 2015



Alakoulun oppitunneilla keskityttiin tehtaviin paremmin

o - toiminnallisten oppituntien jilkeen

LIIKKUVA KOULU

skolan i rérelse [ESSE. o
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Alussa Keskella Lopussa

Kuvassa tehtaviin keskittymiseen kaytetty aika (%) tavallisen oppitunnin ja
toiminnallisen oppitunnin jalkeisella tunnilla. Tulokset olivat alussa heikompia
heikomman sosioekonomisen aseman lapsilla (*), mutta eroja ei enaa ollut
intervention lopussa.

Mullender-Wijnsma ym. 2015. BMC Public Health. o o
Heidi Syvaoja 2015



XX Liikkumisella edullisia vaikutuksia

LIIKKUVA KOULU tarkkaavuuden hairioista karsivien
=Kol '6“““3‘ oppilaiden oppimistuloksiin

20 minuutin reipas kavely verrattuna
20 minuutin lukuhetkeen

lisdsi oppilaiden vastaustarkkuutta
toiminnanohjaustehtavassa seka
paransi testituloksia matematiikan ja
luetun ymmartamisen testissa.

Pontifex ym. 2013. The Journal of Pediatrics.

Ry 120 -

HD (= aktiivisuuden ja el
tarkkaavuuden hairio) on ;
peuropsyKiatrinen hairid, jossa oireita
Ovat tarkkaamattomuus, Yliaktiivisuus ja
“impulsiivisuus. ADHD heikentaa yleista
toimintakykya. ADHD:t4 esiintyy noin 5
- prosentilla suomalaisia.
Tarkkaamattomuutta, Ylivilkkautta ja
impulsiivisuutta Voi esiintya ilman, ettd

~ Kkyseessd on ADHD.

- P

115 A

110 A

Standardoitu testitulos

105 A

100 -
Luetun ymmartaminen

——— el p—— e e NN

Oikeinkirjoitus

Oikeat vastaukset (%)

Matemaattiset taidot

ADHD Kontrolli

ADHD Kontrolli

B Lukemisen jélkeen
[} Liikunnan jélkeen

Heidi Syvdoja 2015



Tuoko Liikkuva koulu muutakin
kuin liiketta?

Ounasvaaran peruskoulu 2011 = 2014

Kurinpitotoimet -35%

Tupakointi koulussa -90%
Luvaton poistuminen
koulualueelta -65%




Liikkuva koulu
4 Skolan i rorelse

Jos kerran on niin, etta...

« Evoluutio ei ole tuottanut mekanismeja
yhteisen hyvan eteen ponnisteluun
(Jussi Viitala)

« Meidan on luotava ne itse.

« Tama on yhteinen asia, ja kaikkien etu.
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LIKK LIIKKUVA KOULU

skola R - y
skolan i rorelse

"En olisi uskonut, etta
ylakouluisia saadaan
suurilla joukoilla
liikkumaan, kun heille
annetaan mahdollisuus
osallistua itse
suunnitteluun!”

Yhteisollisyys
parantaa koulun | (Sidosryhmiikysely 2014).
- ilmapiiria, milla on
Valk_utu.s jc.yora.uh.aa.n, Ovatko 3”\":{?5(“ félf'z?t’(i*]isi rohkeita antaakseen
' sosiaalisiin taitoihin N tilaa oppilaiden ideoille?

. - - ) ' " \
] (Liikkuva Koulu -seminaari 2014)

ja oppimiseen.



