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Smart Moves

Miks? Smart Moves -hanke, UKK-instituutti

Mita? Erilaisia vinkkeja ja materiaaleja opiskelijoiden liikkeen ja hyvinvoinnin
lisdamiseen

Kenelle? Toiselle asteelle

Miksi?

16—19-vuotiaista suomalaisista vain joka kolmas liikkuu terveytensa kannalta
riittavasti. Nuoret istuvat keskimaarin yli kahdeksan tuntia paivassa, mista
suurin osa kertyy opiskelupaivan aikana.
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Smartmoves.fi

Tietopaketteja

Videoita

Hyvinvointi- ja liikuntaohjelmia
Erilaisia tehtavia

Valmiita tuntisuunnitelmia
Ideoita ja vinkkeja
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LASTEN JA NUORTEN FYYSINEN
KOKONAISAKTIVISUUS VAHENEE IAN MYOTA

Lilkemittausten perusteella suoma-
laiset lapset ovat aktiivisimmillaan
peruskoulun alkuvuosina. Siita
eteenpain reippaan liikkunnan maa-
ré vahenee tasaisesti koko perus-
koulun ajan ja sen jalkeen. 24172528

Tuloskortti 2018
Lasten ja nuorten liikunta Suomessa

Toisen asteen opiskelijoiden osalta
lilkemittaustuloksia on saatavissa
vain lukiolaisista, joista 22
prosenttia tayttaa tunnin
suosituksen

Kouluterveyskyselyssa tunnin
paivassa kertoo liikkuvansa 13
prosenttia lukiolaisista ja 13
prosenttia myos ammattiin
opiskelevista



Tuloskortti 2018
Vahan liikkuvat lapset ja nuoret

YLAKOULUIKAISET

ALAKOULUIKAISET

9 % S-vuotiaista™ 9 % 13-vuotiaista®! 23 % lukiolaisista™
7 % 11-vuotiaista™ 21% 15-vuotiaista?! 39 % ammattiin opiskelavista™
24 % 8. —9-luokkalaisista™

Kun tunnin liikuntasuositus tayttyy enintaan kahtena paivana viikossa tai kun vapaa-ajan hengastyttavaa lilkkuntaa on korkeintaan tunti
viikossa.
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Q, Tuloskortti 2018: lukio ja ammattikoulu

e Suurin osa opiskelijoista (lukio 80 %, ammattikoulu 73%) haluaisi liikkua nykyista
enemman ja kokee liikunnan tukevan opiskeluaan (lukio 70 %, ammattikoulu 62%).

* Opiskelijat toivovat, etta olosuhteita kehitettaisiin liikkumista lisaaviksi, heilla olisi
mahdollisuus kayttaa lilkuntatiloja opiskelupaivan aikana ja oppilaitoksissa olisi
vaihtoehtoisia tapoja istua.

* Opiskelijoiden kokemat vaikutusmahdollisuudet valituntien tai taukojen
suunnitteluun ja toteutukseen eroavat selkeasti lukion ja ammattiopiston puolella;
27 prosenttia lukiolaisista ja 60 prosenttia ammattiopiston opiskelijoista pitaa
vaikutusmahdollisuuksiaan hyvina.



&

TyOpajan sisalto

Toiminnallisuutta opetusmenetelmiin
e X-Breikki
* Liikkuva alias

Liiketta taukoihin

* Taukoliikuntavideot
* ThingLink

* Sprint Game

e Omatideat ©




X-breikki
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v’ X-breikki on Liikkuva koulu -ohjelman lanseeraama
VASTAA POLVEA peli, joka tuo liiketta ja hupia tai hyotya

NOSTAM“—A! oppitunnille.
A. B.

v’ Katso ja kdytd kymmenia valmiita
NOSTA NOSTA Jd Rdy'd
VASEN @\ OIKEA x-breikkeja SlideSharesta.

v Luo omia breikkeja
helposti valmiiden

ENERGIAJUOMA ON ppt-pohjien ja ohjeiden avulla: mallipohja
A i ) ,Juam v’ X-breikin sisarperheeseen kuuluu myés Q-task,
e

B. jossa vaihtoehtoja voi laittaa useampia. Q-task pp-
pohjan |6ydat Smart Movesin sivuilta: g-task

1~ g,
J L VES|I ON PARAS



https://www.dropbox.com/s/9goc14easxmsper/breikki-malli2.pptx#2.pptx?dl=0
http://www.smartmoves.fi/q-task/
http://www.smartmoves.fi/q-task/
http://www.smartmoves.fi/q-task/
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Liikkuva Alias

Kurkkaa Smart Movesin video youtubesta



https://www.youtube.com/watch?v=CVDe_9aCLrM

Q.‘/ ThingLink

Esimerkki 1: Taukoliikunta Esimerkki 2: osana opetusta
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ThingLink

* Thinglink on palvelu, jonka taustakuvaan voidaan linkittaa tekstia, kuvia,
videoita ja linkkeja.

 Maksuton perusversio opettajille, myds maksullinen versio olemassa.
* Soveltuu opettajien ja opiskelijoiden kayttoon.

* Voidaan hyddyntaa taukoliikunnassa, mutta soveltuu myos mihin
tahansa oppiaineeseen.

 Matleena Laakson ohjeet ja vinkit ThingLinkin kayttoon opetuksessa.
Tutustu ohjeisiin: SlideShare

* Anne Rongaksen ThinglLink ohje:
SlideShare



http://www.slideshare.net/MatleenaLaakso/thinglink-opetuksessa
http://www.slideshare.net/arongas/thinglinkohje
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Kuinka voisit hyodyntaa ThinglLink -sovellusta
opiskelupaivien liikunnallistamisessa?






https://www.youtube.com/watch?v=wAoSI5Szg50
https://www.youtube.com/watch?v=pSKeci2i35I

Hyodynna valmiita taukoliikuntavideoita!

Opiskelijayhteistyona tuotetut
taukoliikuntavideot

v" Fight School

Parivenyttely

Lihaskuntoa parin kanssa
Kroppaan liiketta nyrkkeilemalla
Terveystaisto

SN X N X

Kevytta liiketta kropalle

Kayta videoita Smart Movesin
v" taukoliikuntavideot-sivulta
v" YouTube-soittolistalta



http://www.smartmoves.fi/videot-taukoliikunta/
http://www.smartmoves.fi/videot-taukoliikunta/
https://youtu.be/4aCnA31Y8Ww?list=PLDlux754GmPqGuE8YCVylG-RSCU7hS-CC

Hyodynna julisteita!
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» Smart Moves: JULISTEET SMARTMOVES AKTIVUI PAIVAS[

* Let’s Move It: JULISTEET LETSMOVEIT /w& | s
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http://www.smartmoves.fi/julisteet/
http://uusi.letsmoveit.fi/julisteet/

Sprint Game -mobiilipeli

« innostava taukoliikuntapeli
Kahootin ja Wiin tyyliin

« saa koko ryhman liikkeelle
« toimii kaikilla alykannykailla
 minipeleja, joista kokoat turnauksen

Opettaja
Luo turnaus helposti verkossa osoitteessa sprintgame.fi

Katso SprintGame tutorial ja ota homma haltuun.

Oppilas

Lataa ilmainen sovellus puhelimeen samalta sivulta.
Kirjaudu turnaukseen opettajan luomalla koodilla.

» Turnaus voi alkaa!



http://www.sprintgame.fi/

|deat jakoon!

https://padlet.com/saara_koskinen/smartmoves
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Taalta inspis myos seuraaville viikoille

v' Smart Moves: www.smartmoves.fi

v’ Likkuva opiskelu: https://liikkuvaopiskelu.fi/

v’ Let’s Move It: https://www.letsmoveit.fi/

v’ Jyvaskylan yliopisto: hyvinvointia toiselle asteelle:

http://blogit.jao.fi/hyvinvointimalli/fyysinen-hyvinvointi/taukojumppasivu/

v’ Saku ry: http://www.liikkuvaamis.fi/

v Facebook —vinkkeja: Smart Moves, Liikkuva koulu, Liikkuvaopiskelu Ideapankki,

Liikkuva koulu ja toiminnallinen opetus, Sakury



http://www.smartmoves.fi/
https://liikkuvaopiskelu.fi/
https://liikkuvaopiskelu.fi/
https://www.letsmoveit.fi/
https://www.letsmoveit.fi/
http://blogit.jao.fi/hyvinvointimalli/fyysinen-hyvinvointi/taukojumppasivu/
http://blogit.jao.fi/hyvinvointimalli/fyysinen-hyvinvointi/taukojumppasivu/
http://blogit.jao.fi/hyvinvointimalli/fyysinen-hyvinvointi/taukojumppasivu/
http://blogit.jao.fi/hyvinvointimalli/fyysinen-hyvinvointi/taukojumppasivu/
http://www.liikkuvaamis.fi/
http://www.liikkuvaamis.fi/

Pysy kuulolla!

ActionTrack



Tutustu materiaaleihin
verkkosivuilla

Tilaa uutiskirje ja tiedat
uusista aineistoistamme

Seuraa meita myos
somessa

Katso videotarjonta
YouTubessa







