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Riittddkoé pelkéstdadn arkiliikunnan lisGéminen?

Joulukuussa 5. ja 8. luokkalaisten Move! -mittausten tuloksia julkistettaessa eniten
huolta aiheutti koululaisten kestavyyskunnon huononeminen jo viidetta vuotta
perakkain. Isolla osalla oppilaista kestavyyskunto on jo terveytta ja toimintakykya
mahdollisesti haittaavalla tasolla. Oppilailla voi olla vaikeuksia selviytya vasymatta

arjen toiminnoista.

Hyvan kestdavyyskunnon terveyshyoddyt ovat kiistat-
tomat mm. sydéan ja verisuonitautien ehkaisemisessa.
Tutkimukset my0Os osoittavat hyvan kestavyyskunnon
parantavan oppimisen edellytyksia: aivojen veren-
kierron lisddntyessd, hapensaannin parantuessa,
valittdjdaineiden ja aivojen sahkoisen aktiivisuuden
lisddntyessa.

Syita kestavyyskunnon huononemiseen pohdittaessa
korostuivat erityisesti arkiliikunnan viaheneminen ja
paivittdin istumiseen kdytettdvan ajan lisdantyminen.
Mutta  riittddko  koululaisten  kestavyyskunnon
kehittamiseksi arkiliikunnan lisddminen. Tarjoaako
koulumatkojen kulkeminen polkupy6ralla tai kavellen
hengastymattd ja hikoilematta riittdvan kehitys-
arsykkeen, jotta kasvuidssd oleva lapsen tai nuoren
fyysinen toimintakyky kehittyy? On hyvda muistaa,
etta fyysisen kunnon kehittyminen on aina suhteessa
laht6tasoon. Jos oppilaan kuntotaso on hyvin matala,
niin vahainenkin liikkunnan lisdaminen kehittaa. Jos
oppilaan kuntotason kohtuullinen tai hyva, kehit-
tydkseen nykyiseltd tasolta hadn tarvitsee teholtaan ja
kestoltaan  jo kovempia harjoitusarsykkeita.
Seuraavassa allekirjoittaneen ajatuksia koululaisten
kestavyyskunnon kehittdmiseen.

Kestavyysliikunnan houkuttelevuuteen tulee kiin-
nittaa erityisesti huomiota. Jos harjoittelu tuottaa
tuskaa ja tuntuu ikavalta, kestavyysharjoittelun
luonne on ymmarretty vaarin ja harjoittelu on
suunniteltu lilan kovaksi. Valtaosan kestavyytta
kehittavasta liikunnasta tulee olla helppoa ja

nautinnollista. Kestavyys kehittyy kevyella rasituksella
tehdyilld lenkeilld. Kun tunne on helppo, se
mahdollistaa harjoituksen riittdvan pitkdn keston,
mikd on kestdvyysominaisuuden kehittymisen ehto.
Liikkunnan terveyshyddyt perustuvat elimistossa
tapahtuviin toiminnallisiin ja rakenteellisiin
muutoksiin (taulukko 1). Jotta ko. muutoksia elimis-
tossd tapahtuu, tulee maarallistd liikkkumista olla
paljon. Pelkdstdan arkiliikunnan lisddaminen tai
istumisen vahentdaminen ei aina riita.

Koska vyksildiden ruumiinrakenne, harjoitus-
tausta, fyysinen kunto jne. ovat erilaisia,
liikkunnan maaran ja tehon on hyva perustua
kunkin omiin edellytyksiin. Omiin edellytyksiin
nahden liian kovalla teholla ja maarallisesti liikaa
tehty liikunta aiheuttaa kyllastymisen ja
ylirasituksen seka liikuntainnon lopahtamisen.
Omaan ldhtétasoon nahden maarallisesti ja
tehollisesti lilan vahdinen harjoittelu ei aiheuta
kehitysarsykkeita.

Tarjoaako koulumatkojen kulkeminen
polkupyéralld tai kéivellen
hengdstymdittd ja hikoilematta
riittdvdn kehitysdrsykkeen, jotta
kasvuidssd olevan lapsen tai nuoren
fyysinen toimintakyky kehittyy?
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Pyri saannollisyyteen. Yksittadiset rasituspiikit eivat vie
kuntoa pitkdlla tdahtdimelld eteenpain. Kun liikunta
muuttuu sdannolliseksi elamantavaksi, elimisto alkaa
sopeutua harjoitteluun. Liikunta alkaa sujumaan
helpommin, syke pysyy alempana, matkaan kuluu
vahemman aikaa, maitohapon kertyminen vdahenee.

Jarkevasti asetettu realistinen mutta haastava tavoite
motivoi  liikkumaan ja  auttaa  harjoittelun
suunnittelussa sekd tuottaa onnistumisen elamyksia.
Esimerkkeja erilaisista tavoitteista: liikkunnan tuoman
mielihyvan kokeminen, nykyisen kunnon
yllapitdminen tai kohottaminen, tietyn matkan yhta
mittaisesti holkkdaaminen kavelematta valillg,

jonkun loppuajan saavuttaminen tietyllda matkalla.
Hyva kuitenkin muistaa, etta liikkuntaan kuuluu ilo eika
tavoite saa aiheuttaa ahdistusta.

Tarvittaessa on oltava myods paattavdinen ja sisukas.
Kukaan muu ei voi liikkua toisen puolesta. Liikunta on
my0s aaltoliiketta. Joskus on oltava itsekuria jatkaa
my0s vastoinkdymisistd huolimatta. Yksi hienoimpia
kokemuksia on tuntea voittajafiilis, kun pystyy
kokemaan suorituksen jdlkeisen mielihyvan -
"jaksoinpas, tulipahan tehtya”.

Jouni Vatanen
lasten ja nuorten liikunnan kehittdjé
Keski-Suomen Liikunta

KESTAVYYSLIIKUNNAN MYONTEISIA VAIKUTUKSIA ELIMISTOSSA

Rakenteelliset muutokset

* Sydéanlihas vahvistuu ja sydamen iskutilavuus
kasvaa

* Verenkierto lihaksiin paranee -
hiusverisuoniston kehittyy

* Veren maara ja hemoglobiini lisdantyvat

* Solujen energiataloudesta vastaavien
mitokondrioiden maara ja koko kasvavat

/H p/\\
A

\? !‘J

Toiminnalliset muutokset

* Hiilihydraattien ja rasvan kaytto
energianlahteena tehostuu ja painonhallinta
helpottuu.

* Maitohappoa syntyy vihemman ja lihakset
eivat vasy niin nopeasti.

* Lihasten kykya kayttaa happea hyvakseen
paranee

* Hapen siirtyminen verenkierrosta lihakseen
tehostuu. (Happea sitovan ja luovuttavan
myoglobiinin maara veressa lisdantyy).

* Sydamen iskutilavuus kasvaa seka rasituksessa
ettd levossa.

* Sydamen syke ja verenpaine laskevat seka
rasituksessa etta levossa

* Hengityksen minuuttitilavuus kasvaa

* Luusto, janteet, nivelsiteet ja rustot
vahvistuvat parantuneen aineenvaihdunnan ja
juoksun aiheuttaman tarahdysvaikutusten
ansiosta.

* Kestavyysharjoittelu vahentaa veren
kolestroli- ja triglyseriditasoja. (Vaikuttaa
myonteisesti veren kolestroliarvoihin).

Useita mydnteisid kehityksen merkkejd ndkee ja kokee nopeasti jo ensimmdisten kestcvyys-
harjoitusten jédlkeen. Osa muutoksista vaatii kuukausien, jopa vuosien sddnnéllisen ja jatkuvan liikunnan.
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Keski-Suomen vuoden 2020 lasten liikuttaja
palkinto keskisuomalaisille opettajille

Palkinnon perustelut:

Koronavirusepidemian leviamisen ehkaisemiseksi
Suomessa koulut ja oppilaitokset siirtyivat
etdaopetukseen 18.3. Etdopetusta jatkettiin
perusopetuksessa 14.5. saakka ja muissa oppilaitoksissa
kevatlukukauden loppuun. Koko syyslukukauden
opiskelua on jatkettu poikkeusoloissa.

Oppilaitoksissa valmistautumisaika lilkuntakasvatuksen
< toteuttamiseen etana ja poikkeusolot huomioiden oli
eltgaqg lyhyt. Valtaosassa keskisuomalaisia oppilaitoksia
lilkunnanopettajat ja luokanopettajat reagoivat uuteen
tilanteeseen nopeasti ja luovasti. Opettajat jarjestivat
videojumppia, ottivat nykyaikaisen teknologian
mahdollistamat sovellukset (mm. Sports Tracker, Sporty
planner) aktiiviseen kayttoon, antoivat oppilaille
lilkuntatehtavia tehtdvaksi kotioloissa, kehittelivat
taukojumppia jne. Oppilaat ja opiskelijat saivat tehtavat
ja vinkit, joiden avulla he pystyivat huolehtimaan omasta
fyysisesta aktiivisuudestaan myos poikkeusoloissa.

Lo, Yuods

asy n
N Ly
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Keski-Suomen vuoden lasten liikuttaja
palkinnolla palkitut 2001-20

2001 Jyvasseudun Jalkkari 2011 Jyvaskylan kaupunki / paivahoidon
2002 Jyvaskylan maalaiskunnan sivistystoimi liilkuntakoulutus

2003 Kasvatusyhteistyo ry, Laukaa 2012 Jyvaskylan Latu, Muumi —hiihtokoulut
2004 Nuorten Keski-Suomi ry; Toukofest 2013 Keski-Palokan koulu

2005 Jamséan nuorisotoimi / iltapaivatoiminta 2014 Laukaan kunnan vapaa-aikatoimi
2006 Huhtasuon Hiihto 2000 2015 Nuorisokeskus Piispala

2007 Suomen Palloliiton Keski-Suomen piiri 2016 Muuramen Liikkuva Koulu -hanke
2008 Vitikkalan ala-aste, Jamsa 2017 Hankasalmen, Keuruun, Laukaan, Saarijarven
2009 Keski-Suomen Osuuspankki / Hippo- ja Viitasaaren kylakoulut

tapahtumat 2018 Pihtiputaan Sporttikerhot

2010 Jyvaskylan kaupunki / Lasten 2019 Jyvaskylan Kristillinen koulu
Liikuntapeuhula 2020 Keskisuomalaiset opettajat

KESKI-SUOMEN LIIKUNNAN JULKAISEMA LASTEN LITKUNNAN VERKKOLEHTI
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Lasten urheiluseuratoiminnan "toimijavoimat"!

Liikunta- ja urheiluseuroissa harrastaa noin 320 000 peruskouluikdistd lasta ja nuorta.
Kun téhdn lisétddn alle kouluikdiset ja 16—17-vuotiaat harrastajat, voidaan
urheiluseuroissa arvioida liikkuvan noin 400 000 alaikdistd. Liséiksi seurat osallistuvat
koulujen iltapdivétoiminnan jérjestdmiseen. Liikunta- ja urheiluseurat ovat siis
kaikkiaan hyvin tdrked lasten liikuttaja. Koska volyymi on suuri, tarvitaan paljon myés
erilaisia "toimijavoimia”, eli lasten harrastamisen mahdollistajia.

Liilkunta- ja urheiluseurojen palkallinen tyévoima on
lisddntynyt voimakkaasti 2000-luvulla. Nykyaan seu-
roissa tyoskentelee tuhansia paatoimisia tyonteki-
joita, ja urheiluseurojen vuosittain maksama palk-
kasumma on kivunnut jo yli 100 miljoonaan euroon.
Palkkatyo6lld on vastattu esimerkiksi urheilu-seurojen
yhteiskunnallisiin tehtdviin ja lisdantyneisiin laatu-
vaatimuksiin. Enda ei ole tavatonta, ettd lastenkin
valmentamisesta maksetaan palkkaa. Nyt tdma tyo on
ollut ja on edelleen uhattuna, kun seuratoiminnan
rajoitukset tulevat ja menevat koronavirustilanteen
vaihdellessa.

Tuhansien palkkatyolaisten rinnalla urheiluseuroissa
tyoskentelee noin puoli miljoonaa vapaaehtoista
aikuista, joista osa tietenkin aikuisten urheilun
parissa. Yleisinta vapaaehtoistyén tekeminen on
kuitenkin kahden vanhemman perheissd ja 35-44-
vuotiaissa eli kdytannossa vapaaehtoistyohon
osallistuvat  leimallisimmin  lasten vanhemmat.
Vapaaehtoistyota tehddan keskimaarin seitseman
tuntia kuukaudessa, mutta kadytdnnossa maara
jakautuu  hyvin  epatasaisesti vapaaehtoistyota
tekevien kesken. Eniten osallistuva 10 prosenttia
tekee puolet kaikista vapaaehtoistyon tunneista.
Taman varmasti jokainen urheiluseurassa mukana
oleva on huomannut: tyét uhkaavat kasautua
samoille ihmisille.

Mitd urheiluseurojen vapaaehtoistyossa sitten teh-
ddan? Yleisimmin osallistutaan talkootydhon, jossa on
mukana 18,5 % 15—-74-vuotiaista. Se tarkoittaa noin
760 000 suomalaista. Talkootyé maaritelladn tyoksi,
joka ei vaadi mitddn erityisosaamista ja siihen on
helppo tulla mukaan. Monelle vanhemmalle ovatkin
tulleet tutuiksi  vaikkapa  kioskivuorot lasten
turnauksissa. Yleisia ovat myos erilaiset toimihenkil6-
ja toimitsijatehtdavat, kuten huoltajana, varuste-
vastaavana tai ajanottajana toimiminen. Nyt
mokkapalamenekki ja kioskituotto on jaamassa
monessa seurassa laihaksi. Joillekin vahentynyt
talkootyd on tuonut lisda kaivattua vapaa-aikaa,
toisten arjesta on kadonnut itsellekin merkittava
yhteiso.

Lasten urheilun vapaaehtoistyohon liittyy myos
tehtdvia, joissa vastuu on toisia tehtavia suurempi.
Valmennustehtdvissa ollaan vastuussa paitsi lasten
lilkunnallisesta kehittymisesta myds ihmisten hyvasta
kohtelusta. Lasten valmennuksessa tdrkeda on
huomioida lasten oikeuksien toteutuminen.
Monellakaan valmentajalla ei ole kovin kattava
koulutus tehtdviin, ja asioita on opittava myos
kdytannon kautta. Kuluneena vuonna on pitanyt
opetella aivan uudenlaista toiminnan turvallisuuden
takaamista. Vastuu on suuri, joten tukikin on tarkeaa:
tuen puute valmennustoiminnassa voi johtaa
paatokseen lopettaa valmentaminen kokonaan.

KESKI-SUOMEN LIIKUNNAN
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Vastuullisia vapaaehtoistehtavia urheiluseuroissa
liittyy myOs talouteen ja paatoksentekoon. Urheilu-
seurojen hallituksissa tai muissa vastaavissa luot-
tamustehtavissa toimii noin seitseman prosenttia 15—
74-vuotiaista, eli noin 290 000 ihmistd. Se on suun-
nilleen saman verran kuin esimerkiksi Espoon koko
asukasluku. Yhdistyslain mukaan hallitus vastaa
yhdistyksen toiminnasta. Kaytdnnossa urheiluseuran
hallituksen on siis oltava tietoinen ja reagoitava
seuraa koskeviin asioihin, vaikka kdytannossa tehtavia
jaetaankin laajoille joukoille. Usein juuri hallituksen
ty6 jaa pimentoon ja monikaan seuran toiminnassa
mukana oleva ei tieda, mitd kaikkea tyotd lasten
liikuttamisen taustalla tehddan. Kuluneena vuonna
tdssa taustatydssa on pitdanyt tehda hyvin vaikeitakin
paatoksia.

Tarked lasten urheilun toimijavoima ovat myo0s
toiminnassa paikan paalld kannustavat aikuiset. Heita
on ymmarrettavasti suurin joukko, koska mukana
ovat aika ajoin my6s kummit ja isovanhemmat seka

Lahteet:

usein ne vanhemmat, joilla ei muutoin ole
mahdollisuutta osallistua seurojen tehtdviin. Nama
taustavoimat ovat osaltaan vahvistamassa
urheilukulttuuria ja sita ajatusta, etta lapsen harrastus
ja liikkunta on tadrkeda. Nyt tdman toimijavoiman
panos on ollut erityisen tarkedd esimerkiksi
omatoimitreenien tukemisessa ja lasten oma-
ehtoisessa liikuttamisessa.

Kaikki lasten liikunta- ja urheiluseuratoiminnan
toimijavoimat ovat elintarkeitd lasten liikunnan
yllapitamiseksi. Aina ei toimijoiden ajatukset mene
yksiin ja ristiriitoja syntyy. Se on ymmarrettavaa, kun
ihmisia on paljon. Parhaimmillaan kuitenkin pystytdan
luomaan merkittavia liikuntakasvatusymparistoja ja
yhteisoja, jotka vaikuttavat lasten koko
loppuelamaan. Sellainen antaa haastavina aikoina
voimaa itse toimijavoimillekin!

Outi Aarresola

Keski-Suomen Liikunta ry:n vpj
Erikoistutkija, Kilpa- ja huippu-urheilun
tutkimuskeskus

* Aikuisvaeston lilkkunnan harrastaminen, vapaaehtoistyo ja osallistuminen 2018:
2019 jar aikuisvest sel71 85829.pdf (urheilututkimukset.fi)

* Lapsen oikeudet: Lapsenoikeudet.fi

* Lasten ja nuorten liikuntakayttaytyminen Suomessa 2018 (LIITU):
VLN_LIITU-raportti_web-final-30.1.2019.pdf (liikuntaneuvosto.fi)

* Palkkatyo urheiluseuroissa: Urheiluseurat tyonantajina 2013 — 2020:

palkkatyo-urheiluseuroissa_turunen-ym.pdf (likes.fi)

* Suomalaiset liikunta- ja urheiluseurat muutoksessa 1986-2016:
Suomalaiset liikunta- ja urheiluseurat muutoksessa 1986-2016 (valtioneuvosto.fi)

* Valmentajakysely 2019: 2020 blo_valmentaja_sel99 53976.pdf (kihu.fi)

* Yhdistyslaki: Yhdistyslaki 503/1989 - Ajantasainen lainsdadanto - FINLEX ©

Liikkuva koulu -webinaari:

Liikkuva etakoulu

maanantaina
15.2.2020

klo 14.00-15.00

XX
()
LIIKKUVA KOULU

skolan i rorelse

Liikkuva koulu -webinaari:

Liikkuva koulu kaikille

klo 14.00-15.00

KESKI-SUOMEN LIIKUNNAN

JULKAISEMA LASTEN LIIKUNNAN VERKKOLEHTI



https://www.urheilututkimukset.fi/media/urtu/julkaisut/2019_jar_aikuisvest_sel71_85829.pdf
https://www.lapsenoikeudet.fi/
https://www.liikuntaneuvosto.fi/wp-content/uploads/2019/09/VLN_LIITU-raportti_web-final-30.1.2019.pdf
https://www.likes.fi/wp-content/uploads/2020/06/palkkaty%C3%B6-urheiluseuroissa_turunen-ym.pdf
https://julkaisut.valtioneuvosto.fi/bitstream/handle/10024/160926/okm25.pdf?sequence=1&isAllowed=y
https://kihuenergia.kihu.fi/tuotostiedostot/julkinen/2020_blo_valmentaja_sel99_53976.pdf
https://www.finlex.fi/fi/laki/ajantasa/1989/19890503

8

LAPSET LIIKKEELLE KESKI-SUOMESSA

Jyvdskyldn Kristillinen koulu haastaa
kehittdmaddn kestdvyyskuntoa!

Vuoden 2019 lasten liikuttaja palkinnolla palkittu Jyvaskylan Kristillinen koulu haastaa
Keski-Suomen koululaiset ja perheet kehittdmaan kestavyyskuntoa talven ja kevaan
2021 aikana. Lapset liikkelle Keski-Suomessa verkkolehti esitti Jukka Sinnemaelle

haasteeseen liittyvia kysymyksia.

Mistd idea Hikihaasteesta syntyi?

Koulullamme ja omassa luokassani on toteutettu
erilaisia haasteita jo vuosien ajan. Niistd on erittain
hyvia kokemuksia. Oppilaat ovat innostuneet liik-
kumaan enemman ja kiinnostus koulunkdyntiin on
lisddantynyt.

Miksi haaste juuri nyt?

Mediassa on ollut uutisia nuorten kestavyyskunnon
heikkenemisesta mm. 5. ja 8-luokkalaisten Move!-
mittausten tuloksia julkistettaessa sekd varusmiesten
kuntotestien yhteydessa. Ajattelin, ettd nyt on sopiva
aika mukaansa tempaavalle helposti toteutettavalle
haasteelle, kun koronan vaikutukset ovat olleet
negatiiviset liikuntaan ja terveyteen.

Kuinka omassa luokassasi yhdessa oppilaiden
kanssa asetitte tavoitteen?

Meidan ryhmassd oppilaat paattivat valita 6min
kavelytestin tai Cooperin testin jonka suoritamme
runBEAT-juoksupelilld. Koulullamme on jo kdytossa
erilaisia juoksumattoja niin ajattelimme hyddyntaa
niitd. Lahtdtason mittaamme tammi-helmikuun
vaihteessa ja toukokuussa tarkistamme kehityksen
tekemalla testit uudestaan

Aika moni oppilas halusi ottaa useamman erilaisen
tavoitteen, monelle 1-2 tavoitetta ei edes riittanyt:-)
Tand talvena ja kevaand paatimme keskittya
peruskestdavyyden parantamiseen kavellen ja juosten.
Tulevaisuudessa haaste voi kohdistua lihaskuntoon,
liilkkuvuuteen, motorisiin taitoihin jne.

Miten toivot haasteen otettavan vastaan?

Toivon mahdollisimman monen ryhman innostuvan
ja lahtevan mukaan haasteeseen. Ei tarvitse olla liian
tosissaan. Tarkeintda on ilo, riemu ja liikunnasta
nauttiminen. Tarkedta on, ettd ryhma asettaa
tavoitteen yhdessda ja se koetaan juuri omalle
ryhmalle sopivaksi. Hyva, jos tavoite olisi konkreet-
tinen ja selkea.

Kuinka haasteeseen mukaan ldhtevien koulujen,
perheiden ja ryhmien tulee toimia?

Kun tavoite on asetettu, siitd on hyva viestia
sosiaalisen median  kanavissa aihetunnisteella
#HIKILIIKE 2021. Toivon koululuokkien, perheiden ja
erilaisten ryhmien paivittdvan muutenkin aktiivisesti
sosiaalisen median kanaviin omia iloisia hetkid ja
onnistumisia aihetunnisteella #HIKILIIKE2021 Kan-
natta  muistaa, ettd toukokuussa  arvotaan
yllatyspalkinto somepostauksen tehneiden kesken.

Miksi mielestasi on tarkeata, ettd lasten ja nuorten
kestavyyskunnon kehittamiseen kiinnitetaan
huomiota?

Vaikutukset oppimistuloksiin ja kokonaisvaltaiseen
hyvinvointiin  ovat kiistattomat. Keskittymiskyky
paranee ja oppilaat ovat iloisempia ja péarjaavat
arjessa yleisestikin paremmin. Yhdessa liikkuminen
kehittdd myOs  sosiaalisia  taitoja.  Henkista
kuormitustakin kestad paremmin, kun fyysinen kunto
on hyva.

Jukka Sinnemdki on Global Teacher Award -voittaja
(2019) ja Global Teacher Prize -finalisti (2018). Jukan
erityisen osaamisen alue ja kiinnostuksen kohde on
kokonaisvaltainen hyvinvointi oppimisen tukena.
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Koulutetut tehtdvénsd osaavat ohjaajat ovat liikuntakerhojen merkittévin laatutekija.
Liikuntakerhojen ohjaajilla on merkittdvd rooli lasten ja nuorten liikunnalliseen elémdéntapaan
kasvattamisessa sekd monipuolisten liikuntataitojen opettajina.

Lasten liike ohjaajakoulutus
uusille ohjadjille

| LASTEN |
LIIKE

- @
jed <)
v o

e o

Koulutuksen sisdlto

* lapsikeskeinen, turvallinen ja hauska toiminta
* fyysistd aktiivisuutta ja liikunnallisuuden
perustaa edistdvdt kédytdnnot

* ohjauksen perustaidot ja ryhmdén hallinnan
sekd hyvdén ilmapiirin luomisen keinot

* erityistd tukea tarvitsevien lasten ja
monikulttuurisuuden huomiointi

Kohderyhmd

* uudet lasten liikuntakerhojen ohjaajat
* lasten vanhemmat

* kaikki ohjaustoiminnasta kiinnostuneet

Koulutus sisdltdad teoriaopetusta ja kdytdnnon harjoituksia

Tiedustelut ja koulutuksesta sopiminen
Koulutusta koskeviin tiedusteluihin vastaa
lasten ja nuorten liikunnan kehittéjé Jouni
Vatanen puh. 050 552 4997
jouni.vatanen@kesli.fi

Koulutus jérjestetddn kunta- ja
seurakohtaisina tilauskoulutuksina.

Koulutuksen hinta
Koulutus on maksuton. Koulutukseen
osallistujat saavat todistuksen.

¥

\ ~ UUDESTAAN!
INNOSTUS

LIKUNTAAN

FYYSINEN TULI HIKI!

TOIMINTAKYKY

KATO MA OPIN!

MONIPUOLISET
LIIKUNTATAIDOT
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LIKKUVA KOULU

skolan i rarelse

- v -

Keski-Palokan koulu vuoden Liikkuva koulu 2020

Opetus- ja kulttuuriministerio palkitsi Keski-Palokan koulun Vuoden Liikkuva

koulu 2020 palkinnolla. Palkitsemisen perusteluissa arvostettiin erityisesti, kuinka
Liikkuva koulu toiminta on organisoitu ja vakiinnutettu koulun arkeen. Koulussa on
olemassa jatkuvan kehittamisen toimintatapa ja ilmapiiri. Lisaksi arvostettiin sita kuinka
koulu tunnistaa ja huomioi erilaisia liikkujia.

Liikunta-asioita kehitetdan henkilokunnan liikunta- Rahoitusta kootaan useammasta lahteesta

tiimissa ja oppilaskunnassa ) . .
Keski-Palokan koulussa Liikkuva koulu -toimintaa on

Keski-Palokan koulun Liikkuva koulu -toimintaa resurssoitu koulun omasta budjetista, vanhempain-
organisoi kaksi yhdysopettajaa, jotka osallistuvat yhdistyksen tuella seka osittain oppilaskunnan
my0s Jyvaskylan kaupungin kehitystoimintaan. Yhdys-  budjetista — oppilaskunnan  hallituksen  nain
opettajista toinen toimii henkilokunnan liikuntatiimin  paadttdessa. Useammalta taholta koottu rahoitus on
puheenjohtajana ja toinen vetdd oppilaiden mahdollistanut mm. yhden uuden ja kuuden vanhan
Liikkuvaksi- ryhmaa. luokkatilan kalustamisen liilkunnalliseksi ja

) ) o toiminnalliseksi tilaksi, sekd muita innovaatioita.
Oppilaskunnan hallituksessa on jokaisesta luokasta

vaaleilla valittu oppilas — Liikkuvaksi. Liikkuvaksit

muodostavat Liikkuva koulu -toiminnasta paattdvan ja Liikkuvaksit muodostavat Liikkuva koulu -

kehittdvdn ryhman, jossa jokainen luokka osallistuu toiminnasta pddttdvdn ja kehittdvdn ryhmdn,
paatoksentekoon ja saa nopeasti tietoa toiminnasta. Jjossa jokainen luokka osallistuu
Toiminnan  mahdollistaa  liikkunnan  merkityksen pddtoksentekoon ja saa nopeasti tietoa
ymmartava rehtori, joka hyvaksyy, kannustaa seka toiminnasta.

ohjaa resursseja toimintaan.

KESKI-SUOMEN LIIKUNNAN JULKAISEMA LASTEN LITKUNNAN VERKKOLEHTI
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Liikkuva koulu toiminta on kirjattu asiakirjoihin

Liikkuva koulu on ollut Keski-Palokan koulun
kehittamisen karkena useiden vuosien ajan ja on sita
yha. Liikkuva koulu toimenpiteet kirjataan vuosittain

koulun toimintasuunnitelmaan. Toimenpiteita
tarkistetaan ja  kehitetddan vuosittain. Myo0s
oppilaskunnan hallitus kirjaa omaan toiminta-

suunnitelmaansa Liikkuva koulu —toimenpiteet.
Liikkuva koulu kuuluu kaikille

Keski-Palokan koulussa on kehitetty toimintamalleja
tiedostaen ettd oppilaiden liikunta-aktiivisuus ja -
taidot vaihtelevat. ”Puhutaan lasten liikunnan
polarisaatiosta, osa liikkuu todella paljon ja osa ei
juuri ollenkaan. On tarkeda valita oikeanlaisia
toimenpiteitd kullekin kohderyhmalle. Uskomme, etta
toimenpiteemme ovat tasoittaneet lasten likkunnan

polarisaatiota”  toteaa Liikkuva koulu -vastaava
Samuli Pentinniemi

Ajatuksen tasolla oppilaat jakautuvat liikunta-
aktiivisuuden mukaan neljddan ryhmaan. Liikkuva

koulu toimenpiteitd suunnitellaan ja toteutetaan
jokainen ryhma huomioiden. Oppilasryhmien vililla ei
ole mitdaan selkeitd rajoja, eika niita erityisesti tuoda
esille.

Toimintamalleja on kehitetty tiedostaen
ettd oppilaiden liikunta-aktiivisuus ja -
taidot vaihtelevat.

Erittdin vdhdn liikkuvat

Selkeitd tukitoimenpiteita liikkkumiseen, liikkuntaan ja
motorisiin perustaitoihin tarvitseville 1. ja 2. luokan
oppilaille on kutsukerho Loikkis, johon luokanopettaja
ja erityisopettaja yhdessa valitsevat ja kutsuvat
oppilaat. Kerhossa harjoitellaan paljon motorisia
perustaitoja. Loikkis- kerhoon osallistuvien lasten
huoltajille tiedotetaan motoristen perustaitojen
merkityksesta kaikkeen oppimiseen.

5.-luokan oppilaille, joiden Move!-mittausten tulokset
ovat huolestuttavan heikkoja jarjestetaan toiminta-
kyvyn tukiopetusta, joka koostuu jonkin
ominaisuuden (voima, nopeus, kestavyys, liikkuvuus)
tai motoristen perustaitojen harjoittelusta.
Erittdin vahan liikkuvien lasten tukitoimenpiteet
kohdistuvat vain pieneen osaan koulun oppilaista.
Tulokset ovat erittdin tarkeita oppilaan motivaation,
oppimisen ja itsetunnon kannalta.

Viéhdn liikkuvat

Keski-Palokan koulun kaikissa luokissa on omat
védlituntivdlineet, jotka  paivitetddan  vuosittain
vanhempainyhdistyksen tuella. Lisdksi Liikkuvaksit
toteuttavat KAMU-parkkitoimintaa, josta voi lainata
muita liikuntavalineitd valitunneilla. Koulussa on
panostettu toiminnalliseen oppimiseen ja aktivoiviin
oppimisymparistdihin. Panostus luokkatiloihin on
ollut iso, mutta kannattava. Toiminnalliset tilat ovat
nostaneet oppilaiden kouluviihtyvyytta ja tuottaneet

vahan liikkuville  terveysvaikutuksia. Palaute
oppilailta, opettajilta ja vanhemmilta on ollut
positiivinen.

Keski-Palokan koulussa Liikkuva koulua kaikille

KESKI-SUOMEN LIIKUNNAN
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Koulun liikuntakerhoja on  pyritty jatkuvasti
kehittdmdan toiminnasta vastaavan koulun kerho-
koordinaattorin johdolla. Liikunnallisten kerhojen
jarjestamisessa on tehty hyvaa yhteistyota erityisesti
koulun [3hipiirissa toimivien urheiluseurojen Palokan
llon ja Palokan Riennon kanssa.

Jonkin verran liikkuvat

Koululla on useita varattavia valituntiliikuntapisteita.
Esim. poytafutispelit, nyrkkeilysdkki, pingispoydat,
tanssimatto sekd Xbox Kinect -pelit. Kaytavien seinilla
on leuanvetotankoja ja lattioilla liikkumiseen
aktivoivia tarroja. Koulun pihasta on tehty koulun
omin ja Jyvaskylan kaupungin toimenpitein
monipuolinen useita lilkkuntamuotoja mahdollistava
alue. Tyon alla on Jyvaskylan kaupungin toteuttama
Fireball-kenttd katsomoineen ja koulun omana tyéna
tehtdva Pump Track -pyo6rarata.

Koulun omia urheilutapahtumia ovat fireball -turnaus,
futsalturnaus, frisbeegolfkilpailut, oppilaiden ja
henkilokunnan valiset kaukalopallo- ja pesapallo-
ottelut. Osoituksena oppilaiden aktiivisuudesta on
koulupaivan jalkeen jarjestettyyn frisbeegolfkilpailun
osallistunut 103 oppilasta. Lahikoulujen kanssa
jarjestetdaan yhteinen urheilupdivd, johon kuuluvat

sekda  urheiluseurojen

yleisurheilukilpailut
liilkuntamessut. Yksi kohokohta on koulun entisen
oppilaan leijonahyokkaaja Pekka Jormakan nimea

mm.

kantava jadkiekon laukaisukisa. ”Koulun liikunta-
tapahtumat ja turnaukset pyritdadan jarjestamaan
ohjeisohjelmineen laadukkaasti, jotta oppilaille
pystyttaisiin  tuottamaan pysyvia myonteisia
kokemuksia. Osallistumme myds mahdollisuuksien
mukaan myos lajiliittojen ja yhteisdjen kampanjoihin
mm. Be-Active viikkoon, ulkoluokkapaivdan, lento-
palloviikkoon, mailapelikampanjaan, harrastus-
viikkoon jne.” toteaa Samuli Pentinniemi.

Paljon liikkuvat

Keski-Palokassa on haluttu kehittdd myos toimintaa
oppilaille, joille liikunta on jo eldmantapa. Lasten
liikunnassa puhutaan paljon monipuolisuudesta.
Koulussa esimerkiksi voimistelua harrastava oppilas
paasee osallistumaan vuoden aikana uinti-,
sulkapallo- ja hiihtokilpailuihin.  Sen  vuoksi
oppilasurheilutapahtumiin on osallistuttu suurella
joukolla.

Joustavalla liikuntaluokalla oppilailla  on  kaksi
ylimaaraista ”liikuntatuntia” viikossa. Nailld tunneilla
harjoitellaan monipuolisesti motorisia perustaitoja ja -
ominaisuuksia. Joustavalle liikuntaluokalle hakee

KESKI-SUOMEN LIIKUNNAN
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vuosittain noin neljannes 2.-5. -luokkalaisista ja
sisadnpaasyprosentti on 30-40. Paikka luokalle on
vuodeksi kerrallaan. N&in on mahdollista p&asta
myohemminkin mukaan ja voi jaada pois, jos
lisdtunnit eivat enda maitakaan.

Oppilaita osallistetaan

Oppilailla on aktiivinen rooli toiminnan suunnittelussa
ja toteutuksessa. Esimerkiksi oppilaskunta toimi hyvin
aktiivisesti valitunti-liikkuntavalinehankintojen
toiveiden kerdamisessa, paatoksenteossa, valineiden
merkitsemisessa, luokkiin jakamisessa jne. Oppilaille
on jarjestetty koulutusta tuomaritehtaviin ja
valituntiliikunnan ohjaamiseen. Oppilaat on
ohjeistettu pyorittamaan valituntililkkuntapaikkojen
varausjarjestelmada. Tapahtumissa oppilaat hoitavat
myds muut vastuutehtdavat kuten musiikki- ja
valotoiminnot. KAMU-parkissa oppilailla on
vastuuvuoronsa, jolloin he valvovat ja auttavat
liilkuntavalineiden lainaamisessa. Jo toteutetussa
frisbeegolfradan rakentamisessa ja tulevassa Pump-

track pyordradan rakentamisessa oppilaiden osal-
lisuus ulottuu aina lapionvarteen asti. Osana
kummiluokkatoimintaa 5. ja 6. -luokkalaiset
tutustuttavat pienemmat oppilaat valituntiliikunta-
paikkoihin ja niiden varaamiseen sekd auttavat
valvojina mm. liukumaissa.

Koulussa on jatkuvan kehittamisen toiminta-
kulttuuri

Keski-Palokan  koulussa  Liikkuva koulu  -tiimi
yhteisty6ssd rehtorin  kanssa tdyttdd nykytilan

arviointilomakkeen sadnndllisesti. Arvioinnissa tulee
esille  kehittdmiskohteita, viimeisimpand koulu-
matkojen  kulkeminen lihasvoimin. Asiaan on
oppilaskunnan kanssa alettu kiinnittdmaan huomiota.

Move! -mittausten tulokset kdydaan lavitse luokittain
oppilashuoltoryhmassa. Tarvittaessa tehdaan toimen-
piteitd, jos jokin toimintakyvyn osa-alue vaatii.

Liikkuvaksit kerdaavat palautetta omista luokistaan ja
sen perusteella oppilaskunnassa arvioidaan toimen-
piteiden onnistumista ja kehittamista.

Keski-Palokan koulun liikuntatapahtumat ja turnaukset pyritdan jarjestdmaan ohjeisohjelmineen
laadukkaasti, jotta oppilaille pystytdaan tuottamaan pysyvia myonteisia kokemuksia.

KESKI-SUOMEN LIIKUNNAN
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Liikkuva koulu -toiminta on Keski-Palokan koulussa

kestavalla pohjalla. Toimenpiteet ovat jatkuvia,
vuosittain toistuvia ja kehittyvid. Toiminta ei sidottu
henkildihin ~ vaan  koulun rakenteisiin.  Vaikka
henkilokuntaa on vaihtunut ja osa siirtynyt taka-alalle,
toiminta on jatkanut kehittymistaan.

"Tietysti aktiivinen, liikkuntaan ja sen jarjestamiseen
myonteisesti suhtautuva henkilokunta on tarkea osa
Liikkuvaa koulua. Katsomme mieluummin tulevaan
kuin vain muistelemme menneita. Tavoitteemme on
etsid uusia keinoja, joilla voimme lapsia liikuttaa ja nyt
vield erityisesti keinoja, joilla lapset voivat liikuttaa
toisiaan!” toteaa Samuli Pentinniemi.

Henkilokunnan koulutukseen ja omaan liikkumiseen
panostetaan

Henkilokunnan koulutus on sdanndllista. Henkilo-
kunta jakaa hyvid kdytanteita keskendan ja YS-aikaa
kdytetdan Liikkuva koulu -asioihin. Opettajat ovat itse
esimerkkeja arkiliikunnan lisddmisessd ja istumisen
vahentdmisessd. Seisoma-tyOpisteet ja tyomatka-
pyoraily ovat hyvinkin suosittuja.

Oppilasurheilu on olennainen osa koulun Liikkuva
koulu -toimintaa. Keski-Palokan koulun oppilaita
osallistuu ldhes poikkeuksetta kaikkiin
kaupungin kilpailuihin.

Laadukkaasti toteutetut liikunnan
liikuntakasvatuksen ”kovinta ydinta”

oppitunnit

Koulussa on paljon kiinnitetty huomiota koulupdivan
liilkunnallistamiseen ja liikkeen lisdamiseen niindkin
paivind, kun ei ole liikunnan oppitunteja. Saman-
aikaisesti tiedostetaan, ettd laadukkaasti toteutettuja
liilkuntatunteja lasten liikuntakasvatuksessa ei korvaa
mikaan.

Liikkuva koulu toiminta halutaan tehdd nakyvaksi
”Liikkuva koulumme, on meidan ilomme” lauletaan
Keski-Palokan koulun omassa laulussa, jonka ovat
sanoittaneet koulun oppilaat. Liikkuva koulu -
toiminnasta julkaistaan kuvia koulun inforuuduissa.
Ruuduissa nahtavista kuvista opettajat saavat ideoita
omiin tunteihinsa ja oppilaat nakevat mita muissa
luokissa puuhataan. Osa ndytdista on myos
nahtdvissa iltakdyttdjille. Nain hekin ndkevat
millaisella koululla vierailevat. Opettajat ja oppilaat
kirjoittavat toimittajan lisaksi juttuja paikalliseen
lehteen.Liikkuva koulu -toiminta ndkyy ulospain
koulun Instagram- ja Facebook -tilien kautta. Nailla
tileilla on ldahes tuhat seuraajaa. Turnausten
lopputapahtumat striimataan nykyisin  suoraan
koteihin. Koululla pidetddn vuosittain liikunnallinen
vanhempain-ilta, jossa koulun henkilékunta, oppilaat
ja huoltajat yhdessa liikkuvat koulun tiloissa.

KESKI-SUOMEN LIIKUNNAN
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LIIKUNTAA KAIKILLE! -KOULUTUS
TI 23.3.2021 KLO 17.00-18.30, TEAMS

Liikuntaa kaikille! on digitaalinen ja koronavapaa tyépaja, jossa sukelletaan
kdytdnnénldheisesti kaikille avoimen liikunnan suunnittelun ytimeen. Mediassa on ollut
viime aikoina esilld lasten ja nuorten liikkumattomuuden huoli, ja tdssd koulutuksessa
tarjoan evditd erilaisten liikkujien huomioimiseen. Osallistujille esitellddn helppokédyttéisid
tyokaluja, joiden avulla he voivat suunnitella sellaista liikuntaa, joka sopii hyvin erilaisille
liikkujille. Tyépaja on ratkaisukeskeinen ja se tarjoaa oivaltavia ratkaisuja “kentdllé”
koettuihin ongelmiin.

TyOpajassa kasitelldaan aitoja kaikille avoimen liikunnan ilmidita lautapelit lilkkunnaksi -
pelien kautta. Osallistujien daani paasee kuuluviin digitaalisen vuorovaikutusalustan kautta.
Koulutus tarjoaa konkreettisia toteutusmalleja, mutta antaa ideoita myds toiminnalliseen
arkeen. Osallistujat saavat tyopajan digitaalisen materiaalin itselleen. Ty6pajan sisalto on
suunnattu koulu- ja seuratoimijoille.

Palautteita digitaalisesta tyopajasta:
“Hauska ja helposti sovellettavissa ja sopii juurikin kaikenlaisille liikkujille!”

“Hyvié erilaisia mahdollisuuksia, jossa erilaisilla taidoilla pdérjéé ja kaikilla joukkueen
jésenilld on mahdollisuus osallistua ja osoittaa taitoja”

Kouluttajana:

Niko Leppa, liikunnanopettaja ja erityisopettaja, soveltavan liikunnan kouluttaja
Hinta: 20€/hl6. Laskutetaan etukateen.

Paikka: Teams

limoittautumiset tiistaihin 16.3. mennessa osoitteessa:
https://www.kesli.fi/?x305185=1248384

Lisdtietoja:

Mira Autio, mira.autio@kesli.fi, p. 050 3813 820, Keski-Suomen Liikunta ry

NG

Kuva: Tero Takalo-Eskola

KESKI-SUOMEN LIIKUNNAN JULKAISEMA LASTEN LITKUNNAN VERKKOLEHTI
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Muuramen Lukio vuoden 2020
Liikkuva opiskelu -oppilaitos

Opetus- ja kulttuuriministerio palkitsi Muuramen lukion Vuoden 2020 Liikkuva opiskelu
-oppilaitos palkinnolla. Palkitsemisen perusteluissa arvostettiin erityisesti toiminnan
organisointia, tapaa osallistaa oppilaita, toiminnan vaikuttavuuden seurantaa seka

yhteistyota muiden toimijoiden kanssa.

Toimiva ja selkea organisaatio

Muuramen lukiossa on nimettyna Liikkuva opiskelu
koordinaattori ja vastuuopettaja. Toimintaa koordinoi
liikkuva opiskelu ohjausryhma, johon kuuluvat
kunnan liikuntajohtaja, rehtori, koordinaattori ja
vastuuopettaja, terveydenhoitaja ja opiskelijoiden
edustaja.

Muuramen lukion Liikkuva opiskelu on osa koko
kunnan hyvinvointistrategiaa

Muuramen kunnassa toteutetaan Liikkuva Muurame
hyvinvointistrategia,  johon kuuluvat liikkuva
varhaiskasvatus, liikkuva koulu, liikkuva opiskelu,
liilkkuva aikuinen ja ikiliikkujat sekd olosuhteiden
kehittaminen.

Liikkuva opiskelu on kirjattu kestdavan kehityksen
tiimin tavoitteisiin (mittarit, vastuut, toiminta). Lukion
uuteen opetussuunnitelmaan (LOPS2021) on kirjattu
keskeiset asiat Liikkuvasta opiskelusta. Opiskelijoille
tehdaan vuosittain hyvinvointikysely Wilmassa seka
elamanlaatukysely alumneille 2 vuotta valmistumisen
jalkeen. Toiminta on kirjattu vuosittain lukion
tydsuunnitelmaan seka opinto-oppaaseen.
Kurssitarjottimella on lukion liikkuva opiskelu kurssit.
Liikkuva opiskelu on osa lukion kestavan kehityksen
sertifikaatin tavoitteenasettelua.

Muuramen lukiossa on toteutettu ryhtiviikko!

MUURAMEN LUKIOSSA TOTEUTETAAN
LIIKKUVA OPISKELU TOIMINTAA
MONIPUOLISESTI

* Kaikilla kaksoistunneilla pidetdan taukoliikuntaa
* Liikuntatutorit ja opiskelijaryhmat jarjestavat
liilkunnallista toimintaa, lajikokeiluja ja
teemapaivia

- lukiossa on toteutettu mm. ryhtiviikko, liikkuva
joulukalenteri, Olympialaiset ...

* Oppitunneilla tauotetaan istumista

* Opettajat kayttavat toiminnallisia
opetusmenetelmia.

* Ohjausryhman johdolla kehitetdan toiminnallisia
oppimisymparistoja

* Tehdaan opiskelijoille Iahiliikuntapaikat tutuiksi
* Urheiluseurat tarjoavat lajikokeiluja

* Abikurssille toteutetaan hyvinvointivalmennusta
* Opiskelijoilla ja henkilokunnalla on kaytossa
Break pro taukoliikuntasovellus

* Opiskelijoiden unen maaraa ja laatua mitataan
alykelloilla

* Omana koulukohtaisena kurssina on Liikkuva
Muurame kurssi, jossa opiskelijat saavat vaikuttaa
kurssin sisaltoon ja liikuntatutorit toimivat
apuohjaajina

* Kevaalla toteutetaan Metsasta evaat mielen ja
kehon hyvinvointiin kurssi

Toimintakulttuurin muutos on
syventynyt laaja-alaisemmaksi koko
tyoyhteison ja opiskelijoiden
hyvinvoinnin ja jaksamisen
edistdmiseksi.
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Yhteistyota liikunta-alan yritysten kanssa

Muuramen lukiossa painottuu yrittdjyyskasvatus ja
lukio tekee runsaasti yhteistyota liikunta alan
yritysten kanssa. Kummiyritystoiminnassa on mukana
Liikuntakeskus Alive, Method Putkisto Studio
Muurame, Riihivuoren Rinteet, Muurame Golf ja
heidan kanssaan on jarjestetty vierailuja, tempauksia,
esim. Ryhtiviikko. Lisdksi lukiolaiset ovat tyollistyneet

naihin yrityksiin ja tarjonneet edullisia liikunta-
mahdollisuuksia.
Muuramen lukio tekee yhteisty6td opiskelu-

terveydenhuollon kanssa. Taman vuoden kehitys-
teema on aivohuolto, jossa kiinnitetddn huomiota
aivoterveyteen esim. tauottamisen,  musiikin,
ulkoilun, unen ja ravinnon kautta. Lisdksi henkil6stoa
kannustetaan liikkkumaan ja huolehtimaan omasta
palautumisestaan - hyvinvointindkékulmaa
arvostetaan oppilaitoksen johtamisessa.

Opiskelijoita osallistetaan toiminnan suunnitteluun
ja toteuttamiseen

Muuramen lukiossa opiskelijat ovat olleet mukana jo
pidemman aikaa suunnittelemassa toimintaa heidan
toiveiden ja tarpeiden mukaiseksi. Opiskelijoille on
tehty kyselyitd, miten he toivovat lukion liikkuvan
opiskelu toiminnan kehittyvan. Opiskelijoista kootaan
vuosittain  aktiivinen liikuntatutoreiden  tiimi.
Liikuntatutorit osallistuvat vuosittain Keski-Suomen
Liikkunnan jarjestamaan koulutukseen. Liikunta-
tutoreita on mukana ohjausryhman tapaamisissa.
Yritysyhteisty0ssa opiskelijat ovat omatoimisesti
neuvotelleet yrittdjien kanssa yhteistyosta.

Toimintaa on kehitetty pitkdjanteisesti

Muuramen lukio on edennyt vuosittain askel
askeleelta vuodesta 2017 alkaen. Liikkeelle lukio lahti
konkreettisista hankinnoista ja  toiminnoista
toimintaympariston kehittamiseksi. Toiminta-
kulttuurin muutos on syventynyt laaja-alaisemmaksi
koko tyoyhteison ja opiskelijoiden hyvinvoinnin ja
jaksamisen edistamiseksi. Tavoitteiden toteutumista

arvioidaan vuosittain vali- ja itsearvioinneilla
opiskelijoiden ja  ohjausryhmdn kanssa seka
yhteistyossa  Likesin  kanssa. Keketiimi  arvioi

tavoitteiden toteutumista. Arviointien ja palautteiden
perusteella  toimintaa kehitetddn  vuosittain.

Liikkuva opiskelu -toiminnasta viestitadn aktiivisesti
Muuramen kunta tuo nakyvasti esille kunnan Liikkuva
Muurame hyvinvointistrategiaa mm. paikallislehti

Muuramelaisessa, kunnan nettisivuilla ja some-
kanavissa.
Muuramen lukio tiedottaa Liikkuva opiskelu

toiminnasta nakyvasti omissa sosiaalisen median
kanavissaan: Instagramissa, Facebookissa ja
Twitterissa. Sisdisessa viestinnassa Liikkuva opiskelu
hankkeella on aina oma puheenvuoro
opettajainkokouksessa, kestavan kehityksen tiimissa.
Opiskelijoille toiminnasta viestitddn mm. somen,
liikkavalkkalukkarin =~ ja  kuulutusten valityksella.
Kunnan luottamushenkiléorganisaatioita tiedotetaan
saanndllisesti toiminnan sisalldista. Liikkuva opiskelu
toimintaa on esitelty Taiwanissa kansainvalisessa
kestavan kehityksen konferenssissa seka EduCluster
Finlandin asiakkaille mm. Hong Kongin, Walesin ja
Hollannin osallistujille .

LIIKKA
LUKKARI

At 99netsmtaa =

ti 22.10;
t0 24.10. Pingis-turnaus
ti 29.10. Pingis-turnaus

to 31.10. Leikitaan piilosta!

Sisdistd viestintédad:
opettajainkokouksessa on aina
Liikkuva opiskelu puheenvuoro
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LIKKUVA KOULU
skolan i rarelse

Uuraisilla koulucrossfitia

Oman harrastuksen kautta lahti ajatus crossfitin sisallyttamisesta liikuntatuntien
ohjelmaan yldakoulussa. Perusliikuntatunneille niistd on saanut oivallisia
alkuverryttelyja, lihashuolto ja vaikkapa lihaskunto-osuuksia. Valinnaisainekursseilla on
vedetty sitten ihan oikeita treenikokonaisuuksia ja muutaman kerran pieni jaksokin.

Crossfit on monipuolista toiminnallista harjoittelua,
joka kehittda kehon luontaista liikkkumiskykya ja
fyysista  kuntoa kaikilla  osa-alueilla.  Kouluun
crossfitille ominainen ajatus ”lajia voi harrastaa kuka
tahansa kunnosta, idsta ja liikuntataustasta riip-
pumatta. Lajiin kuuluu olennaisesti “skaalaaminen” eli
jokaisesta liikkeestd on eri versioita, joista lOytyy
jokaiselle sopivan haastava”, sopii erittdin hyvin.

Crossfit -tyylisissa harjoituksissa koulussa on helppo
kontrolloida ja ohjata suurtakin ryhmaa kerralla ja
erilaisia  treenimuotoja  ja -variaatioita on
lukemattomia. Hyvia koulukayttoon sopivat
esimerkiksi erilaiset tabatat, amrapit ja emomit.
Tabatatyyppisessa harjoituksessa tehddan sovittua
liilketta 8 kierrosta 20 sekunnin tydskentelyosuudella
ja 10 sekunnin tauolla. Emomissa puolestaan tehddan
sovittua liiketta tai liikesarjaa aina alkavalle minuutille
tietty maara. Harjoituksen kokonaiskeston voi sdaataa
aina tilanteen mukaan. Amrapissa taas pyritdan
tekemaan tiettya liiketta tai liikesarjaa tiettyyn aikaan
mahdollisimman monta kierrosta.

Crossfitille  tyypilliset  harjoitusmuodot tarjoavat
haastetta haluaville oppilaille tiukkojakin vaihtoehtoja
ja toisaalta skaalausmahdollisuuksien avulla ihan
kaikille  mahdollisuuden  suorittaa  harjoitteet.
Haasteellisena esimerkkind voisi toimia esimerkiksi
yleisliike burpeella suoritettava “death by” -harjoite,
jossa ensimmdisen minuutin aikana tehddin 1
burpee, toisen minuutin aikana kaksi, kolmannen
kolme jne. Nain palautukset lyhenevat ja toistot
lisddntyvat. Mukana ollaan siihen saakka, kun
pysytaan. Ajallisesti tallaiset yksittdiset harjoitteet
eivat vie kauan ja niitd on todella helppo sisallyttaa
vaikkapa vélipaloina oppitunteihin.

"lajia voi harrastaa kuka tahansa
kunnosta, idstd ja liikuntataustasta
riippumatta. Lajiin kuuluu
olennaisesti “skaalaaminen” eli
jokaisesta liikkeestd on eri
versioita, joista I6ytyy jokaiselle
sopivan haastava”

r |

Soutuergointervallia ja burpee over KB:ta. Uuraisten koulukeskuksen pojat vetavit
tyylilla paivan crosfitt -tyyppista treenidan valinnaisella kunto- ja kokkailukurssilla.

Crossfitiin -~ kuuluu  olennaisena osana  myods
painonnosto, mutta koulussa olemme kdyneet naita
lapi vain erikoiskursseilla ja hyvin kevyilld painoilla
[3hinna idean  esille  tuomisen  merkeissa.
Koulumaailmaan parhaiten sopivat kehonpainolla
tehtdvat harjoitteet, joista tyypillisimpia crossfitille
ovat esimerkiksi tutut leuanveto, istumaannousu ja
ilmakyykyt. Leuanvedoissa oleellista on jalleen
skaalaus, jossa eri paksuisten kuminauhojen avulla
lahes kaikki padsevat tekemaan kokonaissuorituksia.
Kahvakuulilla, kasipainoilla ja bokseilla saadaan lisaa
helppoja treenivariaatioita.

Olemme koulullamme onnellisessa tilanteessa ja
meilld on kaytettavissa myds muutamia ergoja. Soutu,
pyordily ja esimerkiksi juoksumatto ovat hyvia lisdosia
koulullakin  tehtdviin  harjoitteisiin.  Esimerkiksi
pareittain tehtava harjoite voisi olla sellainen, jossa
toinen vuorollaan soutaa tietyn kalorimaaran tai
matkan ja toinen tekee samaan aikaan amrappina
tiettya liikesarjaa. Taman jalkeen roolit vaihtuvat ja
tata jatketaan esimerkiksi kolme kierrosta.

KESKI-SUOMEN LIIKUNNAN
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Oppilaiden joukossa on aina myos kilpailuhenkista
porukkaa. Crossfitille tyypilliset harjoitteet antavat
lukuisia erilaisia mahdollisuuksia tahan
toistomaarineen, aikoineen ja matkoineen.
Ryhmakisana voisi olla vaikkapa soutulaiteella neljan
hengen ryhmassd soutaa mahdollisimman paljon
kaloreita 10 minuutissa. Vaikka soutulaitteita olisikin
vain yksi, ehtivat tuplatuntien aikana kaikki kuitenkin
suorituksensa tekemaan. Tamantyyppisissa tehtavissa
ryhma joutuu yhdessa myos tekemaan
toimintasuunnitelman ja mahdollisesti sind
muuttamaan suorituksen kuluessa, joka avaa taas
aivan uudenlaisen nakékulman harjoittelusisaltoon.

Toisena  esimerkkind  suunnittelua  vaativasta
ryhmatreenista voisi olla harjoitus, jossa ryhma saa
yhdessa suoritettavakseen ison maadran tehtavia
(esim. 50 leukaa, 200 istumaannousua, 200
ilmakykkya, 100 boksihyppyad, 3000m soutua...) Sitten
ryhma paattaa kuka tekee mitdkin ja minkalaisella
taktiikalla.  Naistd  kokemukset ovat erittdin
positiivisia. Viela esimerkkind voisi esittdd pienen
tuunauksen tavalliseen lenkkiin, ryhmina otetaankin
mukaan lenkille muutama kahvakuula, joiden
kantamisen saa ryhma kesken&dan suunnitella.

Summa summarum mitddn tahtitiedettdhan tama ei
ole, mutta kun valilla omista harjoituksista on
laittanut asioita korvan taakse, on niistd saanut paljon
tuoreita,  kayttokelpoisia  vélineitd liikunnan-
opetukseen. Kuten alussa mainittiin, crossfitille
tyypillisida osioita on helppo kayttda lyhyind osioina
osana muuta liikunnanopetusta tai suurempina
kokonaisuuksina esimerkiksi kuntoiluun keskittyvilla
opetuskerroilla. Meidan koulullamme suurempia
kokonaisuuksia sisallytetdaan talla hetkellda muun

9)

Koulumaailmaan parhaiten sopivat kehonpainolla tehtavat harjoitteet,
joista tyypillisimpia esimerkiksi tuttu leuanveto. Leuanvedoissa oleellista
on jalleen skaalaus, jossa eri paksuisten kuminauhojen avulla Iahes kaikki
padsevat tekemaan

muassa kunto- ja kokkailukurssin yhteyteen. Kurssilla
yhdistetdan erilaisia kuntoilumuotoja ja terveellista
ruokavaliota. Parasta palautetta antavat oppilaat.
Aika harvoin, jos koskaan, on crossfit -tyyppista
harjoitetta oppitunneilla tyrmatty. Se kertoo jotain.

Mikael Métténen
Liikunnan opettaja, Uuraisten koulukeskus
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Voimmeko kunnassamme entisestddn vahvistaa varhaisvuosien ja kouluikdisten liikuntasuositusten
toteutumista? Miten varmistamme, ettd varhaiskasvatuksesta alakouluun siirtyvdt lapset saavat
riittévdsti harjoitusta motoristen taitojen kehittdmiseksi? Voimmeko kunnassamme liséité

mahdollisuuksia niille lapsille ja nuorille, joita kiinnostaa tavoitteellinen kilpaurheilu? Pystymmekd
kehittdmddn joka tytén ja pojan liikuntakerhotoimintaa? Onnistummeko lisGdmddn vanhempien

tietoisuutta liikkunnan merkityksestd lapsen hyvinvoinnille sekd kasvulle ja kehitykselle ? Toimiiko

vield 2020-luvulla periaate koti kasvattaa, koulu opettaa ja urheiluseura valmentaa vai voimmeko
yhteistyélld ja keskindiselld sopimisella saavuttaa parempia tuloksia?

Keski-Suomen Liikunta tarjoaa kuntien liikunta- ja opetustoimen sekd varhaiskasvatuksen ja
liikuntaseurojen vastuuhenkiléille yhteistd kehitysprosessia

Lasten ja nuorten liikunta kunnassamme

Prosessissa

... onnistuminen perustuu vahvaan yhteiseen ndakemykseen lasten liikkunnan hyddyista ja kunnan
nykytilanteesta

tavoitellaan konkreettisia toimenpiteita ja kaytannonlaheisyytta

hyddynnetaan viimeisinta tietoa lasten ja nuorten liikkunnasta
... tiedostetaan kunnan erityispiirteet

.. osallistumista ei koeta lisatyona vaan osana normaalia tekemista

tiedetdan, etta osa toimenpiteista voidaan toteuttaa pikaisestikin ja osa muutoksista vaatii
pidemman ajan

Kehitysprosessin eteneminen

* Luodaan yhteinen ndkemys kunnan lasten liikkunnan nykytilanteesta
* Valitaan erityiset kehittdmiskohteet

* Sovitaan toteutettavista toimenpiteista ja seurannasta

Jos kiinnostuit kehitysprosessista ja etsimaan vastauksia edellda mainittuihin kysymyksiin, ota yhteytta
lasten ja nuorten liikkunnan kehittaja Jouni Vatanen jouni.vatanen@kesli.fi 050 552 4997.

Koululiikuntd
- Liikkeen lisaaminen
kou\upéi\léén _
- Liikkunnan oppitunpen
laadukas toteuttafmnen
-Move mittausten Ja LITU-
tutkimuksen tu\okset“
Kkehittamisen valineena

Lasten vanhemmat
- Litkunnan merkityksen
t'\edostaminen '
_Vanhemman rooli
lapsen liilkunta-
Kkasvatuksessa

Seuratoiminta
- Tavoittee\\isen

ki\paurhei\utqiminnan
kehittaminen

- Harrastuspainotte|sen
kerhoto'\minnan

Varhaisvuosien
liikunta _

- Varhaisvu051en
\'\ikuntasuositusten
toteuttam'men
hoitopaivan aikana
- Liikkarin
}ér]est'ém'\nen
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Adnekosken lukiossa toimivat
aktiiviset liikuntatutorit

Liikkuva opiskelu -ohjelman tavoitteena on lilkkunnan avulla lisata opiskelijoiden
opiskelukykya, yhteisollisyytta ja jaksamista 2. asteen oppilaitoksissa.
Lilkkuntatutoreiden toiminta on merkittava keino tavoitteiden saavuttamiseksi.
Aidnekosken lukiossa on syksylla aloittanut yhdentoista aktiivisen liikuntatutorin ryhma.

- Haluamme tuoda lukion arkeen liikettd istumisen
rinnalle. Liikunnallisten tapahtumien jarjestdminen on
hyva tapa luoda yhteisollisyyttd ja vaikuttaa
oppilaitoksen toimintaan.

- Toimintamme on nyt keskittynyt uusien
liikkavalineiden esittelyyn ja erilaisten valitunti-
aktiviteettien jarjestamiseen. Syksylla  pelattiin
pingisturnausta, nyt tammikuussa on kuvattu videoita
lukion Instagramiin ja esitelty uusia valineita.
Vilituntiaktiviteetteina on ollut mm. frisbeegolfin
puttikisa. Onnistumisena koemme ainakin sen, etta
kaikkiin tapahtumiin ja aktiviteetteihin on osallistunut
mukavasti porukkaa.

"Syksylla liikuntatutoreille jarjestetty koulutus antoi
erittdin hyvan lahtdlaukauksen toiminnalle ja sai
itseni ajattelemaan entista enemman liikkeen
merkitystd oppimisessa ja yleisesti terveyden
kannalta. Valitut liikkatutorit ovat tosi innokkaita ja
liilkkkuminen on heille luontaista. Kun vield I6ydetdan
hyvat, tasaisesti toistuvat toimintatavat, niin toiminta
tulee varmasti olemaan tarkea lisa lukion
toimintakulttuuriin.” toteaa Aanekosken lukion
Liikkuva opiskelu -ohjelman yhdysopettaja Sami
Kallioinen.

Liikuntatutor-koulutuksen tavoit

on osallistaa opiskelijoita Liik
kelu -toimintaan seka
ja toteutukseen oppilaitoksissa

Koulutuksessa opiskelijat saavat tietoa
liikkeen lisaamisen hyddyista seka

tyokaluja toim

an suunnitteluun ja

likkeen lisaamiseen oman oppi-

koulutus

VUS| TYOPAJA PUREUTUL JUURI TEIDAN
KOULUNNE LIKKUVAAN ARKEEN JA TOIMII
LIKKUVAN KOULUN BULSTAAJANA!

Tyopaja on kouluille maksuton 28.2.2021 saakka seka jatkossa,

mikali opetus- ja kulttuuriministerio tukee tata kehittamistyota.

TILAA TYOYHTEISOLLENNE OMA BUUSTAUSPLAJAYS!

KESKI-SUOMEN LIIKUNNAN JULKAISEMA LASTEN LITKUNNAN VERKKOLEHTI
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¢ “:i" "N Liikkuva varhaiskasvatus
\

-webinaari:

Liikkuva varhaiskasvatus
‘ ; - nain me sen teimme!

torstaina
11.2.2021

klo 12.30-13.30

Liikkuva varhaiskasvatus
-webinaari:

Vanhempien ja perheiden
kanssa tehtava yhteistyo

keskiviikkona
14.4. 2021

klo 12.30-13.30
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Mitka ovat alle kouluikdisten liikunnan ajankohtaiset asiat juuri nyt? Kuinka pienten lasten
liikunnan iloa, fyysistd aktiivisuutta ja motoristen taitojen seurantaa voidaan kehittdd? Mitd
voidaan oppia Keuruun kokemuksista, kun alle kouluikdisten lasten liikuntaan on erityisesti

kiinnitet_ty huqmi_qtq?

Keski-Suomen varhaisvuosien litkunnan

verkoston tapaaminen
Aika Ohjelma
Keskiviikkona 24.2.2021 klo 12.00 —13.30
Paikka klo 12.00 Tervetuloa ja alle kouluikdisten likunnan

ajankohtaiset asiat

Korona leviémisen ehkdisevien rajoitusten vuoksi S
- Jouni Vatanen ja Mira Autio, Keski-Suomen Liikunta

tapaaminen jdrjestetddn etdyhteydelld.
lImoittautuneille Iahetetddn linkki, jolla liitytadn kio 12.30 Pienten lasten likunnan ilon, fyysi

tapaamiseen. Tietokone, jossa on nettiyhteys aktiivisuuden ja motoristen taitojen kehittdmishanke -

riittad tapaamiseen mukaan padsyyn. PILO
- Tutkimusjohtaja Tuija Tammelin, Likes

Tilaisuuden kohderyhmd

* Kuntien varhaiskasvatuksen johtajat klo 13.00 Keuruulla on kiinnitetty huomiota alle

* Pdivéakotien johtajat kouluikdisten liikuntaan .

* Varhaisvuosien liikunnan verkoston jésenet - Liikkuva varhaiskasvatus koordinaattori Tino Kohonen,
Keuruun kaupunki

limoittautuminen D '

Perjantaihin 19.2. klo 14.00 mennessd: 13.30 Tilaisuuden yhteenveto ja pddtos

https.//www.kesli.fi/lapset-ja-
nuoret/varhaiswuosien-liikunta/varhaisvuosien-
liikkunnan-verkost2/
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Johtajan nékemys varhaisvuosien liikuntakasvatukseen

Varhaiskasvatuksen johtamiseen on olemassa useita tyokaluja ja menetelmia, jotka
helpottavat arjen tyota. Varhaiskasvatuksen johtajan tehtavassa on tarkeaa luoda
vhteistyossa strategiset linjaukset aktiivisen arjen rakentamisessa. Johtamisen
nakokulmasta tarkeinta olisi luoda puitteet, jotka mahdollistavat lilkkkumisen
luontaisesti, niin etta siita tulisi toimintakulttuuri eika sita siitd otettaisi stressia, vaan
arki on rakennettu niin etta se mahdollistaa omaehtoisen liikkumisen.

Tama tarkoittaa kdytdnnon tydssa niin toiminta- ja
oppimisympariston puitteita kuin varhaiskasvattajien

likuntakasvatuksen toteutusta kdytdnnén tydssa. g::ﬁg:’%%

Kadytanndssa tama tarkoittaa eri hallintokuntien ja muiden

valistd yhteistyotd sekd varhaiskasvattajien omaa tlgahnosi::

aktiivista  toimintaa liikkumisen  edistamiseksi. 4 ;
Pienessa kunnassa olemme oppineet hyédyntdamaan Pedagogiikan Perus-
eri tiloja ja valineita yhteiskdytdssa eri toimijoiden johtaminen *72:\‘;;?"
kanssa. Kdytannon tydssa tarvitaan havainnointia, minen

arviointia ja dokumentointia avuksi, jotta saamme
luotua puitteet, jotka mahdollistavat liikkumisen.
Kaikki ldhtee kuitenkin liikkeeseen lapsen vasusta,
lasten mielenkiinnon kohteista ja tarpeista. Tarkea

tehtdvd on tukea yhdessd liikkumista perheissa. 2

el e o en e . .. Johtajuuden
Tahan tehtdvaan meidan varhaiskasvatuksessa tulisi toimen-
panostaa enemman. Hyvina tukena tissi tydssa ovat piteet
erilaiset liikkunnan toimijat kuten urheiluseurat tai

jarjestot, yhteisty6ssda on voimaa. Samoin voimme Johtaminen vaatii monipuolista osaamista liikunnallisen
. . . . toimintakulttuurin luomiseksi varhaiskasvatuksessa.

keksia erilaisia teemoja tai kampanjoita

mahdollistamaan yhdessa liikkumisen perheissa.
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Pidan tarkedana tassd tyodssa yhteisida keskusteluja, ja ettd
liilkuntakasvatus suunnitellaan suositusten mukaisesti.
Lilkkunnanvuosikelloon olisi hyva kirjata myos liikkkumista
edistdvat asiat ja tapahtumat. Johtajan tyo on pitkalti
kaikessa toimissa toimia, niin ettd se mahdollistaa asiat,
toimii mahdollistajana. Liikuntakasvatuksen
perustehtadvan johtamisessa nousee keskeiseksi
kysymykseksi mahdollistammeko lasten mahdollisuuden
liikkkua kolme tuntia paivassa. Olennaista liikunnan kannalta
on ulkoilu. Ulkoleikit mahdollistavat lasten liikkumisen, jos
varhaiskasvatuksessa ulkoillaan saalla kuin saalla, jos lapsi
oppii pienestd vauvasta asti ulkoilemaan, tastd tulee
totuttu tapa, jota on helppo jatkaa lapi elaman. Ulkoilu
sddlld kuin sdalld on enemmdn vaatekysymys kuin
saakysymys.  Ulkoilun lisdksi koen luontosuhteen
vahvistamisen tarkeédksi. Liikkumisen kannalta retket ovat
luonnollinen tapa liikkua hyodyntaen luontoa
oppimisympadristona. Yksi keskeinen elementti tietenkin
johtajan tyossa on taloushallinto. Talousarviota tehdessa
on hyva ottaa huomioon, ettd meilld on riittavat ja hyvat
vdlineet liikkumiseen. Mutta kuitenkin haluan tuoda esille
sitd, ettd emme tarvitse hienoja tiloja tai vilineitd vaan
lilkuntaa on mahdollista kaikissa tiloissa, vain mielikuvitus
on rajana. Haluan heréatelld henkilokuntaa ajattelemaan
rajoitammeko lasten liikuntaa saanndgilla, vetoammeko
liikaa turvallisuuteen.

Johtajan rooli on moninainen, ndin
myds liikkumisen osalta. Toimin
mahdollistajana, innostajana,
edistdjdnd, tukijana ja osallistujana.

Tyohyvinvointi nousee keskeiseksi asiaksi liikunnan
edistdmisessd. Koen tarkean, ettd pidan huolta itsestani ja
tyontekijoiden hyvinvoinnista. Olen huomannut, ettd
erilaiset liikuntakampanjat ja kyselyt tydhyvinvoinnista
edesauttavat aktivoimaan henkilokuntaa pitdmaan huolta
itsestd. Kun oma fyysinen jaksaminen on hyvilld tasolla,
jaksamme tyossd liikuttaa lapsia. Haluan luoda sellaisen
toimintakulttuurin, jossa jatkuvasti kehitetddan itsedan.
Kuten kaikessa tdssdkin asiassa omalla esimerkilld on
merkitystd kun kehittdad itse omaa ammattitaitoaan
aktiivisesti niin kehittamisen kulttuuri leviaa.
Ty6hyvinvoinnin edistdmisen lisaksi olen pitdanyt tarkedna,
ettd omien vahvuuksia saa hyoddyntda tyossa. Liikunta
kuuluu kaikille, mutta vahvuustekijoitd on hyva hyddyntaa,
jotta ilo liikkkumiseen sailyy kaikilla. Olennaiseksi tekijaksi
myOs nousee tydvuorosuunnittelu, koska tydvuoron-
suunnittelun avulla mahdollistamme myo6s liikkumista
edistdvat toimenpiteet.

Sari Huuskonen
Varhaiskasvatuspaallikko, Kinnulan kunta

Johtajankin on hyva liikkua lasten kanssa.
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Varhaiskasvatuksen fyysisen aktiivisuuden suositukset:

Ympdristo haastaa ja hauskuuttaa — ulkona unelmat todeksi

Lapsi nakee kaiken ymparillaan olevan tilan ja ympariston kiinnostavana paikkana
liikkkumiseen, niin sisalla kuin ulkona. Aikuiset ratkaisevat, saako lapsi kayttaa
oivaltamansa mahdollisuudet etsia, kokeilla ja keksia erilaisia tapoja liikkua, hallita
kehoaan ja ilmaista itsedan. Lapsesta on hauskaa muokata ymparistoa fyysisesti
aktiivisiin leikkeihinsa. Erityisen hauskaa ympariston muokkaaminen on lasten

yhteisleikeissa.

Aikuisten tehtdvda on etsid ja luoda liikkumaan
houkuttelevia ymparistéja, joissa monipuolinen
liikkkuminen on sallittua. Luonnonymparistoét ovat
lapselle mieluisia, mutta lapsi [06ytaa leikkipaikat myos
rakennetusta kaupunkildhiosta. Erityisesti raken-
tamattomat tilat ovat lasten oman kertoman mukaan
kaikkein mieluisimpia leikkipaikkoja. Tilat ruokkivat
paitsi lapsen mielikuvitusta, ne myds harvemmin
sisdltavat aikuisten asettamia toimintarajoitteita.

Suurin osa lapsista asuu nykydan kaupungeissa tai
esikaupunkialueilla. Kaupunkimaisissa ymparistoissa
lapsilla on riski kadottaa kosketus luontoon, jos he
viettdvat suurimman osan paivastaan sisalla. Toisaalta
uusimmat tutkimustulokset ovat osoittaneet, ettd
kaupungissa asuvat lapset harrastavat esimerkiksi

liilkuntaa muita lapsia enemman. Kaupungeissa on
enemman ja monipuolisempia harrastusmahdol-
lisuuksia kuin haja-asutusalueilla. Alle kouluikdiset
lapset viettavat sisdlld keskim&arin suurimman osan
paivastaan ja istuvat erilaisissa kulkuvalineiss3,
asuinpaikasta riippuen, jopa yli tunnin pdaivassa.
Suurin osa lapsista kertoo mieluisimmaksi leikki-
paikakseen metsaiset alueet. Luonnonymparistot ovat
lapselle erityisen mieluisia.

Lahiymparisto ja luonto kuuluvat olennaisena osana
varhaiskasvatuksen oppimisymparistdihin ja ne ovat
merkityksellisia lapsen oppimisen kannalta.
Luonnossa ja ldahiymparistossa leikkiminen ja
liikkkuminen vahvistavat lapsen luontosuhdetta ja
ohjaavat lasta kohti kestavaa liikkunnallista
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elamantapaa. Kestdvdan eldméantapaan kasvat-
taminen on myos yksi Varhaiskasvatussuunnitelman
perusteiden arvoperusteista ja sen vuoksi tarkea osa
varhaiskasvatusta.

Ulkona liikkuminen ja leikkiminen on paras tapa lisata

lapsen fyysistd aktiivisuutta. Saannolliset retket
[ahiympéristoon tai —metsddn innostavat lasta
tutustumaan, tutkimaan ja ihmettelemdan seka

suunnittelemaan ja toteuttamaan leikkeja kavereiden
kanssa. Retket voivat kohdistua sdaannéllisesti samaan
paikkaan ja ymparisté6n, missa lapset voivat leikkia
pitkajanteisia leikkeja tutussa paikassa. Paivakodin
pihasta tuotu leikki saa uusia ulottuvuuksia kun se
vieddan metsdan tai muuhun lahiymparistoon.

Motoriset taidot kehittyvat leikkien ja liikkuen
erityisesti ulkona, kaikkina vuoden aikoina

Erilaisissa ymparistoissa liikuttaessa lapsen motoriset
perustaidot sekd havaintomotoriset taidot kehittyvat
monipuolisesti ja tavallaan huomaamatta, itsestaan.
Lapsi joutuu mukauttamaan perustaitojaan
olosuhteita vastaaviksi. Tuttu liikuntataito muuttuu
erilaiseksi ja vaatii erilaista lihasvoimaa ja
koordinaatiota, kun sitd harjoitellaan erilaisessa
maastossa, eri vuodenaikaan, eri sddolosuhteissa.
Luonto ja erityisesti metsdssa leikkiminen kehittaa
fyysisten ominaisuuksien lisdksi lasten sosiaalisia
taitoja, kuten vuorovaikutus- ja ryhmatyotaitoja ja
haivyttaa lasten ika- ja sukupuolieroja.

Lapselle, jolla on haasteita liikkumisessa tai
ymmartamisessa ja oppimisessa, metsa tarjoaa
mahdollisuuden osallistua omana itsenaan ja olla
riittdvan hyva omalla tasollaan. Metsdssa ei ole yhta
ainoaa oikeaa tapaa olla. Kukaan ei maarittele miten
olla metsdssa oikein tai vaarin. Tukea tarvitsevilla
lapsilla liikunnan maara on usein huomattavan
vdhdinen, joten metsadssa ja luonnossa liikkkuminen on
hyvda mahdollisuus lisatd liikunnan  maaraa.
Liikunnallisen  eldmantavan luomisessa  luonto-
lilkunnalla voi olla jopa kansanterveydellinen merkitys
erityisliikkujien ~ kohdalla.  Esteettomyyteen ja
saavutettavuuteen on syyta kiinnittaa huomiota.

Runsas ulkoleikki parantaa lasten
motorisia taitoja. Rajaamaton,
monipuolinen ulkoalue tarjoaa parhaat
mahdollisuudet opetella erilaisia
liikuntataitoja vapaasti kokeillen.

Luonossa on hyva nauttia kevatauringosta

Lapsen kasitys itsesta liikkujana perustuu vahvasti
kasitykseen omasta motorisesta patevyydesta. Talla

on vaikutus myos lapsen itsetunnon ja
itseluottamuksen kehittymiseen.

Valttamatta rakennettu piha-alue hienoine
telineineen ja vdlineineen ei tarjoa samaa

rajaamatonta mahdollisuutta. Erityisesti rakentamat-
tomat tilat ovat lasten oman kertoman mukaan
kaikkein mieluisimpia leikkipaikkoja. Tilat ruokkivat
paitsi lapsen mielikuvitusta, ne myo6s harvemmin
sisaltdvat aikuisten asettamia toimintarajoitteita.
Runsas ulkoleikki parantaa lasten motorisia taitoja.
Rajaamaton, monipuolinen ulkoalue tarjoaa parhaat
mahdollisuudet opetella erilaisia liikuntataitoja
vapaasti kokeillen. Valttamatta rakennettu piha-alue
hienoine telineineen ja vialineineen ei tarjoa samaa
rajaamatonta mahdollisuutta. Erityisesti rakentamat-
tomat tilat ovat lasten oman kertoman mukaan
kaikkein mieluisimpia leikkipaikkoja. Tilat ruokkivat
paitsi lapsen mielikuvitusta, ne myo6s harvemmin
sisaltavat aikuisten asettamia toimintarajoitteita.

Metsassa leikkiessa lapset leikkivat yleensd yhdessa.
Metsassd ja luonnossa liikkuminen edistdda myos
lapsen  psyykkistd  hyvinvointia, aivan kuten
aikuisellakin. Metsa ja luonto tarjoavat hyvan paikan
my0s lepoon ja rauhoittumiseen fyysisen
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aktiivisuuden lisdksi. Terve ja kestdva luontosuhde
rakennetaan jo lapsuudessa ja sen vuoksi lapsena
koetuilla luontokokemuksilla on merkittava vaikutus
lapi elaman.

Ymparistolla on myés
oppimisen kannalta

iso merkitys lapsen

Oppimisympariston viihtyvyys ja monipuolisuus seka
terveellisyys ja turvallisuus ovat avain- asemassa jos
tarkastellaan  lapsen  omaehtoista  liikkumista
varhaiskasvatuksessa. Turvallinen ja tuttu ymparisto
rohkaisee ja kannustaa liikkkumaan.

Lasten oikeuksien 17. yleiskommentin mukaan lapsilla
on oikeus turvalliseen ja lapsille sopivaan leikki- ja
toimintaymparistéén.  Ympadriston  tulee  myos
houkuttaa lasta leikkimaan. Liiallinen turvallisuuden
tavoittelu ei saa estdd lasta leikkimastd ja
kokeilemasta omia fyysisid rajojaan. Lapsille tulee
antaa kosketus luontoon ja ulkoiluun. Autossa tai
muissa kulkuvélineissd istuminen ovat vain harvoin
lapsen valinta, jos hdanelle annetaan myds muunlaisia
vaihtoehtoja. Lapsi nakee seka sisdlla ettd ulkona
olevat tilat ja ymparistot kiinnostavina ja

Aikuiset varaavat aikaa siihen, ettd
lapsi voi tehdd asioita itse, omaan
tahtiin ja annetaan jokaiselle lapselle
mahdollisuus onnistua.

liikkkumaan  kutsuvina.  Aikuiset  kuitenkin
ratkaisevat, saako lapsi tilaisuuden etsig, kokeilla
ja kadyttaa oivaltamansa mahdollisuudet ja keksia
erilaisia tapoja liikkua, hallita kehoaan seka
ilmaista itseaan.

Tavoitetila, mihin pyritaan:

Aikuiset luovat liikuntaan houkuttelevia ymparistdja
ja poistavat liikkumiseen liittyvid esteita. Aikuiset
ymmartavat, ettd lapsille kaikki paikat voivat olla
liikkumisen paikkoja ja antavat ndiden etsid, kokeilla
ja keksia erilaisia liikkumistapoja. Lasten annetaan
muokata ymparistda yhdessa muiden lasten kanssa.
Heille suodaan mahdollisuus oppia arvioimaan ja
hallitsemaan liikkumiseen liittyvida riskeja ilman
turhia, turvallisuushakuisuuteen liittyvia kieltoja.
Lapsen annetaan nauttia oppimistaan taidoista, ja
siksi hanelle tarjotaan mahdollisuus esimerkiksi omin
kasin tekemiseen ja omin jaloin kulkemiseen — itse
tekeminen on lapsesta hienoal

Koonnut Mira Autio

Lihteet:

* lloa, leikkia ja yhdessa tekemistd, Varhaisvuosien
fyysisen aktiivisuuden suositukset (OKM 2016)

* lloa, leikkia ja yhdessa tekemista — varhaisvuosien
fyysisen aktiivisuuden suositukset kaytantoon (llo
kasvaa liikkuen —ohjelma)

* Tieteelliset perusteet varhaisvuosien fyysisen
aktiivisuuden suosituksille 2016 ( OKM 2016)

Leikki-ideat ulos metsddn

ALA KOSKE MAAHAN:

Ulkovalineista (penkeistd, autonrenkaista,
kiipeilyteline, hiekkalaatikon reuna, lauta, pulkka,
kannot, kivet, kepit, hiekka, tms.) tehddan rata
jota pitkin mennaan ristiin rastiin koskematta
maahan.

SISAJUMPPARATA METSAJUMPPARADAKSI:
Lapset rakentavat jumpparadan saliin. Radan
pisteista otetaan kuva esim. tabletille.
Metsaretkella leikkijat etsivat metsasta materiaalit
ja rakentavat radan uudelleen. Teemana voi olla
yksi motorinen taito jota harjoitellaan esim.
liilkkumistaito, tasapaino. Kun rata on valmis,
tehdaan jumpparataa useita kertoja lapi. Otetaan
valokuvat my®s metsaradan pisteista.

VARISUUNNISTUS:

Vilineet: Laminoituja varilappuja ja paperiliuskat.
Kiinnitetaan isolle alueelle ulos isommat varilaput.
Leikkijat saavat omat variliuskat, joissa on eri
jarjestyksessa samat varit kuin isoissa
paperilapuissa. Lahdetdan yksin, pareittain tai
aikuisen kanssa etsimaan lappuja siina
jarjestyksessa kuin ne ovat omalla paperilla. Etsijat
saavat etsid niin monta liuskaa, kuin jaksavat

liikkua. -
. (N
LTS
N\~
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Huom:o:ta kesk/suomala/sten opp/la/den
Move!-mittausten tuloksista!

Vuoden 2020 lopulla julkistettiin viidennen ja kahdeksannen luokan oppilaiden syksylla
suorittamien fyysisen toimintakyvyn Move! -mittausten tulokset. Mittaukset koostuvat
kuudesta osiosta, jotka mittaavat kestavyytta, nopeutta, voimaa, liikkuvuutta ja
motorisia perustaitoja seka havaintomotorisia taitoja.

Oheen on koottu havaintoja keskisuomalaisten
koululaisten Move! -mittausten tuloksista.

Tuloksia on arvioitu silla perusteella, kuinka Keski-
Suomen koulujen oppilaat jakautuvat kolmeen eri
tulosluokkaan suhteessa koko valtakunnan
jakaumaan, kuinka keskisuomalaisten oppilaiden
mediaanitulokset ovat muuttuneet vuosien 2016—20
aikana seka millainen on oppilaiden tulosten hajonta

eri osioiden mittauksissa. 8.luokka 1396 1392 2788

MOVE! MITTAUKSIIN OSALLISTUNEET
KESKISUOMALAISET

PALAUTEJARJESTELMAN TULOSLUOKAT

Mittaustulos on terveyttd ja hyvinvointia edistavalla tasolla. Oppilaan fyysinen
toimintakyky edistda hanen fyysista, psyykkista ja sosiaalista hyvinvointiaan.

Mittaustulos on terveytta ja hyvinvointia yllapitavalla tasolla. Oppilaan fyysinen
toimintakyky yllapitaa hanen fyysistd, psyykkista ja sosiaalista hyvinvointiaan.

Mittaustulos on mahdollisesti terveytta ja hyvinvointia kuluttavalla tai haittaavalla
tasolla eli oppilaalla voi olla vaikeuksia selviytya vasymatta arkipdivan toiminnoista.
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20 metrin viivajuoksu

5. luokka

- Keski-Suomessa tytoilla on hyvia tuloksia selvasti enemman kuin valtakunnan tasolla

- Keski-Suomessa on paljon oppilaita, jotka pystyvat pienelld tulosparannuksella siirtymé&an alimmasta
tulosluokasta keskimmaiseen tulosluokkaan

- Koko maan ja Keski-Suomen oppilaiden tulokset ovat vuosittain tasaisesti huonontuneet vuodesta 2016
[ahtien

8. luokka

- Keski-Suomessa tytdilla ja pojilla on véahdan enemman hyvia tuloksia kuin koko maassa

- Keski-Suomen tyttojen 2020 tulokset ovat selvasti huonommat kuin vuoden 2019 tulokset

- Keski-Suomessa poikien tulokset ovat vuosien 2016-2020 aikana vaihdelleet melko paljonkin

- Todennéakoisesti on paljon oppilaita, jotka ovat lopettaneet mittauksen, kun ovat saavuttaneet
parhaimman tulosluokan

Ylavartalon kohotus

5. luokka

- Keski- Suomessa on hyvia tuloksia enemman kuin koko maassa

- Keski-Suomen oppilaiden tulokset ovat pysyneet hyvinkin samanlaisina vuosina 2016-2020
- Keski-Suomessa oppilaiden valinen hajonta on erittdin suuri

8. luokka

- Keski-Suomessa tyttdjen tulokset ovat huonompia kuin koko maan tulokset

- Keski-Suomen poikien tulokset ovat lahes vastaavat kuin koko maan tulokset
- Keski-Suomen poikien tulokset ovat parantuneet vuodesta 2016 ldhtien

- Keski-Suomessa oppilaiden valinen hajonta on erittdin suurta
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Vauhditon 5-loikka

5. luokka
- Keski-Suomessa tytdilla on hyvia tuloksia selvasti enemman kuin koko maassa
- Keski-Suomessa oppilaiden tulokset ovat pysyneet samoina vuodet 2016-2020

8. luokka

- Keski-Suomen tytoista yli puolet on saavuttanut parhaimman tulosluokan ja alimmassa tulosluokassa on
vain vahan tyttoja

- Keski-Suomen poikien tulokset ovat jakautuneet tasaisesti kaikkiin kolmeen tulosluokkaan

- Keski-Suomen poikien mediaanitulos on parantunut metrin vuodesta 2016

Etunojapunnerrus

5. luokka

- Keski-Suomen oppilaista puolet on saavuttanut parhaimman tulosluokan

- Keski-Suomen oppilaiden mediaanitulos on pysynyt samana vuodet 2016-2020

- Keski-Suomen oppilaiden valinen hajonta on melko suurta (ei kuitenkaan niin suurta kuin vatsaliikkeessa)

8. luokka
- Keski-Suomessa heikomman tulosluokan tuloksia on vahan
- Keski-Suomen oppilaiden mediaanitulos on pysynyt samana vuodet 2016-2020

Heitto-kiinniottoyhdistelma

5. luokka

- Keski-Suomen oppilaiden tulokset ovat hyvinkin samanlaiset kuin koko maan tulokset

- Keski-Suomen oppilaiden valinen hajonta on suurta — etenkin tyttdja on hyvinkin tasaisesti ryhmissa 0 — 20
suoritusta

8. luokka

- Keski-Suomen oppilaiden tulokset ovat lahes identtiset valtakunnan tulosten kanssa
- Keski-Suomen oppilaiden mediaanitulos on pysynyt samana vuodet 2016-2020

- Keski-Suomen oppilaiden valinen hajonta on pienempi kuin 5. luokkalaisilla

Liikkuvuus

Kyykistys

- Keski-Suomen oppilaiden tuloksissa on ainoastaan pientd muutosta vuosina 2016 — 2020
- Keski-Suomen oppilaista n. 88 % on saavuttanut hyvaksyttavan tuloksen

Alaselan ojennus taysistunnassa
- Keski-Suomen Tuloksissa on ainoastaan pientd muutosta vuosina 2016 — 2020
- 93 % tytoista ja 77 % pojista on saavuttanut hyvaksyttavan tuloksen

Olkapaiden liikkuvuus
- Keski-Suomen oppilaiden tulokset eivat juurikaan eroa valtakunnan tuloksista
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