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— aktiivisempi toimintakulttuuri

tutkimuksen ja
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YHDEKSAN
OSA-ALUETTA:

Toiminnan
jarjestaminen

Oppilaiden liikkumi-
sen edistiAminen

Henkildkunnan osal-
listuminen, osaami-
nen ja tydhyvinvointi

Oppilaiden
osallisuus

Koulun piha, tilat
ja ympéristd

Oppitunnit,
opetuskaytannot
ja oppimisymparistd

Koulumatkat

Kerhotoiminta

Yhteistyd oppilaiden
liikkumisen
edistamiseksi
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XX Tyypillinen suomalaisen

LIIKKUVA KOULU

chalan (r8retes | koululaisen tunti
Paivitbaisesta
Paik&itaa&wtas&a
Eapah&u¢
Alakoulu koulussa

Luokat 1-6

B Likkumaton aika Kewyt likunta [ Reipas likunta
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* Luun tiheys
« Lihasmassa
* Refleksitoiminta

* Insuliiniherkkyys
 Hormonitoiminta
* . 4500 geenia
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Paikoillaanoloaika yhteydessa
niska- ja hartiaseudun kipuihin

80
Liikknmaton aika
/v
(Yo/parva) - [
60
50
40
Repasta Inkuntaa Repasta lnkuntan
alle 60 min/piivi vihintain 60 min/piivi

.

Y Ok kipuyja Okapuja kerran knukaudessa B kipuja vilhintééan Kerman vilkossa
: ) A
Siekkinen et al. 2016 \
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Istuihinén.péhnaan Joensuuss.
oppilaat hytkyvat palloilla

Joensuulaiskoulussa on heitetty tuolit nurkkaan. Kokeilul, el enda nokoteta
paikaliaan, vaan opiskellaan pallon paaila tal seisten. Opettajan mukaan hijjainen
hytkyminen jopa rauhoittaa oppitunteja

m 26 042 heniilid suosilieiee tith Rexstertidy j8 nde. mith kaveris

suostieeyat

Kolmessa paivassa:
* avauksia yli 47 000
*  Some-suositteluja yli 26 000

"Hauskempaa kuin istuminen” -
Hirvensalmen Elomaan koulussa opiskellaa
seisten

Elina Keskitalo Uutiset > Lanhella

Sotkamon lukion seisomatyopistee.
tulivat halvaksi: tuoli pulpetin pdalle

Koulun rehtori uskoo kokeilun leviavan. Opetushallituksen opetusneuvos pitad ideaa
hauskana.

JTIMAA § 4 2015 13 43

Vilie Eloranta HELSINGIN SANOMAT

”Oppilaat suhtautuivat kokeiluun
hyvin, ja myds muut opettajat
innostuivat kokeilusta.”




X Tauko helpottaa tarkkaavaisuutta

LIIKKUVA KOULU
J Hyvat Heikot

Istumisen
jalkeen

Drollette et al. 2014



Liikunnalliset matematiikan
ja aidinkielen oppitunnit

Ry 2V

4 k k edella oppimistuloksissa

Mullender-Wijnsma 2016
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LIIKKUVA KOULU

skolan i r'cirelseAl 10-20
minuutin reipas lilkkunta paransi

matematiikan

testituloksia

Phillips ym. 2015. JTPE
Howie ym. 2015. Research Quarterly for Exercise and Sport
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LIIKKUVA KOuLu

skolan i rorelse \

Seisomapoydat
kieltenluokkaan

HAUHON KOULU
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LIIKKUVA KOuLu

skolan i rorelse

OUTDOOR LEARNING:
= [ISTUMINEN VAHENEE J9A
KEVYEN SEKA KESKIRASKAAN
LIKKEEN MAARA NOUSEE










NOUSE YLOS



ISTAHDETAAN
ILMAN TUOLIA




VASTAUS KUVANMUKAISESTI






TYOKSENL...







EIKOHAN TAMA TASTA...



ISTAHDA AINA
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VASTAUSTEN VALISSA



KUULENNOLLA JA ISTUMISELLA
YHTEISTA ON...
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TERVEYSHAITAT




KUULENNOLLA JA ISTUMISELLA
YHTEISTA ON...

2

TERVEYSHAITAT







MATIKANTUNNIN TAVOITE ON
ELINIAN...

AA P, ALY

LASKEMINEN NOSTAMINEN



MATIKANTUNNIN TAVOITE ON
ELINIAN...
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LASKEMINEN






LIIKUNNALLISESTA TAUOSTA
HYOTYY ERITYISESTL...
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HYVIN | HUONOSTI
KESKITTYVAT KESKITTYVAT

OPPILAAT OPPILAAT



LIIKUNNALLISESTA TAUOSTA
HYOTYY ERITYISESTL...
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HUONOSTI
KESKITTYVAT
OPPILAAT






REKISTEROITYNEITA LIIKKUVIA
KOULUJA ON...
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1763 KPL 6250 KPL



REKISTEROITYNEITA LIIKKUVIA
KOULUJA ON...

AA P,
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1763 KPL



ELI SUOMEN KOULUISTA NOIN...

70 %, 30 %



ELI SUOMEN KOULUISTA NOIN...

\/

70 %






NYT KYSYTAAN MIELIPIDETTA.
El OLE OIKEAA EIKA VAARAA,



KUMPI ON PAREMPI?
JUMPPA- SEISOMA-

PALLO TYOPISTE




JUMPPA- SEISOMA-
PALLO © TYOPISTE







KUMPI ON PAREMPI?
POKEMON GEO-

GO KATKOILY




POKEMON GEO-
GO ¢ 5 / KATKOLY







KUMPI ON PAREMPI?

AP, _ .\11(

LATTIA- PITKA

TEIPPAUK- VALI-
SET TUNTI



LATTIA- PITKA

TEIPPAUK- VALI-
SET TUNTI






KUMPI ON PAREMPI?

VAIHTE-
LEMINEN

VAHENTA-
MINEN




KUMPI ON PAREMPI?

N

1. VAHENNA
2. KATKAISE
3. VAIHTELE
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LUTY X=BREIKIN n —RYHMAAN
TAALLA, NIIN SAAT TIETOA VVSISTA

PAIVITYKSISTA TA MUISTA
BREIRKIVVTISISTA!



https://www.facebook.com/groups/328660657327132/

KKKKKKKKKKKKK

SSSSSSSSSSSSSS

Osaoleo ne
rauho i&ﬁua
tauon jalkeen?




i x
®
LIIKKUVA KOULU

skolan i rorelse

Viihtyisampi

koulupaiva?

I BOYS (%)

GIRLS (%)

1-year-olds who
like school a lot
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Kouluun

meneminen on
mukavaa

56%
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LIIKKUVA KOULU

i ro

500 opettajaa:

Koulupaivan aikaisen liikunnan
lisdaaminen edistaa
kouluviihtyvyytta

97%




“En ole koskaan aikaisemmin
kokenut meiddn koulussamme
tallaista yhteishenked”



https://www.youtube.com/watch?v=RxUrhe_o2lc
https://www.youtube.com/watch?v=RxUrhe_o2lc

Koulusta _‘_25%

Opp'\\a'\den )
osa\\'\stum'men +30 A) Hi
airioita
OppitUnn:il|t|: -20%



Reipasta litkkuntaa paivan aikana

HREte
ittt

- 30-59 min Alle 30 min

Erittai

*) Keskimaarainen suomalainen 20 oppilaan luokka



Koulupaivan aikaisella litkunnalla on suurin
merkitys vahiten liikkuville oppilaille

32% = 36% =
" ) mln) mln)
’ @ ‘ I. \‘: 4 \‘\

Koulussa

/

] YIi 60 min/pva B 30-59 min/pva [ Alle 30 min/pva

Suositusten mukaisesti



ovalkat




VLAKOULUSSA
KAIKKI VALITUNNIT SISALLA
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LIKKUVA KOULU

skolan i rorelse

ALHAI STEN KOULU - SALGOC
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500 opettajaa:
“Valituntiliikunta edistaa
oppituntien tydorauhaa”

95%
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uwaoww " Qppilaiden valituntiliikunta teettaa
| vlimaaraista tyota opettajille”

Eri mielta
Taysin eri mielta



X Nain pitka valitunti rakentuu:
sk iro l

1. tunti 2. tunti 3. tunti

1. tunti 2. tunti 3. tunti



Xx Kun ika kasvaa, liike valkilla vahenee

LIIKKUVA KOULU

skolan i rorelse

1000 askelta/30min

800

600 .o e e .
2 lyhytta valituntia
400
- I I I
0

4, 5. 6. 7. 8. 9. luokka
Lahde: LIKES-tutkimuskeskus

N=802



1000 askelta/30min

Xx Pitkat valitunnit aktivoivat!
1 pitka valitunti
2 lyhytta valituntia

LIIKKUVA KOULU

skolan i rorelse
800
4, 5. 6. 7. 8. 9. luokka

600
400

200

Lahde: LIKES-tutkimuskeskus

N=802



Nain paljon enemman pitka valkka
liikuttaa samassa ajassa

40%

30%

20%
0%

-10%

-20%
-30%
-40%
-50%

4., 5. 6. 7. 8. 9. luokka

Lahde: LIKES-tutkimuskeskus N=848



Nain paljon vahemman pitka valkka
istuttaa samassa ajassa

40%

30%

20%

-10%
-20%
-30%

-40%

-50%
4, 5. 6. 7. 8. 9. luokka

Lahde: LIKES-tutkimuskeskus N=848



Idea leviaa Suomessa

70%
60%

50%
Pitka liikuntavalitunti oli

2015 kaytdssa jo
ytossa) 0
peruskouluista 0

40%

30%

20%

10%

0%
2012-2013 2014-2015 2015

N=2013 Tilastokatsaus 2/2016; www.teaviisari.fi
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Kumpi on uusi tai vanha Liikkuva koulu?
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2. Mita huomioita aktiivisuuden hetkista?
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Liikunta

Koulu paattyy

14:30

matka

matka

5 eniten liikkuvaa

5 vahiten liikkuvaa
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LIIK matka

usS RVA
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matka
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Missa se aktiivisuus kertyy
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skolan i rorelse

14

12

10

LIIK matka
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matka



XX Lisaa askelia — so what?

LIIKKUVA KOuLU

skolan i rorelse

&/

+ Ehtii tehdd hommia ja keskustella kollegoiden kanssa
+ Pdivd tuntuu kiireettomammdlta

+ Vaikuttaa myénteisesti ilmapiiriin ja tyoviihtyvyyteen sekd
tyossd jaksamiseen

+ Pitkad vdlituntia oppilaat odottavat kovasti ja nauttivat siitd,
ettd on aikaa leikkid pitemmadit leikit



KX Tuoko Liikkuva koulu
'''''''''''''' . muutakin kuin syketta?

Ounasvaaran peruskoulu 2011 - 2014

Kurinpitotoimet -35%
Tupakointi koulussa -90%
Luvaton poistuminen
koulualueelta -65%
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HEPOLAN KOULU KEM I



=iow  Kohti tuntia paivassa?
2012-2015

Alakoulu > Ylakoulu
Pojat > Tytot
Paljon > Vahan
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XX Tulisiko itse mieleen ehdottaa?

LIIKKUVA KOULU
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Juokslz KENTTA 4
YMPARI KERHO
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