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Valituntiliikkuminen on helpoin tapa

lisata fyysista aktiivisuutta koulupaivaan

Alakouluikaisten pitaisi liikkkua vahintaan kaksi tuntia Tama opas on tarkoitettu kouluille, joilla halutaan li-

paivassa. Valitunneilla tdman ikaiset lapset ovat puo- sata koululaisten fyysista aktiivisuutta. Oppaaseen

lesta tunnista tuntiin paivassa. Valituntiliikkkuminen on on koottu tietoa liikkumisen merkityksesta koulutyossa,
siis hyva mahdollisuus varmistaa lasten riittavaa pai- valituntiliikkumisen lisaamisesta ja siihen liittyvista
vittaista liikkkumista. Silla puolestaan tuetaan lapsen saannoista. Lisaksi on esitelty kuusi erilaista valituntiliik-
vireytta ja oppimista koulussa. kumisen toteutustapaa ja kerrottu, miten Nuori Suomi voi

auttaa koulupaivan aikaisen liikkumisen lisaamisessa.

Liikkuminen tukee koulun perustehtavaa

Paivittainen fyysinen aktiivisuus on valttamatonta lapsen terveen kehitty-
misen turvaamisessa. Liikkumisen avulla on mahdollista tukea lapsen
kehitysta ja hyvinvointia monipuolisesti — siksi koululaisten liikkuminen
on koko koulun yhteinen asia.
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Liikunnallisesti aktiiviset lapset tarttuvat kaikkiin liikku- Fyysisen aktiivisuuden suositukset

mismahdollisuuksiin hanakasti. Haasteena onkin saada
liikkeelle terveen kehityksensa kannalta liian vahan liikku-
vat lapset. Heita on lapsista hieman yli puolet — siis joka
toinen. Siina joukossa on ihan “tavallisen” nakoisia lap-
sia. Tiesitko, ettd urheiluseurassa liikuntaa harrastavista
liikkuu terveytensa kannalta riittavasti vain kolmasosa?

7—12-vuotiaana tulee liikkua vahintaan kaksi
tuntia paivassa monipuolisesti ja ikaan sopivalla
tavalla. Yli kahden tunnin pituisia istumisjaksoja
tulee valttaa ja ruutuaikaa vilhdemedian aaressa
saa olla korkeintaan kaksi tuntia paivassa.

(Fyysisen aktiivisuuden suositukset kouluikaisille, 2008.)



Pienin askelin
vauhdikkaampiin valitunteihin!

Useat koulut ovat aloittaneet fyysisen aktiivisuuden Millaiset valineet ja millainen
lisdamisen valituntiliikkumisesta. Luultavasti siksi, etta toiminta imaisee mukaansa
se tuntuu helpoimmalta tavalta lisata liikkumista kou- ° tytot,

lupaivaan. Valituntiliikkumisen toteutusta suunnitel- ° pojat,

taessa kannattaa kysya: Kuka koulussamme tarvitsee ° vahan liikkuvat,

erityisesti valituntiliikkumista? Ja millainen toiminta * paljon liikkuvat,

nama lapset houkuttelee mukaan? * pienet oppilaat ja

° isot oppilaat?

Valituntililkkumisen lisdamisen voi

aloittaa pienin toimenpitein, joihin saat
ideoita seuraavilta sivuilta. Liikunnal-

liset valitunnit ovat iloinen asia niin i
oppilaalle kuin opettajallekin! \

Vilituntiliikkumisen opas Lahteet:
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Kuvat: Antero Aaltonen, Riikka Eerola, Nina Korhonen, Annika Rauhala, Vélituntiliikkumisen kysely alakoulujen rehtoreille 2010
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kieltoja vai mahdollisuuksia?

Koulun saannot muovautuvat vahitellen ja vuosien mit-
taan saattaa kayda niin, etta eri tilanteissa syntyneista
saannoista tulee lopulta sellainen kieltojen viidakko,
ettei sieltad enaa 10ydy tilaa mielekkaalle toiminnalle.
Koulun saannot onkin syyta kayda lapi esimerkiksi ker-
ran vuodessa ja miettia, mitka saannot ovat oikeasti
tarpeellisia. Loput saannot voi poistaa.

Lapselle on tarkeaa tietaa, mika on sallittua. Saan-

tojakin voi tarkastella mahdollisuuksien nakokulmasta,
jolloin ne ilmaisevat rajat, joiden sisalla toiminnan

a

Vastanneista rehtoreista 47 % oli sita
mieltd, ettd hanen koulussaan on vilitunti-
liikkumista edistavia saantoja. Yleisimmin
tallaisiksi sadnndiksi nostettiin: mennaan
aina reippaasti ulos, kaikki mukaan, teline-
ja vdlinevuorot seka toiminnoittain tai
luokittain jaetut alueet.

Kumman kyltin sina haluaisit koulusi pihaje>

tulee tapahtua. Koska koulun jarjestyssaannoilla
ohjataan nimenomaan oppilaiden toimintaa, heidat
olisi hyva ottaa mukaan saantojen suunnitteluun.

Turvallisuus on erilaisten kieltojen yleisin perustelu.
Turvallisuus on tarkeaa, mutta silta pohjalta tehdaan
usein liiankin yksioikoisia kieltoja. Kun kivien heit-
tely on kielletty sen vuoksi, ettei kukaan saa kivesta
osumaa, niin tarvitseeko kaikkea heittamista kieltaa.
Voisiko ratkaisu olla heittoseina, tennispallot, tark-
kuusheitto tai jokin muu? Mieti hetki, voisiko.

Vastanneista rehtoreista 17 % oli sita
mieltd, ettd hanen koulussaan on valitun-
tiliikkumista estavia saantoja. Yleisimmin
tallaisiksi sdanndiksi nostettiin: vaaralli-
siksi katsotut leikit on kielletty, rajattu
tai ahdas piha-alue ja pallopeleja on
rajoitettu.




Pitka valitunti

Vuonna 1998 annetun perusopetusasetuksen mukaan
”Opetukseen tulee kayttaa tuntia kohti vahintaan 45
minuuttia. Opetukseen kaytettava aika jaetaan tar-
koituksenmukaisiksi opetusjaksoiksi.” Asetus antaa
hyvat mahdollisuudet muokata koulupaivan rakennetta
koulun tarpeisiin sopivaksi.

Oppi- ja valituntien yhdistaminen rauhoittaa koulu-
paivan rytmia. Lapsille pitka valitunti antaa enemman
leikkimisaikaa, kun aika ei mene pukemiseen. Opetta-
jille pidemmat valitunnit antavat aikaa suunnitella ja
toteuttaa koulun asioita koulupdivan aikana. Yhdiste-
tyilla tunneilla kannattaa kayttaa toiminnallisia mene-
telmia ja liikunnallisia valipaloja, etta lapset jaksavat
keskittya.

Pitkat valitunnit lisadvat oppilaiden vireytta kunhan
valitunneilla on mielekasta tekemista. Toimivat ideat

liikunnallisille valitunneille [6ytyvat seuraavilta sivuilta.

Vastanneista rehtoreista 52 % kertoi
koulussaan olevan pédivassa yksi tai
useampi pitka valitunti. Ndiden
koulujen rehtoreista 37 % oli sita
mieltd, ettd se on lisdnnyt paljon
lasten vireyttd ja jaksamista.

Jyrangon koulun paiva, Heinola
Koulussa on vuosiluokat 1-6 ja 184 oppilasta.

Valitunti ja kerhoja
Oppitunnit 40 min
10.00-11.50

AY

Oppitunti 12.30-13.15
y Valitunti 15 min

12 ' Oppitunti 13.30-14.15

Valitunti 25 min ~ o Vélitunti 15 min
Oppitunti / Onoitunti
. itunti

850935 | _ g ~\ L~ 3= 1230-1515

Vélitunti 5 min | me—
Liukuva ruokailu

Oppitunti 10.25-11.50

8.00-8.45

Ruoholahden ala-asteen pdiva, Helsinki
Koulussa on vuosiluokat 1-6 ja 215 oppilasta.

Oppitunnit

B Vilitunti 15

tai 30 min
\ I " Oppitunti 12.45-13.30
12

Vélitunti 30 min Oppitunti 13.30-14.15

Oppitunti ap ;
9.15-10.00 Valitunti 15 min
\ Oppitunti
i // 3 == 1430-1515
Oppitunti
8.30-9.15

Liukuva ruokailu
10.40-12.00




Valituntivalineet

Liikuntavalineet ovat helppo ja nopea tapa lisata
valituntiliikkumista. Valineet voivat olla esimerkik-

si palloja, hyppynaruja, twist-nauhoja, foothageja,
sirkusvalineita tai hyotyliikkuntavalineita eli haravoita ja
harjoja. Oleellista on, ettd valineet innostavat tytt6ja
ja poikia seka eri-ikaisia lapsia, niita on riittavasti,

ne ovat helposti kdytettavissa ja etta valineista seka
niiden kayttosaannoista kerrotaan kaikille lapsille.

Liikuntavilinekasseja
voit tilata Nuoresta
Suomesta. Ks. sivu 11.

Valineet voivat olla koko koulun yhteiset, jolloin ne
voidaan sijoittaa esimerkiksi eteiseen kaappiin tai
siirreltavaan laatikkoon. Valineet voivat olla myos
luokkakohtaisia koreja tai pusseja. Joka tapauksessa
on sovittava: kuka valineista huolehtii, onko valineilla
kayttovuoroja ja mita tehdaan, kun valine menee rikki
tai katoaa.

Liikuntavalineet voivat olla myds kunnan. Esimerkiksi
liikuntatoimen liikkuntavalinevaunua voidaan kierrattaa
kouluilla. Kuljettajana on lilkkunnanohjaaja, joka ohjaa
uusia leikkeja koululla opettaen ne samalla opettajille.
Vaunu voi olla koululla koko paivan. Nain saadaan vaih-
telua koulun arkeen. Antakaa vinkki liikkuntatoimeen!

Vastanneista rehtoreista 97 % kertoi
koulullaan olevan vilituntivalineita
kaytossa. Ndistd kouluista 79 %
vilineet ovat koulukohtaiset. Ndiden
koulujen rehtoreista 52 % oli sita
mieltd, ettd vilineet ovat lisinneet
paljon lasten liikkumista.



Litkkumaan innostava piha

Alakouluikaisten lasten liikkumisesta suuri osa tapah-
tuu koulupihalla, joten se kannattaa tehda liikkumaan
innostavaksi. Suunnitteluun kannattaa ottaa myds
lapset mukaan.

Edullisia keinoja lisata liikuntaan innostavia virikkeita
koulupihalle ovat pihamaalaukset, eri tavoin kaytetyt
autonrenkaat, polut tai talvella latu ja pihan laajen-
taminen osittain maastoon. Pihalle voi myos hankkia
liilkuntavalineita tai -telineita, jotka eivat edellyta
rakentamista tai maansiirtotoita, esimerkiksi ulkopin-

gispoytia ja sahlymaaleja. Koulupihasta voi suunnitella
myos lahiliikuntapaikan, joka on tarkoitettu kaikkien
vapaaseen kayttoon. Lahiliikuntapaikalle voi hakea
valtionavustusta. Lisatietoa: www.lahiliikuntapaikat.fi.

Kokemusten mukaan liikkumiseen innostavaksi teh-
dyilla koulupihoilla liikkuminen on lisdantynyt ja tehty
ilkivalta pienentynyt, koska asialliset iltakayttajat
”haatavat” asiattomat.

Vastanneista rehtoreista 67 % oli
sita mieltd, etta oman koulupihan
lilkkuntamahdollisuudet vastaavat
valituntiliikkumisen tarpeisiin.
Kaikista vastanneista rehtoreista
30 % oli sitd mieltd, ettd koulu-
piha on lisdnnyt paljon lasten
liikkumista.




Vertaisohjaajat

Oppilaat voivat ohjata toisilleen valituntileikkeja. Leikin ~ Vertaisohjaajat jarjestavat vélituntitoimintaa opettajan
tiimellyksessa eri luokilla olevat tutustuvat toisiinsa, tuella ja tarvitsevat siihen koulutusta. Helppo tapa

vanhemmat oppilaat oppivat ottamaan vastuuta on hyodyntaa Valkkari-koulutusta, jonka opettaja voi
nuoremmistaan, nuoremmat kokevat olonsa turval- jarjestaa tilaamalla ulkopuolisen kouluttajan koululle
lisemmaksi — ja yhteishenki paranee. tai ohjata koulutuksen ostomateriaalin avulla itse.

Katso tiedot koulutuksesta oppaan takakannesta.

Myds opettajat voivat valituntivalvonnan aikana innos-
taa lapsia leikkimaan ehdottamalla heille erilaisia leik-
keja, aloittamalla leikkeja itse ja kyselemalla lapsilta
leikki-ideoita.

i

e

e
s R T,

e
e

T
E ‘5"-5-_4

4
3
E

Vastanneista rehtoreista 27 % kertoi koulus-
saan olevan vertaisohjaajia valituntiliikut-
tajina. Naiden koulujen rehtoreista 31 % oli
sitd mielta, ettd vertaisohjaajatoiminta

on lisdnnyt paljon lasten tiimityoskentelya.




Valituntita

Valitunneille saa vaihtelua erilaisilla teemoilla. Ne Valitunneilla voidaan jarjestaa myos luokkien valisia

voivat kestaa esimerkiksi viikon, paivan tai yhden vali-  kisoja eri peleissa. Sarjoja voi pyorittaa oppilaskunta

tunnin. Teemaksi kay melkein mika tahansa: pallot tai tai Valkkarit tekemalla sarjataulukot ja huolehtimalla

muut valineet, jonkin taidon harjoittelu, hyotyliikunta, tulosten kirjaamisesta. Sarja kannattaa suunnitella

juhlapaivat tai mielikuvitusteemat. niin, etteivat pelit lopu havitessa vaan kaikille tulee
paljon peleja.

Lajeiksi kannattaa valita ”homppa”lajeja — jalka-
pallo isolla voimistelupallolla tai sahly rantapallolla
tasoittaa taitoeroja. Saantoja muuttamalla kaikkien
mukaan tulemisen ja ottamisen voi tehda houkut-
televammaksi. Esimerkiksi joukkue voi saada tyton
tekemasta maalista kaksi pistetta ja riittavasta syot-
telysta tai kannustamisesta voi saada ylimaaraisia
pisteita.

‘ PELITUSTAIT ’ ‘

Vitkko 26 Vilkko 27 Viltkko 28
1A - 2A 1A - 1B 1A - 2B
1B - 2B 24 - 2B 1B - 2A
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Litkunnalliset sisavalitunnit

Liikunnalliset sisavalitunnit ovat hyva ratkaisu
kurakeliajaksi, vahentamaan ruuhkaa ulkotelineilla ja
vaihtelun saamiseksi valituntiliikkumiseen. Sisavali-
tunteja varten liikuntasaliin voidaan rakentaa esim-
erkiksi tehtavarata, joka voi ulkoliikuntakausina olla
salissa vaikka koko viikon. Sisavalitunneista voi tehda
vuorolistan luokittain ja lapset voivat myos itse suun-
nitella tehtavaradat — omalle tai toiselle luokalle.

Sisavalitunteja varten voi olla kaytossa myos liikun-
tavalineitd, joiden kaytosta on ratkaistava samat asiat
kuin muistakin valituntivalineista. Koulun aulaan ja
kaytaville on helppo tehda seinaan tai lattiaan teip-
pauksia, jotka innostavat hyppimaan tai tasapainot-
telemaan. Seiniin ja lattioihin voi kiinnittda myos
erilaisia ja erivarisia muotoja: kdmmenia, jalanpohjia
tai kolmioita ja neliita. Virikkeista voi rakentaa temp-
puradan ja sopia lasten kanssa, etta rata kuljetaan
lapi esimerkiksi aina valitunnille mennessa.

Vastanneista rehtoreista 15 % kertoi
koulullaan olevan liikunnallisia sisava-
litunteja. Naiden koulujen rehtoreista
19 % oli sitd mieltd, ettd liikunnalliset
sisdvdlitunnit ovat lisdnneet paljon
lasten liikkumista.
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Nuoresta Suomesta liikkunnan osaamista ja
toimivia ideoita opettajille

www.nuorisuomi.fifkoulu

Innostavaa liikuntakoulutusta

Helposti liikkeelle -kdytantdokoulutuksessa

(3 t) kokeillaan yhdessa useita uusia ja erilaisia

liikuntatehtavia, joita jokai ' S | Onnistuneen yhteistydr
e »Joita jokalsen opettajan on helppo s -, Brrrrd el

kayttda omassa tyossaan. Liikuntatehtavat ja ;

laminoidut tehtavakortit sisaltyvat koulutukseen.

Liikuntatietoa ja -ideoita
sahkopostiisi kerran kuukaudessa

Tarvitsetko virikkeita ja ideoita tyohosi? Tilaa
sahkopostiisi Nuoren Suomen uutiskirje.

Lajiliittojen koulutukset ja tapahtumat

Kay bongaamassa urheilun lajiliittojen koulun toi-
mintaa tukevat koulutukset ja tapahtumat osoitteista
nuorisuomi.fi/lajikoulutus ja nuorisuomi.fi/lajitapah-
tumat.

Materiaalia vanhempainiltoihin

Liikunta- ja hyvinvointiaiheisiin vanhempainiltoihin
voi tilata Koululaisten liikuntasuositukset kaytantoon
-esitetta jaettavaksi. Tutustu esitteeseen nuorisuomi.

Loyda liikunta -kerho- fi/suositusesite ja tilaa osoitteesta nuorisuomi.fi/
koulutuksesta (3 t) saat tilaasuositusesite. Hinta on 100 kpl = 25 €, 200 kpl
valmiin mallin ja tuhdin materi- = 25 € jne. (sisaltaa postikulut).

aalin monipuolisen liikuntaker-
hon ohjaamiseen. Materiaalia voi Tilaa koululle liikuntavalinekassi

kayttda myos liikunta- ja vali- Nuoresta Suomesta
tunneilla. Nuoren Suomen ja Kerko Sportin yhteistyossa tuotta-
mat liikuntavalinepaketit ovat helppo tapa kannustaa
Liikuntavinkkeja maksuttomasta koululaisia liikkumaan valitunneilla. Tilaamalla liikun-
Suunnittelen liikuntaa -palvelusta tavalinekassin osoitteessa www.nuorisuomi.fi/liikun-
Suunnittelen liikuntaa -palvelussa on 1 500 alakoulu- tavalinekassi, saat sen edullisemmin kuin suoraan
ikaisille sopivaa liikuntatehtavaa, jotka harjoittavat toimittajalta tilattuna. Valinekassimallit alla.

motorisia perustaitoja tai lajitaitoja. Voit tulostaa
hakemasi liikuntatehtavat tai tallentaa ne.
www.suunnittelenliikuntaa.fi.
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Valkkari-toiminnalla kaikki mukaan!

Valkkari-koulutus 5.-9.-luokkalaisille Vélkkéri-toiminnan yhdysopettaja
Tiina Karvonen, Loimaan keskuskoulu

Valkkari-koulutuksessa lapset ja nuoret
saavat valmiuksia toimia oman koulun-
sa valitunneilla liikkkumaan innostaji-
na, leikkien ja pelien kaynnistajina
seka ohjaajina. 2 x 1,5 tuntia
kestavan koulutuksen aikana
leikitaan erilaisia valituntileik-
keja, tehdaan ohjausharjoi-

tuksia ja suunnitellaan oman
koulun valituntiliikuntaa.

“Valkkari-toiminta kasvattaa positii-
visesti koulumme me-henked ja
yhteenkuuluvuuden tunnetta.
Oppilaat ovat innoissaan ja
mielellaan osallistumassa
Valkkari-toimintaan, jossa
vieraatkin oppilaat tulevat
helposti valkkarileikkien

kautta toisilleen tutuiksi.
Valkkarit saavat myos niita
passiivisia oppilaita liikku-
maan, jotka jo tutkimustenkin
o mukaan on kasvava ongelma.
o i Valkkari-toiminta antaa itse Valkka-
reille hyvan mahdollisuuden harjoitella

ryhman vetamistd, itsevarmuutta ja rohkeutta

tarttua erilaisiin — haastaviinkin — tilanteisiin.”

Koulutuksen jalkeen voidaan
aloittaa koulun Valkkari-toiminta,
jossa koulutetut oppilaat ovat
paaroolissa seka suunnittelussa etta to-

teutuksessa. Valituntitoiminnan yhdysopettaja

tukee oppilaiden tyota ja kaikki opettajat kannustavat!

Loimaan keskuskoulun NPT e et et
Vilkkari-oppilaat Nain Valkkari-toiminta

Noora, Antti, Konsta ja Julia (6C) kIOL!IussaS| aII.(uun!
Voit tilata Valkkari-koulu-
tuksen koulullesi tai hankkia
opettajan oppaan sekd kou-
lutusmateriaalit ja kouluttaa

"Saan suunnitella . .
oppilaat itse.

ja tehdd peleja
"Halusin Valkkariksi, __ ja leikkeja."
koska saa liikuntaa "
valitunneilla.” :

"Vilkk3ritoiminta on
hauskaa, koska saa
lilkkua kavereiden
kanssa yhdessa."

"Paasee pois
tunnilta hetkeksi."

\



