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NUORI SUOMI - ILOA LIIKKEELLE!

Nuori Suomi ry on sitoutumaton jirjesto, jonka tehtdvina
on lisdtd lasten ja nuorten eliminiloa ja hyvinvointia
litkunnan avulla. Lapsen parhaan edistdminen, kasvun
Jja kehityksen tukeminen seki lapsuuden kunnioittaminen
on Nuoren Suomen toiminnan arvopohja.

Nuori Suomi on mukana perheiden arjessa ja auttaa lasta
lihelld olevia aikuisia varmistamaan, ettd liitkkuminen
on oleellinen osa lapsen ja nuoren jokaista pdivii.
Nuori Suomi tukee ja innostaa, kouluttaa ja kehittid
toimintatapoja, kampanjoi, seki tarjoaa suunnitteluapua,
tutkimustietoa, vinkkejd ja kirjoja. Kdytinnon tyotd
tehddidn edistdmillid litkuntaa kotona, péivihoidossa,
iltapdivitoiminnassa, koulussa, liikuntakerhoissa ja
urheiluseuroissa seké lapsen paivittdisessd ldhiympiris-
tossé.

Nuori Suomi -ohjelma syntyi vuonna 1987. Vuonna 1993

perustettiin Nuori Suomi.

Ajankohtaista asiaa lasten ja nuorten litkunnasta:
www.nuorisuomi.fi
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1.

T dmén kehyssunnitelman taustana ovat

25.4.2006 pidetyn Koululaiset liikkeelle -
seminaarin ja sitd seuranneiden yhteistyéverkoston
tydseminaarien (25.—26.4., 2.6., 15.8., 19.9. ja 1.11.)
tyostojen ainekset. Kehyssuunnitelman perustana

Tausta

on koululaisten hyvinvoinnin edistdminen liikunnan
avulla — parhaimmillaan yhden koululaisen niko-
kulmasta ajateltuna. Tdmi koululaisten péivittdisen
litkunnan edistdmisen tiht#dvi ehdotus tulee nidhdi
osana laajempaa koulun ja koululaisen hyvinvoin-
tistrategiaa.

Nuori Suomi on vastannut seminaarien kdytinnon
Jdrjestelyistd ja taloudesta. Nuori Suomi sitoutui
Jjohtamaan prosessia ja tyéstiméin eri tahojen yh-
teistd suunnitelmaa koululaisten hyvinvoinnin edis-
tamiseksi liitkkumisen avulla.

Suunnitelman tydstoon ovat osallistuneet
seuraavat henkil6t ja tahot:

OPM/liikuntayksikks: Hannu Tolonen
e Valtion liikuntaneuvoston liitkuntapoliittinen
Jaosto: Tapio Korjus
* Linsi-Suomen lddni: Kezjo Kuusela
e SLU (OPM liikuntaneuvosto): Juha Heikkala
*  Koululiikuntaliitto: Terho Tomperi
» LIKES/LINET-yksikko: Titta Halme
e Turun koulut liikkeelle -hanke:
Anu Oittinen, Auli Kanerva
e Turun yliopisto: Ritta Asanti
e LIIKU (liitkunnan aluejirjesto): Jukka Pelkonen
e OPH: Matti Pretili
e LIITO: Eva Laakso
* Jyviskyldn yliopisto: Lauri Laakso
e Nuori Suomi: Teemu Japisson, Jukka Karvinen,
Marko Kantomaa, Jan Norra, Heidi Liflund-
Kuusela

Kehyssuunnitelma on tarkoitettu pohjapaperiksi
kansallisia ohjelmia suunniteltaessa (esim. Koulu-
hyvinvoinnin toimenpidekokonaisuus, Kansallinen
litkuntaohjelma, Lasten ja nuorten liikuntaohjelma).
Suunnitelma toimii my6s lihtékohtana kuntien,
koulujen ja eri jirjestojen omille hankkeille.

KEHYS-
SUUNNITELMA

HANKESUU

NNITELMAT

KOULUT

JARJESTOT

T R
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Miksi lilkunta on merkittava osa
koululaisen hyvinvointia?

HYVINVOINNIN EDISTAMINEN LIIKUNNAN AVULLA
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Jokaisella lapsella on oikeus liikkua

UHAT
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MAHDOLLISUUDET

Liikkumaton lapsi ei litku aikuisenakaan

Liikunnallisen eldimédntavan oppiminen
lapsuudessa

Lapset eivit osaa
litkunnallisia perustaitoja

Liikkumaan oppiminen on jokaisen
lapsen perusoikeus

Koululaisten fyysinen kunto romahtaa

Koululaisten hyvi fyysinen kunto edistai
jaksamista ja oppimista

Kaikille koululaisille tulee tarjota tasa-arvorset lihtokoh-
dat litkkumaiseen tiedollisten oppien lisikst. Keskeisti
koululaisen nikokulmasta on litkuntatarpeen tyydyttiami-
nen. litkunnasta saatu tlo ja muut eldmykset, mahdollisuus
kehittid itsetuntemusta ja vahvistaa itsetuntoa.
Ministeri Kalliomiiki, Koululaiset liikkeelle

—seminaari huhtikuussa 2006
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Lapsuuden ja nuoruuden liikunta-aktiivisuudella
on todettu olevan positiivinen yhteys liitkunta-
aktiivisuuteen aikuisena (Tammelin, 2003). Lapset
ovat kuitenkin eriytyneet yhi selvemmin liikkujien
ja liikkkumattomien ryhmiin (esim. Halme, 2003;
Huotari, 2004). Istuva eldmintapa on pysdyttinyt
liilan monen lapsen liikkeen. Jatkuvasti teknistyva
maailma tuo lisihoukutuksia ja aiheuttaa liséi liik-
kumattomuutta. Huolta aiheuttavat esimerkiksi
vuorovaikutteiset ja virtuaaliset pelit internetissi,
jotka tyydyttivit lasten aistimusten metsistyksen
tarpeen lisdksi myos sosiaalisia tarpeita — endd ei
tarvitse mennd ulos tavatakseen kavereitaan.

Koululaisen ja kouluyhteisin hyvinvoinnin edistiminen liikunnan avulla




Lapsuus ja nuoruus tarjoavat suurimmat mahdolli-
suudet vaikuttaa aktiivisuutta koskeviin asenteisiin.
Lapset, jotka selvidvit kouluvuosistaan varmoina
tyysisistd kyvyistddn ja kehostaan ja joilla on posi-
tiivisia kokemuksia fyysisestd aktiivisuudesta, ovat
todennédkoisemmin aktiivisia myos aikuisidlld. (At
least five a Week, 2004; WHO, 1998.) Liikkumat-
tomuus lapsena johtaa puolestaan liikkumattomuu-
teen aikuisidssd. Lasten ja nuorten terveyslitkunnan
kehittdmisen suuri haaste onkin saada liian vihin
litkkuvat lisddmain fyysistd aktiivisuutta. Hyvin
vihidn litkkuvat lapset muodostavat vakavan kan-
sallisen terveysuhan.

Valtioneuvosto méirittelee koulun tehtiviksi paitsi
oppimisen ja opiskelutaitojen edistimisen myds
lasten ja nuorten hyvinvoinnista huolehtimisen ja
heididn ohjaamisensa oman eliminsd valinnoissa
(Valtioneuvoston koulutuspoliittinen selonteko
eduskunnalle, 2006). Liikunnallisen eldmintavan
omaksuminen on yksi tédllainen keskeinen omaan
eldmiin ja tulevaisuuteen liittyvid valinta, johon
koulun tulisi panostaa.

Liikkuminen on lapselle luontaista, ja se tukee
merkittivisti lasten ja nuorten tervetti kasvua ja
kehitystd. Lasten ja nuorten kohdalla terveyttd
edistdvi litkunta kiteytyy péivittdisen fyysisen
aktiivisuuden edistdmiseen — kohderyhmini erityi-
sesti vihan litkkuvat. Nykyisen suosituksen mukaan
lapsen ja nuoren tulee liikkua vihintédin tunti joka
péivi — mielellddn useita tunteja (www.nuorisuomi.fi
/tietopankki). Suosituksen tdyttyminen edellyttii,
ettd lilkunta ja lilkkuminen ovat osa lapsen ja nuoren
arkea. Liitkunta-annos tiyttyy koulun litkuntatuntien
lisdksi pitkin pdivéd tapahtuvista litkuntatuokioista:
pihaleikeistd, koulumatkoista, vilituntiliikunnasta,
liikuntakerhoista, hyotyliikunnasta, perhelilkunnasta
ja litkuntaharrastuksista.

Liikunnallisten perustaitojen oppiminen on fyysisen
aktiivisuuden ja siitd nauttimisen perusta. Heikoiksi
koetut litkuntataidot eivit motivoi lasta aloittamaan
uutta tai jatkamaan entistd liikuntaharrastusta
(Takalo, 2004). Lapsi oppii enimmékseen aistitoi-
mintojen ja motoristen toimintojen vilitykselld ja
hankkii liikkeen kautta tietoa kehostaan ja ympéris-
tostddn. Motoristen perustaitojen oppiminen on
ydinosaamista, joka antaa pohjan myshemmille
lajitaitojen oppimiselle ja litkunnan harrastamiselle
(Stigman, 2006).

Perusopetusta séitelevit perusopetuslaki (628/1998)
ja —asetus (852/1998) ja valtioneuvoston asetus
perusopetuksen valtakunnallisista tavoitteista ja
tuntijaosta (1485/2001). Niissi sdddoksissd madri-
tellddn muun muassa kaikille opetettavat yhteiset

oppiaineet ja opetukseen kiytettivien tuntien jaka-
minen eri oppiaineiden kesken. Perusopetuksen
oppimaidrddn sisiltyy kaikille yhteisind oppiaineina
didinkieli ja kirjallisuus, toinen kotimainen kieli,
vieras kieli, ympiristdoppi, terveystieto, uskonto
tai eldmankatsomustieto, historia, yhteiskuntaoppi,
matematiikka, fysiikka, kemia, biologia, maantieto,
litkunta, musiikki, kuvataide sel kisityo ja kotitalous.
Oppilaalle tulee antaa my6s oppilaanohjausta. Lisédksi
opetetaan valinnaisia aineita, joista pddtetddn paikal-
lisesti kunnissa ja kouluissa. Liikuntatuntien maéra
eri luokka-asteilla tuntijaon mukaan on 1—4 luokilla
8h ja 59 luokilla 10h.

Perusopetuksen opetussuunnitelman perusteiden
2004 arvopohja ei tarjoa koululaisten hyvinvoinnin
vaalimiselle parhaita perusteita. Onneksi monessa
eri kohdassa asiakirjasta loytyvit perustelut
koululaisten kokonaisvaltaisen kasvun ja kehityksen
turvaamisesta.
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Perusopetuksen arvopohjana ovat thmisotkeudet,
tasa-arvo, demokratia, luonnon monimuotorsuuden
Ja ympdriston elinkelpoisuuden sailyttaminen seka
monikulttuurisuuden hyviksyminen. Perusopetus
edustid yhteisollisyytta, vastuullisuutta seki yksilon
otheuksien ja vapauksien kunnioittamista.

Perusopetuksen on annettava mahdollisuus moni-
puoliseen kasvuun, oppimiseen ja terveen itsetun-
nonkehittymiseen, jotta oppilas voi hankkia elimdssi
larvitsemiaan tietoja ja laitoja, saada valmiudet
Jatko-opintothin ja osallistuvana kansalaisena
kehittii demokraattista yhteiskuntaa.

Perusopetuksen opetus-
suunnitelman perusteet 2004

A J

Koulun arvojen pohjalta voisi koululaisten

liikunnan arvoja kuvata seuraavasti:

» Jokaisella lapsella on oikeus iloita ja nauttia
litkunnasta.

» Jokaisella lapsella on oikeus piivittdiseen
liikkumiseen — myos koulupidivdn aikana.

» Jokaisella lapsella on oikeus oppia litkunnalliset
perustaidot.

» Jokaisella lapsella on oikeus oppia litkunnan
avulla.

* Jokaisella lapsella on oikeus liikkua ryhmin
Jdsenend — arvostettuna yksiloni taidoista
riippumatta.

* Jokaisella lapsella on oikeus virikkeelliseen ja
turvalliseen kouluympiristoon.

» Jokaisella lapsella on oikeus turvalliseen
iltapdividn, jossa hinelld on mahdollisuus liikkua
Joka péivi.

Lapsi tarvitsee litkuntaa, koska se on edellytys hidnen

normaalille fyysiselle kasvulleen ja kehitykselleen;

lapsella on oikeus liikkua!

Koululaisen ja kouluyhteisin hyvinvoinnin edistiminen liikunnan avulla



Liikunta edistaa koululaisten hyvinvointia ja viihtymista

UHAT MAHDOLLISUUDET

Koululaiset eivit viithdy koulussa

Koulun ilmapiiri ja viithtyminen koulussa
paranevat liikunnan avulla

Koulu siilyy suljettuna yksikkona, eika
palvele koululaisia ja alueen asukkaita

S

Koulusta oman alueensa oppimiskeskus,
toimintakeskus ja ldhiliikuntapaikka

J

Vaikka suurin osa suomalaisista lapsista ja nuorista
vol hyvin, noin neljisosan tai jopa kolmasosan
arvioidaan voivan huonosti. WHO-koulu-
laistutkimuksessa saatiin tulokseksi, ettid suomalais-
lapset ja -nuoret eivit vithdy koulussa yhtd hyvin
kuin vertailumaiden oppilaat. Etenkin koulukieltei-
syyden yleisyys seki oppilaan ja opettajan vilisen
suhteen kielteisyys olivat merkittavisti yleisempéd
meilld Suomessa kuin muissa maissa. (Koulu-
hyvinvointityéoryhméan muistio, OPM 2005.)

Tutkimusten mukaan yleinen tyytyviisyys kouluun
Jja koulunkiyntiin on alaluokilla suurta, mutta jo 3.
luokasta aina 8. luokkaan asti vithtyvyys vihenee
siten, ettd 8. luokkalaisilla on vain 1 % ensimmaéisen
vuosiluokan innosta. Tyytyviisyys on matalimmil-
laan erityisesti arvioitaessa opettajaa, opetusta ja
tuntityoskentelyd.

Oppilaiden koulussa viihtyminen on kiintedssd yhte-
ydessi sekd heiddn koulumenestykseensi ettd mah-
dollisuuksiinsa saada myonteisid kokemuksia sosiaa-
lisista suhteista ja vuorovaikutuksesta. Onnistumisen
kokemukset vastaavasti tukevat oppilaiden positiivisen
minikisityksen muokkautumista ja samalla my6s
koulussa viihtymistd. Foxin (1988) mukaan myo6n-
teistd mindkisitystd voidaan tukea litkunnan avulla
kolmella tavalla: antamalla osaamisen kokemuksia
tukevaa palautetta, korostamalla henkilokohtaisia
vahvuuksia ja tarjoamalla sosiaalista tukea.

Kuvio 1.
Mindkasityksen tukeminen
litkunnan avulla

Kansainviilisesti tarkasteltuna suomalaiset nuoret
kokevat vaikutusmahdollisuutensa kouluissa vihii-
siksi (Kouluhyvinvointityéryhmén muistio, 2005).
Liikkumisen avulla voidaan parantaa oppilaiden
yhteistoimintaa ja -henkei ja lisdtd kouluviihtyvyyt-
td. Fyysinen aktiivisuus, kuten joukkuepelit ja -
leikit, edistid positiivista vuorovaikutusta ja helpot-
taa sosiaalisten kykyjen kehittymistd (WHO, 2003).

Koulu tarjoaa mahdollisuudet monimuotoiseen toi-
mintaan niin koulupiivin aikana kuin sen ulkopuo-
lellakin. Koulukohtaisesti on tirkedd miettid, millai-
nen oppimisympiristd on oppilaan mielestd
innostava, kannustava ja turvallinen. Lapsilla ja
nuorilla pitiisi olla mahdollisuus osallistua koulu-
ympiriston rakentamiseen ja kehittdmiseen, silld
heiddn mieltymyksensi saattavat poiketa aikuisten
nikemyksistd. Koulurakennuksen joustavuudella
varmistetaan koko koulurakennuksen aktiivinen,
monipuolinen ja luova kiytts. Koululla on merkittivi
tehtdvd myos alueensa sosiaalisten suhteiden luo-
misessa. T4hdn vaikuttaa muiden toimintojen sijoit-
taminen koulun yhteyteen. Koulun ymmirtiminen
monipuolisena toimintakeskuksena tukee parhaim-
millaan paikallista kulttuuria ja identiteettid ja antaa
mahdollisuuden luoda uutta kulttuuria. (Kouluhy-
vinvointityéryhmén muistio, 2005.)

Osaamisen
kokemuksia tukeva
palaute

Oppilaan

minakuvan
tukeminen liikunnan
avulla

Sosiaalinen
tuki

Henkilo-
kohtaisten
vahvuuksien
korostaminen
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Opetussuunnitelman perusteiden tahtotilan jokaiseen
kohtaan voidaan vaikuttaa hyvin toteutetun litkunnan
avulla. Litkuntatilanteet synnyttiavit vuorovaikutusta,
tarvetta yhteistoimintaan ja sopimiseen. Parhaimmil-
laan litkunta on erinomainen keino koululaisten ja

opettajien viihtyvyyden varmistamiseksi.

Liikunta auttaa oppimaan

Oppimisympiriston tulee tukea myos opettajan ja

oppilaan vilisti seka oppilaiden keskindisti vuoro-
varkutusta. Sen tulee edistid vuoropuhelua ja ohjata
oppilaita tyoskentelemain ryhmdin jasenend. Tavoit-
teena on avoin, rohkaiseva, kiireeton ja myonteinen
imapiire, jonka yllapitimisesti vastuu kuuluu seki

opettajalle ettd oppilaille.

Perusopetuksen opetus-
suunnitelman perusteet 2004

UHAT MAHDOLLISUUDET

Vihin liikkuvan lapsen oppimiskyvyt
jaavit heikoiksi

Riittdva paivittdisen litkunta rakentaa lapsen
hermoverkkoja ja edistid siten
oppimisvalmiuksia

Heikot motoriset perustaidot
aiheuttavat oppimisvaikeuksia

Hyvit motoriset perustaidot luovat perustan
akateemisten taitojen oppimiselle

Liikuntaa ei osata kayttda
koululaisten oppimisen edistdjini

S

Liikunta, toiminnallinen oppiminen ja
integrointi otetaan laajasti kidyttoon kouluissa
J

Vain alle puolet kouluikiisisti pojista ja reilu kolmas-
osa tytoistd litkkuu terveytensi ja kehityksensi
kannalta riittivésti. Fyysisen rasituksen vihenemisen
myotéd on koululaisten fyysinen kunto heikentynyt.
Tamai nikyy myos koululaisten vireystilan alene-

misena ja heikentyneind oppimistuloksina.

Fyysisen aktiivisuuden ja akateemisten kykyjen vililld
on positiivinen yhteys. Opetushallituksen liikunnan
oppimistulosten arviointitutkimuksessa havaittiin,
ettd litkunnallisesti aktiiviset ja arvioinnissa menes-
tyneet oppilaat menestyivit myos muissa kouluai-
neissa. Uusimpien tutkimusten mukaan vihén litk-
kuvat lapset eivit menesty koulussa yhtd hyvin kuin
aktiivisesti litkkuvat lapset. Vastaavasti erilaiset
kokeilut litkunnan lisddamisesté esimerkiksi koulupii-
viidn ovat tuottaneet positiivisia tuloksia akateemisessa
oppimisessa, vaikka litkunnan lisdys olisi vihentinyt
muiden oppiaineiden opetuksen miérad. (At least five
a week, 2004; WHO, 2003; Liikunnan oppimistulosten
arviointi, 2005.)

Jokainen lapsi oppii omalla tavallaan. Liikunnan
mahdollisuudet toiminnallisena opetusmenetelméni
tulisi ottaa laajasti kidyttoon kouluissa. Litkunnan
avulla lapsi oppii itsensi tuntemisen lisdksi suuntia,
etdisyyksid, ksitteitd, rajoja, sijaintia, kokoja, mairii,
virejd jne. Ndmi ovat kielellisen, matemaattisen ja
tiedeopiskelun perusteita. Kehon hahmottaminen,
kehon oikean ja vasemman puoliskon yhteistyo, silmé-
kisikoordinaatio seki ajallisten ja rytmisten raken-
teiden tunnistaminen ovat hyvin lukemisen ja
kirjoittamisen peruselementteji. (Varhaiskasvatuksen
litkunnan suositukset, 2005.)
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Hermostollinen kehitys liittyy kiinteidsti lapsen tie-
dolliseen kehitykseen: aistihavainto-, ajattelu- ja
muistitoimintojen kehitykseen. Havaintomotoriset
taidot ja motoriset perustaidot ovat tiedollisen kehi-
tyksen vilineitd, joiden avulla lapsi etsii merkityksid
Jja vastauksia erilaisiin asioihin ja kysymyksiin. Eri-
laiset tarkkaavaisuushiiriot ja oppimisen ongelmat
liittyvit usein motoriikan ongelmiin. Niiden ongel-
mien taustalta 16ytyy usein puutteellisesti kehittyneet
hermostolliset prosessit. Monipuolinen ja suunnitel-
mallinen litkuntakasvatus on lapsen kannalta mielek-
kiin tapa ennaltaehkiistd mahdollisten ongelmien
syntymisti. (Varhaiskasvatuksen litkunnan suositukset,
2005.) Oppimisen kannalta perustaitojen moni- puoli-
nen hallinta on olennaista. Oma keho ja sen liikkeet
on hallittava ennen kuin voidaan odottaa koulutyossa
tarvittavien pienten lihasten hyvid yhteistyota.

Fyysinen aktiivisuus tukee oppimista, lapsen itsetun-
toa ja sosiaalisuutta. Tutkimusten mukaan liikunta
vol auttaa saavuttamaan korkeamman aktivaatiotason,
paremman keskittymiskyvyn, alentuneen stressitason,
rentoutumisen, paremman itsetunnon ja hyvii sosi-
aalisia suhteita. Nami tekijit puolestaan luovat edel-
lytyksid parempaan oppimiskykyyn. Samalla tavalla
saavutettu uusi litkuntataito tai parempi motorinen
suorituskyky helpottaa esimerkiksi lukemaan tai
laskemaan oppimisessa. Lisdksi litkunnasta saadut
onnistumisen elimykset rakentavat lapselle positii-

vista minidkuvaa ja itsetuntoa.

Koululaisen ja kouluyhteisin hyvinvoinnin edistiminen liikunnan avulla



Investointi lasten ja nuorten terveyteen on investointi tulevaisuuteen

UHAT MAHDOLLISUUDET

Liitkunnan puute altistaa monille sairauksille

Lapsena aloitetulla litkunnalla on selked
yhteys elinikéiseen terveyteen

I[stuva eldimintapa ja epiterveelliset
tottumukset lisddntyvit edelleen

Liikunnan avulla terveellisiin elimintapoihin

Lasten lihavuudesta kehittymassa
vakava kansanterveysongelma

Paivittdinen litkunnan avulla mahdollista
luoda tasapaino energian kulutuksen
Ja saannin vilille

Monien kansantautien aihiot (sydin- ja verisuoni-
sairaudet, diabetes, tuki- ja liikuntaelinten sairaudet,
mielenterveyden hiiriot jne.) syntyviit jo lapsuus-
idssd. Litkkumisen vihenemisen yksi huolestutta-
vimmista seurauksista on lasten lihavuus; jo joka
viides koululainen on ylipainoinen. Koululaisten
ylipainoisuus on johtanut aikuisten tautina pidetyn
2-tyypin diabeteksen esiintymiseen jo nuorten kes-
kuudessa. Liikkumattomuus yhdessé rasvaisen ra-
vinnon kanssa johtaa sydidn-ja verisuonitautien
riskitekijoiden lisddntymiseen. Terveyslitkunnan
professori Tommi Vasankari totesi Koululaiset
litkkeelle -seminaarissa, ettd jos lasten ja nuorten
painon lisdéntymisti ja kunnon heikkenemisti ei
saada pysdytettyd, aikuisvieston elintapasairaudet
yleistyvit ja niiden puhkeaminen varhaistuu. Vai-

kutukset voivat ulottua jopa elinidn lyhenemiseen.

Eurooppalainen terveytti edistdvin litkunnan ver-
kosto (HEPA, 2003) toteaa, ettd fyysinen passiivisuus
on tilld hetkelld eurooppalaisten terveyden ja hy-
vinvoinnin suuri uhka. WHO-koululaistutkimuksen
(2001-2002) mukaan yli neljdsosa nuorista katsoo
televisiota jopa neljd tuntia tai enemmén péivissi,
seitsemisosa kiyttdd yli kolme tuntia tietokonetta
Jja lihes viidesosa tekee yli kolme tuntia liksyja.
Istuvan eldmintavan yksi hialyttavimmisté tuloksista
on lasten ja nuorten nopeasti kasvava ylipaino ja
lihavuus (HEPA, 2001). Fyysisen aktiivisuuden
avulla voidaan vihentid istuvan eldimintavan riskejd
Ja sen aiheuttamia vahinkoja (WHO, 1998). Lisiksi
tyysiselld aktiivisuudella on todettu olevan vaikutusta
my6s muiden epiterveellisten eliméntapojen vilt-
tamiseen kuten tupakoinnin ja huumeiden kiytto6n,
epdsosiaaliseen kiyttdytymiseen ja ennenaikaisiin
raskauksiin ja nuorena aloitettuun seksuaalikiyttiy-
tymiseen (Jones-Palm & Palm, 2004).

Liikunta edistdd koululaisten fyysistd, psyykkistd
Ja sosiaalista terveytti ja toimintakykya. Lapsuudessa
litkunta tukee kasvua ja kehitysti seki edesauttaa
osaltaan terveellisten elamédntapojen kehittymista.
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Tutkimusten mukaan jo varsin varhaisessa vaiheessa
litkunnallisesti aktiivisella elimintavalla voidaan
ehkidistd myohemmalld idlld kehittyvid kansansaira-
uksia tai niiden riskitekijéiden kehittymista. Liikun-
nalla on yhdessi oikean ravinnon ja kalsiumin saan-
nin kanssa todettu olevan vihintiin 20 %:n osuus
luun massan muodostumisessa; litkuntaa harrasta-
villa lapsilla on keskiméidrin 7-8 % vahvemmat luut
kuin litkuntaa harrastamattomilla lapsilla. Fyysisen
terveyden ohella liikunnalla on positiivinen yhteys
koululaisten psyykkiseen terveyteen. Liitkunnan on
todettu vihentidvin nuorilla stressii, ahdistuneisuut-
ta ja masennusta. Litkunnan hyotyjd lapsille ja
nuorille voitaneenkin pitdi kiistattomina.

Lapsilla ja nuorilla litkunnan puutteen aiheuttamat
terveysongelmat tulevat esille yleensi vasta aikui-
sidssd ja ovat sen vuoksi vaikeasti todennettavissa.
Liikunnan terveytti edistivii fysiologisia vaikutuksia
ei voi varastoida: hyodyt on lunastettava joka péivi

Ja siksi elinikiinen liitkkuminen on terveydelle tir-

kedd. Litkunnalliseen eldméntapaan kasvattaminen
on tirked koulun tehtidva. Nykyinen tilanne aiheuttaa
yhteiskunnalle lihivuosina suuret taloudelliset me-
netykset. Lapset ja nuoret itse ovat kuitenkin suu-
rimpia hdvidjid — he joutuvat kidrsimiidn monista
kasvuun ja kehitykseen liittyvistd ongelmistal

Vihenevin litkunnan aiheuttamat terveysongelmat
on tuotu selvisti esiin monissa kansallisissa terve-
ysohjelmissa. Vakavat ongelmat ovat tiedossa ja
tiedostettu, eikd niiden toistelu enidi riitd. On aika
tarttua tosissaan ennaltaehkiisevddn tychon.

Koululaisen ja kouluyhteisin hyvinvoinnin edistiminen liikunnan avulla



Koulu liikunnan edistamisen paikkana

Koulu on keskeinen paikka fyysisen aktiivisuuden

edistamiselle. Fyysisesti aktiivisuudesta on monen-

laista hyotyi sekd oppilaille ettd koululle instituutiona:

» oppilaiden kunto ja terveys parantuvat

* tulevaisuuden terveysriskit vihenevit

* oppilaiden itsetunto kohenee ja psykologinen
hyvinvointi lisdéntyy

* istuvan tyon aiheuttamat riskit ja ongelmat
vihenevit

* mahdollisuudet avoimeen ja luonnolliseen vuoro-
vaikutukseen oppilaiden vililld ja oppilaiden ja
koulun henkilokunnan vililld lisddntyvat

* mahdollisuudet vahvistaa muiden aineiden ope-
tusta ja oppimista kasvavat. (WHO, 1998.)

Koulut ovat suotuisia ymparistojd lasten

liikkumisen lisidmiseen mm. seuraavista syisti:

* kouluilla on mandaatti ja vastuu edistii lasten
Ja nuorten kehityksen kaikkia puolia

* koulut tarjoavat fyysistd aktiivisuutta kaikille
tasavertaisesti — koulun kautta on mahdollisuus
vaikuttaa myos vihin litkkuviin ja passiivisiin
lapsiin ja nuoriin

* kouluikd on optimaalinen eldménvaihe hyotya
sddnnollisestd aktiivisuudesta ja omaksua fyysi-
nen aktiivisuus eldiméntavaksi

* koulut pystyviit tarjoamaan oikein rakennettua
ja valvottua litkunnan opetusta sdidnnollisesti

* koulut ovat arvokkaita aloituspaikkoja fyysisen
aktiivisuuden edistamiselle koko yhteisossi

* koulut voivat kiyttdd fyysistd aktiivisuutta yh-
teistyon rakentamiseen perheiden, urheiluseuro-
Jen ja yhteisojen vililld ja luomaan néin lisére-
sursseja ja mahdollisuuksia fyysiselle aktiivisuu-

delle. (WHO, 1998.)

Kouluyhteison terveyden edistimiseen liittyvien
sdddosten ja suositusten (Savola, 2005) mukaan
terveyttd edistdvissd koulussa terveyden edistdmi-
nen on kokonaisvaltaista, suunnitelmallista ja pit-
kéjinteistd. Terveyden edistiminen kuuluu koulu-
yhteisossi kaikille. Kouluaikainen litkkuminen on
yksi terveyden edistimisen toiminta-alue, ja se
sisdltdd kolmenlaisia elementtejd: lilkunnan opetus,
muu koulussa tapahtuva litkunta ja fyysisen aktiivi-
suuden yleinen suosiminen koulussa ja sen 1dhiym-

paristossi.

Fyysisen aktiivisuuden lisddmiseksi tarvitaan pitkén-
tihtdimen ohjelmia, jotka koostuvat monista saman-
aikaisesti laajalla skaalalla sovellettavista toimenpi-
teistd. Ohjelmissa tulee olla mukana useita sitoutuneita
toimijatahoja ja ohjelma tarvitsee vahvaa tukea niin
paikallisessa kuin kansallisessakin paédtoksenteossa.
Passiivisuuden trendi on mahdollista pysiytti ja se
voidaan ki#dntii jopa piinvastaiseksi systemaattisilla
ja pitkdaikaisella yhteistyolld. (HEPA, 2003.)

Koulurakennus, koulun piha ja sen lihiympiristo
on miellettdvi koululaisten litkuntapaikkana. Nuoren
Suomen tekemissd Missi lapsi litkkuu —tutkimuk-
sessa (2002) havaittiin, ettd koulupiha ldahiympéris-
toineen on merkittivi koululaisten litkuntapaikka:
kolmasosa lasten liikkumisesta tapahtui koulujen
pihoilla. Useimpien koulujen yhteydessid on oma
sisilitkuntatila, jonka tulisi olla nykyisti tehokkaam-
min koululaisten kadytossa.

Koulurakennuksella ja pihalla voisi olla nykyistd
merkittavampi rooli oppimisympiristoni ja viihty-
vyyden lisddjand. Vuoden 2007 aikana valmistuvissa
koulurakennusten suunnitteluohjeissa painotetaan-
kin aikaisempaa enemmin koulun fyysisten tilojen
merkitystd koulun toimintakulttuurin ja koululaisten
hyvinvoinnin nikokulmasta

Kuwio 2.
Koulu opiskeluympdristondi
(RT-kortin luonnos 2006:

Koulurakennus o
. . Fyysista
— yletssuunnittelu) terveytta ja
turvallisuutta

lisaava

Tarkoituksen-
mukaisesti
mitoitettu

Kestavaa
kehitysta
vaaliva

Joustava,
monipuolinen,
mahdollistaa
erilaiset tyotavat
ja vuorovaikutus-
tilanteet

TOIMINTA-
KULTTURI

Monipuolinen
toiminta- ja
kulttuurikeskus

Innostava,
luovuteen
ja tutkivaan
oppimiseen
houkutteleva
konkreettinen
oppimisen
apuvaline

Esteettista,
psyykkista ja
sosiaalista
hyvinvointia
vahvistava
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Lihdeaineistoa: *  Nuori Suomi, verkkojulkaisu:
» Lasten liikuntapaikkojen suunnittelu www.lahilitkuntapaikat.fi -sivustolla
(OPM, Nuori Suomi, 2002) *  RT-kortti: Koulurakennus — yleissuunnittelu
* Koulupihat l4hiliikuntapaikkoina — Ideaopas. (luonnos 2006)
Nuori Suomi ry 2006. *  RT-kortti: Koulurakennus — tilasuunnittelu
* Koulupihat ldhiliikuntapaikkoina (luonnos 2006)
— Suunnitteluopas. e RT-kortti: Ulkoleikkipaikat
4 0\

Yhteistyoverkoston tydstojen perusteella koululaisten fyysisen
aktiivisuuden edistdmisessid on huomioitava erityisesti seuraavat asiat:

» Liian vihin litkkuville lapsille ja nuorille *  Vuodenaikojen aiheuttamaa liikkeen
on kohdistettava erityistoimenpiteitd madrin heilahtelua on tasattava

e Tytot — varsinkin murrosidssa » Jokaisella lapsella on oikeus oppia litkun-
- on pidettivi litkkeessd nalliset perustaidot

* Kaupunkien ja maaseudun lasten ja * Lasten ja nuorten litkunnan suositukset
nuorten ongelmat ovat erilaisia pitéd laatia pikaisesti
— samoin kehittdmistoimenpiteet
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3. Tahtotila

Kohti unelmaa

Litkkuminen on koululaisten hyvinvoinnin ja elimdnilon
keskeinen lihde. Koululaiset litkkuvat vihintiin kakst
tuntia pdrvdssd. Fyysinen aktizvisuus on osa koululaisten
Jokaista koulupirvid. Koulujen paiviohjelma tarjoaa
Jokaiselle mahdollisuuden litkkua vihintiin tunnin
koulupdaivin atkana. Ammattitaitorset opettajat osaavat
innostaa lapsia paivittiiseen litkkumiseen ja varmistaa,
ettd jokainen lapsi oppii litkunnalliset perustaidot. Opet-
lajat osaavat kaytlda litkettd oppimisen ja eri oppiaineiden
opetuksen vilineend. Koulujen pihat on kunnostettu
litkkumiseen innostaviksi ja kouluilla on riittivist:
liikuntavalineita.

Paamaarat

Paamédrand on koululaisten hyvinvoinnin
edistdminen litkunnan avulla lisiamalla
koululaisten piivittdistd fyysistd aktiivisuutta
koulupdivin aikana.

600.000 koululaista nauttimaan
liikunnan hy6dyista!

Tavoitteena on vaikuttaa kaikkien koululaisten
oppimiseen ja viihtymiseen peruskoulussa lilkunnan
avulla.

$00.000 liian vihin liikkuvaa
koululaista liikkeelle!
Erityisend haasteena on lisdtd 300 000 liian vihin

litkkuvan koululaisen liikkumista. T@hén ryhmaén
kuuluvat my6s eri syisté erityistukea tarvitsevat
oppilaat.

Lasten ja nuorten piivittdisen litkunnan edistidmi-
sessd koulupdivin kokonaisuus (koulumatkat, vili-
tunnit, litkuntatunnit, muut oppitunnit, aamu- ja
iltapdivikerhot jne.) on ratkaisevassa asemassa.
Koulupiivin aikana tavoitetaan kaikki lapset ja
nuoret, miki tarjoaa hyvin mahdollisuuden myos
vihin litkkuvien tyttdjen ja poikien litkunnan edis-
tiamiselle.

Hyvii oloa litkkumalla - liikunta koulupdivin

ldpdiseviksi hyvinvoinnin edistijiksi

Fyysinen aktiivisuus tulisi ndhdd koulussa koko
koulupdivin ldpédisevind hyvinvoinnin edistdjidnd
eiké vain oppiaineena (litkuntatunnit) muiden jou-
kossa. Juuri valmistuneiden opetussuunnitelman
perusteiden (varhaiskasvatus, peruskoulu) tavoitteet
eivit toteudu liikunnan oppituntien kautta, vaan
tarvitaan uudenlaista ajattelua, jotta fyysinen aktii-
visuus saadaan osaksi koulupéivin arkea.

Tavoitteet

Fyysinen aktiivisuus ja kunto

Koululaiset liikkuvat 2 tuntia paivissi
Lisitd fyysisen aktiivisuuden madraa
koulupiivin aikana

(tunti liikkettd joka péivi)

Varmistaa litkunnallisten perustaitojen
oppiminen

Parantaa heikkokuntoisten koululaisten
tyysistd kuntoa

Osallisuus ja viihtyvyys

Kehitti4 koulujen toimintakulttuuria
siten ettd piivittdinen fyysinen
aktiivisuus on mahdollista koulupdivin
aikana

Lisitd koululaisten mahdollisuuksia
osallistua toiminnan suunnitteluun ja
toteutukseen

Edisti4 koulun ja luokan yhteisolli-
syytté litkunnan avulla

Ehkiistd koulukiusaamista liitkunnan
avulla

Oppiminen, oppimisvalmiudet

Edistia litkunnan kiytt6d kouluissa
lasten ja nuorten oppimisvalmiuksien
kehittdjdni ja oppimisvaikeuksien
ehkiisijana

Kehitti4 opettajien osaamista litkunnan
avulla opittavien muiden kuin litkunta-
taitojen opettamista

Hyvinvointi ja terveys

1. Tarjota koululaisille iloa ja elamyksia

litkunnan avulla

Vihentii koululaisten sairastumisriskiz
péivittdisen liikunnan ja terveiden
eldmintapojen avulla

Pysidyttad ylipainon lisddntyminen
koululaisilla
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4. Kehittamistarpeet eri toimintatasoilla

Koululaisten fyysisen aktiivisuuden edistimiseen
taytyy tarttua monella vaikuttamistasolla. Edisté-
mistoimenpiteet tulee kohdentaa kansalliselle,
alueelliselle, kunnan, koulu, luokan/opettajan ja
koululaisen tasolle. On olennaista miettii vaikutta-

Kuvio 8.
Litkunnan edistimisen vaikuttamistasot

f

misprosessi siten, ettd se ulottuu kaikkien tasojen
lipi ja nikyy viime kidessi paikallistasolla toiminnan
muuttumisena. Koko ajan on pidettivi mielessi
edistamistoiminnan kohde: yksittdinen koululainen.

LUOKAN TASO
(opettajat, oppilaat)

f

KOULUN TASO
(rehtori, opettajat, muu henkilokunta,luokat)

f

KUNNAN TASO (hallintokunnat jne.)

f

ALUETASO (laanit, maakunnat, aluekeskukset)

f

KANSALLINEN TASO (paattajat, lainsaadanto, ohjelmat, jarjestot, jne.)
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4.1 Kansallinen taso
KRuvio 4.

Kesketset astakokonaisuudet,
Jothin kansallisessa tasolla
pitid vatkuttaa
pdrvittiisen litkunnan
edistimiseksi

Liikuntapaikka-
rakentaminen
-koulupihat

Koululaisten fyysisen aktiivisuuden edistiminen
osaksi valtionhallinnon eri ohjelmia

Uuden erillisen koululaisten liitkuntaohjelman syn-
nyttimisen sijaan tulisi koululaisten fyysisen aktiivi-
suuden edistiminen liittiid osaksi olemassa olevia
ohjelmia: Kouluhyvinvoinnin toimenpidekokonaisuus,
Kansallinen litkuntaohjelma ja Lasten ja nuorten
litkuntaohjelma.

Kansallisissa ohjelmissa on varattava kouluympé-
ristossd tapahtuvaan litkunnan edistimiseen riittivit
resurssit. Niille valtion rahoittamille kansallisille
ohjelmille tarvitaan koordinointia (neuvottelukunta,
ohjausryhmi tai kohtaamispaikka), joka liséisi eri
toimijoiden vuorovaikutusta ja mahdollistaisi yh-
teniiset painotukset eri ohjelmissa.

Koululaisten liikunta osaksi kansallisia
hyvinvointi- ja terveysohjelmia

Eri terveysohjelmissa korostetaan lasten ja nuorten
litkunnan merkitysti terveyden edistdjdni. Kansal-
listen terveysohjelmien koordinointia tulisi lisét,
Jjotta varmistetaan yhteinen suunta ja riittivi asian-
tuntemus koululaisten litkunnan edistimisessi.

Valtakunnallisten jirjestojen yhteistyo
tiiviimmiksi

Valtakunnallisten liikuntajirjestijen ja litkuntaa
edistdvien muiden kansalaisjirjestdjen yhteistyon
tiivistdmiseksi tarvitaan uudenlaista verkostoyhteis-
tyotd. Toimivan yhteistyon avulla voidaan kouluille
suunnattuja kehittdmistoimia ja palveluja vahvistaa.
Verkostoyhteistyon taloudellinen tukeminen pitiisi
mahdollistaa valtionhallinnon eri tukimuodoissa.

Koulu-
hyvinvoinnin
toimenpide-
kokonaisuus

VALTION- Last

Kerho- asten
ja iIt:\r;l)é;vé- HALLINNON ja nuorten
toiminta TOIMEN- liikunta-
PITEET ohjelma

Opettajien

koulutus ja Terveys-

taydennys- Saadokset ohjelmat
koulutus -OPS

- tuntikehys
- opettajien
tyoehdot
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Kansallinen
liilkunta-
ohjelma

Sdiddokset ja ohjeet tukemaan koululaisten
hyvinvoinnin edistimisti liikunnan avulla
Koulujen toimintaa siédelldén monella eri tavalla:
koululaki ja asetukset, opetussuunnitelman perusteet,
kunnan opetussuunnitelma jne. Vasta kéyttoon otettu
opetussuunnitelman perusteet ja sen pohjalta tehdyt
kuntakohtaiset opetussuunnitelmat madrittavit
koulujen tehtdvit yleisesti ja oppiainekohtaisesti.

4 N

Perusopetuksen on annettava mahdollisuus moni-
puoliseen kasvuun, oppimiseen ja terveen itsetunnon
kehittymiseen.

Perusopetuksen opetus-
suunnitelman perusteet 2004

AN J

Koululaisten fyysisen aktiivisuuden edistdmisen
nikokulmasta olisi syytd saada aikaan muutoksia
ainakin seuraavissa asioissa:

* koululaisten fyysisen aktiivisuuden edistiminen
koko koulun yhteiseksi tehtidviksi
(OPS-perusteet)

* koulupiivin rakenteen uudistamiseen liittyvien
esteiden poistaminen sdddoksistd ja ohjeista

* tuntikehyksen kiyttod liikuntaan ja liikunnan
tukiopetukseen tulee edistdd kunnissa

e litkuntatuntien méirin lisddminen kaikilla
luokka-asteilla

* opettajien tydajan muuttaminen siten, etti se
mahdollistaa my6s oppituntien ulkopuoliset
tehtavit

* kouluille resursseja kerhojen toteuttamiseen

 litkuntanumeron antamisesta, vapaaehtoisuudes-
ta tms. pitiisi keskustella ja pohtia, miki on
litkunnan pitkéaikaisen omaksumisen kannalta
lasten hyvinvoinnille parasta

Koululaisen ja kouluyhteisin hyvinvoinnin edistiminen liikunnan avulla



Opettajien liikuntakoulutukseen ja
tiydennyskoulutukseen resursseja
Peruskoulussa toimivien opettajien (luokanopettajat,
aineenopettajat) osaamista koululaisten litkuttajana
tulee lisétd. Eri opettajaryhmien peruskoulutuksen
ohjelmiin pitii sisillyttid nykyistd enemmin liitkun-
takoulutusta.

Peruskoulussa tyoskenteleville opettajille on luotava
kattava litkunnan tdydennyskoulutusjirjestelma,
Jjota tuetaan opetushallituksen opettajien tiydennys-
koulutusrahoilla.

Koko kouluyhteison fyysiseen hyvinvointiin voidaan
vaikutta litkuntaa opettavien opettajien tiydennys-
koulutuksen avulla. Liikuntaa opettavien opettajien
tiaydennyskoulutukseen tulee jatkossa panostaa ja
luoda Jyviskyldn yliopiston litkuntatieteiden laitok-
sen koordinoima tdydennyskoulutusverkosto yhteis-
tydssd opettajankoulutusyksikdiden kanssa.

Liikuntapaikkarakentamista koskevien
valtionavustusten turvaaminen
Liikuntapaikkarakentamisen Suunta 2007 -
asiakirjassa on rakentamisen ja sen tukemisen pai-
noalueiksi valittu terveyttd edistdvin litkunnan sekd
lasten ja nuorten litkunnan olosuhteiden kehittami-
nen. Tavoitteena lasten ja nuorten osalta on vaikut-
taa tasapuolisesti tyttdjen ja poikien litkuntaolosuh-
teiden kohentumiseen erityisesti heidédn vilittoméssa
asuin- ja elinympiristossiddn. Lihiliikuntapaikkoja
on toteutettu enimmikseen koulujen toimintaym-

piriston ja piha-alueiden kohentamisen kautta.

Titd kehityssuuntaa on tarpeen tukea edelleen
painotetusti litkuntapaikka-avustuksilla, koska kun-
nat ovat selkeisti aktivoituneet mm. koulupihojen
suunnitelmalliseen kunnostamiseen. Kansallisella
tasolla tulee myos jatkossa huolehtia siitd, ettd
lahilitkuntapaikkoja koskevia valtionavustuspéatok-
sid varten varataan riittidvit midrirahat. Koulura-
kentamisen ja peruskorjauksen avustuksiin tulee
liittdd myos pihojen kunnostamisen avustaminen.
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Asiantuntijaryhmin kokoaminen tydstimiin
koululaisten liikunnan suosituksia

Tilla hetkelld Suomessa ei ole laajasti hyviksyttyja
yhteniisid litkuntasuosituksia kouluikiisille. Tdama
aiheuttaa ristiriitaista viestintéi ja tutkimustulosten
tulkintaa. Toisena haasteena suositusten laatimiseen
liittyen on yhtendistdd suomalaista liikunnan kési-
tejdrjestelmdd. Selkeidsti méddritelty koululaisten
paivittdisen litkunnan méairi ja tarkeimmét laadul-
liset kriteerit auttavat suuntaamaan kehittdmistyotd
keskeisimpiin ongelmiin ja niiden ratkaisemiseen

oikeilla keinoilla.

Asiantuntijaryhmin tulee laatia muun kehitystyon
tueksi kouluikiisten litkunnan mairilliset ja laadul-
liset litkuntasuositukset sekd materiaalit koululaisten
litkunnan seurantaan. Asiantuntijaryhmisté pyritién
saamaan pysyva taustaryhma kouluikéisten litkunnan
kehittdamistyolle.

Koululaisten aamu- ja iltapdivdtoiminnan

sekid kerhotoiminnan edistdmiseen tarvitaan
kansallista tukea

Liikunnan roolia 1—2-luokkien aamu- ja iltapéivi-
toiminnassa tulee korostaa nykyistd enemmén. Tama
tulee huomioida, kun aamu- ja iltapéivitoiminnan
perusteita uusitaan tai tarkennetaan. Lis#ksi iltapii-
viohjaajien peruskoulutuksessa on varmistettava

riittivi litkunnan osaaminen.

Osana eheytettyéd koulupdivid tulee elvyttid ja
kehittidd koulujen yhteydessi jirjestettivien erilais-
ten kerhojen koordinoimista ja niiden sisallollistd
monipuolisuutta liikunnan nikokulmasta. Koulujen
kerho- ja iltapdivdtoiminnan tukemista tulee jatkaa
ja laajentaa tuki koskemaan kaikkia luokkatasoja.
Kerho- ja iltapdivitoiminnassa on erityistd huomiota
kiinnitettdva vihin litkkuvien lasten aktivoimiseen.

Koululaisen ja kouluyhteisin hyvinvoinnin edistiminen liikunnan avulla



4.2 Aluetaso (laani, maakunta, aluekeskukset)

Kuvio 5.

Keskeiset asiakokonazsuudet, jothin
aluetasolla pitid varkuttaa parvittiisen
litkunnan edistimiseksi

Yhteistyotahojen
verkostoituminen

Liikunnallisen
kerhotoiminnan
elvyttaminen ja
kehittaminen

Koululaisten hyvinvoinnin edistdminen liikunnan
avulla ja sitd tukevat sdddokset ja ohjeet

Mikaili kansallisella tasolla saadaan aikaan muutoksia
niihin sdddoksiin ja ohjeisiin, jotka tukevat koululaisten
hyvinvoinnin edistdmisté litkunnan avulla, tulee nama
sdddosmuutokset saattaa mahdollisimman tehokkaasti
Jja kattavasti kuntatason tietoon. Riittdvit resurssit
tdmin tyon toteuttamiseksi tulee varmistaa aluetasolle

OPM:n ja lddninhallitusten vilisissd tulossopimulksissa.

Opetushenkiloston tiydennyskoulutus
Peruskoulussa toimivan opetushenkiloston (luokan-
opettajat, aineenopettajat) osaamista koululaisten
litkuttajina ja litkunnallisen toimintaympériston
kokonaisvaltaisina kehittdjini tulee lisdtd. Kaikkien
lilkuntaa opettavien opettajien tiydennyskoulutukseen
pitdd sisdllyttdd riittdvisti myos litkunta-aiheista
koulutusta ja sithen on varattava riittdvit resurssit
alue- ja kuntatasolle. Koulutus tulee jédrjestdi ldhei-
syysperiaatteella kustannustehokkaasti. Tdydennys-
koulutuksen kiytinnon toteutuksessa tulee hyodyntia
eri toimijatahojen litkunta-alan asiantuntemusta siten,
ettd voidaan vaikuttaa kattavasti kaikkiin niihin
tekijoihin, joilla on vaikutusta péivittdisen lilkunnan
edistdmiseen koulun tasolla (vrt. kuvio 7s. 17).

Koulujen liikunnallisen toimintaympériston
parantaminen

Aluetasolla ldaninhallitusten tulee toimintapolitiikas-
saan huomioida litkunnallisen toimintaympériséan
kokonaisvaltainen kehittiminen sisitilojen, koulupi-
hojen ja vilittomisti koulujen yhteydessi olevien
litkuntamahdollisuuksien osalta. Lihiliikuntapaikkojen
Jaerityisesti koulupihojen rakentamishankkeita pidetian
edelleen selkeidsti avustamisen painopistealueina.
Koulupiivin aikaisen litkuntatoiminnan sisillollisessé
kehittimisessi ja fyysisen toimintaympiriston sovel-
tamisessa on syytid hyodyntid aluetasolla kiytettdvissid

Saadosten
ja ohjeiden
valittaminen
kuntatasolle

ALUETASON
TOIMENPITEET,
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Koulujen
liikunta-
ympariston
parantaminen

Opetus-
henkiloston
taydennys-
koulutus

olevaa asiantuntemusta ja esimerkiksi SLU-alueiden
tieto-taitoa sekd Nuoren Suomen ylldpitdmii tieto-
pankkeja hyvistd kiytinnon malleista ja konkreetti-
sista toteuttamisideoista.

Liikunnallisen kerhotoiminnan

elvyttiminen ja kehittiminen

Osana eheytettyid koulupéivii tulee elvyttid ja kehittid
koulujen yhteydessi jirjestettivien erilaisten kerhojen
koordinoimista ja niiden sisillollistd monipuolisuutta
litkunnan nékokulmasta. Erityisend kohderyhmina
tulee pitdd eri syistd vihin litkkuvat oppilaat.

Aluetasolla ladninhallitukset (litkuntatoimi, nuoriso-
toimi) huolehtivat edelleen aamu- ja iltapdivitoimin-
nan tukemisesta ja siind yhteydessd myos liikunnal-
lisen toiminnan kehittdmisestd yhteistydssd muiden
alan toimijoiden kuten SLU-alueiden ja Nuoren
Suomen kanssa. Jatkossa tulee myos pohtia koulujen
“sisdisten” kerhojen ja koulupdivin "ulkopuolisen”
aamu- ja iltapdividtoiminnan kehittimistd yhtend
kokonaisuutena siten, ettd koko kerhotoiminta pal-
velisi parhaalla mahdollisella tavalla eheytettyd,
litkunnallista koulupaivéa.

Yhteistyotahojen verkostoituminen

Keskeiset asiakohdat, joihin koulun tasolla on vaiku-
tettava péivittédisen litkunnan edistdmiseksi, on kuvattu
kuviossa 7 sivulla 17. Niihin tekijoihin pystytidn
vaikuttamaan ainoastaan monitahoisen ja kattavan
toimijaverkoston kautta. Parhaiten tdmi vaikuttaminen
tapahtuu suunnitelmallisen ja joustavan yhteistoimin-
nan avulla. Aluetason verkostoitumisessa on huomi-
oitava mm.d8adninhallituksen eri toimialat (koulu,
liikunta, nuoriso), SLU-alueet, KLL:n piirit, urheilu-
opistot, yliopistot ja muut koulutusyksikot jne.

Koululaisen ja kouluyhteisin hyvinvoinnin edistiminen liikunnan avulla



4.3 Kunnan taso

Kuvio 6.
Keskeiset astakokonaisuudet,
Jothin kunnallisella pitid
vaikuttaa pdivittiisen
litkunnan edistamziseksi

Opettajien
taydennys-
koulutus

Liikunta-
paikkojen
kaytto

Kunnan opetussuunnitelmissa koululaisten pai-
vittidisen liikunnan edistiminen on kirjattu koko
koulun yhteiseksi tehtiviksi

Kunnan opetussuunnitelmiin kirjataan koko koulu-
yhteison yhteiseksi tehtidviksi lasten piivittiisen
liitkkumisen edistdminen. Tamin tulisi ndkyd myos
esimerkiksi yhteisten aihealueiden ja oppilashuollon
suunnitelmissa. Tavoitteen toteutuminen vihin
liikkuvien lasten ja nuorten osalta edellyttdsd hyvii
moniammatillista yhteistyotd koko kunnan tasolla.

Kaavoituksella ja lilkennesuunnittelulla liikunta-
olosuhteet lihelle kouluja ja koulumatkat ja
koulujen lahiympiristo turvallisiksi

Koululaisille tulee varmistaa riittavét litkuntaolo-
suhteet koulun lidheisyyteen. Koulumatkojen turval-
linen kulkeminen jalan tai pyorilld taataan toimivalla

kaavoituksella ja litkennesuunnittelulla.

Koululitkunnan yhteistyoverkosto paikallistasolla
Kuntiin pidaisi luoda yhteistyoverkosto, jonka teh-
tivind on kehittdd ja suunnitella koulupéivin litkun-
nan kokonaisuutta (koulutus, kerhotoiminnan kehit-
tdminen, olosuhdetyd, vanhempainillat, viestinti,
tapahtumat, kampanjat, kartoitukset, viestintd mo-
lempiin suuntiin, kilpailutoiminnan kehittdminen...).
Verkoston jisenisto voi koostua esim. koulukohtaisista
liilkuntavastaavista, rehtoreista, oppilasedustajista,
eri hallintokuntien vastuuhenkiloisti, keskeisisti
liikuntajérjestoistd jne.

Kartoitustyo

Koulun litkuntatoiminnan kehittimiseksi on vuosittain
pélvitettivi litkunnanopetusta, olosuhteita ja kerho-
toimintaa koskeva kartoitus. Koulukohtaisessa kar-
toituksessa tulee selvittid litkuntaa opettavat opettajat
/ opetustuntien méir, litkuntatuntien méérs luok-
katasoittain, toimivat liikuntakerhot, litkuntavilineet

Kunnan
opetus-
suunnitelma

Koulujen
liikunta-
olosuhteet
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Kaavoitus
jalilkenne-
suunnittelu

Kuntatason
yhteistyo-
verkosto

Jne. Kartoitus helpottaa koulutusten suunnittelua,
olosuhderatkaisujen tekemistd ja viestintdd.

Koulujen liikuntaolosuhteet ja vilineet

P
Oppimisympdriston tulee tukea oppilaan kasvua ja
oppimasta. Sen on oltava fyysisest, psyykkisesti ja
sostaalisesti turvallinen ja tuettava oppilaan terveytid.

Perusopetuksen opetus-
suunnitelman perusteet 2004

A J

Nuoren Suomen koulupihakartoituksessa havaittiin,
ettd kolmasosa pihoista vaatisi vilitontd kunnosta-
mista. Koulun piha-alueiden ja niiden lihiympéristojen
tulee innostaa lapsia liilkkumaan seki vilitunneilla
ettd vapaa-ajalla. Parhaimmillaan koulun piha toimii
koko alueen lahiliikuntapaikkana. Kuntien tehtivina
on laatia suunnitelma koulujen pihojen kunnostami-

sesta ja varata tdhidn pitkidjdnteisesti resursseja.

Jokaisessa koulussa tai koulun liheisyydessi tulee
olla asianmukainen siséliikuntatila, joka on varusteltu
koululaisten tarpeista. Koulussa on oltava lisdksi
riittdvd méard vilineistod tehokkaaseen litkunnan-
opetus-, vilitunti- ja kerhokdyttoon

Koulujen tilojen monipuolinen hyédyntidminen op-
pimisympiristoind on vield lapsenkengissi. Esimer-
kiksi koulujen pihojen kiytté oppimisympiristona
on vihiistd. Hyvin suunniteltu piha tarjoaa kuitenkin
erinomaisen oppimisympéristén monelle eri oppiai-
neelle.

Koulun ldhiymparistod lilkuntapaikkoina tulee hyo-
dyntdd nykyistd paremmin. Nédiden kidyttod estavit
siddokset on uudistettava, jotta ne eiviit ole koulu-
laisten litkkumisen edistdmisen esteend.

Koululaisen ja kouluyhteisin hyvinvoinnin edistiminen liikunnan avulla



4.4 Kouluntaso

Kuvio 7.
Kesketset asiakokonaisuudet,

.o . Koulun
Jothin koulun tasolla pitid piha ja
vatkuttaa patviltiisen valineet

litkunnan edistimisekst

Yhteistyo
vanhempien
ja muiden

toimijoiden
kanssa

Aamu- ja
iltapaiva-
toiminnan

koordinointi

Resurssit
kerhotoimintaan
ja lilkunnan
tukiopetukseen

Koulun tasolla keskeisin vaikuttaja on koulun rehtori
tai johtaja. Hdn on kokonaisvastuussa koulun tyo-
suunnitelman teosta, koulun toimintakulttuurin
luomisesta ja kouluyhteison hyvinvoinnista. Kehit-
témistyon onnistumisen kannalta on keskeistd saada
paivittiisen litkunnan toimintakonsepti rehtoreiden
tietoon ja perustella sen edut koko koululle niin
hyvin, ettd he tarttuvat kouluyhteison litkunnan

kehittimiseen.

Liikunta osaksi koulun opetus- ja
tyosuunnitelmaa

Piivittdisen fyysisen aktiivisuuden edistdminen tulisi
nikyd koulun opetussuunnitelmassa koko koulun
yhteisend tehtdvana. Pdivittdisen litkunnan toteutu-
minen edellyttdd koulutasolla moniammatillista
yhteistyoti (rehtori, opettajat, kouluterveydenhoito,
oppilashuolto).

Liikuntamyonteinen toimintakulttuuri
Opetussuunnitelman perusteissa koulun toiminta-
kulttuurin avainsanoja ovat avoin, vuorovaikuttei-
nen, yhteisollinen, oppilaat osallistava ja yhteisty6ti
tukeva. Jokaisen koulun tulisi pohtia omat sdidntonsi
Jja toimintakulttuurinsa myos paivittdisen litkunnan
nikokulmasta ja etsid niihin litkkumista edistidvid
toimintatapoja — tietenkin turvallisuudesta tinki-
mittd. Liitkunnallinen toimintakulttuuri nikyy op-
piaineiden yhteisty6ssi liikunnan esteiden poista-
misena, koulun yhteisind liikuntapdivind ja
litkuntakampanjoina seki litkuntatempauksina. Tal-
laiset tapahtumat lisdédvit koulun yhteisollisyytti
ja yhteistoimintaa.

Koulupiivin rakenne: koulupéiviidn uusi rytmi
péivittdisine litkuntatuokioineen
Kouluikdisille ei saisi tulla liian pitkid liikkumatto-

Liikunta
osana koulun
ops:a ja tyo-
suunnitelmia

KOULU
JA REHTORI
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Liikunta-
myonteinen
toiminta-
kulttuuri

Koulupaivan
rakenteen
uudistaminen

Lisaa
liikuntatunteja
tuntikehyksesta

Oppilaiden
osallisuus
tyotapana

muuden jaksoja. Yhdysvalloissa tehtyjen suositusten
mukaan kouluikiinen ei saisi olla liikkumatta yli
kahden tunnin jaksoa. Koulupiivin rakenne ei saisi
olla pyha. Nykyinen pirstoutunut koulupdivan malli
45—15 -suhteineen ei ole paras mahdollinen kenen-
kéddn kannalta.

Oppilaiden osallistuminen kantavaksi
periaatteeksi

Oppilaiden aktiivisen roolin vahvistaminen on yksi
keskeisimmisti opetuksellisista periaatteista. Oppi-
laiden totuttaminen oppituntien ja koulun muun
litkuntatoiminnan suunnitteluun ja toteutukseen
toimii paitsi palkitsevana luottamisena niin myos
vastuuseen kasvamisena oman liikkumisen ja ryh-
méni toimimisen osalta. Koulujen oppilaskuntien
roolia koululaisten liikuttajana tulisi myos liséta.

Lisidi liikkuntatunteja tuntikehyksesti

Koululaisten terveyden kannalta olisi tirkedd saada
koululaisille lisdd ammattitaitoisen opettajan pitimid
liilkuntatunteja. Voimassaoleva tuntikehys tarjoaa
mahdollisuuden litkuntatuntien tai -tuokioiden
lisddmiseen. Pidemmiilld aikavililld tulisi litkunta-

tuntien méaarda lisati.

Lathunnanopetuksen tuntimddrat ovat kehittyneet epiedul-
l1seen suuntaan Suomessa varsinkin keskiasteella. Erityisen
huolestuttavaa on se, ettd koululitkunta vihenee juurt
sund idssd, jolloin myos vapaa-ajan litkunta on vihen-
tynyt. Koulujen opetusohjelmissa on oltava ruttiva mddri
lithuntatunteja, jotta laadukas litkuntakasvatus vor
loteutua. Kansainvdlisesti on tutkimustietoon pohjautuen
suositeltu, ettd litkuntaa tulist olla vihintidn 180 mi-
nuuttia vitkossa jokaisella kouluasteella, jotta laadukkaan
litkunnanopetuksen tavoitteet voitaisiin saavuttaa.

LIITOn kevitkokouksen 2006 julkilausuma

Koululaisen ja kouluyhteisin hyvinvoinnin edistiminen liikunnan avulla



Resursseja kerhotoimintaan ja

liikunnan tukiopetukseen

Koulun tulee varata riittivit resurssit kerhotoimin-
nan jirjestimiseen. Erityisen tirkeitd ovat kerhot
vihin liikkuville lapsille. Koulun kerhojen toteutta-
Jina voivat toimia my®ds alueella toimivat jirjestot.

Yhteisty6 vanhempien ja muiden alueen
toimijoiden kanssa

Uudet opetussuunnitelman perusteet lisdivit kou-
lujen velvoitteita tehdd yhteisty6td vanhempien
kanssa ja jakaa heille tietoa. Vanhemmat ovat voi-
mavara koululaisten liikuttajina, litkuntavilineiden
hankkijoina, kerho-ohjaajina ja talkootyoldisini

esimerkiksi pienimuotoisessa pihan kunnostamisessa.

Yhteistyo koulun alueella toimivien jirjestijen
kanssa tuo lisdresursseja koulun toimintaan. Koulun
keskeisid sidosryhmié ovat vanhempainyhdistykset,
urheiluseurat ja muut harrastejirjestot.

Koulujen salit ja litkuntatilat tulisi saattaa tehok-
kaasti eri tahojen kidyttoon iltapidivisin, viikonlop-
puisin ja lomien aikaan. Lisiksi liikuntavilineiston
kdyttod tulisi tehostaa.

Koulun pihalle virikkeiti

Virikkeellinen koulun piha aktivoi koululaisia liitk-
kumaan. Koulun tulee itse olla aloitteellinen pihansa
kunnostamisen suhteen. Kokonaisvaltainen pihan
kunnostus edellyttid huolellista suunnittelua, jossa
koulun henkil6sto ja oppilaat ovat tiiviisti mukana.
Isoihin perusparannushankkeisiin voivat kunnat
saada opetusministerion ldhiliitkuntapaikka-

avustusta.
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Koulun piha-alueelle voidaan luoda virikkeitd myos
monella edullisella tavalla (pthamaalaukset, pieni-
muotoiset rakenteet kuten tasapainoradat, palloseinit
pulkkamiet, pihan toiminnalliset rajaukset, pienvi-

lineiden lisdédminen piha-alueelle).

Koululaiskisat, -tapahtumat, kilpailut
koskettamaan laajoja joukkoja

Kouluyhteison kautta voidaan tarjota mahdollisuus
kisailuun ja kilpailemiseen niille koululaisille, jotka
eivit osallistu urheiluseurojen jirjestimiin kilpai-
lutoimintaan. Erilaisten koululaiskisojen ja —kilpai-
lujen ytimeni tulee olla koulukohtainen toiminta,
Joka parhaimmillaan mahdollistaa jokaisen oppilaan
osallistumisen. Toisena kehittimiskohteena on laajat
Jjoukot tavoittavien, uudenlaisten kisa- ja tapahtu-

mamuotojen kehittely.

Oppilaiden aktivointi jdrjestiméin itse itselleen
litkuntatapahtumia ja —kisoja on erinomainen keino
osallisuuden lisddmiseen

Koulukohtaiset ideat ja keksinn6t kunniaan

Koulu on aina itse paras miirittelemaién itselleen
parhaiten sopivat toimintamallit. Koulukohtaisen
kehittdmistuen tueksi tarvitaan kuitenkin ideoita ja
malleja, jotka ovat helposti koulujen saatavissa.
Helpoin ratkaisu eri toimintamallien esittelyyn on
internetpohjainen tietopankki, josta koulut voivat
kidydd katsomassa toistensa toimintamalleja.

Koululaisen ja kouluyhteisin hyvinvoinnin edistiminen liikunnan avulla



4.5 Luokan/opettajan taso

Kuvio 8.
Kesketset astakokonaisuudet,
Jothin luokan ja opettajan
tasolla pitad varkuttaa

Koulumatkat

parvittiisen litkunnan yhdessa
edistimiseksi kavellen tai
pyoraillen

Yhdessa
vanhempien
kanssa

Erilaisten
tilojen
hyédyntaminen

Liikunnan avulla oppiminen

— liike oppimisen apuna eri oppiaineissa
Liikkeen avulla lapsi oppii paitsi oman kehonsa
hallintaa, myos késitteitd, muotoja, virejd, mate-
maattisia taitoja — ennen kaikkea oppimiskyky ke-
hittyy hermoverkkojen rakentumisen myoti. Toi-
minnallisen oppimisen (learning by doing) nimeen
on vannottu jo pitkién. Liike on lapsille erinomainen
oppimisen viline ja siksi se pitiisi ottaa paremmin
kiyttoon koulussa kaikkien oppiaineiden opetuksessa.

Laatua liikuntatunneille

= liikettd tunneille ja vapaa-aikaan

Alakoulujen litkunnanopetuksen keskeinen tehtivi
on tarjota lapsille mahdollisimman paljon iloista
liikettd ja monipuolisia litkekokemuksia. My®s mo-
toristen perustaitojen oppiminen lilkunnanopetulksessa
on tirkedd. Parhaimmillaan litkuntatunnit aikaansaa-
vat lisid liikettd vilitunneille ja lasten vapaa-aikaan.
Lasten piivittiisen litkunnan suositus tiyttyy aino-
astaan omaehtoista litkuntaa lisddamélld. Ylakoululais-
ten litkuntatunneilla esitelldén litkunnan monipuolisia
mahdollisuuksia ja opettaa nuorille hyvin kunnon
ylldpitimisen periaatteet.

Yhdessd vanhempien kanssa

P
Lapsi ja nuori elid samanatkaisesti seki
kodin etti koulun vaikutuspiirissa. Tdmd
edellyttid ndiden kasvatusyhteisgjen vuoro-
vatkutusta ja yhteistyotd oppilaan kokonais-
valtaisen terveen kasvun ja hyvin oppimisen
tukemisessa.

Perusopetuksen opetus-

suunnitelman perusteet 2004

Paivittaisen
liikunnan
mahdollistaminen

LUOKAN /
OPETTAJAN
TASO
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Liikunnan
avulla
oppiminen

Laatua
liikunta-
tunneille

Liiketta
valitunneille

Vanhemmat ovat koululle voimavara. Liikunta on
helppo kdytinnon keino toteuttaa kasvatuskumppa-
nuutta vanhempien kanssa. Vanhemmat kaipaavat
tietoa ja kidytdnnon malleja lapsensa kasvatuksessa
ja vanhemmuudessa. Perheiden yhteiseen liikkumi-
seen kannustaminen on konkreettinen ja yksinker-
tainen keino kouluille. Liikunnalliset vanhempainillat
lihentivit lapsia, vanhempia ja koulun toimijoita.

Etsivi 1oytdd — koulusta 1oytyy

useita liikuntatiloja

Liikuntasalin puute tai sen pienuus on suuri vidryys
koulun oppilaita kohtaan. Tavoitteena tulee pitas,
ettd koulusta tai sen vilittomistd ldheisyydestd
16ytyy asianmukainen sisiliikuntatila. Varsinaisen
sisdliikuntatilan lisiksi koulusta loytyy myds paljon
muita paikkoja toteuttaa litkuntaa sisilldkin: luok-
kahuoneet, kiytivit, porraskiytivit, ruokala jne.
Tarvitaan uusia innovaatioita ja ideoita litkunnan

toteuttamiseksi pienissi sisdtiloissa.

Koulumatkat kimppakyydilld yhdessa

- mutta omin jaloin

Koulumatkat ovat olennainen osa koulupiivii ja
oppilaita pitiisi kannustaa kulkemaan kouluun omin
jaloin tai pyorilld. Varsinkin taajamissa tulee suosia
omin jaloin kouluun kulkemista. Koulumatkaan
liittyvit turvallisuusriskit saadaan hallintaan hyvalla
suunnittelulla, tiedonvilitykselld ja yhteistyolla
vanhempien ja alueen asukkaiden kanssa. Vanhem-
milla ja opettajilla on oikeus vaatia kunnalta lapsil-
leen turvallinen koulutie.

Koululaisen ja kouluyhteisin hyvinvoinnin edistiminen liikunnan avulla



4.6 Yksilotaso: peruskoululainen

Koululaiset kohderyhmini on laaja ja heterogeeni-
nen. Jotta koululaisten fyysisen aktiivisuuden lisidé-
miseen tidhtddvit toimenpiteet olisivat tehokkaita,
on kohderyhmi syyti jaotella kolmeen eri luokka-
tasoon (tai ikdryhmain):

e 1.-3.-luokkalaiset

*  4.-6.-luokkalaiset

e 7.-9.-luokkalaiset.

Alakoulun oppilaat

Alakoulun lapsille litkunnassa keskeistd on hauskuus,
myonteiset kokemukset, ryhméén kuuluminen, tun-
teiden kirjon kokeminen ja energian purkaminen.
Tirkedd on myos litkkumisen monipuolisuus ja
vaihtelevuus seki taitojen ja temppujen oppiminen.
1.—8.-luokkalaisilla korostuu motoristen perustaito-
Jjen oppiminen ja suomalaiseen kulttuuriin kuuluvien
perusliikuntamuotojen oppiminen (pyériily, uinti,
hiihto, luistelu, luonnossa liikkuminen). Alakoulun
4—6.-luokkalaisia kiinnostavat eri lajien perustaitojen
oppiminen ja pitemisen kokemukset korostuvat

myos liikunnassa.

Alakouluikiéisten kohdalla on térkeintd varmistaa
riittdvd paivittdisen litkunnan midria koulupiivin
aikana. Monipuolisten motoristen perustaitojen
oppiminen kuuluu my6s jokaisen lapsen perusoi-
keuksiin.

Ndiden kahden ydinasian toteutuminen

kouluissa edellyttid:

e koululaisten osallisuutta litkunnan suunnittelussa
Jja toteutuksessa

* innostavan liikunnan seurantajirjestelmin
luomista

* turvallista, liikkumiseen houkuttelevaa lahiympé-
ristod (koulun piha keskeisin)
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* koulupdivin rakenteen uudistamista siten, etti
omaehtoiselle litkunnalle on aikaa riittdvasti

e laatua litkuntatuntien toteutukseen

* vapaamuotoisia toimintaryhmii aamuisin
ja iltapdivisin

* monipuolista kerhotarjontaa — vihin litkkuvien
lasten kerhot erityistarpeena

* koululaisia innostavien kampanjoiden, tapahtu-
mien ja tempausten jirjestimisté

* riittdvisti lilkuntavilineitd koululaisten kiyttoon
(esim. vilitunnit)

e liikuntatuntien riittivd maiari

Ylidkoulun oppilaat

Ylidkoulun oppilaiden litkunnassa korostuvat moni-
puolisuus ja vaihtelevuus. Lisiksi erityisen keskeisti
on litkkumisen omatoimisuus ja omaehtoisuus —
nuori haluaa irrottautua auktoriteeteista ja kokeilla
rajojaan. Fyysinen aktiivisuus toimii myos energian
purkajana.

Kehittamistarpeita:

* oppilaiden osallisuus toiminnan suunnittelussa
Jja toteutuksessa kaikilla toimintatasoilla

* nuorten ehdoilla tapahtuvan harrasteliitkunnan
toteutumiselle tilaa ja tukea

 litkuntakerhotoimintaa eri muodoissaan

+ vilituntiliikunnan aktivointia

 tukihenkiloverkoston synnyttimisti koulutasolle
— kouluun liikunta-aktivaattorit

* yldkoulun oppilaskuntien hyédyntamisti koulu-
kohtaisen litkunnan jirjestdmisessi

* litkuntatuntien riittivi mairi

e lisdd valinnan mahdollisuuksia

Koululaisen ja kouluyhteisin hyvinvoinnin edistiminen liikunnan avulla



5. Yhteisia toimintaperiaatteita

Edistamisprosessi lapaisee
kaikki vaikuttamistasot

Muutoksen aikaansaaminen edellyttidd toimenpiteiti
kaikilla vaikuttamistasoilla: kansallisella, kunnalli-
sella, koulun seki luokan/opettajan tasolla. Kehys-
suunnitelman toimenpidekokonaisuuksilla tahdétdan
pitkdn tdhtdimen muutoksiin koululaisten hyvin-
voinnin edistdmisessd. Kdytdannon toimien lisdksi
on tirkedd pitdd ylla yhteiskunnallista keskustelua
Ja tietoisuutta liikkumisen merkityksesti ja koulun
mahdollisuuksista liikkumisen ja hyvinvoinnin edis-

timiseen.

Eri vaikuttamistasoilla tarvitaan erilaisia toimenpi-
teitd ja vilineitd. Kaikilla tasoilla on olennaista
loytidd keskeiset sidosryhmit ja toimijat, joiden
kanssa yhteistyossi lasten liikkumisen asiaa voidaan
viedd eteenpdin.

Toimenpiteiti suunniteltaessa ja toteutettaessa on
olennaista ottaa huomioon erilaisten ja eri-ikéisten
lasten ja nuorten odotukset, tarpeet ja erityispiirteet.
On eri asia suunnitella liilkuntakampanjaa alakouluille
kuin pohtia keinoja toisen asteen oppilaiden innos-
tamiseksi litkuntaan. Kaikenikéisille lapsille ja nuo-
rille tulee luoda ja loytdd liikkumisen tapoja ja
mahdollisuuksia, jotka ovat heitd kiinnostavia ja
heidin iki- ja kehitystasolleen sopivia. Ilo, hauskuus,
sosiaalisuus ja kokemuksellisuus pitiisi sisdltyd
kaikkeen liikkumiseen.
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Tavoitteena monimuotoisen fyysisen
aktiivisuuden lisdaminen

Hankkeessa tihddtddn monimuotoiseen fyysisen
aktiivisuuden lisddmiseen. Tavoitteena on edistii
ja lisdtd lasten litkkumisen médrid ja laatua niin
liitkunnan opetuksessa, koulumatkoilla, vilitunneilla,
kerho- ja aamu- ja iltapdivitoiminnassa jne. Kou-
lupdivien tulisi rakentua siten, etté niihin siséltyisi
seki opettajajohtoisia ettd omaehtoisia litkuntatuo-
kioita ja useita erilaisia litkunnan harrastamisen
mahdollisuuksia ja paikkoja. Lisiksi tavoitteena on
vaikuttaa liikkumisen olosuhteisiin kouluissa tuke-
malla mm. pihojen kunnostamista liikkumista akti-
volvaan suuntaan.

Koulun oman toiminnan tukeminen

Yksittdisen koululaisen kannalta tirkeimmit muu-
tokset ja toimenpiteet ovat sellaisia, jotka nikyvit
oman koulun toiminnassa ja kdytdnnoissa. Ratkaisut
ovat koulukohtaisia. Koulukohtaisen kehittimistyon
tueksi tarjotaan kouluille tietoa sekid monipuolisia
ideoita ja vilineitd lilkkumisen edistimiseen. Koulut
voivat itse valita tarjotuista vaihtoehdoista ne toi-
mintatavat, joita ne haluavat ryhty4 omassa toimin-
nassaan toteuttamaan.
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6. Seuranta, arviointi, tutkimus

Tarkka tieto puuttuu

Liikunnan tutkimisella on vuosikymmenten historia.
Tutkimuksen rajaus, muoto ja kohderyhmit ovat
muuttuneet jatkuvasti. Tietoa on keritty ldhinni
kyselyini ja haastatteluina. Vihitellen tutkimusten
kiinnostuksen kohde on laajentunut kattamaan yha

nuorempien lasten liikunnan tarkastelemista.

Péddosa tutkimuksista on tehty poikkileikkauksina
vallitsevasta tilanteesta ja usein lilkuntaa on tarkas-
teltu vain yhteni tutkimuksen osatekijanid. Varsi-
naisia seurantatutkimuksia, joissa olisi seurattu
samojen lasten liikuntakdyttiytymistd useampien
vuosien ajan, ei ole.

Ylikouluikdisten lasten (11—18-vuotiaat) liikun-
takédyttdytymistd on tutkittu toistuvasti viimeisten
reilun kahdenkymmenen vuoden aikana neljissi eri
tutkimusohjelmassa. Lisiksi Tilastokeskuksen ajan-
kédyttotutkimuksissa on yhtend osana myos litkun-
taan kédytetty aika. Kansanterveyslaitoksen aikuis-
vdeston terveyskdyttiaytymisen tutkimuksissa
nuorimmat osallistujat ovat olleet 15-vuotiaita. Alle
kymmenenvuotiaiden lasten litkuntaa on tutkittu
kohtalaisen vihin ja lihinni poikkileikkauksina
(esim. Laps Suomen, STRIP). Tutkimuksen puut-
teena on yleisesti ollut my®6s litkunnan yksipuolinen
tutkiminen seki litkunta-kiisitteen méérittelemisen
Ja tutkimusmenetelmien runsas vaihtelevuus. Lasten
Januorten litkuntakiyttiaytymisen ja sen tutkimuksen
nykytilaa on analysoitu vuosi sitten valmistuneessa
raportissa (Halme ja Laine 2005).

Lapset ja nuoret harrastavat tutkimusten mukaan
lilkuntaa nyky4én enemmin kuin viimeisen kolmen-
kymmenen vuoden aikana. Tutkimuksen haasteena
on saada lasten ja nuorten litkunta-aktiivisuuden
todellinen tila selville.

LAHTEET:

Lasten ja nuorten liikuntakayttaytymisen
arviointiin ja seurantaan tulisi saada
pysyva jarjestelma

Kiytettdvit tutkimusmenetelmit tulisi valita har-
kiten aiempien tutkimusten analysoinnin jilkeen.
Lasten ja nuorten liitkuntakédyttdytymisen tarkaste-
lemiseen tarvittaisiin uusia tapoja ja nikokulmia.
Lapset ja nuoret ovat kohderyhmini varsin hetero-
geeninen. Kokonaiskuva muun muassa litkuntakiyt-
tdytymisen sukupuoli-iki-, alue- ja kulttuurisidon-
naisuudesta tarvittaisiin lasten litkunnan tukemisen,
parhaiden kiytettivien menetelmien valitsemisen,
resurssien tehokkaan suuntaamisen ja kidyttdmisen
mahdollistamiseksi. Tulisi selvittdd missd, milloin ja
paljonko lapset liikkuvat ja kenen kanssa.

Selvitystd kaipaa erilaisten litkunnan lisddmistem-
pausten todellinen vaikuttavuus lyhyelld ja pitkilld
aikavililld erilaisissa kohderyhmissi. Eri-ikidisten
tyttdjen ja poikien liikunnan ominaispiirteiden
tarkasteluun tulisi perehtyé tarkemmin, jotta voidaan
tarjota useimmille sopivaa liitkuntaa ja tukea eri
ryhmien litkunnan harrastamista. Tulisi etsid tapoja
tukea etenkin nuoruusikiisten tyttdjen litkuntaan
osallistumista heiddn omista ldhtokohdistaan ja
erityistarpeistaan lahtien.

Tutkimuslaitosten yhteistyonid pitdisi synnyttid
riittivin edustavalla otoksella tehtivi $-5 vuoden
vilein toistettava lasten ja nuorten liikunnan seu-
rantatutkimusjirjestelma. Uusissa tutkimuksissa
tulisi nykyistd paremmin hyodyntéd uutta teknolo-
giaa, joka mahdollistaa esim. arkiliikkumisen seu-
rannan.

Halme, T ja Laine K. 2005. Katsaus lasten ja nuorten liikuntakayttaytymisen tutkimukseen.

3-18 -vuotiaiden lilkunnan useus, intensiteetti, lilkuntaan kiytetty aika, lilkuntamuodot sekid omatoimiseen ja ohjattuun
liikuntaan osallistuminen. LIKES/LINET. OPM:n tilaama julkaisematon taustaselvitys.

LAPS SUOMEN: Halme, T., Parkkisenniemi S., Nupponen, H.
LAPS SUOMEN - 3—12-vuotiaiden lasten liikunta-aktiivisuus. Julkaisematon, valmisteilla.

STRIP: Siikslahti, A. 2005. Liikuntaintervention vaikutus 8—7-vuotiaiden lasten fyysiseen aktiivisuuteen ja motorisiin

taitoihin sekd fyysisen aktiivisuuden yhteys sydin- ja verisuonitautien riskitekijéihin. Studies in sport, physical education

and health 104. Jyviskylén yliopisto.

Fogelholm, M., Paronen, O., Miettinen, M.: Liikunta —hyvinvointipolititinen mahdollisuus. Suomalaisen terveysliitkunnan

tila ja kehittyminen 2006. Sosiaali- ja terveysministerion Selvityksid 2007:1.
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liikunnan edistamiseksi

OMATOIMINEN

LIIKUNNAN
HARRASTAMINEN
e lilkuntakerhot

Koululaisten liikunnan kivijalka
kehittamistyon perustaksi

Tilla hetkelld Suomessa ei ole laajasti hyviksyttyja
yhteniisid litkuntasuosituksia kouluikiisille. Tama
aiheuttaa ristiriitaista viestintéi ja tutkimustulosten
tulkintaa. Toisena haasteena suositusten laatimiseen
liittyen on yhtendistdd suomalaista liikunnan kési-
tejirjestelmdd. Selkedsti midritelty koululaisten
paivittidisen liikunnan méiri ja tirkeimmit laadul-
liset kriteerit auttavat suuntaamaan kehittamistyota
keskeisimpiin ongelmiin ja niiden ratkaisemiseen

oikeilla keinoilla.

Asiantuntijaryhman kokoaminen
ja suositusten laatiminen

Kootaan asiantuntijaryhmén laatimaan suosituksia.
Ryhmai tyostdd suositukset tdmén vuoden aikana
valmiiksi. Suosituksista jdrjestetiddn konsensussemi-
naari syksylld 2007. Tuotoksena on opas ja visuaa-
linen juliste padsuosituksista.

Tietopankki hyvista kaytannén malleista
ja ideoista suositusten toteuttamiseksi

Suositusten tydston rinnalla laaditaan keinovalikkoa
eri toimijoille suositusten toteuttamiseksi (kunta,
koulu, opettaja). Hyvid kiytintoj4 kerétddn asian-
tuntijoilta, kunnilta, kouluilta ja opettajilta.

Koulumatkaliikkumisen edistaminen

Koulumatkat ovat olennainen osa koulupiivii, ja
oppilaita pitiisi kannustaa kulkemaan kouluin omin

LIKKUMINEN JOHTOINEN

¢ koulumatkat LIIKUNTA- LIIKKUMINEN
e valitunnit SUOSITUKSET * sisaltopalvelut
e kampanjat * suositusten teko ¢ koulutus

* tietopankki

24

Toimintakokonaisuuksia koululaisten

OPETTAJA-

LIIKKUMIS-
YMPARISTO

¢ liikkumispaikka

* oppimisymparisto

Jaloin tai pyorilld. Varsinkin taajamissa tulee suosia
omin jaloin kouluun kulkemista. Koulumatkaan
liittyvit turvallisuusriskit saadaan hallintaan hyvilla
suunnittelulla, tiedonvilitykselld ja yhteistyolld
vanhempien seki alueen asukkaiden kanssa. Van-
hemmilla ja opettajilla on oikeus vaatia kunnalta
lapsilleen turvallinen koulutie. Koulumatkaliikunnan
edistimiseksi vilitetddn hyvid kdytdnnon toiminta-
malleja internetpohjaisen tietopankin kautta opet-
tajille ja vanhemmille.

Valituntilikkumisen edistaminen

Vilitunnit tarjoavat koululaisten pdivittiiselle fyy-
siselle aktiivisuudelle parhaat mahdollisuudet. Ne
on otettava tietoiseen tehokkaaseen kdyttoon. Liik-
kumiseen aktivointi vilitunneilla on helppo toteuttaa.
Esimerkiksi luokan oma liikuntavilinekori saa jo
sellaisenaan aikaan liikettd. Jos koulun piha on
heikossa kunnossa, tarvitaan myos isompaa piha-
alueen kunnostamista.

Liikuntakerhoista liiketta koululaisille

Liikunnan nikokulmasta kerhotoiminnan (tai lii-
kunnallisen iltapdivitoiminnan) aktivointi on erittdin
merkittivi osa eheytettyd koulupdividd. Olemassa
olevien resursseja yhdistelemilld voidaan saada
merkittivisti resursseja paikallisen kerhotoiminnan
tukemiseen.

Liikuntakampanjat

Liikuntakampanjoilla voidaan edistidi koululaisten
paivittidistd litkkumista. Erilaiset tapahtumat lisddavit
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yhteisollisyytti ja yhteistoimintaa. Yhteiseen teke-
miseen kannustavat tapahtumat ja kampanjat nuor-
ten ehdoilla ja osin toteuttaminakin saavat myos
yldkoulun oppilaat liikkeelle. Kampanjat toimivat
myds uusien avausten lanseeraamisen ja uuden
toiminnan kidynnistimisen vauhdittajana.

Olemassa olevien kampanjoiden

koordinointi

Kootaan tiedot eri liitkuntajirjestdjen olemassa
olevista kampanjoista ja pyritidn koordinoimaan
niiden aikataulutusta ja viestimistd kouluille.

Liikuntakampanja ylikoululaisille

Ylikoululaisten litkkuminen koulupéivin aikana on
selkeisti vihidisempié kuin alakoululaisten. Ylikou-
lulaisille pitiisi suunnitella houkutteleva litkunta-
kampanyja, joka innostaisi heité litkkumaan, korostaisi
osallisuutta ja yhteisollisyytti seké vertaisohjaajana
toimimista. Kampanjan voisi toteutua yhteishank-
keena (Nuori Suomi, Koululiikuntaliitto, Osallistuva

oppilas — yhteiséllinen koulu -hanke, LIITO...).
Liikunnan sisaltopalvelut opettajille

Liikunnan siséltojen tarjoaminen opettajille helpossa
Ja kidytannon tyotd helpottavassa muodossa voidaan
toteuttaa internet-pohjaisen palvelun kautta.

Opetushallitus: edu.fi

Opetushallituksen EDU fi on opettajan verkkopal-
velu, jonka tarkoituksena on tukea opettajien jo-
kapdiviistd tyotd. Litkunnan EDU.fi -sivut tarjoavat
litkunnan opettajille sek erilaisten litkuntaryhmien
ohjaajille ja valmentajille informaatiota, tukimate-
riaalia, tutkimustietoja, uutisia ja yhteystietoja.
Laatua litkuntakasvatukseen -sivuston litkunnan
opetuksen eri lajien tukimateriaalit tehddin yhteis-
tyossi lajiliittojen kanssa.

Nuori Suomi: Suunnittelen liikuntaa -palvelu
Suunnittelen litkuntaa -palvelu toimii internetissi
Jja on tarkoitettu kaikille 5—12-vuotiaita lapsia oh-
jaaville. Sovellus perustaa litkuntatehtivien tieto-
kantaan ja ndiden hakuohjelmaan. Tdmin vuoden
lopussa tietokannassa on noin 1200 litkuntatehtidvia.
Palvelu on jatkuvasti kehittyvi ja tiydentyvi. Hy-
vien liikuntasisiltdjen tarjoaminen helpossa muo-
dossa opettajille on yksi keskeinen liikuntatuntien
laadun kehittdjd ja parhaimmillaan palvelu tarjoaa
ideoita koko koulupiivin aikaisen liikkumisen alkti-
vointiin opettajille.
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Nuoren Suomen suunnitelmissa on jatkaa palvelun
kehittdmistd siten, ettd se toimisi myds pidempiai-
kaisen suunnittelun vilineeni ja henkilokohtaisena
arkistona kiyttijille. Samoin palvelu halutaan laa-
Jentaa koskemaan myos ylidkouluikiisten opettajille
Jja ohjaajille (18—16 -vuotiaat)

Opettajien koulutus ja taydennyskoulutus

Opettajien hyvid ammattitaito ja osaaminen koulu-

laisten litkuttajina on varmistettava seki laadukkaan

peruskoulutuksen ettd riittdvin laajan tiydennys-

koulutuksen avulla. Toimijatahoja opettajien kou-

lutuksessa ovat:

» Jyviskylidn yliopiston liikuntatieteellinen
tiedekunta

* Yliopistojen opettajakoulutuslaitokset

*  Yliopistojen tiydennyskoulutusyksikot

e Ammattikorkeakoulut

* Urheiluopistot

* Lajiliitot

e Nuori Suomi

* Liikunnan terveystiedon opettajat (www.liito.fi,
tdydennyskoulutus ja opetusmateriaalipalvelu)

* Koululiikuntaliitto

* Liikunnan aluejirjestot

Koulupihat oppimisymparistona
ja lilkkuntapaikkana

Koulupihan toimintamahdollisuuksien lukumiara
ja litkkumiseen aktivoivien paikkojen ja vilineiden
kunto ovat ratkaisevassa asemassa koululaisten
liitkkeen lisddmisessd. Pihan pienimuotoiseen kun-
nostamiseen liittyvit ideat tulevat jakoon tietopankin
kautta ja niihin tarttumista voidaan edistdd jo syksyn
2006 kampanjassa. Jatkossa koulupihojen kehitti-
mistd voisi tukea hankekilpailuun liittyvilld valta-
kunnallisella paikallistuella (parhaat toteutetaan) ja
kuntien kautta toteutetulla paikallisella avustuksella
(vrt. Oulun ldhilitkuntapaikkatuki).

Kisat, kilpailut ja tapahtumat

Koulun yksi keino aktivoida koululaiset liikkeelle
on jirjestdd innostavia litkuntapéivi, litkuntatapah-
tumia ja erilaisia kisoja, joihin kaikki voivat osallistua.
Erilaiset litkuntatapahtumat ovat my6s erinomaisia
koululaisten osallisuuden paikkoja, koska ne tarjoavat

hyvin monenlaisia tehtidvii.
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