Toimintakyvyn kehittaminen
koulupaivan aikana

Interventio Jyvaskylassa




Litkuntaa koulupaivaan -hanke

- Tavoitteena oli kehittaa jyvaskylalaisten

5. —luokkalaisten oppilaiden fyysista /
toimintakykya ja lisata likkumisen ﬁ
maaraa koulupaivan aikana. I

« Hanke kesti kokonaisuudessaan yhden KN TATIERLLINEN HEDEUNTS
lukuvuoden (2018-2019) ja se toteutettiin
yhteistyossa Jyvaskylan kaupungin ja
Jyvaskylan yliopiston liikuntatieteellisen Liikuntapaskaupunki
tiedekunnan valilla. JYVASKYLA S

« Hankkeeseen osallistui noin 350
Jyvaskylan kaupungin 5. —luokkalaista
oppilasta viidelta eri koululta.
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Fyysiset ominaisuudet ja motoriset
perustaidot (=fyysinen toimintakyky)

Kestavyys Liikkuvuus

Tasapainotaidot Liikkumistaidot Vilineenkasittelytaidot
kdintyminen kdveleminen heittiminen
venyttiminen juokseminen kiinniottaminen
taivuttaminen ponnistaminen potkaiseminen
pyordhtiminen loikkaaminen kauhaiseminen
heiluminen hyppdiminen esteen yli iskeminen

kieriminen laukkaaminen lybminen ilmasta
pysdahtyminen liukuminen pomputteleminen
vdistyminen harppaaminen kierittiminen
tasapainoilu kiipeiminen potkaiseminen ilmasta
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Toimintakyvyn osa-alueiden
systemaattinen huomioiminen

Kestivyys Nopeus Voima Liikkuvuus Liikkumistaid Tasapainotaido | Vilineenkdsitt | Havaintomotor
ot t elytaidot iset taidot
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Hankkeen toimenpiteet tiivistetysti

Akateemisten
Pitka valitunti tuntien
liikuntatuokiot

Liikuntatuntien
alkulaimmittelyt

20min/vko 20min/vko Smin/pv
Alkumittaus !ﬂoppumittaus
ja -kysely ja -kysely
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Litkuntatuntien alkulammittelyt

- Liikuntatuntien alkulammittelyjen yhteyteen lisattiin
noin 20 minuutin jakso, jossa harjoiteltiin
ohjatusti, intensiivisesti ja progressiivisesti
toimintakyvyn eri osa-alueita.

- Toiminta toteutettiin paaosin kuitenkin pelien ja
leikkien kautta. Hauskaa pitaa olla!

- Jokaisella kerralla keskityttiin 1(-2) toimintakyvyn
osa-alueeseen (esim. kestavyys)

/ Mukana myo0s oppimisnakokulma

- Hankkeessa ohjaajina toimivat liikuntatieteiden
opiskelijat
/ Erillinen ohjaaja mahdollistaa myaGs eriyttamisen
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Pitka valitunti

- Koulujen lukujarjestykseen jarjestettiin viikoittainen
pidempi noin 30 minuutin ohjattu valitunti, johon
koko luokka osallistuli.

/ Pitka valitunti myés muina paiving, jolloin oppilailla oli
mahdollisuus omatoimiseen tekemiseen.

» Oppilaita ohjattiin kehittamaan fyysista
toimintakykyaan erilaisten leikkien, pelien ja
aktiviteettien avulla.

« Ohjeistus annettiin aina edellisen oppitunnin
lopulla, joka mahdollista tehokkaan ajankayton.

- Hankkeessa ohjaajina toimivat liikuntatieteiden
opiskelijat
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Akateemisten tuntien tauottaminen

- Luokkahuoneissa opetuksen lomaan pyrittiin
lisadmaan toimintakyvyn eri osa-alueita kehittavia
tehtavia. Naita noin 5 minuutin mittaisia
liikuntatuokioita pyrittiin jarjestamaan yksi
paivittain.

 Sisalloissa huomioitiin toimintakyvyn eri osa-alueet

/ Esim. liikkuvuus soveltuu mainiosti, toisin kuin
kestavyys.

- Ohjaajina toimivat luokan omat opettajat valmiiden
ohjeiden pohjalta. Opettaja sal valita sopivan
ajJankohdan seka tehtavan annetusta kategoriasta.
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Esimerkkiviikko

* Litkuntatunti

/ Koppipallo erilaisilla palloilla/valineilla (kestavyys,
valineenkasittelytaidot)

/ Reaktiokisailut (liikkumistaidot)

- Valitunti
/ Hippaleikkeja (liitkkumistaidot)
/ Lihaskuntoa parin kanssa (voima)
- Kulmasoutu 3 x 10

- Punnerrus 3 x 10
- Jalkojen heitto-vatsat 3 x 10

+  Akateeminen tuokio
/ Triathlon kisa (liitkkumis- ja tasapainotaidot, kestavyys)
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Osallisuuden vahvistaminen

- Mikali oppilaat paasevat itse vaikuttamaan
sisaltoihin ja toteutustapoihin, he
sitoutuvat paremmin tekemiseen

» Hankkeessa oppilaita ja luokkia aktivoitiin
suunnittelemaan oma "taydellinen
toimintaviikko”

/ Suosikkiaktiviteetit ja luovat ideat!

/ Luokkien suunnitelmat jaettavissa esim.
kaupungin muiden koulujen kanssa
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Yksilollinen kehittyminen ja seuranta

- Move! —mittaukset tarjoavat valineen
henkilokohtaisen kehittymisen seurantaan.

/ Esim. lukuvuoden alussa ja lopussa tehdyt mittaukset
ohjaavat my0s oppilaita vertaamaan tuloksia omiin
alkaisempiin, eik& esimerkiksi kavereiden tuloksiin.

- Hankkeessa toteutettiin alku- ja loppumittaukset
(Move!), joista annettiin oppilaille henkilokohtaiset

palautteet
/ Kehittyminen nakyvaksi
/ Ryhmatasolla myos opettajalle hyodyllista

° Vanhan sanonnan mukaan: “se mita et mittaa, et
vol muuttaa’.
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Tulokset
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Tulokset

Punnerrus Ylavartalon kohotus
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Tulokset
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Tulokset: liikkuvuus

Alaselan ojennus taysistunnassa
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Kyykistys
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Koeryhman tulosten

kehittyminen
erilaisissa 339
toimintakykyryhmissa Heikoin Paras
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Ylavartalon kohotus
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Heltto-kiinniotto
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Yhteenveto

- Hankkeen aikana oppilaiden kestavyyskunto, yla- ja
keskivartalon voima/kestavyys seké heittamisen ja
Kiinniottamisen taito kehittyivat. Lisaksi oppilaiden .
selan ja lonkan liikkkuvuus paranivat (kyykistys, MSE
alaselan ojennus). PP

- Tulokset osoittavat, etta koulupaivan aikainen HANKKEEN LOPPURAPORTT,
ohjattu litkkunta nayttaisi kehittavan oppilaiden
fyysista toimintakykya.

/ Ohjatun liikunnan kautta tavoitetaan kaikki
oppilaat - myos heikomman fyysisen
toimintakyvyn omaavat.

« Alemmat tutkimukset ovat osoittaneet, etta
parantuneella fyysisella toimintakyvylla voi olla
muitakin merkittavia positiivisia vaikutuksia, kuten
parantunut akateeminen menestyminen ja koulussa
viihtyminen.
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Pohdinta

- Pienellakin panoksella saadaan
merkittavia positiivisia vaikutuksia
fyysiseen toimintakykyyn.

/ Toiminnan tulee kuitenkin olla riittavan
Intensiivista.

* Ohjatut, kaikille oppilaille suunnatut
toimenpiteet tarkeita erityisesti heikon
toimintakyvyn omaawville oppilaille.

- ‘Evidence based’ -ajattelu keskioon.
/ Keskitytaan toimenpiteisiin, jotka
tutkimuksen keinoin todettu tehokkaiksi.

/ Jalkautetaan ja levitetaan hyvaksi havaitut
kaytannot tehokkaasti.
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Mikko Huhtiniemi

Tutkija, tohtorikoulutettava
mikko.huhtiniemi@jyu.fi
Liikuntatieteellinen tiedekunta
Jyvaskylan yliopisto
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