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Sisalto

 Liikkeen vaikutus hyvinvointiin ja oppimiseen

« Opiskelijoiden mielipiteet liikunnasta ja sen lisddmisestd opiskelupdivadn
« Liikkeen lisddmisen keinot opiskeluarjessa

- Taukoliikunta

« Toiminnalliset opetusmenetelmat
@ UKK-instituutti

SMART
MOVES




Lyhyella aikavalilla
paikallaanolon véhentédminen

» vilkastuttaa verenkiertoa seka vetreyttad
lihaksia ja nivelid.

« virkistdd mielta

« Vahentdd levottomuutta ja auttaa
keskittymdadn

- edistéd oppimista (oppimiskyky,
tarkkaavaisuus ja toiminnanohjaus, muisti)

- parantaa yhteisollisyyden kokemusta ja
yhteenkuuluvuuden tunnetta.

SMART I
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Pidemmalla aikavalilla
paikallaanolon véhentédminen

» edistad terveiden elintapojen
kehittymistd

- yllapitdd opiskelijoiden fyysistd ja
psyykkistd hyvinvointia

 ehkdisee, hoitaa ja kuntouttaa
useita kansansairauksia

 vahvistaa osallisuutta ja
yhteisollisyytta.

SMART I
Liikettd lisGévid menetelmid 22.2.2021
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Opiskelijoiden mielipiteet liikunnasta
ja sen lisdamisestd opiskelupdivadan A

X
- Ammaittiin opiskelevista vahan liikkuviksi 36 % ja lukiolaisista 18 %. (0-2 pdivand vahintadn C
tunnin paivassd liikkuneet) '

+ Opiskelijoiden suhtautuminen liikkumiseen oli varsin myénteinen ja 75 % opiskelijoista
raportoi haluavansa liikkua nykyistd enemman. C
« Mielekkdimmat tavat liikkkeen lisGdmiseksi:
- Liikkumista liséévat olosuhteet ja vélineet (70 %)
« Vaihtoehtoiset tavat istua (65 %)
- Mahdollisuus kayttéd oppilaitoksen liikuntatiloja opiskelupdivien yhteydesséd (64 %).

- Esitetyistd vastausvaihtoehdoista véahiten kannatusta saivat vertaisliikuttaminen (33 %) ja
liikunnalliset kerhot (29 %).

- Vahan liikkkuvat opiskelijat kokivat muita harvemmin, ettd liikkunta tukee opiskelua (48 % vs.
70 %) tai ettd liikunta on valttdmatdnté kunnossa pysymisen kannalta (53 % vs. 81 %).

Siekkinen K., Kujala J. ym. 2021. Toisen asteen opiskelijoiden mielipiteet liikunnasta ja
sen lisddmisestd opiskelupdivadn. Liikunta & Tiede 58 (1), 86-94.
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Opiskelijoiden mielipiteet liikunnasta —~ Q
ja sen lisdamisestd opiskelupdivédn Do

- Liikkumista liséévat olosuhteet ja véalineet koulun tiloissa ja pihalla (70 %)
« Vaihtoehtoiset tavat istua (65 %)

« Mahdollisuus kdayttéd liikkuntatiloja opiskelupdivien aikana (64 %)

« Toiminnalliset opetusmenetelmat (59 %)

 Mahdollisuus seisomatydskentelyyn (51 %)

« Taukoliikunta (49 %)

« Yksil6llinen likuntaneuvonta ja kannustaminen (44 %)

« Vertaisliikuttaminen (33 %)

- Liikunnalliset kerhot opiskelupéivien yhteydessé (29 %)

Siekkinen K., Kujala J. ym. 2021. Toisen asteen opiskelijoiden mielipiteet liikunnasta ja
sen lisddmisestd opiskelupdivadn. Liikkunta & Tiede 58 (1), 86-94.

SH%EES Smart Moves-esityspohja 9929021



Kerro opiskelijoille,
miksi litkke on tarkeaa.



Toiminnalliset
opetusmeneteimat



Toiminnalliset
opetusmenetelmat

1. ActionTrack-suunnistus

» Pelin ideana on suunnistaa ja suorittaa
virtuaalisia tehtavid kdnnykkadan ladattavan
sovelluksen avulia.

* Rastit sijoitetaan sopiville kohdille paikkatietoja
hyodyntadmalla.

 ActionTrack -pelin voi toteuttaa omilla tai
Smartin tehtavilld.

« Omat tehtdva voivat sisaltdd kysymyksid
numero-, teksti-, kuva- tai
monivalintavastauksilla. Liséiksi tehtéviin voi
lisétd kuvia.

SH%ES Smart Moves-esityspohja 9929021



https://www.smartmoves.fi/toiminnalliset-opetusmenetelmat/actiontrack-suunnistus/

Toiminnalliset
opetusmenetelmat

2. Ryhmatyot

+ Kehitysbistro

« Rakennetaan tilagn esimerkiksi viisi tehtdvapistettd,
joilla jokaisella tyostetadn eri aihetta. Talloin myos
opiskelijat jaetaan viiteen eri rynmadn. Tehtavan,
tyostdmiseen annetun ajan padttyessa ryhmga siirtyy
seuraavalle tehtavapisteelle. Seuraava ryhmad jatkaa
siitd, mihin edellinen'jai.

e Minimessut

« Minimessujen tarkoitus on muuttaa ryhmatdiden
esittelyn kulttuuria r__nessutprplsekSL Sen sijaan, ettd
ryhmdtoitd esitellddn yksitellen luokan edessqg, niiden
esittdmiselle rakennetaan messustandit, jossa ryhmat
esittelevat tyonsad muille opiskelijoille.

» Videointi
« Sopii h}{yin esimerkiksi asioiden kertaamiseen.
Opiskelijat suunnittelevat ja kuvaavat tuotoksen,

jossa tietyt asiasisallét tulevat esille.

S%&ES Smart Moves-esityspohja 9992092]



https://www.smartmoves.fi/toiminnalliset-opetusmenetelmat/ryhmatyot/

Toiminnalliset
opetusmenetelmat

3. Kisat, pelit ja yhdessa ideointi

e Liikkuva alias
 Muistipeli

- Matikkapeli
- Sijoita itsesi
« Pantomiimi

* ldeapallottelu
 Ajatussprintit

SH%EES Smart Moves-esityspohja 9929021



https://www.smartmoves.fi/toiminnalliset-opetusmenetelmat/kisat-ja-pelit/
https://www.smartmoves.fi/toiminnalliset-opetusmenetelmat/yhdessa-ideointi/

Taukoliikunta



Taukoliikunta

1. Taukoliikuntavideot

Aivobreikit

Kehohuolto ja liikkkuvuus

Parihaasteita

Helppoja ja hauskoja liikkeitd koko kropalle

KIVI - PAPERI - SAKSET:
HAVIA TAHALLASI!

S%EES Liikkuva opiskelu -verkostoseminaari 2222021


https://www.smartmoves.fi/taukoliikunta/taukoliikuntavideot/

Taukoliikunta

2. Alakohtaiset liikkevinkit ammattiin
opiskeleville

Kolmen materiaalin sarja tarjoaa ohjeet

- fyysisesti raskasta tyotd tekevadlle
 toimisto- ja istumatyontekijdlle
« seisomatyontekijdlle.

SH%EES Smart Moves-esityspohja 9992092]



https://www.smartmoves.fi/taukoliikunta/liikevinkit-ammattiin-opiskeleville/

Taukoliikunta

3. SprintGame

 SprintGame on innostava ja yhteisollinen
liikuntapeli, jossa kisaillaan mm.
nyrkkeilyss@, pingiksessa ja Iatkdassa.
Grafiikka uudistuu kevaalla 2021.

Turnaus kayntiin:

« Mene osoitteeseen sprintgame.fi ja luo
turnaus.

 Pelaaqjat liittyvat peliin mobiilisovelluksella
syottadmalla turnausavaimen.

« Turnaus voi alkaa!

SH%EES Smart Moves-esityspohja 9929021



https://www.smartmoves.fi/taukoliikunta/sprintgame-taukoliikuntapeli/
http://www.sprintgame.fi/

Taukoliikunta

4. Breikkikalenterit

Breikkikalenterissa on opiskeluviikon
jokaiselle paivalle kuusi erilaista
liikehaastetta.

 P@ivan tai viikon lopuksi voitte keskustellq,
tuliko haasteet taytettyd.

 Opiskelijat voivat tehdd liikkeitd omaan
tahtiin, ottaa kuvia tai haastaa toisiaan.

- Breikkikalenterit innostavat myos
omatoimisiin taukoihin.

SH%EES Smart Moves-esityspohja 9929021



https://www.smartmoves.fi/taukoliikunta/breikkikalenterit/

Ole esimerkki.
Tartu toimeen.



Virikkeita suunnittelun
ja toteutuksen tueksi

« Smart Moves -hanke

« Lilkkuva opiskelu

e Let’'s Move It

e Lilkkkuva amis

« Lilkunnan aluejdrjestot

SMART
MOVES
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« Moilanen H. & Salakka H. Aivot

liikkeelle! Tehosta oppimista C
yldkoulussa ja toisella asteella. 2016.

« Salo K. Peppu irti penkistd. 2017.


http://www.smartmoves.fi/
http://www.liikkuvaopiskelu.fi/
http://www.letsmoveit.fi/
http://www.liikkuvaamis.fi/
https://www.liikunnanaluejarjestot.fi/lasten-ja-nuorten-liikunta/tukea-2-asteen-oppilaitoksille/
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Siekkinen K., Kujala J., Kallio J., Hakonen H. & Tammelin T. 2021. Toisen asteen
opiskelijoiden mielipiteet liikunnasta ja sen lisGamisesté opiskelupdivadan. Liikkunta
& Tiede 58 (1), 86-94.
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Saara Koskinen, opettaja, sosiaali- ja terveysala

Jyvaskylan koulutuskuntayhtymd, Gradia Jamsad . .. :
Saara.koskinen@gradia.fi @ UKK-instituutti
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