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Liikkuva opiskelu -ohjelma

Lilkkuva opiskelu -ohjelma on yksi valtakunnallisista liikunnan edistamisohjelmista eli Liikkuvat-ohjelmista.
Liikkuva opiskelu -ohjelman tavoitteena on lisata lilkkkumista ja opiskelukykya toisella asteella ja

korkeakouluissa.

Ohjemaan rekisteroityneita oppilaitoksia (3.3.2022):
* Lukio 239 (64 %)
*  Ammatillinen oppilaitos 67 (59 %)
* Korkeakoulu 19 (50 %)

Aktiivista opiskelupaivaa voi jokainen oppilaitos ja opiskeluyhteiso kehittaa omalla tavallaan

— opiskelijat, henkildsto ja johto yhdessa!
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W www.liikkuvaopiskelu.fi/fi/lahde-mukaan

www.liikkuvaopiskelu.fi/fi/oppilaitokset
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http://www.liikkuvaopiskelu.fi/
http://www.liikkuvaopiskelu.fi/fi/lahde-mukaan
http://www.liikkuvaopiskelu.fi/fi/oppilaitokset
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TOISEN ASTEEN OPISKELIJOIDEN MIELIPITEET LIKUNNASTA JA
SEN LISAAMISESTA OPISKELUPAIVAAN

Kirsti Siekkinen, TtM, Likes. Rautpohjankatu 8, 40700 Jyvaskyl&. P 050-3685250. Sahkdposti: kirsti.siekkinen @ likes.fi
(yhteyshenkild). Johanna Kujala, VTM, Liikkuva opiskelu -ohjelma, Likes. Jouni Kallio, LitT, Likes. Harto Hakonen, FM,
Likes. Tuija Tammelin, FT, Likes.
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Kysely toisen asteen

oppilaitosten henkil6stolle
syksylld 2020 W

Kamppi ym. 2021

Nuorten liikuntakayttdytyminen Suomessa LIITU 2020

Siekkinen ym. 2021 Opiskelupéivan aikainen liikkuminen

Liikkuva opiskelu henkilstokysely

Liikkuva opiskelu nykytilan arviointi



https://www.liikkuvaopiskelu.fi/sites/www.liikkuvaopiskelu.fi/files/tiedostot/liikkuva_opiskelu_henkilostokysely_2020_tuloskooste.pdf
https://www.liikkuvaopiskelu.fi/fi/nykytilan-arviointi
https://www.lts.fi/media/lts_vertaisarvioidut_tutkimusartikkelit/2021/lt_1_2021_s86-94.pdf
https://www.liikuntaneuvosto.fi/lausunnot-ja-julkaisut/liitu2020/

L=lukio
A=ammatillinen oppilaitos

Liikuntaan liittyvia ajatuksia

Haluaisin liikkua nykyista
enemman

74 % (L 76/A 72)

Liikunta on valttamatonta
kunnossa pysymisen kannalta

73 % (L 84/A 65)

Liikunta tukee opiskeluani

63 % (L71/A 58)

Siekkinen ym. 2021
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Aktiiviset opiskelumatkat ja siirtymat uituz020: Lukio (n= 4418)
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Etdisyydet 40 %:lla alle 3 km Aktiivisesti kulkevia 38 %
oppilaitokseen pidempia etdisyys kodista Enintdan 3 km etdisyys
kuin peruskoulussa oppilaitokseen =>» 80 % aktiivisia

Yli 5 km etaisyys

L = 15 % aktiivisia
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Esimerkkeja

* Oppilaitokseen hankittu pydria, joita voi hyddyntaa mm.
=>» omaehtoiseen liikkumiseen, esim. viikonloppulainat
=>» asiointikaynteihin

=>» opetuskaytossa siirtymiin lahialueille

=> retkikohteisiin siirryttdessa pl it AA}@_%E

TIEDOTTAMINEN

=> liikuntapaivatapahtumissa pyoralenkkeilyyn

* Liikuntavalinekokeilu yritysyhteistyona (fatbike, sahkopyora)

e ena
00 cpettan pyorénhuoitotatojs sekd
innostas palkupydria polkimille.

* Kaupunkipyoraparkki oppilaitoksen laheisyydessa

Opplaitoksen piha-alue sovestuy hyvin

mahtu iikkumasn Sfoita hucitopiste
m fahel

* Pyoranhuoltotempaukset, pydranhuoltopiste oppilaitoksessa

Khdhie %‘9 Liikkuva opiskelu 10 vinkkid aktiivisiin opiskelumatkoihin AR
. https://sakury.net/opiskelijaliikunta/liikevirtaa-kampanja
%}W https://www.aalto.fi/fi/palvelut/kampuspyorat-ja-pyoraily 93
= Ampiait, pesusieni gyttt
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https://www.liikkuvaopiskelu.fi/fi/idea/10-vinkkia-aktiivisiin-opiskelumatkoihin
https://sakury.net/opiskelijaliikunta/liikevirtaa-kampanja
https://www.aalto.fi/fi/palvelut/kampuspyorat-ja-pyoraily
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Opiskelupaivan taukojen aikainen liikkuminen, lukio (n=4370) LiTu2020

Tauoilla liikkui paivittain tai useita kertoja viikossa
* viidennes (21 %) reippaalla intensiteetilla
* reilu puolet (54 %) kevyesti

Useimmin hyddynnetty
* liikuntavalineita (20 %)
* lilkuntasalia (15 %)
* kuntosalia (8 %)
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Opiskelupaivan taukojen aikainen liikkuminen AOL (n=287) LiTu2020

Tauoilla liikkui paivittain tai useita kertoja viikossa
* 29 % reippaalla intensiteetilla
* 60 % kevyesti

Useimmin hydédynnetty
* liikuntavalineita (29 %)
* kuntosalia (17 %)
e liikuntasalia (16 %)
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Arvio opiskelupaivaan liiketta lisaavien toimenpiteiden .
mielekkyydesta siekkinen ym. 2021

Toimenpide Yhteensa | Lukio LukioN LukioM | AOL

n=888 yhteensd | (n=185) (n=167) | yhteensa
(n=352) (n=536)

Liikkumista lisaavat 70 82 81 84 62 65 59

olosuhteet ja valineet
koulun tiloissa ja pihalla

Mahdollisuus kayttaa 64 80 84 76 54 61 49
liilkuntatiloja opiskelupaivan

aikana

Yksiléllinen liikunta- 44 53 63 43 37 46 29
neuvonta ja kannustaminen

Vertaisliikuttaminen eli 33 42 48 35 26 28 25
opiskelijat ohjaavat toisiaan

Liikunnalliset kerhot 29 35 44 25 26 28 24

opiskelupaivan yhteydessa

4€ LAy

& Cs Niiden opiskelijoiden osuudet (%), joiden mielesta toimenpiteen mielekkyys on hyva tai erittdin hyva.
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Liikuttava webinaaritarjoilu

1) Valitse webinaaritarjoiluista mieluinen juotava tai syotava (voit valita useampiakin)
2) Kirjoita valintasi chat-kenttaan!

- kahvi

- tee

- virvoitusjuoma
- voileipa

- hedelma

- leivos

- smoothie
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Liikuttava webinaaritarjoilu

kahvi = kurkotus kohti kattoa

tee = kurkotus kohti varpaita

virvoitusjuoma = sivutaivutus oikealle ja vasemmalle
voileipa = lantion pyoritys

hedelma = itsensa halaus ja ISO kasien avaus sivulle
leivos= kyykkyyn ja yl6s

smoothie = tasapainoilua yhdella jalalla, oikea ja vasen
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https://www.liikkuvaopiskelu.fi/fi/idea/liikuttavat-kokoustarjoilut
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Nuorten osallistuminen taukoliikuntaan, toiminnalliseen
opetukseen ja seisten tyoskentelyyn lukiossa (%) (n=4394) LiTu2020

Lukio

Osallistut ohjattuun
taukoliikuntaan oppitunneilla

Osallistut toiminnalliseen
opetukseen, jossa liikkumista
hybdynnetdan oppimisen tukena

Tyoskentelet seisten
oppitunneilla

% 0 20 40 60 80 100

. Moin kerran viikossa tai useammin . Harvemmin kuin kerran viikossa
QE L4 v - .
N [ En koskaan Ei mahdollisuutta



Arvio opiskelupaivaan liiketta lisaavien toimenpiteiden
mie I e kkyyd esta sikinen ym. 2021

Toimenpide Yhteensa | Lukio AOL
n=888 yhteensa Yhteensa
(n=352) (n=536)
Vaihtoehtoiset tavat istua 65 74 84 62 59 71 49
Istumisen vahentaminen 59 62 71 52 57 67 48

oppitunneilla kayttamalla
toiminnallisia menetelmia

Mahdollisuus 51 63 70 55 43 48 39
seisomatydskentelyyn
Taukoliikunta oppitunneilla 49 58 67 47 43 54 34

Niiden opiskelijoiden osuudet (%), joiden mielesta toimenpiteen mielekkyys on hyva tai erittdin hyva.

e La
\‘1 OG‘
~ %
1 =
< *

o 13
be e

18



Liikkkumisen edistamisen huomiointi opetuksessa

I u ki Oi Ssa (n=336), Liikkuva opiskelu Henkilostokysely 2020

0% 20% 40 %

Opetuksessa katkaisen opiskelijoiden 47 %
pitkid istumisjaksoja. |
Opetuksessa hyddynnan toiminnallisia 30%
menetelmia. [

. .. 41 %
Opetuksessa mahdollistan taukoliikunnan. I
Opetuksessa hyddynnan oppilaitoksen 9% 50 %
lahiympéristoa. I
Opetuksessa hyddynnan teknologiaa 11% 43 %
liikkumisen lisdjana. I
. Kaikilla tai useimmilla tunneilla Joillakin tunneilla . Ei koskaan tai tuskin koskaan

60 % 80 % 100 %

43 % 10%
]

60 % 10%
]

45 % 14 %
T

41%
T
46 %
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Liikkumisen edistamisen huomiointi opetuksessa
ammatillisissa oppilaitoksissa s sy 2000

0% 20% 40 % 60 % 80 % 100 %

Opetuksessa katkaisen opiskelijoiden 59 % 34%
pitkia istumisjaksoja.

-
=

Opetuksessa hyddynnan toiminnallisia 45% 13%

menetelmia.
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. . 31% 39% 20 %
Opetuksessa mahdollistan taukoliikunnan.
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Opetuksessa hyddynndn oppilaitoksen 16 % 44 %
|&hiympdristoa.

Opetuksessa hyddynndn teknologiaa 12 % 35% 53 %
liikkumisen lisadjana.

. Kaikilla tai useimmilla tunneilla Joillakin tunneilla . Ei koskaan tai tuskin koskaan
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Esimerkkeja
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LIIKETTA OPETUKSEEN -ideataulut @

Liiketts opetuksesn -materiaaliin on hoottu
eritahojen hehittamid ideoita joila vd tohdd

1 liikkeen
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Metropolia Liiketta opetukseen et G F Ll B B -

Smartmoves Toiminnalliset opetusmenetelmat/

Smartmoves Taukoliikunta

SAKUry Liikkuva amis tyokalupakki

Liikkuva opiskelu Oulu Toiminnallisen opettamisen vinkit

Topvinkit Toiminnalliset menetelmat

Juili I13htee liikahtamalla — néin lis4at liikettd opetukseen ja opiskeluun! STz

JUILIA (verbi) JUILI (subst.)

nuutua, kolottaa, sédrked, tymped tyyppi, joka inhoaa
puuduttaa, lamauttaa, olla oppimista, lamauttaa aivot
lihas- tai muita kipuja ja sdrkee selkdd



https://www.metropolia.fi/fi/tutkimus-kehitys-ja-innovaatiot/julkaisut/liikettaopetukseen
https://www.smartmoves.fi/toiminnalliset-opetusmenetelmat/
https://www.smartmoves.fi/toiminnalliset-opetusmenetelmat/
https://www.smartmoves.fi/taukoliikunta/
https://sakury.fi/tiedostopankki/80-Hyvinvointiverkosto/02 Verkkojulkaisuja/Liikkuva-amis-tyokalupakki-2018.pdf
https://www.liikkuvaopiskelu.fi/sites/www.liikkuvaopiskelu.fi/files/tiedostot/liikkuva_opiskelu_oulu_toiminnallisen_opettamisen_vinkit_1.pdf
https://www.liikkuvaopiskelu.fi/fi/topvinkit
https://www.youtube.com/watch?v=xfJSALlrrqw
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Nuorten mahdollisuudet vaikuttaa valitunti- tai 23
taukoliikunnan suunnitteluun ja toteutukseen witu2020

- Lukio (n=4387)

* viidennes nuorista koki mahdollisuutensa
hyviksi.

Ammatillinen oppilaitos (n=290)

* 29 % nuorista piti mahdollisuuksiaan

1 [ hyvina.
L 4R

* Nuorille olisi tarkea antaa vastuuta ja mahdollisuuksia osallistua liikkkuvamman opiskelupadivan
suunnitteluun ja toteutukseen yhdenvertaisuus ja tasa-arvo huomioiden.
* Yhteinen tekeminen lisdaa vuorovaikutusta ja voi vahvistaa oppilaitokseen kiinnittymista.
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Liikkumisen hyodyntaminen ryhmaytymisen ja yhteisollisyyden
ediStémiseSSé, Nykytilan arviointi

Lukio (n=178) Ammatillinen oppilaitos (n=108)

Qo0 010203 ®4 O eiarvioitavissa Qo010203094

2(1%) —r— 2(1%)
38 (21%) —.

— 2(2%)

27 (25%) —

—— 46 (26%) — 26 (24%)

_—
75 (42%) 45 (42%) _
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Liikkuva opiskelu 10 vinkkia ryhmaytymisen ja yhteisollisyyden lisédmiseen

Nuorisokeskus 15 harjoitusta ryhmaytymiseen
Ameo Ryhmayttamisopas

25


https://www.liikkuvaopiskelu.fi/fi/idea/10-vinkkia-opiskelijoiden-ryhmaytymiseen-ja-yhteisollisyyden-lisaamiseen
https://www.snk.fi/ajankohtaista/15-harjoitusta-ryhmaytymiseen/
https://ameo.fi/wp-content/uploads/2018/02/Ryhmayttamisopas.pdf

Yhteenveto

 Nuoret ovat varsin aktiivisia kulkemaan alle viiden kilometrin
opiskelumatkat kavellen tai pyoéraillen.

* Nuoret liikkuvat tauoilla paasaantoisesti kevyesti.
* Nuoret hyodyntavat tarjolla olevia liikuntavalineita ja -tiloja.

* Pitkakestoista paikallaan oloa opetuksessa olisi tarkea tauottaa niin
oppimisen kuin kehon muunkin hyvinvoinnin kannalta.

* Nuoria voisi kannustaa enemman opiskelupaivan aikaisen liikkumisen
suunnitteluun ja toteutukseen.
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