LISAA LIIKETTA JA TOIMINTAA-
TASKUOPAS

NUOATEN ATEM







Lisaa litketta ja toimintaa -taskuopas sisiltaa menetelmia litkunnan lisaami-
seen ja terveydenedistdmistyohdn oppitunnilla ja koulun arjessa toiminnallii-
seen tydskentelyyn ja ideointiin. Materiaali perustuu Oma valinta - Nuoret
terveellisten elamantapojen edistajana —hankkeessa testattuihin menetel-
miin. Terveysteeman ja lilkunnan edistamiseen liittyvien menetelmien kes-
kitesa on oppilaiden mahdollisuus toimia aktiivisesti oppitunnilla. Suurin
osa taskuoppaan menetelmista korostaa ryhmétyd- ja vuorovaikutustaitojen
kehittamista ja oppilaan nakemysta oman toimintaymparistonsa asiantunti-
jana.

Taskuoppaan sisalté on jaettu kolmeen osaan,

1. Lisaa liiketta opetukseen —sivut esittelevat yksinkertaisia toiminnallisia
menetelmia. Kestoltaan menetelmat ovat lyhyita, aikaa menee noin 5-15 mi-
nuuttia.

2. Toiminnallista tydskentelyé terveysteemalla —sivut esittelevat
terveysteeman edistamiseen ja kasittelyyn kolme erityyppista menetelmaa.
Paivakirja — harjoitus antaa rungon litkunta- tai ruokapaivakirjan vaatimien
keskeisten kysymysten kasittelyyn. Hyvinvoinnin aakkoset on hauska ja
kevyt —harjoitus, jota voidaan kdyttdd teemaan johdattelussa. Ideaminuutti
—-menetelma taas mahdollistaa yhteisen ideoinnin lyhyessakin ajassa.

3. Oppitunnin kestavat toiminnalliset opetusmenetelmat tarjoavat tydkaluja
terveysteeman kéasittelyyn ja edistamiseen yhdistden ilmaisutaitoa, vaittelya
ja yhteista ideointia, kun aikaa on kayttaa 20-45 minuuttia.

Lisaa liiketta ja toimintaa taskuopas toimii pohjana hankkeen jatkossa tuo-
tettavan materiaalin tydstamiselle. Taskuopas on pilottiversio, jonka sisalta-
miin menetelmiin ja sisaltoihin tolvomme kommentteja ja kehittamisehdo-
tuksia. Tulevan materiaalin tavoitteena on olla mahdollisimman selked ja
helposti kayttoonotettava. Toivomme, etta siitd hyodtyvat niin oppilaat kuin
opetushenkilosto.

Kutsummekin Sinut mukaan kehittamistyshon.

Lisatietoa hankkeesta ja palautteet materiaaleista:
www.omavalinta.fi



1. Venyttele ja liiku

Kesto 5-15 min

Valineet -

Tavoite Istumisen vahentdminen oppitunnilla, rentou-
tuminen ja toisen huomioonottaminen.

Toteutus

1.0Oppilaat kavelevat luokassa satunnaisessa jarjestyksessa.

2. Oppilaat muodostavat ryhmia opettajan ohjeen mukaan.
Esimerkiksi kun opettajaa huutaa "kolme” muodostavat
oppilaat kolmen hengen ryhman ja tekevat harjoituksen
alussa sovitun lilkkeen, esimerkiksi hypyn, yhdella jalalla
hyppimisen.

3.Seuraavaksi opettaja huutaa numeron kaksi ja oppilaat
muodostavat parit.

4 Parit idecivat yhden parivenyttelyliilkkeen. Aikaa 5 min.

5.Kun kaikki ovat valmiita, kdydadn parivenytykset lapi
yhdessi luokan kanssa venytellen.

*Venyttelyt voidaan toteuttaa myds yksilovenytyksina.
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2. Patsaat

Kesto 5-15 min

Valineet -

Tavoite  Ryhmatyo- ja vuorovaikutustaitojen kehittami
nen liiketta ja mielikuvitusta kayttamalla.
Opetettavaan aiheeseen johdattelu.

Toteutus

1.Luockka jaetaan 3-5 hengen ryhmiin.

2. Opettaja valitsee oppitunnin aiheeseen sopivan teeman,

joka voi olla esimerkiksi liikkumisvaline, historian tapahtuma

tal numero.

3. Oppilaat muodostavat opettajan ohjeiden mukaan oppi-
tunnin teemaan sopivia patgaita. Aikaa 2 min.

4 Oppilaat esittelevat luokalle patsasmuodostelmansa.
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3. Tutustuminen

Kesto 5-15 min

Valineet -

Tavoite  Tutustuminen ja turvallisen ilmapiirin
rakentaminen.

Toteutus:

1. Oppilaat muodostavat suuren piirin.

2. Sovitaan yhdessa jokin litke esimerkiksi,
0 paikallaanjuoksu
o flamingoseisonta
0 haarahyppy
o ilmakitaran soittaminen
o vartalon kierto

3.Opettaja tai oppilas aloittaa harjoituksen kertomalla
itsestaan esimerkiksi seuraavasti: "Pyrin kulkemaan
matkat kouluun kavellen tai pyoralla.”

4. Ne oppilaat, joita kuvaus koskee, tekevat alussa sovitun
liikkeen.

b.Seuraava piirissi jatkaa kertomalla itsestaan. Menettely voi-
daan toistaa kunnes jokainen oppilas on saanut kertoa itses-
taan.
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4. Liiku ja vastaa

Kesto 5-15 min

Valineet -

Tavoite: Oppilaiden aktivoiminen liikunnallisen harjoi
tuksen ja oppiaineen teeman kautta.

Toteutus

Opettaja vol keksia kysymyksid omaan oppiaineeseensa liitty-
en. Oppilaat vastaavat opettajan kysymyksiin kayttaen litkketta
esimerkiksi seuraavasti:

Oikein= mene kyykkyyn
Vaarin= pyorahda ympari

Oikein= laita cikea jalka vasemman jalan vasemmalle puolelle
Vaarin= laita vasen jalka oikean jalan cikealle puolelle

Oikein= hiero korviasi
Vaarin= hiero sormenpaitasi

1. Lapintiira muuttaa talveksi Suomesta Antarktikselle. OIKEIN
2. Hyénteiselld on luita. VAARIN
Hydnteigella on ulkoinen tukiranka, jonka muodostaa kitii

nista koostuva kuori.

3. Sukkessiolla tarkoitetaan metsan lajiston vahittaista
muuttumista. OIKEIN
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5. Janaharjoitus

Kesto 5- 15 min

Valineet -

Tavoite  Oppilaat ilmaisevat mielipiteensa.
Oppitunnin aiheeseen johdattelu.

Toteutus

1.Madaritellaan ensin janan aaripaat. Janan vasemmassa kul-
massa oppilaat osoittavat olevansa taysin erl mielta ja oi-
keassa kulmassa taysin samaa mielta.

2 Esitetaan kysymyksia, joiden perusteella janalla voidaan
asettua esimerkiksi seuraaviin kohtiin:

Ei yhtaan samaa mielta
Jokseenkin eri mielta

Ei mielipidetta
Jokseenkin samaa mielta
Taysin samaa mielta

Esimerkkikysymyksia,

1. Koulumatkat kannattaa kulkea jalan tai pyoraillen.
2. Aamupala on péaivan tarkein ateria.

3. Uni vaikuttaa aivojen kehitykseen.

4. Oppilaat asettuvat kuvitteellisen janan paalle omaa mielipi-
dettdan vastaavaan kohtaan.
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6. OR -koodi

Kesto 5-15 min

Vilineet Alypuhelin tai taulutietokone ja verkkoyhteys

Tavoite  Teknologian hyodyntaminen ja liikkeen lisda
minen opetuksessa

Toteutus

1.Koodin avulla pddsee nopeasti esim. YouTube-videoon,
verkkosivuille, pilvipalveluun tai tallennettuun tiedostoon.

2.QR-koodin luominen
Netissad on paljon ilmaisia QR-koodien luomisen mahdollis-
tavia generaattoreja.

3.Kopiol OR-koodi ja kiinnitd se esim. luokan seinaan, josta
oppilaat voivat kayda skannaamassa koodin.

4.QR-koodi —skannaus
a.Kaynnistd OR-sovellut mobiililaitteessasi.
b.Lue OR-koodi asettamalla koodi keskelle nayton ikkunaa.
¢. Mohiililaitteesi verkkoselain siirtda QR-koodin sigédltdméan
informaation muikaiselle verkkosivulle tai nayttaa muun
QOR-koodin sisdltyvan informaation.

5.1deoita OR-koodeihin
a. Opetusvideot
b.Itsenaiset tehtavat
¢. Tietovisat (Kahoot)
d.Julisteet ja esitteet; vayla lisatiedon lahteille
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7. Paivékirja

Kesto 5-15 min

Valineet -

Tavoite  Tehda oppilas tietoiseksi omaan
hyvinvointiin vaikuttavista tekijoista.

A Ruokapaivakirja

Toteutus

Sovitaan yhdessa oppilaiden kanssa, kuinka kauan paivakirjaa
pidetdan, mihin kirjataan ja miten tuloksia kasitelldan sovitun
ajan paattymisen jalkeen.

1.Ruokapaivakirjaan voidaan kirjata esimerkiksi,
o Aika
o Paikka
0 Ruoka

2.Lisdksi ruckapéivakirjassa voidaan miettia:
o Mita hyvaa ruokatottumuksissani on?
o Mita kehitettavad ruokatottumuksissani on?
o Mita opin ruckapaivakirjasta?

B. Liikuntapaivakirja

Liikuntapaivakirjaan voidaan kirjata,
o Kuinka monta tuntia olet liikkkunut tandan?
o Miten voisit kehittda tai lisdtd omaa liilkkumistasi?
0 Kuinka monipuolista lilkuntaa harrastat?

TOIMINNALLISTA TYOSKENTELYA TERVEYSTEEMALLA




8. Hyvinvoinnin aakkoset

Kesto 5-15 min
Valineet paperia, kynia
Tavoite  Aktivoiminen hyvinvointiteeman kasittelyyn.

Toteutus
1.Oppilaat jaetaan 2-4 hengen ryhmiin.

2.Jokainen ryhma kirjaa Ad-paperille aakkoset niin, ettd kirjai-
men peradn mahtuu kirjoittamaan yhden sanan.

3.Ryhma keksii jokaiselle kirjaimelle terveyteen liittyvan
sanan. Esimerkiksi A:aamupala ja B:banaani. Aikaa
tehtavalle 3 minuuttia.

4 Kun kaikki ovat valmiina, kaydaan keksityt sanat aakkogjar-
jestyksessa lapi esimerkiksi niin, ettd eniten tai nopeinten
keksinyt kertoo kaikki ja loput ryhmaét kertovat viisi omasta
listastaan.
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9. Ideaminuutti

Kesto 5-15 min

Valineet tarralappuja, kynia

Tavoite  Oppilaiden osallistaminen kouluarjen tervey-
den edistamistyon ideointiin ja ryhmatyotaito
jen harjoittaminen.

Toteutus
1.Luokka jaetaan 3-4 oppilaan ryhmiin. Jokainen ryhma saa 10
tarralappua.

2. Oppilaat kirjaavat kehittAmisehdotukset ja ideat tarralapuile.
Ehdotuksista voidaan keskustella seuraavista nakokulmista:
miten vol vaikuttaa ja mista voi todeta ettd ideointi on vai
kuttanut.

Esimerkkiaiheita,
o Kuinka lisdta liiketta opetukseen?
Miten kouluruokailua voitaisiin kehittaa?

3. Oppilaat vievat ehdotukset taululle kaikkien nahtavaksi.
Ehdotukset egitellddn muille ryhmille ja muut padsevat
kommentoimaan ja tiydentdmaan ehdotuksia.

4 Opettaja kokoaa esille tulleet ehdotukset yhteen ja sovitaan
esimerkiksi Aanestamalld, mita ideoita lahdetaan edistdmaan
ja toteuttamaan kaytannossa.
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10.Terveempi arki -haastekampanja

Kesto 20-45 min

Vilineet -

Tavoite Yhteisen ndkemyksen luominen ja ideointi. Vuorovaikutus
ja ryhmatyotaitojen kehittdminen.

Toteutus

Ideol yhdessd luokan kanssa terveyden edistimiseen liittyva kampanja jonka
oppilaat toteuttavat kouluarjessa tai sen ulkopuolella. Mukaan voi haastaa esi-
merkiksi rinnakkaisluokan. Vain mielikuvitus on rajana!

1. Oppilaat miettivat plenryhmissd mahdollisimman monta asiaa/
haastetta, joita pitaisi edistdd tal muuttaa terveellisemman arjen
kehittamiseksi.

2. Valitaan 1-3 konkreettisinta aihetta, joista valitaan toteutettava
haastekampanja danestamalla.

Esimerkkikampanjoita,
o Lisaa lenkkeilyd/ kavelya vahintdan 15- 30 min joka paiva
o Oppilaat tutustuvat uuteen liikunnalliseen harrastukseen
o Madrittele ruutuaikasi (max.2 tuntia/paiva)
o Ideoi oppilaiden kanssa sopiva haaste!

3. Méadritelladn yhdessa sucritustapa ja kesto. Tehdadnko haaste yksin vai pa-
reittain? Kestaako haaste tietyt paivat, viikon, viikkoja val kuukauden?
Miten haasteen toteutumista seurataan?

4. Sovitaan, mita tapahtuu haastekampanjan paattyessa.

o Haasteen suorittamisen lisaksi jokainen oppilas tai pienryhméa
voi tuottaa kampanijan ajalta esimerkiksi yhdessa maaritellyn
tuotoksen, kuten valokuvakollaasin tai lyhyen videon ja
lahettidé ne opettajalle.

o Haastekampanja paittyessa tuotoksia ja tuloksia voidaan kayda 1api
yhdessa luckan kanssa ja miettid miten kampanjan aikana tehdyt
huomiot ja kokemukset voitaisiin jakaa muille, ottaa kayttoon tai miten
niiden kautta voitaisiin kehittaa terveyden edistamista oman koulun
arjessa.

OPPITUNNIN KESTAVAT TOIMINNALLISET OPETUSMENETELMAT




11. Vaittely

Kesto 30-45 min

Valineet

Tavoite  Aktivoida oppilaita miettimaan omaan tervey-
teen vaikuttavia tekijoita eri ndkemysten ja
mielipiteiden kautta. Vaittelemistaitojen ja
kriittisen ajattelun kehittdminen.

Toteutus

1.Jaa oppilaat neljaan ryhmaan, yhdessa ryhmassa on enin
tdan 3-4 oppilasta. Ryhmat 1 ja 2 vaittelevat keskendan ja
ryhmat 3 ja 4 keskendan. Toinen ryhma on viitteen puclesta
ja toinen vastaan.

2. Jokainen ryhma kasittelee kaksi vaitettd. Oppilaat voivat
joko itse keksid vaitteet (n.5 min) tai opettaja antaa valmiit
vaitteet oppilaille. Ryhmilla on aikaa valmistautua vaittelyyn
noin 5 minuuttia. Vaittelyn puheenjohtaja avaa vaittelyn ja
ilmoittaa, kun on kulunut enintddn 15 minuuttia. Vaittelyn
padtyttya on aika vaihtaa uuteen vaittdmaan ja vastakkai-
seen nakokulmaan.

Esimerkkivaittamia,

A. Yl kahden tunnin istumajaksoja tulee valttaa.*

B. Ruutuaikaa viihdemedian aarella saa olla korkeintaan kaksi
tuntia paivassa. *

C. Kaikkien 7-18 vuotiaiden tulee liikkua vahintdan 1-2 tuntia
paivassa monipuolisesti ja ikddn sopivalla tavalla.*

*Hyysisen aktiivisuuden perussuositus kouluikaisille.

4. Lopuksi kiaydaan yhdessa lapi harjoitus, mita uutta opittiin?
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12. Terveyden aariviivat

Kesto 30-45 min

Valineet Ihmishahmo —paperi, kynia

Tavoite  Terveyteen vaikuttavien tekijoiden tiedosta-
minen omia ja ryhmaéan ajatuksia esiin
tuomalla.

Toteutus

1. Oppilaat jaetaan neljadn ryhmaan. Jokainen ryhma saa A4
—kokoisen paperin, jossa on ihmisen dariviivat. Ryhma
kirjaa mahdollisimman monta terveyteen liittyvaa asiaa
hahmon sisaén.

2. Seuraavaksi alleviivataan terveyteen liittyvat asiat joita ryh-
malaisten mielesta pitdisi edistaa koulun arjessa. Kun ryh-
mat ovat valmiina, liikkkuvat ne edella olevan ryhman pape-
rille ja aanesavat alleviivatuista mielenkiintoisimmat.

3.Taman jalkeen palataan omalle paperille ja katsotaan mita
toinen ryhma adnesti. Seuraavaksi ryhma esittelee muille,
mita heidan paperistaan on seki alleviivattu etta adnestetty
ell mita terveyttad edistavia tekijoitd heiddn saamansa tulok-
sen perusteella pitaisi edistdd koulun arjessa.

4.T.opussa opettaja voi kirjata herdnneita huomioita ylos jatko-
tyoskentelya varten. Jatkotyoskentelymenetelmana voi
toimia esimerkiksi Terveempi arki -haastekampanja.
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13. Nayttele ja arvaa

Kesto 30-45 min
Vilineet -
Tavoitteet Ryhmatyotaitojen oppiminen

Toteutus

1. Ryhma jaetaan joukkueiksi niin, ettd jokaisella ryhmalla on tiettyyn terveys-
teemaan liittyva aihe. Joukkueille annetaan joku seuraavista terveyteen liit-
tyvista otsikoista,

A Asiantuntija kertoo, miksi mahaan pistda urheillessa — kyse ei ole huonosta
kunnosta { Helgingin Sanomat 20.10.2015)

B.Tutkijat 1dysivat helpon tavan saada lisdtehoja kavelyyn: mutkittele ja py-
séhdy (Helsingin Sanomat 10.10.2015)

C. Tunti lisa4 lilkuntaa talviajan kunniaksi (Y1a-Kainuu 20.10.2015)

D. Lihavuus kasvattaa epidemiaa, diabetes vie miljardeja (Eteld-Suomen
Sanomat 1.2.2015)

E. Koulujen ruokalistat uugittiin Helsingissd — lahnapuikko pesi lasagnen
(Helgingin Sanomat 16.8.2013)

2. Joukkueilla on 5-10 minuuttia aikaa suunnitella oma esitys otsikoista.
Ryhma esittia toigille joukkueille oman otsikkonsa ja muut yrittavat ratkais-
ta esitettavan otsikon.

Esittamiselle on seuraavat ehdot:

o Puhuminen on kiellettyd ensimmadisen viiden minuutin aikana; jonka jalkeen
saa kayttaa tukisanoja tarpeen mukaan.

o Kaikki joukkueessa osallistuvat esitykseen

o Esittamiselle voidaan maaritelld suorittamisaika.

3. Harjoituksen lopussa kaydaan yhdesgsa 1api milta harjoitus tuntui? Miten
joukkueen roolit valittiin?

Sovellettu: Kataja,J. & Jaakkola, T.& Liukkonen , J. Ryhma liikkeelle! Toimin-
nalligia harjoituksia ryhman kehittdmiseksi.
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Muistiinpanoja
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