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Liikunnan tukimateriaali

Liikunnan tehtava

Kohti liikunnallista eldmédntapaa

Lilkkunnan merkitys ihmisen kokonaisvaltaiselle hyvinvoinnille on tutkitusti suuri. Tama tekee
liilkunnallisen elamantavan omaksumisen yksilon ja yhteiskunnan kannalta tavoiteltavaksi.
Kuitenkin, mitd nuoremmasta oppilaasta on kyse sitad etdgisemmalta hanesta tuntuvat liikkkumiseen
liittyvat pitkan ajan tavoitteet toimintaa ohjaavina tekijoina. Tama nostaa yksittdisten
liilkuntatuntien ja niihin liittyvien valittdmien kokemusten merkitysta. Myonteisten kokemusten on
osoitettu edistavan liikunnallisen eldméntavan omaksumista. Taman hetken arvostamisella ja
myonteisilla oppimiskokemuksilla on yhteys myos kouluviihtyvyyteen. Oppilaan hyvinvointiin
vaikuttavat myos sellaiset tekijat, joihin koulun ja yksittdisen oppiaineen vaikutusmahdollisuudet
ovat rajalliset. Hyvinvointiin vaikuttaminen otetaan liikunnanopetuksessa kuitenkin vakavasti ja
sen eteen tyoskennelldan pitkdjanteisesti yhdessa oppilaiden kanssa. Liikunnanopetuksen ydinta
ovat fyysistd, sosiaalista ja psyykkistd toimintakykyd edistavat taidot ja tiedot, jotka ovat eduksi
seka omalle ettd yhteison hyvinvoinnille ja terveydelle téssd hetkessd ja pidemmdilld aikavdililld.

Kohti myonteistad kehosuhdetta

Koululiikunnassa tutustutaan omaan kehoon ja opitaan suhtautumaan siihen myoénteisesti.
Liikuntatilanteissa keholla on tilaa olla tassa hetkessa kokeva, tunteva ja aistiva - juuri nyt hyva ja
oikealta tuntuva. Oman kehon tuntemus ja arvostaminen sekda monipuoliset kehollisen ilmaisun
kokemukset turvallisessa oppimisilmapiirissa antavat valineita ehedksi ihmiseksi kasvamiseen.
Erilaiset kehollisen ilmaisun kokeilut luovat myos edellytyksia liikkunnallisen kiinnostuksen
viriamiseen.

Myonteistd ihmisena kasvua ja kehosuhdetta voivat hairita esimerkiksi ulkondaké6n kohdistuvat
paineet. Kaikilla oppilailla on oikeus positiivisiin liikuntakokemuksiin riippumatta kehotyypista tai
muista henkil6kohtaisista ominaisuuksista. Myodnteiseen kehosuhteeseen ja omasta hyvinvoinnista
huolenpitoon ei kuulu kohtuuton kurinalaisuus.

Fyysinen aktiivisuus — vaihtoehto istuvalle elamdntavalle

Koululiikunnassa korostuu fyysinen aktiivisuus. Istuva elamantapa on niin yleista, etta jo
pdivahoidossa lapset ovat paikallaan 60 prosenttia ajastaan. Edelleen koulussa istutaan suurin osa
ajasta ja aikuiset istuvat jopa 80 prosenttia valveillaoloajastaan. Fyysisesti passiivinen elaméantyyli
on globaali kansanterveydellinen ongelma. Liikunnan ja fyysisen aktiivisuuden lisddminen ihmisten



elamankulussa on suuri haaste. Koululiikunta ei yksin pysty vastaamaan siihen, etta
perusopetusikaiset liikkuvat voimassaolevien liikuntasuositusten mukaisesti monipuolisesti ja
ikdan sopivalla tavalla vahintdan 1 - 2 tuntia paivassa. Lukujarjestykselliset ja pedagogiset ratkaisut
lilkunnanopetuksessa voivat kuitenkin tukea suosituksien toteutumista. Fyysista aktiivisuutta
oppitunneilla voidaan lisata esimerkiksi siten, etta toiminta kaynnistyy nopeasti eikd hyvin
etenevaa toimintaa keskeyteta toistuvasti.

Yhteison jasenena yhdessa tehden

Liikuntatunneilla korostuu yhdessé tekeminen. Oppitunneilla oppilaat osallistuvat ikatasonsa
mukaisesti yhteisen toiminnan suunnitteluun, toteutukseen ja arviointiin. Oppitunneilla myds
harjoitellaan elamdssa tarvittavia yhteison jasenena toimimisen taitoja. Erilaiset toiminnot, kuten
leikit, toimintaradat, pien- ja viitepelit tai muu harjoittelu pienryhmissa edellyttavat kaikki joko
oman toiminnan suhteuttamista toisten toimintaan tai tydskentelya yhteisen tavoitteen eteen.

Myds hyva oppimisilmapiiri rakentuu yhdessa tyoskentelya edistdvien taitojen varaan. Mita
nuoremmista oppilaista on kyse, sitd enemman oppilaita tuetaan yhteison jasenena toimimisen
taitojen oppimisessa. Etenkin alaluokilla opettajan on esimerkiksi hyva ennen tehtavan
kdaynnistamista kertoa oppilaille, minkalaisia tilanteita tehtavassa kohdataan tai minkalaisia
tunteita toiminta voi oppilaissa herattaa. Ennakoiva keskustelu ja yhteinen ratkaisumallien
pohdinta uusien tai aiemmin vaativiksi koettujen tehtavien (esim. ryhmien muodostaminen tai
haviotilanne pienpelissad) edelld, antaa oppilaille valmiuksia selvitd mahdollisista haasteellisiksi
kokemistaan tilanteista.

Sosiaalista ja psyykkista toimintakykya tukevien tietojen omaksuminen ja taitojen harjoittelu tukee
oppilaan osallisuuden tunnetta ja oppilasryhman sosiaalista yhteenkuuluvuutta. Se antaa myos
valineita siihen, etta oppilas pystyy myos itse ikdtasonsa mukaisesti edistamaan oppilasryhman
koheesiota eli yhteenkuuluvaisuutta. Toiminnallisuus, ajattelu ja hyvan elaman taidot ovat
vaistamatta yhteydessa toisiinsa koululiikunnassa.

Lahtokohtana tasa-arvo

Perusopetuksen opetussuunnitelman perusteet 2014, Liikunnan tehtévdstda:

“Liikunnan avulla edistetddn yhdenvertaisuutta, tasa-arvoa ja yhteiséllisyyttd sekd tuetaan kulttuurista
moninaisuutta.”

Perusopetuksen opetussuunnitelman perusteissa 2014 on maaritelty toimintakulttuurin
kehittamistd ohjaavat periaatteet. Niissa korostuu muun muassa yhdenvertaisuus ja tasa-arvo:

Yhdenvertaisuus ja tasa-arvo

Oppiva yhteisé edistdd yhdenvertaisuutta ja tasa-arvoa. Yhteisén jdsenet tulevat kohdatuiksi ja kohdelluiksi
samanarvoisina riippumatta mistddn henkil6én liittyvdstd tekijdstd (Yhdenvertaisuuslaki 21/2004). Samanarvoisuus ei
merkitse samanlaisuutta. Yhdenvertainen kohtelu edellyttdd sekd perusoikeuksien ja osallistumisen mahdollisuuksien
turvaamista kaikille ettd yksiléllisten tarpeiden huomioon ottamista.

Peruskouluaikana oppilaiden késitys omasta sukupuoli-identiteetistd ja seksuaalisuudesta kehittyy. Oppiva yhteisé
edistdd arvoillaan ja kdytdnteilldén sukupuolten tasa-arvoa ja tukee oppilaita oman identiteetin rakentumisessa.
Opetus on ldhestymistavaltaan sukupuolitietoista. Yhteisé rohkaisee oppilaita tunnistamaan omat mahdollisuutensa
sekd suhtautumaan eri oppiaineisiin, tekemddn valintoja ja sitoutumaan opiskeluun ilman sukupuoleen sidottuja
roolimalleja. Oppimisympdristéjd, tyétapoja ja opetusmateriaaleja valitsemalla ja kehittdmdllé luodaan nékyvyytté
inhimillisen moninaisuuden arvostamiselle.



Yhdenvertaisessa ja turvallisessa oppimisilmapiirissa jokaisella oppilaalla on muiden kanssa
yhtaldiset mahdollisuudet saada tukea oppimiseensa ja kasvaa omana itsendan seka tulla
tasavertaisesti huomioiduksi ja kuulluksi. Opettajan tulee ty6ssaan noudattaa
Yhdenvertaisuuslakia (2004/21). Lain kuudennen pykalan mukaan ”“ketdan ei saa syrjia ian, etnisen
tai kansallisen alkuperan, kansalaisuuden, kielen, uskonnon, vakaumuksen, mielipiteen,
terveydentilan, vammaisuuden, sukupuolisen suuntautumisen tai muun henkiléon liittyvan syyn
perusteella”. Syrjinnalla tarkoitetaan mm. “henkildn tai ihmisryhman arvon ja koskemattomuuden
tarkoituksellista tai tosiasiallista loukkaamista siten, ettd luodaan uhkaava, vihamielinen,
halventava, ndyryyttava tai hyokkaava ilmapiiri (2004/21, § 6)”. Opettajan on hyva tunnistaa omat
stereotypiansa, jotta hdn osaa seka olla itse tiedostava opetuksessaan ettd puuttua johonkin
ihmisryhmaan tai toiseen oppilaaseen kohdistuviin halventaviin ilmaisuihin. Perusopetuslain
(1998/628) pykalassa 31 otetaan kantaa yhdenvertaisuuteen ndkékulmalla, jolla on vaikutusta
myo0s lilkkunnanopetukseen. Laissa todetaan, ettd opetus ja sen edellyttamat oppikirjat ja muu
oppimateriaali seka tyovalineet ja tyoaineet ovat oppilaalle maksuttomia. Laht6kohtana on, etta
myos lilkunnassa kaikilla oppilailla olisi kaytossaan riittavat tyovalineet yhdenvertaisen,
toiminnallisen ja turvallisen opetuksen toteuttamiseksi.

Opettajan tulee tydssaan myos noudattaa Tasa-arvolakia (1986/609). Opettajan, kuten jokaisen
kasvattajan on hyva tunnistaa omassa toimissaan niita tekijoitd, jotka vaikuttavat hanen
suhtautumiseensa sukupuoliin sekd toimintaansa opettajana.

Turvallisuudesta ei ole varaa tinkia

Lilkunnanopetuksen tulee olla turvallista. Koululiikunta on toiminnallinen oppiaine, jossa
oppilaiden fyysiseen turvallisuuteen vaikuttavat muun muassa opettajan osaaminen, tietamys,
didaktiset ratkaisut ja itse toiminta opetustilanteissa. Perusopetuslaissa (1998/628, § 29)
saadetdan oppilaan oikeudesta turvalliseen oppimisymparistéén. Lain mukaan “Opetuksen
jarjestajan tulee laatia opetussuunnitelman yhteydessa suunnitelma oppilaiden suojaamiseksi
vakivallalta, kiusaamiselta ja hdirinnadlta seka toimeenpanna suunnitelma ja valvoa sen
noudattamista ja toteuttamista”. Turvallisuus on liikkunnassa myo6s paljon muuta kuin oppilaan
sosiaalisesta ja psyykkisesta turvallisuudesta huolehtimista. Matti Kangasoja on kirjoittanut
kattavan artikkelin aiheesta oikeudellinen vastuu liikunnanopetuksessa. Artikkeli |6ytyy teoksesta
Lilkkuntapedagogiikka (Jaakkola, Liukkonen & Sadkslahti 2013).

Perusopetuksen opetussuunnitelman perusteet 2014, Liikunnan tehtévdstd:
”Opetus on turvallista, ja se perustuu eri vuodenaikojen ja paikallisten olosuhteiden tarjoamiin mahdollisuuksiin”.

Oppimisymparistdjen kayttd on tarkoituksenmukaista ja monipuolista. Opetuksessa hyddynnetaan
monipuolisesti eri vuodenaikojen ja paikallisten olosuhteiden, kuten lahiymparistdn ja koulun
tarjoamia mahdollisuuksia.

Perusopetuslain 628/1998 kolmannen pykalan mukaan opetus jarjestetaan oppilaiden ikdkauden
ja edellytysten mukaisesti siten, etta se edistdaa oppilaiden tervetta kasvua ja kehitysta. Lisaksi,
kuten jo aiemmin on tuotu esiin, lain 29. pykadlan mukaan opetukseen osallistuvalla on oikeus
turvalliseen opiskeluympaéristoon. Lain 30. pykalan (muutettu 642/2010) mukaan opetukseen
osallistuvalla on tyopaivina oikeus saada opetussuunnitelman mukaista opetusta,
oppilaanohjausta seka riittavaa oppimisen ja koulunkaynnin tukea heti tuen tarpeen ilmetessa.



Edelleen 30. pykadlan mukaan opetusryhmat tulee muodostaa siten, ettd opetuksessa voidaan
saavuttaa opetussuunnitelmassa asetetut tavoitteet.

Muita reunaehtoja opetusryhmien muodostamiselle ei perusopetuslaissa tai valtioneuvoston
asetuksessa esiteta. Liikunnan opetusryhmien muodostaminen on opetuksen jarjestadjan
toimivallassa. Ryhmien muodostaminen Suomessa on tahan asti perustunut paaasiallisesti
oppilaiden jaotteluun sukupuolen mukaan. Taman seurauksena, toisin kuin muissa kouluaineissa,
tytot ja pojat ovat lilkunnassa yleensa olleet omissa opetusryhmissaan. Opetusryhmat voidaan
muodostaa myds muista, kuten opetuksen tavoitteiden ja turvallisuuden saavuttamisen
lahtokohdista.

Riippumatta siita, miten opetuksen jarjestdja opetusryhmat muodostaa, opettajan tulee tunnistaa
sukupuolittuneita rakenteita, toimintamalleja ja stereotypioita ja ennemmin purkaa kuin yllapitaa
niita.

Liikuntaan ja liikunnan avulla kasvaminen

Liikunnassa kasvaminen tarkoittaa monipuoliseen liikkkumiseen, hyvinvoinnin yllapitamiseen ja
liikunnan harrastamiseen tarvittavien taitojen ja tietojen kartuttamista monipuolisten
liilkuntakokemusten kautta.

Liikunnan avulla kasvamisessa liikuntakasvatus on valine ihmisena kasvamisessa. Yksin ja yhdessa
muiden kanssa lilkkkuminen, oma muuttuva keho seka erilaisissa tehtavissa vuoroin onnistuminen
ja epdonnistuminen herattavat tunteita. Tallaisten tunteiden tunnistaminen ja niiden ilmaiseminen
toisia kunnioittaen ovat liikunnan avulla kasvamisen tavoitteena. Yhteisen tekemisen, toisten
auttamisen, jaetun vastuun kantamisen ja omissa taidoissa kehittymisen kautta pyritaan
vahvistamaan myOnteistd mindkasitysta turvallisen yhteison jasenena. Liikunnanopetuksen
tehtavat konkretisoituvat kdytannon toimenpiteina opetuksen tavoitteisiin, sisdltéihin,
oppimisymparistoihin ja tydtapoihin, ohjaukseen ja tukeen seka oppimisen arviointiin liittyvissa
kuvauksissa.



Liikunnan opetuksen tavoitteet vuosiluokilla 1-2, 3-6 ja 7-9

Fyysinen, sosiaalinen ja psyykkinen toimintakyky

Liikunnanopetuksen tavoitteena on edistaa oppilaan kokonaisvaltaista kasvua ja kehitysta seka
tukea hanen hyvinvointiaan ja terveyttdaan. Kokonaisvaltaisuudesta pyritaan huolehtimaan silla,
ettd tavoitteet ja sisallot jaetaan niin fyysisen, sosiaalisen kuin psyykkisen toimintakyvyn osa-
alueisiin. Toimintakyvylla tarkoitetaan fyysisid, sosiaalisia ja psyykkisid edellytyksia selvita
erilaisista arkielamaan kuuluvista perustoiminnoista ja asioinneista. Mita parempi toimintakyky on,
sita vaativammista tehtavista oppilas selvida ilman toisen apua. Hyva toimintakyky vahvistaa myos
hyvinvoinnin edellytyksia.

Fyysinen toimintakyky tarkoittaa elimiston toiminnallista kykya selviytya fyysista ponnistelua
vaativista tehtavistd. Se kertoo taidoista suoriutua erilaisia motorisia perustaitoja edellyttavista
tehtavista seka kyvysta selviytya taitojen taustalla vaikuttavien erilaisten ominaisuuksien kuten
kestavyyttd, voimaa, nopeutta ja liikkuvuutta edellyttavista tehtdvista. Koska fyysiset
ominaisuudet ovat merkittavasti yhteydessa oppilaiden kasvuun ja kehitykseen, liikuntatuntien
tavoitteiden ja keskeisten sisaltdjen tulee olla erilaisia eri luokkatasoilla. Tutustu tarkemmin
tukimateriaalin Liikunnan tavoitteisiin liittyvit keskeiset sisdltoalueet -kohtaan / Fyysinen
toimintakyky.

Sosiaalinen toimintakyky. Oppilaan psyykkinen ja sosiaalinen hyvinvointi riippuvat hyvin pitkalti
siitd, minkalaisia sosio-emotionaalisia eli tunne-elamaa ja ihmissuhteita tukevia taitoja he
onnistuvat itsendisesti tai liikkuntakasvatuksen avulla omaksumaan. Tunnetaitoja tarvitaan
tasapainoisen ja tarkoituksenmukaisesti toimivan tunne-elaman kannalta. Sosiaaliset taidot
auttavat puolestaan saavuttamaan myonteisia sosiaalisia tavoitteita ja parantavat ihmisten valista
vuorovaikutusta. Sosio-emotionaaliset taidot liittyvat oppilaan eettis-moraaliseen ajatteluun ja
arvomaailmaan. Moraalisesti toimiva oppilas auttaa toisia, on my06s sosiaalinen seka valttaa
aggressiivista kayttaytymista. Tutustu tarkemmin tukimateriaalin Liikunnan tavoitteisiin liittyvit
keskeiset sisdltéalueet -kohtaan / Sosiaalinen toimintakyky.

Psyykkisella toimintakyvylla tarkoitetaan oppilaan elamanhallintaan ja -tyytyvaisyyteen,
mielenterveyteen ja psyykkiseen hyvinvointiin liittyvia asioita. Psyykkinen hyvinvointi koostuu
autonomiasta, patevyydesta seka sosiaalisesta yhteenkuuluvuuden tunteista. Psyykkiseen
hyvinvointiin liittyy myos esimerkiksi myonteinen mindkuva, vahva itsetunto, tunne todellisuuden
ymmartamisestd, hyva motivaatio seka kokemus niin fyysisestd, sosiaalisesta kuin psyykkisesta
turvallisuuden tunteesta. Naiden lisdksi psyykkiseen hyvinvointiin kuuluu viela oppilaan
itsearvostus, mielialaan seka voimavaroihin ja taitoihin liittyvat tuntemukset selvitd mm. erilaisista
haasteellisista tehtavista tai tilanteista. Psyykkista hyvinvointia edistavat hallinnan tunne,
sosiaalinen tuki, sitoutuminen sekd mielekkyyden ja normaaliuden kokeminen. Tutustu



tarkemmin tukimateriaalin Liikunnan tavoitteisiin liittyvit keskeiset sisdltéalueet -kohtaan /
Psyykkinen toimintakyky.

Vuosiluokkakokonaisuuksien huomioon ottaminen

Jokainen oppilas kasvaa ja kehittyy yksilollisesti omaa vauhtiaan biologisen perimansa ja
kasvuympadristonsa yhteisvaikutuksena. Joitain yleisia kasvun ja kehityksen edellyttamia
painopisteitad on kuitenkin yleistettavissa eri vuosiluokkatasoille.

Vuosiluokilla 1-2 opetuksen tavoitteissa korostuu havaintomotoristen taitojen ja motoristen
perustaitojen leikinomainen oppiminen niin, etta lapsi saa runsaasti liikkuntaan liittyvia myonteisia
kokemuksia. Opetus perustuu paljolti tehtaviin, joissa tehdadan asioita yhdessa. Ndin voidaan
samalla opetella yhdessa tekemisen perusteita eli vuorovaikutustaitoja ja omien tunteiden
ilmaisun saatelya.

Vuosiluokilla 3-6 opetuksen tavoitteiden painopiste siirtyy perustaitojen vakiinnuttamiseen ja
monipuolistamiseen samalla, kun kehitetaan erityisesti sosiaalisia taitoja. Liikunnallisen
elamantavan valmiudet kehittyvat, kun monipuolinen, fyysisia ominaisuuksia harjaannuttava
vuorovaikutuksellinen opetus tukee oppilaiden hyvinvointia, kasvua itsendisyyteen ja
osallisuuteen. Oppilailta voidaan edellyttdda oman kehitysvaiheensa mukaisesti osallistumista
toiminnan suunnitteluun ja vastuulliseen toteuttamiseen.

7-9 -vuosiluokille tultaessa tavoitteiden padpaino siirtyy taitojen ja fyysisten ominaisuuksien
soveltamiseen eri liikuntamuotoihin ja -lajeihin. Ikavaiheelle tyypillinen kehitystehtava on tukea
nuoren tasapainoista psyykkista kehitysta antamalla mahdollisuuksia osallistua toiminnan
suunnitteluun, toteutukseen ja arviointiin seka edellyttaa vastuunkantamista. Ylaluokilla
opetellaan tunnistamaan paivittdiseen hyvinvointiin liittyvia tekijoitd seka kannustetaan terveytta
edistdvaan omaehtoiseen vapaa-ajan lilkkunnanharrastamiseen.

Lajildhtoisesta opettamisesta perustaitojen, ominaisuuksien ja patevyyden tunteen
vahvistamiseen

Vuoden 1985 Peruskoulun opetussuunnitelman perusteissa liikunnan keskeiset sisallét kuvattiin
liilkunta- ja urheilulajien avulla. Lajiajattelu oli 1980-luvulla keino lisata liikkunnanopetuksen
vhtenaisyytta. Lajilahtoista ajattelua haastavat muun muassa uusien lajien synty, kaytettavissa
olevan ajan rajallisuus sekd opettajan mahdollisuudet seurata ja omaksua uusia lajeja. Lisaksi
monien lajien yksipuolisuus seka koulujen paikalliset resurssit ja olosuhteet aiheuttavat ristiriitoja
opettajille ja opetukselle. Perusopetuslain 2 §:n mukaan opetuksen tavoitteena on antaa eldmassa
tarpeellisia tietoja ja taitoja eli valtakunnallisten perusopetuksen opetussuunnitelman perusteiden
liilkunnan tulee tarjota liikuntamuotoja ja urheilulajeja pysyvampia ldahtokohtia. Liikuntamuodoilla
tarkoitetaan tarkoituksenmukaista liikkumista eri lilkkuntaymparistoissa, kuten sisalla salissa (esim.
voimisteluvalineiden, pallojen, musiikin tai telineiden avulla) tai ulkona (esim. kentalla, metsassa
tai rinteessa) eri vuodenaikoina. Liikkuntamuotoja ovat esimerkiksi jaa-, lumi-, luonto-, perus-,



musiikki- ja tanssiliikunta seka palloilut ja voimistelut. Liikuntalajit sen sijaan perustuvat
urheilulajeihin ja niiden tavoitteena on erilaisten lajitekniikoiden oppiminen.

Perusopetuksen opetussuunnitelman perusteiden 2004 lilkkunnan analyysin pohjalta voitiin nahda
useiden opetuksen jarjestdjien liikkunnan opetussuunnitelmien rakennetun lajikeskittyneesti,
vahvasti eri lajien taitotehtavien varaan. Talloin opetuksessa ei keskityta riittavasti liilkunnallisiin
perustaitoihin, joiden soveltamista ja yhdistelya eri liikkuntamuodot ja -lajit ovat. Toiminnallisessa
oppiaineessa liikuntamuodot ja -lajit ovat valineita opetukselle asetettujen tavoitteiden
saavuttamiseen.

Perustaitojen ja toimintakyvyn eri osa-alueiden merkityksen ymmartamista tulee vahvistaa myos
paikallisia opetussuunnitelmia kehitettdessa. Opetukselle asetettujen tavoitteiden saavuttamista
kehittavat toimintamenetelmat seka fyysisen, sosiaalisen ja psyykkisen toimintakyvyn ja yleisen
hyvinvoinnin edistaminen liikunnalla on huomattavasti tarkeampaa kuin yksittaisten liikuntalajien
taitotehtavien yksityiskohtaiset kuvaamiset.

Fyysisen kunnon testaamisesta kohti toimintakyvyn arviointia

Tutkimukset ovat osoittaneet, etta fyysisen kunnon arviointi voi ohjata liikunnalliseen
elamantapaan silloin, kun oppilas ymmartaa, mita merkitysta arvioitavalla asialla on hanelle juuri
nyt (kuten paivittadiselle vireystilalle tai mielialalle) ja mita hyotya siita on hanelle (esim. jaksaa
opiskella keskittyneemmin) seka kokee sen kannustavana (tunne siita etta kelpaa tallaisenaan,
mutta asiassa voi pienella harjoittelulla edistya) ja huomaa voivansa kehittya siina (eli saa tietoa
miten han voi kehittda arvioitavaa asiaa ja voi havaita edistyvansa).

Hyvin pitkaan oppilaiden ajateltiin oppivan pitamaan huolta omasta fyysisesta kunnostaan
saannollisten kuntotestausten avulla. Valitettavasti tdma tavoite on jaanyt saavuttamatta liian
monella oppilaalla. Kuntotesteista on muodostunut monelle oppilaalle voimakkaita kielteisia
kokemuksia, joita he saattavat muistella viela pitkdaan koulun jalkeenkin. Testitilanteiden
synnyttamien kielteisten kokemusten taustalla on monia eri syita. Kielteisia kokemuksia syntyy
esimerkiksi silloin, kun oppilas kokee noyryytysta, hdapeaa tai kohtuuttoman suurta pelkoa. Heikko
suoriutuminen testitilanteessa voi johtaa myo6s oppilaan kiusaamiseen.

Jotta jokaisella on psyykkisesti turvallinen olo liikuntatunneilla, myos fyysistd toimintakykya
arvioitaessa, opettajan tulee huolehtia turvallisesta tydskentelyilmapiirista. Liikuntaryhman
ilmapiirin vaikuttavat muun muassa opettajan valitsemat organisointi- seka palautteenantotavat.
Esimerkkeind mielekkadistd organisointitavoista ovat sellaiset ryhmittelyt ja tydskentelymuodot,
joissa kukaan oppilas ei tahtomattaan joudu yksin muiden katseiden kohteeksi. MyoOnteista ja
kannustavaa palautetta voi antaa monin eri tavoin. Oleellista on kuitenkin huomioida jokainen
siten, ettd kaikki saavat palautetta jostain onnistuneesta asiasta tai tehtavasta.

Monipuolinen arviointi ja siihen perustuvan ohjaavan palautteen antaminen ovat opettajien
keskeisid pedagogisia keinoja oppilaiden koko kehityksen ja oppimisen tukemiseen. Oppilaita
ohjataan seka itsendisesti ettd ryhmana tarkastelemaan edistymistdan ja tyonsa tuloksia suhteessa



tavoitteisiin ja niihin onnistumisen kriteereihin, joista on yhdessd keskustellen sovittu tyota
aloitettaessa.

Liikuntaan voi syntyd myodnteinen suhtautuminen silloin, kun mydnteisia asioita on enemman kuin
kielteisia.

Fyysisen toimintakyvyn arvioimiseksi on kehitetty valtakunnallinen Move! -seuranta- ja
palautejarjestelma, johon kuuluu fyysisen toimintakyvyn arvioimiseksi viisi erilaista osiota seka
niista suoriutumisen pohjalta saatava palaute seka oppilaalle itselleen ettd oppilaan huoltajille ja
kouluterveydenhuollolle osana viidennen ja kahdeksannen vuosiluokan laajoja
terveystarkastuksia. Move! -mittausten tuloksia ei kdayteta oppilaan arvioinnin perusteina.

Move! -jarjestelmaan voi tutustua Opetushallituksen sivuilta: www.edu.fi/move

Keskeiset ldhteet:
Jaakkola, T., Liukkonen, J. & Sdakslahti, A. 2013. Liikuntapedagogiikka, Jyvaskyla: PS-kustannus.

Kalaja, S. 2013. Fyysinen toimintakyky ja kunto. Teoksessa T. Jaakkola, J. Liukkonen ja A. Sdakslahti (toim.)
Liikkuntapedagogiikka. Jyvaskyla: PS-kustannus, 185-203.

Kokkonen, M. & Klemola, U. 2013. Liikunta tunne- ja ihmissuhdetaitojen opettamisen valineena. Teoksessa
T. Jaakkola, J. Liukkonen ja A. Sdakslahti (toim.) Liikuntapedagogiikka. Jyvaskyla: PS-kustannus, 204-235.

www.edu.fi/move
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Liikunnan tavoitteisiin liittyvat keskeiset sisaltoalueet vuosiluokilla 1-2, 3-6 ja 7-9
Toimintakyky

Lilkuntatunneilla opetellaan pitamaan huolta omasta toimintakyvysta, opitaan kehittdamaan
erityisesti fyysisen toimintakyvyn eri osa-alueita seka opitaan ymmartamaan, miten toimintakyky
vaikuttaa omaan hyvinvointiin. Toimintakykya opetellaan myds arvioimaan ja mittaamaan.

Toimintakyvylla tarkoitetaan fyysisid, sosiaalisia ja psyykkisid edellytyksia selvita erilaisista
arkielamaan kuuluvista perustoiminnoista ja asioinneista. Mita parempi toimintakyky on, sita
vaativammista tehtavista oppilas selvidaa ilman toisen apua.

Fyysinen toimintakyky

Fyysinen toimintakyky tarkoittaa elimiston toiminnallista kykya selviytya fyysista ponnistelua
vaativista tehtavista. Nykypaivan koululaisten arkielaman perustoimintoja ja tehtdvia ovat muun
muassa:

e Koulumatkan kulkeminen omin lihasvoimin (perusopetusikaisilla
kavelya tai pyorailya vdhintddn 5 km)

¢ koulu- ja harrastusvalineiden nostaminen ja kantaminen omin
lihasvoimin

e istuvan elamantavan vaikutusten ennaltaehkdiseminen sailyttamalla
kehon luonnollinen liikelaajuus erityisesti ylavartalossa ja lonkan
koukistajissa

¢ liikenteessa liikkuminen, jossa tarvitaan taitoa havainnoida
ympadrist6a ja reagoida siihen tarkoituksenmukaisesti

e erilaisilla alustoilla liikkkuminen, mm. tasapainon yllapitdminen
liukkaalla alustalla, rappusissa ja epatasaisessa maastossa

e vedessa liikkkuminen.

Fyysinen toimintakyky kertoo kyvysta suoriutua erilaisista kestavyyttd, voimaa, nopeutta ja
liilkkuvuutta vaativista tehtavista, mutta myos havaintomotorisista taidoista ja motorisista
perustaidoista. Toimintakyky paranee fyysisen aktiivisuuden avulla. Koska motoriset taidot ja
fyysiset ominaisuudet ovat merkittavasti yhteydessa oppilaiden kasvuun ja kehitykseen,
liilkuntatuntien tavoitteiden ja keskeisten sisaltdjen tulee olla hieman erilaisia eri luokkatasoilla.

Havaintomotoriset taidot ja kehon hahmottaminen

Havaintomotoriset taidot ovat taitoja, joilla oppilas hahmottaa omaa kehoaan ja sen eri osia
suhteessa ympdroivddn tilaan, kdytettdvddn aikaan ja voimaan. Riittavat havaintomotoriset taidot
ovat motoristen taitojen oppimisen perustana. Oppilas ei siis voi oppia liikkkumaan ilman riittavia
havaintomotorisia taitoja. Vastaavasti mitd paremmat hanen havaintomotoriset taitonsa ovat, sita



helpommin han oppii uusia liikuntataitoja, mutta myos niin sanottuja akateemisia taitoja eli
lukemista, kirjoittamista ja laskemista. Hyvat havaintomotoriset taidot auttavat oppilaita
selvidamaan myos liikenteessa.

Havaintomotoristen taitojen perustalla ovat kognitiiviset prosessit. Siksi niiden harjaannuttaminen
edistdd myos yleisia oppimisen edellytyksida. Havaintomotorinen oppiminen vaatii aistitoimintojen
herkistamista oleellisen tiedon poimimiseksi ymparistdsta. Tietoa kehostaan ja ymparistostaan
oppilas hankkii lilkkkumisen kautta. Lilkunnassa aistitoimintojen herkistaminen varmistetaan
tarjoamalla oppilaalle vaihtelevan ymparistén, monipuolisten sisaltdjen ja erilaisten valineiden
avulla riittévdsti ndko-, kuulo-, liike-, tasapaino- ja tuntoaistimuksia. Aistitoimintojen kehittdminen
vaatii opettajalta harkittuja sisallénvalintoja ja huolellista ohjeiden ja palautteen antoa. Nain
tuetaan myos erilaisiin liikkuntatilanteisiin liittyvien ratkaisujen tekemisen oppimista.

Havaintomotoristen taitojen harjaannuttaminen on erityisen tarkedaa alakoululaisilla, mutta
vaikeudet havaintomotoriikassa saattavat selittda esim. ylakoululaisen vaikeuksia oppia palloilussa
tarvittavia kasittelytaitoja, muita eldamassa tarvittavia valineenkasittelytaitoja tai tilanhahmotusta.
Havaintomotorisia taitoja voi harjaannuttaa esimerkiksi kasittelemalla erilaisista materiaaleista
valmistettuja erikokoisia ja painoisia palloja seka ohjaamalla oppilasta suuntaamaan huomiotaan
tehtavan onnistumisen kannalta oleellisiin asioihin.

Kehon hahmottaminen edellyttda kehon aariviivojen seka kehon eri osien ja sen eri puolten
(etupuoli- vatsa, takapuoli - selkd, oikea/vasen kylki) tunnistamista, nimeamista ja tahdonalaista
liilkuttamista. Kehonhahmotusta ja kehon tuntemusta kehitetdan aikaa (hitaasti tai nopeasti), tilaa
(kuten lahelld, kaukana, edessa, takana, sivulla, alhaalla, ylhaalla, vieressa ja valissa) ja voimaa
saatelemalla. Riittava kehonhahmotus on valttamaton edellytys muiden oppimisvalmiuksien
kehittymiselle. Kun oppilas hahmottaa kehonsa hyvin, hanen on mahdollista oppia hallitsemaan
tasapainoaan ja kehonsa asentoja seka liikkeita niin paikallaan kuin paikasta toiseen liikkkumista
edellyttavissa tehtavissa. Kehonhahmotus kehittyy tehtavissa, joissa oppilas saa erilaisia
tuntoaistimuksia eri puolille kehoa, esim. uidessa, liikuttaessa telineilla tai vaikka painiessa.

Kehon oletetun keskilinjan ylittdminen (esim. oikealla kadella sipaistaan vasenta olkapdatd) on
tarkeda varmistaa esi- ja alkuopetuksessa, koska se on suoraan yhteydessa lukemaan ja
kirjoittamaan oppimisen edellytyksiin. Monipuoliset kechonhahmotusta harjaannuttavat tehtavat
ovat tarkeita alakoulussa, mutta niita ei pida unohtaa myoskaan ylakoulussa, jonka aikana
oppilaan keho muuttuu merkittavasti. Hyva kehonhahmotus ja myodnteiset kokemuksen kehosta
luovat pohjaa myonteiselle kehon kuvalle ja tukevat sita kautta oppilaan psyykkista hyvinvointia.
Myonteiset kokemukset omasta kehosta auttavat oppilaita my6s kestamaan ulkonakéon
kohdistettuja paineita.

Esimerkkeja eri luokkatasoille soveltuvista havaintomotorisia taitoja ja kehon hahmotusta
harjaannuttavista tehtavista ja sisaltoalueista:

e Vuosiluokat 1-2:



Erilaisten muotojen, kirjainten ja numeroiden piirtaminen/muodostaminen oman kehon
avulla, koko vartalon jannityksen ja rentouden vaihteleminen erilaisissa tehtavissa,
liikkuminen eri tavoin erilaisilla nopeuksilla, erilaiset pujottelua ja vaistamista sisaltavat
tehtavat ja leikit seka uinti.

e Vuosiluokat 3-6:
Kiinniottoleikit, voimistelu, musiikkiliikunta, hiihto seka pallopelit ja -leikit.

e Vuosiluokat 7-9:
Suunnistus, pallopelit, tanssi, jooga ja kuntosaliharjoittelu.

Motoriset perustaidot

Kun havaintomotoriset taidot ovat kehittyneet riittavan pitkalle, motoriset perustaidot alkavat
kehittya. Motorisiksi perustaidoiksi kutsutaan sellaisia taitoja, joiden avulla oppilas selvidd
arkipdivén liikkumista vaativista tarpeista. Tallaisia arjen taitoja ovat esimerkiksi tasapainon
yllapitaminen, liikkuminen paikasta toiseen ja valineiden kasitteleminen. Motoriset perustaidot
jaetaankin niiden kayttotarkoituksen perusteella kolmeen luokkaan: tasapainotaitoihin,
liikkumistaitoihin sekd vilineenkdsittelytaitoihin.

Oppilaiden tulee osata kavelld, juosta, hypata, heittaa, ottaa kiinni, potkaista ja lydda, jotta han voi
osallistua muiden mukana erilaisiin peleihin ja leikkeihin. Perustaitojen soveltaminen erilaisiin
ymparistdihin muuntaa perustaidot lajitaidoksi, eli mielekkdaimmaksi tavaksi liikkua kyseisessa
ymparistdssa. Liikuntalajit ja niiden monipuoliset sovellukset ndhddan suomalaisessa
koululiikunnassa valineina opetukselle asetettujen tavoitteiden saavuttamiseen. Yksittdisten
liilkuntalajien taitotehtavien sijaan tarkeita ovat opetukselle asetettujen tavoitteiden saavuttamista
kehittavat toimintamenetelmat seka fyysisen, sosiaalisen ja psyykkisen toimintakyvyn seka yleisen
hyvinvoinnin edistaminen liikunnalla. Esimerkiksi kdvely luistimet jalassa jaalla muuttuu vahitellen
luisteluksi tai kdavely musiikin rytmin mukaan muuttuu vahitellen erilaisten tempon vaihteluiden
myo6ta tanssiksi. Mikali perustaidot eivat ole riittavasti vahvistuneet ja automatisoituneet, uusien
taitojen ja liikuntatehtavien oppiminen on vaikeaa.

Ensimmaisena opitaan karkeamotoriset taidot eli suurilla lihaksilla tuotetut suuret liikkeet
(esimerkiksi kirjain- ja numerokuvioiden piirtaminen ilmaan koko kasivarrella tai
voimistelunauhalla). Vasta sen jalkeen opitaan pienten lihasten toimintaa ja liikkeiden
hienosaatelya edellyttavida hienomotorisia taitoja.

Tasapainotaidot ovat taitoja, joilla kehon painopiste mukautetaan paikallaan olevaan (staattinen
tasapaino) tai liikkuvaan (dynaaminen tasapaino) tukeen nahden siten, etta keho pysyy
tasapainossa. Tasapainoa yllapitavia taitoja ovat koukistus, ojennus, kierto, kddntyminen ja
heiluminen. Tasapainoa tarvitaan myos paikalta |ahtemisessa, pysahtymisessa, alastulossa ja
harhauttamisessa. Tasapainotaidoilla keho pidetaan hallinnassa, yleisimmin pystyasennossa. Siksi
tasapainotaidot ovat ihmisen kaiken toiminnan ja lilkkkumisen perustana. Hyva tasapaino luo
edellytykset selvita niin portaissa kuin vaihtelevissa maastoissa kompastelematta. Hyvat



tasapainotaidot luovat myos edellytykset oppia lilkkunnan lajitaitoja, kuten esimerkiksi luistelua.
Tasapainotaitoja voi harjaannuttaa mm. liikkumalla erilaisissa maastoissa erilaisilla valineilla tai
musiikkia ilmentden. Helppoa liikuntatehtdvaa voi vaikeuttaa pienentamalla tukipintaa (esim.
tasapainoilu voimistelupenkin paalla tai kapealla puomilla) tai nostamalla kehon painopistetta
(esim. polviseisonnasta pakididen varassa seisomiseen). Tasapainotaitoja tulee harjoitella
jatkuvasti.

Esimerkkeja eri luokkatasoille soveltuvista tasapainotaitoja harjaannuttavista tehtavista:

e Vuosiluokat 1-2:
Tasapainoilu lattiakuvioiden paalla, kavely esim. katukiveyksen, voimistelupenkin,
liilkuntasalin kenttaviivojen, maassa olevan hyppynarun paalla tai vaihtelevassa
metsdamaastossa, voimistelu seka hippaleikit

e Vuosiluokat 3-6:
Voimistelu telineilla, kamppailut, luistelu, hiihto, pallopelit sekd musiikki- ja tanssiliikunta

e Vuosiluokat 7-9:

Voimistelu valineilld ja kehonhallintaharjoitteet, taitoluistelu ja jadpelit, laskettelu ja
pallopelit.

Liikkumistaidot ovat taitoja, joiden avulla siirrytaan paikasta toiseen. Liikkumistaitoja ovat
esimerkiksi kieriminen, rydmiminen, konttaaminen, kiipeaminen, kdveleminen, juokseminen,
hyppeleminen, laukkaaminen ja uiminen. Liikkumistaitoja voidaan harjaannuttaa lilkkkumalla
erilaisilla alustoilla (sali, kova/pehmea hiekka, nurmi, jaa, lumi, metsamaasto) tasamaalla,
ylamakeen ja alamakeen. Hyodyllista on myds opetella liikkumaan eteen, taakse, molemmille
sivuille, yl6s ja alas. Voiman kadyton saatelya voi opetella harjoittelemalla voiman kaytén vaihtelua.
Liikutaan esimerkiksi rytmin tai musiikin mukaan, musiikin ddnen voimakkuuden tasoja ilmentden.
Liikkumistaitoja tulee harjoitella jokaisella liikuntatunnilla.

Esimerkkeja eri luokkatasoille soveltuvista liikkumistaitoja harjaannuttavista tehtavista:

e Vuosiluokat 1-2:

Temppuradat, hyppelyradat, juoksu- ja kiinniottoleikit, erilaisissa maastoissa kdaveleminen
ja juokseminen

* Vuosiluokat 3-6:
Telineradat, perusliikunta, luistelu, hiihto, suunnistus ja retkeily

¢ Vuosiluokat 7-9:

Parkour, circuit, pallopelit ja frisbee golf.

Vilineenkdisittelytaidot ovat koko kehon taitoja, joiden avulla lapsi pystyy kasittelemaan esineits,
vélineitd ja telineita. Kasittelytaitojen kehittyminen edellyttaa havainto- ja motoristen toimintojen



yhteisty6ta ja siksi ne ovatkin oppilaalle kaikkien vaativimpia motorisia tehtavia.
Valineenkasittelytaidot voidaan jakaa karkeamotorisiin ja hienomotorisiin kdsittelytaitoihin.
Liikuntatunneilla opetuksen pdapaino on erityisesti karkeamotorisissa kasittelytaidoissa.
Kasittelytaitoja ovat esimerkiksi tyonto, veto, vieritys, pyoritys, heitto, kiinniotto, potku, lyonti,
pomputus ja kuljetus. Erilaisilla telineilla liikkkumisessa tarvitaan koko kehon kasittelytaitoja, kuten
esimerkiksi riippumista tai nojaa. Koko kehon kasittelytaitojen harjaannuttaminen luo pohjan
hyvalle kehonhahmotukselle ja parantaa edellytyksia kehonhallinnalle.

Aluksi tulee harjaannuttaa symmetrisia eli kehon molemmilla puolilla tehtavia ja vasta sen jalkeen
epasymmetrisia eli vain kehon toisella puolella tehtavia kasittelytaitoja (esim. pallon
ylakauttaheitto kahdella kddella = pallon heitto yhdella kadella).

Silmien ja kdsien yhteistyota (silma-kasi koordinaatiota) tulee harjaannuttaa kasittelemalla erilaisia
vélineitd. Valineiden vaihtelulla ja niiden vaativuutta lisédmalla voidaan liikuntatehtavan
haastavuutta lisata mielekkaalla tavalla, esimerkiksi pallon lyonti pelkalla kimmenelld = lyonti
lyhytvartisella mailalla (esim. pingismaila) = lyonti lyhytvartisella sulkapallomailalla ja vasta
lopuksi lyonti taysimittaisella sulkapallomailalla.

Kasittelytaitoja tulee harjaannuttaa monipuolisesti kaikilla luokka-asteilla. Mydnteisten
oppimiskokemusten saamiseksi opettajan on tarkeda pystya eriyttdmaan toimintaa oppilaiden
taitotason mukaisesti.

Esimerkkeja eri luokka-asteille soveltuvista valineenkasittelytaitoja harjaannuttavista tehtavista:

e Vuosiluokat 1-2:
Vieritys, tyonto, pomputtaminen, heittaminen, kiinniottaminen, potkaiseminen ja
kammenella (tai lyhytvartisella) mailalla lydominen osana erilaisia ratoja, leikkeja ja peleja

e Vuosiluokat 3-6:
Pomputtaminen, kuljettaminen kasilla ja jaloilla, heittaminen seka kiinniottaminen,
lyéminen ja laukaiseminen

e Vuosiluokat 7-9:
Eri pallopelien tekniikat valineiden kasittelyyn seka vesipelastus.

Motoristen perustaitojen merkityksesta ja esimerkkeja siirtovaikutuksesta

Motoristen taitojen oppiminen on hyvin keskeinen osa liikuntakasvatuksen tavoitteita ja
lilkunnanopetuksen opetussuunnitelmia. Koululiikunnassa tulee varmistaa riittdva motoristen
taitojen hallitseminen. Mikali oppilaat eivat opi laajaa kirjoa motorisia perustaitoja, kapenevat
heiddan mahdollisuutensa osallistua myohemmalla idlla moninaisiin liikunta- ja urheilumuotoihin.

Perusopetuksen opetussuunnitelman perusteiden 2014 lilkkunnan aineosiossa kuvataan motorisilla
perustaidoilla erilaisia liikunnallisia perustaitoja. Gallahuen motoristen perustaitojen luokittelu on
ollut apuna opetussuunnitelman perusteiden lilkkunnan aineosion valmistelutyossa ja monipuolisen
kokonaisuuden hahmottamisessa.



Motorisia perustaitoja
- luokittelu ja joitakin esimerkkeja

Tasapainotaidot Liikkumistaidot Valineenkasittelytaidot
Staattinen ja dynaaminen Perustaidot ja liikeyhdistelmat Itsesta poispain tapahtuvat ja
tasapaino ¢ kdveleminen vastaanottavat liikkeet
¢ pystyasennot ¢ juokseminen e vierittaminen
® paa alaspain asennot ¢ loikkiminen e heittaminen
e pyOriminen ¢ rytmissa hyppiminen ¢ potkiminen
® heiluminen ¢ hyppeleminen e tydntaminen
® pysahtyminen ¢ kiipeileminen e lydminen
e vdistaminen ¢ laukkaaminen e pomputtaminen
e koukistaminen ¢ liukuminen e kiinniottaminen
® ojentaminen e kinkkaaminen
e kieriminen
J Y Y

Lajitaidot esimerkiksi uinnissa, joukkuepeleissd, voimistelussa, jadpeleissa, hiihdossa,
yleisurheilussa, mailapeleissd, tanssissa, jne.

Motoristen perustaitojen harjoittelua voidaan perustella seka liikuntaharrastuksen jatkuvuuden
ettd lajitaitojen saavuttamisen kannalta. Lapset ja nuoret hakeutuvat sellaisen toiminnan pariin,
jossa he kokevat patevansa. Motoristen perustaitojen hallinnan kokemus toimii “porttina”
omaehtoisen harrastamisen pariin. Laaja perustaitojen hallinta antaa mahdollisuuden valita itselle
mieluisa liikuntaharrastus.

Myos luovan huippusuorituksen taustalta |10ytyy vahva perustaitojen hallinta. Kaikkien taitojen
pohjalla on ensin taidon perusmalli, jonka paalle rakentuu varsinainen lajitaito.

Motoristen perustaitojen osaaminen on siis perusta ja lahtékohta niin omaehtoiseen liikunnan
harrastamiseen kuin eri lajien huipputaitoon paasemiseenkin. Hyvin opittua motorista perustaitoa
voidaan hyoddyntaa lukuisissa eri liikuntamuodoissa ja urheilulajeissa.

Kuviossa 1. havainnollistetaan, kuinka yhden kdden yldkauttaheiton liikkemallin oppimisen avulla
helpotetaan ja mahdollistetaan mm. pesdpallon heiton, tenniksen syoton tai lentopallon
iskulyénnin lajitaidon oppimista. Yhden kdaden yldakauttaheiton perusliikemalli on sama kaikissa
kuvion ylaosassa mainituissa liikesuorituksissa. Hyvin opitusta perusliikemallista on helppo
hienosaataa eri urheilulajien ja liikkuntamuotojen tarpeisiin sopiva suoritus. Yldkauttaheiton
lilkemallin yhteys eri lajeihin on havainnollistettu kuviossa 1.



Kuvio 1. Yldkauttaheiton liikemallin yhteys eri lajeihin

Liikuntataidot jasentyvat hierarkkisesti siten, etta lahtokohtana ovat motoriset perustaidot, jotka
voidaan luokitella tasapaino-, liikkkumis- ja valineenkasittelytaitoihin. Motoriset perustaidot
jalostuvat kohti lajitaitoja havainto-, ratkaisunteko- ja liikehallintataitojen kautta. Erilaiset pien- ja
viitepelit seka leikit ovat toimintamuotoja, joiden avulla opitaan havaitsemaan asioita, tekemaan
paatoksia ja toimimaan ndiden havaintojen ja paatosten mukaisesti. Aidoissa liikuntatilanteissa
havainnot, ratkaisunteko ja itse liikesuoritus ovat kiinteasti kytkdksissa toisiinsa. Tassa esimerkkina
kaytetyssa pesdpallossa on useita lajitaitoja. Ndiden lajitaitojen hallinnalla on merkitysta
harrastamisen jatkumisen kannalta. Oleellista on kokonaisuus, silla esimerkiksi hyva kiinniottotaito
ilman heittotaitoa jaa "tyhjan paalle”. Varsinainen heittotaito on siis osa pesadpallon lajitaitoja.
Motoristen perustaitojen yhteys lajitaitoihin on havainnollistettu kuviossa 2.
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Kuvio 2. Motoristen perustaitojen yhteys lajitaitoihin

Liukuminen on yksi esimerkki liikkumistaidoista ja se on perustana yllattavankin monelle
lajisuoritukselle. Tasapainoisella liukumisen hallinnalla luodaan perusta, joka mahdollistaa hyvinkin
vaativat liukumiset erilaisissa tilanteissa, erilaisilla alustoilla ja valineilld. Samalla tavalla kuin edella
mainitussa esimerkissa heittaminen myds liukuminen on osa vaikkapa maastohiihdon tai luistelun
harrastamisen isoa kokonaisuutta. Liikkumistaito liukumisen yhteytta lajitaitoihin
havainnollistetaan kuvioissa 3 ja 4.



Kuviot 3 ja 4. Liukumisen yhteys lajitaitoihin



Fyysiset ominaisuudet

Fyysisilla ominaisuuksilla tarkoitetaan kestavyytta, voimaa, nopeutta ja liikkkuvuutta. Ne ovat

fyysisen toimintakyvyn osa-alueita.

Kestdivyyttd tarvitaan lihastyosta johtuvan vasymyksen vastustamiseksi. Kestavyys perustuu
hengitys- ja verenkiertoelimiston toimintakykyyn ja se harjaantuu parhaiten silloin, kun liikutaan
tai tyoskennelldan pitkia aikoja sen verran ripeasti, etta syke nousee ja hengitys kiihtyy. Kestavyys
jaotellaan suoritustehon perusteella peruskestavyyden, vauhtikestavyyden, maksimikestavyyden
seka nopeuskestavyyden alaluokkiin. Koulun liikunnanopetuksessa naita kestavyyden eri muotoja
tulee luontevasti osana erilaisia toimintoja, esimerkiksi peruskestavyytta luontoretkilla,
vauhtikestavyytta pallopeleissa, maksimikestavyytta kestavyysjuoksumittauksissa ja
nopeuskestavyytta isolla alueella leikittavissa kiinniottoleikeissa.

Esimerkkeja kestavyytta harjaannuttavista liikkuntatehtavista eri luokka-asteilla:

e Vuosiluokilla 1-2 liikunnassa kestavyys harjaantuu esimerkiksi juoksu- ja
kiinniottoleikeissa, pallopeleissa, maastossa liikuttaessa ja uinnissa.

e Vuosiluokkien 3-6 lilkkunnanopetuksessa kestavyys harjaantuu esimerkiksi
pallopeleissa, uinnissa ja maastossa eri vuodenaikoina liikuttaessa (kuten
hiihtdessa ja suunnistaessa).

e Vuosiluokilla 7-9 kestavyys harjaantuu esimerkiksi perusliikunnassa
(eripituiset juoksumatkat), musiikkiliikunnassa, pallopeleissa ja uinnissa.

Voimaa tarvitaan lihaksiin, jotta oppilas voisi vastustaa ulkoisia voimia. llman voimaa kukaan ei
pysty lilkkkumaan, ei edes pysyisi pystyssa. Kasvavan lapsen paino nousee ja siksi oman kehon
liikuttaminen ja kannatteleminen lisadvat kehon kuormittumista tasaisesti ja luonnollisesti.
Voiman alalajeja ovat kestovoima, nopeusvoima ja maksimaalinen voima. Kestovoimaa tarvitaan
silloin, kun esineita joudutaan kannattelemaan pitkia aikoja. Nopeusvoimaa tarvitaan heittamiseen
ja maksimaalista voimaa raskaiden esineiden kasittelyyn. Alakoululaisilla voimaa kehitetaan
Iahinnd oman vartalon painoa hyddyntaen ja myohemmin voiman ja motoristen taitojen

lisdantyessa myos pienilla lisapainoilla.
Esimerkkeja voimaa harjaannuttavista liikuntatehtavista eri luokka-asteilla:

¢ Vuosiluokilla 1-2 voimaa harjaannutetaan esim. riippuen, kiipeillen, hyppien,
voimistellen ja leikkimielelld kamppaillen.

¢ Vuosiluokkien 3-6 lilkkunnanopetuksessa voimaa harjaannutetaan esim.
kuntopiiritehtavilld, hypyilla, heitoilla, leikkimielelld kamppaillen seka
maenlaskuilla ja -nousuilla.



¢ Vuosiluokilla 7-9 voimaa harjaannutetaan edelleen oman kehon painoa
kannattelemalla, mutta myos valineilla, jotka lisdavat vastusta; esimerkkina
kuminauha, kuntopallo ja kevyet lisdpainot. Myds esimerkiksi uinti ja kiipeily
harjaannuttavat lihasvoimaa.

Nopeutta tarvitaan nopeiden liikkeiden tekemiseen ja liikkkumiseen nopeasti. Mitd nopeampi
oppilas, sitd paremmat edellytykset hanella on esimerkiksi horjahtaessaan korjata kehon asentoa
ja valttaa kaatuminen. Nopeus voidaan jakaa reaktionopeuteen, rdjahtavaan nopeuteen ja
liikkumisnopeuteen. Erityisesti alakoululaisille nopeat liikkeet ja pyrahdyksenomainen
toimintatapa ovat hyvin luonteenomaisia. Siksi he my&s nauttivat nopeutta kehittavista
liilkuntatehtavista. Nopeus harjaantuu, kun oppilaita kannustetaan tekemaan annetut tehtavat niin
nopeasti (tai esim. hypyt ja heitot rajahtavasti) kuin he pystyvat.

Esimerkkeja nopeutta harjaannuttavista liikuntatehtavista eri luokka-asteilla:

¢ Vuosiluokilla 1-2 nopeutta harjaannutetaan juoksu- ja kiinniottoleikeilla,
peleissa, viestikisailuissa, erilaisilla hypyilla, loikilla ja heitoilla.

e Vuosiluokilla 3-6 nopeus kehittyy juoksupyrahdyksissa (myo6s pelien ja leikkien
osana), hypyissa, heitoissa, loikissa ja kisailuissa.

¢ Vuosiluokilla 7-9 nopeus kehittyy mm. perusliikunnassa, palloilussa ja
kamppailulajeissa.

Liikkuvuus eli notkeus muodostuu summana kunkin oppilaan yksilollisista anatomisista
ominaisuuksista, mutta myos aikaisemmista liikuntatottumuksista. Liikkuvuus maaraytyy nivelten
liilkelaajuuksista, nivelsiteiden kireydesta seka niveltd ympardivien lihasten kireydesta. Runsas
istumisen maara lisaa lihasten staattista jannitysta. Pitkdan jatkuessaan ne lisdavat lihasten
kireytta vaikuttaen kehon ryhtiin seka aiheuttaen tukielimistdn, kuten niskan ja selan kiputiloja
seka paansarkya.

Esimerkkeja liikkkuvuutta harjaannuttavista tehtavista eri luokka-asteilla:

e Vuosiluokat 1-2:
Monipuolinen liikkkuminen, ojennukset, kurkotukset ja lyhyet venytykset.

e Vuosiluokat 3-6:
Voimistelu ja venyttely.

e Vuosiluokat 7-9:

Alku- ja loppuverryttelyt liikuntatunneilla, monipuoliset venyttelyt seka
tutustuminen erilaisiin kehonhuoltomenetelmiin.



Fyysista toimintakykya arvioidaan Move! -jarjestelmalla 5. ja 8. vuosiluokilla

Move! (www.edu.fi/move) on perusopetuksen 5. ja 8. vuosiluokkien oppilaille pidettava fyysisen
toimintakyvyn valtakunnallinen tiedonkeruu- ja palautejarjestelma, joka tuottaa muun muassa
tietoa yhdistettavaksi 5. ja 8. vuosiluokilla koululaisille tehtaviin laajoihin terveystarkastuksiin.
Jarjestelman keskeisena tarkoituksena on kannustaa oppilaita omatoimiseen fyysisesta
toimintakyvysta huolehtimiseen. Move-jarjestelman tavoitteena on auttaa ensisijaisesti oppilasta
ja hdnen perhettdadan ymmartamaan fyysisen toimintakyvyn yhteydet oppilaan terveyteen,
paivittdiseen hyvinvointiin, jaksamiseen ja opiskeluun. Move! -mittausten tuloksia ei kayteta
oppilaan arvioinnin perusteina.

Move-palautteen tavoitteena oppilaalle on
e vaikuttaa myonteisesti oppilaan fyysiseen, sosiaaliseen ja psyykkiseen toimintakykyyn ja
hyvinvointiin
e ohjata oppilasta ymmartamaan liikkunnan terveydellinen merkitys
e ohjata oppilasta kehittdmaan ja tarkkailemaan toimintakykyaan.

Move-palautteen materiaalit on jaettu kolmeen osaan. Klikkaamalla halutun kohderyhman
(Opettajat, Huoltajat tai Opettajat ja terveydenhuolto) painiketta padsee kohderyhmalle
suunnattuun palautteeseen, joka on jaoteltu mittausosiokohtaisesti kuuteen eri osaan. Opettajat
voivat halutessaan kayttaa tyossaan joko Oppilaat tai Opettajat ja terveydenhuolto -
palautemateriaaleja. Palautteen lisdaksi mittausosioiden alta 16ytyy muun muassa liikuntavinkkeja
eri vuodenajoille seka fyysisen toimintakyvyn edistamiseen.

Mittausten jalkeinen palaute ja keskustelu toimintakyvysta ovat yhta tarkeitd kuin varsinaisten
mittausten oikeanlainen suorittaminen.

Move! -kasvokuvat ja kolme tasoa

Move! -jarjestelman palauteosiossa kdytetaan tulosten havainnollistamisessa apuna kasvokuvia,
jotka kertovat, kuinka oppilas on suoriutunut fyysista toimintakykya mittaavista osioista.

Kasvokuvien mukaisesti oppilaan fyysinen toimintakyky voidaan jakaa kolmeen eri tasoon:

Mittaustulos on terveytta ja hyvinvointia edistavalla tasolla eli oppilaan fyysinen
toimintakyky edistaa hanen fyysistd, psyykkista ja sosiaalista hyvinvointiaan.

Mittaustulos on terveytta ja hyvinvointia yllapitavalla tasolla eli oppilaan fyysinen
toimintakyky yllapitaa hanen fyysista, psyykkista ja sosiaalista hyvinvointiaan.

Mittaustulos on mahdollisesti terveytta ja hyvinvointia kuluttavalla tai haittaavalla
tasolla eli oppilaalla voi olla vaikeuksia selviytya vasymatta arkipaivan toiminnoista.

Move! -mittaukset tulee vuonna 1.8.2016 alkaen toteuttaa opetushallinnon ohjeistamana
vuosiluokilla 5. ja 8. elo-syyskuussa. Koulukohtaisten mittausten tulosten sy6tto valtakunnalliseen
tietokantaan tehdaan vuosittain syyskuun loppuun mennessa. Koulu-, kunta- seka valtakunnalliset
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palautemateriaalit ovat kdytettavissa esimerkiksi vanhempainiltoja tai oppilashuoltoryhmaa varten
lokakuun loppuun mennessa vuosittain.

Sosiaalinen toimintakyky

Sosiaalisen toimintakyvyn tukeminen ja edistaminen liilkunnassa edellyttaa oppilaan sosiaalisen
pdtevyyden tukemista. Sosiaalisesti patevaksi kehittyminen tarkoittaa sitd, etta tuetaan oppilaan
myénteisié sosiaalisia arvoja ja niiden mukaista toimintaa kuten rehellisyyttd, vastuullisuutta ja
oikeudenmukaisuutta. Liikutaan ja pelataan “Fair Playn” hengessa. Liikuntatilanteissa oppilaita
ohjataan eettis-moraaliseen pohdintaan ja toimintaan heidan ikdtasonsa edellyttamalla tavalla.
Kaytannossa se tarkoittaa sitd, ettd oppilaalle annetaan myonteista palautetta silloin, kun han
toimii eettisesti oikealla tavalla seka altruistisesti. Altruismilla tarkoitetaan toimintaa, jossa
annetaan toiselle oppilaalle henkista tukea ja edistetdan ystavyytta ilman etta siita ajatellaan
hyodyttavan jollakin tavalla.

Sosiaalisen hyvinvoinnin nakokulmasta on oleellista, etta oppilaan mydnteista mindkuvaa
vahvistetaan niin, ettd oppilas oppii arvostamaan itsedan. Liikuntatunneilla oppilaalla tulee olla
tunne, ettd hanta arvostetaan omana itsendan, sellaisena kuin han on. Oppilaan mindkuva
vahvistuu silld, ettd hdnen annetaan tehda valintoja ja paatoksia hanta itsedan koskeviin asioihin
sekda omatoimisuuteen kannustamisella.

Sosiaalista toimintakykya edesauttaa se, etta oppilaille opetetaan tunnetaitoja. Niilld tarkoitetaan
omien tunteiden tiedostamista ja tunnistamista, tunteiden avointa ja selkeda ilmaisemista seka
erityisesti tunnekokemusten ja -ilmaisun saatelemista. lhmissuhdetaidot tarkoittavat toisten
tarpeiden ja tunteiden ymmartamista, yhteistyota, neuvottelutaitoja, tunteiden ilmaisua seka
ystavyyssuhteiden luomista ja yllapitdmista. Sosiaalinen patevyys muodostuu sellaisista
toiminnallisista ja tiedollisista taidoista, joita muut oppilaat arvostavat. Naita ovat mm.
auttaminen, yhteistyo, toisen nakékulman huomioonottaminen seka neuvottelu- ja
paatoksentekotaidot.

Hyvaan vuorovaikutukseen paaseminen edellyttaa itsesddtelyn taitoja kuten omien tunteiden
tunnistamista, niiden ymmartamista seka niiden ilmaisun saatelemista. Liikuntatilanteissa tulee
vaistamatta eteen tilanteita, jolloin oma joukkue haviada tai joku toinen oppilas on parempi kuin
toinen. Nama tilanteet synnyttdvat helposti kielteisia tunteita. Pelit, leikit ja kisailut ovat
erinomainen tapa opettaa kielteisten tunteiden kasittelya. Siten oppilaat oppivat vahitellen
sietdmaan pienia vastoinkdymisia. Kun oppilas vield oppii suunnittelemaan ja tekemaan paatoksia,
han voi paasta rakentavaan vuorovaikutukseen ja yhteistybhon muiden kanssa.

Kansainvalistyvassa ja monikulttuuristuvassa maassamme tarvitaan jatkuvasti yhda enemman
erilaisuuden hyvaksymista ja kulttuurista pédtevyyttd. Tutustumalla erilaisiin oppilaisiin, erilaisiin
tapoihin elad, ajatella ja kokea asioita, voidaan edesauttaa erilaisuuden ymmartamista ja
hyvaksymistd. Ymmarryksen lisdaminen lisda edellytyksia toimia tasa-arvoisesti ja auttaa



huomaamaan toisten ihmisten epareilun kohtelun tunnistamisessa seka rohkaisee
kyseenalaistamaan sellaisen kaytoksen muita oppilaita kohtaan.

Esimerkkeja lilkkuntatunneille soveltuvista sosiaalisen toimintakyvyn kehittymista tukevista asioista
eri luokka-asteilla:

¢ Vuosiluokat 1-2:
Toisten kuunteleminen, oman vuoron odottaminen ja toisen auttaminen.

e Vuosiluokat 3-6:
Ystavallinen kaytos kaikkia kohtaan, rehellisyys, omista ja yhteisista valineista
huolehtiminen seka tydrauhan antaminen muille.

e Vuosiluokat 7-9:
Kohtelias, ystavallinen ja vastuullinen kdytds tasapuolisesti kaikkia kohtaan,
ryhman jasenista huolehtiminen seka yhteisista asioista vastuun ottaminen.

Psyykkinen toimintakyky

Psyykkisen hyvinvoinnin perustana on myénteinen mindkuva. Minakuvalla tarkoitetaan ihmisen
kasitysta itsestd. Mindakuva voidaan jakaa edelleen fyysiseen, sosiaaliseen ja psyykkiseen
mindkuvaan. Mindkuva muodostuu jatkuvassa vuorovaikutuksessa ympariston kanssa, silla muilta
saatu palaute vaikuttaa voimakkaasti oppilaan kasitykseen siitd, miten ja minkadlaisena han kasittaa
itsensa. Koska liikuntatunneilla yksilon kaikki toiminta on avointa ja kaikille ndkyvaa, oppilas on
erityisen herkka kaikelle omaa itsedan, erityisesti kehoaan koskevalle palautteelle. Fyysistd
pdtevyyden tunnetta kehittaa tyytyvaisyyden tunne siitd, ettd oppilas on oppinut uutta, kehittynyt
omissa taidoissaan, saavuttanut tavoitteensa ja tehnyt parhaansa. Tata opettaja voi tukea luomalla
oppitunneille ilmapiirin, jossa jokaisella on mahdollisuus tehda omia edellytyksidan vastaavia
tehtavia, kokea onnistumisia ja iloita omasta edistymisestaan. IImapiiri on oleellinen oppilaiden
viihtymisen ja psyykkisen hyvinvoinnin kannalta. Myonteistd, tehtavasuuntautunutta ilmapiiria
tuetaan palautteella, joka annetaan turvallisessa ryhmassa. Silloin kaikki palaute ja vuorovaikutus
on toiset huomioonottavaa ja toisia arvostavaa. Lilkunnassa palaute liittyy oppimisen tai
tyoskentelyn edistymiseen - ei persoonaan, temperamenttiin tai muihin henkilékohtaisiin
ominaisuuksiin. Hyva ilmapiiri on luokassa, jossa jokainen on hyviksytty omana itsenddn ja hén voi
kokea itsensd pdtevdksi ja kuuluvansa joukkoon. Tallaisilla liikkuntatunneilla tavoitellaan
myonteisessd hengessa yhteistd hyvaa, yhdessa sovittuja paamaaria kohti.

Kdsitys itsestd liikkujana muodostuu liikuntatilanteissa saaduista kokemuksista, viihtymisesta
liilkuntatilanteissa ja palautteesta itsesta lilkkujana. Myonteinen ja realistinen kasitys itsestd on
tarkeaa liikunnallisen elamantavan omaksumisessa. Oppilasta voidaan auttaa myos arvioimaan
itse itseddn, omaa toimintakykya ja omia motorisia taitoja. Hanta voidaan myos auttaa
tunnistamaan seka itselle mieluisia tapoja liikkua etta pitamaan huolta omasta hyvinvoinnista.
Nama lisaavat oppilaan voimavaroja selvita uusista haasteista.



Elamanhallintaan liittyy nakokulma mielekkyyden kokemuksista. Oppilas kokee itsensa tarkeaksi ja
merkitykselliseksi, jos hdn saa kantaa vastuuta, tehda valintoja ja paattaa itsedan koskevia asioita.
Mielekkyyden kokemukset lisddvat motivaatiota, mika vaikuttaa edelleen haluun yrittaa ja
ponnistella toivottuun lopputulokseen paasemiseksi. Merkityksellisyyden kokemukset parantavat
oppilaan mielialaa. Mieliala vaikuttaa koulussa viihtymiseen.

Koulussa opiskeleminen on kognitiivisesti painottunutta. Tallainen oppilaan yhden osa-alueen
kuormittaminen tarvitsee vastapainokseen myos fyysisia ja sosiaalisia kokemuksia ja eldmyksid.
Vastapainoa tiedollisen puolen kuormittumiselle tarjoavat liikkkumisen tuottama hormonaalinen
mielihyva, mutta myds mahdollisuus rentoutua ja kokea yhteisollisyytta yhdessa tekemisen ja
yhteiseen paamaaraan pyrkimisen kautta. Liikunta tarjoaa myds yhden kanavan ilmaista itsedan
kehollisesti. Se tarjoaa myds hyvan vaylan paastaa oma luovuus esiin. Koska liikunta parantaa
aivojen hyvinvointia, se tukee luovuutta mutta myés parantaa yleisté opiskeluvireyttd.

Esimerkkeja psyykkista toimintakykya tukevista asioista eri luokka-asteilla:

e Vuosiluokat 1-2:
Oppilaan huolenaiheiden kuunteleminen ja turhien pelkojen poistaminen,
patevyyden kokemusten vahvistaminen onnistumisista kehumalla,
myonteinen ja toiminnallinen ilmapiiri seka kannustaminen.

e Vuosiluokat 3-6:
Oppilaan mahdollisuus vaikuttaa tuntien sisaltéihin, mahdollisuus esteettisiin
kokemuksiin, mahdollisuus ilmaista itsedaan kehollisesti ja turvallisuuden
tunne oikeudenmukaisesta kohtelusta.

e Vuosiluokat 7-9:
Tunne oikeudenmukaisesta ja yhdenvertaisesta kohtelusta, tunne
patevyydestd, tunne hyvaksytyksi tulemisesta seka yksin etta ryhman osana.
Tietoa hyvinvoinnista ja kokemuksia erilaisista tavoista harrastaa liikuntaa,
jotta kukin voi l0ytaa itselleen sopivimman tavan rentoutua, kokea iloa ja
virkistymista.
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Liikunnan oppimisymparistoihin ja tyotapoihin liittyvat tavoitteet vuosiluokilla 1-
2,3-6ja7-9

Turvalliset ja monipuoliset oppimisymparistot

Liikkuminen monipuolisesti erilaisissa oppimisympdiristdissé on erinomaista taitoharjoittelua ja
palvelee liikunnan tehtavan ja tavoitteiden saavuttamista. Se on valttamatonta monipuolisten
aistimusten ja lilkkuntakokemusten mahdollistamiseksi. Vaihtelevissa oppimisymparistoissa
toteutettu lilkunnanopetus kehittaa oppilaan valmiuksia liikkkua myos vapaa-ajalla.

Liikuntatuntien fyysisind oppimisymparistdind hydodynnetaan liikuntasalien ohella muun muassa
kuntosalia, koulun pihaa, [ahipuistoja, hiekka- ja nurmikenttid, urheilukenttad, turvallisia luonnon
vesia, uimahallia, jadkenttda ja -rataa, lumihankea ja hiihtomaata (lumeen tehdyt maet, hyppyrit ja
ladut), metsdamaastoa seka rakennettua kaupunkiymparistda eri vuodenaikoina. Fyysiseen
oppimisymparistoon voidaan vaikuttaa opettajan organisatorisin toimenpitein esimerkiksi
muokkaamalla toimintatilaa ja rajaamalla osallistujien maaraa. Erilaisten perusmuotojen ja
pelimallien tarkoituksenmukainen kadyttd parantaa opetusryhman ja -tilan hallintaa. Taitava
opettaja kayttda muun muassa rivi-, jono-, kuja- ja piirimuotoja vaihtelevasti ja monipuolisesti
liilkunnallisten perustaitojen opetuksessa. Oppimisymparist6ja tarkoituksenmukaisesti
muokkaamalla lisatdaan tuntien toiminnallisuutta ja taitojen oppimista. Taitavilla pedagogisilla
valinnoilla voidaan myds vaikuttaa siihen, ettd kukaan oppilaista ei tunne syrjaytyvansa koulussa
liilkunnassa.

Alkuopetuksen oppilaiden taito hahmottaa tilaa saattaa olla vield rajallinen ja siksi liikuntatunneilla
kannattaa kayttaa selkeasti rajattua, oppilaille tuttua aluetta. Oppilaiden elinpiirin laajentuessa
myos lilkuntatunneilla kaytettdvissa oleva alue voi laajentua. Turvallisuudesta ja opettajan
vastuusta ei kuitenkaan tingita.

Jokaisella oppilaalla on liikunnasta omat henkilokohtaiset kokemuksensa ja taustansa, joiden
pohjalta han osallistuu toimintaan. Kun opettaja kayttaa oppimisymparistdja ja opetusmenetelmia
monipuolisesti han luo erilaisille oppijoille tarkoituksenmukaisia oppimisen mahdollisuuksia.
Lilkunnan oppiaineen tavoitteiden kannalta keskeistd tydtapojen ja oppimisympdristédjen
valinnassa on oppituntien toiminnallisuus. Fyysisen toimintakyvyn edistamisen kannalta on erittdin
tarkead, ettd kaikki oppilaat motivoituvat liikkkumaan. Liikuntakasvatuksessa korostuvat myos
sosiaaliset ja psyykkiset tekijat. Kannustavan ja hyvaksyvan ilmapiirin avulla edistetdan oppilaan
sisdisen lilkkuntamotivaation syntymista.

Vuorovaikutus

Liikunnan opettaminen on aktiivista vuorovaikutusta opettajan ja oppilaiden vdlilld sekd oppilaiden
kesken. Oppitunnin fyysiset, sosiaaliset ja psyykkiset tavoitteet vaikuttavat siihen, minkalaista
opettajan ja oppilaiden valinen vuorovaikutus eri tilanteissa on. Fyysisen aktiivisuuden ja -



toimintakyvyn edistdmisen tavoitteet ovat padosin asioita, jotka liittyvat oppituntien
toiminnalliseen sisdltoon. Oppilaan tyoskentelya koskevat tavoitteet tarkoittavat sosiaalisen ja
psyykkisen toimintakyvyn kehittdmiseen liittyvia asioita. Tallaisia tavoitteita voivat olla esimerkiksi
itsesaatelyn parantaminen, rehellisyys, yhteisty0 ja itsearviointitaitojen kehittaminen.
Opettaminen sisaltda aina sosiaalisen ja psyykkisen toimintakyvyn kehittamiseen liittyvat
tavoitteet. Antamalla oppilaiden osallistua heita itsedan koskevien asioiden paatdksentekoon
tuetaan koettua autonomiaa. Opettajan ja oppilaiden vuorovaikutus ja opetustyyli vaikuttavat
osaltaan siihen, minkalaisia fyysiseen aktiivisuuteen ja -toimintakyvyn kehittamiseen seka
tyoskentelyyn ja toimintaan liittyvia tavoitteita on mahdollista saavuttaa.

Koetulla autonomialla tarkoitetaan koululiikunnassa oppilaiden mahdollisuutta saada itse
vaikuttaa toimintaansa ja saadella sita. Koululiikunnassa oppilaat voivat opettajan johdolla
osallistua oman kehitysvaiheensa mukaisesti myos liikuntatuntien suunnitteluun ja toteutukseen.
Autonomian kokemukset vaikuttavat vahvasti siihen, kehittyyko liikuntamotivaatio sisdiseksi vai
ulkoiseksi. Oppilaan motiivit muuttuvat ulkoisista kohti sisdisid, jos he voivat toimia ymparistossa,
joka tyydyttaa heidan autonomian, patevyyden ja yhteenkuuluvuuden kokemuksiaan.

Lilkunnanopettaja on tarkedssa roolissa tuettaessa ja vahvistettaessa - fyysisen toimintakyvyn
ohella - oppilaiden sosiaalista ja psyykkista kehittymista. Liikuntatunneilla oppilaiden tuotokset
ovat julkisia eli yksilon toiminta onnistumisineen ja epaonnistumisineen tulee kaikkien nahtaville.
Toinen liikunnan erityispiirre on kehollisuus. Oma muuttuva keho on etenkin murrosikaiselle
herkka alue. Liikunnan opetustilanteissa opettajalta vaaditaan erityista herkkyytta tilanteiden
ohjailussa. Nain ollen liikunnanopetuksen ja oppimistavoitteiden saavuttamisen kannalta
opettajan tunne- ja ihmissuhdetaidoilla on suuri merkitys. Oppilaiden tunteita tunnistamalla, heita
kuuntelemalla ja kannustamalla opettaja voi tukea tavoitteiden toteutumista ja oppilaiden
emotionaalista kehitysta seka poistaa oppimisen kannalta haitallisia tunne-esteita.

Opetustyylit ja tyotavat

Opetustyylien valinnassa keskeista on, kuka tekee kdaytannon opetustilannetta koskevat ratkaisut.
Mosstonin ja Ashworthin opetustyylien kirjo on viime vuosikymmenten aikana eniten kaytetty
liilkunnan opettamisen malli, joka koostuu jatkumosta opettajakeskeisista tavoista
oppilaskeskeisiin tapoihin opettaa liikuntaa.

Lilkuntataitojen oppiminen on sita tehokkaampaa, mitd paremmin opettaja osaa tunnistaa ja
hyédyntaa oppimistyylien monipuolisuutta toiminnan toteuttamisessa. Suurien oppilasryhmien
opettamisessa ratkaisevaa on, etté opettaja sddnndllisesti vaihtelee opetustyylejddn ja pyrkii
kéyttdmddn myés oppilasléhtéisid, oppilaan osallisuutta lisédvié tyotapoja (esimerkiksi
pariohjausta, ongelmanratkaisua tai erilaisten ratkaisujen tuottamista). Eri aistikanavien kautta
oppivien oppilaiden pitdisi aika ajoin paasta toimimaan heille parhaiten sopivien
opetusmenetelmien avulla.

Lilkunnanopetusta voidaan rikastuttaa myos laajentamalla liikunnan opetusmallien kirjoa, joskus
vaihtelun lisddmiseen pyrkien ja joskus vastaten oppilasryhmien erityisiin tarpeisiin. Esimerkiksi



Teaching Personal and Social Responsibility in Physical Education, TPSR, (Hellison, 2003) on malli,
jonka avulla opitaan sosiaalisia taitoja ja vastuullisuutta. Teaching Games for Understanding -malli,
TGFU, (Bunker & Thorpe, 1982) on pelikeskeinen pelien opettamisen malli, jossa korostuvat
pelaamalla oppiminen, ajattelu ja peliymmarrys. Sport Education, SE, (Siedentop, Hastie, & van der
Mars, 2011) on malli, missa oppilaiden osallistuminen korostuu heidan toimiessaan erilaisissa
tehtavissa liikuntatunnilla. Oppilaskeskeinen Creating and Developing Games -malli, CDG, (Quay &
Peters, 2007) kehittaa oppilaiden yhteistyo- ja ongelmanratkaisutaitoja oppilaiden kehittdessa ja
toteuttaessa pienryhmissa opettajan antamien reunaehtojen puitteissa peleja, joiden pohjalta
rakentuu lopulta luokan yhteinen peli.

Oppiminen on monisdikeinen ja -tieteinen kasite. Siina yhdistyvat neurologia, kognitiot, tunteet,
sosiaalinen ymparisto seka oppilaiden oma historia. Liikkunnan oppiminen on maaritelmana
vielakin laveampi, silla oppimisen valineena toimii oppijan keho. Moniaistillinen toiminnallisuus
tehostaa kaikkea muutakin oppimista parantamalla oppilaan vireystilaa, tarkkaavaisuutta ja
keskittymista. Lisdksi toiminnallinen oppiminen kehittdaa oppilaiden tiedonkasittely- ja
muistitoimintoja ja parantaa ndin oppimistuloksia. Toiminnalliset ty6tavat synnyttavat myos
tunteita, jotka edelleen tehostavat oppimista.

Monipuolisia opetusmenetelmia kayttamalla opettaja luo erilaisille oppilaille parempia oppimisen
mahdollisuuksia verrattuna opettajaan, jonka tyétavat ovat hyvin yksipuolisia. Aivot tarvitsevat
moninaisia ja virikkeellisia kokemuksia, jota aikaansaadaan erilaisissa liikuntatehtavissa runsaalla
oppimisympariston ja valineiston vaihtelulla.

Itse asiassa taitojen oppimisessa ei ole olemassa virheita vaan ainoastaan erilaisia
suoritusvariaatioita. Jokaisella oppilaalla on omat kokemuksensa ja liikuntataustansa, joiden
pohjalta han suorituksiaan tekee ja toimintaan osallistuu.

Taitoja opitaan erittdin paljon implisiittisesti eli tiedostamatta. Taman faktan hyvaksyminen auttaa
muuttamaan opettajan toimintatapoja liikunnanopetuksessa merkittavasti. Opettaja, joka
hyvaksyy implisiittisen oppimisen, pyrkii ensisijaisesti luomaan virikkeellisia oppimisymparistéja ja
harjoitteita, joissa yksittdiset oppilaat voivat harjoitella omalla taitotasollaan ja jossa he voivat
spontaanisti innostua liikkunnasta.

Oppilaiden ryhmittely

Liikunnan opetusryhmat tulee muodostaa siten, ettd oppitunnit ovat turvallisia ja opetuksessa
voidaan saavuttaa opetussuunnitelmassa asetetut tavoitteet.

Suotuisaa motivaatioilmastoa, eli oppitunnilla vallitsevaa psyykkista ilmapiirid, edistda esimerkiksi
joukkueiden muodostaminen siten, ettd perusteena ei ole oppilaiden koko, taito, kuntotekijat tai
sukupuoli. Nain voidaan vahentaa sosiaalista vertailua lilkkuntaryhman sisalla ja toisaalta tuetaan
yhteenkuuluvuuden tunnetta. Ryhmien muodostaminen esimerkiksi vain oppilaiden taitotason
mukaan synnyttaisi helposti oppilaiden keskinaista vertailua.



Yhteistoiminnallisissa ryhmissa korostuvat sosiaaliset taidot, toisten auttaminen ja ryhmakiinteys.
Ryhmatyodskentelyssa opettajan tehtdvéind on luoda edellytyksic oppilaiden viliselle yhteistyélle
liikuntatunneilla. Pienryhmatydskentely on suositeltavaa, silld se vastaa oppilaiden perustarpeisiin.
Eriytetyt, yksilolliset ja vaihtelevat haasteet edistavat osaltaan oppilaiden patevyyden kokemista ja
motivaatiota liikuntatunneilla.

Sahkoiset oppimisymparistot lilkuntakasvatuksessa

Nykylapset ja -nuoret eldvat teknologisoituneessa yhteiskunnassa. Asioita ei enda tehda yksin,
vaan ne kuvataan ja jaetaan erilaisia teknologioita hyvaksikayttaen toisille. Uusia liikuntataitoja
haetaan ja opetellaan visuaalisesti muiden tekemista sahkdisista materiaaleista. On aivan
luonnollista jakaa myds oma osaaminen ja omat uudet ideat muille jakopalveluiden kayttijille.

Lilkuntakasvatuksessa tata suuntausta voidaan kayttaa opetuksessa osana uusia digitaalisia
oppimisymparistja, jotka mahdollistavat liikunnan sisaltdjen tuomisen teknologian avulla
opetuksen ja oppimisen tueksi. Koulussa pitda kayttaa turvallisia, pedagogisesti valideja ja
suunniteltuja ymparistdja, joiden sisaltd on tarkkaan valittua ja oppimista edistavaa. Liikunnan
sahkdinen oppimisymparistd on paikka, joka tarjoaa opettajalle tyokaluja moderniin
liilkuntakasvatukseen seka antaa myos oppilaille mahdollisuuden arvioida oppimistaan, tuottaa itse
uutta liikuntamateriaalia ja keskustella siita paitsi toisten oppilaiden my6s opettajien kanssa.

Liikuntateknologian hyédyntaminen lilkunnanopetuksessa

Liikunnan opetuksessa on tarkoituksenmukaista ottaa huomioon liikuntateknologian kehittyminen
ja sen tarjoamat mahdollisuudet oppilaiden fyysisen aktiivisuuden edistamisessa, motoristen
taitojen oppimisessa seka fyysisten ominaisuuksien kehittamisessa ja seurannassa.

Sisdinen motivaatio kasvaa onnistuneiden yksil6llisten liikkuntakokemusten kautta.
Lilkuntateknologisilla valineilla voidaan oppia mitattujen tietojen ja havaintojen avulla aktiivista
elamdntapaa. Kestavyytta kehittdva liikunta oikeanlaisella sykkeelld - sykemittarin ohjaamana -
tuntuu hyvalle ja saa oppilaan lilkkkumaan uudestaankin. Esimerkiksi GPS-laitteita hyodyntava
luontoliikunta ja taitoharjoitteiden videointi kiinnostavat oppilaita. Taitoharjoitteiden videointi
kayttaen nykyaikaisia laitteita tarjoaa oppilaille mahdollisuuksia tehostaa omaa
oppimisprosessiaan analysoimalla omia suorituksiaan valittdmasti niiden tekemisen jalkeen.
Liilkunta- ja hyvinvointiteknologia voi lisata koulun mahdollisuuksia vaikuttaa myds oppilaiden
vapaa-ajan liikkumiseen edistden terveellista ja aktiivista elaméntapaa.

Oppilaan omasta aktiivisuudesta saadun yksilllisen palautteen lisdksi liikuntateknologia tarjoaa
opettajalle tilaisuuden myos hanen oman toimintansa reflektoimiseen. Esimerkiksi
aktiivisuusmittareista tai -rannekkeista saatava tieto antaa palautetta oppilaiden aktiivisuudesta
koulupéivan aikana. Lisaksi liikkunnanopetusta voidaan jalostaa esimerkiksi dlypuhelimien (matkan-
ja nopeuden mittaus seka reittiseuranta, geokatkenta, harjoituspaivakirjat ja videoiden teko) seka
liikunnallisten konsolipelien ja tietokoneiden tarjoamien mahdollisuuksien avulla.

Esimerkkeja teknologian tarjoamista mahdollisuuksista:



e Vuosiluokat 1-2:
Lapsi tarvitsee fyysista aktiivisuutta paivittain. Ensimmaisina kouluvuosina fyysisen
aktiivisuuden maaraa ja laatua voidaan seurata esimerkiksi aktiivisuusmittarin avulla.
Minka tahansa oppilaita motivoivan ja helppokayttoisen teknologian kayttaminen on
perusteltua, mikali se edistaa opetukselle annettujen tavoitteiden saavuttamista.

e Vuosiluokat 3-6:
Vuosiluokat 3-6 ovat monipuolisten liikuntataitojen oppimisen aikaa. Alkuopetuksessa
aloitettua fyysisen aktiivisuuden yllapitoa ja siihen edelleen opettamista jatketaan.
Teknologia voi toimia innostavassa roolissa, kun esimerkiksi taitoharjoittelussa
liilkesuoritusten videointia kaytetadan oppimisen apuna. Esimerkiksi sydan- ja
verenkiertoelimistdn toimintaan tutustuminen sykemittarin avulla palvelee myos yli
oppiainerajojen tapahtuvaa integraatiota.

e Vuosiluokat 7-9:
Tutkimusten mukaan fyysinen aktiivisuus vahenee voimakkaimmin juuri tassa idssa.
Fyysisen toimintakyvyn edistaminen on keskeinen opetustavoite. Kuten vuosiluokilla 3-6,
voidaan yldakoulussa tutustua sydan- ja verenkiertoelimistén toimintaan sykemittarin avulla
ja ndin palvella oppiainerajat tapahtuvaa integraatiota. Sykkeen- ja aktiivisuusmittauksen
avulla voidaan opettaa havainnollisesti ja turvallisesti erilaisia fyysisen toimintakyvyn
kehittamisen muotoja, jolloin kokemukset eri tavalla kuormittavista liikuntasuorituksista
ovat sisdista motivaatiota lisaavia. Erilaiset liikunnalliset verkko- ja pilvipalvelut saattavat
osaltaan vahvistaa lilkuntamotivaatiota seka kannustaa oppilaita omaehtoisen liikunnan
pariin.

Keskeiset lahteet:

Jaakkola, T., Liukkonen, J. & Sadkslahti, A. 2013. Liikuntapedagogiikka, Jyvaskyla: PS-kustannus.

Jaakkola, T. 2010. Liikuntataitojen oppiminen ja taitoharjoittelu. Jyvaskyla: PS-Kustannus.



Ohjaus, eriyttaminen ja tuki liikunnassa vuosiluokilla 1-2, 3-6 ja 7-9

Perusopetuslain mukaisesti liikunnanopetus on toteutettava oppilaiden ikdkauden ja edellytysten
mukaisesti. Ohjauksen ja tuen tavoitteena liikunnassa on varmistaa jokaiselle oppilaalle
sukupuolesta, idsta, etnisesta tai kansallisesta alkuperasta, kielesta, uskonnollisesta
vakaumuksesta, terveydentilasta, vammaisuudesta tai muusta henkil6on liittyvasta seikasta
riippumatta tasavertainen oikeus kokea osallisuutta, oppimista ja patevyytta liikuntatunneilla.

Ohjauksen ja tuen tarve ja merkitys korostuu erityisesti silloin, kun oppiaineen tavoitteita ei
saavuteta esimerkiksi siksi, ettd oppilaalla on vaikeuksia osallistua opetukseen tai oppitunnin
tyoskentelyilmapiiri on huono. Tukea tarjotaan myds, jos heikko fyysinen toimintakyky on uhka
oppilaan terveydelle.

Liikunnassa on mahdollista hyodyntaa koulun tarjoamaa tukea oppilaan koulunkaynnin ja
oppimisen edistamiseksi kolmiportaisen tuen mallin mukaisesti (yleinen, tehostettu, erityinen
tuki): esimerkiksi joustavan ryhmittelyn, tukiopetuksen, osa-aikaisen erityisopetuksen,
samanaikaisopettajan, kodin ja koulun valisen yhteistyon, tulkitsemis- ja avustajapalveluiden,
koulunkdynnin ohjaajan/avustajan seka erityisten oppimista ja osallistumista helpottavien
véalineiden avulla voidaan tukea oppilaan liikunnan iloa ja oppimista seka liikuntatunneille
osallistumista. My0s liikunnallista kerhotoimintaa voidaan kayttdaa vahan liikkuvien tai liikunnan
oppimisessa tukea tarvitsevien oppilaiden ohjauksen ja tuen valineena.

Oppilas, jonka tuen tarpeet liikunnassa johtuvat liian vahaisesta fyysisesta aktiivisuudesta ja
heikosta fyysisesta toimintakyvysta, hyotyvat kaikenlaisesta fyysisesti aktiivisesta toiminnasta.
Naiden oppilaiden kohdalla yhteistyo kodin kanssa on ensiarvoisen tarkeaa. Liikuntatunneille
osallistumista edistavat omin lihasvoimin kuljettu koulumatka, fyysisesti aktiiviset valitunnit seka
kaikenlaiseen kouluajan ulkopuoliseen fyysisesti aktiiviseen toimintaan osallistuminen.

Eriyttdminen

Eriyttdmisessa tulee huomioida oppilaiden liikuntamotiivien monipuolisuus. Liikunnan sisaltdjen
suunnittelussa oppilaan toiveiden ja tarpeiden huomioon ottaminen on tarkeda. Oppilasjohtoisten
tyotapojen kayttaminen liikunnanopetuksessa lisda oppilaan mahdollisuuksia vaikuttaa omaan
oppimiseensa ja edistdad samalla kaikkien oppilaiden fyysista aktiivisuutta liikkuntatunneilla.
Oppilaan valinnan mahdollisuuksia liikuntatuntien sisalla tulee tukea, kuitenkin niin, etta
valintatilanteet eivat johda sosiaaliseen vertailuun tai syrjintaan.

Eriyttdmista voi tehdd muuntelemalla opiskelun laajuutta, syvyytta ja etenemisnopeutta. Myds
opetuksen sisaltdja, valineitd, oppimisymparistod, opetusmenetelmia (tyotapoja),
opetusviestintad, oppilaiden ryhmittelya tai harjoitteluun kaytettavissa olevaa aikaa vaihtelemalla
voidaan vastata oppilaiden erilaisiin tarpeisiin. Yksilollinen palaute hyddyttaa jokaista oppilasta.
Oppimisen arvioinnissa eriyttaminen voi tarkoittaa erilaisia mahdollisuuksia ndyttaa osaamistaan.
Oleellista eriyttamisessa on oppilaantuntemus.



Oppilaan oppimisen taitojen tukeminen liikunnassa

Sosiaalisia oppimaan oppimisen taitoja liikunnassa ovat toisten huomioon ottamisen ja
itsehallinnan taidot, vastuullisuus ja yhteistyotaidot. Nama taidot ovat tarpeen esimerkiksi
joukkuepeleissa ja liikuntaleikeissa. Sosiaalisia oppimaan oppimisen taitoja tuetaan toiminnan
lisaksi myos kertomalla oppilaalle selkedsti liikunnan sosiaalisista tavoitteista ja antamalla
palautetta ndiden tavoitteiden suunnassa. Oppilasjohtoiset tyotavat seka turvallinen ja kannustava
ilmapiiri edistavat nadiden taitojen oppimista.

Psyykkisida oppimaan oppimisen taitoja lilkunnassa ovat kyky kohdistaa ja yllapitaa
tarkkaavaisuutta tavoitteen mukaiseen toimintaan, halu ja innostus harjoitella seka kyky iloita
omasta oppimisesta ja osaamisesta. Ndita taitoja tarvitaan fyysisesti aktiivisen elaméantavan
omaksumisessa ja uusien motoristen taitojen harjoittelussa. Psyykkisia oppimaan oppimisen
taitoja tuetaan selkealld oppimisymparistolla ja opetusviestinnalld, vaihtelevalla harjoitusten ja
ty6tapojen valinnalla sekda myonteisella palautteella oppilaan toiminnasta.

Fyysisida oppimaan oppimisen taitoja liikunnassa ovat oman kehon ja tilan hahmottaminen seka
kyky havainnoida omaa toimintakykya ja lilkuntasuorituksia. Naita taitoja tarvitaan oman
toimintakyvyn yllapitamisessa ja kehittamisessa seka motoristen taitojen harjoittelussa. Fyysisia
oppimaan oppimisen taitoja tuetaan auttamalla oppilasta kiinnittdmaan huomiota liikkumisen
kannalta oleellisiin asioihin. Tama tapahtuu suorituksia sanallistamalla, ohjausta visualisoimalla,
avustamalla oppilasta kasin tai apuvalineen avulla seka antamalla oppilaalle tiedollista ohjausta
terveyden kannalta riittavasta toimintakyvysta ja turvallisista suoritustavoista eri
lilkuntamuodoissa. Liikkkumiseen kannustava ja selked oppimisymparisto tukee fyysisten oppimaan
oppimisen taitojen omaksumista.

Ohjauksen seka oppimisen ja hyvinvoinnin tuen erityispiirteet ja tarpeet lilkunnassa

Liikunta poikkeaa muista oppiaineista siind, etta kehollisuus on nakyvasti lasna oppitunneilla.
Oppilaan osaaminen tai osaamattomuus on kaikkien havaittavissa ja arvioitavissa. Ohjauksen ja
tuen térkein ominaispiirre liikunnassa on sosiaalisten ja psyykkisten tekijéiden korostuminen.
Kannustava ja hyvdksyva ilmapiiri luo pohjan eriyttavalle ja yksil6lliset tarpeet huomioivalle
opetukselle. Jos oppilas esimerkiksi ei uskalla yrittaa tai osallistua oppilastovereiden tai opettajan
kielteisen arvioinnin pelossa, ei ole juuri merkitysta silla, miten taitavasti opettaja laatii tunneille
eritasoisia tehtavia, antaa yksil6llista palautetta tai kayttaa vaikkapa koulunkaynnin ohjaajan apua.
Psyykkisesti ja sosiaalisesti turvallisessa ilmapiirissa jokainen oppilas uskaltaa osallistua toimintaan
omista lahtokohdistaan ja saa myonteistd palautetta yksilollisesta edistymisestaan. Fyysisten
tavoitteiden saavuttamisessa liikunta-aktiivisuus on olennaista. Liikunta-aktiivisuus edistaa

liilkuntataitoja ja taidot vastaavasti aktiivisuutta.

Liikunnalle ominaisia ohjauksen ja tuen tapoja

Sosiaalisen toimintakyvyn alue:



Oppilaiden yhdessa toimimista, myonteisid asenteita ja kannustavaa ilmapiirid tuetaan
liilkuntatunneilla mm. seuraavilla keinoilla:

e Ennakointi: Liikuntatunnin suunnittelussa huomioidaan ryhman tyoskentelyilmapiiriin ja
sosiaaliseen toimintakykyyn vaikuttavat tekijat. Esimerkiksi joukkueiden
ja parien muodostaminen, ohjeiden antamisen suunta ja paikka tai tehtavien jarjestys
tunnilla suunnitellaan sellaiseksi, ettd ne tukevat oppilaan itsehallinta- ja yhteistyotaitojen
kehittymista.

e Tavoite esille: Liikuntatunnilla oppilaille ilmaistaan selkedsti tunnin sosiaalinen tavoite;
tyotavat ja sisallot valitaan siten, etta ne tukevat tavoitteen toteutumista; palautetta
annetaan sosiaalisen tavoitteen suunnassa.

e Osallisuus: Opettajan tehtdavana on varmistaa, etta jokainen oppilas lilkkuntaryhmassa voi
kokea osallisuutta (= pystyy konkreettisesti osallistumaan liikkuntaan, pystyy vaikuttamaan
itseddn koskeviin asioihin). Osallisuutta tuetaan tehtavilla, jotka vastaavat oppilaan
toimintakykya (ovat riittdvan haasteellisia, mutta mahdollistavat onnistumisen) seka
tehtavillg, joissa jokaisella osallistujalla on merkittava rooli (esim. pelipaikat). Osallisuutta
eivat tue tehtavat, jossa oppilas eriytetdaan pois ryhmasta tai jossa tehtava ei tarjoa
riittdvasti haastetta (esim. mene kdvelemaan, kun et voi osallistua).

o  Kuulluksi tuleminen: Opettaja huomaa jokaisen oppilaan liikuntatunnilla, puhuttelee
oppilasta nimella ja kuuntelee, mita oppilaalla on sanottavanaan: opettaja suhtautuu
oppilaan aloitteisiin ja viesteihin myodnteisesti ja ottaa ne vakavasti (ei vahattele oppilaan
kokemusta; osoittaa arvostavansa sita, etta oppilas tuo ajatuksiaan ja mielipiteitaan esille;
pyrkii yhdessa oppilaan/oppilaiden kanssa ratkaisemaan esille nousseen epakohdan)

o Mpyodnteinen palaute ja viestintd: Opettaja osoittaa hyvaksyntaa ja antaa myonteista
palautetta oppilaan toiminnasta (esimerkiksi kaverin kannustamisesta ja reilusta
toiminnasta annetaan positiivista palautetta yrittamisen ja onnistumisen lisaksi)

e Puuttuminen: Opettaja puuttuu liikuntatunneilla havaitsemaansa kiusaamiseen ja
syrjimiseen seka kielteiseen viestintaan ja toimintaan systemaattisesti. Selkeat
pelisddannot ja rutiinit, joista pidetaan kiinni, lisdavat turvallisuuden tunnetta.

e Yhdessd toimiminen: Oppilaat tyoskentelevat vaihtuvissa, mutta turvallisissa
pienryhmissa; liikuntatunneilla on tilaa tyoskennella myos itsendisesti. Jos oppilas saa
valita itse tydskentelyryhmansa, -joukkueensa tai parinsa, tulee huolehtia siita, etta
ketdan ei aseteta julkisen arvioinnin ja sosiaalisen vertailun kohteeksi. Ns. huutojakoa tai
poikien/tyttéjen hakua paritanssitunneilla tulee valttas, silla nailla menetelmilla ei tueta
kaikkien oppilaitten koettua patevyytta lilkkunnassa (huonoin jaa viimeiseksi, kompelon tai
syrjityn parina ei haluta olla).

Psyykkisen toimintakyvyn alue:

Patevyyden kokemusten tukemisessa oppilaiden yksilollisyyden huomioinen korostuu. Jokaiselle
oppilaalle pyritddan saamaan tunne, ettd han on riittdvan hyva liikkunnassa. Taima onnistuu
yksilollisen kannustavan palautteen, mutta myos liikkuntaryhman ilmapiiriin ja vuorovaikutukseen
vaikuttamalla. Liikuntatunneilta on syyta kitkea kaikenlainen kiusaaminen ja toisten suoritusten
vahattely pois. Sellaisten tyotapojen kayttamista, joissa yksi oppilas joutuu toisten tarkkailun ja
arvioinnin kohteeksi ei tule kayttda (esim. ns. huutojako tai yksin tekeminen muiden arvioidessa).
Tulevista tilanteista kertominen oppilaalle voi edistda oppimista vahentamalla esimerkiksi pelkoja



ja lisadmalla innostavaa odotusta. Oppilaan patevyyden kokemista seka halua ja innostusta
harjoitella tuetaan liikuntatunneilla seuraavasti:

e Onnistumisen kokemukset: Liikuntatehtavat valitaan siten, ettd oppilaalla on mahdollisuus
kokea onnistumista ja ylittaa itselleen sopivia haasteita. Opettaja osoittaa arvostavansa
jokaista onnistumista saman verran (esim. kuperkeikassa onnistuminen on yhta arvokasta
kuin voltin tekeminen).

e Huomaaminen ja hyvdksyntd: Opettaja osoittaa hyvaksyntdaa huomaamalla jokaisen
oppilaan, keskustelemalla ja antamalla oppilaalle myonteista palautetta.

e Vastuun antaminen: Opettaja osoittaa luottamusta oppilasta kohtaan antamalla hanelle
erilaisia vastuutehtavia, esimerkiksi valineista tai suorituspaikoista huolehtiminen,
itsendinen harjoittelu ja valintojen tekeminen seka oppilastoverin avustaminen
liilkuntatunnilla.

Oppilaan taitoa kohdistaa ja yllapitaa tarkkaavaisuutta tavoitteen mukaisessa toiminnassa voidaan
tukea liikuntatunneilla seuraavilla keinoilla:

o Selked oppimisympdristo: Liikuntapaikasta karsitaan ylimaaraiset arsykkeet. Esilla pidetaan
vain niita lilkkuntavalineita, joita tavoitteen mukaisessa toiminnassa tarvitaan.

e Rutiinit: Liikuntatunnit alkavat ja paattyvat selkeasti. Ohjeet harjoituksiin annetaan siten,
etta oppilailla on mahdollisuus rauhoittua kuuntelemaan. Rauhoittumista auttavat lattialla
istuminen tai rivin muodostaminen seinan viereen tai selkeasti merkitylle viivalle.
Liikuntatuntiin sisallytetaan uuden sisallon lisaksi myds oppilaalle tuttuja tehtavia, leikkeja
ja peleja.

e Huomion kiinnittéiminen oleelliseen: Toimintaohjeet annetaan lyhyesti ja korostaen
toiminnan kannalta oleellisia seikkoja esimerkiksi nayttamalla, kuvien avulla tai toistamalla
ydinasiat. Liikesuoritusta naytettdessa oppilaalle ilmaistaan selkedsti, mita kohtaa
suorituksessa hanen tulee erityisesti tarkkailla.

e Ymmdrtdmisen varmistaminen: Oppilasta voi pyytda kertomaan omin sanoin kuulemansa
ohjeet.

e Myodnteinen palaute ja viestintd: Oppilaan tavoitteen mukaisesta toiminnasta annetaan
myoOnteista palautetta ja tarkkaavaisuuden pulmiin reagoidaan antamalla selkea
myonteinen toimintaohje kiellon tai moitteen sijasta.

Fyysisen toimintakyvyn alue:

Liikuntataidoilla on havaittu olevan merkitysta oppilaan fyysiseen aktiivisuuteen seka
liilkuntatunneilla ettd vapaa-ajalla. Fyysinen aktiivisuus puolestaan edistaa liikuntataitojen
oppimista. On jonkin verran tutkimusnayttoa siitd, ettd oppilaan osallisuutta ja autonomiaa
tukevien oppilaslahtoisten ty6tapojen kayttaminen liikuntatunneilla voi lisata seka taitavien etta
tukea tarvitsevien oppilaiden fyysista aktiivisuutta verrattuna opettajajohtoisten tyotapojen
kayttamiseen. Viitteitad on siitd, ettd tdma patee niin esiopetuksessa kuin perusopetuksen
ylaluokillakin. Oppilaskeskeisten tyotapojen rinnalla fyysista aktiivisuutta edistaa opettajan
aktiivinen lasndolo ja kannustava palaute, jotka yllapitavat oppilaan tavoitteenmukaiseen



toimintaan osallistumista. Oppilaskeskeisia tyotapoja ovat sellaiset, joissa oppilas saa itse valita
tehtdvia ja suorittaa niitd omaan tahtiinsa.

Fyysista aktiivisuutta tuetaan esimerkiksi seuraavilla menetelmilla:

o Tehtdvdpistetydskentely: Opettaja voi toteuttaa tallaisen tydskentelyn laatimalla itse tai
oppilaiden kanssa liikuntaymparistoon erilaisia tehtavapisteitd, joissa oppilaat
harjoittelevat liikuntatehtavia itsendisesti tai pienryhmissa. Tehtavapistetta voidaan
vaihtaa opettajan merkistd opettajan paattamassa jarjestyksessa tai oppilas voi vapaasti,
mita taitoa han harjoittelee ja kuinka kauan.

e Valinnan mahdollisuudet: Oppilaan mahdollisuuksia valita liikuntatunnin sisaltoja,
suorituspaikkoja tai harjoittelun kestoa tuetaan.

e Turvallisuuden varmistaminen: Pelko vahentaa fyysista aktiivisuutta liikuntatunneilla.
Opettajan tulee varmistaa, etta tehtavien harjoittelu on oppilaalle fyysisesti, psyykkisesti ja
sosiaalisesti turvallista. Turvallisuutta edistetdaan opettajan aktiivisella ohjauksella,
valitsemalla lilkuntapaikat ja valineet oppilaan taitoja vastaaviksi, kayttamalla avustusta ja
pehmusteita tarvittaessa, ryhmittelemallad oppilaat tarkoituksenmukaisesti, seka
kiinnittamalla huomiota kannustavaan ilmapiiriin tunnilla.

Oppilaita, joille taitojen oppiminen on haasteellista, voi tukea seuraavasti:

e Havaitsemisen tukeminen: Taitojen oppiminen on usein haastavaa puutteellisen kehon
hahmotuksen tai havaitsemisen ongelmien vuoksi. Liikuntataidon ydinkohtien
havaitsemista voi tukea sanoittamalla suoritusta (esim. vasen jalka eteen, oikea kasi
taakse), konkretisoimalla liikeratoja valineiden avulla (esim. piirretyt askelmerkit, naru,
jonka yli hypattava) tai yhdessa tekemalla (opettaja tai oppilastoveri tekee liikkeen
samanaikaisesti ja samansuuntaisesti).

e Sopivat vdilineet: Oppilas, joka tarvitsee tukea liikuntataitojen oppimisessa, hyotyy
erityisesti hanelle sopivista liikuntavalineista. Esimerkiksi kunnolliset ja sopivan kokoiset
sukset tai luistimet helpottavat oppimista huomattavasti verrattuna siihen, etta sukset ovat
lilan pitkat tai luistimet eivat anna tukea nilkoille. Pallopeleissa voi valita erikokoisia mailoja
ja palloja oppilaan taitotason mukaisesti.

e Apuvdlineiden kéyttdminen: Liikkumisrajoitteisilla oppilailla erilaiset liikkuntaan suunnitellut
soveltavan liikunnan vélineet tekevat liikuntaan osallistumisesta mahdollista ja
miellyttavaa. Esimerkiksi pelaamiseen suunniteltu pydratuoli on huomattavasti
arkikayttoon valmistettua tuolia ketterampi (vertaa: kumisaappaat vai sisdpelikengat
koripallotunnilla). Tasa-arvoisen osallistumisen tukemiseksi tarkoituksenmukaisiin
liilkuntavalineisiin tulee kiinnittda huomiota. Liikkumiseen tarkoitettuja toimintavalineita on
mahdollisuus lainata oppilaalle esimerkiksi www.valineet.fi -palvelusta.

e Avustaminen: Liikuntasuoritusta voi avustaa tukemalla oppilasta kasilla tai kayttamalla
avustamisessa apuvdlineitd, esimerkiksi luistelutuki tai kevyt tuoli avustaa pystyssa
pysymista jaalla.

e Tunnin rakenne ja harjoitusten jérjestys: Fyysiselta rasitukseltaan vaihteleva liikuntatunti
tukee erilaisen toimintakyvyn omaavien oppilaiden osallistumista. Uusien ja ennestdan
tuttujen harjoitteiden vuorottelu rytmittaa tuntia ja tukee tarkkaavaisuuden
yllapitdmisessa.



http://www.valineet.fi/

e Runsaasti toimintaa ja aikaa oppimiselle: Taitojen oppiminen vaatii aikaa, joten
liilkuntatuntien tulee olla toiminnallisia ja oppilaille tulee antaa riittavasti aikaa harjoitella
tavoitteena olevia taitoja. Palaute auttaa oppimista, mutta sitd kannattaa antaa vain
yvhdesta asiasta kerrallaan.
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