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Kuinka väsynyt olet? 
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SORMILEIKKI? 
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Kirjallisuutta: mm. Wilson ym. 2007. "Attention During Lectures: 

Beyond Ten Minutes". Teaching of Psychology 
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…vai onko näin? 
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 ”Mikään 

opetusmenetelmä ole 

toista parempi, vaan ne 

tukevat toisiaan”  
(Kupias 2001 ; Mykrä & Hätönen 2010) 
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MIKSI-ENNENKIN ON 

OPITTU ISTUALTEEN? 
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LIIKUNNALLA ON TODETTU 

OLEVAN EHKÄISEVÄ TAI 

KUNTOUTUSTA EDISTÄVÄ 

VAIKUTUS YLI 27 ERI SAIRAUDEN 

KEHTITTYMISEEN 
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NELJÄ SYYTÄ LIIKUNNALLISTAA OPETUSTA: 

 

1. Säännöllinen liikunta muokkaa aivojen rakennetta-

>oppimiskyky kasvaa 

 

2. Ennen oppimistilannetta tehty liikunta virkistää ja 

parantaa keskittymiskykyä 

 

3. Liike yhdistettynä oppimiseen tehostaa oppimista 

 

4. OPISKELUMOTIVAATIO KASVAA->Oppilaat 

kokevat liikunnallistavat työtavat mielekkäiksi-

>positiivisten emootioiden vaikutus oppimiseen 
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 Stressinsietokyky paranee (manteli 

tumake kaasuttaa, hippokampus jarruttaa, 

etuotsalohko, lapsenvahti-neuronit) 

 Nopeuttaa aivojen eri välisten alueiden 

viestintää 

 Parantaa lyhyt- ja pitkäkestoista muistia 

 Hidastaa aivojen vanhenemista 

 Lisää luovuutta (GABA alas, luovuus ylös) 

 

 

Lisää hyviä syitä liikkua 
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Effect of classroom-based physical activity 

intervetitions on academic and physical activity 

outcomes: a sysmatic review and meta-analysis  

(Watson et. al. 2017) 

 

”Physical activity had a positive effect 

on improving on-task and reducing off-

task behaviour and led to improvements 

in academic achievement when a 

progress monitoring tool was used” 
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   AIVOJEN ÄRSYKEVIRTA    

       

     

      

 

                                                                           Säätelyn pettäminen – liioitteleva käyttäytyminen  
  Stressin säätelyn lähikehitysen vyöhyke  

      KANNATTELUN TARVE   

    

                                   Mukavuusalue                     TASAPAINOINEN JA ITSENÄINEN STRESSIN SÄÄTELY 
      

 

   

Alivireyden ja kapeutuneen toiminnan alue               TURVALLISEN ROHKAISUN TARVE  

 

                                                                                 

                                                                           YMPÄRISTÖN KUORMITTAVUUS – STRSSITEKIJÖIDEN 
MÄÄRÄ  
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OPETUKSEN LIIKUNNALLISTAMISEN ERI TASOT 
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Taso 1 

Pylly irti penkistä 20 min välein 

->Tavoitteena vireystilan aktivointi ja 

istumisen katkaiseminen 

 Lyhyet välijumpat (Sprintgame, Gonoodle) 

 Lyhyt 1-2 minuutin kävely esim. koulun pihalla ja 

takaisin luokkaan 

 ”Aivot narikkaan” –harjoitukset lyhyet esim. 

rentoutus- ja hengitysharjoitukset 

 Opiskelu eri tasoissa. Seisoessaan lapset oppivat ja 

keskittyvät paremmin->otsalohkon aktivoituminen 

(Mehta 2015). 
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TASO 2 

Opiskelu ja liike tapahtuvat 

samanaikaisesti 
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VÄHÄN 

KEMI AA
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Monivalintakysymyksiä 

A) Kyykky 

 

B) Kädet ylös 

 

C)Sivutaivutus 

 

D)Lantio pyörii 
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The Titanic was powered by 

A.  Thousands of hamsters´running 

inside little wheels 

B.  The third class passengers rowing 

C. 16 giant steam boilers 

D.The crew members threw stowaways 

off the stern all at once 
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Mikä on paineen SI-yksikkö? 

A.GAGGAL 

 

B.SKEIDAL 

 

C.GÖNTSÄL 

 

D.PASCAL 
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TASO 3  

Keholla oppiminen 
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KOKEILLAAN KEHOLLA OPPIMISTA! 

AINEEN OLOMUODOT 
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Miten luoda merkityksellinen 

oppimiskokemus?  

1.TARKKAVAI-

SUUS 

2. MOTIVAATIO- 

RIKO RUTIINI! 

OPETUS-

MENE-

TELMÄ 

TYÖ-

KALU 

OPPIMIS-

YMPÄRIS- 

TÖ 

3. ERI AISTIT 

KÄYTTÖÖN 

4. TUNNE  
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CHI ym. 

1989 
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Tehtävä 1: Menkää aineryhmiin ja 

jakakaa ideoita, mitä opetuksen 

liikunnallistaminen voisi käytännössä 

olla teidän aineessanne. Onko 

kehollista oppimista mahdollista 

käyttää omassa aineessanne? 
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Li i k k een  j a  l i i k k um i sen  avu l l a  

o ppi m i n en  o n  yk si  t o i m i n n al l i si st a  

o pet u sm en et el m i st ä. To i m i n n al l i si ssa  

o pet u sm en et el m i ssä k o r o st uvat  

k eho l l i n en  o ppi m i n en , t u n n eo ppi m i n en  

j a  k o k em uk sel l i n en  o ppi m i n en .  

Usei d en  a i st i k an av i en  hyö d yn t äm i n en  

o pet uk sessa  j a  o ppi m i sessa  t uk ee 

er i l a i si a  o ppi m i st yy l ej ä sek ä t eho st aa  

m u i st i j äl k i en  syn t ym i st ä (Sham s &  Sei t z  

20 08 ) . 
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65% tänä vuonna 

koulunsa aloittavista 

lapsista päätyy 

ammatteihin, joita ei ole 

vielä olemassa. 

World Economic Forum 2016:The Future of Jobs Employment, 

Skills and Workforce Strategy for the Fourth Industrial Revolution  
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TEKNOLOGIA JA OPETUKSEN LIIKUNNALLISTAMINEN 
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T VT:n  m ahd o l l i suu d et  

l i i k u n n an  l i sääm i sek si

Mo bi i l i l a i t t ei d en  k äyt t ö  m ahd o l l i st aa  

l i i k k uvan  o ppi m i sen , j o ssa  

o ppi m at er i aal i t, t i et o  j a  t yö k al u t  o vat  

a i n a  o ppi l aan  m uk an a  

Uu si l l a  l an gat to m i l l a  m o bi i l a i t t ei l l a  j a  

t i ed o n k er uu j är j est el m i l l ä o pet u st a  ei  

en ää t ar v i t se si t o a  l uo k k ahuo n eeseen
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Oppi l a i d en  f yysi n en  ak t i i v i suu s l i sään t yy 

 Mo bi i l i o ppi m i n en  m a hd o l l i st aa  

o ppi m i spr o sessi n , j o ssa  o ppi l a s t o i m i i  i t se 

ak t i i v i sen  t i ed o n  han k k i j an a  j a  so vel t aj an a .  

Mo bi i l i o ppi m i sen  avu l l a  vo i d aan  v ä̈hen t ää 

si i r t o va i k u t uk sen  o n g el m aa .  

Epäm uo d o l l i n en  o ppi m i sym pär i st ö  t ar j o aa  

o pt i m aal i si a  haa st ei t a , pal j o n  v i r i k k ei t ä j a  

m ahd o l l i suu d en  k o k ea  au to n o m i an  t u n t ei t a , 

ed i st ää o ppi m i sen  k an n al t a  suo t u i san  

m ot i vaat i o n  syn t yä (Dec i  &  Ryan  1994 )   
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Ulkona oppiminen liikkuen 

lisää luovuutta 
Oppezzo& Schwartz 2014 
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TEKNOGIAVINKKEJÄ LIIKUNTA- 

BREIKKEIHIN 
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• X-breikki 

 

• GoNoodle 

 

• Sprint game 
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LIIKUNNALLISTAVAN OPETUKSEN 

UUDET TRENDIT 
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AR 
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VR 
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Tehtävä 1. 
 
a) askelten määrä keskimäär in päivässä:  

 
 
b) liikutut kilometr it  k eskimäär in päivässä: 
 
 
c) kokonaiskulutus test i jakson aikana (kcal, J): 
 

 
d) kuinka paljon voita pitäisi syödä, että saisi kyseisen ener gia määrän: 
 
 
 
e) entäpä soker ia: 
 
 

f) entäpä kuinka monta kananmunaa: 
 
 
g) keskimääräinen päivit täinen ener giankulutus: 
 
 
h) er i urheilulajien k eskimääräisiä tehoja ja kuinka kauan sitä pitäisi har rastaa päivässä, 

että kuluttaisi päivit täisen ener giankulutuk sen ver ran: 
 
 
 
 
 
Tehtävä 2. 
 
a) kuinka suur i lihak sen poikkipinta-alapitäisi olla leuanv edon tekemiseksi  
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JOITAKIN TULOKSIA: 

 

100% opiskelijoista koki, että kun kurssin mittausdata 

on oman kehon tuottamaa, se tekee ilmiön opiskelun 

mielenkiintoisemmaksi (n=24) 

 

87,5% opiskelijoista koki, että kun kurssin asioita 

opiskellaan oman kehon suureita mitaten, 

opiskeltavat asiat jäävät paremmin mieleen 

 

Firstbeatin hyvinvointimittaus oli mielestäni 

hyödyllinen 78,4% mielestä (n=148) 

 

Firstbeatin hyvinvointimittausten ja siitä saatujen 

tulosten avulla voin parantaa henkilökohtaista 

hyvinvointiani ->66,5% samaa mieltä (n=161) 
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Eri tutkimusten mukaan noin 20–25 

prosenttia nuorista kärsii jostain 

mielenterveyden häiriöstä ja ne ovat 

koululaisten ja nuorten aikuisten 

tavallisimpia terveysongelmia 

THL 
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Muita huolestuttavia trendejä 2010-

luvulla (THL 2017&PISA 2015): 

 

-Oppilaiden motivaatio ja 

koulumyönteisyys laskussa 

->oppimistulosten lasku (PISA 2015) 

-Unen ja omaehtoisen liikkumisen 

määrä 

-Ylipainoisten oppilaiden määrä  
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CASE NORSSI: Omasta kehosta 

oppimateriaalia 

 Miten hyvinvointi/terveysdataa voi kerätä koulusta? 

 Mihin dataa voi käyttää? 

 Miten kognitiivista teknologiaa voisi hyödyntää datan 
käsittelyssä? 

 Artikkeli Hyvinvointidatan kerääminen koulussa ja sen 
mahdollisuudet. Tapaustutkimus Norssi kevät 2017 (N=200) 
valmis marraskuussa 2017 

 Noin kymmenen prosenttia kaikista lukiolaisista vastaa 
kärsivänsä uupumuksesta 

 Useat oppilaat pärjäävät erinomaisesti koulussa, mutta ovat 
uupuneita ja syövät masennuslääkkeitä 

 Norssi-datan tavoite on muun muassa tutkia, voidaanko 
kerätyn big data-aineiston avulla tunnistaa kyseisen 
riskiryhmän oppilaita jo varhaisessa vaiheessa ja 
ennaltaehkäistä koulu-uupumista ja mielenterveyden 
ongelmia? 
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MITEN KOULUN DATAA VOISI 

HYÖDYNTÄÄ 

ENNALTAEHKÄISESVÄSSÄ 

TERVEYDENHUOLLOSSA ? 

22.1.2018 

SOTE KOULU 
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MITEN KOULUN DATAA VOISI 

HYÖDYNTÄÄ 

ENNALTAEHKÄISESVÄSSÄ 

TERVEYDENHUOLLOSSA JA 

SYRJÄYTYMISEN EHKÄISYSSÄ? 

22.1.2018 

SOTE KOULU 

SOTE 

KOULU 
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KOULUN BIG DATA-LÄHTEITÄ 
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WILMA 

PISA 

Muut 

aineet 

ja 

kurssit 

Koulu-

terveys

hoitaja 

BG/TT-

opetus 

Koulu-

psy, 

kuraat-

tori, 

OHR 

THL-

kysely 

MoVe 

ym. 

testit 
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Hyvinvointioppimisen ulottovuudet 

22.1.2018 

1. KOULU: Omakohtaisen hyvinvointidatan käyttö 

eri oppiaineissa opetuksen vaikuttavuuden ja 

hyvinvoinnin lisäämiseksi  

 

2. SOTE: Ennaltaehkäisevä terveydenhuolto-

tulevaisuudessa kognitiivinen teknologia apuna 

datanlouhinnassa 

SOTE 

KOULU 
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Omia terveys- 

ja hyvinvointitietoja voi nyt 

tuottaa ja tallentaa eri 

palveluntuottajien tarjoamien 

sovellusten ja mobiilipalvelujen 

avulla Kelan Omakannan PHR-

kokonaisuuteen.  
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Tulevaisuuden SOTE-ratkaisussa olisi syytä 

miettiä, miten koulujen tällä hetkellä eri 

tietokannoissa olevaa pirstaleista oppilaiden 

terveys- ja hyvinvointidata saataisiin palvelemaan 

SOTE-kokonaisratkaisua  

Miten kouluissa syntyvä data voitaisiin 

keskittää yhteen digitaaliseen pilvipalveluun, 

josta tieto olisi helposti siirrettävissä myös 

Kelan Omakannan PHR-kokonaisuuteen?  
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Tehtävä: 

 Menkää ulos ja pitäkää 5 minuutin kävelypalaveri, 

jossa mietitte koulunne toimintakulttuurin 

liikunnallistamista seuraavista näkökulmista: 

 

 Koulun luokat, käytävän ja piha? 

 Opetajien toimintakulttuuri esim. palaverit, 

kokoukset? 

 Oppilaiden ja koulun johdon osallistaminen? 
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LOPUKSI 
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Yhteystiedot 

hannu.moilanen@jyu.fi 

 www.jyu.fi 

http://www.jyu.fi/

