MIKA LASTA LIKUTTAA?
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MIKA ON
SINUN
KYSYMYS?







Juho-
L &ytadkd koulu nuorien luovuuden ja potentiaalin?

https:.//www.youtube.com/watch?
v=FLWMCcPAIH|s&t=12s



https://www.youtube.com/watch?v=FLWMcPAiHJs&t=12s

kuvia vuodelta 2006-200/
Ensimmaisia rakentamiani "harvelerta” luokkatilomnhin
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LEUANVETO viikko Nimi:
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MITA NAEMME OPPILAASTAY?

-nakyva ja nakymaton osa lapsesta
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Arvot ja uskomusjarjestelma

Sinnemaki 2018 ————— Torben Rick, Organization’s cultural change




"Oppilaan hyvinvointi on verrannollinen
opettajan ja vanhempien kKykyyn ymmdrtdd
oppilaan ndkymdatontd osaa”

— Jukka Sinnemaki
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HERATA MIELENKIINTO
MITEN VAIKUTAT ILMAPIIRIIN?

MIKSI?
MITEN? J

MITA?

kynttild vs. pullo
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Fyysisen aktiivisuuden perussuositus kouluikaisille:

Kaikkien 7-18-vuotiaiden tulee liikkua vahintaan 1-2 tuntia paivassa moenipuclisesti ja
ikaan sopivalla tavalla. Yli kahden tunnin pituisia istumisjaksoja tulee valttaa.
(UKKinstituutt. fi)

‘Tum:la [ paiva
200 min 4 .
210mmn 35 , , ,
Suositeltava maara liikuntaa
180 min 3 | | : |
1530 min 2.5
120 min 2

0min LS

60 min 1

30 min

15 16

Kaavio - Sinnemaki 2018
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ASKELEET

20000-30000

erinomainen / kuntoa kohottova

10000-15000 hyva
7000-1000 kohtalaisesti
0-7000 lilan vahan
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Jukka Sinnemaki

Jyvaskylan kristillinen koulu P ; i 4 R GOFIT

. .. LISTENS TO YOUR BODY
Hoéntsépeleja

Kurssin kesto 15.09.2016 - 22.12.2016 Sykekayri

15.09.2016 15:35

Jukka Sinneméaki

Oppitunnin yhteenveto Harjoituksen vaikutus

Mahtava vauhti pitkassé harjoituksessa! Harjoittelu talla teholla parantaa
aerobista kuntoa. Se myds parantaa kehosi kykya pitaa ylla suurta tempoa
kauemmin. Harjoituksen pitka kesto kehitti kehosi kykya sietéa vasymysta.
Talla tehotasolla keho kayttaa paaasiallisena energialdhteena
hiilihydraatteja. Liséksi tallainen harjoittelu polttaa kaloreita, parantaa
esimerkiksi luiden terveytta ja tekee olosta energisen. Se myés valmistaa
kehoasi ja mieltdsi menestyksekkaisiin opintoihin.

Kesto: 01:01:29
Kalorit: 864 kcal
Tavoite: 23:56 / 20:00 mm:ss

Tallennetut tiedot: 100%

Maks. syke: 181

Keskisyke: 153

©® Aika tavoitteeseen (0%) @ Saavutettu yhteensa (100%)

200 . Maksimi 00:05:55
175 : Raskas 00:29:19
150 4 A AWAMVm ™ 7 v“'/\/\\/nv WV g - Reipas 00:16:05
125 - \‘”ﬂ \«,\ Kevyt 00:07:51
100 Erittain kevyt 00:01:17

75 1

50 1

25 1

00:00 00:05 00:10 00:15 00:20 00:25 00:30 00:35 00:40 00:45 00:50 00:55 01:00
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D. -Ja 8.luokkalaisen aktivisuusdataa ma-pe valisena
alkana



4 » 04.09.2017 (31.08.2017 - 13.09.2017) PALAA VIIKKONAKYMAAN  TULOSTA AKTIVISUUSKAYRA

Tehokas +

Tehokas

Reipas

Kevyt
Tosi kevyt

Nukkuminen
0:00 g : 3 8:00 10:00 12:00 14:00 16:00 18:00 20:00 22:00

p 30.10.2017 (30.10.2017 - 08.11.2017)

Tehokas +

Tehokas

Reipas

Kevyt
Tosi kevyt

Nukkuminen
0:00 : L ] 8:00 10:00 12:00 14:00 16:00 18:00 20:00 22:00
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4 » 05.09.2017 (31.08.2017 - 13.09.2017)
Tehokas +

Tehokas

Reipas

Kevyt

Tosi kevyt

Nukkuminen |
0:00 2:00 : 6:00 8:00 14:00 16:00 18:00 20:00 22:00

4 » 31.10.2017 (30.10.2017 - 08.11.2017) PALAA VIIKKONAKYMAAN  TULOSTA AKTIIVISUUSKAYRA

Tehokas +

Tehokas

Reipas

Kevyt
Tosi kevyt

Lol uu

Nukkuminen
0:00 2:00 4:00 - 8:00 14:00 16:00 18:00 20:00 22:00
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4 » 06.09.2017 (31.08.2017 - 13.09.2017)
Tehokas +

Tehokas

Reipas

Kevyt
Tosi kevyt

Nukkuminen
0:00 2:00 4:00 6:00

4 » 01.11.2017 (30.10.2017 - 08.11.2017)

Tehokas +

Tehokas

Reipas

Kevyt
Tosi kevyt

Lok 1 ILI

0:00 2:00 4:00 6:00 8:00

Nukkuminen
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10:00

10:00

b

12:00

12:00

PALAA VIIKKONAKYMAAN  TULOSTA AKTIIVISUUSKAYRA

14:00 16:00 18:00 20:00 22:00

14:00 16:00 18:00 20:00 22:00




4 » 07.09.2017 (31.08.2017 - 13.09.2017)

Tehokas +

Tehokas

Reipas

Kevyt
Tosi kevyt

Nukkuminen |
14:00 16:00 18:00 20:00 22:00

4 » 02.11.2017 30.10.2017 - 08.11.2017)
Tehokas +

Tehokas

Reipas

Kevyt
Tosi kevyt

Nukkuminen
14:00 16:00 18:00 20:00 22:00
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4« » 08.09.2017 (31.08.2017 - 13.09.2017) PALAA VIIKKONAKYMAAN  TULOSTA AKTIIVISUUSKAYRA

Tehokas + F H
Tehokas
Reipas |
Kevyt ‘
Tosi kevyt !

Nukkuminen

10:00 12:00 14:00 16:00 18:00 20:00 22:00

4 » 03.11.2017 30.10.2017 - 08.11.2017) PALAA VIIKKONAKYMAAN  TULOSTA AKTIIVISUUSKAYRA

Tehokas +

Tehokas

Reipas

Kevyt
Tosi kevyt T Il l..l' |

Nukkuminen
0:00 2:00 4:00 : : 10:00 12:00 14:00 16:00 18:00 20:00 22:00
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Harjoituksen vaikutus

Se oli upea harjoitus! Harjoittelu télld teholla parantaa aerobista kuntoa. Se kehittdd myds nopeutta, harjoittelun tehokkuutta ja suorituskykyad sekd auttaa sinua pitdmaén ylla
suurta tempoa kauemmin. Téalla tehotasolla keho kéyttda pédasiallisena energialdhteend hiilihydraatteja. Lisédksi tdllainen harjoittelu polttaa kaloreita, parantaa terveytta ja tekee
olosta energisen. Se myds valmistaa kehoasi ja mieltdsi menestyksekkaisiin opintoihin.

AIKA ALUEILLA

Maksimi (90-100 %)

_
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100
00:00:00 00:03:06 00:06:11 00:09:17 00:12:22 00:15:28 00:18:33 00:21:39 00:24:44 00:27:50 00:30:55
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“‘Hyvat asiat kantavat pitkalle” — ysiluokkalaiset
hyvinvointia etsimassa

L ||

https:// www.ii rstbeat.com/fi/ blogi/hyvat-asiat-kantavat-pitkalle-

!S ysiluokkaiset-hyvinvointia-etsimassa/
Sinnemaki 2018



https://www.firstbeat.com/fi/blogi/hyvat-asiat-kantavat-pitkalle-ysiluokkaiset-hyvinvointia-etsimassa/

A Stressireaktiot A Palautuminen & Liikunta . Kewyt liikunta — Syke —— Puuttuva syketieto 1%

I Pdivanaikainen . Unijakso oli riittavan pitka, & Eniten stressireaktioita
palautuminen puuttui. mutta palautuminen oli sisaltanyt 15min.
vain kohtalaista. ‘

9 - 200
< - 180 g
g ~ 160 b
= - 140 2
z - 120 'S,
o | ‘ S
8 il il | W’"HH “ HI I'\
© : (L] -

& f | 0 B (T | kbbb ) | | ] - 60

21:00 23:00 01:00 03:00 05:00 07:00 09:00 11:00 13:00 15:00 17:00 19 00
@ 9h Omin 0 4h 50min
[Itatoimet 60min Aamutoimet 1Th 15min Uskonnon kokeisii... 2h 40min

Liikkunta Th 45min
Autoilu/matkust...

© Kehittava
(Harjoitusvaikutus 3.2)

Tama harjoitus paransi
aerobista kuntoa.

& 653 kcal
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A Stressireaktiot A& Palautuminen & Liikunta /. Kewyt likunta — Syke —— Puuttuva syketieto 1%

I Paivanaikainen . I Unijakson pituus oli & Eniten stressireaktioita
palautuminen puuttui. suositusten mukainen, sisaltanyt 15min.
‘ mutta palautuminen oli
heikkoa.
@ - 200
% - 180 E
g I l - 160 3
g I
8 \) | &
— 100 q
< W 3
S + ' | 1
g [ L s i ol ' 8 60
2100 23:00 01:00 03:00 05:00 07:00 09:00 13:00 15:00 17:00 1900
@ 9h Omin 0 4h 50min
Autoilu/matkustus 18min Aamutoimet 1Th 15min Liikkunta Th' 35min Liikunta Th 30min TV:n katselu 1h
[Itatoimet 45min Uskonnon koe 45min Pihlan luona kave... 2h 40min

lItastoimet Th 20min

© Kehittava
(Harjoitusvaikutus 3.1)

Tama harjoitus paransi
aerobista kuntoa.

¢ 1472 keal
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8@ Voimavarat

ti 25.10. ke 26.10. to 27.10. pe 28.10. la 29.10. su 30.10.
e [ c e e

Voimavarat
lisaantyivat
Lahtotaso == =T — -~~~ - - - - - | S, - - - - - - —~ —- - - - — = — — -

\ Voimavarat
\ { vahenivat
\

9 Kehittava A 9 Kehittava | J 9 Kehittava
he imadie Ll

TE 3.2, 3h 24min TE 3.1, 8h 3min TE 3.1, 2h 48min
00 0300 0900 1500 2100 03:00 0900 1500 21:.00 O03:.00 0900 1500 21:.00 0300 0900 1500 2100 0300 0900 1500

& Stressireaktiot & Palautuminen & Liikunta Kevwyt liikunta < Merkittava palautumisjakso
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Merkittavasti nousseet koetulokset



4th Grade Math Averages

NN O OO 9 00O O O

STARTING LEVEL 3RD 6TH 9TH
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KUINKA OPPILAS OPPII?

o ¢ Kuuleminen 20%
0. 2
//¢

.

%7 o
4 % Lukeminen 10%
Q. D

O

Naen ja unohdan.
Kuulen ja muistan.
Teen ja ymmarran.

Sinnemaki 2018 Neil Beyrsdorf, How we learn



L UOKAN OPPIMISEN VYOHYKKEET

Oppimis-
~ vybhyke

~ Kuollut
vyohyke

Korkea stressi

Matala stressi

Korkea haaste Pida Korkea haaste
S - luokkasi " , .
roaktiivinen ajattelu taalla uormittunut ajattelu

Tehokas oppiminen Rajoittunut oppiminen




Y
SYNNYTTAMIN

HTEISEN AJA]

ELUN
N LUOKASSA

Omistajuuden synnyttaminen

Laajentaminen

-divergointi

Tavoitteena yhteisen
ajattelun synnyttaminen -> Dialogi
luokassa

Paapaino miksi
-kysymyksessa

Supistaminen
-konvergointi

Tavoitteena luokan ajattelun
kiteytys: esim. Meiddn luokassa
kaikki oppilaat voivat hyvin

Keskustelu 3 2

Paapaino miten ja mita
-kysymyksessa

Oppilailla on tunne siita, etta he ovat
tuulleet nahdyksi ja kuulluksi luokassa

Sinneméaki 2018




JOKAISEN OPPILAAN POTENTIAALI
TULISI MAKSIMOIDA

Tanne

Avainkysymys jokalselle kasvattajalle;
Miten autamme yhden oppilaan tddltd tdnne!

Mika on jokaisen oppilaan TANNE?
-MAKSIMIPOTENTIAALI

Perinteisesti pyrimme  ratkaisemaan

oppllaan ongelmia pedagogisilla
menetelmilla, lisdamalla tukiopetusta tal
oppimista tukevia menetelmia

Taalta

Sinneméaki 2018



LIIKUNNAN PEDAGOGIASTA
HEU TAGOGIAAN

* pedagogian yhtena tehtavana on vahvistaa arvoja, jotka tukevat myonteisen
toimintakulttuurin syntya

* pedagogliasta opettajien pitdd pystya siirtymaan heutagogiaan, jossa korostuvat
oppllaan rtsensa johtamisen taidot ryhmassa/yhteisossa

* likkuminen on enemman yksilon hyvinvointia kun joukkueurheilua - ndma ovat
myds yhdistettavissa

Pedagogia: opettaja opettaa pelin sdaanndt ja laittaa oppilaat pelaamaan joukkuelsiin
Heutagogia: oppilaat kehittavat yhdessa uuden pelin, jossa saadaan nostetua yksilon
maksimisykkeet rirttavan korkealle. Tulokset integroidaan oppilaiden johdolla biologian ja
terveysopin projektiin, jossa oppilas johtaa omaa terveyttaan seuraamalla kehonsa toimintoja

Toimintakulttuurin tulisi edeta koulun arjessa pedagogiasta kohti heutagogiaa

Sinneméaki 2018



"Paaviestini opettajille ja lasten kasvattajille on se,
etta jokainen ihminen on yksilo ja kuljettaa
mukanaan omaa elamantarinaansa.”

— Jukka Sinnemaki
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