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Likkunnan edistaminen oppilaitoksissa

Ohjeistuksia oppilaitosten johdolle

Sisallysluettelo
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kehittdminen

2. Liikunnan ja ravinnon merkityksen huomioiminen
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5. Monipuolinen ldhestymistapa nuorten liikunnan edistdmisessa

6. Nuorten mukaan ottaminen liikkuntamuotojen suunnitteluun

7. Terveyden ja hyvinvoinnin opetuksen hyédyntdminen koko elamaa
koskevissa elamantapavalinnoissa

8. Kattava liikunnan edistdmisen toimintaohjelma ja laadukas liikunnan
opetus avainasemassa

9. Liikunta poikkileikkaavana tekijand eri opetussuunnitelmissa

10. Kodin ja koulun yhteistyd liikunnan edistamisessa

Tama ohjeistus on suunnattu oppilaitosten johdolle tukemaan liikunnan merkityksen korostamista osana opintoja. Se

auttaa johdon toimijoita mm.
¢ laatimaan kehittdmissuunnitelman oppilaitoksen terveyden ja lilkkunnan toimenpiteiden edistamiseksi;
e ymmartamaan liikkunnan ja terveellisen ravinnon merkityksen oppilaitoksen toiminnassa;
e perustamaan oppilaitokseen terveyden ja hyvinvoinnin edistamisen tyéryhman;
e parantamaan fyysisen aktiivisuuden ja suoritusten tasoa;
e hyddyntdmaan monipuolisia ldhestymistapoja liikunnan edistamisessa;
e osallistamaan nuoria sopivien toimintatapojen ja liikkuntamuotojen suunnitteluun;
e terveystiedon opetuksen kehittamisessa;
e kokonaisvaltaisten liikunnan opetuksen suunnitelmien laatimisessa;
e liikkunnan opetuksen viemisessa kokonaisvaltaisesti opetussuunnitelmiin;

e suuntamaan yhteisty6ta myos perheiden ja kotien suuntaan
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Oppilaitoksen liikunnan opetussuunnitelmien arviointi ja kehittaminen

Itsearviointi ja suunnittelu tuottavat oppilaitoksen opetussuunnitelmiin rakenteen ja suunnan vastaavasti kuten kartta
tarjoaa kuljettajalle suunnan ja tiedon siitd, minne ollaan menossa. Itsearvioinnin kautta ndahdaan, missa vaiheessa ohjelma
on arviointihetkelld ja suunnitelma nayttda tavoiteltavan tilan seka sen, millaisia kehittamistoimenpiteita sen
saavuttamiseksi tarvitaan. Oppilaitoksen terveyden ja hyvinvoinnin edistamisen suunnitelma on tehokkaimmillaan silloin,
kun se perustuu systemaattiseen analyysiin olemassa olevista toimenpiteistd ja kdytanndista, kun sita tarkastellaan
tutkimuksellisin ottein ja kehitetdan tydryhmassa, johon kuuluu opettajia, vanhempia, oppilaitoksen johtoa, opiskelijoita
sekd toimintaa-alueen edustajia (esim. kunnan tai kaupungin edustajia).

Analysoinnin kohteena ei pitdisi olla ainoastaan materiaalien ja toimintatapojen sisallét, vaan huomiota pitaisi kiinnittaa
my0s kohderyhmien ja toimijoiden mielipiteisiin liikunnan opetuksen ohjelmien kehittamisessa: toisin sanoen
opiskelijoiden, opettajien ja oppilaitoksen muun henkilokunnan. Arviointilomakkeet ovat hyva tuki timan tiedon
saamiseksi. Arvioinnin kriteereja laadittaessa tulee kiinnittdd huomiota lilkkunnan opetuksen ohjelmien selkeyteen,
hyvaksyttavyyteen, soveltuvuuteen ja saatavuuteen. Arvioinnin tarkoituksena on auttaa oppilaitoksia toteuttamaan selkes,
kokonaisvaltainen ja johdonmukainen arviointi omasta lilkkunnanopetuksen opetussuunnitelmasta ja sen toteutuksesta.
Tulokset auttavat oppilaitoksia kehittamaan ja vahvistamaan olemassa olevaa opetussuunnitelmaa, kehittdmaan uusia
suunnitelmia tai valitsemaan jo olemassa olevan, soveltuvan suunnitelman kayttoonsa. Vastaavasti korkealaatuinen
opetussuunnitelma voi lisatd oppilaitoksen valmiuksia vaikuttaa positiivisesti omien opiskelijoiden motoristen taitojen ja
liikunnallisuuden edistamiseen.

Taman osion oppimistavoitteena on antaa tietoa siitd, miten arvioinnin avulla voidaan kehittdd oppilaitoksen
opetussuunnitelmatyota ja lilkkunnan opetuksen menetelmia.

Linkkeja, lisamateriaalia Linkkeja, lisamateriaalia

@ World-wide Survey of School Physical Education
®  Creating a Physically Active School Year-Round Esimerkkeja eri puolilta maailmaa siitd, kuinka
Ohjeistus, jossa on selkedt vaiheet liikunnallisten liikunnan opetuksen opetussuunnitelmia ja ohjelmia
aktiviteettien  analysointiin,  suunnitteluun  ja on kehitetty sekd suosituksia, kuinka liikuntaa voi
kehittdmiseen. integroida muihin opetussuunnitelmiin.
@ Physical Education at School in Europe @ Physical Education Curriculum Analysis Tool
Tietoa kansallisista strategioista ja laajamittaisista (PECAT)
hankkeista liikunnan integroimiseksi muuhun Kuten linkin nimi osoittaa, tdma on verkossa oleva
opetukseen, kuten myds opetussuunnitelman tyokalu, joka auttaa rehtoreita tai opettajia
arviointia ja suosituksia, kuinka hyva liikunnan arvioimaan oppilaitoksen liikunnan
opetuksen opetussuunnitelma tulisi laatia. opetussuunnitelmaa — se sisaltda kyselylomakkeita
sekd suosituksia siitd, kuinka toteuttaa laadukas
selvitys.
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http://www.heart.org/idc/groups/heart-public/@wcm/@fc/documents/downloadable/ucm_318581.pdf
http://eacea.ec.europa.eu/education/eurydice/documents/thematic_reports/150en.pdf
http://unesdoc.unesco.org/images/0022/002293/229335e.pdf
http://unesdoc.unesco.org/images/0022/002293/229335e.pdf
http://unesdoc.unesco.org/images/0022/002293/229335e.pdf
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Liikunnan ja ravinnon merkityksen huomioiminen

Kunnollinen ravinto ja fyysinen liikunta ovat terveellisen elaman kulmakivia ja ne tulee liittda peruskoulun terveystiedon ja

liilkunnan opetukseen tdydentamaan toisiaan. Ravinto tuottaa polttoainetta fyysiseen liikkumiseen. Maailman
terveysjarjestd WHO on kehittdnyt globaalisen strategian ruokavalioon, fyysiseen liikkumiseen seké terveyden
edistamiseen, jossa huomiota kiinnitetaan erityisesti ravinnon ja lilkkkumisen tasapainoon. Ne linkittyvat toisiinsa monin
tavoin. Lasten ja nuorten liikalihavuus on kasvanut merkittavasti useissa kehitysmaissa eri puolilla maailmaa.
Liikalihavuuden ensisijainen syy on epatasapaino energian saannin ja liikkunnan valilla. Toisin sanoen, liikunta ei takaa
suoraan hyvaa terveytta. Terveellisen liikuntapainotteisen toiminnan edistdmiseksi oppilaitosten tulee myos:

* mahdollistaa ja tukea opiskelijoiden valintoja terveellisten ruokavalintojen suhteen;
e tarjota mahdollisuus seka riittava aika ruokailuun ja taukoihin;

e vihentaa opiskelijoiden mahdollisuuksia sy6da ns. “roskaruokaa”;

* huomioida, ettei ruokaa kayteta palkintona tai rangaistuksena

Huono ruokavalio ja vdhdainen liikkuminen ovat merkittavimpia riskeja sairastua kroonisiin sairauksiin, jotka aiheuttavat 59%
vuosittaisista 56,5 miljoonan kuolemista sekd 46 % maailmanlaajuisista sairausmadrista. Maailman terveysjarjest6 WHO on
tunnistanut ongelman ja on laatinut globaalin strategian ruokavalion, liikunnan ja terveyden edistimisen osalle, jotta
kansainvalisia, kansallisia ja alueellisia toimenpiteita terveyden edistamiseksi ja terveellisten eldmantapojen tunnistamiseksi
saadaan nakyviksi. On olemassa selkedd ja vakuuttavaa tutkimustietoa siita, ettd korkea energiaméaara ravinnossa — kuten
sokeri, tarkkelys ja rasva — yhdessa fyysisen liikkkumisen maardan vahadisyyden kanssa vaikuttavat suoraan kroonisiin
sairauksiin. Terveellinen ruokavalio ja aktiivinen liikkuminen ovat avaintekij6itd terveelliseen ja pitkdan elamaan. Ne ovat
myos merkityksellisia ihmisen koko elinkaaren ajan. Kansainvdlisen suosituksen yksinkertainen, mutta merkittdva, ohje
onkin syoda vdhemman korkean energiatason sisaltavaa ravintoa, valttaa erityisesti rasvoja ja sokeria sisaltavia ruokia,
nauttia ruokaa, joka on valmistettu tyydyttamattomista rasvoista, vahentda suolan kdyttda, nauttia runsaasti hedelmia,
vihanneksia ja kasviksia, valita kasviperaista ravintoa tai kalaa seka liikkua vahintdan puoli tuntia paivassa.

Oppimistavoite

Taman osion tavoitteena on tuottaa tietoa siitd, kuinka ravinto ja liikunta korreloivat keskenaan ja siita, kuinka soveltuva
ravinto ja lilkkunta muodostavat terveellisen elaman kulmakiven — ja kuinka oppilaitos voi edistaa tata.

Linkkeja, lisamateriaalia Linkkeja, lisamateriaalia

@ WHO information series on school health @ Physical Activity and Nutrition for Health
Dokumentti on osa Maailman terveysjarjeston Teos auttaa edistdamaan liikkunnan ja terveellisen
WHO:n tiedotusmateriaalia koulujen ravinnon ymmarrysta kouluissa. Ravintoon liittyvat
terveyskasvatusta varten. Sen tarkoituksena on tyokalut ja materiaalit tukevat lahestymista kotien ja
tukea nuorten tietoisuutta liikunnan hyodyista ja muiden alueen toimijoiden suuntaan.
auttaa  kouluja  tarjoamaan  mahdollisuuksia @ Dietary guidelines

liikkumiseen seka opiskelijoille ettd henkilokunnalle. . - . .
P ) Ruokavalio-ohjeistukset tuottavat ravitsemuksellista

@  School health guidelines tietoa. Ne antavat ohjeita terveellisen ruoan
Tutkimustuloksia ja hyvida kadytdntoja terveellisten valmistukseen,  juomavalintoihin  ja  toimivat
ravintotottumusten ja liikunnan edistamiseksi terveelliseen ruokavalioon liittyvien ohjelmien ja
kouluissa yhdeksan suosituksen muodossa. ohjeistusten pohjana.
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http://www.who.int/school_youth_health/resources/information_series/FINAL%20Final.pdf
http://www.cdc.gov/healthyschools/npao/strategies.htm
http://www.humankinetics.com/products/all-products/physical-activity-and-nutrition-for-health
http://health.gov/dietaryguidelines/2015/guidelines/
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Terveyden edistamisen tyéryhma ja laaja-alainen yhteistyo

Yhteisty0 eri toimijoiden ja osapuolien kanssa (kuten oppilaitoksen henkilokunta, vanhemmat, alueen muut toimijat,
terveytta edistdvat tahot) on merkittavassa roolissa kehitettdessa liikunnan edistdmisen ohjelmia ja toimintoja seka
levitettdessa terveelliseen elamantapaan liittyvaa viestia eri viestintdkanavissa. Tallainen yhteistyd edellyttaa yhteisesti
jaettuja arvoja, keskindista kunnioitusta seka viestinnallista taitavuutta toimijoiden kesken.

Lilkunnan edistamisen ohjelma ja siihen liittyvdat muutokset vaativat vahvaa johtajuutta ja monialaista toiminnan
koordinointia. Silloin kun se on mahdollista, toiminta tulee liittda jo olemassa oleviin rakenteisiin ja toimintatapoihin.
Toimintaa koordinoivassa tyoryhmassa on hyodyllista olla laaja toimijoiden edustus. Kunkin toimijan roolin tulee olla selkea
ja sopiva toimijan omaan kontekstiin ja sen tulee tukea seka tydéryhman yhteisia tavoitteita etta olla linkitetty mm.
alueellisiin toimijoihin ja tavoitteisiin.

Oppimistavoite

Taman osion tavoitteena on antaa tietoa koulun terveyden ja hyvinvoinnin edistaimisen tyéryhman perustamisesta.
Tyoryhmaan on hyva kutsua mukaan erilaisia toimijoita, jotta liikunnan edistaminen oppilaitoksessa tapahtuu parhaalla
mahdollisella tavalla.

Linkkeja, lisamateriaalia

@ A guide how to set up a school health council

Yksityiskohtainen ohjeistus siitd, kuinka oppilaitoksen terveyden
ja hyvinvoinnin edistamisen tyéryhma perustetaan.

@ Establishing school health council

Oppilaitosten tulee huolehtia siitd, ettd opiskelijoille ja
henkilostolle tarjotaan hyvinvointia edistavd toimintaymparisto.
Yksi tapa toteuttaa tama on perustaa oppilaitokseen terveyden
ja hyvinvoinnin edistamisen tyéryhma, joka seuraa asioita, tekee
suosituksia ja huolehtii, etta terveyteen ja hyvinvointiin liittyvista
asioista keskustellaan ja niitd nostetaan esille.

@ A guide for forming school health team

Tietoa tahoista ja toimijoista, joita voi kutsua mukaan
tyoryhmaan sekd toiminnasta yleensa.

@ Promoting healthy youth, schools and communities

Ohjeistuksia terveyden ja hyvinvoinnin edistamisen tydryhmille;
tietoa toimintatavoista tyoryhman perustamiseksi ja sen
menestyksekkaalle hoitamiselle.
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http://www.cancer.org/acs/groups/content/@nho/documents/document/guidetocommunityschoolhealhcou.pdf
http://www.letsmove.gov/create-school-health-advisory-council
http://www.cdc.gov/healthyschools/shi/pdf/training-manual/team.pdf
http://www.schoolwellnesspolicies.org/resources/AGuideToCommunitySchoolHealthCouncils.pdf
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Kannustaminen positiiviseen suhtautumiseen liikuntaan lisaa liikunnan maaraa

Tutkimusten mukaan useimmat liikkkumisen maaran kasvattamiseen tdhdanneet toimenpiteet ovat onnistuneet
kasvattamaan maaraa ainoastaan koulupdivien aikana. Tdman lisdksi monet liilkunnan edistamisen ohjelmat ovat
keskittyneet kuntoilun edistamiseen, kuten esimerkiksi juoksusuorituksiin. Vaikka seka fyysisen aktiivisuuden etta kunnon
kehittamisen merkitys terveydelle on tiedossa, on muistettava, etta erityiset kuntoilun lisddmisohjelmat eivat valttamatta
lisaa positiivista suhtautumista liikkuntaan, saati saa aikaan koko elamén kestoisia muutoksia liikuntatottumuksissa. Nain
ollen olisikin tarkeampaa keskittya muokkaamaan lasten ja nuorten positiivista suhtautumista lilkuntaan ja sen eri
muotoihin, mikd puolestaan voi vaikuttaa positiivisesti myds kuntoharjoitteluun.

Toimintatavat:
e Toteuta sellaisia fyysisia aktiviteetteja, jotka tuottavat nuorille hyvan olon tunteen, vahvistavat itseluottamusta ja
tuovat nautintoa suorituksesta.
» Kehitd ohjelmia, jotka rohkaisevat nuoria lisédmaan liikkunnan maaraa koko paivan ajan, ei ainoastaan koulupdivan
aikana.
eLuo ilmapiiri, jossa nuoria kannustetaan kehittdmaan heidan omia taitojaan ja niita liikunnan osa-alueita, joilla he ovat
taitavia.
» Tarjoa mahdollisuuksia kokeilla erilaisia liikuntamuotoja, joista osa voi olla vdhemman kuntoiluun keskittyvaa, mutta
silti nuoria houkuttelevaa (esim. tanssilajit, cheer leading jne).
e Varmista liikkuntamuotojen sopivuus ja muista positiivinen kannustus ja palaute opiskelijoiden kehittymisen ja
ponnistusten huomioimiseksi.

Oppimistavoite

Taman osion tavoitteena on antaa tietoa siitd, kuinka opiskelijoiden liikunnallisen aktiivisuuden mé&arda voidaan lisata
kouluissa vahvistamalla positiivista suhtautumista liikuntaan. Verkkomateriaali tarjoaa lahteitd, joissa esitellddn useita
esimerkkeja siita, kuinka lilkkuntaa voidaan esitella lapsille kiinnostavin tavoin.

Linkkeja, lisamateriaalia Linkkeja, lisamateriaalia

@ Practical strategies for promoting physical activity @ Practical strategies for promoting physical activity

On tarkeaa |6ytaa sellaisia toimintatapoja, jotka ovat

sekda tehokkaita ettd kustannustehokkaita, jotta
voidaan varmistaa saatavilla olevien resurssien
tehokas hyoédyntaminen. Tama selvitys esittelee
Idhestymistapoja liilkunnan edistdmiseen

alakouluikaisten parissa.

Assessment in Physical Education

Ote liikunnan opetuksen opetussuunnitelman
viitekehyksestd (kappale 6); se painottaa, ettd
liikunnan  opetuksen arvioinnilla on useita
tarkoituksia ja se vaikuttaa myos paatdksen tekoon.
Taman tueksi tarkastellaan arvioinnin eri muotoja
kuten my0s opetusta ja oppimista prosesseina.

On tarkeaa loytaa sellaisia toimintatapoja, jotka ovat

sekda tehokkaita ettd kustannustehokkaita, jotta
voidaan varmistaa saatavilla olevien resurssien
tehokas hyoddyntaminen. Tama selvitys esittelee
lahestymistapoja lilkunnan edistamiseen

ylakouluikaisten parissa (18 ikdvuoteen saakka).

Ten Strategies for Schools to Promote Physical
Activity and Healthy Eating

Ohjeistuksessa on tietoa siitd, kuinka oppilaitokset
voivat rohkaista opiskelijoita liikkkumaan enemman.
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http://www.sportsandplay.com/upload/public/Children's%20Practice%20Briefing.pdf
http://www.ed.gov.nl.ca/edu/k12/curriculum/documents/physed/ch6.pdf
http://www.bhfactive.org.uk/resources-and-publications-item/38/477/index.html
http://www.cdc.gov/healthyyouth/keystrategies/pdf/make-a-difference.pdf
http://www.cdc.gov/healthyyouth/keystrategies/pdf/make-a-difference.pdf
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Monipuolinen lahestymistapa nuorten liikunnan edistamisessa

On tarkeaa varmistaa, etta liikunnan opetuksen ja edistamisen ohjelmissa hyddynnetaan monipuolista |dhestymistapaa,
kuten oppilaitoksen tilojen ja toimintaymparistdn monipuolinen hyédyntaminen, opetussuunnitelman paivittaminen ja
perheen osallistumisen huomioiminen. Onnistuneissa ohjelmissa monipuolisuus onkin huomioitu; voidaan tarjota
esimerkiksi ylimaaraisia liikkuntatunteja, liikuntakasvatukseen liittyvaa opetusta ja lisata liikunnallisia hetkia ja taukoja
koulupaivaan. Ohjelmat, jotka toteutetaan vain opetuksen kautta, eivat ole saavuttaneet yhta hyvia tuloksia opiskelijoiden
liilkunnan lisddamiseksi kuin monipuolinen toteutustapa. Yhtena syyna voidaan nahda se, ettd luokkamuotoinen opetus
koetaan Idhinna tiedon siirtamisen muodoksi eikd niinkddan mahdollisuudeksi kokeilla erilaisia liikuntamuotoja ja itse
osallistua.

Ehdotettuja toimintatapoja:

® hyodynna lahestymistapaa, jossa huomioidaan eri toimintamalleja liikunnan edistdmiseksi sekd muutoksen ja
kehityksen tueksi.

e kdyta sellaisia toimintatapoja, jotka yhdistavat opetukseen, opetussuunnitelmaan ja toimintaymparistéon liittyvia
tekijoitd, esim. ylimaaradiset liikkunnan tunnit, muihin aineisiin integroitu liikkunnan opetus, ulkotilojen ja pihan
hyédyntdaminen jne.

¢ luo mahdollisuuksia liikkumiseen koko koulupdivan ajan, esim. lisddmalla koulumatkaan liittyvaa liikkumista, luomalla

paivittaisia liikkunnallisia aktiviteetteja, liikunnallisia taukoja ja valituntitoimintaa seka liikunnallisia kotitehtavia.

e sisdllyta liikkunnalliseen toimintaan kayttaytymiseen liittyvia elementteja, kuten tavoitteen asettelua ja oman toiminnan

tarkkailua.

Oppimistavoite

Taman osion tavoitteena on osoittaa, ettd oppilaitoksissa toteutettavaa liikuntaa tulee tarkastella laajemmassa yhteydessa.
Esimerkkeja onnistuneista toteutustavoista esitellddn samassa yhteydessa.

Linkkeja, lisamateriaalia Linkkeja, lisamateriaalia

& Physical education framework

@ Effect of school-based interventions on physical

. . ) ) Peruskoulujen liikunnan opetuksen viitekehys, joka
activity and fitness in children and adolescents

painottaa opiskelijan liikunnallisen eldaméantavan
Yhteenvetoa viimeaikaisista selvityksista liikunnan I6ytamists ja sen tukemista.

edistamiseksi nuorten parissa.

@ Promoting physical activity in schools @

Social-ecological model to physical education

Kirjoituksessa osoitetaan kuinka tiettyjen teemojen - . o . .
) vl ) Ohjeistuksia sosiaalis-ekologisten mallien

avulla paastddan suunnittelemaan, toteuttamaan ja . . - .
hyodyntamiseen (yksilo, sosiaalinen ymparisto,

arvioimaan terveyden edistamisen toimintatapoja . e . .
y : R fyysinen ymparisto, linjaukset); huomion

osana  oppilaitosten  terveyden ja hyvinvoinnin kiinnittdminen eri toimintatasojen ja liikunnan

edistdamisen suunnitelmia. R .
valisiin yhteyksiin.
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http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC3841814/
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC3841814/
http://www.who.int/school_youth_health/resources/information_series/FINAL%20Final.pdf
http://www.cde.ca.gov/ci/pe/cf/documents/peframework2009.pdf
http://www.vcaa.vic.edu.au/documents/vce/physicaledu/socialecologicalmodelandphysicalactivity.doc
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Nuorten mukaan ottaminen liikuntamuotojen suunnitteluun

On tarkeaa tukea nuorten itsendista otetta ja rohkaista heitd ottamaan vastuuta omasta osallistumisestaan liikkunnan eri
muotoihin. Taman voi mahdollistaa tarjoamalle heille erilaisia liikunnallisia aktiviteetteja, joista he voivat valita
mieluisimmat. Valinnan mahdollisuudella on huomattu olevan erityisen merkittava rooli teini-ikdisten tyttojen keskuudessa.

Kuuntelemalla nuoria saadaan paremmin tietoa heita kiinnostavista asioista, [6ydetdaan osallistumiseen vaikuttavia esteita ja
tekijoita ja voidaan tarjota vaihtoehtoja, joiden avulla liikunnan maaraa ja aktiivisuutta voidaan kasvattaa.
Toimintatavat:

e Kuuntele nuoria ja anna heille mahdollisuus vaikuttaa.

e Toimi kiintedsti kohderyhman kanssa, auta heitd kehittymaan itsenaisiksi toimijoiksi ja ottamaan vastuuta omasta
liilkunnallisuudestaan.

* Seuraa ja selvitd mikd saa kohderyhman innostumaan liikkumisesta.

e Arvioi tamanhetkista liikunnan eri muotojen tarjontaa ja ota opiskelijat mukaan suunnittelemaan liikuntaohjelmia ja
toimenpiteita.

¢ Tarjoa nuorille mahdollisuus valita mihin liikuntamuotoihin he haluavat osallistua.

Oppimistavoite

Taman osion tavoitteena on tarjota tietoa ja menetelmia opiskelijoiden kanssa vuorovaikutuksessa toimimisesta liilkunnan
edistamiseksi oppilaitoksessa. Lisdksi annetaan tietoa erilaisista toimenpiteistd, joilla liikunnan edistamisestd voidaan
edelleen tukea oppilaitoksessa.

Linkkeja, lisamateriaalia

@ Physical activity and health in Europe: evidence for action

Sivustolla esitellaan tekijoitd, jotka vaikuttavat liikunnallisuuteen
seka toimintatapoja, joilla liikunnallisuutta voidaan edistaa.

@ Health — enhancing physical activity

Suosituksia liikunnan opetuksen vahvistamiseen kouluissa, ml.
motoriset taidot.

@ Physical activity questionnaires

Liikkumiseen liittyvien kyselyjen tarkastelua, myos
luotettavuuden ja validiteetin kannalta.

@ Physical Activity Questionnaire for Children

Aktiivisen lilkunnan kyselylomakkeita, jotka on suunnattu noin 8-
14-vuotiaille.
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http://www.euro.who.int/__data/assets/pdf_file/0011/87545/E89490.pdf
http://ec.europa.eu/transparency/regexpert/index.cfm?do=groupDetail.groupDetailDoc&id=19860&no=1
https://www.diva-portal.org/smash/get/diva2:218618/FULLTEXT01.pdf
http://www.performwell.org/index.php/find-surveyassessments/outcomes/health-a-safety/good-health-habits/physical-activity-questionnaire-for-children
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Terveyden ja hyvinvoinnin opetuksen hyodyntaminen koko elamaa koskevissa

elamantapavalinnoissa

Terveystiedon ja liikunnan opetus tarjoaa opiskelijoille tilaisuuden hankkia tietoa ja oppia sellaisia elamantaitoja, jotka
edistavat terevellisia elamantapoja, kuten esimerkiksi liikunta ja terveellinen ruokavalio. Ammattitaitoisten opettajien
ohjauksessa opiskelijat saavat tietoa ja taitoja, joiden avulla voivat itse turvata ja edistaa fyysista, sosiaalista ja
emotionaalista hyvinvointia.

Opetuksen tavoitteena on myos tukea opiskelijoita saavuttamaan tietoa ja taitoja, joiden avulla he voivat tehd3 tietoisia
padtoksia ja valintoja, toteuttaa terveellistd elamadntapaa seka vaikuttaa terveytta edistaviin olosuhteisiin. Opetusta voidaan
toteuttaa monin eri tavoin, riippuen kunkin maan tarpeista, tavoitteista ja kdytettdvissa olevista resursseista. Opetusta
voidaan antaa erillisend aineena, integroituna muihin aineisiin tai ideaalitilanteessa ndiden molempien yhdistelmana.

Terveyden ja hyvinvoinnin edistdmisen linjausten ja toimenpiteiden pitaisi keskittya ruokavalioon ja liilkuntaan seuraavasti:

¢ tiedon ja taitojen tuottaminen sekd yhteyden nakemisen ja ymmartamisen edistdminen terveellisen ruokavalion,
liilkunnan ja terveyden valilla.

* ruuan valmistuksen ja nauttimisen turvallisen, positiivisen ja nautintoa tuovan nakemyksen voimistaminen.

¢ mahdollisuuksien luominen opiskelijoille harjoittaa erilaisia elaman hallinnan taitoja, kuten paatoksenteko ja
valinnat terveellisen ravinnon ja liikunnan suhteen.

e opiskelijoiden tukeminen seka terveellisten valintojen esteiden havaitsemisessa etta ratkaisujen I6ytamisessa niiden
purkamiseen.

e media- ja tiedotusmateriaalin tarjoaminen opiskelijoille, erityisesti ravintoon ja alkoholittomiin juomiin liittyen.
Uusimman osaamisen ja tiedon hallitsevien opettajien kdyttaminen terveyden ja hyvinvoinnin viestien viejina
opiskelijoiden suuntaan.

Oppimistavoite

Taman osion tavoitteena on antaa tietoa siitd, kuinka oppilaitosten johto voi luoda toimintatapoja terveyden ja
hyvinvoinnin opetukseen, mika tapahtuu ennenkaikkea erilaisia opiskeluaktiviteetteja lisaamalla.

Linkkeja, lisamateriaalia Linkkeja, lisamateriaalia

@ Public health network @ 5 Approaches to Physical Education in Schools

Verkosto on tarkoitettu kaikille, niin yksittgisille Sivusto  esittelee  lilkunnan  opetusta eri

henkildille kuin organisaatioille, jotka toimivat opetussuunnitelmien  yhteydessa.  Terveystiedon

terveellisen ravinnon ja liilkunnan edistdmisen parissa opetus koulussa = CHeBE pohditaan

Walesissa.  Tarkoituksena on tukea jasenia opettajankoulutuksen  merkitysta  terveystiedon

tuottamalla tietoa ja helpottamalla sen |6ytamists opetuksen nakokulmasta.

sekd tarjoamalla yhteinen foorumi tiedon ja hyvien @ Health education in schools
kaytdntojen jakamiseen. Tiedosta voimaannuttamisen malleihin: artikkeli
@ skills for Health kasittelee  terveystiedon  opetuksen erilaisia

Ohjeistuksia osaamiseen perustuvaan terveystiedon lahestymistapoja.

opetukseen sisdltaen eldamanhallintataitoja.
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http://www.publichealthnetwork.cymru/en/
http://www.who.int/school_youth_health/media/en/sch_skills4health_03.pdf
http://www.inpes.sante.fr/CFESBases/catalogue/pdf/1380.pdf
http://heapro.oxfordjournals.org/content/12/3/225.full.pdf+htm
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Kattava liikunnan edistamisen toimintaohjelma ja laadukas liikunnan opetus avainasemassa

Kattava liikkunnan toimintaohjelma kuvaa mita fyysisesti tiedostavan opiskelijan tulee tietaa ja kyeta tekemaan. Siina
painottuu merkityksellinen sisaltd, joka pitaa sisallaan:
eErilaisten motoristen taitojen opettaminen tavoitteena tukea lasta ja nuorta ikdkauteen liittyvassa kehityksessa..

e Liikunnan opetus ja arviointi, joka tukee opiskelijaa oman fyysisen hyvinvoinnin ymmartamisessa ja kehittamisessa.
*Motorisiin taitoihin ja liilkkumiseen liittyvien kognitiivisten kasitteiden kehittdminen.
* Sosiaalisten ja yhteistoiminnallisten taitojen kehittaminen.

*Fyysisen aktiivisuuden merkityksen korostaminen suhteessa terveyteen, hyvinvointiin, itsensa ilmaisemiseen ja

itseluottamukseen.

Oppimistavoite

Taman osion tavoitteena on jakaa tietoa siitd, mitd lilkunnan opetussuunnitelman pitdisi sisdltda seka perusteellisen
liilkunnan ohjelman merkityksesta opiskelijoille, jotta he ymmartavat ja omaksuvat terveelliset eldamantavat.

Linkkeja, lisamateriaalia

@ Physical education lesson plans

Vapaasti kadytettavia malleja liilkunnan opetuksen
tuntisuunnitelmiksi.

@ Expert Groups (EU Work Plan for sport 2014-2017)

Liikunta terveyden ja hyvinvoinnin edistdjana

@ Example of an PE curriculum

Lilkkunnan opetussuunnitelma, jota voi hyédyntdaa 9-12-
vuotiaiden opetuksessa.

@ Physical Education: “The future ain’t what it used to be!”

Selvitys liilkunnan opetuksen kehittymisesta ja
opetussuunnitelmatyosta.
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http://www.teach-nology.com/teachers/lesson_plans/physical_ed/
http://ec.europa.eu/sport/policy/cooperation/expert-groups-2014-2017_en.htm
http://images.pcmac.org/Uploads/YorkPublic/YorkPublic/Divisions/DocumentsSubCategories/Documents/9-12%20Curriculum.pdf
http://w3.restena.lu/apep/docs/CC/Hardman_Luxembourg1.pdf
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Liikunta poikkileikkaavana tekijana eri opetussuunnitelmissa

On tarkeda, ettd lapsille annetaan tilaisuus ja aikaa erilaiseen liikkumiseen padivan aikana. Tutkimukset osoittavat, etta
lapsilla on korkeampi osallistumisen taso liikunnallisiin suorituksiin, jos heitd rohkaistaan kokeilemaan erilaisia
liilkuntamuotoja. Tarjoamalla lapsille enemman tilalisuuksia, heidan oletetaan myds I6ytdvan sellaisia lilkkuntamuotoja,
joista erityisesti pitdvat. Tama on merkityksellista, silla mieltymys tiettyyn liikkuntamuotoon voi olla yhteydessa fyysisen
aktiivisuuden tason muutoksiin.

Oppimistavoite

Taman osion tavoitteena on jakaa tietoa oppilaitosten johdolle siita, kuinka liikuntaa voidaan edistdad opetussuunnitelmat
poikkileikkaavalla Iahestymistavalla.

Linkkeja, lisamateriaalia

@ Comprehensive School physical Activity programs: A guide for

Schools

Opas on tarkoitettu kouluille kattavan lilkkunnan opetusohjelman
suunnittelun, toteutuksen ja arvioinnin tueksi. Kouluikdisen
nuoren pitdisi harrastaa liikuntaa padivittdin vahintdan 60
minuuttia. Kouluilla onkin merkittdva tehtdva suosituksen
toteutumisen edesauttajana. Oppaan avulla koulut voivat
tunnistaa miten kehittdd koulua entista liikkunnallisemmaksi.

@ Crossing the Curriculum in Physical Education

Opettajan nakemys siitd, kuinka liikkunnan opetusta voi toteuttaa
integroidusti eri opetussuunnitelmissa.

@ A fresh approach to integrating core content in Physical

Education

Esimerkki tuntisuunnitelmasta, joka osoittaa miten monenlaista
tietoa voidaan liikunnan opetukseen yhdistaa.

@ Cross (Curricular) Fit

Tietoa erilaisista peleistd, joita opettajat voivat hyodyntaa
opetuksessaan yhdistden eri oppiaineita lilkkunnan opetukseen.
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http://www.cdc.gov/healthyschools/physicalactivity/pdf/13_242620-A_CSPAP_SchoolPhysActivityPrograms_Final_508_12192013.pdf
http://www.cdc.gov/healthyschools/physicalactivity/pdf/13_242620-A_CSPAP_SchoolPhysActivityPrograms_Final_508_12192013.pdf
http://www.gophersport.com/blogentry/crossing-the-curriculum-in-physical-education
https://www.jmu.edu/kinesiology/hpainstitute/documents/2012/JMU_CrossCurricularFitness_2012.pdf
https://www.jmu.edu/kinesiology/hpainstitute/documents/2012/JMU_CrossCurricularFitness_2012.pdf
http://www.perocks.com/downloads/2012HPAI-CrossFit.pdf
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Kodin ja koulun yhteistyo liikunnan edistamisessa

Tutkimusten mukaan liikunnan ohjelmat eivat useinkaan riittavasti vaikuta lapsen aktiivisuuden tason esteiden
purkamiseen. Jotta toimenpiteet olisivat onnistuneita, on tarkead, ettd ammattilaiset hydodyntavat vanhempien nakemyksia
siitd mika auttaa ja mika estaa liikunnallisuutta. On esimerkiksi huomattu, etta lapset osallistuvat innokkaammin
liikunnallisiin aktiviteetteihin jos heidan vanhempansa ovat siitd iloisia ja kannustavat osallistumaan. Tutkimusten mukaan
my0Os vanhemmat tukevat osallistumista enemman, jos liikuntamuoto on helposti saatavilla, toteutetaan turvallisessa
ymparistdssa ja se tarjoaa liikunnan mahdollisuuksia my®s muille perheenjasenille.

Toimintatavat

e Kutsu vanhemmat mukaan suunnittelemaan ja toteuttamaan lapsille suunnattuja liikunta-aktiviteetteja.

e Toimi vanhempien kanssa yhteistydssa, jotta saat tietoa siitd, millaisen toimintaympariston he kokevat olevan
turvallinen liikkuntaymparistoé heidan lapsilleen.

ePida vanhemmat ajan tasalla kaikista liilkunnallista aktiviteeteista tai ohjelmista, jotka koskevat heidan lapsiaan.

e Kerro vanhemmille alueella olevista liikkuntamahdollisuuksista, joihin koko perhe voi osallistua.

Oppimistavoite

Taman osion tavoitteena on antaa tietoa siitd, kuinka toimia yhteistydssd vanhempien kanssa ja kuinka nahda heidéan
roolinsa liikkunnan edistdjind myos koulussa.

Linkkeja, lisamateriaalia

@ Parent engagement

Strategioita, joilla vanhemmat saadaan osallistumaan
oppilaitoksen terveyden ja hyvinvoinnin edistdmiseen.

@ Getting Parents Involved in Physical Education

Artikkeli, jossa esitelldadan opettajan ndakemyksia siitd, kuinka
vanhemmat saadaan mukaan liikunnan opetukseen.

@ A Coach’s Guide to Parental Roles and Responsibilities in Sport

Valmentajien ja vanhempien yhteistyosta ja vuorovaikutuksesta
lasten liikunnan edistdmiseksi.

@ How to involve hard-to-reach parents; encouraging meaningful

parental involvement with schools

Opas siitd, kuinka vanhempia voidaan osallistaa tehokkaasti
erilaisiin toimintoihin oppilaitoksessa.
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http://www.cdc.gov/healthyyouth/protective/pdf/parent_engagement_strategies.pdf
http://www.gophersport.com/blogentry/getting-parents-involved-in-physical-education
http://www.shapeamerica.org/advocacy/positionstatements/sports/loader.cfm?csModule=security/getfile&pageid=4627
http://dera.ioe.ac.uk/12136/1/download%3Fid%3D156367%26filename%3Dhow-to-involve-hard-to-reach-parents-full-report.pdf
http://dera.ioe.ac.uk/12136/1/download%3Fid%3D156367%26filename%3Dhow-to-involve-hard-to-reach-parents-full-report.pdf

