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Nuorten liikkumattomuus on lisääntynyt huimasti murrosiässä. Alakoulusta yläkouluun siirty-
minen on ikävaihe, jossa liikunnan määrä laskee erittäin paljon. Koululiikunnalla on suuri 
merkitys nuoren liikkumisen edistämisessä ja kannustamisessa. Monipuolisilla ja selkeillä 
kokonaisuuksilla oppilas hahmottaa paremmin käsitystä omasta itsestään, omista heikkouk-
sistaan ja vahvuuksistaan. Perustellut tuntien sisällöt myös lisäävät mahdollisuutta oppilaiden 
mielenkiintoon sen sijaan, että liikuntatunnilla vain esimerkiksi pelataan jalkapalloa. Opettajil-
la onkin tässä suuri rooli oppilaiden kannustajana sekä kasvattajana kohti liikunnallista ja 
terveellistä elämäntapaa.    
 
Nuorten monipuolisella liikkumisella on suuri merkitys heidän aikuisiän terveyteen ja hyvin-
vointiin. Liikunnan laatuun panostamalla liikunnan vaikutukset tehostuvat jopa pienellä harjoit-
telulla. Liikuntatunnit painottuvat suuressa määrin pelkkään suorittamiseen ja käytännön te-
kemiseen. Oppilaan kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin kannalta on tärkeää, että hän oppii mo-
nipuolisen liikunnan avulla oman kehonsa toiminnoista eri kunnon osa-alueisiin keskittymällä.  
Kunnon osa-alueiden; kestävyyden, voiman, liikkuvuuden, taidon ja nopeuden harjoittaminen 
keskittymällä yhteen osa-alueeseen kerrallaan antaa oppilaalle paremmin sisäistettävän ko-
konaisuuden oman kehon toiminnoista.  
 
Opinnäytetyö on uuden liikunnan valinnaisainekurssin suunnittelu Heinolan Lyseonmäen ylä-
koululle. Kurssi kantaa nimeä ”Oikeaoppisen harjoittelun avaimet” ja se voidaan toteuttaa 
Lyseonmäen koulussa tulevina vuosina. Valinnaisainekurssin tavoite on antaa oppilaalle 
omatoimiset valmiudet monipuoliseen ja oikeaoppiseen harjoitteluun. Kunnon osa-alueisiin 
keskittymällä oppilas hahmottaa harjoittelun tärkeyden ja seuraukset terveyden kannalta. 
 
Opinnäytetyö toteutettiin yhteistyössä Heinolan Lyseonmäen yläkoulun kanssa. Suunnitel-
maehdotukseni uudesta liikunnan valinnaisainekurssista lähti käyntiin syksyllä 2015 ja rehto-
rin myönteinen ja kannustava asenne innosti jatkamaan työtä eteenpäin. 7. ja 8.- luokkalaisil-
la oli mahdollisuus osallistua kyselyyn, jossa kartoitettiin heidän mieltymystään uutta liikun-
nan valinnaisainekurssia kohtaan. Kysely oppilaille toteutettiin syksyllä 2016, jolloin kom-
mentteja kysyttiin myös Lyseonmäen koulun liikunnanopettajilta. 
 
Lyseonmäen koulussa on 7. ja 8. luokkalaisia yhteensä 323 oppilasta, joista muodostuu 16 
luokkaa. Kyselyyn vastasi 11 luokasta kaikki liikunnasta kiinnostuneet ja liikuntaa ensi vuon-
na valinnaisaineeksi ottavat, 150 oppilasta. Enemmistö 7. ja 8.- luokkalaisista vastasi kurssin 
kiinnostavan melko paljon, sillä 150 oppilaasta 59 valitsi tämän kohdan. Vähiten vastauksia 
sai neliportaisen vastausvaihtoehdon kohta ”ei kiinnosta ollenkaan”, sillä vain kolme valitsi 
tämän. Muut vastaukset jakaantuivat tasaisemmin vaihtoehtoihin ”kiinnostaa vähän” ja ”kiin-
nostaa todella paljon”. Kyselyn perusteella voisi päätellä, että kurssi kiinnostaisi oppilaita, jos 
se tulisi kurssitarjontaan. Työssäni olen eritellyt 7. ja 8. luokkalaisten vastaukset.       
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1 Johdanto 

Liikunta on tärkeää nuoren kokonaisvaltaiselle hyvinvoinnille ja se vaikuttaa myönteisesti 

nuoren koko myöhempään elämään. Liikunnan avulla nuori oppii tuntemaan oman kehon-

sa toimintaa ja kykyä suoriutua erilaisista haasteista. Liikunnassa koetut elämykset ja tun-

teet ovat tärkeitä nuoren itsetuntemukselle ja minäkäsitykselle. Liikunta tarjoaa kehittyväl-

le nuorelle myös elintärkeän sosiaalisen kentän, jossa opetellaan toisten huomioon otta-

mista sekä yhteistyötaitoja. (Laakso, Nupponen & Telama 2007, 42.) Nuoren terveen kehi-

tyksen turvaamiseksi liikunta on välttämätöntä. Liikunnan avulla parannetaan oppimistu-

loksia, kohennetaan terveyttä ja viihdytään koulussa paremmin. (Kalaja & Kalaja 2007, 

236.) 

 

Lasten ja nuorten liikunnalla on suuri kansanterveydellinen vaikutus. Liikkumaan lähtemi-

sestä ja liikunnasta nauttimisesta tulee osa normaalia arkea, kun liikunnallinen elämänta-

pa opitaan jo lapsuudessa. Liikuntakasvatuksen ohella myös koululiikunnalla on merkittä-

vä rooli nuoren fyysisen, psyykkisen ja sosiaalisen terveyden kannalta. Lasten ja nuorten 

peruskunto on laskenut dramaattisesti viime vuosien aikana. Peruskunnon laskun seura-

uksena myös liikunnalliset perustaidot kuten liikkumistaidot, tasapainotaidot ja välineen-

käsittelytaidot ovat heikentyneet. (Seppänen, Aalto & Tapio 2010, 14 -19.)   

 

Lapsista ja nuorista yhä harvempi yltää viikoittaisella liikunta- annoksellaan terveysliikun-

tasuositusten mukaiseen määrään. Lasten ja nuorten liikkuminen koostuu turhan usein 

liian yksipuoleisesta tekemisestä, jossa pahimmassa tapauksessa kuormittuu ainoastaan 

yksi fyysisen kunnon osa-alue. Yksipuolinen harjoittelu lisää loukkaantumisriskiä sekä 

kokonaisuudessaan tuki- ja liikuntaelinten sairauksia. (Seppänen, Aalto & Tapio 2010, 14 

-19.)   

 

Koululaisten fyysinen kunto on romahtanut huimasti parin viimeisen vuosikymmenen ai-

kana. Erityisesti kestävyyskunnon heikkenemisen ennustetaan aiheuttavan ongelmia ny-

kykoululaisten varttuessa aikuisikäisiksi. Koululiikuntaan ja liikunnan laatuun on tästä joh-

tuen kiinnitetty erityisen paljon huomiota. (Kalaja & Kalaja, 232.) Lapsuudessa ja nuoruu-

dessa saadut myönteiset liikuntakokemukset antavat pohjan elinikäiselle liikuntaharras-

tukselle. Liikuntamotivaatio kouluiässä kasvattaa liikuntataitojen ja hyvän fyysisen kunnon 

lisäksi tervettä itsetuntoa ja sosiaalisia taitoja. (Telama 2000, 55.) 

 

Tämän opinnäytetyön aiheena on kehittää uusi liikunnan valinnaisainekurssi Heinolan 

Lyseonmäen yläkoulun 8. ja 9.luokkalaisille. Liikunnan valinnaisainekurssi sisältää tiiviin 

teoria- ja käytännönopetuksen sekä harjoittelun nuorille kasvun ja kehityksen kannalta 
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tärkeistä osioista. Kurssi keskittyy monipuolisten ja konkreettisten menetelmien kautta 

nuoren kunnon osa-alueisiin; kestävyyteen, voimaan, liikkuvuuteen, taitoon ja nopeuteen. 

Näiden kaikkien osa-alueiden tasavertainen harjoittaminen on paras mahdollinen perusta 

nuoren elinvoimaiselle ja liikunnalliselle elämäntavalle. 

 

Oikeaoppisen harjoittelun avaimet - valinnaisainekurssin tärkein tavoite on, että nuori 

ymmärtää kunnon osa-alueiden tasapainoisen ylläpidon ja harjoittelun tärkeyden tervey-

den edistäjänä. Tavoitteena on myös nuoren kyky erottaa kunkin kunnon osa-alueen har-

joittelumenetelmiä ja -tapoja. Uusi valinnaisainekurssi erottuu muista tämänhetkisistä lii-

kunnan kursseista sillä, että nuori saa selkeän kokonaisuuden oikeaoppisesta, kokonais-

valtaisesta harjoittelusta. Kunnon osa-alueisiin tutustumalla nuori oppii tuntemaan omaa 

kehoaan ja sitä kautta nuorella on mahdollisuus kehittää omia harjoittelutottumuksiaan. 

Liikunnan valinnaisainekurssi on mahdollista toteuttaa Lyseonmäen yläkoulussa tulevina 

vuosina. 
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2 Nuorten liikuntakasvatus 

Liikuntakasvatus on toimintaa, jossa liikuntaan liittyvät ilmiöt toteutetaan kasvatuksen nä-

kökulmasta. Liikunnan avulla toteutetut sosiaaliseen kasvatukseen liittyvät asiat ovat esi-

merkiksi liikuntakasvatusta. Liikuntakasvatuksella pyritään fyysisten ja henkisten ominai-

suuksien vahvaan tasapainoon. Suomalaisessa yhteiskunnassa pidetään erittäin tärkeänä 

hyvää fyysistä kuntoa sekä toimintakyvystä huolehtimista. Liikunnan avulla saavutettuja 

terveysvaikutuksia on pidetty Suomessa merkittävinä. (Laakso 2007, 18 – 27.) ”Liikunta-

kasvatus käsittää lapsen emotionaalisena, sosiaalisena, henkisenä ja fyysisenä kokonai-

suutena ja pyrkii liikunnalla tukemaan lapsen kokonaiskehitystä” (Zimmer 2001, 117). 

 

Liikuntakasvatuksessa fyysisen kunnon merkitys on valtaisa. Kuntoa ei pidetä samalla 

lailla oppimistavoitteena, kuin muita koulun kasvatus- ja oppimistavoitteita. Hyvää fyysistä 

kuntoa ei voi siis oppia suoraan, vaan oppilas voi oppia erilaisia tapoja kohottaakseen ja 

ylläpitääkseen kuntoaan. Oppilas voi oppia erilaisia kunnon testausmenetelmiä ja tietoa 

kunnon merkityksestä, mutta itse kunto on tulos jatkuvasta harjoittelusta. (Laakso 2007, 

18 – 27.)  

 

Koulun liikuntakasvatuksessa käytettävissä olevat tunnit ovat rajatut, joten järkevää on 

keskittyä varsinaisten oppimistavoitteiden toteuttamiseen. Ammattitaitoinen liikunnanopet-

taja suunnittelee ja toteuttaa tunnit riittävän tehokkaiksi myös kunnon kohottamisen kan-

nalta. (Laakso 2007, 25 – 26.) Liikunnanopettajalta edellytetään fyysisen hyvinvoinnin 

ammattitaitoisuutta, jolloin hän panostaisi myös henkilökohtaiseen liikuntaneuvontaan 

ryhmätoiminnan ohella. (Seppänen, Aalto & Tapio 2010, 48). Nuoren kasvattaminen läpi 

elämän jatkuvaan liikuntaharrastukseen on liikuntakasvatuksen keskeinen tavoite. Tutki-

mustulokset osoittavat, että lapsuuden ja nuoruuden liikuntaharrastus voi lisätä liikunta-

harrastuksen todennäköisyyttä aikuisiällä jopa yli kymmenkertaisesti. (Laakso 2007, 25 – 

26.)  

 

Liikunnan avulla voidaan tehokkaasti edistää koulun yleisiä kasvatustavoitteita yhdessä 

toimimisen ja uusien ihmiskontaktien avulla. Liikunnan avulla voidaan edistää myös nuo-

ren kognitiivista oppimista, inhimillistä kasvua sekä moraalikasvatusta. Toiminnallisen 

oppiaineen ansiosta liikunta auttaa esimerkiksi sellaisia oppilaita, jotka eivät jaksa keskit-

tyä ainoastaan teorian opiskeluun. Liikuntakasvatus on myös osa taide- ja kulttuurikasva-

tusta, sillä liikunta sisältää elementtejä ilmaisusta ja luovuudesta. (Laakso 2007, 18 – 27.)  

 

Nuorten liikuntakasvatuksen keskeisiä tavoitteita liikunnallisen elämäntavan omaksumi-

sessa ovat liikuntataitojen oppiminen, pätevyydenkokemukset, viihtyminen ja liikunnallinen 
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yhdessäolo. Näihin asioihin keskittyminen tukee nuoren kasvua ja kehitystä sekä edistää 

terveyttä ja hyvinvointia. Terveysvaikutusten lisäksi liikunnalla on itseisarvo. Suurien tun-

teiden kokeminen, onnistuneen harjoituksen jälkeinen tyytyväisyys, kuulumisen tunne 

urheilujoukkueeseen, oppiminen, osaaminen, voiton ihanuus sekä tappion karvaus tarjoa-

vat kokemuksia ja elämyksiä, joita ei välttämättä muualla koe. Liikuntakasvattajan tuotta-

ma innostus ja henki aikaansaa automaattisesti terveysvaikutteisia ilmiöitä. (Laakso 18 – 

29.) 

 

Tärkeintä nuorten liikunnassa on säännöllisyys ja monipuolisuus. Liikunta on säännöllistä, 

kun joka päivä liikutaan jollakin tavalla. Monipuolisuutta liikuntaan saadaan eri liikunta-

muotoja vuorottelemalla sekä elimistöä tasaisesti kuormittamalla. Liikunnan säännöllisyys 

ja monipuolisuus on avainasemassa nuoren perusliikkumistaitojen oppimiseen. Hermos-

ton kehittymisen seurauksena nuorella on hyvät valmiudet oppia myös muitakin kuin lii-

kuntataitoja. (Laakso 2007, 18 – 29.) 

 

2.1 Liikunta yläkouluikäisillä 

Liikunnan harrastaminen jakaantuu nuorten keskuudessa yhä selkeämmin kahteen leiriin; 

liikunnalliset nuoret liikkuvat ja harrastavat yhä enemmän ja passiiviset passivoituvat enti-

sestään. Tulevaisuuden haasteena on keksiä ratkaisuja näihin huolestuttaviin ongelmiin 

muun muassa liikuntatuntien sisältöjä uudistamalla. (Lahti 2013, 43 – 44.)  

 

Yläkouluun siirryttäessä nuorten arkiliikunta vähenee välituntiaktiivisuuden vähentyessä 

tai jopa loputtua kokonaan. Keskimäärin suomalaisnuori on liikunnallisesti passiivinen 6-8 

tuntia päivässä. Kouluympäristön tulisi olla liikunnalliseen aktiivisuuteen kannustava peli-

kenttineen ja eri välineineen. Koulujen, perheiden ja nuorten itse tulee ottaa vastuuta lii-

kunnan lisäämiseksi.  (Seppänen, Aalto & Tapio 2010, 24 – 49.)  

 

2.2 Nuorten koululiikunta 

Suomalainen koulujärjestelmä on erittäin arvostettua maailmalla. Opettajien korkea koulu-

tustaso, ammatillinen pätevyys, tasa-arvoinen koulutuspolitiikka, oppilaiden erilaisuuden 

huomiointi sekä kansalaisten tuki koulutuspolitiikalle ovat tärkeimpiä menestystekijöitäm-

me koulujärjestelmässämme. Opetustoimen lainsäädäntö takaa jokaiselle lapselle asuin-

paikasta, varallisuudesta tai sosiaalisesta asemasta riippumatta avoimen koulutien. (Haa-

paniemi & Jantunen 2013, 74 – 78.)   

 

Koululiikunnasta on vuosien saatossa muodostunut koko väestön terveydestä ja hyvin-

voinnista huolehtiva toiminta. Muutosprosessin jatkuessa yhä edelleen liikunnanopettajille 
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haasteen muodostavat ikäryhmät, joilla liikkumattomuus on koitumassa toimintakykyä 

uhkaavaksi tekijäksi. Liikunnanopettajan keskeisin tavoite onkin löytää kullekin ryhmälle 

sopivat ja toimivat opetusmenetelmät, joilla nuori saa liikunnasta myönteisen vaikutelman. 

(Laakso 2007, 23.) Taitavalla liikunnanopettajalla on iloa ja innostusta tuottavia motivointi-

taitoja, joilla nuorille herää luontainen halu yrittää, kokeilla ja oppia. (Jaakkola 2015, 118 – 

119.)  

 

Ikävien koululiikuntakokemusten vuoksi liikunta ei useinkaan lisäänny myöhemmässä 

elämänvaiheessa. Häpeän, ahdistuksen ja pelon kokemukset ovat yleisiä juuri yläkou-

luiässä. Opetusmenetelmien kehittäminen ja opetuksen laadun tarkastelu ovat keskeises-

sä osassa näiden kielteisten kokemusten ilmetessä. Kielteisiin kokemuksiin vaikuttaa 

myös nuoren kehitykseen liittyvät tekijät, kuten ajattelun ja minäkäsityksen kehitys. Van-

hempien ja liikuntakasvattajien tulisi tuntea nuoren kehitystä. Koululiikunnan on myös ke-

hityttävä enemmän oppilaan tarpeet huomioon ottavaksi. (Lintunen 2000, 81.) Oppilaan 

myönteisen minäkäsityksen kehittymiseksi liikuntakasvattajan tulee ensinnäkin antaa op-

pilaalle pätevyyteen liittyvää palautetta. Pätevyyden kokemuksia voidaan saada siten, että 

oppilas kokee osaavansa sekä kokee edistyneensä ja kehittyneensä. Pätevyysalueita voi 

laajentaa, jolloin oppilaalle voidaan luoda erilaisia osaamisalueita. Näin jokaisella oppilaal-

la on mahdollisuus kokea menestystä ja pätevyyttä. (Lintunen 2000, 85.)   

 

Koululiikunta on koulun yksi oppiaineista ja se on ollut kautta aikojen yksi suosituimmista 

oppiaineista myös liikunnan suhteen vapaa-ajallaan passiivisten nuorten keskuudessa. 

Liikunnanopetuksella tavoitellaan myönteistä vaikutusta oppilaan fyysiseen, psyykkiseen 

ja sosiaaliseen toimintakykyyn sekä hyvinvointiin. Oppilaiden pyritään oivaltavan liikunnan 

terveydellinen merkitys. Liikunnanopetuksen kautta nuoret saavat monipuolisen tieto-, 

taito- ja kokemuspaketin, joka tukee turvallista liikuntatottumusta ja liikunnallisen elämän-

tavan omaksumista. Liikunnanopetus on menossa suuntaan, jossa yleisten motoristen 

taitojen oppiminen siirtyy lajitaitojen edelle. (Terve koululainen 2016.)  

  

Koululiikunta sisältää kaikki koulun piirissä tapahtuvan liikunnan; liikuntatunnit, välitunnit, 

koulumatkat, kerho- ja iltapäivätoiminnan sekä liikunnalliset tapahtumat ja teemapäivät. 

Peruskouluissa kaikilla vuosiluokilla on keskimäärin kaksi 45 minuutin liikuntatuntia viikos-

sa. Perusopetuksen liikuntamäärä ei yksin riitä kattamaan nuoren liikuntasuositusta. Vaik-

ka oppilailla on mahdollisuus yhteisen liikunnan lisäksi ottaa valinnaisia liikuntakursseja, ei 

sinne osallistu kuitenkaan ne, jotka sitä eniten tarvitsisivat. (Laakso, Nupponen & Telama 

2007, 50.) 
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2.3 Nuorten tuki- ja liikuntaelinten terveys 

Lapsen liikunnallinen ja motorinen kehitys on yhteydessä muun muassa lukemisen tai 

matemaattisten asioiden oppimiseen. Sisäisten aistihavaintojen yhdistämistä ja suhteut-

tamista omaan liikkeeseen oppii liikkumalla. Liikkuessa oman kehon suhteet opitaan ym-

päristön mittasuhteisiin ja toisten liikkeisiin. (Heikkilä & Arvonen 2014, 93 – 98.) 

 

Terveystieto tuli itsenäiseksi aineeksi perusopetukseen, lukioon ja ammatilliseen koulu-

tukseen vuonna 2001. Terveystieto oppiainekokonaisuutena käsittelee terveyden edistä-

mistä, sosiaalisia vuorovaikutustaitoja, elämänhallintataitoja ja turvallisuustaitoja. Tuki- ja 

liikuntaelinten terveys, kuten ergonomia on myös tärkeässä osassa terveystiedon oppiai-

neessa. Terveystiedon ohella koululiikunnan opetuksella on suuri merkitys tuki- ja liikun-

taelinten terveyden edistämisessä. Monipuolisen liikunnan avulla pyritään tukemaan ja 

huolehtimaan nuorten fyysisen kunnon ylläpidosta ja kehittämisestä. Istumista vähentä-

mällä ja terveysliikuntaa lisäämällä voitaisiin ehkäisevästi vaikuttaa nuorten tuki- ja liikun-

taelinkipuihin. Tärkeässä osassa on myös unitottumusten parantaminen, sillä vähän nuk-

kuvat nuoret kärsivät muita useammin niska-, hartia- ja alaselkäkivuista. Nuoren huono 

unenlaatu ja alle kuuden tunnin yöunet ennustavat tuki- ja liikuntaelinvaivoja täysi-

ikäisenä. (Bäckmand & Vuori 2010, 25 – 28.)  

 

Koululaisten suurten kasvu- ja kehityserojen vuoksi tuki- ja liikuntaelinten terveyteen liitty-

vien ergonomisten tekijöiden huomioiminen on haasteellista. Nuorilla tuki- ja liikuntaelinten 

riskitekijöitä ovat istumisen ja unen puutteen lisäksi ylipaino, tupakka, alkoholi, huono ryhti 

sekä riskialttiit harrastukset. (Bäckmand & Vuori 2010, 26 – 27.) 

 

Yläkouluikäiset viettävät suuren osan päivästä istuen. Koulussa liikkumatonta aikaa saat-

taa tulla päivässä jopa kuusi tuntia. Koulussa istumisen lisäksi nuoret viettävät paljon ai-

kaa myös tietokoneen ja pelikonsolien äärellä istuen. Istumisessa tulisi huomioida hyvä 

ryhti ja kehonhallinta. Ergonomian lisäksi selän hyvää asentoa tukevat ennen kaikkea 

vahvat ja joustavat vatsa- ja selkälihakset. (Terve koululainen 2016.) 

 

2.4 Nuorten liikuntasuositukset 

Liikuntasuositusten mukaan nuorten tulisi liikkua vähintään 10 tuntia viikossa. Tämän tun-

timäärän saa kokoon muun muassa koululiikunnalla, koulumatkaliikunnalla, arki- ja hyöty-

liikunnalla ja perheliikunnalla. Kilpaurheiluun tavoittelevien nuorten liikuntasuositus on 

noin 15 - 20 tuntia. Suomalaisista 12 - 14-vuotiaista nuorista liikuntasuositusten mukaises-

ti liikkuu alle puolet, jolloin liikunnan terveelliset vaikutukset jäävät monilla saavuttamatta. 
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Tästä ikäryhmästä terveyden kannalta selvästi liian vähän liikkuvia on 10 %. (Terve koulu-

lainen 2016.) 

 

Nuorilla liikunnan harrastaminen pitää olla monipuolista ja riittävän runsasta. Tuki- ja lii-

kuntaelimistön, kestävyyden sekä luuston vahvistaminen oikeaoppisella liikunnalla ovat 

nuorten kasvupyrähdyksen aikana erittäin tärkeitä. Päivittäistä fyysistä liikuntasuositusta 

ei tarvitse saada kerralla kasaan, vaan ajan voi pilkkoa, kuitenkin vähintään 10 minuutin 

jaksoihin. Liikunnan kuormittavuutta pitäisi vaihdella kohtalaisen ja raskaan välillä muun 

muassa terveen sydän- ja verenkiertoelimistön kannalta. Kestävyyttä ylläpitävää ja kehit-

tävää, kohtuukuormittavaa liikuntaa suositellaan toteutettavaksi päivittäin. Kestävyyslii-

kunnasta saadaan paras mahdollinen hyöty, kun yksittäisen suorituksen kesto on vähin-

tään 10 - 15 minuuttia. (Fogelholm 2011, 86 – 87.) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Kuvio 1. Liikuntasuositus 13–18-vuotiaille. UKK-instituutti ja Nuori Suomi ry 2008 

 

2.5 Liikuntaan kasvattaminen 

”Liikuntaan kasvattaminen tarkoittaa liikunnan harrastamiseen, terveellisiin elämäntapoi-

hin ja omasta hyvinvoinnista huolehtimiseen liittyvien tietojen, taitojen ja asenteiden opet-

tamista”. (Jaakkola, Liukkonen & Sääkslahti 2013, 20). Perusopetuksen opetussuunnitel-
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man (2014, 433) mukaan liikkumaan kasvamisen osatekijöihin kuuluu ikä, kehitystason 

mukainen fyysisesti aktiivinen toiminta, motorinen perustaitojen oppiminen sekä fyysisten 

ominaisuuksien harjoittelu. Liikunta tarjoaa mahdollisuuksia muun muassa iloon, rentou-

tumiseen, minäkäsityksen kehittymiseen, keholliseen ilmaisuun, leikinomaiseen kilpailuun, 

toisten auttamiseen sekä osallisuuteen. 

 

Tietojen, taitojen ja asenteiden synnyttäminen henkilölle, joka omatoimisesti kykenee ja 

haluaa harrastaa liikuntaa, on onnistunut liikuntaan kasvatus. Erilaiset ja monipuoliset 

liikunnalliset toimintaympäristöt mahdollistavat positiivisia kokemuksia ja sitä kautta myön-

teistä asennetta liikuntaa kohtaan. Uusien liikuntamuotojen vauhdikas syntyminen ja li-

sääntyneet, monipuoliset tavat harrastaa liikuntaa ovat yhä enemmän esillä ja tarjolla 

osana liikuntaan kasvattamista. (Laakso 2009.) 

 

2.5.1 Arvot liikuntakasvatuksessa 

Koulun tehtävänä on edistää suomalaisia arvoja. Kulttuuriperinnön siirtäminen tuleville 

sukupolville on oppimisen ja kasvatuksen lisäksi koulun toiminnan tarkoitus. Arvot ovat 

käyttäytymistä, tietämistä ja tuntemista ja kouluissa ne ovat joka päivä esillä. (Nevalainen 

& Nieminen 2010, 10 – 20.) Perusopetuksen ja koulutuksen toimintaa ohjaavat valmiit 

arvot omistama yhteiskunta. Koulun tehtävänä on hyväksyä arvot ja liittää ne koulun 

omaan toimintakulttuuriin. (Haapaniemi & Jantunen 2013, 74 – 78.) 

 

Terveyttä on pidetty koulujen keskeisimpänä arvona jo 1800-luvun puolivälistä lähtien. 

Terveyteen kuuluu ihmisen kokonaisvaltainen hyvinvointi ja terveyden saavuttamiseen 

liikunnalla on suuri merkitys. Suomalaisen koulujärjestelmän keskeisimmäksi arvoksi on 

määritelty oppilaiden fyysisen, motorisen, psykologisen ja sosiaalisen kehityksen turvaa-

minen. Kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin kannalta koulun tulisi tarjota riittävä määrä liikun-

taa oppilaille. Myös liikunnan tuottama ilo, nautinto ja virkistys ovat jo pitkään kuuluneet 

liikuntakasvatuksen arvoihin.  (Ilmanen 2013, 50 – 56.) 

 

Liikunnanopetuksen tehtävänä on tukea nuoren myönteistä suhtautumista omaan kehoon. 

Liikuntatunneilla saadut positiiviset kokemukset ovat tukena liikunnallisen elämäntavan 

oppimiseen. Kehollisuus, fyysinen aktiivisuus ja yhdessä tekeminen ovat liikuntatunnilla 

korostuvia ominaisuuksia, jotka edistävät yhdenvertaisuutta, tasa-arvoa ja yhteisöllisyyttä 

unohtamatta kulttuurien moninaisuuden tukemista. (Perusopetuksen opetussuunnitelman 

perusteet 2014, 433 – 434.) 
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2.5.2 Liikuntataitojen opettaminen ja oppiminen 

Liikunnan opettamisen suunnittelussa oppilaille taataan turvalliset olosuhteet eri vuoden-

ajoista riippumatta. Koulun tarjoamilla liikuntamahdollisuuksilla tiloineen ja lähiliikuntapaik-

koineen ohjataan ja sitoutetaan oppilaita turvalliseen ja eettisesti kestävään toimintaan 

sekä oppimisilmapiiriin. Yläkouluikäisillä liikunnan opettamisen pääpaino on monipuolinen 

perustaitojen soveltaminen ja fyysisten ominaisuuksien harjoittaminen eri liikuntamuotojen 

ja eri liikuntalajien avulla. Erityisen tärkeää on oppilaan myönteisen minäkäsityksen vah-

vistaminen mukaan lukien oman muuttuvan kehon hyväksyntä. Liikunnanopetuksen tulee 

tukea oppilaan osallisuutta, hyvinvointia ja kasvua itsenäisyyteen sekä kannustaa omaeh-

toiseen liikkumiseen. Liikunnanopetuksessa oppilaat osallistuvat toiminnan suunnitteluun 

sekä heille opetetaan vastuun ottamista omasta ja ryhmän toiminnasta. (Perusopetuksen 

opetussuunnitelman perusteet 2014, 434.) 

 

Liikuntataitojen oppiminen poikkeaa paljon tavallisesta luokkahuoneoppimisesta, sillä op-

pimisen välineenä toimii oppijan oma keho. Liikuntataitojen oppimisessa voidaan luokitella 

neljä piirrettä, joista ensimmäinen on prosessi. Prosessilla tarkoitetaan sitä, että liikunta-

taitojen oppiminen on sarja rinnakkaisia kehonsisäisiä tapahtumia, jolloin oppiminen kehit-

tyy prosessimaisesti harjoittelun kanssa rinnakkain. Oppimisen toinen piirre on se, että 

oppiminen tapahtuu harjoittelun seurauksena. Kolmas oppimisen piirre on oppimisproses-

sissa kehon sisällä tapahtuvat asiat. Oppiminen ei siis ole suoraan havaittavissa esimer-

kiksi käyttäytymisestä. Näkyvän käyttäytymisen perusteella voidaan epäsuorasti päätellä 

jotakin oppimisesta, mutta kaikkia kehon sisällä tapahtuvia asioita ei voi nähdä. Neljäs 

oppimisen piirre on oppimisen pysyvyys. Oppiminen aiheuttaa muutoksia keskushermos-

tossa, joten uusia asioita omaksuessa keho muuttuu pysyvästi. Opitut taidot eivät häviä 

kokonaan, vaikka harjoittelutaukoa tulisikin. Unohdetut hermoyhteydet aktivoituvat jo pie-

nen harjoittelun avulla, jolloin aiemmin osattua taitoa voidaan toteuttaa. (Jaakkola 2010, 

16 – 18.) 

 

Oppiminen on vuorovaikutusta opettajan ja oppijan välillä. Opettaja ei ole ainoa toimija ja 

tiedon tuoja, vaan opettamis-oppimisprosessiin osallistuu myös oppija. Näiden kahden 

välinen vuorovaikutus tuottaa erilaisia oppimistuloksia, joissa myös opettaja itse oppii. 

Opettamisessa vuorovaikutus on monitahoista ja vastavuoroista, jossa oppijat oppivat 

myös toisiltaan. Keskeinen opettamisen tavoite on tuottaa oppimista asetettujen oppimis-

tavoitteiden pohjalta. Oppiminen mahdollistetaan erilaisilla opetusmenetelmillä, joita taita-

va opettaja pystyy opetustilanteissa käyttämään monipuolisesti ja tarvittaessa muutta-

maan. (Jaakkola & Sääkslahti 2013, 315.) 
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Liikuntapedagogiikka (2013, 316 - 321) kirjassa Jaakkola & Sääkslahti mainitsevat Moss-

tonin ja Ashworthin (2008) 11 opetustyyliä, jotka ovat järjestyksen selventämiseksi aak-

kostettu (A-K). Opetustyylit toimivat viitekehyksenä, joita liikunnanopettajat voivat käyttää 

opetuksessa apuvälineinä. Opetustyylit ovat; komentotyyli (A), tehtäväopetus (B), parioh-

jaus (C), itsearviointi (D), eriytyvä opetus (E), ohjattu oivaltaminen (F), ongelmanratkaisu 

(G), erilaisten ratkaisujen tuottaminen (H), yksilöllinen ohjelma (I), yksilöllinen opetusoh-

jelma (J) sekä itseopetus (K). Opetustyylejä (A-E) kutsutaan opettajakeskeisiksi, jossa 

opettaja itse tekee suurimman osan opettamiseen liittyvistä ratkaisuista. Opettajakeskei-

sissä tyyleissä oppijat hyödyntävät opettajan tietoja ja taitoja opeteltavasta asiasta eli tois-

tavat jo olemassa olevia tietoja ja taitoja. Oppijakeskeiset tyylit (F-K) puolestaan osallista-

vat oppilaita päättelyn, kokeilun ja yrittämisen kautta. Oppijakeskeisten tyylien tarkoituk-

sena on tuottaa uutta tietoa ja taitoa. Siirryttäessä tyylistä A kohti tyyliä K opettajan rooli 

päätöksen tekijänä vähenee ja oppijan rooli kasvaa.      
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3 Uuden opetussuunnitelman tuomat muutokset yläkoulujen liikun-

nanopetukseen  

Vuosiluokilla 7-9 liikunnan tavoitteet koostuvat selkeistä kokonaisvaltaista hyvinvointia 

sisältävistä kokonaisuuksista. Opetuksen tulee sisältää ennen kaikkea oppilaan fyysisiä 

ominaisuuksia kehittäviä harjoitteita. Harjoitteet koostuvat muun muassa monipuolisista, 

mutta turvallisista havainto- ja ratkaisuntekotaitoja kehittävistä tehtävistä. Liikuntatunnit 

sisältävät paljon tasapainoa sekä liikkumis- ja välineenkäsittelyharjoitteita. Liikunnanope-

tuksen tulee sisältää uintia, vesiliikuntaa ja vesipelastusharjoitteita. Myös itsearvioinnilla 

oppilaat oppivat arvioimaan, ylläpitämään sekä kehittämään omaa liikunnallista toimin-

taansa. Erilaisilla pari- ja ryhmätehtävillä, joissa tarvitaan toisten huomioon ottamista ja 

auttamista oppilaat kehittävät sosiaalista toimintakykyä. Tehtävien kautta yhteisöllisyys 

kasvaa ja oppilaat oppivat vastuunottamista yhteisistä asioista, säännöistä ja järjestelyis-

tä. Iloa ja virkistystä tuottavilla tehtävillä kehitetään oppilaan psyykkistä toimintakykyä. 

Yhdessä ja yksin suoritetut ponnistelut tavoitteen saavuttamiseksi vahvistavat muun mu-

assa myönteistä minäkäsitystä. (Edu.fi.) 

 

Oppilaan kasvamista liikunnalliseen elämäntapaan tuetaan monipuolisella, kannustavalla 

ja ohjaavalla palautteella ja arvioinnilla. Palautteessa ja arvioinnissa tulee huomioida oppi-

laan yksilölliset vahvuudet sekä kehittymistarpeet. Liikunnanopetukseen kuuluu oppilaan 

terveydentilan ja erityistarpeiden huomioiminen. Arviointi perustuu fyysiseen, sosiaaliseen 

ja psyykkiseen toimintakykyyn ja niiden tavoitteisiin. Arvioinnin monipuoliset menetelmät 

takaavat sen, että oppilailla on mahdollisuus osoittaa parasta osaamistaan. (Edu.fi.) 

 

Uudessa perusopetuksen opetussuunnitelmassa yksittäisten oppiaineiden muutokset ovat 

vielä pieniä. Uudistuksessa keskeistä on oppimiskäsitys, jossa korostuu oppilaan rooli 

aktiivisena toimijana. Myös ilo, motivaatio ja ongelmanratkaisutaidot ovat osa uutta ope-

tussuunnitelmaa.  Oppiaineita ei enää kuvata yksittäisinä kokonaisuuksina, vaan ne on 

jaettu vuosiluokkakokonaisuuksiin 1-2, 3-6 ja 7-9. Kaikissa oppiaineissa ja kaikilla vuosi-

luokilla toteutetaan perusopetuksen laaja-alaisia osaamistavoitteita, joita ovat muun mu-

assa ihmisenä kasvaminen, ajattelu, oppimaan oppiminen, tieto- ja viestintäteknologinen 

osaaminen. (Opettaja.fi.) 

 

Uusi perusopetuksen opetussuunnitelma tuo uudistuksen koululiikunnan tuntimäärään. 

Nykyisin yläkouluissa on ollut kaksi tuntia pakollista liikuntaa kaikilla vuosiluokilla. Yläkou-

luihin tulee yksi vuosiviikkotunti lisää liikuntaa ja se voidaan toteuttaa joko 7, 8 tai 9. vuosi-

luokalla. Yksi vuosiviikkotunti tarkoittaa 38 tuntia lisää liikuntaa lukukaudessa. (Minedu.fi.) 
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Uusi perusopetuksen opetussuunnitelma käynnistyi virallisesti lukuvuoden 2016 alussa 

elokuussa ja se käynnisti myös valtakunnallisen fyysisen toimintakyvyn seurantajärjestel-

män Move:n!, johon kuuluu osioita eri kunnon osa-alueista. Yläkouluissa Move!- mittauk-

set toteutetaan 8. vuosiluokalla ja niitä hyödynnetään myös koululaisille tehtävissä laajois-

sa terveystarkastuksissa. Move!- mittausten tuloksia ei käytetä oppilaan arvioinnin perus-

teina. (Edu.fi.) 

 

7-9- luokkalaisilla tavoitteiden pääpaino on taitojen ja fyysisten ominaisuuksien soveltami-

nen eri liikuntalajeihin ja liikuntamuotoihin. Monipuolisten liikuntatuntien pääpäätavoite 

keskittyy nuoren perusliikuntataitojen kuten tasapainotaidon, välineenkäsittelytaidon ja 

liikkumistaidon kehittämiseen. Ikävaiheen mukaiset kehitystehtävät tukevat nuoren tasa-

painoista kehitystä ja tärkeää on mahdollistaa myös oppilaan osallistuminen toiminnan 

suunnitteluun, toteutukseen sekä arviointiin. Yläkoulussa nuoret oppivat vastuun kanta-

mista sekä tunnistamaan päivittäiseen hyvinvointiin liittyviä tekijöitä ja sitä kautta edistävät 

omaehtoista vapaa-ajan liikuntaharrastamista. (Edu.fi.) 
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4 Nuorten terveysliikunta 

Suuri osa nuorista pitää terveydentilaansa hyvänä tai erittäin hyvänä. Silti muun muassa 

niska-hartiaseudun kivut ja ylipaino ovat yleistyneet nuorilla. Väsymys on nuorilla runsasta 

ja noin joka kymmenes suomalaisnuori sairastaa jotakin pitkäaikaissairautta, kuten tyypin 

1 diabetesta, astmaa, laktoosi-intoleranssia tai allergioita. (Lehtinen, Lehtinen & Soisalo 

2013, 26.) Liikunnallisella nuoruudella on merkitystä senhetkisen sekä myöhemmän elä-

män kannalta nuoren fyysiselle, psyykkiselle ja sosiaaliselle kasvulle. Nuoren kasvava ja 

kehittyvä liikuntaelimistö tarvitsee monipuolista harjoitusta ja toimintaa. Liikunnassa nuori 

oppii tunnistamaan oman kehonsa toimintaa ja suorituskykyä, mitkä kehittävät nuoren 

itsetuntemusta ja minäkäsitystä. (Laakso, Nupponen & Telama 2007, 42.)  

 

Nuorena tulisi liikkua ja harrastaa mahdollisimman monipuolisesti. Tärkeintä ei ole liikun-

tamuoto vaan se, että harrastus on mieleistä. Tällöin harrastus on todennäköisimmin jat-

kuvaa pitemmässä mittakaavassa. (Lehtinen, Lehtinen & Soisalo 2013, 56.) Varhainen 

murrosikä on taitekohta nuorten liikunta-aktiivisuudessa. Murrosiässä liikunnan harrasta-

minen vähenee. Nuoremmissa ikäryhmissä pojat liikkuvat suositusten mukaan useammin 

kuin tytöt ja poikien liikunnassa on enemmän hengästymistä ja hikoilua, kuin tyttöjen lii-

kunnassa. Iän lisääntyessä sukupuolten välinen ero häviää. (Terve koululainen 2016.)  

 

4.1 Fyysinen kasvu, kehitys ja hyvinvointi 

Elimistön kyky selviytyä fyysisyyttä vaativista tehtävistä on fyysistä toimintakykyä.  Fyysi-

seen toimintakykyyn kuuluu kunnon osa-alueiden eli kestävyyden, voiman, nopeuden, 

liikkuvuuden ja taidon harjoitteleminen perustasolla. Fyysiset ominaisuudet ovat merkittä-

västi yhteydessä oppilaan kasvuun ja kehitykseen ja tämän vuoksi liikuntatuntien tavoit-

teet ja sisällöt tulee suunnitella luokkatason mukaan. (Edu.fi.) 

 

Kasvun ja kehityksen aikana ihmisen fysiologiset toimintamekanismit, mittasuhteet ja ke-

hon koostumus muuttuvat hyvin paljon. Fyysisellä kasvulla, biologisella kypsymisellä ja 

fysiologisella kehittymisellä on keskeinen osa nuoren fyysisen suorituskyvyn kehittymises-

sä. Kaikkia ilmiöitä esiintyy samanaikaisesti, vaikka tahdissa on eroja. Pituuskasvua ta-

pahtuu jo varhaislapsuudessa, mutta samanaikaisesti biologinen kypsyminen on hidasta. 

Fysiologiseen kehittymiseen vaikuttaa ympäristötekijät, kuten pelit ja leikit ja se on riippu-

vainen fyysisestä kasvusta sekä biologisesta kehittymisestä. (Hakkarainen 2015, 53 – 61.)  

 

Fyysinen kasvu on kehon rakenteiden koon ja mittasuhteiden kasvua. Fyysiseen kasvuun 

kuuluu muun muassa kehon lihas- ja kokonaismassan lisääntyminen, ihon pinta-alan kas-
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vu sekä seisoma- ja istumapituuden kasvu. Muutokset esiintyvät pääasiassa ensimmäis-

ten 15 - 20 elinvuoden aikana ja ovat yksilöllisiä riippuen kalenteri-iästä, ympäristöstä, 

perimästä ja fyysisestä kuormituksesta. (Hakkarainen 2015, 53 – 61.) Murrosiässä hor-

monaalisen kehityksen myötä solujen poikkipinta-ala kasvaa, jolloin lihasmassa on taipu-

vainen voimakkaaseen kehittymiseen (Seppänen, Aalto & Tapio 2010, 26).  

 

Lapsuuden kasvu on jatkuvasti hidastuvaa ja kun kasvu on saavuttanut hitaimman vai-

heensa, alkaa murrosiän kasvupyrähdys. Murrosiässä kasvupyrähdys on enemmän ylä- ja 

keskivartalon kasvua. Kasvupyrähdyksellä on vaikutusta kehon painopisteen sijaintiin ja 

motoristen taitojen oppimiseen, mikä näkyy murrosiässä kömpelyytenä. Pituuskasvu päät-

tyy ensin raajojen ääripäissä ja sieltä raajojen tyviosissa ja lopuksi selkärangassa. Nämä 

muutokset voivat aiheuttaa hetkellisiä taidon ja tekniikan ylläpito- tai oppimisvaikeuksia. 

(Hakkarainen 2015, 53 – 61.)  

 

Murrosiässä nuoren keho muuttuu nopeasti, jolloin kehittyvä nuori saattaa samaan aikaan 

tuntea voimakasta itsetuntoa ja toisaalta myös epävarmuuden ja hämmennyksen tunteita. 

Lapsuuden loppuminen voi aiheuttaa nuorelle hädän ja pelon tunteita. Sopeutuminen no-

peasti muuttuvaan kehoon on nuorelle vaativa fyysisen, psyykkisen ja sosiaalisen tasa-

painon tavoittelu. (Hiltunen 2001, 115.) 

 

Biologinen kypsyminen on elimistön kasvua kohti aikuisen kypsyysastetta. Kypsyysaste 

on sukupuolisen kypsyyden lisäksi myös prosentteja odotuspituudesta tai hormonaalisten 

toimintojen aktiivisuuden lisääntymisestä. Biologista kypsymistä tapahtuu koko kasvun 

ajan eri elinjärjestelmien kypsymisaikataulusta ja – nopeudesta riippuen. Hermoston kyp-

syminen tapahtuu yleensä aikaisemmin, kuin esimerkiksi sukuelinten tai luuston kypsymi-

nen. (Hakkarainen, 2015, 53 – 61.) Liikunnan harrastaminen on yhteydessä fyysisiin päte-

vyyden kokemuksiin. Todellinen fyysinen kunto ei ole niinkään tärkeää kuin se, millaiseksi 

kokee itsensä. (Lintunen 2000, 83.) 

 

Fysiologinen kehittyminen on kehon elinjärjestelmien ja rakenteiden erilaistuminen ja nii-

den toiminnallinen kehittyminen. Fysiologinen kehittyminen on riippuvainen kasvusta ja 

kypsymisestä ja sen toiminnallisiin muutosiin on suuri vaikutus ympäristöllä sekä lapsuus-

ajan liikunnalla. (Hakkarainen 2015, 53 – 61.) Nuorten lisääntyvät niska- ja hartiaseudun 

kivut sekä päänsäryt johtuvat useimmiten liian paljosta istumisesta. Yli kahden tunnin yh-

täjaksoista istumista tulisi välttää. (Lehtinen, Lehtinen & Soisalo 2013, 57.) 

 

Liikunnan merkitys nuoren fyysiseen kuntoon näkyy muun muassa hengitys- ja verenkier-

toelimistössä. Liikunnasta aiheutuva rasitus vähenee kun aloittamisen jälkeen jaksaa ai-
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empaa paremmin. Lihasten ja liikkeiden hallinta paranee ja lihakset kestävät rasitusta 

väsymättä kauemmin. Liikkuminen ja kehon toiminnat ovat taloudellisempia ja näin ollen 

pitävät kehon terveempänä pitempään. (Lehtinen, Lehtinen & Soisalo 2013, 58.) 

 

4.2 Psyykkinen kasvu, kehitys ja hyvinvointi 

Psyykkiseen toimintakykyyn kuuluu oppilaan elämänhallinta tyytyväisyyden tunteineen 

yhdessä mielenterveyden kanssa. Psyykkiseen hyvinvointiin kuuluu hyvä itsetunto ja 

myönteinen minäkuva. Nuori osaa käsitellä omaan mielialaan, voimavaroihin ja taitoihin 

liittyviä tuntemuksia ja selviää erilaisista, jopa haasteellisistakin tilanteista. (Edu.fi.) 

 

Psykologisiin perustarpeisiin kuuluu, että nuori kokee osaamisen, oppimisen ja pärjäämi-

sen tunteita. Fyysisten pätevyyksien lisäksi yhtä tärkeää on autonomian kokemus, eli nuo-

rella on tunne siitä, että voi tehdä valintoja, osallistua ja vaikuttaa omaan tekemiseen. 

Kolmas perustarve on sosiaalisen yhteenkuuluvuuden tunne, eli nuori tuntee olonsa tur-

valliseksi ja hyväksytyksi. Kaikki kolme psykologista perustarvetta ovat tärkeässä osassa 

nuoren kehityksessä ja niitä tulisi kokea riittävästi. Perustarpeiden horjuttaminen tai lai-

minlyönti aiheuttaa nuoren kehitykseen negatiivisia seurauksia. (Edu.fi.) 

 

Psyykkisen hyvinvoinnin kannalta on tärkeää, että nuoren liikuntasuoritukset, hänen ke-

honrakenteensa ja tapansa liikkua tulisi hyväksyä sellaisenaan ilman vertailua toisten suo-

rituksiin tai ihannevaatimuksiin. Murrosiän muutokset heijastuvat myös nuoren minäkäsi-

tyksessä. Noin 12 - 13-vuotias nuori ymmärtää ensimmäisiä kertoja, että kyvyt, kapasi-

teetti sekä yrittäminen vaikuttavat lopputulokseen. Nuorten ajattelukyky on aikuisten tasol-

la, mutta heillä ei ole vielä taitoa käsitellä ongelmia samalla tavalla. Murrosiän myllerryk-

sessä nuoret ovatkin erityisen haavoittuvia, jolloin kielteisiä liikuntakokemuksia tulee hel-

posti. Nämä nuoren kasvuun liittyvät seikat ovatkin voimakkaasti syynä siihen, miksi lii-

kuntaharrastus vähenee huimasti 12 - 15 ikävuosina. (Lintunen 2015, 79 – 82.) 

 

4.3 Sosiaalinen kasvu, kehitys ja hyvinvointi 

Liikunta tarjoaa nuorelle tärkeän sosiaalisen kentän, jossa opetellaan yhteistyötaitoja, toi-

sen huomioon ottamista sekä solmitaan ystävyyssuhteita. Vanhempien liikuntaharrastus 

on monesti yhteydessä nuoren liikuntaharrastukseen. Vanhempien vaikutus perustuu 

käyttäytymismalleihin, hyväksyvään asenteeseen, rohkaisuun, ohjeiden antamiseen ja 

opettamiseen sekä sosiaalisen tuen osoittamiseen. Muiden perheen jäsenten tai kaveripii-

rin liikunta-aktiivisuudella on edistäviä tekijöitä nuoren liikuntaharrastuksessa. Perheiden 

yhteinen ajanvietto on rajallista muun muassa vanhempien työkiireiden vuoksi, mutta per-
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heellä tulisi olla riittävästi mahdollisuuksia harrastaa terveyttä edistävää liikuntaa yhdessä. 

(Laakso, Nupponen & Telama 2007, 58.) 

 

Sosiaalisuus on yhteydessä nuoren minäkäsitykseen ja itsetuntoon. Minäkäsitys ja itse-

tunto kehittyvät sosiaalisissa tilanteissa, joten sosiaalisesta kasvatuksesta puhuttaessa 

tulisi minäkäsitys ottaa huomioon. Tärkeä minäkäsitystä tukeva tekijä nuorelle on toisten 

yksilöiden taholta tuleva arvostus ja suosio. (Telama 2000, 61.) Kaveriporukassa yhdessä 

pelatut pelit tai lenkkeilyt vahvistavat ihmissuhteita ja sosiaalisuutta. Yhteinen harrastus 

myös opettaa vastuuntuntoa sekä yhteistyötaitoja. yhteishenki paranee ja lujittuu, kun 

onnistumisen tunteet ja pettymykset koetaan ja käsitellään yhdessä. (Lehtinen, Lehtinen & 

Soisalo 2013, 60.) 
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5 Nuorten kunnon osa-alueet ja niiden kehittäminen koululiikunnassa  

Liikuntaa kannattaa harrastaa monipuolisesti, sillä erilaiset liikuntamuodot vaikuttavat eli-

mistön eri osiin. Fyysisiin suorituskykyominaisuuksiin kuuluu kestävyys, voima, liikkuvuus, 

taito ja nopeus ja ne kaikki kehittävät fyysistä suorituskykyä. (Hakkarainen 2015, 53 – 55.) 

Liikunta tulisi olla sellaista, että siinä kuormittuvat tasaisesti nämä kaikki viisi kunnon osa-

aluetta. Pitkäkestoinen ja reipas liikunta kuten lenkkeily ja siitä koituva hengästyminen 

vaikuttaa pääasiassa verenkiertoon sekä rasvakudokseen. Kuntosaliharjoittelu on esi-

merkkinä hyvästä voimaa vaativasta liikunnasta, mikä kohdistuu lihaksiin. Lihasten, jän-

teiden ja nivelien toimintakykyä pidetään yllä erilaisilla notkeus- ja venytysharjoituksilla. 

Kaikenlaisella liikunnalla on voimakas yhteys myös aivojen toimintaan. Liikkeiden motori-

set toiminnot jäsentyvät aivoissa ja aivot tallettavat liikkeet muistiin. (Lehtinen, Lehtinen & 

Soisalo 2013, 62.) 

 

5.1 Kestävyys  

Kestävyys on kyky vastustaa väsymystä. Kestävyysominaisuudet kuvastavat hengitys- ja 

verenkiertoelimistön toimintakykyä ja siinä keskeisiä elimiä ovat sydän, keuhkot ja veren-

kiertoelimistö. Kestävyysliikunnalla on myönteisiä vaikutuksia nuoren sydämeen ja veren-

kiertoon, sillä sen ansiosta sydämen kehitys moninkertaistuu. Kestävyys voidaan jakaa 

energia-aineenvaihduntaan perustuvaan aerobiseen ja anaerobiseen osa-alueeseen. Ae-

robinen liikunta on melko kevyellä teholla tapahtuvaa harjoittelua, jossa lihakset tuottavat 

energiaa hapen avulla. Aerobisessa liikunnassa lihakset jaksavat työskennellä pitkään 

väsymättä. Anaerobinen liikunta on kovalla teholla tapahtuvaa harjoittelua, jossa lihakset 

tuottavat energiaa ilman happea. Lihakset väsyvät nopeasti ja niihin kertyy maitohappoa. 

(Kalaja & Kalaja 2007, 245.) 

 

Yläkoululaiset 13 - 15-vuotiaat tarvitsevat kestävyysliikuntaa vähintään 1-1,5 tuntia päi-

vässä. Koulupäivän välitunnit tarjoavat oivallisen mahdollisuuden liikunta-annoksen kerryt-

tämiseen, sillä osan liikunnan voi jakaa 10 minuutin jaksoihin. Puolet päivän fyysisestä 

aktiivisuudesta tulisi kuitenkin olla yli 10 minuuttia kestäviä, sykettä nostavia, hengästyttä-

viä, reippaan liikunnan jaksoja. (Terve koululainen 2016.) 

 

Kestävyyttä voi kehittää kaikenlaisella liikkumisella, mutta kestävyysharjoittelu on yleensä 

melko pitkäkestoista matalalla suoritustasolla. Peruskestävyyttä kehittäviä lajeja ovat kä-

velyn, juoksun, pyöräilyn ja hiihdon lisäksi myös uinti, rullaluistelu ja laskettelu. Hengäs-

tyminen ja kohonnut syke kertovat liikkumisen rasituksesta. Liikkumisen tempoa vaihtele-

malla elimistö saa monipuolisia ärsykkeitä, jolloin suorituskyky paranee ja kestävyysomi-
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naisuudet kehittyvät. Toistuvalla kovatehoisella harjoittelulla peruskestävyys ei kehity. 

Kestävyysharjoittelun kuormitus on suurissa lihasryhmissä. Lihakset saavat paremmin 

happea, kun kestävyysharjoittelu lisää hiussuonien määrää lihaksissa. Kestävyysharjoitte-

lussa sydämen pumppausteho paranee, jolloin leposyke hidastuu ja sydän pystyy pump-

paamaan enemmän verta yhdellä lyönnillä. (Terve koululainen 2016.) 

 

Yleinen fyysinen aktiivisuus ja peruskunto koostuvat hyvästä kestävyydestä ja lihaskun-

nosta. Peruskuntoa kasvattaessa keskeisintä on kestävyysharjoittelu. Kestävyysharjoittelu 

parantaa nuorten kuormituksen sietoa ja suorituskykyä ja sitä tulisikin tehdä monipuolises-

ti eri liikuntalajeja toteuttaen sekä kaikkia tehoalueita käyttäen. Nuorilla kestävyys kehittyy 

parhaiten intervallimenetelmällä, joka toteutetaan kohtalaisen pitkäkestoisella ja maitoha-

pottomalla tekemisellä. Hyviä vaihtoehtoja nuorten kestävyysharjoitteluun ovat muun mu-

assa erilaiset ja eritempoiset pelit, maasto- ja mäkijuoksut, maastohiihto, pyöräily sekä 

uinti. (Riski 2015, 272 – 299.)           

 

5.2 Voima  

Lihaskunto- ja voimaharjoittelulla on suuri merkitys tuki- ja liikuntaelinten toimintakyvyn 

ylläpitämisessä ja kehittämisessä, sillä lihakset ovat luuston kanssa elimistön tukiranka. 

Voima voidaan jakaa kestovoimaan, maksimivoimaan ja nopeusvoimaan, joita tarvitsem-

me lähes kaikissa arkielämän tilanteissa. Yläkouluikäiset hyötyvät kevyestä kuormitukses-

ta voimaharjoittelussa. Kestovoimaperiaatteella toteutettu lihaskuntoharjoittelu on turvallis-

ta ja nuorille hyvin sopivaa ja sillä luodaan hyvä perusta maksimi- ja nopeusvoimaharjoit-

telulle. Voimaharjoitteluun sopivia liikkeitä ovat monipuoliset selkä- ja vatsalihasliikkeet, 

punnerrukset, hyppelyt sekä leuanvedot. Voimaharjoittelulla ylläpidetään ja kehitetään 

elimistön voimantuottoa. (Kalaja & Kalaja 2007, 240 – 241.)   

 

”Voimantuotto on kaiken liikkumisen ja urheilulajien perusta, sillä ilman riittävää voimaa ei 

liikettä voida tuottaa”. Murrosiässä, ikävuosien 12 - 14 kohdilla alkaa voiman kehittymi-

sessä vauhdikas pyrähdys aina 20 ikävuoteen saakka. Nopean voiman kehittymisen mur-

rosikäisellä käynnistävät muun muassa kasvupyrähdys sekä hormonitoimintojen aktivoi-

tuminen. Tytöillä voiman kehittyminen on huomattavasti poikia vaimeampaa ja syynä tälle 

on muun muassa tyttöjen alhaisemmat hormonipitoisuudet ja vähäisempi lihas- ja koko-

naismassa. (Hakkarainen 2015, 212 – 213.) 

 

Voimaharjoittelua suositellaan nuorille jo varhaisesta ikävaiheesta lähtien, kunhan suori-

tustekniikat ovat oikeita ja harjoitusmetodi kuhunkin biologiseen kypsymisvaiheeseen so-



 

 

19 

piva. Murrosiässä nuori on herkkä kasvuun liittyville rasitusvammoille, joten voimaharjoit-

telu tulee aloittaa kevyin vastuksin. (Hakkarainen 2015, 219 – 224.)  

 

5.3 Liikkuvuus  

Liikkuvuudella tarkoitetaan kaikkien nivelten maksimaalista liikelaajuutta sekä nivelsitei-

den ja lihasten joustavuutta. Liikkuvuus mahdollistaa koko rangan laajan ja monipuolisen 

käytön. Harjoittelussa painotetaan hyvin usein yleiskunnon ja voiman tärkeyttä, mutta 

voimaharjoittelustakaan ei saada parasta mahdollista tulosta jos liikkuvuus on huono. 

Huonon liikkuvuuden seurauksena loukkaantumisriski kasvaa ja lihakset väsyvät nope-

ammin. (Kalaja, 2015, 255 – 259.) Venyttelyä tulisi sisällyttää kaikkeen liikuntaan, sillä 

lihasten kimmoisuus paranee ja nivelten liikeradat laajenee. Monipuolinen venyttely onkin 

liikkuvuuden perusta. (Lehtinen, Lehtinen & Soisalo 2013, 65.) 

 

Murrosiässä liikkuvuudessa yksilölliset erot ovat suuria. Liikkuvuutta voidaan kehittää, 

mikäli sitä harjoitellaan. Pituuskasvulla ei ole suoraa yhteyttä liikkuvuuden muutoksiin, 

mutta nopea pituuskasvu vaikuttaa nuoren kehonhallinnallisiin valmiuksiin ja sitä kautta 

liikkuvuuteen. Kasvuvaiheessa kehon mittasuhteet muuttuvat, jolloin liikesuoritukset tarvit-

sevat uudelleen jäsentämistä. Monipuoliset aktiiviset liikkuvuusharjoitukset ovatkin erityi-

sen tärkeitä murrosiässä. Nuoren hormonituotanto, kehon rasvakudos ja lihasmassan 

määrä vaikuttaa siihen, että tytöillä liikkuvuus on suurempaa kuin pojilla. Nuoren tulisi op-

pia säännölliseen ja systemaattiseen liikkuvuusharjoitteluun, jolla voi varmistaa luontaisen 

notkeuden säilyminen ensisijaisesti kireyteen taipuvaisilla lihaksilla, kuten pakara-, lonkka-

, hartia- ja rintalihaksilla. (Kalaja 2015, 255 – 259.) 

 

Nämä kaikki osa-alueet ovat yhteyksissä toisiinsa ja niin myös liikkuvuudella on suuri 

myönteinen vaikutus muun muassa voimantuottoon, rentouteen, kestävyyteen sekä no-

peuteen ja taitoon. Murrosiässä monipuoliseen liikkuvuusharjoitteluun kannattaa panos-

taa, sillä murrosiässä tapahtuva kasvupyrähdys voi tilapäisesti aiheuttaa nivelten ja lihas-

ten jäykkyyttä. Säännöllisellä harjoittelulla säilytetään hyvä liikemotoriikka koko kasvuvai-

heen aikana, jolloin on suurempi riski välttyä vammoilta. (Hakkarainen 2015, 184.) 

 

Liikkuvuutta on passiivinen ja aktiivinen liikkuvuus. Passiivisella liikkuvuudella tarkoitetaan 

nivelen liikelaajuutta, joka saavutetaan ulkoisen voiman seurauksena. Ulkoista voimaa on 

esimerkiksi toisen ihmisen lihasvoima, joka ilmenee parivenyttelyssä. Ulkoista voimaa on 

myös painovoima, mikä ilmenee esimerkiksi jalan heilautuksissa. Aktiivinen liikkuvuus on 

passiivista liikkuvuutta pienempi. Siinä nivelten liikelaajuus saavutetaan omalla lihastyöllä, 

ilman ulkopuolisia tekijöitä. (Kalaja 2015, 257.) 
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Nivelten, nivelsiteiden ja lihasten hyvä liikkuvuus on tärkeää yleisen toimintakyvyn kannal-

ta. Hyvällä notkeudella mahdollistetaan laajat liikeradat, mikä onkin oikean suoritusteknii-

kan perusedellytys. Lihaskudokset vastustavat venytystä sitä enemmän, mitä kireämmät 

lihakset ovat. Lihaksia venytettäessä lihakset aktivoituvat automaattisesti, eli antavat ve-

nytykselle vastusta. Missä tahansa venyttelymenetelmässä oikea hengitystekniikka vä-

hentää venytystä vastustavaa lihasaktiviteettia. Keskushermosto aktivoituu sisäänhengi-

tyksellä ja keskushermoston aktiivisuus vähenee uloshengityksellä, mikä rauhallisesti teh-

den tehostaa venyttelyn vaikutusta. (Kalaja 2015, 256 – 260.) 

 

Yksi valtakunnallisen fyysisen toimintakyvyn mittaamisen, Move:n osio koostuu kehon 

liikkuvuuden mittaamisella. Nivelliikkuvuutta arvioidaan kolmen mittausosion avulla. Lanti-

on alueen ja alaraajojen liikkuvuutta mitataan kyykistysosiossa, jossa tehtävänä on kyykis-

tyä selkä suorana, kantapäät lattiassa ja kädet pään yläpuolella vartalon jatkeena. Polvet 

ovat enintään 90 asteen kulmassa ja pysyvät jalkaterien kanssa lantion leveydellä. Toise-

na liikkuvuuden mittauksena on alaselän ja lonkan alueen nivelien liikelaajuus, joka teh-

dään alaselkää ojentaen täysistunnassa. Hyväksytyssä suorituksessa selkä on lattialla 

istuttaessa suorana, jalat ovat suorina, lantio on istuinkyhmyjen päällä ja kädet ovat jalko-

jen päällä. Kolmantena osiona on yläraajojen ja hartian alueen liikkuvuus, jossa seistään 

perusasennossa selkä suorana. Tässä asennossa yritetään koskettaa oikealla kädellä 

vasempaan käteen selän takana siten, että toinen käsi tuodaan yläkautta ja toinen käsi 

alakautta. Mittaus toteutetaan kädet molemmin päin ja hyväksytyssä suorituksessa kädet 

koskettavat toisiaan perusasennon säilyessä ilman, että selkä menee notkolle. (Edu.fi.) 

 

5.4 Taito 

Liikunnassa taito on lihasten ja hermoston yhteistyötä. Keskeisintä nuorten taitoharjoitte-

lussa on monipuolisuus ja sillä nuoret rakentavat itselleen vahvan pohjan erilaisten moto-

risten taitojen oppimiselle. Motorisia perustaitoja ovat tasapaino-, liikkumis- ja välineenkä-

sittelytaito. Monipuoliset liikuntakokemukset helpottavat nuorta oppimaan tarkemmin esi-

merkiksi tiettyä lajitaitoa. Taidon oppimisessa kehossa muodostuu tapahtumasarjoja, jotka 

johtavat pysyviin toiminnan muutoksiin. Taidon merkitys liikunnassa kasvaa iän karttues-

sa. Heikko kehonhallinta ja lihasvoima altistavat helpommin kaatumisille ja muille onnet-

tomuuksille. (Kalaja & Jaakkola 2015, 197 – 202.)  

 

Tytöillä ja pojilla on havaittavissa eroja motorisissa perustaidoissa ja ne selittyvät helposti 

heidän erilaisilla harrastuksilla. Tytöt osallistuvat enemmän esimerkiksi rytmiliikuntaan, 

joten he ovat parempia tasapainoa vaativissa tehtävissä, kun taas pojat harrastavat 
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enemmän pallopelejä ja ovat siten taitavampia liikkumisessa sekä välineen käsittelyssä. 

(Kalaja & Jaakkola 2015, 197 – 202.)  

 

Liikunnassa taitoharjoittelu, kuten kehonhallinnalliset harjoitteet ja reaktioharjoitteet paran-

tavat nuoren tietoisuutta omasta kehosta ja samalla keho oppii sujuvampaan ja turvalli-

sempaan liikkumiseen. Nuorena monipuolinen taitoharjoittelu antaa hyvän pohjan uusien 

taitojen oppimiselle. (Lehtinen, Lehtinen & Soisalo 2013, 66.) Taitavuus on opittua toimin-

taa ja se vaatii monia tuhansia toistoja. Oppimista on tapahtunut, kun henkilön oma nä-

kemys suorituksesta vastaa tarkalleen todellista suoritusta. Taidon kehittyessä harjoittelua 

voidaan soveltaa erilaisissa ympäristöissä ja tilanteissa.  (Seppänen, Aalto & Tapio 2010, 

66 – 67.) 

 

5.5 Nopeus 

Nopeusharjoittelulla parannetaan liikkeiden suorittamisnopeutta sekä reaktiokykyä. Ge-

neettinen perimä ja lapsuuden ajan liikkumistavat ovat avainasioita nopeusominaisuuksi-

en kehittymisessä. Nopeus riippuu hyvin paljon hermojärjestelmän toimintakyvystä, lihas-

solujen supistumiskyvystä sekä energia-aineenvaihdunnasta. Nopeus kehittyy tasaisesti 

lähes kaikilla nuorilla murrosiän kynnykselle saakka. Murrosiässä poikien nopeusominai-

suuksien kehittyminen kiihtyy pariksi vuodeksi, kun tytöillä vastaavaa pyrähdystä ei ole 

havaittavissa. Tästä johtuen murrosiässä sukupuolten väliset erot kasvavat. (Hakkarainen 

2015, 236 – 246.) Murrosiästä eteenpäin pojat ovat tyttöjä parempia maksimaalisessa 

juoksunopeudessa. Poikien ja miesten pitempi askelpituus on syynä parempaan juoksu-

nopeuteen. (Mero, Jouste & Keränen, 2007, 293 – 294.) 

 

Murrosiässä tapahtuva kasvupyrähdys antaa lisähaasteen nopeuden kehittämiseen. Ly-

hyessä ajassa tapahtuva pituuden kasvu sekä vipuvarsien suhteiden muutos voivat het-

kellisesti heikentää nopeusominaisuuksien kehittymistä. Nopeutta kehitettäessä tulee har-

joittelussa keskittyä liiketiheyteen, rytmitajuun, taitoon sekä rentouteen. Tytöillä voiman-

tuottoa voi heikentää lantion leveneminen, mikä puolestaan vaikuttaa alaselän kontrollin 

pettämiseen. (Hakkarainen 2015, 236 – 246.)  

 

Nopeuden päälajeihin kuuluvat reaktionopeus, räjähtävä nopeus ja liikkumisnopeus. Re-

aktionopeus on kykyä reagoida johonkin ärsykkeeseen mahdollisimman nopeasti. Lähes 

kaikki palloilulajit vaativat rektionopeutta. Hyviä reaktionopeuden harjoitteita ovat kuulo-, 

näkö- tai tuntoärsykkeistä suoritettavat toimintareaktiot. Räjähtävää nopeutta voidaan har-

joitella yksittäisillä, lyhytaikaisilla suorituksilla mahdollisimman nopeasti, kuten hypyt, pot-

kut, lyönnit ja ponnistukset. Liikkumisnopeuden yleisin harjoittelumuoto on juokseminen. 
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Maksimaalinen juoksunopeus kehittyy ensimmäisen 10 vuoden aikana tytöillä ja pojilla 

tasaisesti. Sen jälkeen pojat kehittyvät huomattavasti tyttöjä enemmän ja ovat murrosiästä 

eteenpäin parempia maksimaalisessa juoksunopeudessa. (Mero, Jouste & Keränen, 

2007, 293 – 294.)   
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6 Työn tavoite ja kohderyhmä 

Tämän opinnäytetyön tavoitteena on suunnitella uusi liikunnan valinnaisainekurssi Heino-

lan Lyseonmäen yläkoulun 8. ja 9.luokkalaisille. Suunnittelemallani uudella liikunnan va-

linnaisainekurssilla oppilaat saavat teoria- ja käytännönopetuksen kautta perusteltua ja 

kokonaisvaltaista oppia juuri heidän kehityksensä tarpeisiin. Valinnaisainekurssin tavoit-

teena on antaa parhaat mahdolliset valmiudet tulevaisuuden omatoimista harjoittelua var-

ten. Tavoitteena on myös, että tytöt ja pojat kiinnostuvat kurssista. Kurssin keskeinen ta-

voite on antaa oppilaalle kurssin loputtua omatoimiset valmiudet monipuoliseen ja oikea-

oppiseen liikuntaan ja harjoitteluun.  Keskeistä on, että oppilas sisäistää monipuolisen 

liikunnan tärkeyden ja seuraukset.   

 

Kohderyhmänä ovat Heinolan Lyseonmäen yläkoulun oppilaat. Valinnaisainekursseja on 

8. ja 9. vuosiluokilla ja oppilaat tekevät valinnaisainekurssivalinnat edellisenä lukuvuonna. 

Oppilaista 7. ja 8. luokkalaiset vastasivat valinnaisainekurssia koskevaan kyselyyn. Kyse-

lyyn vastasivat enemmistö 7. ja 8. luokkalaisista. Lyseonmäen koulussa on 7. ja 8. luokkia 

yhteensä 16, kahdeksan kumpaakin ja kyselyyn vastasi yhteensä 11 luokkaa.   
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7 Työn toteutuksen vaiheet 

Opinnäytetyön suunnitelma aloitettiin syksyllä 2015 työskennellessäni Heinolan Lyseon-

mäen yläkoulussa liikunnanopettajan sijaisena. Suunnitelma uudesta valinnaisainekurs-

sista käynnistettiin ajatuksista kehittää koulun tämänhetkistä tarjontaa oppilaita monipuoli-

semmin palvelemaan suuntaan. Aiheesta keskusteltiin koulun rehtorin kanssa ja hän oli 

erittäin myönteinen ja kannustava. Kevään 2016 liikuntatunteja ohjatessani myös oppilaille 

pohjustettiin liikuntakurssi-ideaa ja heistä osan kanssa harjoiteltiin mahdollisen kurssin 

sisältöalueita. Liikuntatunti saattoi painottua harjoitteineen esimerkiksi liikkuvuuden kehit-

tämiseen ja harjoittamiseen.   

 

Halukkuutta ja innokkuutta kyseistä liikunnan valinnaisainekurssia kohtaan kysyttiin Lyse-

onmäen koulun 7. ja 8. luokkalaisilta kirjallisella kyselyllä syksyllä 2016. (Liite 2). Kyselyyn 

vastasi 7. ja 8.luokkalaisista he, jotka aikovat ottaa liikuntaa valinnaisaineeksi seuraavaksi 

lukuvuodeksi. Kurssiesittelyä varten koottiin lyhyt ja ytimekäs infolappu (Liite 3), joka jaet-

tiin 7. ja 8. luokkalaisille oppituntien alussa. Infolaput esiteltiin luokissa opettajien johdolla 

ja sen pohjalta oppilaat tekivät valinnat vastauksilleen. Kyselyllä kartoitettiin oppilaiden 

mielenkiintoa kyseistä kurssia kohtaan ja sitä, että olisiko se mahdollisesti kiinnostava 

vaihtoehto kurssitarjontaan jatkossa. Yhteistyö koulun kanssa jatkui moitteettomasti, vaik-

ka viransijaisuustehtäväni koululla päättyi.   

 

Lyseonmäen koulun oppilaista 7.luokkalaisia on 159, joista kyselyyn (Liite 2) vastasi 83 

liikunnasta kiinnostunutta oppilasta. Nämä kaikki 83 oppilasta tulevat siis kyselyn perus-

teella valitsemaan jotakin liikuntaa ensi lukuvuodelle valinnaisainekurssien tarjonnasta. 

Kyselyllä tiedusteltiin oppilaiden kiinnostusta kurssia kohtaan. Vastausvaihtoehtoja oli 

neljä; ei kiinnosta ollenkaan (A), kiinnostaa vähän (B), kiinnostaa melko paljon (C) ja kiin-

nostaa todella paljon (D). Seiskaluokkalaisten vastauksista eniten ääniä sai vaihtoehto C, 

eli liikunnan valinnaisainekurssi kiinnostaa melko paljon. Vastauksia kohtaan C oli 32. 

Toiseksi sijoittui vaihtoehto B, eli kurssi kiinnostaa vähän. Näitä vastauksia oli 27. Kolman-

tena oli vaihtoehto D, eli kurssi kiinnostaa todella paljon 23 oppilasta. Kohtaan A vastasi 

ainoastaan yksi oppilas, eli kurssi ei kiinnosta ollenkaan. (Taulukko 1). 
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Taulukko 1. 7. luokkalaisten kiinnostus liikunnan valinnaisainekurssia kohtaan 

0

10

20

30

40

50

60

7. luokka

(83)

Kyllä (56) En (11)

Ei kiinnosta ollenkaan

Kiinnostaa vähän

Kiinnostaa melko paljon

Kiinnostaa todella paljon

Ottaisitko kurssin?

 

 

Toisella kysymyksellä kartoitettiin suoraan oppilaiden halukkuutta kurssille karkeasti vaih-

toehdoilla kyllä ja en. (Taulukko 1). Kysymyksellä haettiin suoraa vastausta, tulisiko oppi-

las kyseiselle kurssille vai ei, jos sellainen mahdollisesti tulisi Lyseonmäen koululle tarjon-

taan. Vastaaminen tähän kysymykseen oli vapaaehtoista, sillä vastaajien määrästä toivot-

tiin saavan mahdollisimman onnistunut. 83 vastaajasta valinnaiskurssin ottaisi 56 seiska-

luokkalaista, jos se tulisi tarjontaan. Näiden 56 vastauksen joukossa oli kurssista vähän 

kiinnostuneita, melko paljon kiinnostuneita sekä todella paljon kiinnostuneita. Eli kaikki, 

jotka ottaisivat kurssin, eivät kuitenkaan vastanneet, että se kiinnostaa todella paljon. Näin 

ollen todellisia kurssin ottajia ei olisi kaikki 56 oppilasta, vaan määrä putoaisi jonkin ver-

ran. Vastaajista 11 ei ottaisi valinnaisainekurssia. Kyselyyn vastasi ainoastaan liikunnasta 

kiinnostuneet, joten todennäköisesti nämä 11 oppilasta ottavat jonkin muun tarjolla olevan 

liikunnan kurssin.   

 

8. luokkalaisia on Lyseonmäen koululla 164 ja heistä kyselyyn vastasi 67 liikunnasta kiin-

nostunutta. Kiinnostusta kurssia kohtaan kysyttäessä eniten vastauksia sai myös vaihto-

ehto C, eli kiinnostusta on melko paljon 27 oppilaalla. Toiseksi sijoittui vaihtoehto D, eli 

kiinnostaa todella paljon. Näitä vastauksia oli 21. Kolmanneksi tuli vaihtoehto B, eli valin-

naiskurssi kiinnosta vähän 17 oppilasta. Vaihtoehto A sai tälläkin vuosiluokalla vähiten 

ääniä, kun vain kaksi oppilasta vastasi, että kurssi ei kiinnosta ollenkaan. (Taulukko 2). 
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Taulukko 2. 8. luokkalaisten kiinnostus liikunnan valinnaisainekurssia kohtaan 
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Kysyttäessä suoraan ottaisiko oppilas kyseisen kurssin vai ei, jos se tulisi tarjontaan, 

myönteisiä vastauksia oli 43. Valinnaiskurssia ei valitsisi 14 oppilasta. Tässäkin täytyy 

muistaa, että vastaaminen oli vapaaehtoista ja kiinnostus kurssia kohtaan vaihteli vaihto-

ehdoissa B, C ja D. Todennäköisestikään kaikki 43 eivät ottaisi tätä uutta liikunnan valin-

naisainekurssia.  
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8 Oikeaoppisen harjoittelun avaimet – valinnaisainekurssi Lyseon-

mäen yläkoulun 8. ja 9. luokkalaisille 

Valitsin opinnäytetyöni aiheeksi kehittää uuden valinnaisainekurssin Heinolan Lyseonmä-

en yläkoululle. Ehdotuksen aiheesta selvitin yläkoulun rehtorille ja hän oli erittäin myönty-

väinen suunnitelmaan. Kurssin ideaa ja ajatuksia pohjustin myös ohjaamilleni oppilasryh-

mille sekä koulun toisille liikunnanopettajille. Kurssi-idea sai positiivisen kannatuksen ja 

saadut palautteet kannustivat jatkamaan työtä eteenpäin.  

 

7.luokalla oppilaat valitsevat yhden pitkän valinnaisaineen, jota heillä on kaksi tuntia vii-

kossa 8. ja 9.luokalla. Tämän lisäksi 8.luokkalaisilla on lukuvuoden aikana kolme lyhyttä 

valinnaisainetta, yksi syksyllä ja kaksi keväällä. Lyhyt valinnaisainekurssi on kestoltaan 

puoli lukuvuotta ja ainetta on kaksi tuntia viikossa. 9.luokkalaisilla lyhyitä valinnaisaine-

kursseja on kaksi, yksi syksyllä ja yksi keväällä. Suunnittelemani valinnaisainekurssi tulisi 

tarjolle lyhyeksi valinnaisainekurssiksi 8. ja 9.luokkalaisille. 7.luokkalaisilla ei vielä ole va-

linnaisia kursseja. Tämän kaltaista liikunnan valinnaisainekurssia ei ole aikaisemmin ollut 

tarjolla. 

 

Valinnaisainekurssin sisältö on suunniteltu nuorta murrosikäistä monipuolisesti palvele-

vaksi, josta nuori saa tiiviin tieto- ja taitopankin omatoimista liikuntaa jatkaakseen. Kurssi 

kestää puoli lukuvuotta ja se sisältää osioita nuorten kunnon osa-alueista; kestävyydestä, 

voimasta, liikkuvuudesta, taidosta ja nopeudesta. Kurssilla on käytännönläheistä teo-

riaopetusta sekä käytännön harjoituksia ja kurssille on mahdollista tulla sekä tyttöjen, että 

poikien. Kunnon osa-alueet ovat tärkeässä roolissa nuoren kasvuvaiheessa ja niiden ta-

sapainoinen harjoittaminen on terveyttä ja hyvinvointia edistävää. 

   

8.1 Perustelut valinnaisainekurssin valinnalle  

Mielestäni Lyseonmäen yläkoulussa on tarve tämänlaiselle valinnaisainekurssille, sillä 

murrosiässä nuoret ovat haavoittuvaisessa elämänvaiheessa niin fyysisesti, psyykkisesti 

kuin sosiaalisestikin. Tämänhetkiset liikuntakurssit sisältävät kyllä jokaista kunnon osa-

aluetta kehittävää toimintaa, mutta toiminta painottuu yleiseen käytännön tekemiseen, 

jolloin oppilaille ei selkiydy eikä tarkennu harjoittelumuotojen tärkeys. Mielestäni olisi tär-

keää opettaa konkreettisesti nuorelle, miksi esimerkiksi taito-ominaisuudet tai liikku-

vuusominaisuudet ovat erittäin tärkeässä asemassa nuoren terveyden edistämisessä ja 

miksi kaikkia kunnon osa-alueita tulisi harjoitella tasapainoisesti.    
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Teoriaopetuksen kautta nuori saa selkeän pohjustuksen kustakin kunnon osa-alueesta. 

Tämänhetkiset liikuntatunnit sisältävät hyvin vähän teoreettista opetusta. Nuoren on hel-

pompi sisäistää, mikä rooli kullakin kunnon osa-alueella on nuoren terveyden ja hyvin-

voinnin kannalta. Kurssi kestää puoli vuotta, joten siinä ajassa ehtii keskittymään jokai-

seen kunnon osa-alueeseen rauhassa. Nuorena laadultaan ja määrältään oikein opitut 

harjoitteet vähentävät muun muassa tuki- ja liikuntaelinten sairauksia myöhemmällä iällä. 

 

Yksi selkeä perustelu valinnaiskurssin tärkeydestä on myös se, että Lyseonmäen koululla 

ei ole pojille tarjolla tämän kaltaista liikunnan valinnaisainekurssia. Valinnaisainekurssitar-

jonta on laaja, mutta Lyseonmäen koululla kurssivalinnat painottuvat poikien kohdalla säh-

lykurssiin ja palloilukurssiin. Oikeaoppinen perehdytys kunnon osa-alueiden tärkeydestä 

antaa nuorelle miehen alulle vankan pohjan muustakin, kuin poikien suosiossa olevista 

pallopeleistä.  

 

Valinnaisainekurssisuunnitelma on tärkeä uuden opetussuunnitelman mukana tulevan 

Move!- testistön kannalta. Move! koostuu kaikista kunnon osa-alueita sisältävistä osioista. 

Liikunnan valinnaisainekurssin ansiosta oppilaille selkeytyisi paremmin myös Move!- testi-

en tarkoitus ja tavoite.             

 

8.2 Tämänhetkiset liikunnan valinnaisainekurssit 

Tällä hetkellä Lyseonmäen yläkoulussa tarjottavia lyhyitä valinnaisainekursseja ovat pal-

loilukurssi, sählykurssi, kuntosalikurssi, liikunnan harrastekurssi, fitness- kurssi sekä tans-

si & aerobic & kuntokurssi. Lähes kaikissa kurssin sisältö suunnitellaan oppilaiden toiveita 

kuunnellen. Sukupuolierot valinnaisainekursseilla näkyvät siten, että pojat valitsevat säh-

lykurssin ja tytöt fitness- ja tanssi & aerobic & kuntokurssin. Palloilukurssin, liikunnan har-

rastekurssin ja kuntosalikurssin tytöt ja pojat valitsevat tasapuolisemmin, eli niissä on sekä 

tyttöjä, että poikia.  

 

Kaikki valinnaisainekurssit ovat yleistä käytännön harjoittelua. Liikunnan harrastekurssi 

painottuu liikuntalajeihin, jotka eivät ole joukkuepelejä. Liikunnan harrastekurssi soveltuu 

parhaiten liikunnasta pitävälle nuorelle ilman pallopeleissä syntyvää kilpailuhenkisyyttä. 

Näitä lajeja ovat muun muassa uinti, telinevoimistelu, lenkkeily ja kuntosali. Fitness- kurssi 

koostuu pääasiassa tehokkaista välinejumpista, kuten kahvakuula-, käsipaino- ja fitball-

jumpista. Kuntopiirien lisäksi kurssilla pyritään hyödyntämään kuntosalin tarjoamia mah-

dollisuuksia, esimerkiksi kuntosaliharjoittelua ja spinning pyöräilyä. Tanssi & aerobic & 

kuntokurssi on pääasiassa tanssillista ja musiikillista harjoittelua eri tanssityylien ja aero-

bickin merkeissä.  
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8.3 Kurssin sisältö 

Valinnaisainekurssi toteutetaan siten, että kunnon osa-alueet käydään teoria- ja käytän-

nönopetuksen kautta läpi. Liikuntatunnit ovat kokonaisuudessaan käytäntöä, mutta yhteen 

kunnon osa-alueeseen keskittyminen kerrallaan antaa mahdollisuuden teoreettiseen poh-

justukseen ja perusteluihin. Teoriaopetuksen kautta päästään oikeaoppiseen ja täsmälli-

seen harjoitteluun.  

 

Puolikas lukukausi kestää noin viisi kuukautta, eli kurssilla keskitytään noin kuukauden 

verran yhteen kunnon osa-alueeseen. Valinnaisainekurssia on kaksi tuntia viikossa ja kun 

otetaan pois koulun omat poikkeuspäivät, syys- ja talvilomaviikot sekä oppilaiden työhar-

joittelujaksot, niin jokainen kunnon osa-alue saa noin kuusi tuntia harjoittelua. Oppitunti-

kertoja tulisi jokaista kunnon osa-aluetta kohtaan noin kolme. Jokaista kunnon osa-aluetta 

harjoitellaan käytännönläheisesti monipuolisia opetusmenetelmiä käyttäen. (Liite 1). Oppi-

tuntien sisältö keskittyy harjoittamaan ja kehittämään juuri sen hetkistä kunnon osa-

aluetta, joka on aiheena. Valinnaisainekurssi on suunniteltu toteutettavaksi siten, että yksi 

kunnon osa-alue käydään vuorollaan läpi. Tärkein tavoite on, että oppilas sisäistää kunkin 

kunnon osa-alueen harjoittamisen tärkeyden sekä erilaisia harjoitusmenetelmiä. Kurssi on 

suunniteltu valmiiksi kokonaisuudeksi ja se on mahdollista antaa Heinolan yläkoulun lii-

kunnanopettajille käyttöön otettavaksi. 

 

8.4 Liikunnan valinnaisainekurssin käyttöönotto Lyseonmäen yläkoulussa 

Valinnaisainekurssi on mahdollista ottaa käyttöön Heinolan yläkoulussa tulevina vuosina. 

Jokaiseen kunnon osa-alueeseen keskittyminen vaatii ohjaavalta opettajalta suunnitelmal-

lisuutta sekä halukkuutta kurssia kohtaan, jotta se olisi oppilaita parhaalla tavalla palvele-

va. Opettajalta vaaditaan myös ammattitaitoista osaamista liikunnanopetuksen menetel-

mistä sekä tavoista.  

 

Valinnaiskursseja on tarjolla oppilaille rajallinen määrä, eli uusi liikunnan valin-

naisainekurssi ei voisi tulla suoraan muiden kurssien rinnalle. Mahdollinen kurssin käyt-

töönotto tarkoittaa sitä, että jokin jo olemassa oleva liikunnan valinnaiskurssi tulisi poistaa. 

Mielestäni parhaimpana vaihtoehtona uudelle valinnaiskurssille on paikka harrastekurssin 

tilalla. Kuten harrastekurssilla, myös tässä uudessa kurssisuunnitelmassa liikuntatunnit 

sisältävät pääsääntöisesti henkilökohtaisia osa-alueita kehittäviä harjoitteita, ilman jouk-

kuepelien tuomaa jännitettä. Uutta kurssisuunnitelmaa voisi jopa pitää syvennettynä ver-

siona harrastekurssille. 
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Lyseonmäen yläkoulun liikunnanopettajia haastattelemalla kartoitin heidän mielipiteitään 

kyseistä kurssia kohtaan. Liikunnanopettajat painottivat nykyisen opetussuunnitelman 

olevan jo kurssisuunnitelman kaltainen, mutta käytännön toteutus ei tällä hetkellä ole yhtä 

perusteellista. Uudelle liikunnan valinnaisainekurssille voisi hyvinkin löytyä paikka seuraa-

vien vuosien kurssitarjottimella. Kurssisuunnitelma sai liikunnanopettajilta myönteistä kan-

natusta perustuen uuden opetussuunnitelman tuomiin tavoitteisiin, jossa keskiössä ovat 

kaikki kunnon osa-alueet. Liikunnanopettajat pitivät tärkeänä ja hyödyllisenä myös sitä, 

että kurssisuunnitelma on valtakunnalliseen Move!- testistöön perustuva. 

 

Oppilaille teetetyn kyselyn mukaan suuri osa oppilaista on kiinnostunut kurssisuunnitel-

masta. Lyseonmäen koulun liikunnanopettajat puoltavat kurssisuunnitelman mahdollista 

käyttöönottoa. Heidän palautteistaan selventyi se, että vaikka nykyinen opetussuunnitel-

ma sisältää jo kunnon osa-alueiden harjoittelua, on uuden valinnaisainekurssin tarkoitus 

syventää näitä harjoittelumuotoja. 
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9 Pohdinta 

Ilo, innostus ja intohimo liikunnalle luodaan jo lapsuudessa. Liikunnasta saadut kokemuk-

set ovat merkittävässä roolissa tulevien vuosien liikunnallisessa elämäntavassa. Myöntei-

nen liikuntamotivaatio kasvattaa nuoren kokonaisvaltaista kehitystä muun muassa tuke-

malla nuoren itsearvostusta. Positiiviset kokemukset myös tukevat nuoren muilla elämän-

alueilla hyödyllisiä arvoja ja asenteita. (Jaakkola 2015, 109.) Liikunnanopettajalta vaadi-

taan laajaa ammattitaitoista osaamista nuoren innostamisessa, kannustamisessa, rohkai-

semisessa, opettamisessa ja kasvattamisessa, jotta myönteinen liikuntamotivaatio saa-

daan jatkuvaksi. 

 

Murrosiässä keho tarvitsee kehittyäkseen hyvin paljon monipuolista kuormitusta tuki- ja 

liikuntaelimistölle. Kuormituksen tulisi sisältää tasapainoisesti lihaskuntoharjoittelua, ve-

nyttelyä, liikkuvuusharjoittelua, tasapainoa kehittäviä harjoitteita sekä nopeutta vaativia 

osoita. (Seppänen, Aalto & Tapio 2010, 24.) Tämä liikunnan valinnaisainekurssisuunni-

telma sisältää näitä kaikkia kehon tukikudoksia vahvistavia ja kehon hyvinvointia lisääviä 

harjoittelumuotoja ja ne ovat erittäin tärkeässä roolissa nuoren kasvussa ja kehityksessä.  

 

Kyselyjen perusteella liikunnan valinnaisainekurssi olisi oppilaiden keskuudessa kiinnos-

tava ja varmasti osa kurssin valitsisi, jos se tulisi kurssitarjottimelle. Kyselyjen perusteella 

ei kuitenkaan voida sataprosenttisesti luottaa kurssista kiinnostuneiden määrään. Oppilai-

den vastaukset ovat voineet olla esimerkiksi hetken mielijohteen valintoja tai kavereiden 

mielipiteistä seuranneita. Oppilaiden vastauksiin on paljon vaikuttanut se, että miten tun-

tiopettaja on kurssiesitteen luokassa kertonut ja näyttänyt. 

 

Tarkemmat alustavat tiedot kurssin sisällöstä saivat omat liikuntaryhmäni oppilaat, joiden 

kanssa kurssisisältöjä harjoiteltiin. Heille varmasti luokissa tapahtunut kurssin esittely sel-

ventyi paremmin, sillä olin käynyt asioita jo läpi heidän kanssaan liikuntatunnilla. Tarkem-

pia ja luotettavampia tuloksia yhteenvetoa varten olisin varmasti saanut, jos tekemäni 

kurssiesite oppilaille olisi ollut syvällisempi tai jos olisin itse päässyt koululle kertomaan 

kurssin sisällöstä. Mielenkiintoista olisi vertailla, olisiko kiinnostus kurssia kohtaan ollut 

esimerkiksi suurempi tällä menetelmällä. Nyt oppilaat tekivät omat päättelynsä pelkästään 

kurssin infoesitteestä, mikä sellaisenaan ilman syvempää pohjustusta jäi pinnalliseksi. 

Oppilailta kasvotusten saadut suorat palautteet, kysymykset ja kommentit olisivat voineet 

antaa suuntaa kurssin todellisesta kiinnostamisesta. Ainoastaan infoesitteen näyttäminen 

luokissa tuntiopettajan johdolla ei välttämättä selventänyt oppilaille haluamallani tavalla 

kurssin sisältöä. Kurssiesitteen ollessa minimaalinen osa kyselyyn vastanneista oppilaista 

on voinut saada virheellisen tai epäselvän kuvauksen kurssista. 
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Tällaisen liikunnan valinnaisainekurssisuunnitelman tarpeellisuus vaatii monipuolista pe-

rustelua, sillä Lyseonmäen koulussa on jo valmiiksi hyvin tarjolla erilaisia liikunnan valin-

naiskursseja. Olemassa olevat kurssisisällöt kuitenkin kaipaavat konkreettisempaa keskit-

tymistä kunnon eri osa-alueisiin. Liikuntatunnilla nuoret monesti osallistuvat enemmän 

siihen, mikä on mieleistä ja minkä he osaavat. Helposti saattaa käydä niin, että nuori har-

joittaa itselleen jo valmiiksi hyviä ominaisuuksia ja näin ollen kehitys ei ole tasaista kunnon 

osa-alueet huomioon ottaen. Erityisesti poikien keskuudessa olen huomannut liikunnan 

rajoittuvan paljolti eri pallopelien ympärille, jolloin kokonaisvaltainen kehittyminen ei ole 

tasapainoista kunnon osa-alueiden kannalta. Monesti muun muassa liikkuvuuden merkitys 

ja sen monipuolinen harjoittaminen jää poikien keskuudessa vajavaiseksi. Tytöillä liikku-

vuusharjoittelua tapahtuu automaattisesti esimerkiksi tanssi & aerobic & kuntokurssilla. 

 

Oikeaoppisen harjoittelun avaimet - liikunnan valinnaisainekurssin toteutustapa vaikuttaa 

suurelta osin oppilaiden kiinnostukseen. Yläkoulun oppitunnit liikuntatunteja lukuun otta-

matta ovat teoriapainotteista opiskelua, jolloin uuden liikunnan valinnaisainekurssin mah-

dollinen toteutus ei tulisi suuntautua liian teoreettiseksi. Mielenkiintoisten harjoitteiden 

kautta sekä ammattitaitoisen opettajan johdolla kurssi antaa vankan pohjan esimerkiksi 

liikunta-alasta tai fysioterapiasta kiinnostuville jatko-opintoja suunnitteleville nuorille.         

  

Opinnäytetyöprosessi on ollut mielenkiintoinen ja samaan aikaan myös haastava. Omien 

työtehtävien ollessa tällä hetkellä muualla kuin koulumaailmassa, kyseisen liikunnan va-

linnaisainekurssin mahdollinen käyttöönotto on yhä enemmän kysymysmerkin alla. Omal-

la kiinnostuksellaan ohjaava opettaja saa sisäistettyä myös oppilaille kurssin tavoitteita.  

Kurssin läpikäyminen vaatii opettajalta innostuneisuutta sekä panostamista tuntisuunnitte-

luun. Tämänhetkiset tuntisuunnitelmat antavat opettajalle tilaa toteuttaa liikuntatunnit omil-

la ammattitaitoisilla menetelmillään ja tavoillaan. Myös uuden perusopetuksen opetus-

suunnitelman muutokset saattavat vaikuttaa muun muassa Lyseonmäen koulun liikunnan 

valinnaiskurssitarjontaan jatkossa siten, että valinnaisainekurssitarjonta muuttuu määräl-

tään ja sisällöltään nykyisestä. 

  

Kolme ja puoli vuotta liikunnanopetustyötä tehdessäni havahduin monesti siihen, että lii-

kuntatunnit useimmiten ovat käytännön suorittamista ilman syvempää perehdytystä esi-

merkiksi liikkuvuuden, taidon tai kestävyyden tärkeydestä. Liikunnan valinnaisainekurssi 

varmasti antaa haasteita suunnitteluun ja toteutukseen, mutta on myös uutta perusope-

tuksen opetussuunnitelmaa positiivisesti palveleva. Tavoitteenani on jonain päivänä itse 

päästä toteuttamaan kyseinen liikunnan kurssisuunnitelma yläkouluikäisille.
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Liitteet 

Liite 1. Liikunnan valinnaisainekurssi 

OPPITUNTI 1 (90min)  LIIKKUVUUS 

 

 
OPETTAJAN TUEKSI 

- kappale 5.3 liikkuvuus 

- http://www.edu.fi/teemat/laatualiikuntakasvatukseen/fyysinen_toimintakyky/liikkuvu

us 

- http://www.edu.fi/move/move-mittaus 

 
 

1. OPETTAJAN PITÄMÄ LÄMMITTELY   5min 
- yleislämmittely, esimerkiksi juoksu, leikki tai peli 

 
 

2. KOKO KEHON PERUSVENYTYKSET   45min 
- oppilaille perustietoa venyttelyn vaikutuksista 
- mitä hyötyä venyttelyllä on? - keskustelua 
- varmistetaan, että venytys tehdään oikein 
- varmistetaan, että venytys tuntuu oikeassa paikassa 
- opettajan malli ja oppilaan malli, vaihtoehtoiset venytysmallit kohdistuen sa-

maan lihasryhmään  
o pohkeet 
o säären etuosa 
o akillesjänne 
o reiden etuosa 
o reiden takaosa 
o pakarat 
o lonkan koukistajat 
o selkä 
o vatsa 
o hartiaseutu 
o rintalihas 
o käden ojentajat 
o käden koukistajat (hauis) 
o niska 

 
 
3. OMAN LIIKKUVUUDEN ARVIOIMINEN MOVE!-TESTISTÖN AVULLA 20min 

- opettajan ohjeilla oikeat suoritukset 
o kyykistys 
o täysistunta 
o käsien kurotus 

 
- liikkuvuus- venyttelyohjeita kotiläksyksi 
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OPPITUNTI 2 (90min)  LIIKKUVUUS 
 
 

OPETTAJAN TUEKSI 

- kappale 5.3 liikkuvuus 

- http://www.edu.fi/teemat/laatualiikuntakasvatukseen/fyysinen_toimintakyky/liikkuvu

us 

- http://www.terveurheilija.fi/kymppiympyra/kehonhuoltojapalautuminen/venyttelyjalii

kkuvuusharjoittelu 

- http://www.terveurheilija.fi/kymppiympyra/kehonhuoltojapalautuminen/huolellisetalk

u-jaloppuverryttelyt 

 

1. ALKULÄMMITTELY     
- yleislämmittely, esimerkiksi hyppelyt, juoksut, leikki tai peli 5min 

- erilaiset eläinten liikkumismuodot kuten rapu, karhu, mittarimato jne. 5min 
 
 
 

2. AKTIIVIS-DYNAAMINEN LIIKKUVUUSHARJOITTELU  30-40min 
- omalla lihastyöllä tapahtuva 
- nilkan, polven, lonkan, lantion, ylävartalon liikkuvuusharjoittelu 
- esimerkiksi: raajojen, vartalon 

o pyöritykset 
o heilautukset 
o kierrot 
o ojennukset 

 
 

3. OIKEANLAINEN VENYTTELY OIKEAAN AIKAAN  30-40min 
 

o opettajan johdolla venytellään ja opetellaan venyttelyliikkeiden kestoa 
alkulämmittelyn yhteydessä, loppuverryttelyssä sekä liikunnan välipäi-
vänä 

o aktiivinen (lyhytkestoinen, pumppaava) venyttely alkuverryttelyn ja lop-
puverryttelyn yhteydessä 

o staattinen (venytyksen pito 10s.→) venyttely liikunnan välipäivinä ja lii-
kunnan jälkeen lihasten palauduttua 
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OPPITUNTI 3 (90min)  LIIKKUVUUS 
 
 

OPETTAJAN TUEKSI 

- kappale 5.3 liikkuvuus 

- http://www.edu.fi/move/move-mittaus 

 
 

1. ALKULÄMMITTELY     10min 
- pienryhmissä suunnittelu, jokainen ryhmä pitää parin minuutin osion 
 

 
 

2. PARIN KANSSA PASSIIVINEN VENYTTELY   40min 
- parin kanssa lihasten jousto ja liikkuvuus lisääntyy  
- opettajan mallit + oppilaat kehittävät itse 
- esimerkiksi:   

 
o reiden lähentäjälihas 
o pakaralihas 
o lonkankoukistajalihas 
o reiden etuosa 
o reiden takaosa 
o rinta-hartiaseudun lihakset 
o alaselkä 
o yläselkä 
o pohkeet 

 
 

3. OMAN LIIKKUVUUDEN ARVIOIMINEN MOVE!-TESTISTÖN AVULLA 10min 
- opettajan ohjeilla oikeat suoritukset 

o kyykistys 
o täysistunta 
o käsien kurotus 

 
 
 

4. LOPPUYHTEENVETO LIIKKUVUUDESTA   10min 
- parantuiko oma liikkuvuus/ Liikuntaläksy? 
- omat kehitystarpeet? 
- keskustelua 
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OPPITUNTI 1 (90min)  TAITO 

 

OPETTAJAN TUEKSI 

- kappale 5.4 taito 

- http://www.edu.fi/move/move-mittaus 

 

1. ALKULÄMMITTELY    5min 
- opettajan valinnan mukaan 

 
 

2. MOTORISET PERUSTAIDOT – liikkuminen   45min
  
- erilaiset liikkumistaidot 

- opettajan valitsemat harjoitteet 

o käveleminen 
o juokseminen 
o tasaponnistaminen 
o loikkaaminen 
o hyppääminen esteen yli 
o laukkaaminen 
o liukuminen 
o kinkkaaminen 
o kiipeäminen 
 

- kotiläksyksi yhden liikkumistaidon harjoittelu ja jatkokehittäminen omalla ha-
luamallaan tavalla 

 
 

3. OMIEN PERUSTAITOJEN ARVIOIMINEN MOVE!-TESTISTÖN AVULLA  
- opettajan ohjeilla oikeat suoritukset 

o vauhditon 5- loikka    10min 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

http://www.edu.fi/move/move-mittaus
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OPPITUNTI 2 (90min)  TAITO 

 

OPETTAJAN TUEKSI 

- kappale 5.4 taito 

- http://www.edu.fi/move/move-mittaus 

 

1. ALKULÄMMITTELY    5min 

- opettajan valinnan mukaan 

 

2. MOTORISET PERUSTAIDOT – välineen käsittelytaidot  45min 

- erilaiset opettajan valitsemat harjoitteet 

o heittäminen 
o kiinniottaminen 
o potkaiseminen 
o kauhaiseminen 
o iskeminen 
o pomputteleminen 
o vierittäminen 

 
 

3. OMIEN PERUSTAITOJEN ARVIOIMINEN MOVE!-TESTISTÖN AVULLA  
- opettajan ohjeilla oikeat suoritukset 

o heitto- kiinniottoyhdistelmä    10min 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

http://www.edu.fi/move/move-mittaus
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OPPITUNTI 3 (90min)  TAITO 

 

OPETTAJAN TUEKSI 

- kappale 5.4 taito 

- http://www.edu.fi/move/move-mittaus 

 

1. ALKULÄMMITTELY    5min 

- opettajan valinnan mukaan 

 

2. MOTORISET PERUSTAIDOT – tasapainotaidot  40min 

- erilaiset opettajan valitsemat harjoitteet 

o kääntyminen 
o ojentaminen 
o taittaminen 
o pyöriminen 
o heiluminen 
o kieriminen 
o pysähtyminen 
o väistäminen 
o tasapainoilu 

 
 

3. OMIEN PERUSTAITOJEN ARVIOIMINEN MOVE!-TESTISTÖN AVULLA  
- opettajan ohjeilla oikeat suoritukset 

o heitto- kiinniottoyhdistelmä 
o vauhditon 5- loikka    20min 

 
 

4. LOPPUYHTEENVETO TAIDOSTA   10min 
- parantuiko oma taito?/ Liikuntaläksyn läpikäynti,  

mitä oppilas opetteli ja harjoitteli? 
- omat kehitystarpeet? 
- keskustelua 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

http://www.edu.fi/move/move-mittaus
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OPPITUNTI 1 (90min)  NOPEUS 
 

 

OPETTAJAN TUEKSI 

- kappale 5.5 nopeus 

- http://www.edu.fi/move/move-mittaus 

 

1. ALKULÄMMITTELY    5min 

- opettajan valinnan mukaan 

 

2. REAKTIONOPEUS    45min 

- harjoitellaan mahdollisimman nopeaa reagointia johonkin ärsykkeeseen 

- juoksuharjoitteita eri lähtöärsykkeillä ja erilaisista asennoista lähtemällä 

o ääniärsyke 
o näköärsyke 
o tuntoärsyke 

 
- reaktionopeus esim. peleissä, leikeissä 

 
 
 

3. OMAN NOPEUDEN ARVIOIMINEN MOVE!-TESTISTÖN AVULLA 
- opettajan ohjeilla oikea suoritus  

o 20 metrin viivajuoksu    20min 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

http://www.edu.fi/move/move-mittaus
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OPPITUNTI 2 (90min)  NOPEUS 
 

 

OPETTAJAN TUEKSI 

- kappale 5.5 nopeus 

 

 

1. ALKULÄMMITTELY    5min 

- opettajan valinnan mukaan 

 

 

2. RÄJÄHTÄVÄ NOPEUS    30min 

- opettajan valitsema harjoite 

- harjoitellaan mahdollisimman nopeaa liikesuoritusta 

o heitot 
o lyönnit, iskut 
o potkut 
o hypyt 

 

 

3. LIIKKUMISNOPEUS    30min 

- opettajan valitsema harjoite 

- harjoitellaan mahdollisimman nopeaa liikenopeutta 

o juoksutekniikka 
o rentous 
o juoksun eri askeltiheydet 
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OPPITUNTI 3 (90min)  NOPEUS 
 

 

OPETTAJAN TUEKSI 

- kappale 5.5 nopeus 

- http://www.edu.fi/move/move-mittaus 

 

 

1. ALKULÄMMITTELY    5min 

- opettajan valinnan mukaan 

 

2. RYHMISSÄ/ PAREITTAIN NOPEUSHARJOITTEITA  30min 
 

o reaktionopeus 
esimerkiksi: eri ärsykkeisiin reagointi 
 

o räjähtävä nopeus 
esimerkiksi: mahdollisimman nopea pallon heitto 
 

o liikkumisnopeus 
esimerkiksi: mahdollisimman nopea ja rento eteneminen 
  

 
 

3. OMAN NOPEUDEN ARVIOIMINEN MOVE!-TESTISTÖN AVULLA 30min 

- opettajan ohjeilla oikeat suoritukset 

o 20 metrin viivajuoksu 
o vauhditon 5- loikka   

 

4. LOPPUYHTEENVETO NOPEUDESTA   10min 

- parantuiko oma nopeus?  
- omat kehitystarpeet? 
- keskustelua 
 

 

 

 

 

 
 

http://www.edu.fi/move/move-mittaus
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OPPITUNTI 1 (90min)  KESTÄVYYS 
 

 

OPETTAJAN TUEKSI 

- kappale 5.1 kestävyys 

 

 

1. ALKULÄMMITTELY    5min 

- opettajan valinnan mukaan 

 

2. PERUSKESTÄVYYS    60min 

- harjoitellaan liikkumista omalla sykkeen peruskestävyysalueella 

- sykealueen laskeminen: maksimisyke arvioidaan 220 miinus oma ikä 

- opettajan valitsemat harjoitteet 

- syke pysyy peruskestävyysalueella, noin 40-70% maksimisykkeestä 

Esimerkiksi: juoksuharjoitteet, pelit… 

o kevyt/ keskiraskas 
o pitkäkestoista  
o sykkeen avulla oikea teho (koululla sykemittarit) 
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OPPITUNTI 2 (90min)  KESTÄVYYS 
 

 

OPETTAJAN TUEKSI 

- kappale 5.1 kestävyys 

 

 

1. ALKULÄMMITTELY    5min 

- opettajan valinnan mukaan 

 

2. VAUHTIKESTÄVYYS    60min 

- opettajan valitsemat harjoitteet 

- syke koitetaan saada vauhtikestävyysalueelle, noin 65-90% maksimisykkeestä 

Esimerkiksi: juoksuharjoitteet, pelit, leikit… 

- onnistuuko sykkeen pitäminen/ saaminen omalle vauhtikestävyyden sykealu-

eelle? 

o keskiraskas/ raskas 
o yhtäjaksoinen/ intervalli 
o sykkeen avulla oikea teho (koululla sykemittarit) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 



 

 

48 

OPPITUNTI 3 (90min)  KESTÄVYYS 
 

 

OPETTAJAN TUEKSI 

- kappale 5.1 kestävyys 

 

 

1. ALKULÄMMITTELY    5min 

- opettajan valinnan mukaan 

 

2. MAKSIMIKESTÄVYYS    45min 

- opettajan valitsemat harjoitteet 

- syke koitetaan saada maksimikestävyysalueelle, 80-100%  

Esimerkiksi juoksuharjoitteet, kuntopiirit…    

o raskas 
o yhtäjaksoinen/ intervalli 
o sykkeen avulla harjoittelu (koululla sykemittarit) 

 
 
 

3. LOPPUYHTEENVETO KESTÄVYYDESTÄ    10min 
- omat kehitystarpeet? 
- keskustelua harjoitelluista kestävyysosioista 
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OPPITUNTI 1 (90min)  VOIMA 
 

 

OPETTAJAN TUEKSI 

- kappale 5.2 voima 

- http://www.edu.fi/move/move-mittaus 

 

 

1. ALKULÄMMITTELY    5min 

- opettajan valinnan mukaan 

 

2. OMAN KEHON VOIMAHARJOITTELU   40min 

- opettajan valitsemat harjoitteet 

- esimerkiksi: kuntopiiri ilman välineitä kohdistuen eri lihasryhmiin 

- itselle heikon osa-alueen kehittäminen ja harjoitteleminen - kotiläksy 

 
 
 

3. OMAN VOIMAN ARVIOIMINEN MOVE!-TESTISTÖN AVULLA 30min 
- opettajan ohjeilla oikeat suoritukset 

o ylävartalon kohotus (keskivartalon voima) 

o etunojapunnerrus (ylävartalon voima) 
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OPPITUNTI 2 (90min)  VOIMA 
 

 

OPETTAJAN TUEKSI 

- kappale 5.2 voima 

- http://www.edu.fi/move/move-mittaus 

 

 

1. ALKULÄMMITTELY    5min 

- opettajan valinnan mukaan 

 

2. VOIMAHARJOITTELU KUNTOSALILLA (laitteet)  60min 

- toistot, määrät – niiden merkitys! 

- oikeat suoritustekniikat 

- harjoittelupainopiste murrosiässä 

- Esimerkiksi:  

o jalkaprässi (reiden etuosa) 
o polven koukistaja (reiden takaosa) 
o peck deck (rintalihas) 
o alatalja (selkä) 
o ylätalja (selkä) 
o käden ojentaja (ojentajalihas) 
o käden koukistaja (hauislihas) 
o vatsalaite 
o reiden lähentäjä 
o reiden loitontaja 
o pohjeprässi 
o pakara 
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OPPITUNTI 3 (90min)  VOIMA 
 

 

OPETTAJAN TUEKSI 

- kappale 5.2 voima 

- http://www.edu.fi/move/move-mittaus 

 

1. ALKULÄMMITTELY    5min 

- opettajan valinnan mukaan 

 

2. VOIMAHARJOITTELU KUNTOSALILLA (vapaat painot)  45min 

- toistot, määrät – niiden merkitys! 

- oikeat suoritustekniikat 

- harjoittelupainopiste murrosiässä    

- esimerkiksi: 

o pystypunnerrus, olkapäät (käsipainot, tanko) 
o käden koukistajalihas, hauis (käsipainot, tanko) 
o käden ojentajalihas, ojentajat (käsipainot, tanko) 
o suorin jaloin maastaveto, alaselkä (levytanko) 
o kyykyt, reidet/ pakarat (levytanko) 
o vatsat (kuminauha) 
o kulmasoutu, selkä (käsipainot, levytanko) 
o penkkipunnerrus, rintalihas (tanko, käsipainot) 
o leuanveto 

 

 

3. OMAN VOIMAN ARVIOIMINEN MOVE!-TESTISTÖN AVULLA 10min 
 
- ylävartalon kohotus (keskivartalon voima) 

- etunojapunnerrus (ylävartalon voima) 

 

 

4. LOPPUYHTEENVETO VOIMASTA   20min 

- parantuiko oma voima? Kotiläksyn testaaminen  
- omat kehitystarpeet? 
- keskustelua 
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Liite 2. Kysely 7. ja 8. luokkalaisille liikunnan valinnaisaineesta  

 

 

OIKEAOPPISEN HARJOITTELUN AVAIMET- LIIKUNNAN VALINNAISAINEKURSSI  

KYSELY 7.-8. LUOKKALAISILLE 

7-lk ______ 8-lk ______  

MITÄ AJATUKSIA KURSSI HERÄTTÄÄ? 

A) Ei kiinnosta ollenkaan ______ 

B) Kiinnostaa vähän ______ 

C) Kiinnostaa melko paljon ______ 

D) Kiinnostaa todella paljon ______ 

 

JOS TÄMÄ KURSSI TULISI VAIHTOEHDOKSI, OTTAISITKO TÄMÄN? (vastaa jos haluat)  

kyllä ______ en ______  

KIITOS VASTAUKSISTASI  
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Liite 3. Valinnaisainekurssin esittely oppilaille 

 

 

  

 

 

 

 

 

OIKEAOPPISEN HARJOITTELUN 

AVAIMET- LIIKUNNAN  

VALINNAISAINEKURSSI 

KESTÄVYYS 

LIIKKUVUUS 

NOPEUS 

VOIMA 

TAITO 


