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Minkalainen opettaja olet?

@ Estradiartistl
Tutor
Valmentaja

Personal trainer
Mestari
Organisaattori
Virtuaaliopettaja

Hankekoordinaattori
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Ihmiskasitys —
minkalainen ihminen on?

o _ Tiedonkasitys
Oppimiskasitys
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Johdatus likkuntapedagogiikkaan JYVASKYLAN YLIOPISTO
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TINEN
PARADIGMA

Opettajakeskeinen
lahestymistapa

l

/" BEHAVIORIS-

NEM
PARADIG M

KOGNITIIVI-

KONSTRUK-
TIVISTINEN
PARADIGMA

o)

KOKEMUK-
SELLINEN
PARADIGMA

Oppijakeskeinen lahestymistapa
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ARSYKE-REAK-
TION VAHVISTA-
MINEN:
1.Asetetaan mitatta-
vat kayttaymisen ta-
voitteet

2. Jaetaan oppima-
teriaali osiin
3.MaAaritetdan so-
pivat kayttaytymisen
vahvistajat, palkkiot,
ja rangaistukset

4 Toteutetaan ope-
tus vaihe vaiheelta
oikeita suorituksia
palkiten
5.Arvioidaan tulok-
set

Ehdaollistaminen
Mallioppiminen
Assosiaatiot

Esimerkiksi
moitu opetus
1970-luvulla

ohjel-

TAYDELLISEN
OPPIMISPRO-
SESSIN MALLI:
1. Motivoiminen
2. Orientoiminen
3. Sisaistaminen
4. Ulkoistaminen
5. Arviointi

6. Kantrolli

(Engestrom 1984)

PEDAGOGISIA
PERIAATTEITA:
1.0ppijan aikaisemman
tiedon huomioonotta-
minen

2. Erilaisten tulkintojen
kasittely

3. Metakognitiivisten tai-
tojen kehittdminen

4. Oppimisen ja ajatte-
lun aktivointi

5. Painotus sosiaalises-
sa vuorovaikutuksessa
6. Tiedon oppimisen ja
sen soveltamisen kytke-
minen toisiinsa

7. Oppiminen kulttuuri-
sesti valittyvana toimin-
tana

8. Oppimisen arvioinnin
kokonaisvaltaisuus

KOKEMUKSELLI-
SEN OPPIMISEN
MALLI:

1. Valiton omakoh-
tainen kokemus

2. Kriittinen pohdis-
keleva havainnointi
3. Kasitteellistaminen
4. Aktiivinen toiminta

{Kolb 1984)
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KOGNITIIVINEN OPPI-
POIKAMALLI
OPPIMISTA TUKEVAT

+ Mallintaminen
Yalmentaminen
Tukeminen
lImaiseminen
Reflektio
Tutkiminen

* & o+ o

TYOSKENTELYTAVAT:

ONGELMAPERUST Al-
NEN OPPIMINEN:

Syklimalli

Ongelma

Aivoriihi
Ryhmittely

Valinta
Oppimistehtava
Tiedon hankinta
Tiedon konstruointi
Selventaminen

)
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Opettajan taidot

reflektiivinen ammattilainen, joka tutkii ja
pyrkii kehittamaan tyotaan jatkuvasti

opettaja kyseenalaistaa ja muuttaa omia
uskomuksiaan ja kasityksiaan seka
pedagogisia kaytanteitaan

opettajan tarkein taito on luoda toimivia
oppimisymparistoja, joiden kautta oppija
saa mahdollisuuden kehittaa omia
valmiuksiaan oppia oppimaan (Rauste-von///
Wright 1997) T’

Hyvinvoinipaivat 2013 JYVASKYLAN YLIOPISTO




Opettajat

antavat opiskelijalle mahdollisuuden hallita
omia oppimistoimintojaan

tarjoavat oppimisymparistossa riittavan
oppimistuen ja turvallisuuden

edistavat henkilokohtaista autonomiaa ja
oppijan omaa vastuuta

rohkaisevat selvittamaan virheita

auttavat etsimaan uusia nakokulmia ja
vaintoehtoja  (Muokattu Tynjala P 2002) //(,
-
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Laadukkaan oppimisen piirteita

@ Kumppanuus

@ Vuorovaikutuksellisuus
¥ Itseohjautuvuus

» Kokemuksellisuus

» Elinikaisyys

@ Tilannesidonnaisuus
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Lilkunnanopettajan tehtavana
likunnallisen elamantavan

perustelu

» Tavoitteena elinikainen terveys ja
hyvinvointi
» Toimintakykya ja kuntoa el voi varastoida,

pitda harrastaa likkuntaa ja olla fyysisesti
aktiivinen, jotta jaksaisi tyossa

s Lilkuntaharrastus antaa elamalle sisaltba ja
on monelle itseisarvo

» Tapa syntyy kokemuksista ja toistamisesta Y
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Perusteluna toimintakyvyn ja
tyokyvyn tulevaisuuden haasteet

» Hyvinvointiyhteiskunnan sairaudet
Metabolinen oireyhtyma
Masennus ja tyostressi
Tuki- ja likuntaelimiston oireet ja sairaudet
» Kestavyyskunnon ennusteet
# |stuva elamantapa
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Lilkunta, metabolinen oireyhtyma ja
tyostressi alkuiSIassa (aseriwtkimus, 30-

vuotinen seurantatutkimus lasten ja nuorten sydantautien riskitekijoista)

» Nuoruudessa intensiivisesti liikuntaan
osallistuneilla on aikuisiassa pienempi
metabolisen oireyhtyman riski kuin
liikuntaan osallistumattomilla, myaos

tyostressi on alhaisempi (vang, Telama,
Hirvensalo, Viikari , Raitakari 2009; 2010)
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Perusteluna kognitiivinen nakokulman

@ Motorinen oppiminen tukee kognitiivista oppimista,

motoriset ja kognitiiviset taidot perustuvat samoihin
alvomekanismeihin (Vickers 2007)

@ Monien oppimisvaikeuksien .
taustalla on motorisia !‘
ongelmia — kun harjoitellaan . ==
motorisia tehtavia, voidaan &
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samalla tukea muutakin . "é
oppimista (Ahonen ym. 2005) | PP, o o
T
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Poikien urheluseuraharrastus ja

varusmiesten juoksutestin tulos 1977-2009

Urheiluseuraliikunta

Juoksutesti
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Lihaskuntoindeksi jakauma (%)

70

60

w Kiitettdva + hyva

50 ' == Huono

40 ' Vuosi 2011 sisaleda vain /2011
saapumiserdn tulokset, koska
11/2011 saapumiserdllz oli hieman

0
3 eni testit

20

Kuvio 18. Palvelukseen
astuvien miesten
lihaskuntoindeksin jakaumat
vuosina 1982-2011.
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Nuorten terveystottumukset
Kouluterveyskysely 2011

Kokeillut huumeita
Tosi humalassa 1xkk
Tupakoi
Nukkumaan 23>

B Ammatillinen
Ruutuaikayli 4 t

m Lukio
Ei hengasty liikunnassa

Ei koululounasta

Ei aamupalaa

)
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Kuvio 32. Tietokoneen parissa vietetty aika sukupuolen mukaan ikaryhmittain syksylla 2009. Lahde:Tilastokeskus 2011b
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JOHTOPAATOKSET

- Liikunta kilpailee ruutuajan kanssa.

- Nuoret miehet voi pyrkia tavoittamaan viihteellisten medioiden kautta:
Internet
Pelit
Blogit

Sosiaalinen media

Medioiden tarjoama malli vaikuttaa kaikken voimakkaimmin heikoimmassa
asemassa oleviin, eli niihin, joita perheen ja [dhiympadriston tarjoama vahva
arvopohja ei suojaa vaaranlaisilta vaikutteilta (Martela ja Jarvilehto 2012).
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Nuorten
hyvinvoinn

liikunnan ja
In edistaminen

s | Laaja-alaiset ja monitasoiset likkunta-

Interventiot ja han

s || Oppilaitoksen lii
lisadminen ja sisa

Kkeet (Lilkkuva koulu)
KuUhnan maaran

|On kehittaminen

)
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Laaja-alaiset ja
monitasoiset
lilkunta-
Interventiot

Sosiaalis-
ekologinen malli

Poliittinen
jarjestelma

Yhteiso- ja
organisaatio

Sosiaaliset
suhteet
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Laaja-alaiset interventiot

Kansalliset toimenpiteet ja suositukset
Kunnan ja aluetason ratkaisut

Oppilaitoksen likkunta = liikuntatunnit - litkuntaohjelma?
valinnaiskurssit

tapahtumat

koulumatkat

ja tyoliikunta

YHTEISTYO MUIDEN TOIMIJOIDEN KANSSA

@ Seurayhteistyd
® Vanhemmat ja muut lahiymparistdn toimijat

)
[

JYVASKYLAN YLIOPISTO

Hyvinvoinipaivat 2013




Lilkkuva koulu —ohjelman 2012-2014
hanke ammatillisissa oppilaitoksissa

Kaytannon toimenpiteet ammatillisissa oppilaitoksissa

Lisataan opiskelijoiden ja opettajien tietoisuutta toimintakyvyn
merkityksesta osana ammattitaitoa

Korostetaan liikuntatapahtumien sosiaalisuutta suorittamisen
sijaan

tarjotaan tukimateriaalia vertaisopiskelijoille

oppilaitoksissa lisataan likuntamahdollisuuksia ”kuolemattomat
iehet” koh hmall
nuoret miehet” kohderyhmalle @
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~ Ammatillisen # Koistisen kuntotesti

- oppilaitoksen liikunnan

~ edistaminen http://www.youtube.com/w
atch?v=TbXLwI3Gtlc

http://www.youtube.com/w
atch?v=ByMUW4e44v0

B 7 Alpo.fi (SAKU RY)
T .. \ mm. Dellkortlt ///{

JYVASKYLAN YLIOPISTO



http://www.youtube.com/watch?v=TbXLwl3Gtlc
http://www.youtube.com/watch?v=ByMUW4e44v0

MAANANTAI TISTAI KESKIVIIKKO TORSTAI PERJANTAI
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kiinni.
Lomasi menee toista
toipumiseen.

Teet vidhemman toita kuin
parempikuntoinen. Saat
paskempaa palkkaa.
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Yksilotason
mahdollisuudet

Ammattitaitoinen
opetus ja ohjaus

Riittava maara
tunteja ja valinnais-
liikuntaa

Hyva vuorovaikutus
ja ilmapiiri

Itseluottamuksen ja koetun
patevyyden tukeminen

Hyvinvoinipaivat 2013

Poliittinen
jarjestelméa

Yhteiso- ja
organisaatio

Sosiaaliset
suhteet
koulussa

Yksilon
tiedot, taidot,
asenteet
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Lilkuntaan yhteydessa olevat tekijat

E limapiiri
B Kiireettdmyys

- -
B Stressittomyys r
B Fyysinen ymparistd —== 1

B Liikuntatiloinin paasemisen
helppous

B Liikuntamahdollisuuksista
informoiminen

¢
I
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~ Ammatillisen opiskelijan likunta-aktiivisuuden ja
4 tyo- ja toimintakyvyn parantaminen

J- Sopivaa ohjausta kun el huvita, markkinointia ja
mallioppimista...

@ Oppilaitosten oma liikkunta-
ohjelma: omaehtoinen ja
ohjattu liikunta
+tyOkykypassi
kaikkeen koulutukseen
osana ammatillista osaamista.

@ Tiivis yhteisty0 ammattiaineiden
liikunnan ja terveystiedon
valilla I
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ONKO OPS AJAN TASALLA?

Pakollisia 1 ov, valinnaisia 0-4 ov

Tavoitteena terveellinen ja liikunnallinen
elamantapa

Osattava laatia liikkuntaohjelma, noudattaa sita ja
seurata sita

Osoitettava ymmartavansa liikunnan ja rentouden
vaikutus toiminta- ja tyOkykyyn
Osattava hankkia fyysista kuntoa ja mielihyvaa

tuottavia kokemuksia erilaisissa ymparistoissa ja
kaikkina vuodenaikoina

4
Osattava toimia 'reilun pelin hengessa’ seka ,//L
noudattaa aikatauluja ja sopimuksia |
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MITEN SINUN MIELESTASI AMMATILLISEN
KOULUN LIIKUNTAA TULISI UUDISTAA?

¢
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Oppilaitoksen toimenpiteet

» Kouluyhteison arvot heijastuvat
opiskelijoiden kayttaytymiseen.

» Hyvinvointia korostavassa oppilaitoksessa
on systemaattinen ja koordinoitu
suunnitelma, jolla edistetaan likkkumista,
kulttuuritoimintaa, terveellista ruokailua ja
pyritdan tukemaan psyykkista terveytta
seka painteettomyytta. Liikkuntaan kuuluu
monipuolinen valinnaistarjonta, jonka
suunnitteluun opiskelijat osallistuvat.

¢
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Hyvinvointia korostavassa

oppilaitoksessa

#» koulun johto ja opettajakunta toimii mallina

O
5 0

a
tapahtumia ja kokoamaan joukkueita.

opilal
niske
|alla,

le ja luo liikunnallista toimintakulttuuria

joita kannustetaan likkumaan vapaa-
jarjestamaan lilkkuntakerhoja,

» Vertaisohjausta tuetaan koulutuksella,
opintosuorituksilla ja/tai palkalla seka
ohjaavien opettajien tuella.

» Koulussa kuljetaan aktiivisella tavalla @
paikasta toiseen. |
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OMA ROOLI?
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Lilkkuvan koulun opit

* Innostunut ja paattavainen hankevastaava
s Oppilaitoksen johdon tuki ja ’hyva ryhm@&’

» Rakenteet muutokseen (aikaa koulupaivan
keskelle)

s YhteistyO ja tiedottaminen: vanhemmat,
seurat ym.

¢
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Luonnosversio

Likkkuva koulu -ohjelma

Koulun verkostot:
Ydinverkosto
(toiminnallinen vastuu)
Aktiivinen sidosryhma
(vaikuttaa toimintaan)
Sidosryhmat

12.9.2012 Antti Blom




Likkkuva koulu -ohjelma

. W e
> aluejérjests | ammatt listys S
5 J ‘— === opettaﬂen kouluttajat
g tutkijat > e ohjaajat % —

. S s — — % ’Q’i‘.

. ... ... [ mentori B = - -
1 5 kansanterveysjarjestd WV TR
valtakunnal- o & N U }M :

... N liikuntatoimi . s svalmentajat "
linen jarjestd kouluyhteiso " “ === ’! opetustonmi

kaverit '}, ". rehton Blanitasaiire .a!ghaﬂ?nta into

yhdistys
e = . " '-“
e 'A oppllashuolto '
sosiaali- ja 55 yliopisto

terveystoimi g vanhemmat vannempalnyhdIStVS

‘\T\J\g teknmentmml

Opetushallitus

11.9.2012 Antti Blom




Yksilgllinen liikuntaneuvonta
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Yksilollinen liikuntaneuvonta

Motivoivaa, kannustavaa ja
henkilokohtaista

Minapystyvyytta tukevaa

 kannustimet

— havaitut hyodyt omat perustelut harrastukselle
— aikaa kokeiluille

— suunnitelma toteutuksesta ja harrastuksen
yllapidolle

* itsesaatelytaidot ////
— ongelmanratkaisu, palaute, itsearviointi T
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Social-Cognitive Theory (Bandura
1988)

Self-efficacy BEHAVIOR

/

PERSONAL
FACTORS M FACTORS
{Cognitive, affective,
and biological events)

ENVIRONMENTAL

¢
|
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AINTENANCE
EREEL oy

Esiharkinta
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TERVEYSLIIKUNNAN EDISTAMINEN

6. PAATOS/
TAVAN KITEYTYMINEN
A

KAYTTAYTYMISEN MUUTOKSEN 5. YLLAPITO
VAIHE -JA PROSESSIMALLIN ~_

NAKOKULMASTA \
4. TOIMINNAN 4 * tauko tai
ALOITTAMINEN > |opettaminen
A
3. VALMISTAUTUMINEN

A
2. HARKINTA
KAYTTAYTYMISEN 1. ESIHARKINTA
MUUTOKSEN VAIHE

. * kiinnostus / « paatos * muutos  * muutoksen < pysyva
MUUTOSVALMIUS valinpitamattamyys, tiedostus  muutoksesta yllapito kayttaytymise

*kokeilu ja
* harkitsee suunnittelu <harjoittelu ja

muutosta seuranta ///

* tiedon * liikunta- * tukevien * ohjelman - seuranta .

valittdminen tottumusten ja suunnittel ... kannustamineNa*”
N : : : . * motivointi

(terveysliikunta kartoitus haittaavien uja

jasen . . . seikkojen seuranta e asiantunti- °analys?|nt| -
vaikutukset) ERAMBinipaivai2013 osiantungi 19U JYVASKYLAN YLIOPISTO

* motivointi * tavoitte -juus

ei edes ajattele n muutos

muutosta

OHJAUS /
NEUVONTA




Yksilollinen likuntaneuvonta

w lisaksi:
sosiaalinen tuki

autonomia

Omat valinnat
Stressittomyys

Hyvinvoinipaivat 2013
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Katariina Tuunanen ja Miia Malvela

~ 0~

NUORIMIES SEIKKAILEE

Karvanoppien ja viiksivahan salattu maailma



Fyysinen aktiivisuus ja psyykkinen hyvinvointi

Nuorten miesten psyykkiseen terveyteen ja hyvinvointiin tulee kiinnittdd huomiota.

Liilkunnan avulla on mahdollista lisata my6s psyykkista hyvinvointia.

Liikuntaa ei tarvitse edistaa liikkuntapaa edella: liikkkumattomalle voi olla tarkeampaa
esimerkiksi kaverit.

Nautintoa, kavereita ja eldmyksia liikunnan kautta!

¢
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Mediat ja liikkunta kilpailevat nuorten miesten ajasta

Vapaa-aika: Suomalaisilla 15-24-vuotiailla miehilla on vapaa-aikaa yli seitseman
tuntia vuorokaudessa.

Ruutuaika: Nuoret miehet viettavat paljon aikaa nena kiinni ruudussa.
Eri medioista suosituin on internet. Monesti eri medioita seurataan jopa
yhtaaikaisesti, esimerkiksi pelataan koneella ja katsotaan televisiota.

Televisio: 15-24-vuotiaat katsovat televisiota keskimaarin 2 t 15 min paivassa ja
25-34-vuotiaat 2 t 32 min. Suosituimpia kanavia ovat Ylen, MTV Oy:n seka Nelonen
Median kanavat. Televisio-ohjelmia katsotaan yha useammin internetista.

Internet: Noin 90 prosenttia 15-34-vuotiaista kdyttaa internetia padivittadin ja
nuorilla miehilla tietokone on televisiota suositumpi vapaa-ajanviettovaline. Nuoret
miehet kuluttavat aikaa etenkin pelaamiseen seka kuva- ja videosisaltdjen parissa.

Sosiaalinen media: Sosiaalisen median kdytto on yleistd nuorten keskuudessa.
15-19-vuotiaista lahes 90 prosenttia kdyttaa sosiaalista mediaa. Yleisimmat
syyt sosiaalisen median kdytt60on ovat yhteydenpito ldheisiin, viihtyminen,
rentoutuminen seka uutisten ja ajankohtaisten tietojen saanti.

Printtimedia: Sanomalehti mediana ei ole nuorille yhta tarkea kuin internet. Usein
lehdet luetaan verkossa. Suosituimmat verkkolehdet ovat llta-Sanomat ja lltalehti.

OPISTO




Nuoret miehet ovat aktiivisia kuluttajia

« Kulutus on olennainen osa nuorten elamaa.

- Nuoret miehet kuluttavat vapaa-aikaan,
merkkituotteisiin, teknologiaan ja medioihin.

o Nuoret haluavat kuulua massaan, mutta erottautua
myds yksilona. Tastad syysta tuotteen pitda nakya ja
aiheuttaa ihailua ja hyvaksyntaa.

o Kulutuksella haetaan hauskuutta elamaan.

« Liikunnan tuotteistaminen ja markkinointi on
tarkeaa.

¢ Liikuntatuotteen pitda saavuttaa suosio yleisesti
nuorten keskuudessa, jotta sitd on trendikdsta

kadyttaa.

o Tarve uudenlaiselle terveytta edistavalle //é
materiaalille, joka on kohdennettu juuri nuorille -
miehille. l

ASKYLAN YLIOPISTO
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Edunvalvontajarjestot Viestintakanavien hyddyntaminen
Vuorovaikutuksen vahvistaminen eri toimijoiden kanssa terveyden
ja hyvinvoinnin edistamiseksi

Hyvinvoinnin mittaaminen | Tulosvastuu opiskelijoiden hyvinvoinnista
ja seuranta Oppilaitoksella tulee olla hyvinvointistrategia, jota arvioidaan saannollisesti

Oppilaitokset Lilkuntamahdollisuuksien tarjoaminen

Palkitseminen

Tyotilojen ergonomisuus

Tarjolla terveellisia ruokia ja juomia

Tyossaoppimispaikkojen tuki terveellisille elintavoille

Ammattiosaajan tyokykypassin kayttéonotto kaikissa ammatillisissa oppilaitoksissa

Terveystieto Terveystiedon opetuksen maaran lisadminen
Terveystiedon kiinnostavuuden lisdaminen

Eri alakulttuurien huomioiminen opetuksessa
Terveystietoa lahestyttava tyokyvyn nakékulmasta

Lahde: Mikkonen ja Tynkkynen 2010

Kuvio 40. Terve Amis! -selvityksen pohjalta koottuja toimenpide-ehdotuksia, joista voi olla hyotya liikunnan ja
terveellisten elintapojen edistdmisessa.
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