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Johdanto

tulisi liikkua reippaasti vahintaan tunti paivittain.

Liikkumissuositus ei kuitenkaan tayty neljélla viidesta
nuoresta, ja osa nuorista liilkkuu arjessaan hyvin vahan. Erityi-
sesti ndiden nuorten kohdalla keskeista on se, mita opiskelu-
paivan aikana tapahtuu.

H yvinvointinsa turvaamiseksi alle 18-vuotiaiden nuorten

Oppiminen on mahdollista, kun opiskelija voi hyvin. Paikal-
laanolon tauotus ja liike tukevat opiskelijan hyvinvointia seka
edistavat opiskelukykya ja oppimista. Liikkumista sisaltava
toiminnallinen oppiminen auttaa myds mielenterveyden,
jaksamisen ja yksindisyyden haasteisiin vastaamisessa.
Liikkuminen tukee aivoterveytta ja oppimisen edellytyksig,
kuten tarkkaavaisuutta, muistia, vireystilaa ja keskittymista.
Se voi myos lievittdd masennus- ja ahdistusoireita seka
edistda mielen hyvinvointia ja palautumista. Naiden liséksi
yhdessa liikkkuminen vahvistaa sosiaalista vuorovaikutusta
seka yhteenkuuluvuuden tunnetta.

Toisen asteen henkildstosta valtaosa on huolissaan opiske-
lijoiden opiskelukyvysta ja tulevasta tyokyvysta. Lahes kaikki
nakevat opiskelupdivan aikaisen lilkkkumisen tarkeana, oppi-
mista ja viihtyvyytta edistavana tekijana. Opettajat kuitenkin

hyodyntévat liiketta sisaltavia toiminnallisia menetelmia viela
melko vahén. Keskeisiksi esteiksi toiminnallisuudelle koe-
taan mm. kiire, opetustilojen toimimattomuus, jumiutuminen
vanhoihin tapoihin seka ajan ja ideoiden puute.

Toiminnallisuuden ja liikkeen liséaminen opetukseen ei ole
rakettitiedetta eika sen tarvitse olla pois opiskeltavasta
asiasta. Erilaiset tehtavatyypit, aktiiviset oppimistilanteet
seka aktivoivat ja palauttavat tauot auttavat yllapitdmaan
opiskelijoiden vireystasoa ja keskittymista — samalla
hauskaa pitden. Toiminnallisuutta on mahdollista toteuttaa
luokkatilojen lisdksi myos oppilaitoksen yleisissa tiloissa,
kuten kaytavilla, oleskelutiloissa ja portaikoissa, piha-alueilla
seka erilaisissa paikoissa vieraillen. Kannustamme rohkeasti
laajentamaan oppitunteja luokan ulkopuolelle ja ulos!

UKK-instituutin Smart Moves -hanke tarjoaa laajasti tietoa,
ideoita ja koulutusta liikkeen liséamiseksi toisella asteella.
Téahan vinkkivihkoon on koottu toimiviksi havaittuja ideoita
liikkeen ja toiminnallisuuden lisadmiseksi opetukseen.
Kokeile ja innostu rohkeasti.

Kaikki liike on plussaa!

®



Ryhmatyot


https://smartmoves.fi/liiketta-opiskelupaivaan/toiminnalliset-opetusmenetelmat/ryhmatyot/ 

Rastirata

Mika?
Rastirata aktivoi opiskelijat liikkumaan rastilta toiselle
suorittamaan erilaisia tehtavia.

Miten?

Rastit voidaan valmistella joko opettajan tai
opiskelijoiden toimesta etukdteen tai yhdessa. Rastit
voivat olla esimerkiksi tulostettuja PowerPoint-dioja tai
QR-koodien taakse piilotettuja tehtdvia. Rastien sisallot
voivat olla mitéd tahansa aiheeseen sopivia tehtavia.

Opiskelijat voivat aloittaa eri rasteilta ja suorittaa
tehtavat niiden I6ytamisen jalkeen. Suunnistuksessa
voi hyddyntaa erilaisia suunnistussovelluksia, kuten
ActionTrackia. Rastit voidaan sijoittaa ennalta sovitulle
reitille tai rasteihin voi lisata vinkit seuraavien rastien
sijainneista. Rastirataa voi hyddyntaa esimerkiksi
kokeeseen kertaamisessa tai itsearvioinnissa.

Rastirata ActionTrack

Ryhmatyot



https://smartmoves.fi/liiketta-opiskelupaivaan/toiminnalliset-opetusmenetelmat/ryhmatyot/#rastirata
https://smartmoves.fi/liiketta-opiskelupaivaan/toiminnalliset-opetusmenetelmat/actiontrack-suunnistus/

Learning café

Mika?

Learning cafén idea on toteuttaa useampi ryhmatyo
niin, etta valtaosa koko opiskelijaryhmasta
osallistuu jokaisen pulman pohtimiseen. Tama
mahdollistaa oppimisen toisten ideoista ja
ajatuksista seka pitda vireystasoa ylla.

Miten?

Tilaan rakennetaan esimerkiksi viisi tehtavapistetta,
joilla kasitellaén eri aiheita. Opiskelijat jaetaan

yhtd moneen ryhmaan. Tehtavien tydstdmiseen
annetaan aikaa vdhemman kuin niiden ratkaise-
minen vaatisi. Ajan paattyessa ryhma siirtyy
seuraavalle tehtavapisteelle. Seuraava ryhma jatkaa
siitd, mihin edellinen jai. Tehtavapisteille voidaan
valita my0s opiskelijat, jotka ohjaavat ryhmia
tehtdvien tyostamiseen. He eivat vaihda paikkaa,
kun muut kiertavat pisteelta toiselle.

Ryhmatyot



https://smartmoves.fi/liiketta-opiskelupaivaan/toiminnalliset-opetusmenetelmat/ryhmatyot/#learning-caf 

Tuotosten
esittéminen

Opiskelijat esittavat ryhmétydn tuotoksia erilaisin

menetelmin.

Menetelmat Tuotosten Mini-
o . esittaminen messut

Pantomiimi

Opiskelijat nayttelevat ilman aanta ja
muut yrittavat arvata tuotoksen.

Draamallinen tarina
Opiskelijat esittelevat draaman eli
pienimuotoisen ndytelman avulla ryhmatyon
tuotoksia muille opiskelijoille.

Minimessut

Tarkoitus on muuttaa ryhmaétdiden esittelyn
kulttuuria messutyyppiseksi. Sen sijaan, etta
ryhmatoita esitellaan yksitellen luokan edessé, niiden
esittdmiselle rakennetaan esimerkiksi pulpeteista
messustandit, joilla ryhmat esittelevat tydonsa muille
opiskelijoille.

Ryhmatyot



https://smartmoves.fi/liiketta-opiskelupaivaan/toiminnalliset-opetusmenetelmat/ryhmatyot/#tuotosten-esittaminen
https://smartmoves.fi/liiketta-opiskelupaivaan/toiminnalliset-opetusmenetelmat/ryhmatyot/#minimessut 

Kisat ja


https://smartmoves.fi/liiketta-opiskelupaivaan/toiminnalliset-opetusmenetelmat/kisat-ja-pelit/ 

Pistetyoskentely-
bingo

MIik@? Tehtavana on kiertas eri pisteita ja

saada bingorivi tdyteen mahdollisimman nopeasti.
Pistetyoskentelybingo voi paattya kaytettavan ajan
mukaan joko siihen, kun ensimmainen bingorivi, kolme
bingorivia tai koko lappu on tdynna. Bingorivi voi
muodostua vaakaan, pystyyn tai diagonaaliin.

Miten? Opettaja tulostaa tai opiskelijat piirtdvat
tyhjan 3x3 bingoruudukon. Opiskelijat kirjaavat
bingoruudukkoon numeroita 2-10 valilta. Opettaja
rakentaa 9 numeroitua tehtavapistetta ympari luokkatilaa.

Opiskelijat heittavat kahta noppaa luokan keskella ja
menevat summan osoittamalle pisteelle. Suoritettuaan
pisteen tehtavan, he rastittavat numeron bingolapustaan.
Jos noppien summa on 11 tai 12 tai numero on jo
rastitettu, opiskelijat tekevat liikunnallisia tehtadvia ennen
uutta heittoa. Liikunnalliset tehtavét voi suunnitella

itse tai yhdessa opiskelijoiden kanssa. Ensimmaisena
bingorivin tdyteen saanut huutaa "BINGO!". Tdman jalkeen
opiskelijat voivat yrittda saada lisda bingoriveja.

Kisat ja pelit


https://smartmoves.fi/liiketta-opiskelupaivaan/toiminnalliset-opetusmenetelmat/kisat-ja-pelit/#pistetyoskentelybingo

Sijoita itsesi

Mika? Sijoita itsesi -tehtdva aktivoi jokaisen opiskelijan
ja lisaa keskittymista: tehtdvassa on oltava hereilla.

Miten? sijoita itsesi -toteutuksen kolme variaatiota:

1. Jana

Opiskelijat sijoittavat itsensa janalle mielipiteen tai tiedon

perusteella. Sijoittumisen jéalkeen opettaja voi kysya perus-
teluja, miksi opiskelija seisoo juuri valitsemallaan paikalla.
Janaa voi kayttda myos opiskelijan oman kokemuksen tai

palautteen mittaamisessa.

2. ABC

Tilaan merkitdédn kolme pistetta A, B ja C (tai enemman).
Opettaja esittédd kysymyksen ja antaa siihen kolme
vastausvaihtoehtoa. Opiskelija siirtyy pisteeseen oman
vastauksensa mukaan. Oikeat vastaukset kdydaan
tarvittaessa perusteluineen yhdessa lapi.

3. Vaittamat

Tilaan merkitaan kaksi pistetta: oikein ja vaarin.
Opettaja esittaa vaittamia ja opiskelija siirtyy pisteelle
sen mukaan, ajatteleeko han vaittaman pitavan
paikkaansa vai ei.

Kisat ja pelit



https://smartmoves.fi/liiketta-opiskelupaivaan/toiminnalliset-opetusmenetelmat/kisat-ja-pelit/#sijoita-itsesi 

Kroppadadnestys

Mika?

Vastataan tehtaviin omalla keholla.

Miten?
Opettaja esittdd kysymyksen ja antaa siihen esimerkiksi
kolme vastausvaihtoehtoa. Opiskelijoiden tulee vasta-
ta kysymykseen omalla keholla. Vastausvaihtoehto-
jen tilalle keksitaan liike, jolla tehtdvaan vastataan.
Esimerkiksi ensimmadiseen vastausvaihtoehtoon
vastataan kylkia venyttamallg, toiseen vastaus-
vaihtoehtoon kyykkadamalla ja kolmanteen
vastausvaihtoehtoon venyttelemalla
takareisia.

Kisat ja pelit


https://smartmoves.fi/liiketta-opiskelupaivaan/toiminnalliset-opetusmenetelmat/kisat-ja-pelit/#kroppa-aanestys 

Liikkuva alias

Mika?
Opiskellaan sanastoa, kasitteita tai ilmioita lisaamalla liike
tuttuun Alias-sanaselityspeliin.

Miten?
Opiskelijat jaetaan 3-5 hengen ryhmiin. Ryhmaésta yksi
henkil6 nayttda haluamansa liikkeen muille ryhmalaisille
ja hakee viestinomaisesti selitettdvén alias-sanan
luokkatilan toiselta puolelta. Muut ryhmalaiset
tekevat annettua liiketta niin kauan kuin sana on
haettu, selitetty ja arvattu. Ryhmaésté seuraava
nayttda muille liikkeen ja kdy hakemassa
seuraavan sanan. Peli jatkuu samalla tavalla,
kunnes kaikki sanat on selitetty.

Kisat ja pelit


https://smartmoves.fi/liiketta-opiskelupaivaan/toiminnalliset-opetusmenetelmat/kisat-ja-pelit/#liikkuva-alias

Kdsiteviesti

Mika?

Késiteviestissa opiskelijoiden tehtdvana on jaotella
alakasitteet mahdollisimman nopeasti oikeiden
ylakasitteiden alle.

Miten?

Opettaja tulostaa aiheeseen sopivat ylakasitteet

ja pohtii niihin sopivia alakasitteitd. Kasitteet
sekoitetaan ja vieddan toiselle puolelle luokkatilaa.
Opiskelijat jaetaan 4-6 ryhméan ja jokaiselle
ryhmalle on omat késitepinot. Opiskelijat hakevat
kasitteitd omasta kéasitepinosta yksi kerrallaan
"kotipesdan” ja vaihdosta seuraava ldhtee hakemaan
uutta kasitettd. Muu ryhma voi jo pohtia kotipesédss3,
miten kasitteita jaoteltaisiin. Lopuksi kéasitteet
tarkistetaan yhdessa.

Kisat ja pelit


https://smartmoves.fi/liiketta-opiskelupaivaan/toiminnalliset-opetusmenetelmat/kisat-ja-pelit/#kasiteviesti 

Korttipakka

Mita?
Tarkoituksena on pelata oma korttipakka mahdollisimman
nopeasti loppuun.

Miten?

Jaetaan pakka osiin ryhmien kesken. Numerokortteihin
(2-10) suunnitellaan eri tehtavia (esimerkiksi kirjan
tehtavid). Kuvakortit (11-14) ovat liikkunnallisia tehtavia
niin, etta kortin maa kertoo liikkeen ja numero toistojen
madaran. Esimerkiksi jos nostaa padan tulee tehda kyykkyja,
hertasta tehddan X-hyppyja, ruudusta viivan yli hyppyja ja
ristista kasien pyorittelya. Kaikki ryhman jasenet tekevat
kortin osoittamaa tehtédvaa. Se ryhma, joka on tehnyt
ensimmaisena kaikki oman pakan tehtavat, voittaa.

Kisat ja pelit



https://smartmoves.fi/liiketta-opiskelupaivaan/toiminnalliset-opetusmenetelmat/kisat-ja-pelit/#korttipakka 

Yhdessa
ideointi



https://smartmoves.fi/liiketta-opiskelupaivaan/toiminnalliset-opetusmenetelmat/yhdessa-ideointi/ 

Keskustelu-
kavely

Mika?

Keskustelukavelyn aikana jaetaan
ajatuksia ja ideoita, opitaan uutta ja
keskustellaan siitd, mita on jo opittu.

Miten?

Kavelylla keskustellaan ennalta sovitusta
aiheesta pareittain tai pienissa ryhmissa.
Keskustelukavelylta palataan ennalta
sovittuun paikkaan ja aikaan kokoamaan
ajatukset yhteen.

Yhdessa ideointi


https://smartmoves.fi/liiketta-opiskelupaivaan/toiminnalliset-opetusmenetelmat/yhdessa-ideointi/#keskustelukavely 

Ideapallottelu

Mika?
Ideapallottelun ideana on aktivoida mieli ja keho
helposti toteutettavan yhteistoiminnan avulla.

Miten?
Opettaja tai opiskelijat valitsevat ideoinnin tai ker-
rattavan aiheen. Seistdan yhtena ryhmana ringissa
tai pienemmissa ryhmissa ringeissa tai pareittain
vastatusten. Vastausvuorot jaetaan heittamalla
esimerkiksi pallo tai hernepussi opiskelijalta toiselle.
Jos opiskelijalle ei tule ideaa mieleen, niin tilalle voi
keksia jonkin toiminnallisen liikkeen.

Yhdessa ideointi


https://smartmoves.fi/liiketta-opiskelupaivaan/toiminnalliset-opetusmenetelmat/yhdessa-ideointi/#ideapallottelu

Helppoja tapoja
lisata liikketta



https://smartmoves.fi/liiketta-opiskelupaivaan/toiminnalliset-opetusmenetelmat/helppoja-tapoja-lisata-liiketta/

Liikketta lisaavat
kaytanteet

Materiaalin haku ja palautus

Opettaja ei jaa materiaalia, vaan pyytaa opiskelijat hakemaan ja
palauttamaan materiaalin itse.

Seisovat aplodit

Opettaja ohjeistaa aplodit seisten annettavaksi.

Taukotarrat dioihin

Opettaja liittda etukateen opetusmateriaaliin istumisen
tauottamisesta, asennon vaihdosta tai tauon pitdmisesta
muistuttavan symbolin. Taukotarrat auttavat suunnittelemaan
tauot etukdteen ja muistuttavat taukojen pitamisesta ja
liikkumisesta itse tilanteessa.

Lupa liikuskella ja vaihtaa asentoa

Opettaja ilmaisee aktiivisesti tukensa omatoimiseen asennon
vaihtelemiseen, seisaaltaan opiskeluun ja liikuskeluun.

Itsendinen tyéskentely
muualla kuin luokassa

Opettaja antaa opiskelijoiden siirtya itsendisen tydskentelyn tai
ryhmatydskentelyn ajaksi myds luokan ulkopuolelle.

Helppoja tapoja lisata liiketta

Lataa
taukotarra



https://www.jamk.fi/fi/projekti/aktiivinen-ja-hyvinvoiva-korkeakoulu/taukotarrat#:~:text=Taukotarrat%20on%20opetus-%20tai%20kokousmateriaaliin%20ladattava%20symboli%2C%20joka,itse%20tilanteessa%20toimii%20muistuttajana%20taukojen%20pit%C3%A4misest%C3%A4%20ja%20liikkumisesta

Ideoita paikallaan-
olon tauottamiseen

Taukoliikuntavideo

Ryhma ja opettaja liikkuvat taukoliikuntavideon mukaan.
Valmiita taukoliikuntavideoita I0ytyy smartmoves.fi-sivustolta.

Yhdessa toteutettu taukojumppa

Yhteisen taukojumpan voi ideoida yhdessa ryhman kanssa.
Taukoliikkumisen suunnittelutehtévén voi antaa jo etukateen
opiskelijoille tai ohjeistaa heitd ndyttdmaan vuoron peraan
yhdessa tehtavia liikkeita.

Ohjeistettu omatoiminen liike

Opettaja ohjeistaa tauon ajalle opiskelijoille jonkin
likkumistehtavan. Tehtavana voi olla esimerkiksi kiertaa
rakennus ulkokautta tai kdyda vessassa jossakin toisessa
kerroksessa.

Rauhoittava hetki

Opettaja vetdaa ryhmalle hengitys-, mielikuva- tai venyttely-
harjoituksen. Valmiita ideoita 16ytyy esimerkiksi Liikkuvan
opiskelun materiaalista Kaasua vai jarrua? — Harjoitusvideoita
ja koulutusmateriaali vireystilan saatelyyn.

Helppoja tapoja lisata liiketta

Ideoita Kaasua
paikallaanolon vai jarrua?
tauottamiseen -materiaali


https://liikkuvaopiskelu.fi/tukimateriaali/harjoitusvideoita-ja-koulutusmateriaali-vireystilan-saatelyyn/
https://smartmoves.fi/liiketta-opiskelupaivaan/taukoliikunta/

Aktivoivat
(koti)tehtavat

Opiskeltavan
opiskelumateriaalin
kuuntelu ulkoillen

Opettaja ohjeistaa kuuntelemaan aiheeseen liittyvaa
podcastia, danikirjaa tai keskusteluohjelmaa samalla
ulkoillen. Opettaja voi pyytaa opiskelijoita ottamaan
kuvan itsestdaan tekemassa tehtavaa.

Vierailut
erilaisissa kohteissa

Opettaja voi joko jarjestda oppitunnin tiettyyn kohtee-
seen tai antaa kotitehtavéksi vierailla tietyssa koh-
teessa. Kohteita voivat olla erilaiset kaupat, museot,
kirjastot, harrastuspaikat ja luontokohteet. Opettaja
antaa kohteeseen sopivan tehtdvan.

Helppoja tapoja lisata liiketta
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