- den

Kaﬁl maarittelya

Aerobinen kunto tarkoittaa kestdavyyskuntoa eli hengitys- ja verenkier-
toelimiston kykya kuljettaa energiaa ja happea pitkdkestoisen suorituk-
sen aikana.

Arkiliikunta tarkoittaa arkielaman toimien sisdltdmaa liikuntaa. Siihen
kuuluu liikunta pdivdhoidossa, koulussa, opiskelussa tai tyossd, liikun-
ta koulumatkoilla, asiointimatkoilla ja tyomatkoilla sekd muu vapaa-
aikana tapahtuva fyysinen aktiivisuus. Arkiliikunta ei sisdlld ohjattua
toimintaa.

Erityisen tuen (= erityistuen) tarpeessa oleva lapsi, erityislapsi, tar-
vitsee tavanomaista enemman_yksilollistd huomiota ja tukea kasvaak-
seen, oppiakseen ja kehittydkseen. Joillakin tuen tarve voi olla seura-
usta vammasta tai pitkdaikaissairaudesta, mutta ndin ei valttimattd ole
kaikkien kohdalla. Yksittdisellda lapsella tuen tarve voi vaihdella tilan-

teen mukaan.

Fyysinen aktiivisuus kattaa kaiken lihasten tahdonalaisen energianku-
lutusta lisddvan toiminnan. Liikunta on osa fyysistd aktiivisuutta.

Fyysinen inaktiivisuus, liikkumattomuus, on niin vdhaista fyysistd
aktiivisuutta, ettei se riita pitimdan ylla elimiston rakenteita tai toimin-
toja niiden normaaleja tehtdvia vastaavina.

Fyysinen kunto tarkoittaa liikuntasuoritusten kannalta keskeisten eli-
miston rakenteiden ja toimintojen tilaa. Fyysinen kunto rakentuu eri-
laista fyysisista ominaisuuksista. Fyysistd kuntoa ja sen osa-alueita mi-
tataan fyysisend suorituskykynd ja sen osatekijoind.
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Fyysinen ominaisuus tarkoittaa voimaa, nopeutta, kestavyyttd ja liik-
kuvuutta. Fyysisid ominaisuuksia voi kehittad harjoittelemalla.

Fyysinen suorituskyky tarkoittaa elimiston toimintatehoa. Fyysistad
kuntoa ja sen osa-alueita mitataan fyysisend suorituskykynd ja sen osa-
tekijoina.

Fyysinen toimintakyky on kykya selviytya pdivittdisen eliman vapaa-
valintaisten ja valttamattomien toimintojen fyysisistd vaatimuksista.

Hyotyliikunta tarkoittaa sellaista arkiliikuntaa, josta on nakyvaa tai
mitattavissa olevaa hyotyd (esim. haravointi ja siivoaminen).

Intensiteetti. Liikunnan intensiteetti tarkoittaa liikunnan tehoa esim.

kevyt, reipas, rasittava.

Kestdavyyskunto tarkoittaa hengitys- ja verenkiertoelimiston kykya kul-
jettaa energiaa ja happea pitkdkestoisen suorituksen aikana sekd tdhan
liittyvad lihasten toimintaa.

Kokonaisvaltainen kehittyminen tarkoittaa fyysisen kasvun ja kehi-
tyksen lisaksi motoristen, kognitiivisten seka sosioemotionaalisten tai-
tojen kehittymista.

Koululiikunta tarkoittaa koulutetun opettajan ohjaamaa liikuntaa kou-
lussa.

Koulumatkaliikunta tarkoittaa sita arkiliikuntaa, joka sisaltyy kodista
kouluun ja koulusta takaisin kotiin oppilaan kulkemiin matkoihin.

Koulun liikunta tarkoittaa kaikkea koulussa tapahtuvaa liikuntaa. Sii-
hen kuuluvat mm. koulumatkaliikunta, valituntiliikunta, liikuntatunnit,
retket seka liikuntakerhot.



Lapsildhtoinen tarkoittaa sitd, ettd ohjauksen/ opettamisen tavoitteet,
sisdllot ja menetelmat johdetaan kunkin lapsen yksilolliset tarpeet (ja
kiinnostuksen kohteet) huomioiden.

Liikkumattomuus Kkts. fyysinen inaktiivisuus.

Liikunta on tahtoon perustuvaa, hermoston ohjaamaa lihasten toimin-
taa, joka lisdd energiankulutusta. Liikunta tdahtdd ennalta harkittuihin
tavoitteisiin ja niitd palveleviin liikesuorituksiin sekd toiminnasta saata-
viin elamyksiin.

Liikuntakasvatus tarkoittaa sellaista suunnitelmallista toimintaa, jolla
pyritddn tukemaan normaalia fyysista, psyykkistd ja sosiaalista kehitys-
td sekd hyvinvointia. Sen tavoitteena on synnyttdd liikunnallinen ela-
madntapa. Liikuntakasvatus tarkoittaa myos liikunnan avulla opettamis-
ta ja kasvattamista.

Motorinen kehitys on pitkan aikavalin kuluessa tapahtuvaa muutosta
motorisissa taidoissa. Se on lihaksilla aikaansaatua tietoista toimintaa,
johon sisdltyy -havaitseminen, suunnittelu ja motivaatio.

Motorinen oppiminen on tapahtumasarja, jonka eri vaiheet yhdenty-
vat harjoituksen ja kokemusten avulla aivoihin varastoituneiksi sisdi-
siksi malleiksi. Sisdisten mallien avulla ulkoista toimintaa pystytdan oh-
jaamaan tarkoituksenmukaisesti, taloudellisesti ja tarkasti eli koordinoi-
dusti.

Motoriset perustaidot ovat taitoja, joilla selvitddan arkipdivan liikkumis-
ta vaativista tarpeista. Niitd ovat kdveleminen, juokseminen, hyppdami-
nen, heittaminen, kiinniottaminen, potkaiseminen ja lydminen.

Ohjattu liikunta tarkoittaa ulkopuolisen valvonnassa ja ohjauksessa ta-
pahtuvaa liikuntaa.
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Omaehtoinen liikunta tarkoittaa sellaista liikkumista, jota lapsi/nuori/
aikuinen tekee omasta halusta ja mielenkiinnosta joko yksin tai yhdes-
sa muiden kanssa.

Omatoiminen liikunta tarkoittaa liikkujan itsensd suunnittelemaa ja

toteuttamaa litkuntaa. Omatoiminen liikkuja on itseohjautuva.

Oppiminen on kokemuksen aiheuttama, suhteellisen pysyva kayttady-
tymisen muutos. Silla tarkoitetaan myos kayttaytymiseen vaikuttavien
tekijoiden kuten tietojen, taitojen ja tunnereaktioiden muutosta, mitkd
ilmenevat joko oppimishetkelld tai myohemmin muuttuneena kayttay-
tymisena.

Oppimisympadristo tarkoittaa sellaista (fyysistd, psyykkistd tai sosio-
emotionaalista) ympdristod, joka vaikuttaa uuden asian oivaltamiseen
ja oppimiseen.

Organisoitu liikunta tarkoittaa suunnitelmallista ja johdonmukaisesti
etenevaa liikuntaa.

Reipas liikunta tarkoittaa tdssd raportissa kohtuukuormitteista liikun-
taa, jonka aikana syddamen syke nousee ja hengitys kiihtyy ainakin jon-
kin verran (englanniksi moderate intensity physical activity).

Ruutuaika tarkoittaa tdssd raportissa televisioruudun ja tietokoneen
ndyton daressa kdytettya aikaa.

Sisdinen motivaatio tarkoittaa ihmisesta itsestdan nousevaa halua toi-

mintaan.

Spontaani liikunta tarkoittaa ennalta suunnittelematonta, hetken mie-
lijohteesta tehtavaa liikuntaa.



Sddnnoéllinen liikunta tarkoittaa jatkuvaa, sddnnollisin vdliajoin toistu-

vaa liikuntaa.

Taito tarkoittaa opittua tapaa tehdd mdaarattyd asiaa.

Tehokas liikunta tarkoittaa tdssd raportissa rasittavaa liikuntaa, jonka
aikana syddmen syke nousee ja hengitys kiihtyy huomattavasti (englan-
niksi vigorous intensity physical activity).

Terveys on tdydellinen fyysisen, psyykkisen ja sosiaalisen hyvinvoinnin
dynaaminen tila, ei vain taudin tai heikkouden puuttumista.

Terveyskunto tarkoittaa niita fyysisen kunnon tekijoita, joilla on yhte-
yksid terveyteen ja fyysiseen toimintakykyyn.

Terveysliikunta /terveyttd edistdva liikunta. Terveysliikunta tarkoittaa
sellaista liikuntaa, joka tuottaa sen syista ja toteuttamistavoista riippu-
matta terveydelle (fyysiselle, psyykKiselle, sosiaaliselle) edullisia vaiku-
tuksia tai seuraamuksia. Terveysliikunnasta saatava hyotysuhde on hy-
vd ja se aiheuttaa vain hyvin vdhan haittoja tai riskeja.

Terveysliikuntasuositus on suositus lilkunnan maddardstd, useudesta,
kuormittavuudesta seka tyypistd, jonka avulla terveyttd pidetddn ylla
tai edistetdan.

Tuki- ja liikuntaelimiston kunto tarkoittaa lihasten, luuston, nivelten
ja janteiden suoritusominaisuuksia.

Vapaa-ajan liikunta on pdivahoidon, koulun, opiskelun tai tydajan ul-
kopuolella tapahtuvaa liikuntaa.

Viihdemedialla tarkoitetaan television katselua, tietokonepelien ja vi-
deopelin pelaamista sekd netin viihdekdyttoa.

92




93

Vilituntiliikunta tarkoittaa koulun oppituntien ulkopuolista eli vali-
tuntien aikana tapahtuvaa joko oppilaiden spontaania tai ohjattua lii-
kuntaa.

Ylikuormitus tarkoittaa elimiston kestokyvyn ylittdvdd kuormitusta.
Ylikuormitus saattaa aiheuttaa rasitusvamman tai ylikuntotilan.






