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Likunta on tarkedd lasten normaalin kaswvun ja kehityksen kannalta, mutta riittdma-
ton liilkunta voi hidastaa tai jopa vaurioittaa sitd. Lisaksi likkumattomuus altistaa sai-
rauksille, vammoille ja toimintakyvyn puutteille mydhemmin elamdssa. Fyysisesti
aktiivinen eldméntapa lapsena ennustaa sitd my6s myohemmin eldmdssa ja edistaé
terveytta.

Téamén opinndytetyon tarkoitus on organisoida alakouluikdisia liikkumiseen akti-
voiva Voima Vilperit- ryhmd Porin kaupungin vapaa-aikavirastolle ja pilotoida se.
Ryhman tarkoitus on loytdd niitd lapsia liikunnan pariin, joiden fyysinen aktiivisuus
on vahéistd. Opinndytetydn tavoitteena on edistdd ryhmén lasten likuntamotivaatiota
ja fyysista aktiivisuutta.

Voima Vilperit ryhméssé toteutetaan monipuolista ja kehitystd tukevaa likuntaa mo-
tivoivassa ilmapiirissd. Tulosten mittaukseen kaytetddn jana-arviointia, hymynaama-
arviointia, vanhempien palautteita ja ohjaajien havaintoja. Tulokset osoittavat VVoima
Vilperit ryhmén vaikuttaneen positiivisesti seka lasten likuntamotivaatioon ettd fyy-
siseen aktiivisuuteen.

Pilotista saatujen tulosten perustella Voima Vilperit ryhmd on toimiva menetelma
lasten fyysisen aktiivisuuden ja likuntamotivaation edistamiseksi. Ryhmén onnistu-
minen Kkertoo siitd, miten tarked& lapsen kehitystd tukevien ja paineettomien liikunta-
mahdollisuuksien l6ytyminen on. Keratyt kokemukset ja l6ydetyt ongelmat auttavat
mahdollisten tulevien ryhmien jarjestamisessa.
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Physical exercise is important for children’s growth and development, but insuffi-
cient physical exercise can slow down or even damage it. Also immobility does ex-
pose for illness, disabilities and lackness of abilities to function later in life. Physi-
cally active lifestyle asachild does predict it also later in life and increase’s health.

Aim of this thesis is to organize elementaryschool age to move activating Voima Vil-
perit group for Department of Sports and Youth Affairs of Pori and pilot it. Purpose
of the group is to find those children among physical exercise, who’s physical acti-
vity level is low. Goal of this thesis is to promote children’s exercise motivation and
physical activity in the group.

In Voima Vilperit goup we will carry out physical exercise in motivating environ-
ment which is diverse and development supporting. Messurement of the results hap-
pens with line assessment, smiley face evaluation, parents feedback and group lea-
ders observation about children. The results does prove that Voima Vilperit group
has effected positively into both children’s exercise motivation and physical activity.

Proved by the results of this pilot, VVoima Vilperit group is a working method to pro-
mote children’s physical activity and exercise motivation. Succeed of the group does
tell how important it is to create unstressfull and children’s development supporting
exercise possibilities. In addition to, collected experiments and found problems will
help organising future groups.
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1 JOHDANTO

Lasten ja nuorten liikuntatutkimus Suomessa osoittaa ettei noin puolet kouluikdisista
lapsista lilku riittdvasti. (Berg & Piirtola 2014, 33). Kouluikdisten lasten liikuntasuo-
situs on liikkua vahintddn 1-2 tuntia joka péiva. Pienemmat koululaiset tarvitsevat eni-
ten likuntaa eli lahemmés kaksi tuntia pdivittdin (Heinonen, Kantomaa, Karvinen,
Laakso, Lahdesméki, Pekkarinen, Stigman, Saakslahti Tammelin, Vasankari & Ma-
enpaé 2008, 17-24.) Suosituksista huolimatta useat tutkimukset kertovat suomalaisten
likkuvan liian vahan. Liikunta aktiivisuus vahenee idn myotd. Kun alakouluikdisisté
50% likkuu vahintddn tunnin paivittdin, on yldkouluikaisilla luku enda 17% (Lasten

ja nuorten likunta — Suomen tilannekatsaus 2014, 9.)

Syitd liikkumattomuuteen on useita. Kun kyseessa ovat lapset, perheen ja lahiympa-
riston merkitys korostuu (Laukkanen 2016, 20). Liikunta laskee keskiméarin ian
myota ja pojat likkuvat tyttja enemman. Aikaisempi aktiivinen elaméntapa auttaa
yllapitaméaén sitd jatkossakin. Heikolla itsearvostuksella, ylipainolla, vammautumi-
sella ja huonosti koetulla fyysiselld patevyydella on yhteys likkumattomuuteen. Li-
séksi perheelld on vaikutusta lasten fyysiseen aktiivisuuteen. Vanhempien osallistumi-
nen ja esimerkki edistdad lasten likkumista, mutta vanhempien huono taloudellinen
asema tai alhainen koulutusaste altistavat likkumattomuudelle. Kavereilla, sisaruk-
silla, asuinpaikalla ja vuodenajalla on myos vaikutusta lasten likkumiseen (Rajala,
Haapala, Kantomaa & Tammelin 2010, 6-10.)

Lasten likunta on nykyaan harrastustoimintaa poiketen aikaisemmasta hyotyliik un-
nasta, jota lapsille kertyi luonnostaan ulkoilun muodossa (Luoma 2005.) Osa lapsista
on kuitenkin jaényt harrastustoiminnan ulkopuolelle. Tamén opinndytetyon tarkoitus
on organisoida ja pilotoida alakouluikaisille suunnattu likuntaryhmé, joka poimii
nitd lapsia likunnan pariin. Opinndytetyd tehddan Porin kaupungin vapaa-aikaviras-
tolle. Ryhmén nimi on Voima Vilperit ja se on tarkoitettu 7-10 vuotiaille vahan liik-

kuville lapsille. Porin kaupungissa likunta on pitkalti urheiluseurojen parissa, joten



taman tyyppistad likuntavaihtoehtoa ei viela 10ydy. Pilottiryhméan awulla voidaan ke-
ratd kokemuksia yhdesta vaihtoehtoisesta tavasta saada koulunsa aloittaneita lapsia
likkumaan enemman. Voima Vilperit liikuntaryhméssa lapset paéasevat kokeilemaan
erilaisia liikuntamuotoja ja kehittdm&&n motorisia taitojaan hauskalla tavalla. Likun-
tarynmd luo lapselle iloa ja motivaatiota liikkua, mika on tarkeintd lapi elaman jatku-
van liikuntaharrastuksen l6ytymiselle. Toiminnassa huomioidaan jatkuvasti lapsen
Ik&- ja kehitystaso, sekd hyodynnetd&n liikkuntatilanteita myos sosiaalisen, kognitiivi-

sen, psyykkisen ja moraalisen kehityksen edistamiseen.

2 7-10 VUOTIAAN LAPSEN KEHITYS

Seitsemdn vuotta tayttavalla lapsella on jannittava vaihe eldmdssadn, han aloittaa kou-
lunkaynnin. lk&vaiheelle tyypillistd on lisadntynyt ajanvietto kavereiden ja ikatoverei-
den kanssa. Ystavyyssuhteiden luominen ja ryhmaan kuulumisen tunne ovat tarkeita
asioita lapselle. Ryhméssd toimiminen opettaa lapsille sosiaalisia taitoja, kuten yhteis-
tyotd, tehtdvanjakoa ja saantéjen noudattamista, myds omien tunteiden saétely ja em-
patiakyky Kkehittyvat ryhméssd. Lapsi tarvitsee kuitenkin vield aikuisten apua, esimer-
kiksi erilaisten ristiriitatilanteiden selvittely on vield hankalaa. Lapsi on vield itsekes-
keinen ja toisten huomioon ottaminen on haastavaa. Sosiaalisten taitojen kehittyminen
on tarkeda syrjaytymisen valttdmiseksi. Sukupuoliroolit kehittyvat kouluidssa, tytot
viintyvat mielellddn tyttdporukoissa ja pojat poikaporukoissa. Sukupuoliroolien kehi-
tyksen tukemiseksi ei tule jatkuvasti sekoittaa tyttja ja poikia yhteen (Pulkkinen 2002,
112-113))

Aivotoiminnan kehityksessa tapahtuu selvd muutos 6-7 vuotiaana. Lapsi kykenee luo-
kittelemaan ja yhdistelema&n asioita, esimerkiksi hedelmiksi ja ajoneuvoiksi (Pulkki-
nen 2002, 108-110.) Kolmiulotteinen maailma valkenee lapselle (Nurmi, Ahonen,
Lyytinen H., Lyytinen P., Pulkkinen & Ruoppila 2014, 89-90). Looginen ajattelukyky
kehittyy, mik& mahdollistaa opiskelun, laskutoimitukset ja syy-seuraussuhteiden ym-

martdmisen. 7-12 vuotiaana ajattelu on kuitenkin vield hyvin konkreettista eik& lapsi



kykene ajattelemaan abstraktisti. Toinen merkittdva aivotoiminnan kehitysaskel seit-
seman ik&dvuoden jalkeen on moraalisen ajattelun kehittyminen eli kasitys oikeasta ja
vaarasta. (Pulkkinen 2002, 108-110, 114.) Lapsen muisti ja muististrategiat kehittyvat
(Nurmi ym. 2014, 92-93). Lapsi myds kykenee kohdistamaan tarkkaavaisuutensa jo-
honkin tehtdvaan, myds epamieluisiin. Lapsi séatelee itse omaa tarkkaavaisuuttaan ti-
lanteen mukaan ja myonteiset seké Kielteiset kokemukset erilaisista tilanteista vaikut-
tavat tarkkaavaisuuteen jatkossa. Tata tarkkaavaisuuden kohdistamista Kkutsutaan it-
sesaatelyksi. Jatkuva Kielteinen ja ahdistava tunne vaurioittaa itsesaatelyn kehitysta,
joten myonteiset uudet kokemukset ovat kouluikdiselle tarkeitd (Nurmi ym. 2014, 113-
114.)

2.1 Kouluikaisen fyysinen ja motorinen kehitys

Lapsen motoriseen kehitykseen vaikuttaa vahvasti se ymparistd jossa lapsi eldd. Gee-
niperiman vaikutus on todettu hyvin pieneksi. Normaali motorinen kehitys tarvitsee kin
virikkeellisen ympariston, jossa lapsi altistuu monipuolisesti motoriikkaa haastaville
arsykkeille. Yksipuolinen ymparistd, jossa likkumismahdollisuudet ovat vahéisia voi
aiheuttaa motorisen kehityksen viivastymistd. Lapsella on herkkyys kehittda tiettyja
likuntataitoja tietylld ik&dkaudella ja mikali tata kehitystd ei tapahdu, on taidon oppi-
minen mydhemmin tydladmpaa. Virikkeellisellda ymparistolla on siis mahdollisuus tu-
kea lapsen kehitystd, kun taas kOyhd ymparistd hidastaa sitd merkittdvasti (Kauranen
2011, 346-349.)

Esikouluik&inen on jo oppinut yhdisteleméan likkeitd ja tasapaino on niin kehittynyt
ettd yhdellda jalalla hyppely onnistuu. Pallon kasittelytaidot jaloilla kehittyvat koko-
ajan. Hypyt ovat joustavia ja monipuolisia. Painonsiirrot likkeiden aikana ovat hallit-
tuja ja resiprokaaliset eli vastavuoroiset liikkeet kehittyneet. Yksinkertaiset pelit on-
nistuvat (Kauranen 2011, 354.)

Seitsemdn wvuotiaana juoksu kehittyy nopeammaksi ja koordinaatio juostessa on pa-
rempi. Késien resiprokaaliset liikkeet pystytddn yhdistamaan jalkojen vastavuoroiseen
likkeeseen ja rytmiin. Hypyn eri vaiheet ovat yhtendinen kokonaisuus. Pallon Kiinni

otto ja vauhdin seké etdisyyden ennakointi on kehittynyt. Vauhdista heittdminen on



vield haastavaa, mutta ilman vauhtia pallon heitto onnistuu. Liikkkuvuus ja notkeus ovat
huipussaan. Sukupuolten Vélilla alkaa nékyé eroja, kun poikien juoksu, hypyt ja pallon
hallinta on kehittyneempad (Kauranen 2011, 354.)

8-12 wuotiailla likuntataitojen oppiminen on parhaimmillaan ja nopeinta. Jo opitut tai-
dot muuttuvat varmoiksi ja motorinen kehitys on monipuolista. Kehitystd tapahtuu
my0s luonnollisen likkumisen ulkopuolella, muun muassa lajitaidot kehittyvat (luis-
telu, lumilautailu ym.) Hermostollinen kehitys on hyvad, mutta lihasvoiman Kkehitys
on vield kesken. Likkuvuutta ja notkeutta taytyy yllapitdd tai ne heikkenevat (Kaura-
nen 2011, 354.) ”Lapsi pyoriilee, kiipeilee, juoksee, hyppii, heittdd ja ottaa kiinni pal-
loa, tekee kuperkeikan, hihtda, luistelee ja opettelee uimista”. Myds sormindpparyys
kehittyy, mikd mahdollistaa piirtdmisen, Kirjoittamisen, askartelun ja soittimien soiton

opettelun (Mannerheimin lastensuojeluliitto 2016.)

2.2 Alakouluikéisen lapsen likuntasuositus

7-18 vuotiaiden lasten liikkuntasuositus on julkaistu wvuonna 2008. Sen mukaan 7-18
vuotiaiden lasten tulisi likkua monipuolisesti véahintddn 1-2tuntia joka péiva. Likun-
taa tulisi olla sitd enemméan, mitd nuoremmasta lapsesta on kyse. Ndin ollen 7-10 vuo-
tiaiden lasten likuntasuositus on 2 tuntia likuntaa paivittdin (Heinonen ym. 2008, 17-
19.)

Liikuntasuosituksen mukaan yli kahden tunnin istumisjaksoja on suositeltavaa valttaa.
Pitkilld istumisjaksoilla on havaittu yhteys tuki- ja likuntaelin ongelmien, seka ylipai-
noisuuden kanssa. Suosituksessa Kkiinnitetddn huomiota lasten ruutuaikaan viihde me-
dian darelld. Ruutuaika on rajoitettu kahteen tuntiin vuorokaudessa. Pientd ruutuaikaa
perustellaan aistikokemusten yksipuolisuudella ruudun &ressd. Kun nayttéa tuijotet-
taessa kaytossa ovat lahinnd kuulo- ja nékoaistit, jadvat muut aistikokemukset vahai-
semmalle kehitykselle. Toimintakyvyn kannalta térkedt taidot, kuten kehontunte mus,
tasapaino ja lihasjannityksen hallinta eivat kehity ilman riittdvad likuntaa (Heinonen
ym. 2008, 23-24.)



Vuonna 2013 tehty tutkimus osoittaa, ettei likuntasuositus ole kaikille vanhemmille
tuttu. Kyseinen tutkimus kaésittelee likuntasuosituksen tunnettavuutta ja sen toteutu-
mista. Tutkimus osoittaa ettd yli neljannes vanhemmista ei ole kuullut lastensa liikkun-
tasuosituksesta. Kuitenkin kyseisistd vanhemmista suurin osa tietdd kuinka paljon lii-
kuntaa heidan lapsensa tarvitsisivat (Lehmuskallio, Konkarikoski & Tiistola 2015, 73-
75.)

3 LIIKUNNAN POSITHVISET VAIKUTUKSET

Lapsuudessa likunnalla ja fyysisellda aktiivisuudella ei vield suoraan vaikuteta sairauk-
sien ehkdisyyn. Kyse on enemmankin erilaisten riskitekijéiden minimoinnista. Lii-
kunta parantaa tuki- ja likuntaelimiston terveyttd, kolesterolia ja auttaa painonhallin-
nassa. Erityisesti liikuntaa tarvitaan normaaliin kasvuun ja kehitykseen, esimerkiksi
tuki- ja likuntaelimiston, likuntataitojen, sosiaalisen osaamisen ja vuorovaikutustai-
tojen kehittymiseksi. Kaikkein kriittisin aika kehittymiseen ja likuntataitojen oppimi-
seen on paivakoti- ja alakouluidssa. Talldin monipuolinen, teholtaan vaihteleva ja eri-
laisia fyysisid osa-alueita haastava likunta on tarkedd. Rittimaton liikunta kasvuidssa
viivastyttdd Kkehitystd tai jopa vaurioittaa sitd, mikd altistaa myShemmin eldméssé sai-
rauksille ja vammoille (UKK-instituutti 2014.)

Kaswvuigssa liilkunnan monipuolisuus on tarke&a. Liikkuessa elimistd saa arsykkeitd,
joiden awulla opitaan luonnollisia likemalleja. Mikali namé likemallit puuttuvat, eli-
mistd altistuu sairauksille (Aittasalo 2013.) Lilkunta lisda elinikdéd ja ennaltachkédisee
sairauksia, kuten sydan- ja verenkiertoelimiston sairaudet, luuston sairaudet, tuki- ja
likuntaelimistén sairaudet, keuhkosairaudet ja diabetes. Likunta vahentdd lihavuutta
ja silli voidaan jopa ehkdaistd tiettyja syOpé tauteja (Lintunen 2007, 25.) Sen liséksi
ettd likunta vaikuttaa sairauksiin, on silla suuri rooli meidén jokaisen toimintakyvyn
ja likkumisen kannalta. Toimivat lihakset, riittdva liikkuvuus ja hyvé aineenvaihd unta

ovat tarkeita tekijoitd toimintakyvyn yllapitamiseksi (Aittasalo 2013.)



Aivotoimintaa voidaan myos parantaa likkumalla. Lihasten liikke vaikuttaa aivoihin ja
aktivoi motorisia toimintoja sekd kognitiivista toimintaa (Aittasalo 2013.) Likkumi-
nen edistdd yksilon kasitystd itsestadn, itsetuntoa ja hyvan kehonkuvan syntyd. On
myos l6ydetty yhteys likunnan ja positiivisen mielialan valilla, jopa ahdistusta ja

stressid lievittdvia vaikutuksia tunnetaan (Faulkner & Taylor 2005, 2-3.)

Ontodettu ettd tietylla tavalla jérjestetylld likunnalla voidaan luoda lapsen kehityksen
kannalta tarked ymparistd sosiaaliselle ja moraaliselle kehitykselle. Talldin likunnassa
tulee korostaa aitoihin vuorovaikutussuhteisiin ja yhteistyohon oppimista. Kilpailu
voidaan ndhdd yhteistyén vastakohtana ja tasta syysta lapsille ja nuorille suunnatussa
likunnassa ja urheilussa harjoittelun roolin tulisi olla kilpailua tarkedmpi (Telama &
Laakso 2000, 285-286.) Likunta ja urheilu parhaimmillaan siséltavat yhteistyotaitoja
vaativia tilanteita, opettavat noudattamaan s&ant0jd, kunnioittamaan vastustajaa ja rat-
komaan ristiriitatilanteita (Telama ym. 2000, 275).

3.1 Lasten ja nuorten fyysinen aktiivisuus nykyaan

Fyysinen aktiivisuus on WHO:n (World Health Organization) maaritelman mukaan
mitd tahansa luuston ja lihasten liikettd joka vaatii energiaa (World Health Organiza-
tion 2016). Fyysista aktiivisuutta voidaan myos kuvata sanalla likkuminen, jonka vas-
takohtana on likkumattomuus eli paikallaan oleminen. Liikunta taas on lihasvoimalla
tuotettua suunniteltua, toistuvaa ja tavoitteellista toimintaa, mika tahtdd kunto-ominai-
suuksien kehittdmiseen tai yllapitoon. Fyysisen aktiivisuuden ei siis aina tarvitse olla
likuntaa (Suni, Husu, Aittasalo & Vasankari 2014, 31.)

Lasten ja nuorten fyysisestd aktiivisuudesta Suomessa ollaan huolissaan ja aiheesta
vuonna 2014 tehdyn tilannekatsauksen mukaan suurimman osan pitdisi liikkua enem-
mén. Vain neljasosa suomalaisista 3-15 vuotiaista lapsista likkuu liikuntasuosituksen
mukaan vahintddn 60 minuuttia vuorokaudessa. Tutkimus osoittaa pojat likunnalli-
sesti hieman tyttoja aktiivisemmiksi. Kolmen vuoden idssa 46%, alakoulussa 50% ja

ylakoulussa enda 17% lapsista likkuu pdivittdin ainakin tunnin ja katsaus painottaa



ettd huomiota tulisi Kiinnittdad juuri tdhén idn myotd likunnan parista poisjaantiin. Li-
séksi kehotetaan edistdmaan liikuntaa nimenomaan vahiten likkuvien keskuudessa

(Lasten ja nuorten liikunta — Suomen tilannekatsaus 2014, 9.)

Lasten ja nuorten fyysistd aktiivisuutta on mitattu monissa eri tutkimuksissa ja tuloksia
on verrattu kouluikdisille tarkoitettuun likuntasuositukseen. Liitu-tutkimuksen (Las-
ten ja nuorten liikkuntakdayttdytyminen Suomessa) mukaan reilu viidesosa liikkui lii-
kuntasuosituksen mukaan eli vahintdan tunnin pdivassad. Tutkimus mittasi liikuntaa
viidennen, seitsemannen ja yhdeksénnen luokan oppilailta. Viidesluokkalaisilla suosi-
tus toteutui 31%:lla, seitsemésluokkalaisilla 19%:lla ja yhdeksasluokkalaisilla vain
10%:lla. Pojista suosituksen taytti alle neljasosa ja tytoistd alle viidesosa (Kokko, Hé&-
myld, Villberg, Aira, Tynjald, Tammelin, Vasankari & Kannas 2015, 15-17.) Lasten
ja nuorten terveysseurantatutkimus on mitannut tarkemmin myds pienempien lasten
aktiivisuutta. Liikuntasuositusta ei tayttanyt arkipdivisin 12% kolmewvuotiaista, 6% vii-
sivuotiaista eikd 10% ekaluokkalaisista, tdssd idssd suositus on paivittain kaksi tuntia.
Viikonloppuisin tulokset olivat muuten samat, mutta ekaluokkalaisista vain 5% ei liik -
kunut kahta tuntia pdivassd. Sama tutkimus mittasi myds viides- ja kahdeksasluokka-
laisia, joista suosituksen mukaisesti eli tunnin péivittdin liikkui 18% viidesluokkalai-
sista ja 7% kahdeksasluokkalaisista (Mé&ki 2010, 104.)

Vuoden 2013 tutkimuksessa vanhemmat arvioivat lapsensa likkumista ja tdma osoit-
taa, ettd 38% lapsista likkuu tunnin paivittdin. 36% vanhemmista arvioi lapsensa liik-
kuvan 5-6 péivana vilkossa vahintddn tunnin, 19% 3-4 paivand ja 7% korkeintaan 2
paivana viikossa. Tutkimus mittaa myds vanhempien huolta lastensa liian véhaisesta
likunnasta asteikolla nollasta kahteen. O tarkoittaa ettei huolta ole, 1 tarkoittaa Vvé&-
hdistd huolta ja 2 suurta huolta. Tulosten mukaan 1-2 luokkalaisten vanhempien vas-
tausten keskiarvo on 0.2, 3-4 luokkalaisilla 0.36 ja 5-6 luokkalaisten vanhemmilla
0.42. Kaikilla vuosiluokilla tulos ja& siis alle yhden eli pienemmaksi kuin vahaista
huolta. Tutkimuksen mukaan vanhemmat Kkuitenkin osasivat arvioida hyvin lasten fyy-
sisen aktiivisuuden tarpeen, silld arvioksi annettiin 1-2tuntia péivassd. Vanhemmat
huolehtivatkin enemman lastensa aktiivisuuden jatkumisesta, kuin sen véhdisyyde sté
nykyadn. (Lehmuskallio ym. 2015, 73-75.)



Eri tutkimukset ovat samaa mieltd siitd ettd fyysinen aktiivisuus vahenee ian myota.
Alakoululaisista jopa alle puolet likkuvat liian vahan ja murrosidssa riittavasti liikku-
vien osuus pienenee jopa alle neljgsosaan nuorista. Mitd pienemmistd lapsista on kyse,

sitd lahemmads liikkuntasuositusten mukaista fyysisen aktiivisuuden maarad paastaan.

3.2 Mika vaikuttaa lapsen fyysiseen aktiivisuuteen?

Liikunnallisesti aktiivisen eldmantavan muodostuminen on pitkd ja monivaiheinen
prosessi, joka jatkuu koko elinian. Jotta likunnan pariin voi paasts, tulee 16ytaa tietoa
eri likuntamahdollisuuksista. Liikuntaan léhdetddn mukaan, kun motivaatio likkumi-
seen herdd ja tdhan auttaa, jos ymmartad likunnan merkityksen hyvinvoinnin kannalta.
Kun liikuntaharrastus loytyy, erilaiset likkumistaidot kehittyvat, kokeillaan erilaisia
likuntamuotoja, liikkutaan kavereiden kanssa ja osallistutaan likuntaan yhd enemman.
Kaikki ndma tekijat vaikuttavat liikuntaharrastuksen omaksumiseen ja likunnallisen

eldmantavan muodostumiseen (Tammelin 2008, 47.)

Syitd vahéiseen liikkumiseen tunnetaan useita. Muun muassa sukupuoli, ylipaino ja
sairaudet tai vammat vaikuttavat fyysiseen aktiivisuuteen. Lapsen positiiviset tunte-
mukset siitd kuinka hyva han on likunnassa, edistavat fyysistd aktiivisuutta. Huono
itsearvostus ja huonosti koettu fyysinen patevyys taas vahentavét Kiinnostusta liikkun-
taan. Onnistumisen kokemukset nimenomaan omista suorituksista, Vvalittimatta mui-
den tuloksista, vaikuttavat positiivisesti likunta-aktiivisuuteen. Aktiiviseen liikkumi-
seen vaikuttavat vield hyva koulumenestys, tyytyvdisyys omaan kuntoon ja taitoihin,

sekd hyva kestavyyskunto (Tammelin 2008, 48.)

Edelld luetellut syyt aktiiviseen likkumiseen liittyivat lahinnd yksiloon itseensd, mutta
myds ympéristdlla on vaikutusta. Perheelld on todettu suurta merkitysta lasten lii-
kunta-aktiivisuuteen. Hyva taloudellinen asema, vanhempien korkeatasoinen koulutus
tai ammatti, vanhempien osallistuminen lasten harrastuksiin ja vanhempien oma lii-
kunta-aktiivisuus vaikuttavat myonteisesti lasten likunnallisuuteen. Vaikka vanhem-
mat eivét itse olisikaan likunnallisesti yhtd aktiivisia kuin lapsensa, voivat he edistda

lastensa fyysistd aktiivisuutta esimerkiksi tukemalla harrastuksessa, rohkaisemalla



likkumaan, opettamalla ja ohjaamalla, sekd kuljettamalla liikuntapaikoille/-harrastuk-
siin. Muita ymparistossd vaikuttavia tekijoitd ovat sisarusten ja kaveripiirin aktiivisuus
ja tuki, sek& asutusalueen liikuntamahdollisuudet. Vuodenajoista kevaalla ja kesalla
likutaan eniten (Tammelin 2008, 48.)

Jago ym. on tutkimuksessaan todennut sallivan ja suvaitsevan kasvatustyylin edistavan
hyvaa fyysista aktiivisuutta. Sama tutkimus toteaa myoOs ettd tytoille merkityksellisté
on aidillinen kasvatus, kun taas pojille iséllinen kasvatus. Néin ollen rohkaiseva asenne
ja vanhempien tuki on todettu kasvatuksellisesti merkitsevand liikunnan lisdédmiseksi
(Jago, Davison, Brockman, Page, Thompson & Fox 2011, 46.) Myds McMinn ym. on
tutkinut perheen ja kodin vaikutusta likunta aktiivisuuteen ja heidén tutkimuksensa
vuodelta 2012 tukee Jagon ym. tuloksia. Perheen tuki todetaan téssékin tutkimuksessa
merkitsevaksi tekijaksi likunnan edistdjand. McMinn on liséksi tutkinut eri tekijoiden
vaikutusta arkipdivind ja viikolla. Vanhempien koulutusasteella ja leikkimisluvalla pi-
halla tai naapurustossa oli suurempi merkitys arkipéivien likuntaan, kun taas sisaruk-
silla ja kodin ulkoisilla tekijoilld oli suurempi vaikutus viikonloppuliikkumiseen
(McMinn, Griffin, Jones & van Sluijs 2012, 3-5.)

4 LIIKUNNAN OHJAUS

Psykomotoriikan mukaan lapsi pyrkii itsendisyyteen ja omatoimisuuteen mahdollisim-
man pian, mika ilmenee lapsen kehityksend (esimerkiksi k&velemdan ja puhumaan op-
piminen). Lapsi tarvitseekin aktiivisen ja luovan ympériston, jotta kehitys on mahdol-
lista. Koska lapsi kehittyy ainoastaan oman toimintansa kautta, tulee ympériston olla

motivoiva ja toimintamahdollisuuksiltaan lapselle sopiva (Zimmer 2011, 24-25.)

4.1 Motivaation syntyminen ja siihen vaikuttavat tekijat

Motivaatio on psyykkinen energianidahde ja yksi niistd tekijoistd, joka saa meidat toi-

mimaan. Motivaation taso vaikuttaa padtoksiimme, siihen miten toimimme ja miten



paljon panostamme toimintaan. Hyva motivaatio saa meidat toimimaan tavoitteen

eteen ja osallistumaan ahkerasti (Liukkonen & Jaakkola 2013a, 145.)

Osayksiloistd on persoonaltaan likuntaan hyvin motivoituneita ja heillda likunta onkin
osana elamdn monilla eri osa-alueilla. Na&illa yksiloillda likuntatilanteissa motivaatio
on yleisesti korkea. Osalla yksiloistd taas ei ole luonnostaan kovin suurta likuntamo-
tivaatiota. Tamad heijastuu heidadn vapaa-aikaansa ja toimintaansa liikkuntatilanteissa
inaktiivisuutena. Liikuntatilanteissa ohjaajalla on mahdollisuus toimia ryhméan jasen-
ten motivaation parantamiseksi. Jos ohjaustilanteessa vaikutetaan osallistujien tilanne-
kohtaiseen motivaatioon toistuvasti positiivisesti, on pitkalla aikavélilla tdmén mah-
dollista parantaa yksilon persoonallisuuden tason motivaatiota (kuva 1) (Liukkonen
ym. 2013a, 146.)

Kuva 1. Liikkuntamotivaatio

Litkuntamotivaatio osana persoonallisuutta

| 1

Kontekstuaalinen litkuntamotivaatio:

Vapaa-aika Koululitkkunta Kavent

| |

Tilannekohtainen motivaatio

Luomalla innostavia

'Jja motivoivia tilan-

Hyvin litkuntaan moti-

voitunut persoona ha- teita, voidaan vaikut-

taa persoonallisuuden

keutuu litkunnan pa-

riin ja likunta on mu- tason motivaatioon

kana monilla eri ela-

manalueilla

4.1.1 Motivaatiotasot ja nilhin vaikuttaminen

Motivaatiolle on luotu eri tasoja, jotka voidaan nahda jatkumona ulkoisesta motivaa-
tiosta kohti sisdistd motivaatiota (taulukko 1). Totaalisesta motivaation puuttumise sta
kaytetddn nimitystd amotivaatio. Siitd seuraava motivaation taso on ulkoinen motivaa-
tio, jossa toimintaan motivoi jokin ulkoinen tekija. Motivaatio paranee tasojen myota
ulkoisesta kohti siséistd motivaatiota, joka ndhd&an kaikkein parhaimpana motivaation
muotona. Sisdisessd motivaatiossa toiminta itsessddn on motivoiva tekijd (Liukkonen
ym. 2013a, 147-153.)



Taulukko 1: Motivaatiotasot

Motivaatio puuttuu taysin. Yksilé kokee toiminnon ohjaamisen tule-

Amotivaatio S . i
van kokonaan muilta ja tilanteen olevan liian kontrolloitu
Toimintaa motivoi vain palkinto tai pelko rangaistuksesta, esimer-
Ulkoinen motivaatio kiksi lilkuntanumero tai vanhempien paheksunta. Kun motivaatioteki-

jaa ei ole, liikunta loppuu.

Toimintaan osallistutaan pakotetusti. Henkild tuntee syyllisyyttd, jos
Pakotettu sé&ately L o
jattda toiminnon vélista.

. . Liikuntaan osallistutaan, koska koetaan se tarkeéksi. Liikunta itses-
Tunnistettu séately ) o
séan ei yleensé tunnu mieluisalta.

Toiminta koetaan térkeédksi osaksipersoonallisuutta ja siihen osallis-
Integroitu saately tutaan innokkaasti, mutta toiminnasta ei valttdmatta pideta. Esimer-

kiksi yksild voi liilkkua vain liikkunnan terveyshyotyjen vuoksi.

Toiminta koetaan mieluisaksi, mikda toimii motivoivana tekijana. Toi-
Sisainen motivaatio minta antaapositiivisia kokemuksia, eikd setunnu liian kontrol-

loidulta.

Huonosti lilkuntaa motivoituneen lapsen likuntamotivaatiota voidaan lisatd suotui-
silla liikuntatilanteilla. Motivaatio muuttuu pitkalla aikavélilla ulkoisista motiiveista
sisdisiin, jos ymparistd on sellainen ettd lapsi kokee autonomian, patevyyden ja yh-
teenkuuluvuuden tunteita. Mikali ympéristd on péinvastainen, kulkee motivaatio toi-
seen suuntaan kohti ulkoista motivaatiota (Liukkonen ym. 2013a, 147-153.)

Koetulla autonomialla tarkoitetaan yksilon mahdollisuuksia vaikuttaa ja saddelld
omaa toimintaansa. Autonomian kokemus on sitd suurempi, mitd enemman yksilo
saa itse tehda toimintaan littyvia paatoksia ja valintoja. Sosiaalinen yhteenkuuluvuus
tarkoittaa taas yksilon tunnetta siitd ettd kuulun ryhméan, minut hyvéksytaan ryh-
méassa ja oloni on sielld turvallinen. Ohjaaja voi omalla toiminnallaan vaikuttaa ryh-
man jasenten koetun autonomian tunteen kehittymiseen ja sosiaalisen yhteenkuulu-
vuuden luomiseen. Naitd keinoja on lueteltu taulukossa 2 (Liukkonen ym. 2013a,
147-153.)



Taulukko 2: Ohjaajan toiminta

Autonomian kokemusten lisédminen | Yhteenkuuluwuden tunteen liséaminen

Jakamalla vastuuta Ohjaaja joka valittaa ja on laheinen
Pysymalla valilla sivussatilanteista Tunnessiitd ettd ryhméassévoi keskustella
Yksiloiden osallistamisella Ryhmassa osallistutaan annettuihin tehtaviin

Jasenet viettdvat yhdessé vapaa-aikaa

Jasenid ymmarretddn ja arvostetaan

Ryhméssa on hauskaa toimintaa

Ryhméssa valtetddn toimintaa, joka aiheuttaa etdénty-

mistd tai ristiriitoja ryhmén jasenten valilla

Koettu pétevyys on yksilon tyytyvaisyytta itseensd, omaan olemukseensa, omiin tai-
toihinsa, piirteisiinsd ja kykyihinsd. Tarkedd on my6s kokemus itsen riittdvyydesta
haasteita kohdattaessa. Koettu patevyys voidaan jakaa sosiaaliseen péatevyyteen, tun-
nepatevyyteen, alylliseen- ja fyysiseen péatevyyteen. Hyva itsearvostus on koetun pa-
tevyyden kannalta tarkedd. Eri ihmisille eri patevyysalueet painottuvat itsearvostuk-
sen kannalta merkityksellisimmiksi. Koettuun patevyyteen vaikuttaa positiivisesti

onnistumisen kokemukset toiminnassa (Liukkonen ym. 2013a, 147-153.)

4.1.2 Tavoiteorientaatioteoria

Tavoiteorientaatioteoriassa padajatuksena on etta toimintaan motivoi halu osoittaa pé-
tevyyttd. Suoritustilanteissa on kaksi erilaista tapaa tuntea onnistuneensa. Teorian mu-
kaan nimenomaan sisdisen motivaation syntymisen kannalta niin Kkutsuttu tehté-
vasuuntautuneisuus on hyva piirre yksilossa ja silhen tulisi ohjata my6s likuntatuoki-
oiden aikana (Liukkonen ym. 2013a, 153-155.)

Tehtdvasuuntautunut yksilo saa patevyyden tunteita, kun hén kehittyy omassa suori-
tuksessaan. Yksilo ei juurikaan vertaile itseddn muihin, vaan keskittyy itse kehitty-
maan, oppimaan ja yrittdmaan. Yksilo ottaa oppia virheistddn, on sisukas yrittdmaan
ja haastaa itseddn. Mindsuuntautunut yksilo taas kokee patevyyttd ollessaan muita pa-
rempi. Yksild hakeutuu itsellen helppoihin tehtaviin eikd suorita tehtavaa, jossa voi
epéonnistua toistuvasti. Myos lian haastaviin tehtdviin hakeutuminen on tyypillistg,

jotta epdonnistumiselle on valmis selitys (Liukkonen ym. 2013a, 153-155.)



Hyva motivaatio lilkuntaan syntyy, kun tehtdvasuuntautuneisuus on rittdvasti mi-
nasuuntautuneisuutta vahvempi piirre yksilossa. Ohjaajan tuleekin toiminnallaan tu-
kea riittdvad tehtdvasuuntautuneisuutta ohjatuissa tuokioissa (Liukkonen ym. 2013a,
153-155.)

4.2 Hyvan motivaatioilmaston luominen likuntatuokioihin

Motivoivan ja oppimista tukevan ilmaston luominen on yksi ohjaajan tarkeimmista
tehtdvistd. Talloin ohjaajan tulee varmistaa riittdva tehtdvasuuntautuneisuus ryhmassa.
Mindsuuntautuneisuutta ei valttdméatta tarvitse kitkea pois eiké se ole huono asia. Teh-
tavasuuntautuneisuuden méaaran tulee vain olla suhteessa mindsuuntautuneisuuteen
suurempi. Mindsuuntautunut, Kilpailuhenkinen ilmasto on erityisen huono motorisesti
heikot taidot omaaville lapsille, jotka eivat parjaa kilpailutilanteissa ja joiden motivaa-
tio likuntaa kohtaan talloin laskee, kun onnistumisen kokemuksia ei synny. Ohjaaja
voi vaikuttaa tehtdvasuuntautuneen motivaatioilmaston syntymiseen kannustamalla
uuden oppimiseen, parhaansa yrittdmiseen, omissa taidoissa kehittymiseen ja sinnik-
kyyteen virheitd ja vaikeuksia kohdattaessa. Ohjaaja ei pysty suoraan vaikuttamaan
yksilén motivaatioon liikuntaa kohtaan, mutta pystyy muokkaamaan likuntatilannetta
siséisen motivaation syntymisen kannalta suotuisaksi (Liukkonen ym. 2013b, 298-
301.)

4.2.1 TARGET-malli

Target-malli toimii apuna ohjaajalle hyvan motivaatioilmaston luomiseksi (taulukko
3). Target tulee englannin Kielisistéd sanoista task eli tehtdva, authority eli auktoriteetti,
rewarding eli palkitseminen, grouping eli ryhmittely, evaluation eli arviointi ja timing
eli ajankéayttd (Liukkonen & Jaakkola 2013b, 301.)



Taulukko 3: Target-malli

Tehtavien
toteuttaminen
Tehtévien tai
harjoitteiden tu-
lisi soveltua kai-
kille ryhman ja-

senille

» Monipuolisia
ja vaihtelevia

« Positiivisia
kokemuksia
tuottavia

* Onnistumisen
elamyksid anta-
via

* Kullekkin yk-
sildlle sopivan
haasteellisia

* Eriytettavissa
yksilélle sopi-
vaksi

* Tavoitteellisia
+ Taitotasoltaan

valinnaisia

Ohjaajan
auktoriteetti
Ohjaajan tulee
kayttaa auktori-
teettiaan  niin
ettd ryhman ja-
senet  saavat
paljon autono-
mian kokemuk-
sia
 Demokraatti-
nen tapatoimia
* Vastuun siirté-
minen osallistu-
jille

» Osallistujien
mahdollisuus
olla mukana

suunnittelussa

Palautteen

antaminen

Annettaessa pa-
lautetta toimin-
nasta pyritaan
samalla edista-
maan  yksilén-
patevyyden ko-

kemusta

* Yksityisesti

« Painotetaan
yksilon omaa
kehittymista

« Positiivista
palautetta pal-
jon esimerkiksi
ahkerasta har-
joittelusta, yrit-
tamisesta ja yh-
teistydsta

* Hieman ra-
kentavaa ja kor-
jaavaa pa-
lautetta

* Palautteen lo-
puksi vield
mydnteinen ko-

konaisarvio

Ryhmén jasen-
ten ryhmittely
Tavoitteena
ryhmittelyssa on
sosiaalisen yh-
teenkuuluvuu-
den tunne ryh-

malaisille

* Heterogeeni-
sid sekaryhmid

« Sosiaalista yh-
teenkuuluvuutta
tukevia

* Viltetaén ver-
tailua ryhmén
sisalla

* Valtetddn kap-
teenijakoa ja
suositaan ryh-
miin jakautu-
mista esimer-
kiksi arpomalla
+ Pyritddn yh-
teistydhon, tois-
ten auttamiseen
ja kiinteédn ryh-

man luomiseen

Toiminnan
arviointi
Tavoitteena toi-
mintaa arvioin-
nissa on pate-
vyyden kokemus
yksiléille ja so-
yh-
teenkuuluvuu-

siaalisen

den tunne

« Korostetaan
jasenten yksi-
I6llista kehi-
tysta

* Yhteisty0

* Parhaansa
yrittdminen

* Suorituksessa
edistyminen

* Virheista op-
piminen

» Keskustelua
osallistujien
kanssasuorituk-

sesta

Joustawuus
ajankaytdsséa
Mahdolliste-
taan  yksildlli-
nen suoriutumi-
nen joustavuu-
della suoritus-

ajoissa

« Sallitaan jous-
tavuus ajankay-
tossa

» Annetaan jo-
kaisen suorittaa
harjoite/tehtavé
yksildllisin suo-
ritusmaarin

* Muutetaan tar-
vittaessa suun-

nitelmaa

(Liukkonen ym. 2013b, 301-305.)

4.2.2 Psykomotorinen liikkunta

“Psykomotoritkkka voidaan ymmértdd kokonaisvaltaisena fyysismotorisena, keholli-

sena ja psyykkisend prosessina” (Zimmer 2011, 19). Psykomotoriikalla tarkoitetaan

likuntaa, jota toteutetaan leikin ja ilon kautta. Psykomotorinen likkuminen on vasta-




painoa urheiluharjoittelulle, jossa vaaditaan tuloksia ja tdhdatd&n aina kovempiin ta-
voitteisiin. Siind likkuminen tapahtuu hauskalla tavalla, niin ettei huomio kiinnity juu-
rikaan likkumiseen (Zimmer 2011, 16.) Se tukee positiivista mindkuvaa ja itsetuntoa,
tuo sosiaalisia kokemuksia ryhmén lapsille, mahdollistaa monipuoliset aistihavainnot
ympadristosta ja kehittdd fyysismotorisia taitoja kuten tasapainoa ja lihasvoimaa (Zim-
mer 2011, 20-21).

5 OPINNAYTETYON TARKOITUS JA TAVOITE

Opinnaytetyon tarkoitus on organisoida ja pilotoida alakouluikdiselle lapsille suun-
nattu likkumaan aktivoiva ryhmd Porin kaupungin vapaa-aikavirastoon. Opinndyte-
tyolld voidaan monipuolistaa vapaa-aikaviraston tarjontaa kehittdméllda uudenlainen
likuntaryhma. Vapaa-aikavirastolla on liséksi ilmennyt kysyntdd rennommalle liikku-
miselle. Opinndytetydn tavoitteena on lisatd ryhmaan osallistuvien lasten fyysistd ak-

tiivisuutta ja likuntamotivaatiota.

6 MENETELMAT

Voima Vilperit liikuntaryhma toteuttaa lasten kehitystd tukevaa, monipuolista likun-
taa. Kohderyhmand olivat 7-10 vuotiaat vahan liikkuvat lapset, jotka tarvitsevat mu-
kavaa likuntaharrastusta. Osallistujaméaéra rajattiin 12 lapseen sisaltden seké tyttdja
ettd poikia. Kokoontumispaikaksi oli varattu Satakunnan ammattikorkeakoulun
(Samk) Tiilimden kampuksen likuntasali maanantai iltaisin klo 18:00 — 19:00 (poik-
keuksellisesti 2 kertaa klo 16:30-17:30). Yhteensd yhdeksén liikkuntatuokiota suunnit-
teli allekirjoittanut ja ohjauksissa oli mukana apuohjaaja, toisen wvuoden fysiotera-

piaopiskelija Samkista. Ohjauksien lisaksi vanhemmille jérjestettiin  vanhempainilta



erillisend, yhteisesti sovittuna ajankohtana. Yhteydenpito vanhempiin tapahtui puheli-
mitse, padasiassa tekstiviesteilld. Viimeisella ohjauskerralla vanhemmat tai jokin muu

laheinen aikuinen sai olla lapsen mukana.

Osallistujien rekrytoinnissa oli mukana kaksi alakoulua Porista, joissa liilkuntaryhmaé
mainostettiin opettajien ja rehtorin toimesta, Wilma jarjestelmassa sekd koulun inter-
net sivuilla. Koulut saivat informointia varten esitteen liilkuntaryhmasta (lite 1). Ik
moittautumisia kertyi tata kautta kolme. Tietoa ryhmastd jaettiin vanhempainyhdistyk-
sille samalla esitteelld kuin alakouluille, mutta tata kautta ei ilmo ittautumisia tullut.
Riittdva osallistujaméaara saavutettiin mainostamalla likuntaryhméa Samkin séhko-
postissa koulun opiskelijoille. Tahan sahkdpostiin  kéytettin  samaa esitemallia kuin
alakouluilla ja saatiin kuusi ilmoittautumista. Yksi osallistuja ilmoittautui mukaan kol-

mannesta ohjauskerrasta eteenpdin perheen kuultua ryhmésta tuttavan kautta.

6.1 Kaytetyt mittarit ja arviointimenetelmat

Ensimméiselld kerralla huoltajille jaettiin esitietolomakkeet (liite 2) taytettavéksi, seka
lupakirja (lite 3) lapsen tietojen kayttdon tassa opinndytetydssa. Esitietolomakkeessa
Kysyttiin perustietoja lapsesta, sekd jana-arvioinnilla lapsen likuntamotivaatiota ja
fyysistd aktiivisuutta (kuva 2). Kyseiset jana-arvioinnit toteutettiin uudelleen viimei-
selld ohjauskerralla. Viimeisella ohjauskerralla poissaolleiden vanhemmille lahetettiin
arviointi tekstiviestilla, johon vastaaminen oli vapaaehtoista. Jana-arvioinnilla mita-
taan opinndytetydn tavoitetta lisatd ryhmén lasten likuntamotivaatiota ja fyysista ak-
tivisuutta. Esitietolomakkeet olivat vain likuntaryhmén ohjaajien nahtavilla ja jana-

arvioinnin tietoja kaytetddn tassé opinndytetydssa nimettdmana tulosten mittaamiseen.

Lilkuntamotivaatiota ja fyysista aktiivisuutta kysyttdessd, hyddynnettiin VAS- mitta-
ria (Visual Analogue Scale). VAS- mittari toimii erityisesti subjektiivisten kokemus-
ten mittaamiseen, kuten t&ssa likuntamotivaatio. VAS- mittari toimii tassé edukseen
fyysistd aktiivisuutta mitattaessa, koska halutaan antaa vastaajalle mahdollisuus il-
maista fyysistd aktiivisuutta vastausvaihtoehdoista rijppumatta (Metsamuuronen 2000
, 48.) Vastausvaihtoehdot pitkin janaa mahdollistavat tulosten vertailun ja helpottavat

tulosten Kkirjaamista (Hirsjarvi, Remes & Sajavaara 2009, 201).



Kuva 2: Loppukysely — lomake/ Jana-arviointi

l.oppu Kysely Lapsen nimi

Mihin kohtaan janaa sijoittaisit lapsesi liikunnallisen aktiivisuuden nyt?

% h péivdssd  1h péivassd 2h pdivassd 2% h pdivdssd 3h péivassa

Mihin kohtaan janaa sijoittaisit lapsesi liikunnallisen mielenkiinnon nyt?

| I | I I
®
Jana-arvioinnin tulosten tukena ja etenkin Valittdménd palautteena jokaisen ohjausker-
ran onnistumisesta kerdttiin hymynaama-arviointi lapsitta. Hymynaamoja kéytettiin
siksi ettd ne sopivat esikouluikdisten ja pienten alakoululaisten arviointiin ja tuntemus-
ten kuvaaminen on helpompaa kuvallisesti, kuin sanoin (Aarnos 2001, 150-151). Oh-
jauskertojen lopuksi lapset saivat antaa hymynaamapalautteen siitd, miten kivaa tai
tylsaa heilld oli kyseisella kerralla eli siitd, millaisia tunteita ohjauskerta heissa heratti.
Hymynaama-arviointia varten jokaiselle lapselle jaettin “hymynaamapussukat” (kuva
3), jotka sisélsivat nelja erilaista hymynaamaa. Naistd naamoista lapsi sai valita yhden
ja tuoda sen ohjaajan pussukkaan. Nain varmistetaan arvioinnin nimettémyys, kun

kaikki hymynaamat ovat sekaisin ohjaajan pussukassa.

Kuva 3: Hymynaamapussukat




Ohjaajina havainnoimme lapsia ja arvioimme ohjausta kokoajan, seka keskustelimme
ndistd havainnoista liikkuntatuokioiden jalkeen. Havainnointi sisélsi lasten likkumisen
ja motoriikkan arviointia, sek& motivaation tarkkailua liilkuntaryhman aikana, eri har-
joitteiden ja ohjaustapojen arviointia. Keskusteluita vanhempien ja lasten kanssa kay-
tin selventaimaan likuntaryhméan littyvia kokemuksia perheiden nakokulmasta ja
vahvistamaan jana- arvioinnin tuloksia. Havainnoinnin ja keskusteluiden tuloksia ei
Kirjattu mitenk&&n, vaan niiden tarkoitus oli tukea hymynaama- ja jana-arviointeja,

sekd antaa vélitonta palautetta ohjauksesta jo seuraavalla kerralla hyddynnettavaksi.

Arviointikeinoina toimivat myds vanhempainillan keskustelut ja vanhemmilta kerat-
tin kirjallista palautetta likuntaryhmasta. Vanhempainilta sisalsi yleista keskustelua,
kirjallisen palautteen huoltajilta, keskustelua rekrytointikeinoista, Porin kaupungin va-

paa-aikaviraston harrastushakun esittelyn ja tietoa opinndytetydstd vanhemmille.

6.2 Lilkunnanohjaus ja suunnittelu

Liikuntaryhman ohjauksessa ja suunnittelussa painotettiin monipuolista ja kokonais-
valtaista liikkumista ilon kautta. Ryhmassd ei tavoiteltu ensisijaisesti taitojen oppi-
mista vaan pyrittiin luomaan lapsille hyva suhde liikuntaan. Fyysinen ja motorinen
kehittyminen tulee néin ollen siind sivussa. Ohjauskerroille oli ryhmén alkaessa suun-
niteftu teemat, joista jaettiin jokaiselle perheelle tulostettu ohjelma kotiin ensimmai-
sella ohjauskerralla (taulukko 4). Tarkemmat suunnitelmat ohjauskerroille on tehty
vasta ensimméisen kerran jalkeen, jotta lasten yksilolliset kehitys- ja taitotasot on mah-

dollista huomioida paremmin.

Taulukko 4: Voima Vilperit-ohjelma




Jokaisella tunnilla oli tarkoitus ja ensisijaiset tavoitteet, jotka on esitelty taulukossa 5.

Tunteihin sisdltyi sykettd kohottava ja lihaksia lammittava alkuleikki ja tuntien lopuksi

toteutettiin rentoutusharjoitus, jotta lasten syke tasoittuu ja he rauhoittuvat ennen ko-

tinlahtod. Osalla tunneista pelailtiin yksinkertaisia pallopeleja.

Taulukko 5: Ohjattujen tuntien tarkoitus ja ensisijaiset tavoitteet

Tunnin aihe Tarkoitus Tawite
Tutustuminen ja | Tutustuminenryhmén jaseniinja | -  lapsettuntevatitsensdtervetulleiksi
leikkeja ohjaajiin, sekd erilaisten liikkunta- | - liikkunnan ilon kokeminen
vélineiden kokeileminen - monipuolinen motorinen harjoittelu
Voimailua Tutustutaan voimaharjoitteluun ja | -  lihasten I6ytdminen ja kaytto
lihasten k&yttoon. - voimankayton parantaminen
- lihastoiminnan parempi hallitseminen
Temppurata Erilaisten motoristen taitojen har- | -  kehontuntemuksen parantuminen
joittelu ja sykkeen kohottaminen, | -  hyppyjen ja vauhdin hallinnan paranta-
seka kehon eri osien tunnistami- minen ja ajoituksen kehittyminen
nen ja kaytto. - voimankaytto kiipeillessa
- etdisyyksien hahmottaminen ja heittojen
hallinnan parantaminen
- koordinaation parantaminen mailaa ja
palloa kasiteltdessa
- vapaavalintaisten "temppujen” harjoitta-
minen (kuperkeikat, mittarimato, aasin-
potku ym.)
Vilpereiden mu- | Liikutaan musiikin mukaan huo- | -  yhtendisten ja sulavien liikkeiden tuotta-
saliikuntaa mioiden musiikin luonne, rytmi ja minen
tahti. - liikkeiden rytmin ja tahdin hallinnan
harjoittaminen
- luovan liikkumisen harjoittaminen
Parin kanssa Parin kanssatoimiminen yhteis- - tasapainon kehittyminen
liikkeella ty6ssé ja yhdessa liikkkumisen har- | - oman seké kaverin vauhdin + voiman
joittelu yhteensovittaminen
- etdisyyksien hahmottaminen
- etéisyyksien hahmottaminen lilkkeessé




Liikkuvaksi Vil- | Venyttelyyn ja liikkuvuusharjoit- | - liilkkuvuuden kehittyminen
periksi teluun tutustuminen, sekd kehon- | - nivelten sopivan venytysvoimakkuuden
tuntemuksen parantuminen tunnistaminen

- kehotietoisuuden kehittyminen

Pallottelua Monipuolinen koordinaatiohar- - etéisyyksien hahmottuminen
joittelu erilaisia vélineitd hyodyn- | - silmé-kési koordinaation kehittyminen
tden - heittotekniikan kehittyminen (liikkeen

yhtendisyys jasulavuus)
- sopivan voimankayton kehittyminen
- tilankayton hahmottaminen

Sirkustelua Luuston hyvinvointia tukevan lii- | -  staattisen sek& dynaamisen voimankay-
kunnan harjoittaminen seka vali- ton yhtéaikainen hallinta
neiden hallinnan harjoittelu - liikkeiden sulavuus ja yhtendisyys hy-

pyisséja juoksuissa

- voimankaytdn ja etdisyyksien hahmotta-
misen kehittyminen liaaniroikunnassa
esteelta toiselle

- tasapainon ja tarkkuuden kehittyminen

Yhdessa kohti Vanhempien osallistuminen lap- - monipuolinen lilkkkuminen yhdesséa
kesad © sen liikkuntaan ja yhdessa liikku- - erilaisten pelien ja leikkien oppiminen
minen. Hyva ja iloinen mieli liik- | -  opittujen taitojen esittdminen vanhem-
kumisesta sekd vanhemmille etta mille
lapsille.

Ohjauksen pyrittiin luomaan lapsille motivaatiota likkumiseen ja omien motoristen
taitojen kehittdmiseen. Suunnittelussa ja toteutuksessa huomioitiin likunnan kasva-
tuksellinen ndkdékulma ja touhujen lomassa harjoiteltiin muun muassa ryhméssa ja pa-
rin kanssa toimimisen taitoja, kognitiivisia taitoja, empatia kykya ja toisten huomioon
ottamista, yhteistyota ja reilua pelid. Lilkuntaan sisallytettiin rentoutumista ja psyko-
fyysisia harjoitteita, kuten kehon &&riviivojen piirtdminen naruilla tai erilaiset rentout-
tavat kosketukset joko kasin tai esimerkiksi sanomalehdilla peittelemélla. Ohjauksessa
huomioitiin erilaisia hahmottamiseen liittyvid harjoitteita (esimerkiksi etdisyyksien

hahmottaminen heitoissa, isomman ja pienemman tilan kaytto).

Harjoitteita valittaessa Kiinnitettiin huomiota siihen, ettd lasten valilld oli merkittava
ero motorisen osaamisen ja ryhméssd toimimisen taitojen suhteen. Tahdn vaikuttivat

ikéerot, kehittyneet sosiaaliset ja kognitiiviset taidot sekd erilaisten motoristen taitojen



vaihteleva kehitystaso. Nama huomioitiin esimerkiksi antamalla aikaa yksilolliselle
ohjaukselle, kayttamélla hyvaksi kaverin apua ja suunnittelemalla teht&viin eri tasoja
tai erilaisia tapoja tehda harjoite. Lapsille annettiin vapautta liikkua itsendisesti ja ke-
hittd4 luovasti erilaisia likkumismuotoja esimerkiksi jonkin vélineen kanssa. T&llgin
ohjaajien ensisijaiseksi tehtdvaksi jai opastaminen ja kannustaminen monipuoliseen,
haastavaan ja luovaan likkumiseen. Lasten toiveita kuunneltiin ja heille annettiin

mahdollisuuksia kokeilla kiinnostavia asioita suunnitellun ohjelman ulkopuolelta.

Ohjatuilla tunneilla kaytettiin aluksi nimilappuja (kuva 4), joista luovuttiin muutaman
kerran jalkeen. Nailla nimilapuilla ilmaistiin, etta lapset olivat tervetulleita ryhmaéan ja
heitd oli odotettu. Lapsille jaettin neljannen ohjauskerran lopuksi lyhyet palautekir-
jeet. Namé Kirjeet oli kirjoitettu jokaiselle yksildllisesti ja ne jaettiin kotiin, luettavaksi
vanhempien kanssa. Palautteet kirjoitettiin korostaen lapsen positiivisia puolia, joita
Voima Vilperit ryhmdssa tuli esille ja annettiin yksi positiivisella mielelld kirjoitettu
kehittdvd kommentti. “Parin kanssa likkeella” — ohjauskerralla jokainen sai palkin-
noksi “yhteistyomestari- mitalit”. Namé otettiin kayttoon, silld aikaisemmilla ohjaus-
kerroilla huomattiin parin kanssa toimimisen ja vélineiden jakamisen olevan hyvin
haastavaa osalle lapsista. “Yhteistydmestari- mitalit” toimivat motivaationa suorittaa

paritehtdvat hyvin ja kannustavat jatkossakin yhteistydhon.

Kuva 4: Nimilaput




7 TULOKSET

Yhteensd kymmenesta ilmoittautuneesta yhdeksan osallistui liikuntaryhmaéan. Osallis-
tujista nelja oli poikia ja 5 tytt6j4. Kolme osallistuneista lapsista oli sisaruksia keske-
naan. Ohjauskertojen osallistujamaara vaihteli. Voima Vilperit liikuntaryhma jarjes-
tettiin lahes kokonaan suunnitellun aikataulun mukaan, pois lukien yksi ohjauskerta

mitd jouduttiin aikaistamaan vartilla paallekkaisten tilavarausten wvuoksi.

Osallistuneet lapset olivat ialtd&dn kuudesta vuodesta yhdeksdan, joten nuorimmat osal-
listujat olivat esikoulussa. Osallistujilla eiollut perussairauksia, eik&d muita likkumis-
kykyyn vaikuttavia sairauksia tai vammoja. Suurin osa osallistujista (7/9) on ollut vii-
meisen kahden wuoden aikana mukana vahintddn yhdessa ohjatussa likuntatoimin-
nassa kodin/pédivakodin/esikoulun/koulun ulkopuolella. Liséksi kaikkien osallistujien
arki on viimeisen kahden vuoden aikana siséltanyt fyysista aktiivisuutta vapaa-ajalla
seké péivakodissa/esikoulussa/koulussa. Voima Vilperit ryhman alkaessa osallistujista
alle puolet (2/9) kévi jossakin ohjatussa liikuntatoiminnassa vapaa-ajallaan. Kaikkien
osallistujien arki sisélsi fyysistd aktiivisuutta useammassa eri muodossa niin vapaa-

ajalla kuin my6s esikoulussa tai koulussa.

7.1 Likuntamotivaation ja fyysisen aktiivisuuden arviointi

Lilkuntamotivaation ja fyysisen aktiivisuuden mittaustulokset nékyvat taulukoissa 7
ja 8. Lapsen likuntamotivaatiota kysyttiin kysymykselld “Mihin kohtaan janaa sijoit-
taisit lapsesi likunnallisen mielenkiinnon nyt?” ja fyysistd aktivisuutta mittaamaan
kaytettiin seuraavaa kysymystd: “Mihin kohtaan janaa sijoittaisit lapsesi likunnallisen
aktiivisuuden nyt?”. Kéytetyt janat on kuvattu loppukysely lomakkeessa (kuva 2).
Fyysistd aktiivisuutta mitattiin tuntimadrdnd wvuorokaudessa asteikolla 1/2h — 3h péi-
vassd (taulukko 7). Likuntamotivaatiota mitattiin hymynaama-asteikolla kéyttden
viittd erilaista hymynaamaa surullisista iloisiin (surullisin hymynaama on 1 ja iloisin
on 5) (taulukko 8).



Taulukko 7: Fyysinen aktiivisuus

lapsil | lapsi2 | lapsi3 | lapsi4 | lapsi5 | lapsi6 | lapsi 7 | lapsi8 | lapsi9
alkuti- 1h 3h 2h 2h 2h 2h + 1h - 2,5h
lanne
loppu- - - 3h 2h 2h 2h 2h 3h 3h
tilanne 15min | 15min | 15min

Taulukko 8: Liikuntamotivaatio

lapsi 1 | lapsi2 | lapsi 3 | lapsi4 | lapsi5 | lapsi6 | lapsi7 | lapsi8 | lapsi9
alkuti- 4/5 5/5 4/5 4/5 4/5 4Y5[5 4/5 5/5 4/5

lanne
loppu- - - 5/5 5/5 5/5 5/5 5/5 5/5 5/5

tilanne

8/9 osallistujasta saatiin fyysisen aktiivisuuden alkutilanne arvio ja lopputilanne arvio
saatiin 7/9 lapsesta. Kaikilta osallistujilta saatiin liikuntamotivaation alkutilanne arvio
ja lopputilanne arvio saatiin 7/9 lapsesta. Kolme ndistad loppuarvioista saatiin viimeisen
ohjauskerran yhteydessa ja nelja muuta saatiin tekstiviestikyselylla. Tulokset kertovat,
etta fyysinen aktiivisuus kasvoi ja likuntamotivaatio joko kasvoi tai pysyi samana lii-

kuntaryhmén aikana.

7.2 Hymynaama-arviointi ja osallistujamaaré

Hymynaama-arviointi kertoo tuntien onnistumisesta lasten mielestd. Taulukossa 6 on
esitetty hymynaama-arvioinnin tulokset. Kaksi kéytetyistd hymynaamoista kuvasi po-
sitiivista tunnetta ja kaksi negatiivista. lloisia hymynaamoja kertyi 48 kappaletta ja

surullisia viisi.

Osallistujamaéréd ohjauskerroilla vaihteli koko ajan. Suurimmalle osalle poissaoloista
saatiin huoltajilta tieto pééllekkéisista menoista. Huoltajien kertoman mukaan 16:30
ja 16:15 olivat niin aikaisin jarjestettyja ohjauskertoja, ettei lasta ehtinyt tuoda ryh-
mééan koulu- tai tyopdivan jalkeen. Vanhemmat kertoivat myds wvuorotyon tuomien
kuljetushaasteiden ja hyvén ulkoilukelin véhentaneen osallistumista. Kaikkien poissa-

olojen syyté ei tiedeté.



Taulukko 6: Hymynaama-arviointi

Tunnin aihe Osallistujaméaara Muuta huomioitavaa
Tutustuminen 8 Yksi arvio piti hylata, silla lapsi
ja leikkeja oli valinnut kaikki nelja hy-
mynaamaa.
Voimailua 6 4 2 - -
Temppurata 8 6 1 - 1
Vilpereiden 6 6 1 - - Siséltaa ylimaaraisen hymy-
musaliikuntaa naama arvion
Parin kanssa 6 4 1 - 1
likkeella
Liikkuvaksi 3 1 1 - 1
Vilperiksi
Pallottelua 7 5 2 - -
Sirkustelua 5 2 2 1 -
Yhdessa kohti 3 2 2 - - Sisaltaa ylimaardisen hymy-
kesdd © naama arvion

7.3 Vanhempainilta

Vanhempainilta jarjestettiin 3.5. klo 17:00 ja siihen osallistui 3 &itid. Muut huoltajat
saivat antaa kirjallista palautetta halutessaan mydhemmin. Kirjallista palautetta saatiin
yhteensd nelja kappaletta. Palautetta saatiin yhteensd kuuden lapsen vanhemmilta, kun
lapsia osallistui ryhmé&n useampi samasta perheestd. Kirjallisen palautteen ohjeistus
oli kirjoittaa palautetta lasten ndkokulmasta ja aikuisen nakokulmasta erikseen, seké&
kirjoittaa loppuun toiveita jatkolle. Muu vanhempainiltaan sisaltyvé arviointi toteutet-
tin vain vanhempainillassa ja nditd arviointeja saatiin kolmelta perheelts, yhteensa

viiden lapsen huoltajilta.

Palautetta lasten nikokulmasta vanhemmat kommentoivat esimerkiksi imaisuilla: “ki-
vaa”, “mulla oli ensteks paras pdivd tinddn” ja “hauskaa”. Kirjoituksissa kerrottiin,
etté lapsi tulee aina positiivisella mielellda ryhmaén ja tuokioissa tehdaéan kivoja juttuja.

Hymynaama-arvioinnista ja kotiin jaetusta “lukkarista” pidettiin.



Vanhempien omat mielipiteet Kirjallisissa palautteissa olivat positiivisia. Ryhma koet-
tin hyvin jarjestetyksi ja ohjatuksi. Lapsi on kiva tuoda aina ryhmaan. Palautteissa
kerrottiin, ettd kun lapset ovat iloisia, ovat vanhemmatkin tyytyvdisid. Ryhmén moni-
puolisuus, tuokion ajankohta, ohjaajien toiminta, hyva suunnittelu ja kohderyhmén
huomioiminen saivat kehuja. Vanhemmat pitivat hymynaama-arvioinnista ja siit4, mi-
ten talld tavalla kuunnellaan myos lasten mielipidettd. Nimilaput ja palautekirjeet sai-
vat Kiitosta. Palautteista kay ilmi, miten ryhmén tarkoituksessa on onnistuttu eli lasten
likuntamotivaatiota ja aktiivisuutta on saatu lisattyd. Eras vanhemmista kirjoittaa esi-
merkiksi ndin: “Ryhmd on ollut hyvd esimerkki siitd kumnka likunnan ilo saadaan pa-
lautettua lapsiin, joka sen kadottanut ja antaa likunnan monipuolisuuden ilon mahdol-
lisuuden lapsille, joilla sellaista ei muutoin olisi” Palautteista kéy ilmi ettd likunta-
ryhmé on kokeilevalla ja rennolla tyylilladn saanut lapset kokeilemaan heille jopa pe-
lottavia asioita. Esimerkiksi yksi lapsista voitti kammonsa jalkapalloa kohtaan pallot-
telu tunnilla ja oli todennut kotona ettd VVoima Vilpereissa jalkapallo olikin ollut ihan
Kivaa.

Vanhempainillassa puhuttiin ryhméstd yleisesti ja vanhemmat kommentoivat toimin-
nan olleen hyvin ohjattua ja vanhempien informoinnin toimineen hyvin. Vanhemmat
kertoivat yleisesti omista positiivisista huomioistaan omassa lapsessaan, esimerkiksi
lapsi j&a tunneille ensimmdistd Kkertaa harrastuksissa ilman &itid iloisella mielelld ja
ettd vain ensimmaiselle kerralle lapsia piti houkutella mukaan. Keskustelua herasi kou-
luliikunnasta ja lasten motivaation puutteesta koululiikuntaa kohtaan. Vanhemmat ko-
kivat, ettd koululilkkunnassa olisi parantamisen varaa, jotta se tukisi paremmin lasten

likuntamotivaatiota.

Vanhemmilta Kkysyttiin heiddn mielestdédn toimivia keinoja ilmoittaa harrastusmahdol-
lisuuksista. Koulujen kautta toteutetun rekrytoinnin toimivuuteen eivat osallistuneet
vanhemmat pystyneet kommentoimaan, silld he olivat saaneet tiedon ryhmésta muuta
kautta. Vanhempien mielestd Samkin séhkopostin kautta lahetetty esite koulun opis-
kelijoille oli hyva tapa ilmoittaa ryhmastd. Naitd sahkdposteja koulun opiskelijat luke-
vat ja kiinnittdvat niihin huomiota. Vanhemmat kokivat sosiaalisen median hyddynté-
misen olevan toimivaa nykypdivind. Esimerkiksi facebookissa “Porilaiset &idit”- tai

Paitylit”-  ryhmésséd mainostaminen. NuoriPori- lehtijjulkaisu on perheiden mielesté



hyvé tapa ilmoittaa tulevan syksyn ryhmistd aina kesan lopulla. Esikouluikdisten saa-
minen ryhmédédn toimisi “narikkapostina” koteihin vilitettdvalld info-lapulla. Vanhem-
painillassa esiteltiin vapaa-aikaviraston internet-sivuilta l0ytyva harrastushaku (Porin
kaupunki 2016). Vanhemmat olivat hyddyntdneet hakua vain vahén ja vain osa tiesi

siitd. Harrastushaku kuulosti vanhempien mielestd toimivalta ja hyvaltd systeemilta.

Vanhemmat kokivat ryhmén tarpeelliseksi. Heiddn mielestddn VoimaVilperit ryh-
massa liikunta tukee oppimista ja ilon kautta, monipuolinen liikkuminen oli hyva asia.
Monipuolisuus oli vanhemmille térked piirre tdmén ikdisten likunnassa. Vanhemmat
kokivat urheiluseurojen ja heidan lajiharjoitteisiin painottuvan toiminnan hyvaksi ja
tarpeelliseksi, mutta VVoimaVilperit- tyyppistd likuntaryhméa kaivattiin ndiden mah-
dollisuuksien rinnalle. Erityisesti 6-9 -vuotiaille lapsille tdmén tyyppinen liikunta olisi
vanhempien mielestd tarpeellista, sillda mydhemmin lapsi 1oytad lajin josta pitdd ja
joukkueeseen kuuluminen muodostuu térkedksi. Toiveita jatkoon vanhemmat eivét

esittaneet, vaan totesivat toiminnan olevan hyva téllaisena.

7.4 Havainnointi ja ohjauksen arviointi

Voima Vilperit- liikuntaryhmén ohjaajat havainnoivat lapsia ja arvioivat toteutusta ko-
koajan. Tuloksia kaytetddn jana- ja hymynaama-arviointien tukena, mutta ne tuottivat

ensisijaisesti kokemuksia ryhmén jarjestdmisesta.

Suunnittelussa huomioitiin paljon sitd mahdollisuutta ettd kaytdssa oleva likuntasali
pystyttiin jakamaan kolmeen pienemp&én osaan tarpeen tullen. Tilan jakaminen rau-
hoitti tilannetta, kun taas iso tila antoi mahdollisuuden riehakkaammalle ja syketta rei-
lummin nostavalle liikkumiselle. Tilaa jakamalla saatiin tarvittaessa tiettyja likunta-
valineitd valmiiksi eri saliosaan, pois nakyvilta. Irralliset likuntavélineet houkuttelivat
lapsia ja haittasivat keskittymistd. Luovat liikuntavalineet, kuten vatsalaudat ja ilma-
pallot, seka roikkumisen, keinumisen ja hyppimisen mahdollistavat vélineet Kiinnos-

tivat lapsia.



Ryhmdssé toteutettiin harjoitteita hyddyntéden erilaisia likuntavalineita ja likunta-
muotoja, sekd musiikkia ja luovaa likkumista. Erityisesti psykofyysiset harjoitteet oli-
vat lapsille mielenkiintoisia ja uusia (esimerkiksi kaverin kehon &ériviivojen piirtdmi-
nen narulla lattialle tai peittely sanomalehdilld). Lapset saivat itsekin keksid erilaisia
tapoja likkua tai kayttad jotakin vélinettd ja esitelld omaa liikkumistapaansa muille,

mikd innosti lapsia kokeilemaan erilaisia liikkeita ja edisti luovuutta.

Huomion Kiinnittdiminen hyvan ryhmédynamiikan kehittdmiseen loi luottamusta las-
ten kesken ja kehitti hyvad ilmapiiria ryhmassd. Esimerkiksi joukkuepelit kehittdvat
lasten keskindistd yhteistyota ja ryhmén yhtendisyyttd hyvin. Parin kanssa toimiminen
oli osalle lapsista haastavaa ja laaja ikdjakauma toi haastetta ohjaukseen. Varomatto-
muus nakyi osassa lapsista muun muassa liilkuntavalineiden heittdmisessd minne sat-
tuu ja tormailyalttiutena. Monimutkaisempien pelien saant6ja eivat lapset pystyneet
omaksumaan heti ja erityisesti kiellot, kuten ei saa likkua pallo kadessd, olivat haas-

tavia.

Tunnin lopetus oli aina hymynaama-arviointiin, mik& oli toimiva tapa rauhoittaa ja
koota lapset yhteen. Ennen tunnin alkua lapset saivat touhuta salissa melko vapaasti ja
tunti alkoi pillin vihellyksestd. Aloitukseen kului turhaan aikaa ja tahan kaivattiin vah-
vempaa traditiota. Ryhman s&antdja ei kayty yhteisesti lapi, mikd aiheutti haastetta
kurinpitoon. Erityisesti k&yttdytymiseen puuttuminen lyomistilanteissa ja varomatto-

muudessa oli tarpeellista.

My®bhastymiset, ryhman ulkopuolisten kavereiden kyldily ryhmdssé ja vieras ihminen
lasta hakemassa hankaloittivat ohjaajien toimintaa. Perheiden kanssa kaytdnnén asi-
oista sopiminen ja yhteisten pelisdéntdjen luominen huomattiin tarpeelliseksi. Aika-
taulullisesti Kklo 18:00 — 19:00 oli hyva, mutta klo 16:30 alkava ryhma oli liian aikai-

nen. Tunnin kestdvét tuokiot olivat sopivan pituisia.



8 JOHTOPAATOKSET

Osallistujien rekrytointi  Voima Vilperit likuntaryhmé&dn osoittautui - suurimmaksi
haasteeksi. Vaikka osallistujien fyysinen aktiivisuus arvioitiin esitietolomakkeen jana-
arvioinnissa paéasiallisesti hyvalle tasolle, vain kaksi osallistujaa yhdeksésta kavi ryh-
mén alkaessa ohjatussa harrastustoiminnassa. Siis ryhma kerési lapsia, joilta tallainen
ohjattu harrastus puuttui. Huomionarvoista on myds ettd suurin osa lapsista on aikai-
semmin kokeillut ohjattua harrastustoimintaa, mutta olivat kuitenkin jattaytyneet toi-
minnasta pois. Likuntaryhmdstd informoitiin alakouluilla matalan kynnyksen liikkun-
taryhmand, mika ei osoittautunut kovin toimivaksi. Esitteissa kéytettiin vareja ja posi-
tivista tunnelmaa luovia ilmauksia, mutta ndmé eivat yksinddn riitd. Informointi on
hyvé pitdd ehdottomasti positiivisena ja korostaa nimenomaan iloa likkumisessa. Tal
laista ensisijaisesti fyysisesti inaktiivisille lapsille tarkoitettua ryhmda on tehokkaam-
paa markkinoida likunnan iloa tuovana ryhmand, esimerkiksi “likutaan ilon kautta”
sloganilla. Likuntaryhméa ei tarvitse markkinoida juurikaan muista jo loytyvista ryh-

mistd eroavana vaan tarkedmpda on vain painottaa eri asioita.

Jana-arvioinnin tuloksissa huomioitavaa on ettd kaikilla vastanneilla liikunta-aktiivi-
suus ja motivaatio kasvoivat tai pysyivat samana. Tamé tulos viestii siitd, ettd pilotoitu
ryhmd on toimiva liikuntamuoto osallistujien fyysisen aktiivisuuden lisddmiseksi.
Jana-arvioinnin mukaan liilkuntamotivaatio ja fyysinen aktiivisuus olivat laht6tilan-
teeltaan jo positiivisia. Lopputuloksessa likuntamotivaatio oli kaikilla vastanneilla
noussut korkeimpaan arvioon ja fyysinen aktiivisuus oli kaikilla vastanneilla likunta-
suositusten mukainen. Nain ollen Voima Vilperit ryhmé edisti seka osallistujien lii-
kuntamotivaatiota ettd fyysistd aktiivisuutta ja koska likuntasuositusten mukainen
kahden tunnin raja ylittyi loppuarviossa kaikilla vastanneilla, on ryhmalld ollut myos

terveyttd edistava vaikutus lapsiin.

Hymynaama-arvioinnissa vain 5/48 eli 10% hymynaamoista oli negatiivista tunnetta
kuvaavia. Tulos tukee jana-arvioinnista saatuja tuloksia hyvésta likuntamotivaatiosta

ja kertoo myds ryhmatoteutuksen onnistuneen hyvan motivaatioilmaston luomisessa.



Poissaolojen tiedetddn johtuneen péallekkaisistda menoista, aikataulullisista kuljetus-
haasteista ja hyvastd ulkoilukelistd. Kaikkiin poissaoloihin ei tiedetd syytd. Tulokset

nostavat aikataululliset haasteet suurimmaksi poissaoloja aiheuttavaksi tekijaksi.

Likuntaryhmésta saatu suuri maaré positiivista palautetta, toivomukset sen jatkumi-
sesta ja likuntaryhmén aikana havaittu iloinen mieli tukevat jana- ja hymynaama-ar-
viointien tuloksia. Palautteet ja havainnot kertovat toteutetun ohjauksen olleen toimi-
vaa opinnaytetydn tavoitteen saavuttamiseksi. Tulokset osoittavat Voima Vilperit lii-
kuntaryhmén lisdnneen lasten likuntamotivaatiota ja fyysista aktiivisuutta. Ohjausko-
kemusten kerddminen nosti esille seka toimivia metodeja, ettd kehittdmiskohteita. Nai-

den tulosten pohjalta, rynmén kehittdminen on jatkossa mahdollista.

9 OMA POHDINTA

Voima Vilperit ryhmé osoitti, ettd hyvdn motivaatioilmaston luominen likuntatuoki-
oille ja tarkoituksellinen ohjattu toiminta voi edistaé lasten likuntamotivaatiota ja fyy-
sistd aktiivisuutta. Kyselylomakkeiden tulokset, palautteet vanhemmilta sek& subjek-
tivinen arviointi liikuntatuokioiden aikana kertovat Voima Vilpereiden olevan toi-

miva likuntaryhmé lasten fyysisen aktiivisuuden ja likuntamotivaation lisddmiseksi.

Suurimmaksi haasteeksi nousi osallistujien rekrytointi. Toteutuneen ryhmén ajankohta
oli haastava. Maalis- huhtikuussa ei ole totuttu aloittamaan harrastustoimintaa. Lisdksi
aikataulu oli tiukka ja rekrytoinnin suunnitteluun ja toteuttamiseen olisi tarvittu enem-
mén aikaa. Syksyllda samaan aikaan muiden harrastusten kanssa alkava Voima Vilpe-
reiden periaatteita noudattava ryhmé tavoittaisi varmasti enemman osallistujia ja koh-
deryhmdén kuuluvia lapsia. Osallistujat loytavat ryhmén paremmin, jos sitd markki-
noidaan perheille tuttujen tiedotusvalineiden kautta, kuten esimerkiksi NuoriPori-jul-
kaisu. Sosiaalisen median hyddyntaminen on nykypaivaa ja jatkossa kokeilun arvoi-
nen idea. Vapaa-aikaviraston harrastushaun kautta vanhemmat loytavat erilaisia lii-

kuntamahdollisuuksia, mutta tastd mahdollisuudesta eivét kaikki perheet viela tieda.



Alakoulujen kautta tapahtuva osallistujien rekrytointi ei toiminut t&ssd opinndyte-
tydssd odotetulla tavalla. Vanhempainyhdistyksetkddn eivat kiinnostuneet ryhman
markkinoinnista. Naihin vaikuttivat osaltaan tiukka aikataulu ja haastava ryhméan aloi-
tusajankohta. Kouluille tai vanhempainyhdistyksille ei jadnyt aikaa informoida ryh-
méastd kuin pari vikkoa. Ryhmé&a markkinoitiin alakouluille matalan kynnyksen lii-
kuntaryhnménd, mika ei ollut toimivin sanamuoto. Rekrytoinnissa kannattaa painottaa
enemmankin likkumista ilon kautta. Voima Vilperit osoittaa esimerkilladn ettd lii-
kunta on mahdollista suunnitella Kkaikille sopivaksi, joten osallistujien rajaaminen lii-
kunta-aktiivisuuden mukaan ei ole tarpeellista. Ryhma voi toiminnallaan luoda mah-
dollisuuden lapsille ystavystya ja sitd kautta houkutella fyysisesti inaktiivise mmat lap-
set likkumaan enemmén. Oikeastaan rajaaminen voi luoda ryhmalle negatiivista mie-

likuvaa ja ndin ehkaista fyysisesti inaktiivisia lapsia osallistumasta.

Voima Vilperit ryhmé sai eniten osallistujia Samkin sahkopostiviestinndn kautta kou-
lun opiskelijoiden lapsista. VVanhempien oli helppoa tuoda lapsia ryhmaan, kun se jar-
jestettiin tutuissa koulun tiloissa ja vanhemmat saivat samalla hetken rauhallista aikaa
koulutdiden tekemiseen. Lasten tuominen liikuntaryhméaéan aiheutti talldin mahdolli-
simman vahan vaivaa ja stressid. Ryhmén ajankohta oli my6s padsaantdisesti sopiva.
Jotta pystytddn luomaan lapsille likuntamahdollisuuksia vanhempien voimavarojen
rajoissa, tulee liilkunta suunnitella niin ettd sinne on helppo tulla ja ettd se sulautuu
helposti osaksi arkea. Néiden tietojen pohjalta likuntaryhmét kannattaakin jérjestaa
vanhemmille mahdollisimman helppoon ajankohtaan, esimerkiksi heti lasten koulu-
péivan péatyttyd koululla tai mydhemmin illalla paikassa, jossa vanhemmat voivat it-
sekin kayttda ajan hyodyksi esimerkiksi likkumalla. Yksi osallistujista littyi mukaan
perheen kuultua ryhmastd tuttavan kautta. Kuulopuheiden kautta osallistujien saami-
nen tuottaa pidemmalla aikavalilla lisd4 iimoittautumisia, kun ryhmén toiminta alkaa

herattad keskustelua.

Liikuntaryhmd osoitti, ettei motivoivan ja hauskan liilkunnan tarvitse olla mitdén ra-
kettitiedettd. Tarkedd oli kuunnella lapsia ja heidén toiveitaan, sekd monipuolisesti
tuoda ryhmén jasenille uusia kokemuksia likunnan parissa. Selvd etukéteissuunni-
telma toimi tirkedna pohjana ja tukena likuntatuokiolle, vaikka siitd pitikin joustaa
jatkuvasti. llman suunnitelmaa likuntahetkistd olisi kadonnut tarkoitus, tavoite ja oh-

jatun toiminnan idea. Ohjaajan pitdd olla kokoajan johtajan roolissa, eikd lasten saa



antaa paattdd kaikesta. Ohjaajan tehtdvand on luoda onnistumisen kokemuksia jokai-
selle osallistujalle ja yllapitad hyvaa ryhmahenked (Liukkonen ym. 2013b, 298-301.)
Ryhmd tarvitsee toiminnalleen selkedt sddnnot, jotka kdydaan yhteisesti lapi heti en-
simméiselld kerralla. Ohjaajien aikaa ja huomiota tuhlaantuu muuten turhaan kurinpi-

dollisiin huomautuksiin.

Yhteisten pelisdantdjen tarve vanhempien kanssa tuli esille tdssa opinndytetyossa. Eri
perheilld on erilaisia toimintatapoja ja yhteiset normit ymméarretddn eri tavoin, mikéa
haastaa ohjaajan toimintaa. Yhteiset pelisddnnot koskien myohdstymisid ja poissa-
oloista ilmoittamista, lasten hakemista ja kavereiden tai lemmikkien kylailyd ryhméssa
ovat hyodyksi seka ohjaajille ettd vanhemmille. Perheen vaikutus lasten fyysiseen ak-
tiivisuuteen on merkittdva (Laukkanen 2016, 20). Liikuntaryhman ohjaajana voi auttaa
vanhempia edistdméédn lastensa fyysistd aktiivisuutta ohjaamalla ja antamalla tietoa
sen mukaan kuinka paljon vanhemmat ovat valmiita ja halukkaita sitd vastaanotta-

maan.

Lapsen kehitysvaiheen ja motoristen taitojen rajallisuuden ymmértdminen auttavat
tuokioiden toteutuksessa. Vaikeustasoltaan sopivat harjoitteet ja kehitystd tukeva toi-
minta ovat tarkeita tekijoitd hyvan motivaatioilmaston luomiselle. Voima Vilpereissé
suuri ikdjakauma tuotti haastetta ohjaukseen, kun lasten kehitystaso vaihteli seka iké-
tasojen vélilla ettd ikatasojen sisalld. Parempi ikdero lasten vdlille on korkeintaan
kolme wuotta. Rentoutusharjoitukset ja kehonhahmotukseen liittyvat harjoitteet olivat
lapsille uusia, mutta ne osoittautuivat erittdin toimiviksi ja mielenkiintoisiksi. Jouk-
kuepelit kehittivat ryhmén yhtendisyyden tunnetta. Hymynaamapussukat, yksilolli-
sesti raataloidyt nimilaput ja aito positiivinen palaute olivat tarkeita lapsille ja se osoit-

taakin miten pienilld asioilla voi olla suuri merkitys.

Alkuvaikeuksien my6ta ryhma tavoitti lopulta niitd lapsia, joille likuntaryhma oli eri-
tyisesti suunnattu. Ryhmén lapsia ei voi méarittad fyysisesti inaktiivisiksi, mutta lap-
sita 10ytyi inaktiivisuutta ruokkivia tekijoitd, kuten ujo ja arka luonne, kammo pallo-
peleja kohtaan, elamyshakuisuuden puute tai hdiritseva kayttdytyminen ryhméssé (Ra-
jala ym. 2010, 9). Nama kyseiset tekijat eivat vield aiheuttaneet inaktiivisuutta, mutta
ilman positiivisia likuntakokemuksia, voivat sille myohemmin altistaa. Siksi ndma
tekijat pitaisi 10ytd4 jo nuorilta lapsitta. Edelld on todettu miten fyysinen aktiivisuus



véhenee i&n myota ja tdma ilmid voi johtua juuri naistd negatiivisista tekijoista jo ala-
kouluigssa. Koulunsa aloittavat lapset tarvitsevat posittiivisia ja motivoivia liikkuntako-
kemuksia, jotta fyysinen aktiivisuus ei péédse laskemaan ja likunnan ilo katoamaan
(Liukkonen ym. 2013a, 146.)

Opinnaytetyd tuotti yhden vaihtoehtoisen tavan saada alakouluikdisia lapsia likku-
maan enemman. Porin kaupungista ei tdméan tyyppista likuntamahdollisuutta vielé
l6ydy ja kaupungin vapaa-aikavirastolle on esitetty toiveita rennommasta lasten lii-
kuntamahdollisuudesta. Organisoidun pilottiryhman tulokset olivat positiivisia ja pi-
lotoinnilla saatiin kerattyd kokemuksia uusien ryhmien kehittdmiseksi. Tarvetta moti-
voivalle ja rennolle liikkumiselle on ja tdmén tyon tuottama malli nopeuttaa ja helpot-

taa organisointia jatkossa.
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LITE 1

ESITE VOIMA VILPERIT RYHMASTA ALAKOULUILLE




LIITE 2

ESITIETOLOMAKE

Esitietolomake VoimaVilperit

Nimi (ISOLLA kutsumanimi):

Ika: _

Huoltajan/huoltajien yhteystiedot:

Nimi

Puh.

e-mail

Millaista liikuntaa lapsenne on harrastanutviimeisen kahden vuoden aikana?

Millaista lilkuntaa lapsenne harrastaanyttai miten hanliikkuu vapaa-ajalla?
(huomioi myos esimerkiksi leikit, ulkoilu, perheen yhteiset harrastukset)

Lapsenne perussairaudettai muuta huomioitavaa

Mihin kohtaanjanaa sijoittaisitlapsesiliikunnallisen mielenkiinnon nyt?
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Mihin kohtaanjanaa sijoittaisitlapsesiliikunnallisen aktiivisuuden nyt?

% h pédivassda  1h pdivassa 2h pdivdassa 2% h pdivassa 3h péaivassa



LIITE 3

LUPAKIRJA

O
samk d.

Annan luvan kayttaa huollettavani

tietoja VoimaVilperit liikuntaryhmasta tehtavaan
opinnaytetyohon. Kaikkiin tietoihin tulee viitata
nimettdmand. Opinnadytetyon tekee Nina
Matomaki Satakunnan ammattikorkeakoulussa.

Paivamaara Huoltajan allekirjoitus

Nimen selvennys



TUNTISUUNNITELMA “PARIN KANSSA LIIKKEELLA”

LIITE 4

SISALTO:

SALIN KAYTTO:

TARVITTAVAT VALINEET:

ALOITUS

Kerrotaan lapsille ettd tdn&én harjoitellaan parin kanssa yhdessé toimimista. Tarkoitus on toimia yhteistydssé ja

auttaa paria jotta saadaan yhdessé tehtavét suoritettua.
10-15min

Vatsalaudoilla harjoitellaan yhteisty6té parin kanssa. Erilaisia tapoja liikkua.

molemmat istuvat vatsalaudan p&alla eteenpéin — taaksepdin
toinen parista vetaa vatsalaudan paalld istuvaa
toinen parista tydntaa vatsalaudan paalld istuvaa

toinen parista tyontaa vatsalaudan paalla mahallaan makaavaa

TEHTAVIA PARIN KANSSA

>
>

keskelta salia haetaan suoritusohjeet ja suoritusmerkinta edellisesta tehtavasta

kun kaikki pisteet on suoritettu niin saa mitalin

kottikérryt

toinen parista on konttausasennossa ja toinen tasapainoilee mahallaan tdmén selan paalla

pallon heitto parille, 10 koppia tavoitteena

Koko Sali

Koko Sali (kaavio lo-

pussa)

Vatsalaudat 5kpl

Suorituskortit

Tehtavista ohjekortit

airex- matto x2
pallo +sailytyskori

hernepussi




- hernepussin kuljettaminen paikasta A paikkaan B seldt vastakkain, hernepussi selén valissa 4 kartiota x2

- pussihyppely sakki jossa hypella
Palkintojen jako
30min YhteistyéMestari - mitalit
”Koripallopeli”
Lapset yrittavét koria ja ohjaajat puolustavat/ torjuvat heittoja. Pallo kddessd ei saa lilkkkua vaan pitdd syottaa. Irto koripallokori
Palloa saa myos vierittdd maata pitkin tai pompauttaa maan kautta. Salin 1 osa, koripallo- | Pehme& Kkeltainen pallo tai rei-
Peli alkaa aina eri puolelta kenttda missa kori on ja lasten tulee syottelemélla paasta korille kori puolapuissa riit- | kapallo

1) versio ettd lapset syottelemélld kuljettavat pallon korille, ei puolustajia tdvan alhaalla jotta

2) versio ettd ohjaajat puolustavat koria ja torjuvat heittoja lapset ylettyvat
10min
Hymynaama-arviointi hymynaamapussukat
5min




Su Oritu S kortti Suorituskorttiin saa merkinnin laatikkoon kun on

suorittanut tehtivin vhdessa parm kanssa.

Osallistujat saavat YhteistyoMestari - mitalit

Yhteistyoparin nimet

Vatsalauta harjoitukset
Kottikérryt

Hernepussin kuljetus

Tasapainoilu|

Pussihyppely
Pallon heitto

R/

Kottikarryt

Pallon
heitto

Ohjaajat

=>» haetaan seu-

raava tehtava
=>» saadaan suori-
tusmerkinta

parille
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O Hernepussin kuljetus

Tasapainoilu

Pussi-

hyppely







