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Taman opinnéaytetyon tavoitteena oli luoda Liikuntapolku- toimintamalli Nokian peruskoului-
hin yhteistydssa kaupungin liikuntapalveluiden, perusopetuksen seka paikallisten seurojen
kanssa. Tavoite oli kehittda toimijoiden valista vastavuoroista yhteistyota.

Ty6n tuotoksena luotiin Liikuntapolku- toimintamalli. Liikuntapolun tarkoituksena oli mah-
dollistaa oppilaille tasa-arvoinen mahdollisuus tutustua eri liikuntalajeihin- ja muotoihin
maksuttomasti koulupaivan aikana. Liikuntapolussa jokaiselle peruskoulun vuosiluokalle
valittiin oma liikuntamuoto, johon vuosiluokka tutustui vuoden aikana. Tutustuminen sisalsi
paikallisten seurojen ym. toimijoiden toteuttamia lajikokeiluja sekéa toiminnallista materiaalia
yhteisen verkkokanavan kautta.

Opinnaytetydn toimeksiantajana toimi Nokian kaupunki. Liikuntapolku- toimintamallin
tausta ja tarve kartoitettiin syksylla 2018, jolloin alettiin luoda tietoperustaa seka kartoittaa
menetelmia kehitystydlle. Tulevaa liikkuntapolku- projektia alettiin mainostamaan ja tiedotta-
maan talvella 2018 paikallisille seuroille seka perusopetukselle. Loppu- ja alkuvuodesta pi-
dettiin suunnittelutapaamisia toimijoiden kesken, joissa osallistavina kehitysmenetelmina
kaytettiin mm. aivoriihed, tapausopetusta ja ennakkokyselyita. Liikuntapolku pilotoitiin luku-
vuonna 2018-2019 Nokian koulujen 3., 4., 8. ja 9.- luokkalaisille. Pilotointiin osallistuivat
nelja seuraa. Pilotoinnin valiarviointi ja suunnittelutapaaminen pidettiin maaliskuussa 2019.
Tapaamisessa luotiin yhdessa toimijoiden kanssa liikuntapolun runko tulevaa lukuvuotta
varten, joka esiteltiin huhtikuussa 2019.

Tyo6n aikana tehty havainto oli, etta lasten ja nuorten liikkumisen edistamiseksi tarvitaan
poikkihallinnollista strategista monien toimijoiden yhteisty6ta. Sosioekonomisella asemalla
on suuri vaikutus lasten ja nuorten harrastamiseen. Taman vuoksi on tarkeaa kehittada uu-
denlaisia matalan kynnyksen mahdollisuuksia tutustua ja kokeilla erilaisia liikuntamuotoja.
Liikuntapolku oli ajankohtainen ja todelliseen tarpeeseen luotu toimintamalli.

Liikuntapolun pilotoinnista saatiin arvokasta tietoa, kokemusta ja palautetta, minka perus-
teella toimintamallia voidaan jatkokehittdd. Tulevaisuudessa tulisi kehittaa liikuntapolun
tuotteistamista, materiaalipankkia ja monistettavuutta, jotta toimijoiden olisi mahdollisim-
man vaivatonta pyorittédd toimintaa jatkossa. Kohderyhman ymmartamista ja kuulemista tu-
lee lisata kehittamiseen, jotta liikkuntapolku vastaisi entista paremmin kohderyhman toivei-
siin ja tarpeisiin. Toiminnan jatkuessa luultavasti yha useammat seurat tulevat hyppaa-
maan toimintaan mukaan, jolloin likuntapolkua saadaan monipuolisemmaksi ja laajem-
maksi. Jatkossa tavoitteena olisi, etta toimintaa tullaan tarjoamaan jokaiselle luokka-as-
teelle ja liikuntapolku jatkuisi osana Nokian peruskoulujen opetussuunnitelmaa.
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Liite 7. Liikuntapolku- esittely kouluihin



1 Johdanto

Liikkuva koulu on ollut yksi valtion karkihankkeista vuosina 2015-2018. Liikkuva koulu-
hankkeen tavoitteisiin kuuluu mm. aktiivisempi ja viihtyisampi koulupaiva seka laaja-alai-

nen sidosryhmien yhteisty6. (Aira, Turpeinen & Laine 2019.)

Nokialla Liikkuva koulu- hanke on toiminut vuodesta 2013 saakka, ja saanut aluehallintovi-
raston liikkkuva koulu- kehittdmisavustusta. Hanketta toteutetaan kaikissa Nokian 11 pe-
rusopetuksen kouluissa. Perusopetuksessa oppilaita on Nokialla yhteensa 4076. Liikun-
nallinen toimintakulttuuri on hiljalleen vakiinnuttanut paikkaansa nokialaisissa peruskou-
luissa. TAma nakyy erityisesti kouluissa, jotka ovat olleet alusta asti mukana. Toimintakult-
tuurina nékyy erityisesti positiivisena asenteena liikunnallistamista kohtaan suurimmalla

osalla opettajista ja rehtoreissa.

Lukuvuoden 2018-2019 hankekauden tavoitteita ovat likkuva koulu- toiminnan tasa-arvoi-
nen toteuttaminen Nokian kaikissa peruskouluissa, aktiivinen ja hyvinvoiva koululainen

seka koordinoinnin, organisoinnin ja viestinnan parantaminen kunta tasolla.

Liikkuva koulu- hanketta on koordinoitu 2017—-2018 tiiviissa yhteistytssa perusopetuksen
seka kaupungin liikkuntapalveluiden kesken. Ohjaustyéryhma kokoontuu saanndéllisesti ja-
kaen ajatuksia ja ideoita. Hankkeeseen on nimetty ohjaustyéryhma, joka koostuu kunta-
koordinaattoreista, ala- ja ylakoulun edustajista, kouluterveydenhuollon edustajasta, seu-
rakoordinaattorista, seka johtavasta rehtorista. Jokaiselta Nokian peruskoululta on nimetty
hankkeeseen vastaava opettaja. Tulevan hankekauden 2018-2019 tarkoituksena on laa-
jentaa hyvaa yhteistytverkostoa ottamalla mukaan paikalliset seurat, jarjestot seka van-

hempainyhdistykset.

Taman opinnéaytetydn tavoitteena on Liikkuva koulu- toiminnan tasa-arvoisen toteuttami-
sen tueksi suunnitella ja pilotoida Nokian peruskouluille liikuntapolku- toimintamalli. Liikun-
tapolku- toimintamallin tarkoitus on tarjota oppilaille tasa-arvoinen mahdollisuus tutustua
eri liikuntalajeihin huolimatta opettajan tai vanhemman kiinnostuksenkohteista, sosioeko-
nomisesta asemasta, koulun tai kodin sijainnista huolimatta. Tarkoitus on my6s luoda

tasa-arvoista yhteisty6ta seurojen seka koulujen valille.



2 Lapsetjaliikunta

Liikkumattomuus on maailmanlaajuinen ongelma seka aikuisilla etta lapsilla. Erityisesti va-
rakkaissa ja kehittyneissé& maissa yleinen fyysinen aktiivisuus on vahaisempaa. (Guthold,
Stevens, Riley & Bull 2018; Active Healthy Kids Global Alliance 2014-2017.) Muuttuvan
yhteiskunnan myd6ta liikunta ei ole automaattisesti osana jokaisen lapsen paivaa. Fyysinen
aktiivisuus on laskenut ja taman myota esiintyy lapsissa ja nuorissa esiintyy yha enem-
man lihavuutta ja heikentynytta kuntoa. Nama johtavat yksilon heikentyneeseen tervey-
teen ja tydkuntoon myds tulevaisuudessa. (Fogelholm, Paronen & Miettinen 2007, 3-5.)

Vaikka viime vuosien aikana valtion taholta peruskouluikaisten lasten liikkumiseen on pa-
nostettu enemman kuin koskaan, on lasten fyysinen aktiivisuus edelleen liian vahaista.
Jotta fyysista aktiivisuutta pystyttaisiin lisddmaan, taytyy kansallisella tasolla tehda toimin-
tatapojen muutoksia kaikilla eri sektoreilla. Kaikilla toimijoilla, jotka ovat tekemisissa lasten
ja nuorten kanssa, on myds mahdollisuus vaikuttaa heidan fyysisen aktiivisuutensa paran-

tamiseen. (Kamppi ym. 2018.)

2.1 Lasten ja nuorten liikuntasuositukset ja nykytilanne

UKK-instituutti julkaisi lasten ja nuorten fyysisen aktiivisuuden suositukset vuonna 2008.
Kaikille 7-18- vuotiaille UKK-instituutin minimisuositus on 1-2 tuntia liikuntaa paivassa.
(Kuvio 1.) Taman tuntimaaran ylittiminen on suositeltavaa, silla silloin liikunnan tuottamat
terveyshyddyt lisdantyvat. Liikuntasuosituksen mukainen maara toteutuu lapsilla usein
pienissa osissa, esimerkiksi leikkien yhteydessa. Suositukset on luotu terveysliikunnan

nakokulmasta. Suositukset soveltuvat myds erityistuen tarpeessa oleville seka urheileville



nuorille. Urheileville lapsille ja nuorille suositellaan lisaamaan myds arkiliikuntaa lajin har-
rastuksen liséksi. (Ahonen 2008, 6, 18, 11.)

TUNTIA
PAIVASSA

4 S
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LIAN VAHAN LIIKUNTAA

Kuvio 1. Fyysisen aktiivisuuden suositeltu maaraa ikavuosina 7-18. (Mukailtu lahteesta
Ahonen 2008, 17).

UKK-instituutin liikuntasuositukset 13-18 vuotiaille nuorille siséltavat 1% tuntia likuntaa
paivassa. Tasta maarasta puolet tulisi olla reipasta liikuntaa, jossa syke nousee ja hen-
gastyy. Suosituksissa kannustetaan aktiiviseen arkiliikuntaan esimerkiksi valitsemalla por-
taat hissin sijasta, kestavyyden parantamiseen ja kuormittamaan lihaksia esimerkiksi kun-
tosalilla. Ruutuaikaa suositellaan paivassa olevan maksimissaan 2 tuntia. (UKK-instituutti
& Nuori Suomi ry 2008, 18-24.) Seka lapsille ettéd nuorille suositellaan monipuolista liikun-
taa, joka kuormittaa ja kehittaa erilaisia motorisia taitoja seké& ominaisuuksia. Olennaista
on, ettd lapsi ja nuori l6ytaa ialleen sopivan ja itselle mieleisen tavan lilkkua. (Ahonen
2008, 18-19.)

Lasten ja nuorten fyysinen aktiivisuus on Suomessa kansainvélisesti verrattuna keskiarvo
tasolla. Silti Suomessa lasten ja nuorten fyysisen aktiivisuuden saanti ei yll& suositusten
tasolle. (LIKES 2016, 9.)

Lapset ja nuoret viettavat yli puolet valveillaoloajasta istuen tai maaten. Koulun aikana ta-
pahtuvan liikkumisen tarkeytta lisaa se, etta erityisesti vahan liikkuvilla lapsilla suurin osa
paivan liikunnasta tapahtuu koulussa. Vuoden 2016 mittauksen mukaan reippaasti 60min



paivassa liikkuu vain 34% 9-15-vuotiaista lapsista. (Husu ym. 2018, 50-52, 54-55; Aalto-
Nevalainen ym. 2016, 10-12, 16; Kokko ym. 2016, 21.) Vanhetessa istuminen lisdantyy
entisestéén ja fyysinen aktiivisuus vahenee. Jo 4-6- luokkalaiset liikkuivat véhemman ver-
rattuna 1-3- luokkalaisiin lapsiin. Nuoret myds arvioivat itse terveydentilansa heikommaksi
verrattuna nuorempiin lapsiin. (Husu, Vaha-Ypya & Vasankari 2016.) Eri ikaisista liikkui
suosituksen mukaan vahintaan 60min rasittavaa liikuntaa péaivassa. 9- vuotiaista liikkkui

72%, kun 15- vuotiaana enaéa 56% liikkui paivittdin 60minuuttia rasittavasti. (Kuvio 2.)
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Kuvio 2. Lasten ja nuorten liikuntakayttaytyminen Suomessa LIITU- tutkimus osoittaa vii-
kon aikana pdivittain rasittavasti 60min liikkuvien maara idn mukaan. (Mukailtu l&hteestg;
Kokko ym. 2016, 11).

2.2 Liikunta-aktiivisuuteen ja harrastamiseen vaikuttavat tekijat

Ihminen motivoituu ja hakeutuu luontaisesti tekemaan asioita, jotka tuottavat hanelle mieli-
hyvaa, onnistumista ja jotka kiinnostavat hanta. (Salmela-Aro & Nurmi 2017, 54-55). Ihmi-
sen psykologiset perustarpeet kasittavat yhteenkuuluvuuden, patevyyden seka autono-
mian tunteen. Yhteenkuuluvuudentunne tarkoittaa tarvetta kuulua ryhmaan ja tulla hyvak-
sytyksi. Pystyvyyden tunne kuvastaa osaamisen tunnetta ja uskoa omaan onnistumiseen.

Autonomia on yksilon kokemaa vapautta vaikuttaa itsed koskeviin pdatoksiin. (Ryan &



Deci 2000, 233-235.) Mina pystyvyyden kokeminen vaikuttaa elamanvalintoihin, motivaa-
tion tasoon ja tekemisen laatuun. Mina pystyvyyden kokemiseen vaikuttavat erityisesti
mm. onnistumisen kokemukset ja sosiaalinen tuki tehtavaa kohtaan. (Bandura 1994, 14-
15))

Alhaisen mina pystyvyyden omaavien lasten fyysinen aktiivisuus véheni vanhetessa to-
denn&kdisemmin, kuin korkean mina pystyvyyden omaavilla. Liikunta-aktiivisuuden vahe-
neminen on vahaisempaa nuorilla, jotka ovat olleet lapsuudessa liikunnallisesti aktiivisia.
(Craggs ym. 2011.) Lapset myds itse kokivat harrastamattomuutensa syyksi mm. "en ole
likunnallinen tyyppi” (Palomaki & Heikinaro-Johansson 2010, 64-65). Yleinen liikunta-ak-
tiivisuus vahenee ylakouluun siirryttdessé seka urheiluseuratoimintaan osallistuvilla etta
heilla, jotka eivat liiku seurassa. Kuitenkin seuratoimintaan osallistuvat nuoret ovat kai-
kissa ikaryhmissa liikunnallisesti aktiivisempia. (Aira, Kannas, Tynjala, Villberg & Kokko
2013, 52, 61-62.) Vaikka aktiivinen seuraharrastaminen jaisikin vanhetessa pois, niin
mydnteiset kokemukset liikunnasta jaavét elamaan, ja fyysinen passivoituminen on silloin

epatodenndkoisempéaa.

Airan ym. (2013, 45-48) mukaan nuorten vanhetessa aiemmin mainitut syyt harrastaa lii-
kuntaa, kuten kavereiden ndkeminen ja hauskanpito, menettivat merkitystaan, kun taas
halu nayttaa hyvalta lisdantyi. Lasten koettu liikunnallinen patevyys vahenee murrosikdan
tultaessa. Liikunnallisen patevyyden kokemus laski 11-vuotiaista 15-vuotiaisiin. Murros-
idssa nuori vertailee itsedaan helposti muihin, joka saattaa vaikuttaa asiaan. (Kokko ym.
2016, 37, 40; Kokko & Martin 2018, 78.)

Seurojen tulisi kehittda valmentajien ja ohjaajien pedagogisia ja sosiaalisia toimintatapoja.
Valmentajia ei ndhtaisi pelkastaéan lajin opettajana, vaan kannustavat myos lapsia ja nuo-
ria kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin. (Aira ym. 2013, 5-7.) Kokon ym. (2016, 33-34) mu-
kaan lapset ja nuoret kokivat, ettéa valmentaja voisi enemman kuunnella mielipiteita ja eh-
dotuksia, ohjata terveellisiin ja urheilullisiin elaméntapoihin ja keskustella lasten kanssa.
Lapsille ja nuorille tulee tarjota yksil6llisia onnistumisen kokemuksia, jotka liséisivat liikun-
nallista patevyyden kokemusta. Harrastuksissa ohjaajan tulisi pyrkid ensisijaisesti luo-
maan psykologiset perustarpeet tayttadva ymparisto, jolla pystytdan lisaamaan lasten ja

nuorten viihtyvyytta liikuntaharrastuksessa.

Ihminen on siséisesti motivoitunut, kun hanellda on omaehtoinen kiinnostus ja halu tehda
asiaa, ja h&n nauttii sen tekemisesta ja naihin tavoitteisiin pyrkimisesta. Ulkoinen motivaa-

tio taas tulee esimerkiksi ulkoisista vaatimuksista, rangaistuksista tai palkkioista. Yksil te-



kee my0s asioita, joihin han ei ole valttAmattd automaattisesti sisaisesti motivoitunut. Ul-
koisesti sdadeltyja asioita ovat esimerkiksi yhteiskunnan asettama velvollisuus kadyda kou-
lua. Ulkoinen motivaatio asiaa kohtaan voi kuitenkin myds sisaistya. Talloin yksild ymmar-
téa toiminnan tarkeyden ja arvon, ja ulkoinen motivaatio asiaa kohtaan voi muuttaa yksi-
I6n omia arvoja. Lahin sosiaalinen ymparisto, eli perhe, valmentajat, ystavat jne. vaikutta-
vat suuresti yksilon toimintaan. Sosiaalinen ymparist6 taas on yhteydessa yhteiskuntaan
ja kulttuuriin, jossa elamme. (Salmela-Aro & Nurmi 2017, 56-59.)

Harrastamattomuuden syyt nakyvat esimerkiksi alueellisissa syissa. Harrastamattomuus
on yleisempaa pienissd kaupungeissa, joissa harrastus tarjonta ei ole yhta suurta, tai har-
rastukseen on pitkd matka. (Kaikkonen ym. 2012, 55-56.) Nuorten omia raportoituja har-
rastamattomuuden syita ovat mm. se, etta kodin Iahella ei ole kiinnostavaa lajia, se on
liian kallista, ei viitsi lahtea likkumaan, ei ole aikaa, koululiikunta ei innosta jne. Mita
enemman liikunnallisesti aktiivisempi nuori, sitd vdhemman he kirjasivat syita liikkumatto-
muudelle. (Kokko ym. 2016, 38-39; Kokko & Martin 2018, 70-71.)

Pelkkéa harrastusmahdollisuuksien lisaéaminen ei kuitenkaan ole ainoa ratkaisu yrittda kas-
vattaa lasten ja nuorten liikunta-aktiivisuutta. Harrastuksissa kayminen ei ole vahenty-
massa, vaan pikemminkin kasvamassa. Urheiluseurat tavoittavat lahes yhdeksan kymme-
nesté lapsesta. (Kokko ym. 2016, 35; Kokko & Martin 2018, 49-50.) My6s harrastusliikun-
taan osallistuvat eivat liiku tarpeeksi, silla yhteiskunnan passivoitumisen mydéta arkiliikun-
taa on liilan vahan. (Aira ym. 2013, 5-7) Taman vuoksi yhteiskunnan ja lahiympéariston toi-
minnot korostuvat, kun yritetdaan kannustaa yksiloita likkumaan. Yhteiskunnan keskeisia
organisaatioita tulisi kannustaa liikuntamyonteisiksi. Tarvitaan poikkihallinnollista strate-
gista yhteisty6ta. (Kokko ym. 2016, 79.) Esimerkiksi koulut ovat helppo vayla tavoittaa pe-
ruskouluikéiset lapset ja nuoret. Koulussa on vain mielikuvitus rajana, kuinka paljon ja mi-

ten koulu pystyy kannustaa liikuntaan koulupaivan aikana. (Aira ym. 2013, 5-7.)

Seuraharrastamisen ulkopuolella liikkujat tulisi myos kaikilla tahoilla huomioida paremmin.
Omatoimisen liikunnan on nahty sailyvan murrosidssa paremmin kuin seuraharrastami-
nen. Usein omatoimi- harrastajat jaavat urheilupaikkojen kayttdmismahdollisuuksissa seu-
rojen taakse. Siksi myds uusia yhteisdja ja toimintatapoja tulisi keksia tavallisen seura-
harrastamisen rinnalle. (Aira ym. 2013, 5-7, 11.) Lasten ja nuorten lahielinpiirin pitdisi olla
mahdollisimman omavaraisia liikuntapaikoiltaan, ja kannustaa enemman motoriseen oppi-
miseen. (Kokko ym. 2016, 79).



Ecclesin (Eccles ym.1983; Eccles&Wigfield 1995) luoma odotusarvoteoria esittaa, etta
odotukset ja arvostukset vaikuttavat inmisten valintoihin ja suoriutumiseen. Odotukset ku-
vaavat sitd, minkalainen oppijamindkuva ihmiselléa on asiasta. Oppijaminakuva tarkoittaa
ihmisen omaa kasitysta siitd, miten kyvykas ja taitava han on kyseisessa asiassa. Odotuk-
siin liittyy yksilon ennakointi siité, pystyykd h&n onnistumaan tehtavassa. Mitd enemman
han uskoo onnistumiseen, sitd paremmin han uskoo omiin kykyihinsa ja olevansa hyva
asiassa. Arvo taas viittaa kilnnostusarvoon, hyétyarvoon ja tarkeysarvoon. Kiinnostusarvo
kuvaa kiinnostusta ja mielihyvad, mika yksilolla on asiaa kohtaan. Hyotyarvo arvioidaan
asiasta itselle tai muille, lyhyiden tai pitkan aikavalin saatujen hyotyjen perusteella. Tar-
keysarvo tukee yksilon mindkuvaa ja sen toteutumista. (Salmela-Aro & Nurmi 2017, 66-
69.)

11-15 vuotiaat pitivat arvokyselyssa kavereita, perhettd, fyysista kuntoa, terveytta tar-
keimpana omassa elamassa. Arvokyselyiden perusteella siis nuoret ymmartavat lilkkunnan
tarkeyden. On kummallista, ettd nama arvot eivat siltikdan nay yleisessa liikkunta-aktiivi-
suudessa. LAhempaa tarkasteltuna kuitenkin liikuntasuositusten mukaisesti liikkuvat piti-

vat fyysista kuntoa suuremmassa arvossa, kuin vahan liikkuvat. (Kokko ym. 2016, 57-61.)

Mit& nuorempi lapsi tai nuori on, sitd korkeampi on heidan itsestaan kokema liikunnallinen
patevyys ja fyysinen kunto. (Kokko ym. 2016, 80). Nuorempana lapsen odotukset ja arvot
ovat paljon positiivisempia, ja niihin on helpompi vaikuttaa. Muutos tapahtuu useasta
syysta. Kohdataan jatkuvasti toisiaan haastavampia tehtéavia, jolloin eri asioiden mielek-
kyys ja kiinnostuksenkohteet muotoutuvat. Vanhetessa opitaan myds vertaisarviointiin, eli
sijoitetaan oma osaaminen muiden osaamiseen verrattuna. Palautteella on my6s suuri
rooli muokkaajana. Toistuvien onnistumisten tai epaonnistumisten luomat tunteet vaikutta-
vat yksilon kasityksiin hanen omista kyvyistaan. Jos tehtavasta saa positiivista palautetta,
niin sen tekeminen alkaa todennékdisesti tuntua mielekkaalta. Tehtavan mielekkyys taas
johtaa kiinnostusarvon nousuun. (Salmela-Aro & Nurmi 2017, 70-74.) Voidaan siis olettaa,
ettd liikunnallisesti aktiiviset nuoret ovat jo lapsena oppineet liikunnallisen asenteen ja ela-

mantavan, jolloin siitd on tullut elamantapa. (Kokko & Martin 2018, 82).

Vanhemmilla on suuri vaikutus lasten odotusten ja arvojen kehittymiseen. Vanhempi voi
vaikuttaa suorasti, eli omalla suhtautumisella lapsen tekemiseen, esimerkiksi kehumalla
tai kannustamalla parempiin suorituksiin. Vaikuttaminen voi olla my®s epasuoraa, kuten
esimerkiksi antaa tukea ja apua vaikeassa tehtivassa. Vanhemmat myos ohjaavat lapsen

arvomaailman kehittymista. (Salmela-Aro & Nurmi 2017, 75.)



Aktiivisesti liikkuvat lapset ja nuoret saavat selke&sti vanhemmiltaan paljon tukea. Van-
hemmilta saatuun tukeen kuuluvat esimerkiksi liikuntakulujen maksaminen, harrastusten
seuraaminen ja niihin kannustaminen, harrastuksiin kyyditseminen tai lapsen tai nuoren
kanssa mukaan likkumaan tuleminen. (Kokko ym. 2016, 41-43.) Harrastamattomuus on
yleisempaa lapsilla, joilla on maahanmuuttotausta, aidilla on matala koulutustaso, ovat si-
joitettuna kodin ulkopuolelle tai on jokin toimintarajoite. Lasten harrastamattomuus voi-
daan siis nahda eriarvoistavana sosioekonomisesti. (Kalaja 2012, 62, 182-183; Halme,
Hedman, Ikonen & Rajala 2017, 24-25.)

Ihmisilla on erilaiset tavoitteet ja kiinnostuksenkohteet elamassaan, joita kohti he tietoi-
sesti hakeutuvat. Ymparistotekijat ja geenit muokkaavat elaman aikana ihmisten tavoit-
teita. (Salmela-Aro & Nurmi 2017, 9-10, 18-19.) Ihmisen tavoitteet muuttuvat elaman ai-
kana ja niitéd sopeutetaan sen hetkisten haasteiden, muutosten ja omien resurssiensa mu-
kaisiksi. Inmiset suuntaavat usein motivaatiotaan isompien elaman siirtymahetkien aikana.
(Salmela-Aro & Nurmi 2017, 32—-41.)

Murrosikaan siirryttdessa nuoren tavoitteet ja motivaatio harrastaa muuttuvat. murrosian
alkaminen on suuri kehitysmuutos. Tallin rakennetaan uudestaan omaa identiteettia ja
miné pystyvyytta, vastuunottamista ja tehdéén suuria elamanvalintoja. (Bandura 1994,
12.)

Nuorten varttuessa harrastamattomuuden ja liikkumattomuuden mé&ara nousee huomatta-
vasti. (Kalaja ym. 2012, 55-56; Rajala, Haapala, Kantomaa & Tammelin 2010, 3.) Vaikka
suuri osa lopettaa urheiluharrastuksen murrosiassa, niin lahes nelja viidesta olisi ollut ha-
lukas aloittamaan harrastamisen uudestaan. Yksi suurimmista syistd miksi harrastamista
ei aloitettu uudestaan, oli se, etta sopivaa ryhmaa tai joukkuetta ei enaé 16ytynyt tai ei ollut
motivaatiota. (Kokko ym. 2016, 35.)

Ennen murrosikda lasten suurimpia syita kdyda harrastuksissa olivat kavereiden nakemi-
nen ja hauskanpito. (Aira ym. 2013, 45-48). Urheilijaksi tuleminen ja kilpaileminen ei ole
jokaisen lapsen ja nuoren motiivi harrastaa liikkuntaa. Useissa kyselyissa ne kuuluvat jopa
motiivien hantdpaahan. (Paloméki & Heikinaro-Johansson 2010, 61-62). Kokon ym. mu-
kaan (2016, 32) ei-kilpailullisia tavoitteita omaavien maara kasvoi vanhetessa. Kuitenkin
seurakulttuuri on usein urheilijan polku- keskeista, ja toiminnan padmaara on kilpailemi-
nen. Monet lapset myds valitsevat hyvin nuorena pelkdn yhden lajin harrastettavakseen.
Murrosidassé merkittava syy lopettaa harrastus oli lajiin kyllastyminen. (Kokko ym. 2016,
35, 80.)



Hyvinvoinnin nékdkulmasta seurojen tulisi tarjota rinnalle myos ei-kilpailullista, hauskanpi-
toon ja yhteisollisyyteen keskittyvad matalan kynnyksen toimintaa. Liikuntapalveluita tulisi
luoda pitaen mielessd myos ei-liikunnalliset lapset ja nuoret. Tama voisi edistaa seuratoi-
minnassa kiinni pysymista myds murrosian yli. (Aira ym. 2013, 5-7, 26; Rajala, Haapala,
Kantomaa & Tammelin 2010, 8.)

2.3 Sosioekonomisen asema ja harrastaminen

Sosioekonomisella taustalla viitataan mm. yksilon tuloihin, asumistasoon, ammattiin, kou-
lutustasoon ja omaisuuteen. Lapsista ja huorista puhuttaessa viitataan yleensa heidan

vanhempiensa sosioekonomiseen asemaan. (Finni, Humisto, Karvinen & Lahti 2014, 5.)

Sosioekonominen tausta vaikuttaa useimmiten terveys- ja likuntakayttaytymiseen niin ai-
kuisilla kuin lapsillakin. Alemmin koulutetut aikuiset liikkuivat vihemman kuin korkeasti
koulutetut, seké olivat yleisemmin ylipainoisia. (Helldan, Helakorpi, Virtanen & Uutela
2013, 25, 27; Stringhini ym. 2017, 1229-1237.) Hyvin toimeentulevien perheiden lapset
seka korkeasti koulutetut nuoret harrastavat selkeésti enemman liilkuntaa. Erityisesti aidin
koulutustaso nakyy lapsen liikunta-aktiivisuudessa. Alhaisesti koulutetut didit kannustavat
lapsiaan vahemman liikuntaan seka heidan lapsensa myds harrastivat vahemman liikkun-
taa. Nuorten koulutustaso ja taloudellinen tilanne vaikuttaa myds siihen, kokeeko han yli-
paataan pitdvansa liikunnasta. Asuinpaikan merkitys nakyy siind, ettd maaseutuymparis-
tosséd asuvat lapset harrastivat vahemman liikunta- ja urheiluseuroissa kuin kaupungissa
asuvat. (Hakanen, Myllyniemi & Salasuo 2018,15-16, 23, 27-28, 45.)

Havaintojen perusteella voidaan huomata, etta yhdenvertainen mahdollisuus harrastaa ei
toteudu. Viikoittaisella harrastamisella on yhteys nuorten parempaan elaménhallintaan- ja
tyytyvaisyyteen ja parempiin elamantapoihin. Harrastamisen mahdollisuus tulisi taata ta-
sapuolisesti kaikille lapsille ja nuorille. (Halme ym. 2017, 55; Lampinen ym. 2017, Haka-
nen, Myllyniemi & Salasuo 2018, 462-472; 70-72.)

Harrastamisen kustannukset ovat kymmenen vuoden aikana jopa kolminkertaistuneet.
Harrastuksen kauden kesto ja harrastuskerrat ovat pidentyneet ja nousseet. Harva enaa
pystyy harrastamaan useaa lajia samaan aikaan harrastusten kasvaneen intensiteetin
vuoksi. Kustannukset kovenevat entisestaan, kun kilpaurheilu astuu mukaan, ja tulee

enemman harjoituskertoja, pelimatkoja, kallimmat valmentajat ja valineet ym. Kalleimpia



lajeja 6-10 vuotiaille kilpaurheilussa olivat ratsastus ja taitoluistelu, ja edullisimpia sali-
bandy, pesapallo seka koripallo. Harrasteliikunnassa kalleimpia lajeja ovat ratsastus, taito-
luistelu, jadkiekko ja tanssi. Edullisimpia samalle ikdryhmalle olivat yleisurheilu, voimistelu,
uinti, salibandy, peséapallo. Nuorille eli 11-15 vuotiaiden ik&ryhmalle kilpaurheilussa kal-
leimmat lajit olivat ratsastus, tanssi, jaékiekko ja taitoluistelu, halvimmat olivat salibandy
seka pesépallo. 11-15 vuotiaiden harrasteliikunnassa kalleinta oli ratsastus, jaakiekko,
tanssi sek& maastohiihto. Halvimpia taas olivat uinti ja pesapallo. (Finni, Humisto, Karvi-
nen & Lahti 2014, 61; Puronaho 2014, 72-75.)

Yhdenvertaisuuteen ja tasa-arvoon liittyvat kysymykset ja niiden kehittdaminen liikuntatoi-
minnassa konkreettisesti vaativat entista enemman eri tahojen huomiota ja yhteistyota.
(Kyllonen 2017, 45). Loppuvuodesta 2016 helmikuuhun 2017 Opetus- ja kulttuuriministeri-
00n teki tydryhmassa ehdotuksia edistamaan jokaisen lapsen ja nuoren mahdollisuutta
harrastaa. Tyéryhméassa luotiin ehdotuksia harrastamismahdollisuuksien lisdamiseksi.
Lasten ja nuorten osallisuutta tulisi lista. Esimerkiksi eri organisaatiot, rahoittajat ja toimi-
jat voisivat kuunnella nuorten itsensa toiveita heita koskevien palveluiden luomisessa tai
paatoksissa. Koululla on erityisen tarkea rooli lasten ja nuorten harrastamisessa. Koulujen
seka harrastustoiminnan tarjoajien (esim. seurat) tulisi lisata yhteistyt6ta keskenaan. Koulu
toimii erinomaisena alustana harrastus- ja kerhotoiminnalle, silla se on lapsille ja nuorille
tuttu ja l&hella oleva paikka seka valmiiksi osana heidan arkipaivaansa. Koulussa opetta-
jilla on myds vastuu kannustaa ja mainostaa harrastustoimintaa oppilaille. (Halme ym.
2017, 55-56.) Aktiivisuuteen kannustavalla kaupunkisuunnittelulla pystytaan myos vaikut-

tamaan ihmisten liikuntakayttaytymiseen. (Sallis ym. 2016, 2207-2217).

Valtiolla on tarkea rooli rahallisena tukena esimerkiksi hankkeissa- ja avustusrahoissa.
Valtiolla on mahdollisuus maarittda, kenelle tukia annetaan ja milla perustein. Voidaan esi-
merkiksi kannustaa yhdenvertaisen liikuntaan tukemalla esimerkiksi hankkeita, jotka kes-
kittyvat vahavaraisten perheiden harrastusmahdollisuuksien lisddmiseen. (Finni, Humisto,
Karvinen & Lahti 2014, 64.) Rahoituksen jakaminen ei ole kuitenkaan pysyva ratkaisu pit-
kalla aikavalilla. Yhteiskunnan polarisoitumisen estamisessa tarvitaan suunnitelmallisuutta
ja kehitystyotd monilta eri tahoilta. Paikalliset seka valtakunnalliset muutokset yhteis-
tydssa pystyvat muuttamaan toimintakulttuuria. (Finni, Humisto, Karvinen & Lahti 2014,
66.)

Seurojen tulee keksia ja kehittdd myos omia ratkaisuja harrastustoiminnan yhdenvertais-

tamiseen. Talouden suunnittelu ja kustannusten pienin& pitaminen ovat osa seuran perus-

toimintaa. Seurojen varainhankinnan kehittdmisella, esimerkiksi sponsoritukien etsimi-
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sella, voidaan suoranaisesti keraté tukea vahavaraisten perheiden harrastamismahdolli-
suutta varten. Arkitasolla tapahtuvat toimet, kuten kimppakyydit, urheiluvalineiden kierra-
tys, talkoot, markkinointi, sisar- ja ty6ttomyysalennukset pitdvat myos omalta osaltaan har-
rastuskustannuksia kurissa Seurat voivat mahdollisuuksien mukaan huomioida lasten lii-
kuntaharrastuksen taloudellisen huomioimisen toimintasuunnitelmassaan. Harrastuskau-
sia voidaan pilkkoa pienempiin osiin, joihin iimoittaudutaan erikseen. Ammattimaisen tyo-
voiman palkkaaminen seuraan voi myos kehittdd huomattavasti seuran toimintatapoja.
Seuraty0ta tulisi kehittda viela laajemmassa kuvassa, eli maarittda yhteisia saantoja ja toi-
mintatapoja niin seuratoiminnassa kuin yhteistyotahojenkin valilla. Esimerkiksi koulu ja
seurat voivat tehda yhteistyota lajikokeilujen muodossa ja koulujen tiloja hyddyntamalla.
Kilpaurheilu on usein kallista, mink& vuoksi seuran tulisi luoda myo6s ei-kilpailullisia mata-
lan kynnyksen ryhmia. Kaikki ratkaisut eivat kuitenkaan sovi kaikille. Jokainen seuran tay-
tyy omalla tyylilladn kehittdd harrastustoimintansa yhdenvertaisuutta hydédyntaen kekse-
lidgisyytta ja seuran omia vahvuuksia. (Finni, Humisto, Karvinen & Lahti 2014, 41-47, 52,
58, 62; Puronaho 2014, 75.)

Urheilujarjestét ja lajiliitot ovat omalta osaltaan mygs vastuussa yhteisten toimintalinjaus-
ten ja yhteisten pelisdantdjen luomisesta. Strategiset linjaukset voivat auttaa myds paikal-
listason toimijoita. Esimerkiksi urheilujarjestét voivat suunnitella ja kehittda erilaisia mal-
leja, joita seurat pystyvat helposti viemaan kentalle. (Finni, Humisto, Karvinen & Lahti
2014, 91-92.)

Kunnalla on liikuntalain mukaan velvollisuus kehittad paikallista ja alueellista yhteisty6ta,
tarjota liilkuntaa seka liikuntapaikkoja myos erityisrynmat huomioiden, joiden tarkoitus on
lisata kuntalaisten terveytta, hyvinvointia ja fyysista aktiivisuutta. Kunta voi myds tukea
esimerkiksi seurojen toimintaedellytyksia tarjoamalla ilmaisia liikkuntatiloja alle 18- vuoti-
aille. (Finni, Humisto, Karvinen & Lahti 2014, 89-90.)

2.4 Lapsen fyysismotorinen kehitys

Lapsen fyysismotorisen kehityksen ja elinjarjestelmien kypsymisen huomioiminen liikkun-
nallista toimintaa suunniteltaessa on tarkeda. Elinjarjestelmia ovat hermosto, lihaksisto,

tukielimet, hengitys- ja verenkierto- seka aineenvaihdunta. (Hakkarainen 2009, 53-55.)

Lasten ja nuorten omaehtoisen, etta ohjatun liikunnan tulisi olla mahdollisimman monipuo-

lista, kutakin elinjarjestelm&a monipuolisesti kehittdvaa ja sisdltda paljon motorisia perus-
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taitoja. (Hakkarainen, 2009, 57). Motoristen perustaitojen hallinta luo pohjan fyysiselle ak-
tiivisuudelle. Lapsuudessa on hankitut hyvat motoriset perustaidot ennakoivat fyysista ak-
tilvisuutta myos nuoruudessa. Hyvat motoriset perustaidot omaavalla lapsella tai nuorella
on korkeampi liikunnallinen patevyyden kokemus ja néin ollen matalampi kynnys osallis-
tua fyysiseen toimintaan. (Lubans, Morgan, Cliff, Barnett & Okely 2010; Stodden ym.
2008, 293-297.) Lapsuuden suurempi fyysinen aktiivisuus on yhteydessa parempiin moto-
risiin taitoihin. (Fisher ym. 2005).

Ympariston arsykkeet seké geenit vaikuttavat hermoston kehittymiseen. Hermosto on ke-
hittynyt 80-90% aikuisen hermoston koosta kuuteen ikavuoteen mennessa. Hermostoa voi
kehittaa erityisesti motorisia taitoja harjoittamalla, jolloin hermoyhteydet vahvistuvat ja sy-
napsien toiminta paranee. Aivot jatkavat kasvamistaan aina murrosikdan asti. Taman
vuoksi motoristen taitojen oppiminen lapsuudessa ennen murrosikda on nopeampaa ja
helpompaa. Murrosidn jalkeen hankittuja taitoja yllapidetaan ja kehitetaan. (Hakkarainen
2015, 69-71.)

Lihassolujen maara on peritty ominaisuus, eika juurikaan muutu syntyman jalkeen. Lihak-
sen pituus kuitenkin kasvaa pituuskasvun my6ta. Lihaksen poikkipinta-ala voi kuitenkin
kasvaa kasvun seka kuormituksen my6ta. Aikuiskokonsa lihaksen pinta-ala saavuttaa ty-
t6illa 10 vuoden ja pojilla 14 vuoden iassa. Hypertrofinen voimaharjoittelu ei siis ole teho-
kasta ennen murrosikda. Luurankolihaksella, joka mahdollistaa ihmisen liikkumisen, on
kolmea eri tyyppia. 1- tyypin lihassolut ovat hitaasti supistuvia mutta kestavia, 2- tyypin li-
hassolut supistuvat ja vasyvat nopeasti, taméan lisdksi on valimuotoisia lihassoluja. Geenit
ja lapsuuden liikuntaarsykkeet vaikuttavat lihassolujen erikoistumiseen. (Hakkarainen
2009, 69-71.)

Ihmisen kehon tukielimiin kuuluvat luusto, nivelrusto, nivelsiteet ja janteet. Lopulliset luut
muodostuvat luutumistumakkeista yksil6llisen aikataulun ja jarjestyksen mukaan. Hormo-
nitoiminta, kuormitus seka ravinto vaikuttavat luun tiheyteen ja massaan. Esipuberteetin
aikana tapahtuu suurinta tukielinten ja luuston kehittymistd. Luuston massan kasvua tulisi
tukea oikealla liikuntarasituksella. Liikunta, joka sisdltaa paljon tarahtelya, hyppyja ovat te-
hokkaita vahvistamaan luita. (Hakkarainen 2009, 71-72; Nikander, Sievanen, Heinonen &
Kannus 2005.) Erityisesti nuorten kasvupyrahdyksen aikana kova ja yksipuolinen kuormi-
tus altistaa erilaisille kiputiloille ja ylikuormitusvammoille. Vammojen ehkaisemiseksi las-
ten ja nuorten tulisi lajiharjoittelunkin rinnalla yll&pitad monipuolista liikkumista, joka kehit-

taé lihaksistoa, lihastuntemusta ja motorisia taitoja. (Karhola 2013, 8, 30.)
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Lapsen sydan seka sen iskutilavuus ovat huomattavasti aikuista pienemmat. Kasvun ai-
kana sydamen toiminta tehostuu ja sen koko kasvaa erityisesti murrosiassa. Sydamen
koko kasvaa riippuen harjoittelun maarésta. Ennen murrosikéékin lapsuudessa liikkunnan
avulla sydamen toimintaa voidaan tehostaa, jolloin erityisesti sydamen vasen kammio
kasvaa, joka vastaa veren pumppaamisesta kehoon. Samoin murrosikaan tultaessa he-
moglobiinimaéra nousee, mikd parantaa hapenkuljetuskykya. Hemoglobiinim&ara nousee
myds harjoittelun avulla. Naisille kehittyy alhaisemmat hemoglobiinitasot kuin miehille.
Murrosiassa my0s keuhkot kasvavat ja alveolien maara lisdantyy. (Hakkarainen 2015, 73-
75.) Lapsuudessa tapahtunut kestavyysharjoittelu luo siis pohjaa, jolle voidaan murrosian
jalkeen alkaa kehittamaan maksimaalista hapenottokykya. (Hakkarainen 2009, 75-76).

Lapsi kayttad eniten aerobista energiantuottoa likunnan aikana. Lapsen anaerobinen ka-
pasiteetti ja laktaatinmuodostuskyky ovat heikkoja, silla maksimaalinen irtiottokyky jaa ma-
talammaksi aikuiseen verrattuna. Toisaalta lapset my6s palautuvat rasituksesta tAman
mydta nopeammin. Lapsille tulisikin harjoittelussa suosia aerobiseen toimintaan sulautet-
tuja alle 30s lyhyita pyrahdyksia, joita esimerkiksi hippaleikit ovat luonnostaan. Anaerobi-
nen suorituskyky paranee murrosian loppuun mennessa. Talldin systemaattisempaa mai-
tohappoa tuottavaa anaerobista harjoittelua voidaan alkaa suorittaa. (Hakkarainen 2015,
75-78.)

Paivittdinen fyysinen aktiivisuus- ja harjoittelu sopivissa maarin monipuolisesti toteutettuna
ovat positiivinen vaikutus terveyteen ja hyvinvointiin. Jopa pienilla likuntamaarilla on huo-
mattavia terveysvaikutuksia riskiryhmassa (esim. ylipaino, korkea verenpaine) olevien las-

ten terveyteen. (Janssen & Leblanc 2010.)

2.5 Herkkyyskaudet

Monipuolinen liikkunta koostuu elinjarjestelmien kuormittamisen lisdksi myds taitoharjoitte-
lusta. Taitoharjoittelu tukee hermolihasjarjestelméan kehittymista sekd motoristen taitojen
oppimista. Elinjarjestelmia kuormittamalla taas kehitetaan esimerkiksi hengitys- ja veren-
kiertoelimistdn toimintaa. Monipuolista liikuntaharjoittelua tukevat useiden eri lajien kokei-
leminen ja harrastaminen. (Hakkarainen, 2015, 179.) Lapsuudessa monipuolisen liikun-
nan kautta opitut likuntataidot ja likemallit auttavat myéhemmin lajitaitojen oppimisessa.
(Bailey ym. 2010, 20-24; Balyi, Higgs & Way 2013, 204-207).
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Herkkyyskaudet tarkoittavat ikakausia, jolloin tietty fyysinen ominaisuus kehittyy erityisen
helposti luontaisen kasvamisen kautta. (Hakkarainen 2015, 182; Kuvio 3). Long-term ath-
lete development- mallissa esitetdén, etta lapsi ei koskaan valttamatta saavuta tayttéa fyy-
sista potentiaaliaan, jos ominaisuutta ei harjoiteta aikaikkunan sisalla. (Balyi, Higgs & Way
2013, 80-81, 204-211). Nykytiedon valossa kuitenkin kaikki fyysiset ominaisuudet kehitty-
vat koko lapsuuden ja nuoruuden ajan. Herkkyyskaudet ovat vain suuntaa antavia, silla
fyysinen kasvaminen tapahtuu kaikilla yksilollisesti. (Bailey ym. 2010,1). TAman vuoksi
muiden ominaisuuksien harjoittamista ei siis tule samanaikaisesti unohtaa. (Bacquet
2013, 127-243; Rumpf 2012,170-183).

4

NOPEUSKESTAVYYS (MAITOHAPOTON)  NOPEUSKESTAVYYS (MATTOHAPOLLINEN)
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Kuvio 3. Fyysisten ominaisuuksien painopisteet eri ikdkausissa. (Mukaeltu; H.Hakkarainen
2015, 185; Mukaeltu; Hakkarainen et al. 2008.)

Motoriset taidot ovat liikkeen ja taidon oppimisen perusta. Ennen kouluikaa on otollisin
aika kehittaa yleistaitavuutta. (H.Hakkarainen ym. 2008, 8). Motorisia perustaitojen harjoit-
telemista tulisi silti jatkaa paivittédin ennen 12 ikavuotta, silla silloin ikdvuodet ovat parhaita
yleistaitavuuden vakiinnuttamiselle seka lajitaitojen opettelemiselle. Murrosian jalkeen al-
kaa opittujen taitojen hyddyntamisen vaihe. Vaikka nama ikavuodet ovat otollisinta ja no-
peinta oppimisen aikaa, motorisia taitoja on silti mahdollista oppia ja kehittdd myéhemmin-
kin laadukkaan ja maarallisen harjoittelun avulla. (H.Hakkairainen 2015, 182-186, 196-
197; H.Hakkarainen ym. 2008, 8-9.)
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Lapsi sopeutuu aerobiseen kuormitukseen jo hyvin varhaisessa iassé. Aerobista harjoitte-
lua tulee lapsille usein luontaisesti pelien ja leikkien kautta, ja erityisia aerobista harjoitte-
lua voi lisata vahitellen. Aerobinen kuormitukselle altistuminen kehittda jo varhaisessa vai-
heessa mm. sydamen iskutilavuutta, hiussuoniston tiheytta ja keuhkojen toimintakykya.
Ennen murrosikda tapahtuva kestavyysliikunnalla luodaan yleinen pohja tulevalle harjoit-
telulle. Lapsen anaerobinen toimintakyky, eli happamuuden sieto- ja maitohapon poisto-
kyky on viela kehittymattomia. Taman vuoksi nopeuskestavyysharjoittelun tulisi olla maito-
hapotonta ennen murrosikaa. (H.Hakkarainen ym. 2008, 9-11.)

Kestavyysharjoittelun varsinaisen herkkyyskauden oletetaan alkavan murrosian tai kasvu-
pyrahdyksen alkaessa. Maksimaalisen hapenottokyvyn kehittyminen kasvaa huomatta-
vasti kasvupyrahdyksen alkamisen jalkeen. (Bacquet, van Praagh & Berthoin 2003, 1128-
1140; Balyi, Higgs & Way 2013, 84-85.) Youth Physical Development- mallissa kuitenkin
kyseenalaistetaan yhden "kestavyyden aikaikkunan” olemassaoloa, silla kestavyyden ke-
hittymista on tutkimuksissa havaittu seka ennen etté jalkeen kasvupyrahdyksen. Lapsen
kasvamisen aikana verenkiertoelimistd sek& muut fyysiset toiminnot ovat jatkuvassa kehi-
tyksessd. YPD- mallissa esitetaan, etta kestavyysharjoitteluun tulisi keskittya vasta silloin,
kun lahestytdan aikuisuutta. Tata aiemmin lapselle riittda harrastuksen tai yleisliikunnan

mukana luontaisesti tuleva kestavyysharijoittelu. (i Lloyd & Oliver 2012, 66-67.)
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LASTEN JA NUORTEN FYYSISEN KEHITYKSEN MALLI POJILLE

IKA 2/3/4|5/6|7|8)9|10/11|12(13(14|15|16|17|18(19|20 21+
- VARHAIS-
LAPSUUS NUORUUS
IKAVAIHEET LAPSUUS
NOPEAN KASVUN TASAISEN KASVUN NUORUUDEN KASVU- KASVUVAUHDIN
KASVUVAUHTI VAIHE €—> vame €—> PYRiHDYS €—>  HIDASTUMINEN
KYPSYMISEN VAIHE VUODETENNENKNH =~ @t KNH sy VUODEN JALKEEN KNH
PAAASIALLISESTI HERMOSTOLLINEN HERMOSTOLLISEN JA HORMONAALISEN
ol L e (IKASIDONNAINEN) YHDISTELMA (KYPSYYSSINODDAINEN)
PT PT PT PT (MOTORISET PERUSTAIDOT)
LT LT LT LT (LaJIKOHTAISET TAIDOT)
LIIKKUVUUS LIIKKUVUUS LIIKKUVUUS
FYYSISET TEKAT | KETTERYYS KETTERYYS KETTERYYS KETTERYYS
NOPEUS NOPEUS NOPEUS NOPEUS
TEHO - TEHO TEHO TEHO
VOIMA VOIMA VOIMA VOIMA
LM (LIHASMASSAA LISAAVA HARIOITTELU) LM _ LM LM
KESTAVYYS KESTAVYYS KESTAVYYS KESTAVYYS
HARJOITUS- El OHJELMOITU HIEMAN OHJELMOITU KOHTALAISESTI | HYVIN ERITTAIN HYVIN
OHJELMA OHJELMOITU OHJELMOITU OHJELMOITU OHJELMOITU

Kuvio 4. Lasten ja nuorten fyysisen kehityksen malli pojille (Mukaeltu lahteesta; Lloyd &
Oliver 2012.)

Lloyd ja Oliver (2012) ovat luoneet fyysisista herkkyyskausista tytdille ja pojille omat taulu-
kot (Kuvio 4). Kuviossa fontit, varit ja tekstin paksuus havainnollistavat, milloin mitakin
ominaisuutta on tarkeaa harjoittelussa painottaa. Paksumpi ja isompi fontti tarkoittaa
suurta ominaisuuden painotusta. Haaleampi vari nayttad adaptaatiovaiheen ennen mur-

rosikaa ja tummempi adaptaatiovaihetta ennen aikuisikaa. (Lloyd & Oliver 2012, 68.)

Nuoret kehittyvat yksiléllisesti ja eri aikaisesti, joten my6s heidan harjoittelunsa tulisi suun-
nitella yksil6llisesti. Yldosassa on esitetty nuoren biologinen kasvu ja kypsyminen, esimer-
kiksi pituuskasvu. Mallia voi nain muokata nuoren yksiléllisen kasvamisen mukaan, siirta-
malla herkkyyskausia sen mukaisesti. Esimerkiksi jos nuori kehittyy biologisesti muita hi-
taammin, voidaan herkkyyskausia siirtda oikealle, ja aloittaa erilaisiin painopisteisiin tah-

taava harjoittelu myéhemmin. (Lloyd & Oliver 2012, 61-65.)
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Nopeuden eri osa-alueita ovat perusnopeus, reaktionopeus, rdjahtava nopeus, etenemis-
nopeus ja nopeustaitavuus. Nopeuden kehittyminen muodostuu erityisesti hermoston toi-
mintakyvyn kehittymisesta. Nopeus on myds voimakkaasti periytyvd ominaisuus, ja mutta
lapsuuden oikeilla ymparistétekijoilla, harjoittelulla ja liikuntatavoilla sen on myds mahdol-
lista kehittyd. Nopeuden kehittdmiseen otollisin ik& onkin ennen murrosikaa, jolloin nopeu-
den kaikkia eri osa-alueita tulisi painotetusti harjoitella. Talldin voi painottaa koordinaa-
tiota, monipuolisia motorisia taitoja, rytmitajua ja liiketineytta kasittelevat harjoitukset ovat
hyvia nopeusharjoitteita. Murrosian jalkeen edellisessa mainitut asiat sailyvat, mutta har-
joitteluun voi yhdistdd enemman nopeusvoimaa, esimerkiksi plyometriaa. Murrosian ansi-
osta kyky tuottaa tehoa liikkeeseen lisdantyy, jonka mukana tulee lisata enemman palau-
tusaikaa ja vdhemman toistoja. (H.Hakkarainen ym. 2008, 10; H.Hakkarainen 2015, 236-
246; i Lloyd & Oliver 2012, 64-65; Balyi, Way & Higgs 2013, 86-87.)

Vaikka voiman kehittdmisen herkkyyskausi tulee vasta murrosian jalkeen, mutta oikein to-
teutettuna lapsuuden voimaharjoittelu on myds turvallista ja luo pohjaa mydhemmalle toi-
minnalle. Lasten voimaharjoittelussa toiminnan tulisi keskittyd enemmankin motoriseen,
eli lihaskayton harjoittelemiseen, lihaskestavyyteen ja nopeusvoimaan. Murrosian jalkeen
voidaan siirtya aikuismaisempaan voimaharjoitteluun, ja lisata joukkoon kovatehoisempaa
nopeusvoima- harjoittelua ja maksimivoimaa. (H.Hakkarainen 2015, 212-230; Behm,
Faigenbaum, Falk &Klentrou 2008, 547-556.) Lapsuuden voimaharjoittelu toimii talldin
pohjana toiminnalle, jolloin opetellaan turvalliset liikeradat ja vahvistetaan lihaksia ras-
kaammille liikkeille mydhempien loukkaantumisten valttamiseksi. (Faigenbaum & Myer
2009).

Liikkuvuus tarkoittaa nivelten liikelaajuutta. Liikkuvuutta voi harjoittaa passiivisesti eli ulkoi-
sen voiman avulla tai oman lihasvoimalla ja liikkeen aikana tapahtuvaa aktiivisena liilkku-
vuutena. (H.Hakkarainen ym 2008, 11.) Liikkuvuutta suositellaan tehtavaksi muun harjoit-
telun lomassa koko lapsuuden ja nuoruuden ajan. Forsman & Lampisen (2008) mukaan
paras kehitysaika liikkuvuudelle on ikdvuodet 6-9. Lloyd & Oliverin (2012, 62-65) esittaa
YPD- mallissa etté ikavuodet 5-11 on herkkyyskausi liikkuvuuden kehittymiseen. Taman
jalkeen saavutettua liikkkuvuutta tulisi harjoittelulla yllapitad. Murrosidssa erityisesti kehon
mittasuhteiden muuttuessa yllapito on erityisen tarkeda. (S.Kalaja 2015, 255-259.) Liikku-
vuusharjoittelu lisda liikkujan kehontuntemusta, ehkéisee lihasepatasapainojen syntymista
ja silla on positiivinen vaikutus esimerkiksi voimantuottoon ja rentouteen syklisisséa la-
jeissa. (Mero 2007, 364; Spring ym., 1993). Lajin kannalta riittamaton liikkelaajuus altistaa
vammojen syntymiselle, jota liikkuvuusharjoittelu ehkaisee. (Witvrouw, Mahieu, Danneels

& McNair, 2004; Thacker, Gilchrist, Stroup & Dexter Kimsey 2004, 371-376).
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3 Nokian kaupunki

Nokian kaupunki sijaitsee Pirkanmaan maakunnassa. Nokian liikuntapalvelut toimivat
osana vapaa-aikapalveluita sivistystoimen alla. Sivistystoimen tehtdvana on edistaa yksi-
I6n seké yhteison hyvinvointia. (Nokian kaupunki.)

Nokialla on 8 alakoulua, 2 ylakoulua ja yksi yhtenaiskoulu. Oppilaita peruskouluissa yh-
teensa on 4076. Suuri osa Nokian peruskouluista on ollut mukana Liikkuva koulu- toimin-
nassa alusta asti. Liikkuva koulu- eli Nokialla Liik Kiss- hanketta oli tehty tiiviissa yhteis-
tydssa paikallisten seurojen ja liikuntapalveluiden kanssa. Koulut ovat kuitenkin saaneet
toteuttaa liikkuvaa kouluymparistda vapaasti omia voimavarojaan hyvaksi kayttaen. Koulu-
terveydenhuolto voi ohjata oppilaita esimerkiksi kaupungin jarjestamaan liikuntaneuvon-
taan. Kaupunki yllapitaa myods matalan kynnyksen liike- ja harrastuskalenteria. (Nokian
kaupunki.)

3.1 Nokian kaupungin strategia

Strategia on pitemman aikavalin kehityssuunnitelma. Kuntalain (410/2015) 37 8§ mukaan

kunnan strategia on johtamisen véline, jossa tulee ottaa huomioon kunnan asukkaiden hy-
vinvoinnin edistdminen, palveluiden jarjestaminen, omistaja- ja henkilostopolitiikka, kunta-
laisten osallistumis- ja vaikuttamismahdollisuudet, elinymparistdn ja elinvoiman kehittami-

nen seka palvelutavoitteet. (Nokian kaupunki.)

Nokian kaupungin tAmanhetkinen kaupunginstrategia (kuvio 6) ulottuu vuosille 2017-2027.
Nokian strategian visio, eli tulevaisuuden unelma, on “elinvoimainen ja ekologinen Nokia
2027”. Strategian keskit ja tarkoitus, eli ydintehtava on "hyvinvoivat nokialaiset”.
Tavoitteiksi ovat asetettu "hyvinvoivat nokialaiset, kasvua vahvistava kaupunkirakenne,
Pirkanmaan paras yrityskunta, kestavat ja ekologiset ratkaisut ja rohkeat uudet toiminta-
mallit. Toimintaa ohjaavia periaatteita ovat "palvelemme, valitamme, toimimme (taloudelli-
sesti) fiksusti ja onnistumme”. Kaupungin karkihankkeisiin kuuluu "elava ja elinvoimainen
keskusta, rantojen kaupunki, uudet yritysalueet ja kasvuyrittajyys, sujuvan ja nopean jouk-

koliikenteen kehittaminen”. (Nokian kaupunki.)
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3.2 Nokian kaupungin hyvinvointikertomus ja -suunnitelma

Perustus- kunta- ja terveydenhuoltolain mukaan asukkaidensa terveyden edistdminen on
kunnan tehtéava. Terveyden edistamista toteutetaan kunnassa useilla eri toimialoilla. Kau-
punginvaltuusto asiantuntijaryhman avulla paattaa terveytta ja hyvinvointia koskevat paa-
tokset ja strategiset linjat, joita kaikki kunnan eri palvelualueet ja tyontekijat toteuttavat.
Vuosittain sekéa valtuustokausittain laaditaan kunnan hyvinvointikertomus, joka toimii tieto-
pohjana kuntalaisten terveydentilasta. Hyvinvointikertomus toimii myos siis tyovélineené

kuntalaisten terveyden ja hyvinvoinnin edistdmisessa. (Nokian kaupunki.)

Hyvinvointikertomusta vuosilta 2013-2016 kertoo havainnoista hyvinvoinnin kehittymiseen
liittyen eri ikaisilla kuntalaisilla Nokian kaupungissa. (Nokian hyvinvointisuunnitelma, 2017,
3-4). Katsaus Nokian hyvinvointikertomukseen lasten, nuorten ja likunnan osalta osoittaa,
ettd verrattuna aikaisempiin vuosiin kehitysta on joiltain osin tapahtunut, mutta kehitetta-

vaa on edelleen.

Viimeisin onnistuneesti keratty kouluterveys- kysely Nokialta |6ytyy vuodelta 2013. Viimei-
simman kyselyn mukaan 8.-9.-luokkalaisista 31,8% harrasti syketta nostattavaa ja hen-
gastyttavaa liikuntaa enintddn yhden tunnin viikossa. Pitkan aikavalin tarkastelulla voidaan
kuitenkin nahda, etta erittain vahan liikkuvien maara Nokialla on ollut laskussa. (Nokian
hyvinvointisuunnitelma 2017, 12-13.) Ylipainoisten 8.-9.-luokkalaisten maara on kasvanut
vuodesta 2009 vuoteen 2013. Vuonna 2009 ylipainoisten osuus oli 16%, kun taas vuonna
2013 lukema oli 19,50%. Vuonna 2013 8.-9.- luokkalaisista terveydentilansa koki huonoksi
14,30 prosenttia, mika on ollut tasaisesti samoissa lukemissa vuodesta 2009. (Sahkoinen
hyvinvointikertomus 2015 Kuntaliitto.) Tarvittaisiin kuitenkin tuoreempia paikallisia kyse-
lyitd ja tutkimuksia taméanhetkisten johtopaatdsten asettamiseen nokialaisten lasten ja
nuorten liikkumisesta.

Hyvinvointikertomuksessa kuvattu TEA- viisaripalvelu naytti liikunnan osalta Nokian kau-
pungista parempia lukemia verrattuna koko Suomeen. TEA- viisarin pisteet osoittavat yh-
teison terveydenedistamisaktiivisuutta ja sen laatua. Tulokset tulevat sen mukaan, miten
hyvin organisaatiot ovat siséllyttaneet toimintaan terveyden ja hyvinvoinnin edistamisen.
(THL, 2015.)
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TEA-viisarilla voidaan verrata Nokiaa koko maan tuloksiin esimerkiksi likunnan osalta.
(Kuvio 5). Voimavarat tarkoittavat esimerkiksi henkiloresursseja, liikuntapaikkoja seké yk-
silgilta perittdvia liikuntapaikka- ja harjoitusvuoromaksuja. (Nokian hyvinvointisuunnitelma
2017, 32-33.; THL, 2018.)

B Nokia ® Koko maa

Sitoutuminen

Johtaminen

Seuranta ja tarveanalyysi

Voimavarat

Osallisuus

Muut ydintoiminnat

o

20 40 60 80 100

Kuvio 5. Liikunnan edistaminen TEA- pistein Nokialla (sininen) ja koko maassa (ruskea)
2018. (Mukailtu lahteesta THL, 2018).

Perusopetuksessa terveyden ja hyvinvoinnin edistiminen TEA- viisarin vuoden 2015 mit-
tauksen mukaan on parempi (76) kuin koko maassa keskiméaaérin (69). Parempaan suun-
taan kehitysta on tapahtunut erityisesti mm. sitoutumisen, osallisuuden, voimavarojen
seké yhteisten kaytantdjen edistdmisen osalta. Liikunnan osalta peruskouluissa on erityi-
sen hyvaa "valkkari’- toimintaa sekd kannustamista lapsia ja nuoria aktiiviseen koulumat-
kaan. Ydintoiminnot kuvaavat mm. liikuntaa lisdavat toimenpiteet koulupéivan aikana,
missa ollaan myds "vihreilla pisteilld”. Kehityskohteina hyvinvointikertomuksessa nahtiin
koulun ja kodin vélinen yhteisty® seka oppilaiden osallisuuden liséaminen. (Nokian hyvin-
vointisuunnitelma 2017, 13-14.)
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Hyvinvointikertomuksessa tehtyjen johtopaé&tdsten mukaan Nokialla on suunniteltu hyvin-
vointisuunnitelma vuosille 2017-2020. Nokian kaupungin hyvinvointisuunnitelmassa vuo-
sille 2017-2020 on nelja eri painopistealuetta. Painopisteille on merkitty erikseen paavas-
tuualueessa olevat tahot, sek& mittarit milla tulosta mitataan. Ensimmainen painopiste liit-
tyy lasten ja perheiden hyvinvointiin. Tavoite on, ettéd parannetaan palveluiden lapsi- ja
perhelahtdisyyttd, aktiivisuutta, kustannustehokkuutta seka palveluiden yhteensopivuutta.
Lapsille ja lapsiperheille taataan mahdollisuuksia osallistua maksuttomaan ja edulliseen
likuntaan ja kulttuuriin, ja tarjotaan liikunta- seka elintapaohjausta. Palveluissa tulisi myos
ensisijaisesti miettia lapsen etua ja vanhemmuuden tukea. Vaikka palveluiden tarjoajia oli-
sikin paljon, tarkeaa palveluissa on miettia erityisesti tiedonkulkua eri toimijoiden kesken
seka tehda asioinnista ja tiedonkulusta sujuvaa my0s perheille. (Nokian hyvinvointisuunni-
telma 2017, 4, 39.)

Toinen tavoite liittyy nuoriin sek& nuoriin aikuisiin. Tavoite on, etta he I6ytavat suunnan

elamassa, ja etta paihteettomyys seka osallisuus yleistyisivat. Eri toimijoiden valista yh-
teistyota kehitetadn tarjoten nuorille tukea elamansa murroskohdissa. Erityisesti Nokian
koulut laativat toimintasuunnitelman hyvinvoinnin parantamiseen, mik& sisaltdd mm. eh-

kéisevaa paihdetyota ja varhaista puuttumista. (Nokian hyvinvointisuunnitelma 2017, 40.)

Aikuisvaestoon liittyva tavoite on vahentaa sairastuvuutta seka paihteidenkayttoda ja lisata
aktiivisuutta seké ravitsemuksellista terveytta. Fyysista inaktiivisuutta ja ylipainoa pyritaan
ehkaisemaan mm. kehittdmalla palvelupolkuja. Ikaantyvilla tavoite on toimintakyvyn yllapi-
tamisen edellytyksien parantaminen seka vahentaa yksinaisyyden tunnetta lisaamalla

osallisuutta. (Nokian hyvinvointisuunnitelma 2017, 41-42.)
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4 Lapsille januorille kohdennetut liikkuntapalvelut Nokialla

Nokian kaupungissa on tarjolla monipuolisia lapsille ja nuorille kohdennettuja liikuntapal-
veluita. Kaupungin liikuntapalvelut tarjoavat monenlaista toimintaa lapsille, perheille ja
nuorille. S&annollisen toiminnan liséksi likuntapalvelut jarjestavat erilaisia likunnallisia ta-
pahtumia, tempauksia ja hankkeita kohdennetusti lapsille ja nuorille. Lapsille ja nuorille
tarjotaan liikunta- ja elintapaneuvontaa, jonne voi saada lahetteen myds kouluterveyden-
huollosta ja neuvolasta. Liikuntapalvelut yllapitavat sisaliikuntapaikkoja ja vastaavat niihin
littyvasta koordinoinnista. Kaupungin kirjastossa toimii myos liikuntavaline- lainaamo,
josta voi kayda lainaamassa temppupyo6rid, lumikenkid, potkulautoja ym. (Nokian kau-
punki 2019.)

Liikuntapalveluiden yllapitdma lasten ja nuorten liike- ja harrastuskalenteri tarjoaa maksut-
tomia ja avoimia liikuntaryhmiéa alakoululaisista toisen asteen opiskelijoihin. Seurat vastaa-
vat osasta tarjottavista tunneista, ja joitakin vetdd kaupungin likunnanohjaaja. Tunnit si-
joittuvat iltapaivaan tai alkuiltaan. Nuorille 13-20- vuotiaille tarjolla on ollut esimerkiksi kun-
tonyrkkeilya ja joogaa. Alkusyksystéa nuorille oli tarjolla muitakin ryhmia, jotka jouduttiin lo-
pettamaan vahaisen kavijamaaran vuoksi. Toimintaa on yritetty mainostaa koulujen
kautta, mutta nuorten ryhmien alhaiset kavijamaarat ovat edelleen haaste. Alakoululaisille
suunnattuja tunteja on maarallisesti enemman ja niissa on tarjolla erilaisia likuntamuotoja,
kuten esimerkiksi kaupunkisotaa, parkouria, monilajitunti ja jaékiekon ja salibandyn
"héntsy’- tunteja. Harrastuskalenteriin on naiden liséksi merkattu avoimia ja maksuttomia
yleisoluistelu- vuoroja sekéa vahakustanteisia uimahyppyvuoroja. Liikuntapalvelut jarjesta-
vat myos koko perheelle suunnattuja maksuttomia ja avoimia liikuntatunteja. (Nokian kau-
punki 2019.)

Nokian kaupungissa toimii noin 20-30 aktiivista urheiluseuraa. Seurat ovat hyvin eri kokoi-
sia ja omaavat vaihtelevat resurssit toiminnalle. Osalla on esimerkiksi palkattuja tayspai-
vaisia tyontekijoita, osalla taas ei ollenkaan tai koko seura pyorii yhden henkilon voimilla.
Seuran resurssit vaikuttavat siihen, milla tavoilla seuralla on mahdollisuus lahteé eri toi-
mintoihin ja projekteihin, kuten liikkuntapolkuun, mukaan. Resursseista huolimatta Nokian
urheiluseurat ovat kuitenkin aktiivisia ja halukkaita kehittamaéan yhteistoimintaa lasten ja

nuorten liikkunnan edistamiseksi. (Nokian kaupunki 2019.)

Joukkue- ja palloilulajit ovat erittéin suosittuja harrastuksia lasten keskuudessa (Berden &

Lahdeniemi 2019, 18-19). Palloilulaji- seuroissa koetaan yleisesti, ettd harrastamista on
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haasteellista aloittaa vanhemmalla idlla, silla tasoerot ovat silloin jo kasvaneet erittdin suu-
riksi. Suurin osa palloiluseuroista ei jarjesta nuorille suunnattua matalan kynnyksen toi-

mintaa. Suurin osa seurojen pallokerhoista ja aloittelijoille tarkoitetuista ryhmista on suun-
nattu alle 9v lapsille. Toimintaa on seurojen nakdkulmasta haastava jarjestaa, silla osallis-
tujat eivat sitoudu toimintaan ja joukkuelajeissa tarvitaan tarpeeksi osallistuja ja riittéava tai-

totaso, jotta toimintaa olisi jarkeva jarjestdd. (Nokian kaupunki 2019.)

Nokian muissa yksil6lajeja edustavissa seuroissa seké isoissa monilajiseuroissa on tar-
jolla enemman matalan kynnyksen liikuntatoimintaa tai alkeiskursseja myods vanhemmille
lapsille. Kuitenkin vain kourallinen seuroja tarjoaa ylaasteikaisille nuorille toimintaa, johon

lajiin aikaisemmin perehtyméton voisi osallistua. (Nokian kaupunki 2019.)
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5 Nokian opetussuunnitelma liikkunnan osalta

Opetussuunnitelman perusteet maaraavat, etta jokainen koululaitos sisallyttdd opetuk-
seen opetuksen keskeiset siséllot ja tavoitteet. Talla turvataan opetuksen laadun, tasa-ar-
von ja opetuksellisen seka toimintakulttuurin yhtenaisyyden ja yhdenvertaisen toteutumi-

sen. Paikallinen opetussuunnitelma liittd& opetuksen osaksi paikallisia tavoitteita ja toimin
taa huomioimalla paikkakunnan erityispiirteet. Yhdistamalla paikallisen toiminnan sekéa
opetussuunnitelman, pystytaan entista paremmin edistamaéan lasten ja nuorten oppimista

ja hyvinvointia. (Opetushallitus 2014, 9.)

Liikuntapolku- toimintamallissa pyrittiin kehittam&a&n Nokian paikallista opetussuunnitel-
maa liikunnan osalta. Tavoitteena oli tukea Nokian kaupungin hyvinvointi strategiaa, seka
kehittda koulujen ja seurojen valistd kommunikaatiota ja yhteistytta. Opetussuunnitel-
massa jokaisella vuosiluokalla on omat erityispiirteensa seka tavoitteet, jotka huomioivat
kyseisté ikaluokkaa ja sen kehitysvaiheita. (Nokian kaupunki 2016). Liikuntapolku-mallin
suunnittelussa tuli ottaa huomioon kyseisen vuosiluokan tarpeet, jotta voitiin tarjota oppi-

laille kohdennetumpaa palvelua.

Hameen Liikunnan ja Urheilun jarjestamassa Liikkuva koulu- seminaarissa 2018 painotet-
tiin, ettd liikunnanopetuksessa tulisi nimenomaan panostaa positiivisien liikuntakokemus-
ten luomiseen, jotka tukevat patevyyden kokemista ja liikkunnallisen elamantavan synty-
mista. Uudessa opetussuunnitelmassa motoriset perustaidot ovat keskidssa. Liikunnan
opetuksessa panostetaan siis motoristen perustaitojen sekd havaintomotoriikan opette-
luun pelkkien erillisten lajitaitojen sijasta. (Opetushallitus 2014.) Liikkuva koulu- seminaa-
rin avausluennolla naytettiin esimerkiksi erilaisia videoita likuntatunneilta, joissa sovelle-
taan perinteisia lajeja uusilla valineilla ja sdanndéilla. Muokatut oppimisymparistot ovat esi-

merkiksi hyva tapa opetuksen eriyttamiseen.

Vuosiluokilla 1-2 likunnan osalta keskitytddn motoristen perustaitojen harjoittelemiseen
monipuolisella likkumisella. Motoriset perustaidot sisaltavat tasapainotaidot, valineen ka-
sittelytaidot seka liikkumistaidot. Naita taitojen harjaantumista tuetaan valitsemalla taitoja
sisaltavia leikkeja, peleja ym. harjoitteita. Monipuolinen liikunta kehittaa oppilaan oppi-
mista seka ajattelukykya. Leikinomaisuus ja ilon tunteiden kokemukset ovat erityisen tar-
ke&a 1-2- vuosiluokkien liikuttamisessa. Mielikuvitusta, eettistd ajattelua ja tunteiden ilmai-
sua tuetaan esimerkiksi erilaisilla satujen, lorujen, musiikkilikunnan, leikkien ja pelien

avulla. Psyykkisissa sisalldissd mainitaan myos erilaisten tunteiden kokeminen liilkunnan
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aikana, erityisesti my0s haviamisen ja pettymysten opettelu. Pyritaan herattamaan oppilai-
den omia ideoita, ajattelukykya seka uteliaisuutta erilaisilla ongelmanratkaisu- ja tutkimus-
tehtavilla. Oppilaita ohjataan tunnistamaan omia vahvuuksiaan ja iloitsemaan onnistumi-
sista. Oppilas harjoittelee muiden kannustamista sekd ryhman jasenena toimimista. Lii-
kunnan opetuksen siséltdihin kuuluu myos liikkenteessa kulkemisen opettelu niin pyéralla

kuin kavellenkin. (Nokian kaupunki 2016.)

Vuosiluokilla 3-6 oppilaita ohjataan ja tuetaan yhd enemman oman identiteetin muodosta-
misessa ja omien oikeuksien tunnistamisessa. Oppilaita kannustetaan vaikuttamiseen ja
osallistumiseen, ottamaan vastuuta omasta toiminnasta seka kayttamaan paatoksenteko-
kykya. Liikunnan fyysisiin tavoitteisiin on kirjattu motoristen perustaitojen harjoitteleminen
seka erilaisten liikuntavalineiden kayttamisen harjoittelu. Vuosiluokilla 5-6 taas tavoitteisiin
kuuluvat jo kyseisten taitojen hallitseminen ja osaa kasitella likuntavalineita erilaisissa ym-
paristbissa. Suositaan tehtavia, peleja ja leikkeja ym., jotka harjoittavat oppilaan havain-
nointikyky&, paatoksentekoa ja vahvistavat patevyyden kokemuksia.

3-4 luokkalainen opettelee arvioimaan fyysisten ominaisuuksia, seka tutustuu eri ominai-
suuksien harjoittamiseen. Fyysisia ominaisuuksia ovat nopeus-, voima-, likkuvuus-, ja
kestavyysominaisuudet. Viidennella luokalla tavoite on opetella fyysisten ominaisuuksien
harjoittamista. Kuudennella vuosiluokalla tavoite on harjoittaa kyseisia ominaisuuksia seka
osata myds arvioida niita. Oppilaille voidaan antaa tehtavia, jotka opettavat naiden ominai-
suuksien harjoittamista. Kuudennella vuosiluokalla oppilas osaa asettaa itselle realistisia
tavoitteita oppimiseen liittyen.

Liikuntaa pyritdén toteuttamaan monipuolisesti ja runsaasti opetuksessa. Viidennesta luo-
kasta lahtien mobiilisovellusten kayttamisen harjoittelu liikunnan tukena. Oppilaita valiste-
taan myos liikunnan harrastamiseen liittyvaa tietoa seké opetetaan kehonhuollon perus-
teita. Liikenteessa liikkumisessa kiinnitetaan erityisesti huomiota pyéralla likkumiseen.
(Nokian kaupunki 2016.)

Vuosiluokkina 7-9 oppilasta kannustetaan kasvavaan itsendisyyteen, vastuullisuuteen,
olemaan osa yhteisda ja yleiseen elaméanhallintaan. Oppilaita kannustetaan tutkivaan ty6-
otteeseen, joka ylittaa ainerajat. Oppilasta ohjataan tunnistamaan omaa terveytta edista-
vat ja haittaavat tekijat. Erityisvalistusta kaytetaan unen, levon, paihteettdmyyden ja lilkkun-
nan merkitykseen omaan terveyteen. Oppilas oppii etsimaan ja léytamaan hanelle mielek-
kaita likuntamuotoja- ja harrastuksia. Ohjauksessa voidaan kannustaa vapaa-ajan lilkun-
taan esimerkiksi antamalla liikuntal&ksyja, ja kayttamaan liikkuntateknologiaa. (Nokian kau-
punki 2016.)
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Oppilasta voi osallistaa esimerkiksi ohjaamaan, keksiméan ja soveltamaan muille oppi-
laille erilaisia tehtavia. Oppilas jatkaa motoristen perustaitojen kehittdmista ja yhdistele-
mista vaihtelevissa ymparistdissa. Oppilas kehittda omia fyysisid ominaisuuksiaan arvioi-
mansa tiedon pohjalta. (Nokian kaupunki 2016.)
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6 Projektin tavoitteet

Tavoitteena oli luoda yhteistydssa Nokialaisiin peruskouluihin paikallisten seurojen, ope-
tuspalveluiden seka liikuntapalveluiden toteuttama liikuntapolku. Projektin aikana pyrittiin

luomaan entista tiivimpaa ja vastavuoroisempaa yhteistyota toimijoiden valille.

Liikuntapolku- toimintamallin tavoitteena oli tarjota kaikille oppilaille tasa-arvoinen mahdol-
lisuus tutustua eri lajeihin ja liikuntamuotoihin riippumatta asuinpaikan tai koulun sijain-

nista, opettajan tai vanhemman kiinnostuksenkohteista tai sosioekonomisesta asemasta.

Nokian liikkuva koulu, eli ”liik kiss”- hankkeen kokonaistavoitteena oli aktiivinen ja hyvin-
voiva koululainen. Hankkeen kohderyhmana olivat kaikki Nokian peruskoulujen 1-9- luok-

kalaiset oppilaat.
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7 Suunnittelutydon vaiheet

Opinnaytetydn toimeksiantajana toimi Nokian kaupunki. Liikuntapolku- toimintamallin
suunnittelu ja koordinointi kuului seurakoordinaattorin toimenkuvaan. Tyon alkaessa tyon-
antajan kanssa sovittiin, etta aiheesta voidaan tehda aiheesta produktinomainen opinnay-
tetyd. Opinnaytetyoprojekti alkoi syyskuussa 2018 palaverilla toimeksiantajan kanssa.
(Kuvio 6.)

*Ensimmainen yhteydenotto toimeksiantajaan

*Ohjaustyéryhméan ensimmainen
kokoontuminen

*Ongelmien ja ideoiden tunnistaminen

*|deointi
*Esiselvitys

eLiikuntapolun esittely seuraparlamentissa
*Kuntakoordinaattoreiden tapaaminen

*Taustatyo
*Ennakkokyselyjen lahettaminen seuroille ja
opettajille

*Opettajien ja seurojen tyopajat
‘ *Tuotteen kehittelyvaihe
*HLU liikuntapolun esittely

*Pilotointivaine kaynnistyy

‘ ‘ Lajikokeilut: voimistelu, hiihto, koripallo

*Véliarviointi
*Syksyn Liikuntapolun valmistelu

Lopullinen arviointi
*Loppukevaan lajikokeilut: yleisurheilu
»Johtopaatokset ja tulevat suunnitelmat

Kuvio 6. Opinnaytetyon vaiheet.
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7.1 Projektin aloitus

Liikuntapolku- toimintamalli luotiin verkoston vélisessé yhteistydssa. Verkostoon kuuluivat
perusopetus (seka kouluterveydenhuolto), paikalliset seurat ym. toimijat ja Nokian liikunta-
palvelut. Verkostotydskentelyssa toimitaan toimialat ylittavassa tasavertaisessa yhteis-
tydssa. Verkostot omaavat omat osaamisalueensa ja verkkonsa, joita yhteistydsséa paas-
tdan hyddyntdmaan. (Sydadnmaalakka 2016, 80-81.)

Tapaamisissa kaytettiin osallistavia kehitysmenetelmid, jotta tuettiin yhteistydn muodostu-
mista projektin aikana. Osallistavien menetelmien avulla pyrittiin hyddyntdmaan toimijoi-
den omia ideoita, tietotaitoa ja osaamista tehtdvan hankkeen hyvaksi. Kun toimijat oppivat
tuntemaan toistensa mielipiteitd, osaamista ja nakdkantoja yhteistyo projektissa syvenee
seka luo monimuotoisuutta. Osallistamalla toimijoita paatoksentekoon pyrittiin luomaan
toiminnalle omistajuutta, eli lisdta motivaatiota ja sitoutumista hanketta kohtaan. (Auvinen
& Liikka 2015, 5-7.)

Ensimmaisessa palaveri pidettiin Skypen valitykselld 6.9.2018. Paikalla olivat Liikkuva
koulu- hankkeen kuntakoordinaattorit, jotka edustavat opetuspalveluita seka Nokian liikun-
tapalveluita. Palaverissa taustoitettiin Liikuntapolku- toimintamallin taustat ja tarve. Liikun-
tapolku- toimintamallille oli syntynyt tarve ennen opinnaytetydn alkamista paikallisten ta-
hojen osalta. Marraskuussa 2017 oli pidetty verkostotapaaminen, johon osallistui opetus-
palvelut seka paikalliset urheiluseurat. Tapaamisessa oli ilmennyt, ettd peruskoulut ja seu-
rat toivoivat tasapuolisempaa ja koordinoidumpaa seurayhteistyéta kouluihin. Esimerkiksi
koulujen tarjoamat lajikokeilut olivat usein olleet kiinni seuran oma-aloitteisuudesta tai
opettajan mielenkiinnonkohteista tai suhteista. Tapaamisessa oli syntynyt idea luoda kult-
tuuripolun mallia mukaileva liikuntapolku Nokian peruskouluihin. Kulttuuripolku- mallissa
jokaiselle vuosiluokalle on oma kulttuuriaihe, kuten esimerkiksi teatteri, kuvataide, musiikki
jne. Oppilaat tutustuvat lukuvuoden aikana yhteen kulttuurimuotoon. Lukuvuoden aikana
luokalla on 1-2 vierailua aiheeseen liittyvaan paikalliseen kulttuuri tahoon. Taman lisaksi
kulttuuri taho tekee opettajille aiheeseen liittyvad materiaalia, jota kaydaan lapi myos kou-
lutunneilla. Alkuperéisessa ajatuksessa liikkuntapolku- mallissa eri vuosiluokille asetettai-
siin liikuntamuoto- teemat, johon luokka tutustuu vuoden aikana. Seurat tulevat kouluihin

tekemaan lajikokeilukertoja valitulle luokka asteelle koko Nokian alueella.
Esiselvitysvaiheessa tutustuttiin Nokian ja muiden kaupunkien kulttuuripolku- malleihin.

Kayttssa olevia liikuntapolku- malleja Suomesta ei I6ytynyt, jotka olisivat vastanneet tay-

sin Nokian suunnitelmaa. Liikuntapolku- mallien puutteessa tutkittiin opinndytetoita, jossa
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luotiin ja kehitettiin peruskoulujen kulttuuripolku- mallia. Ty6t antoivat kuvaa siitd, mité toi-
menpiteita ja tehtavia toiminnan luominen oli edellyttanyt. Syyskuun lopusta léhtien alettiin
tutustumaan hankehakemukseen, vanhoihin tapaamismateriaaleihin liikuntapolkuun liit-
tyen seka kasattiin suunnitelmaa opinnaytetyon kirjallisuuskatsaukseen. Lokakuun alussa
pidettiin opinnaytetytn ohjaajan kanssa ensimmainen tapaaminen, jossa kaytiin 1&pi opin-
naytetyon runko sekéa painotettiin osallistavien kehitysmenetelmien k&yttdmista osana pro-
duktia.

7.2 Liikuntapolku -pilotoinnin mainostaminen ja tiedottaminen

Ohjaustyéryhma kokoontui ensimmaisen kerran 17.9.2018. Tapaamisessa oli paikalla
kuntakoordinaattorit (perusopetus ja liikuntapalvelut), seurakoordinaattori seka Liikkis-
vastaavat opettajat. Jokaiseen Nokian peruskouluun on nimetty Liikkis- opettaja, joka vas-
taa oman koulunsa liikkuva koulu- toiminnasta. Tapaamisessa esiteltiin tulevan lukuvuo-
den liikkuva koulu- hanke seka siihen liittyvat asiat ja toimenpiteet (esim. hankkeen ku-
vaus, budijetti). Liikuntapolku kuului olennaisena osana Nokian liikkuva koulu- hankkee-
seen lukuvuonna 2018-2019. Toimintamalli oli tarkoitus suunnitella ja pilotoida tana aika-

valina.

Liikuntapolku- toimintamalli esiteltiin yhdessa liikuntapalveluiden kanssa virallisesti paikal-
lisille seuroille Nokian kaupungin liikuntaseuraparlamentissa Nokian Kerholassa

13.11.2018. Tilaisuudessa oli mahdollisuus vaihtaa ajatuksia ja kysymyksia koskien lilkkun-
tapolkua. Seuroille kerrottiin myds, etta heille lahetetdén kutsu osallistua mukaan liikunta-

polun pilotointiin sahkodpostitse. (Liite 1). Kutsu lahetettiin kaikille Nokian seuroille.

27.11 kuntakoordinaattorit ja seurakoordinaattori tapasivat Hameen Liikunta ja Urheilu-
edustajan. HLU:lle esiteltiin Liikuntapolku- toiminnan idea ja keskusteltiin aiheesta. Tapaa-
misen jalkeen kuntakoordinaattoreiden kanssa sovittiin ensimmaisen suunnittelutapaami-

sen rungosta, mita asioita tulisi kayda lapi.

7.3 Ennakkokyselyt

Paikallisille seuroille etta opettajille tehtiin ennakkokyselyt. Ennakkokyselyiden tarkoituk-
sena oli mitata mm. motivaatiota ja tarkeyden kokemista liikuntapolusta, resursseja, toi-
veita seka ajatuksia liikuntapolkua kohtaan. Samalla kyselyn avulla seura ilmoitti myé6s

osallistumisestaan liikuntapolun pilotointivaiheeseen. Ennakkokyselyt tehtiin Google
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Forms- pohjalle, ja linkki jaettiin sahkopostitse. Ennakkokysely lahetettiin suoraan Liikkis-
opettajille etta rehtoreille ja pyydettiin jakamaan kyselya eteenpéain koulun sisalla.

Seurojen edustajille seké hankevastaaville opettajille tehtiin ennakkokysymykset, joihin
heitd pyydettiin vastaamaan sahkoisesti Google forms- linkin kautta ennen yhteista tapaa-
mista. (Liite 2). Opettajilta saatiin yhteensa 28 vastausta yhteensa 12 eri Nokian alueen
koulusta. Nokian seuroista viisi vastasi kyselyyn, ja heista nelja l&htivat mukaan pilotoin-
tiin. Vastausten koonti esiteltiin ensin 17.12 Liikkis- opettajien tapaamisessa. Talldin kay-
tiin 1api pelkastdan opettajien ennakkokyselyt. 8.1 verkostotapaamisessa, johon osallistui-
vat seka seurat etté opettajat, kaytiin lapi molemmat kyselyt.

Ennakkokysymysten tarkoituksena oli aktivoida osallistujia pohtimaan aihetta jo ennen ta-
paamista. Kysymysten tarkoitus oli myds auttaa osallistujia omakohtaistamaan toimintaa
itsensd kannalta. Vastausten perusteella pystyttiin myos arvioimaan osallistujien tavoit-
teita, sitoutumista, resursseja ja mielenkiintoa asiaa kohtaan. Vastaukset koottiin yhteen,
ja esiteltiin kootut vastaukset verkostotapaamisessa. Esittdmisen tarkoituksena oli osoit-
taa osallistujille, ettéd heidan ajatuksensa ja mielipiteensa olivat arvostettuja ja ne oli otettu
huomioon. (Kupias 2007, 52-54.) Kysymysten esittelyn tarkoituksena oli myds avartaa
seuroille ja opettajille toistensa ajatusmalleja ja toiveita toiminnasta, jolloin seurat osaisivat
myo6s suunnitella toimintaa myos koulun toiveita ajatellen. Kysymykset tehtiin tarkoituk-
sella toistensa "vastakohdiksi”, jotta niita olisi helppo peilata toisiinsa. Esimerkiksi opetta-

jilta kysyin "mita toivot” ja seuroilta "mita teilla on tarjota” toimintaan.

7.4 Motivaatio ja omistajuus

17.12 pidettiin Liikkis- vastaavien opettajien tapaaminen. Tapaamista varten koottiin yh-
teen opettajille lahetetyt ennakkokyselyt ja esiteltiin yleisimmat vastaukset opettajille. Kes-
kusteltiin vield aiheista ja opettajat saivat viela esittaa toiveita ja kysymyksia. Tarkoitus ol
my0Os heréattdd motivaatiota, omakohtaisuuden tunnetta ja toiminnan tarkeytta liikkuntapol-
kua kohtaan osallistavilla menetelmilla. Tapaamisessa pidettiin myds keskustelu aktivoivin

menetelmin Liikkuva koulu- hankeavustuksen loppumista koskien.

Liikkis- opettajien tapaamisessa 17.12 oli tarkoituksena kasitella koulujen liikuntatoimin-
taan liittyvia yleisia asioita, myos liikuntapolku- toiminnalle oli varattu tapaamisessa oma
aikansa. Tavoitteena oli herattda motivaatiota ja ajatuksia koko liikkuva koulu- toimintaa

kohtaan, mutta my6s epasuorasti tulevasta liikkuntapolku-projektia kohtaan.
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Tapaamisessa kaytettiin osallistavaa menetelmaa, jossa esitettiin vaittama, jonka mukaan
osallistujat liikkuisivat mielipiteensd mukaisesti tilassa oikealle tai vasemmalle. Vaittamat
olivat tarkoituksella karjistettyja, jotta ne herattaisivat keskustelua ja reflektointia. Ensim-
mainen vaite oli "Hallituskausi ja sen my6ta Liikkuva koulu- hanke tulee peruskouluissa
paatokseen 2019. Suomalaiset lapset liikkuvat nyt tarpeeksi!”. Vaitteen tarkoituksena oli
herattaa epékohta ja toiminnan tarkeys opettajille. Toinen vaittdma "Tukirahoitus lop-
puu/vahenee liikkuvasta koulusta. Oma toimintani loppuu myos, silla ilman rahaa ei voi lii-
kunnallistaa koulupaivia”. Lisaksi tapaamisessa pidettiin pariporina aiheista "Onko liikkuva
koulu- henkinen toimintakulttuuri vakiintunut oppilaitoksellenne” ja "Miten toiminta jatkuu

koulullasi?”

Menetelmien tarkoituksena oli ensin aktivoida opettajien aikaisempaa kokemusta ja aja-
tuksia aiheesta. Kriittisilla vaitteilla paamaara oli herattdd myos kriittistéa pohdintaa ja syn-
nyttda epékohta aiheeseen liittyen. Epakohta "lapset eivat liiku tarpeeksi” tarkoitus oli nos-
taa asian tarkeytta osallistujien silmissa. Asian koettu tarkeys on yksi kolmesta tekijasta,

jotka nostavat ihmisen motivaatiota asiaa kohtaan koulutustilanteissa. (Kuvio 7.)

Pariporinalla toimintakulttuurin vakiintumisesta ja jatkumisesta koululla haluttiin herattaa
opettajissa heidan oman toimintansa tarkeytta koulujen liikunnan edistamiseksi. Vaikka
likkuva koulu- tukirahoitus loppuu, opettajien toiminnoilla ja ajatusmalleilla on suuri merki-
tys liikunnallisen toimintakulttuuriin myds jatkossa. Opettajalla on suora vaikutusyhteys
lapsiin, vanhempiin, kollegoihin ja koko koulun toimintaan. Opettajat jakoivat kysymysten
aikana keskendaan omien koulujensa toimintatapoja, jolloin muut koulut saavat toisten toi-
minnasta vinkkeja omaan kayttéonsa. Pariporinalla yritettiin herattaa myoés tunnetta “on-
nistumisen todennakdisyydesta” sen avulla, etta keskusteluissa nousisi esille hyvia toimin-
tatapoja, muuttuneita kaytanteitd ja asenneilmastoa, mihin liikkuva koulu- toiminnassa ol-

laan paasty. (Kuvio 7.)

Motivaatio = Asian koettu Onnistumisen Tekemisen ilo

tarkeys x todennakdisyys x

Kuvio 7. (Mukaeltu; Kupias 2007, 121).

7.5 Ensimmainen suunnittelu -tydpaja

Ensimmainen yhteinen liikuntapolku- tytpaja pidettiin 8.1.2019. Tapaamiseen osallistuivat

kuntakoordinaattorit, seurakoordinaattori, viisi "liikkis”- opettajaa eri kouluista seka kuusi
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pilotointiin ilmoittautunutta paikallista seuraa. Tapaamisessa sovittiin yhteisista tavoit-
teista, keskusteltiin likuntapolku- aiheisista case- tapauksista seka paatettiin pilottiin osal-
listuvat seurat, lajit ja luokka-asteet ja kaytiin l&pi kdytannon toimintatavat pilotoinnissa.

Tybpajassa yritettiin sopia seurojen ja opettajien kanssa lopullista liikuntapolku- mallin
muotoa. Lahdimme kulttuuripolun tyyliin pohtimaan, mitka lajit ja likuntamuodot laitettai-
siin millekin vuosiluokalle. Tapaamisessa tuli kuitenkin selville, etta liikunta- ja lajit heratta-
vat paljon tunteita ja mielipiteita erityisesti seuran tyéntekijoissa. Seurat halusivat luonnol-
lisesti oman lajinsa esille mahdollisimman nuorille oppilaille. Tapaamisessa saatiin lopulta
sovittua vain pilotin liikuntapolku- runko. Keskustelu toi selville sen, etta liikunnan ja urhei-
lun luonteen vuoksi kulttuuripolkumainen suoraviivainen jako ei tulisi valttamatta toimi-

maan liikkuntapolussa.

7.6 Tavoitteenasettelu

Ensimmaisessé suunnittelutapaamisessa kaytettiin tapausopetusta aktivoimaan osallistu-
jien aikaisempaa kokemusta ja tietoa. Tapauksilla pohjustettiin ja pyrittiin antamaan suun-
taa liikuntapolun tavoitteiden asettamiselle, seka herattamalla ajatuksia ja keskustelua.
(Kaupias 2007, 82-83; Liite 1.) Osallistujat jaettiin kahteen eri rynméaén, jotka molemmat
keksivat ratkaisuja omaan tapaukseensa, jonka jalkeen aiheista keskusteltiin viela yh-
dessa. Tapauksilla heratettiin keskustelua keinoista innostaa liikunnallisesti inaktiivisten
lasten ja nuorten innostamisen keinoja liikuntapolun toiminnassa. Keskusteluissa tuli esiin
matalan kynnyksen harrastusmahdollisuuksien tarjoamisen mahdollisuuden tarkeys seké
taito tason mukaan eriyttaminen toiminnassa. Seurat mainitsivat haluavansa kannustaa

toimintaan mukaan heita, jotka eivat ole viela mukana.

Toisen ryhman tapaukselle case- tapauksella painotettiin ylaastelaisille tarjottavien liikun-
tamuotojen miettimisen tarkeytta. Kaikenlainen mahdollinen liikkuminen vahenee ylaas-
teen aikana huomattavasti. Drop out- ilmi¢ nakyy jo ala-asteen viimeisilla luokilla, silla har-
rastuskustannukset, kilpailun korostaminen ja yhteen lajiin yha aikaisemmin keskittyminen
ovat yleistyneet. (Kokko ym. 2016, 15, 35.) Seuran tarjonnan (erityisesti matalan kynnyk-
sen toiminnan) ja ikdluokalle valitun likuntamuodon tulisi sopia yhteen. Vaikka vuosiluo-
kalle tarjottaisiin lajikokeiluja ym. tutustutettaisiin lajiin, oppilaalla pitaisi innostuessaan olla
mahdollisuus my6s aloittaa harrastus. Seurojen (erityisesti joukkuelajit) ja likuntapalvelui-
den kertoman ndkékulman mukaan ylaaste- ikéisille nuorille on erittin vaikeaa luoda ma-
talan kynnyksen harrastustoimintaa, silla nuoria on vaikea saada sitoutumaan toimintaan

ja kavijamaarat vaihtelevat viikkojen vélein liikaa.
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Tapausopetuksen jalkeen suunnittelutapaamisessa siirryttiin likuntapolun tavoitteiden luo-
miseen. Verkostotydskentelyssa olisi tarkeda luoda yhteinen visio, jonka pohjalta méaarite-
taan tulevat toimintatavoitteet. (Sydanmaanlakka 2016, 80-81.)

Yhteisesti sovitut tavoitteet ja pAdmaarat lisdavat toimijoiden vuoropuhelua keskenaan.
Yhteisten painopisteiden [6ytaminen edellyttaa toimijoilta yhteista pohdintaa ja yhteistyota.
Yhteisesti ja avoimesti asetetut tavoitteet lisddvat sitoutuneisuutta toimintaan, silla tavoit-
teita kohtaan koetaan tall6in omistajuutta. (Auvinen & Liikka 2015, 17-19.)

Tavoitteet asetettiin kayttamalla aivoriihi- menetelmaa. Osallistujia pyydettiin ryhmissa 10
minuutin ajan keksimaan vastauksia kysymykseen: "Mitkd ovat likuntapolun tavoitteet?”.
Aivoriihen aikana toisten ideoiden kritisointi ja “ei’- sanan kaytto ovat kiellettyja. Menetel-
man tarkoituksena oli, etta ideoiden maara korvaa laadun. (Kupias 2007, 89-90.) Kysy-
myksen asettaessa tarkennettiin, etta olisi hyva, jos syntyisi sekd maarallisia etta laadulli-
sia tavoitteita, jotta saataisiin mahdollisimman monipuolista ndkdkantaa. (Auvinen & Liikka
2015, 9-11). Ideointi- ajan jalkeen ryhmét esittelivat tavoite- ja arvo- ideat toisillensa. Ta-
voitteet otettiin vield tarkempaan tarkasteluun, ja valittiin kaikista syntyneista tavoite- ide-
oista yhdessa ydinkohdat. Lopulliset tavoitteet kirjoitettiin yhdessa taululle, seka pohdittiin
tarkemmin, miten ndiden tavoitteiden toteutumista voidaan seurata. Seurannalla ja valita-
voitteiden tarkistamisella tarkoitus oli seurata projektin toiminnan laatua ja projektin toteu-
tumista oikeaan suuntaan. (Auvinen & Liikka 2015, 9-11, 18-19).

Osallistujien kesken kaikista ideoista valittiin viisi tavoitetta: "Tarjota positiivisia liikuntako-
kemuksia, pyrkia kattavuuteen ja vaikuttavuuteen toiminnassa, kehittaa seurojen ja koulu-

jen yhteisty6ta, monipuolisuutta ja saada seuroille lisda harrastajia.”

7.7 Tybryhmassa asetetut tavoitteet Liikuntapolulle

TAVOITE ARVIOINTI

Tarjota positiivisia liikuntakokemuksia Palautekysely oppilailta.

Pyrkia kattavuuteen ja vaikuttavuuteen toi- | Vaatii kommunikaatiota, infon kulkemista
minnassa myds koteihin ja mainostamista median
kautta. Liikuntapolun on tarkoitus kattaa

kaikki peruskoulun ik&luokat monipuoli-
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sesti. Kattavuutta arvioidaan pitamalla kir-
jaa liikuntapolkutoimintoihin osallistuvien

oppilaiden ik&luokista ja maarista.

Kehittaé seurojen ja koulujen yhteistyota Yhteisty6 on parhaimmillaan vastavuo-
roista. Esimerkiksi materiaalipankkiin seu-
rat antavat kouluille likuntaideoita, mutta
myds opettajat voivat antaa pedagogista
osaamista ja materiaalia takaisinpdin.
My®s seurojen valista yhteistyota kehite-
tdan, esim. seurat voivat yhteistydssa tar-
jota toimintaa.

Tarkastellaan toiminnan aikana syntyneita
uusia kontakteja ja toimintatapoja.
Palautekysely pilotin p&atteeksi seuroilta

ja opettajilta.

Monipuolisuutta Rohkaistaan seuroja tuottamaan poikkea-
vaa ja mielikuvituksellista toimintaa ja ma-
teriaalia.

Palautekysely pilotin paatteeksi oppilailta

ja opettajilta.

Saada seuroille lisda harrastajia Jokainen seura seuraa harrastajien lisaan-
tymista ajanjakson aikana. Vaikka ei voida
todentaa onko harrastaja tullut seuraan
juuri liikuntapolun takia, voidaan saada

suuntaa antavaa tietoa.

Vision ja sen pohjalta maaritettyjen tavoitteiden olisi hyva olla innostavia ja konkreettisia.
(Sydanmaanlakka 2016, 80-81). Suunnittelutapaamisessa yhdessa maaritetyt tavoitteet
muodostivat innostavan vision ja arvopohjan toiminnalle. Tapaamisen myohéaisen ajan-
kohdan ja kokouksen venymisen takia valittujen tavoitteiden perinpohjaiseen lapikaymi-
seen ei ollut tarpeeksi aikaa. Seuraavissa tapaamisissa tavoitteista tulisi tehda viela
enemman konkreettisia, ja selkeAmmin mitattavia. Mita konkreettisemmaksi sovitut tavoit-

teet, sitd selkedmpi niité kohti on pyrkia.
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7.8 Pilotoinnin kaynnistaminen

Pilotointiin ilmoittautui osallistuvaksi nelja seuraa. Pilotoitavat luokka-asteet valittiin yh-
dessa suunnittelutapaamisessa. Ideana oli, ettd alkuopetusasteelta (1-3Ik), keskivalilta (4-
61k) ja ylakoulun luokka-asteilta (7-91k) olisi kaikista edustettuna yksi luokka. Pilotoitaviksi
luokka-asteiksi valittiin Nokian 3-, 4-, 8- ja 9- luokkalaiset. 3- luokkalaisten toiminnasta
vastasi hiihtoseura, 4-luokkalaisille koripallo- seura, 8- luokkalaisten toiminnasta yleisur-
heiluseura ja 9- luokkalaisten voimisteluseura. (Kuvio 8.) Suunnittelutapaamisessa osa
paikan paalle tulleista seuroista ei pystynyt osallistumaan toimintaan paivasaikaisen toteu-

tuksen takia.

3- luokkalaiset e Kankaantaan Kisa, hiihtotapahtuma
11.12.2.2019

4-luokkalaiset

* BC Nokia, koripallo
11.-26.3.2019

8-luokkalaiset

¢ Nokian Pyry, yleisurheilujaosto
7.5-16.5.2019 .y :

9-luokkalaiset
4.3.-19.3.2019

e Nokian Voimisteluseura, freegym

Kuvio 8. Liikuntapolun pilotointi.

Seuroja pyydettiin iimoittamaan kahden viikon sisalla heille sopivat kevaan lajikokeilu-
ajat. Kouluilta selvitettiin pilotoitavien luokka-asteiden oppilas- ja luokkaméaarat. Naiden
tietojen perusteella tehtiin "Doodle- kalenteri”, josta pystyi varaamaan lajikokeilu- aikoja,
seké seura pystyi reaaliajassa ndkemaan varaustilanteen. Nokian koulujen rehtoreille |a-
hetettiin info- kirje, joka sisélsi infon ja toimintaohjeet liikuntapolun toteuttamista kohtaan.
Myds opettajille lahetettiin info- kirje (I6ytyy liitteistd), mika sisalsi lajikokeilun toiminnan
kuvauksen, ohjeistuksen ja linkin Doodle- kalenteriin. Liikkis- opettajien vastuulla oli muis-
tuttaa ja mainostaa pilotoitavien luokka-asteiden opettajia varaamaan ajoissa omat laji-

kokeiluaikansa.
Taman jalkeen pilotoinnit k&ynnistyivat. Hiihtoseura Kankaantaan Kisa jarjesti 11-

12.2.2019 hiihtotapahtuman, johon osallistuivat kaikki Nokian 3- luokkalaiset. Koripallo-
seura BC Nokia tarjosi Nokian 4- luokkalaisille lajikokeiluaikoja 11.2- 26.3.2019 aikana,
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Nokian voimisteluseura 4.3.-19.3.2019 ja Nokian Pyryn yleisurheilujaosto myéhemmin ke-
vaalla 7.5-16.5.2019.

7.9 Palautekyselyt kohderyhmalle

Pilotointijakson kaynnistyessa opettajille seka oppilaille lahetettiin kysely, jossa kartoitettiin
kokemuksia lajikokeiluista. (Liite 4 & 5). Kyselyn tarkoituksena oli kartoittaa liikuntapolun
kohderyhman, eli Nokian peruskoulujen oppilaiden kokemuksia pilotin lajikokeiluista, toi-
veita sekd ymmartda heidan motiivejaan osallistua harrastuksiin. Palautekyselyiden tarkoi-
tus oli toimia myds projektin valiarviointina. Palautekyselyiden menetelméksi valittiin séh-
kopostin kautta internetissa taytettava kysely. Kyselylinkki valitettiin kaikkien koulujen reh-
toreille, jotka valittavat kyselyn eteenpéin opettajille. Kyselyhaastattelu olisi ollut hyva
vaihtoehto tutkia syvallisesti kohderyhméan ajatuksia, mutta tata ei voitu ajan rajallisuuden
vuoksi tehda. Google Forms oli my6s opettajille ennakkokyselyistéa ennestaan tuttu valine.

Ajateltiin ettd opettajat osaisivat itse kayttaa kyselya ja neuvoa kayttéa oppilaille.

Opettajille suunnatuissa kyselyssa oli kysymyksia: "Oliko doodle- ajanvaraus mielestasi
toimiva? Toimiko liikuntapolusta annetun infon tiedonvalitys hyvin? Oliko lajikokeiluun vai-
vatonta osallistua?”. Nailla kysymyksilla kartoitettiin valittujen ajanvaraus- systeemeiden ja

tiedonkulun toimivuutta konkreettisesti arkipaivan koulumaailmassa. (Liite 4.)

Vastauksia opettajien kyselyyn saatiin kirjallisena vain n. kymmenen kappaletta kuudesta
eri koulusta. Puolet vastaajista oli 3- luokan opettajia, ja loput edustivat muiden pilotoitujen
luokka-asteiden opettajia. Kyselyyn vastanneista 77,8% oli sitd mielta, ettéa doodle- va-
rausjarjestelma oli toimiva. Loput vastanneista kertoivat, etta heidén ei tarvinnut itse va-
rata aikaa. Muutama suullinen kommentti esimerkiksi puhelimessa taas kertoi sen, etta
osa opettajista piti doodlea sekavana kayttaa. Doodle- jarjestelma jakoi siis vahvasti mieli-
piteita opettajien kesken. Opettajista 55,6% mielesta lajikokeiluihin osallistuminen oli erit-
tain vaivatonta. Loput 44,4% antoivat toiseksi parhaan (4/5) arvosanan. 77,8% koki, etta
tiedonvalitys liikkuntapolusta toimi hyvin, loput 22,2% antoivat toiseksi parhaan arvosanan.
Opettajien arvion mukaan oppilaat pitivat lajikokeilutunneista, silla 50% vastasi arvosanan
4, 37,5% vastasi arvosanan 4. Suurimmalle osalle opettajista oli selvaa, miten heidan toi-
vottiin lajikokeilun aikana toimivan. Toisaalta muutamien seurojen ohjaajan antaman pa-

lautteen mukaan jotkut opettajista lahtivat pois kesken kaiken, miké ei ollut toivottavaa.
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Oppilaille suunnatussa kyselyssa kysymyksilla "Piditko lajikokeilusta? Koitko motivoivaa
fillista lahte& vapaa-ajalla likkumaan lajikokeilun jalkeen? Voisitko harkita aloittavasi laji-
kokeilussa olleen lajin harrastamisen?” haluttiin nahda, milta pilotissa tehty toiminta koh-
deryhmaésta tuntui. Kysymyksilla mitattiin, oliko lajikokeilu mielekés ja kokiko oppilas pate-
vyyden tunnetta toiminnasta. Jos oppilas raportoi, etta han voisi harkita kyseisen lajin har-
rastamisen aloittamista tai hanelle tuli mieliteko menna lajikokeilun jalkeen vapaa-ajalla
likkumaan, voidaan olettaa, ettd oppilaalle syntyi jonkinlaista sisaistd motivaatiota liikun-
taa kohtaan lajikokeilun ansiosta. Liikunta- aikomuksilla ("koitko motivoivaa fiilista lahtea
vapaa-ajalla likkumaan”), asenteella likuntaa kohtaan ("voisitko harkita aloittavasi laji-
kokeilun harrastuksen”) ja mydnteiselld kokemuksella ("piditkd lajikokeilusta”) on selkea
yhteys liikunta-aktiivisuuteen. (Kokko & Martin 2018, 148; Liite 5.)

Palvelua tarjottaessa tulisi minimoida asiakkaan riskin tunne. (Parantainen 2007, 48-55).
Liikuntapolun tapauksessa lajikokeiluiden toiminnassa tulisi nostattaa oppilaan siséista
motivaatiota lajia kohtaan, seké tehda tie lajikokeilusta harrastukseen mahdollisimman
helpoksi. Kysymyksella "voisitko harkita aloittavasi lajikokeilussa olleen lajin harrastami-
sen” pyrittiin saamaan tietoa, miten luokseen kutsuvaksi lajikokeilu oli tuntunut. Harrastuk-
sen aloittamiseen on toki monia muitakin, kuten taloudellisia syita, joita ei pystytty nain

laajalla kysymyksella mittaamaan.

Palautetta kerattdessa oli tarkeaa esittda myds kysymyksia, milla katsotaan tulevaisuu-
teen ja palvelun kehittdmiseen. Oppilaille suunnatuissa kysymyksissa: "Olisitko toivonut
jotain tehtavan lisda/ tehtavan toisin lajikokeiluissa? Mika sinusta on tarkeaa liikkunnassa?
Millaisia lajeja toivoisit tulevaisuuden lajikokeiluihin koulussa?” pyrittiin 16ytaa palautetta
siitd, mihin suuntaan toimintamallia tulisi lahte& kehittdmaan. (Parantainen 2007, 232-233,
236-237.) Usein asiakkaan on helpompi tunnistaa ja sanoittaa, mika toiminnassa kismit-
taa. Oppilaiden lisdksi myos opettajille oli suunnattu avoin kysymys: "Mita toivoisit lisda tai
muutettavan toiminnassa?” Kysymys oli aseteltu erittain avoimeksi, jotta oppilas tai opet-
taja pystyisi vapaasti kertoa vastauksessa toiveitaan ja ajatuksiaan. Avoimen ja laajan ky-
symysasettelun haittapuoli on se, etta vastaukset voivat olla eparealistisia ja epaspesifeja.
(Parantainen 2007, 237).

Jotta pystyttaisiin vastaamaan kohderyhman tarpeisiin, tulee heidan ajatuksiinsa ja toivei-
siin tutustua. "Mika sinusta on tarkeaa liikunnassa’- kysymyksella haluttiin kartoittaa oppi-
laiden motiiveja yleiseen liikkkumiseen ja heidan kriteerejdén mahdollisille harrastusvalin-

noille. Liikkkumattomuus ja paikallaanolo lisd&ntyvat idan myota. (Kokko & Martin 2018, 145,
148). Pilotin kyselysséa oli erityisen tarkeda tarkastella 8- ja 9- luokkalaisten vastauksia ky-

symyksiin.
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Ensimmaisessa suunnittelutapaamisessa tuli esiin seurojen kokemus, etta erityisesti yla-
asteikaisille oli vaikeaa tarjota matalan kynnyksen toimintaa. Seuroilla oli my6s toiminnan
urheiluun keskittyvan luonteen vuoksi toive saada omat lajikokeilunsa liikuntapolussa
mahdollisimman nuorille oppilaille. Matalan kynnyksen toiminnan takaamisella seuroissa
likuntapolku voisi saavuttaa myds inaktiiviset lapset ja nuoret, mik& monipuolistaisi ja te-
kisi toiminnasta kattavampaa. Tahan tarvittaisiin kuitenkin seurojen usko ja motivaatio
luoda kyseista toimintaa omaan seuraansa. Kysymysten tulosten perusteella myés seu-
roille voitaisiin perustella, ettd myds ei-kilpailulliselle toiminnalle on Nokian peruskoululai-
silla kysynta&. Lasten ja nuorten motiiveja oli tutkittu kattavasti Lasten ja nuorten liikunta-
kayttaytyminen Suomessa- tutkimuksilla. Tutkimukset puoltavat matalan kynnyksen toi-
minnan mahdollistamista lapsille ja nuorille liikkumisen edistamiseksi. Pilotin kyselylla sa-
maa ajatusta yritettiin perustella seuroille talla kyselylla. Kysely, jonka tulokset olisivat
suoraan Nokian tuttujen koulujen oppilailta, saattaisi olla seuroille merkityksellisempi vai-

kutus.

Jatkokehityksena liikuntapolussa lapset ja huoret tulisi ottaa mukaan toiminnan suunnitte-
luun ja toteutukseen. Tama voitaisiin toteuttaa joko tutkimuksella, tai teettaa oppilailla
osallistavia ja toiminnallisia kehityspajoja liikuntapolun suhteen. (Kokko & Martin 2018,
150.)

Palautekyselyissa vastauksia kyselyihin ei tullut toivottua maaraéa. Oppilaiden kyselyyn ei
tullut yhtakaan vastausta. Opettajien kirjalliseen palautekyselyyn vastasi vain n. 10 opetta-
jaa. Opinnaytetyon paamenetelmana ei ollut tehdé tutkimuksellista tydta aiheesta. Taman
takia projektia tehtdessa kaytannon asiat ja jarjestelyt veivat suurimman osan huomiosta,
minka vuoksi kyselyiden toteuttamisen suunnitteluun ei jaanyt riittavasti aikaa. Opettajille
olisi voitu myds ajoissa motivoida ja perustella, miksi kyselyyn vastaaminen olisi projektin

kannalta tarkeaa.

Erityisesti kohderyhméan kuuleminen toimintaa suunniteltaessa on tarkeéd osa palvelun ke-
hittamistd. Taman vuoksi jatkossa tulee uudestaan yrittaa l6ytaa keinoja oppilaiden kuule-
miseen ja ymmartamiseen. Tama voidaan toteuttaa kyselylld, jolloin esimerkiksi lajikokei-
lun ohjaaja kerda viela tuoreessa muistissa olevan kokemuksen palautteen oppilailta. Ky-
selyt eivat ole kuitenkaan ainoa keino oppilaiden ajatusten l6ytamiseksi. Opettajia kou-
luissa tulee muistuttaa kuunnella oppilaita ja heidan toiveitaan paivittaisessa arjessa, ja
raportoida tata tietoa eteenpain. Vaikka jatkossa ei olisikaan resursseja kattavan maaralli-
sen tutkimuksen tekemiseen, niin myods laadullisen tutkimuksen haastattelut ovat hyva

vaihtoehto kohderyhméan ymmartamiseen.
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7.10 Pilotoinnin valiarviointi

Toiminnan valiarviointi suoritettiin 13.3, jolloin tavattiin yhdessa kuntakoordinaattoreiden,
pilotointiin osallistuneiden seurojen sekd muutaman liikkis- opettajan kesken. Tapaami-
sessa keskusteltiin avoimella keskustelulla, miten opettajat, oppilaat ja seurat ovat koke-
neet pilotoinnin sujuneen. Pilotoinnin aikana syntyi paljon oppimista kaytdnnén asioista,
mité pitaisi jatkossa kehittaa.

Oppilaat ja opettajat olivat pitédneet itse lajikokeilujen siséllosta erittéin paljon. Opettajat
kokivat, etté4 oppivat uusia puolia oppilaistaan ja saivat hyvia likunnallisia vinkkej&a omaan

opettamiseen.

Koripallon lajikokeilut olivat olleet todella suosittuja ja varauksia oli erittdin paljon. 9- luok-
kalaisille suunnatuissa freegym- lajikokeiluissa varauksia oli tullut ainoastaan kaksi, vaikka
aikoja oli tarjolla runsaasti. Tapaamisessa tuli ilmi, etta ylédkoulujen aineopetuksen ympa-
rillda pyorivaan opetukseen oli opettajien erittdin haastavaa varata yksittaisia annettuja laji-
kokeiluaikoja. Myds isoille ylakouluille yleisurheilun yksittéinen lajikokeilupaiva oli haas-
tava jarjestettava, johon reagoitiin antamalla lisapaivia. Ylakouluilla on myds eri toimintata-
vat, ja tuli my6s esiin, etta yhdessa ylakoulussa ei ollut laisinkaan liikuntatilaa. Jatkossa
likuntapolun jarjestajan tulisi sopia erikseen ylakoulun rehtorin seka likunnanopettajien
kanssa hyvissa ajoin koululle sopivat ajat. Ylakouluille sopivat ajat tulee myos istuttaa yh-

teen seuralle sopivien paivien kanssa.

Sahkdpostin valityksella annettu info oli kulkenut opettajille hyvin, vaikka eri asia on, oliko
opettaja reagoinut toimillaan séahkdpostiin. Doodlen varausjarjestelma jakoi mielipiteita.
Pilotoinnin aikana Doodleen merkittiin lukuisia seuroille sopivia aikoja, joista eri koulujen
luokat saivat vapaasti valita itselleen sopivan ajan. Jatkossa seurojen tyénkuvan helpotta-
miseksi ja opettajien lajikokeilujen varaamisen aktivoimiseksi ehdotettiin, etta jokaiselle
koululle valitaan tietty ajanjakso, jolloin lajikokeilut toteutetaan kyseisella koululla. Nain
seuran ohjaajan ei tarvitse joka kerta tutustua uuden koulun tiloihin ja valineistédn. Opet-
tajien pohdittiin myds aktivoituvan paremmin varaamiseen, kun toiminta olisi yksinkertai-

sempaa eiké valinnanvapaus ole niin laaja.
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7.11 Liikuntapolun liikkuntateemojen valitseminen

Ensimmainen suunnittelutapaaminen osoitti, ettd suoraviivaisesti lajien maaraaminen yh-
delle luokka-asteelle ei ollut toiminnan tarjoajien, eli seurojen nakdékannalta paras ja moti-
voivin vaihtoehto. Liikuntapolun runkoa péatettiin siis suunnitella erilaisten teemojen nako-
kulmasta. Teemat maarittaisivat, minkalaista toimintaa luokka-asteelle tulisi tarjota tai
suunnitella. N&in yksi laji ei ole ikuisesti sidottuna valttamatta yhteen luokka-asteeseen, ja
toiminnasta tulisi osapuolille tasapuolisempaa. Teemoja luodessa ohjeistettiin pohtimaan

kyseisen ikaryhman tarpeita ja opetussuunnitelmaa.

Liikuntapolun teemakehyksen luominen tehtiin ryhmatdissa 13.3 valiarviointi- tapaami-
sessa. Osallistujat jaettiin kolmeen eri ryhmaan. Yksi ryhma mietti teemoja alkuopetusas-
teelle (1-3lk), toinen keskiopetusasteelle (4-61k) ja kolmas ylaasteelle (7-9Ik). Jokaisessa
ryhmassa oli edustettuna yksi seuratoiminnan edustaja, seké opettaja, joka vastasi ky-
seisien luokka-asteiden toiminnasta. Ryhmiin annettiin materiaaliksi tiivistetty opetussuun-
nitelma, jota sai halutessaan kayttaa hyddyksi. Taman jalkeen ryhma esitteli ajatuksensa
ja pidimme avoimen keskustelun luoduista teemoista. Keskustelussa tulleiden teemojen

my6ta luotiin lilkuntapolku- toimintamallin tuotos. (Kuvio 9 & 10).

7.12 Toimintamallin tuotoksen esittely ja jatkosuunnitelmat

Seuraavassa 11.4 tapaamisessa tavattiin kaikkien liikkis- opettajien ja seurojen kesken.
Tapaamisessa esiteltiin tehtavat muutokset, jotka tehtiin opettajille suunnatun kyselyn ja

edellisessa tapaamisessa tulleiden kehityskohteiden mydta.

Jatkossa yksi seura tulee vierailemaan keskitetysti yhdella koululla kerrallaan. Tarkoituk-
sena on helpottaa ohjaajan tydta, sovittaa toiminta koulun aikatauluihin paremmin (esim.

valitunnit) sekéa aktivoida opettajia varaamaan enemman lajikokeiluaikoja.

Yla- ja alakoulujen lajikokeilut tullaan jarjestamaén jatkossa eri tavalla. Alakouluissa luo-
kanopettaja vastaa edelleen lajikokeilun varaamisesta, toimintaan viemisesta ja siella pai-
kan p&alla olemisesta. Ylakoulujen osalta aikataulu sovitaan ensin erikseen koulun rehto-
rinfvararehtorin, likunnanopettajien ja seuran kanssa. Nain aikataulu saadaan tehtya kou-
lulle sopivaksi ja sijaiset hankittua ajoissa. Yl&koulusta sovitaan yksi liikuntapolku- vas-

taava henkild, joka vastuulla lajikokeilujen varaaminen on.
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Liikkis- opettajille tullaan antamaan Liikuntapolusta esittely- powerpoint, jonka liikkis-opet-
taja esittaa oman koulunsa opettajakokouksessa. (Liite 7). Vaikka infon valitys kulki pilotin
aikana hyvin, on paikan paéalla annettu info kuitenkin mieleenpainuvampaa opettajille kuin

pelkké sahkopostiviesti.

Tapaamisessa esiteltiin myds viime tapaamisesta koottu toimintamallin tuotos (Kuvio 9 &
10). Vuosiluokkakohtaiset liikuntateemat saivat hyvan vastaanoton. Tapaamisessa kes-
kusteltiin, etté on tarkead, etta kaikki seurat saavat osallistua Liikuntapolku toimintaan
omilla mahdollisuuksillaan ja resursseillaan. Liikuntapolun pilottia tullaan jatkamaan syk-
sylla 2019 lopuille luokka-asteille. Toukokuussa tullaan jarjestdma&an uusi tapaaminen kai-
kille Nokian seuroille, jossa tiedotetaan Liikuntapolun jatkumisesta seka kartoitetaan myds
uusia halukkaita seuroja osallistua toimintaan. Seurojen kesken tullaan myds suunnittele-
maan yksityiskohtaisemmin toimintaa, esim. miké& on lajin kannalta paras ajankohta vuo-

dessa tulla toimintaan mukaan jne.

7.13 Avoin toimintakulttuuri

Verkoston toiminta ei perustu perinteiseen hierarkkiseen toimintamalliin. Verkoston toimin-
nassa pyritdan siihen, etta kaikki saataisiin hyodynnettya kaikkien toimijoiden vahvuusalu-
eita yhteistoiminnallisesti seka oltaisiin itseohjautuvia omassa toiminnassa. Tata edistaak-
seen toiminnassa pyritaan avoimuuteen seka lapinakyvyyteen. Avoin ja jakamiseen pe-
rustuva toimintakulttuuri luo luottamusta toimintaa ja mukana olevia kohtaan. Avoimessa
toimintakulttuurissa ideoiden jakaminen ja niiden esiin tuominen on monimuotoisempaa ja
helpompaa. (Auvinen & Liikka 2015, 21-23; Sydanmaanlakka 2016, 80-81.)

Hankkeen avoimuutta tukeakseen esiteliin suunnittelutapaamisessa liikuntapolun vastuu-
alueet, eli mitka tehtavat kuuluvat millekin taholle, ja kehen voi tarvittaessa missakin tilan-

teessa ottaa yhteytta.

Seka liikkis- opettajien tapaamisessa 17.12, ettd suunnittelutapaamisessa esiteltiin yh-
teenveto opettajien sekéa seurojen ennakkokyselyiden vastauksista toisilleen. Tall6in osal-
listujat nakivat avoimesti heti toistensa ajatukset, tavoitteet ja toiveet koskien liikkuntapol-

kua.
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Hankkeessa kaytettavien tyovélineiden tulee myds tukea avoimuuden periaatetta, mutta
samalla myos tukea hankkeen toteutumista (Auvinen & Liikka 2015, 30-35). Nokian liik-
kuva koulu- hankkeessa (johon liilkuntapolku kuuluu) kéytettiin useita eri verkkotyovali-
neitd. Liikkuvan koulun ohjaustyéryhma, johon kuuluivat kuntakoordinaattorit, seurakoordi-
naattori seka liikkis- opettajat kayttavat yhteista whatsapp- ryhmaa, jossa voitiin suorittaa
yhteydenpitoa ja saada vastauksia nopealla aikataululla kysymyksiin. Ohjaustyéryhmalla
oli my6s oma ryhma Yammer- kanavassa, johon voitiin jakaa tiedostoja ja kdyda kommen-
toimassa niitd avoimesti. Nokian liikkuvalla polulla, eli liikkis- hankkeella, on my6s oma
avoin blogi. Blogiin kirjoittivat vuorollaan ohjaustydryhmén jasenet ajankohtaisista liikunta-
aiheisista tapahtumista Nokian kouluissa. Blogin tarkoitus oli jakaa avoimesti ajankoh-
taista tietoa, kuulumisia ja tulevia tapahtumia mm. oppilaille ja heidan vanhemmilleen.
My®6s liilkuntapolku- toiminnasta oli blogi- kanavassa kirjoitettu. Nokian kaupunki tiedottaa
ajankohtaisista tapahtumista nettisivuillaan ja Nokian likuntapalvelut jakavat seka Face-

book- ettd Instagram- sivuilla myds “Liikkis- hankkeeseen” liittyvia asioita.
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8 Liikuntapolku toimintamallin tuotos

1-3- luokilla aloitetaan oppilaan omalle liikuntapolulle ohjaaminen. Alkuopetuksessa lap-
silla on hyva tarttumapinta harrastuksiin, joten lajikokeiluissa kayvat mahdollisimman mo-
nipuoliset seurat. Erityisesti palloilu- ja joukkuelajeja ym. on jarkevaa kierrattaa lajikokei-
luissa, silla nuorille 10ytyy seuroista eniten toimintaa. Muussa toiminnassa painotetaan
opetussuunnitelman tavoin monipuolista liikkettd ja motoristen perustaitojen harjoittamista.
(Kuvio 9 & 10.)

4-6- luokilla kannustetaan oppilaita erityisesti aktiiviseen elamantapaan. Usein tassa vai-
heessa lapsi on jo valinnut itselleen lajin. Liikunnan merkityksellisyys vahenee 11-15-vuo-
tiailla, mika vaikuttaa osaltaan drop out- ilmidon. (Kokko & Martin 2018 ,148). Lajikokei-
luissa voidaan hyddyntaa entistd enemman uusia lajeja, joita oppilaat eivat ole vield ko-
keilleet ja innostavat erilaisuudellaan. Lajikokeiluissa teemana on erityisesti yksilolajit ja

luontoliikunta (esimerkiksi pyoraily, suunnistus). (Kuvio 9 & 10.)

7-9- luokilla pAdmaarana on opastaa liikuntapolku- toiminnalla oppilasta itsendiseen ja lii-
kunnalliseen elaméntapaan, joka jatkuisi peruskoulun jalkeenkin. Tarjottavissa lajikokei-
luissa huomioidaan oppilaan mahdollisuus osallistua toimintaan mukaan myés vapaa
ajalla. Projektin aikana kavi ilmi, ettd harvemmissa esimerkiksi palloilulaji- seuroissa oli
tarjolla ylaasteikéaisille olevaa matalan kynnyksen ryhmaa. Lajikokeiluissa hyédynnetaan
ylaluokilla siis yrityksia, kunnan palveluita (liike- kalenteri, kuntosali, jumpat, liikuntaneu-

vonta) ja seuroja, josta l6ytyy harrasteryhmia. (Kuvio 9 & 10.)
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seurojen lajikokeiluja,
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Kuvio 9. Liikuntapolun paateemat

Aktiivinen elamantapa
ja arjessa liikkuminen

\.

-

Monipuolinen
liikuntapolku:

Tarjotaan uudenlaisia,
yllattavia ja erilaisia
lajikokemuksia.

Erityisesti yksilolajit.

( . . N\
Itsendinen liikunnallinen
elamantapa, fyysinen
kunto, yhdessa

tekeminen
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( Liikuntapolulla )
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Kunnan liikuntapalvelut,
yritykset, matalan
kynnyksen
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1lk
"Liikuntapolulle astuminen”

21k
"Ryhmassa liikkuminen"

31k
"Liikkumistaidot"

41k
"Mina liikkujana"

S5lk
"Eri elementit"

6lk
"Ymparistossa liikkkuminen"

71k
"Yhdessa tekeminen"

8lk
"Fyysinen kunto"

9lk
"Liikunta lapi elaman"

eTeema: Tarttumapinta harrastuksiin, laaja harrastusopastus+esittely,
leikinomaisuus ja monipuolisuus, positiiviset kokemukset

eToiminnan tarjoajia: BC Nokia (koripallo)

sTeema: Yhteis/joukkuehenki, perheet osallisiksi ja tietoisuuden
lisdédminen liikkunnasta

eToiminnan tarjoajia: FC Nokia (jalkapallo), liikunnalliset
vanhempainillat (monta seuraa)

eTeema: Monipuolista liiketta: liilkkumistaidot, kehonhallinta ja
koordinaatio, taitojen soveltaminen

eToiminnan tarjoajia: KrP (salibandy)

eTeema: Yksil6llisyys, omien liikuntamieltymysten ja vahvuuksien
tunnistaminen

eToiminnan tarjoajia: Kankaantaan kisa (hiihto), Pyry (yleisurheilu)

eTeema: Erilainen ymparistd, uudenlaiset lajit
eToiminnan tarjoajia: Wibit, uinti, hengenpelastus

eTeema: Aktiivinen arkieldama, ympariston mahdollisuudet
eToiminnan tarjoajia: Suunnistus, pyoraily, trial, thriatlon

eTeema: Ryhmaytyminen, uskalletaan osallistua
eToiminnan tarjoajia: Seikkailukasvatus, luontoliikunta

eTeema: Fyysisten ominaisuudet, "Miksi liikutaan"

eToiminnan tarjoajia: Liikuntapalvelut (liikuntaneuvonta, terveysluennot),
liikuntayritykset

eTeema: Itsendisyys, oman jutun |6ytdminen, tietoisuus mahdollisuuksista
eToiminnan tarjoajia: Kaupungin liilkuntamahdollisuudet (kuntosali, liike-

kalenteri, jumpat, hyvinvointipaivat), seurojen harrasteryhmat (nvs?golf?)

Kuvio 10. Liikuntapolun vuosiluokka —kohtaiset teemat
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9 Pohdinta

Opinnaytetyon tarkoituksena oli luoda Nokian peruskouluille Liikuntapolku- toimintamalli ja
muodostaa samalla yhteisty6ta koulujen ja paikallisten seurojen vélille. Tarve tasa-arvoi-
selle seurayhteistydlle kouluissa oli syntynyt toimijoiden keskuudessa jo aikaisemmin, ja
idea liikuntapolku- toimintamallista oli syntynyt vastaamaan tahan tarpeeseen. Projektia
voidaan pitaa onnistuneena, silla se toimi hyvana liikkeelle laittavana tekijana Liikunta-
polku- toiminnalle. Pilotointi saatiin tehtya kevaalla 2019 neljalle eri luokka-asteelle kai-
kissa Nokian peruskouluissa. Pilotista saatiin konkreettista kdytannon kokemusta ja jatko-
kehitysideoita Liikuntapolun lajikokeilujen jarjestéamista koskien. Toimijoiden vdlisen yh-
teistydn ansiosta saatiin luotua yhdessa liikuntateemat Liikuntapolun rungoksi (Kuvio 9 &

10). Opinnaytetyd auttaa tytelamantahoa jatkossa kehittdmaan ja jatkamaan toimintaa.

Peruskoulujen toimintakulttuurin muuttaminen liikunnalliseksi on ollut viime vuodet erityi-
sen panostuksen ja tarkkailun alla Liikkuva koulu- valtion karkihankkeen 2015-2018 ai-

kana (toimintaa on ollut aina 2010 pilotista l&htien).

Viimeisin Liitu- tutkimus (Kokko & Martin 2018, 145-146) esittaa, etta kaikki menestyksek-
k&at toimintakulttuurin muutokset ovat tapahtuneet monien toimijoiden kanssa yhteis-
tydssa. Hyvana esimerkkina tasta toimii ”Islannin malli”, jossa kaikkien yhteisty6lla muutet-
tiin ymparistoa liikkuntaa ja harrastuksia tukevaksi, ja saatiin nuorten alkoholin ja huumei-
den kayttd romahtamaan. (Arnarsson, Kristofersson & Bjarnason 2017, 49-57). Vaikka kou-
lut tekisivat kaikkensa lasten liikkuttamisessa, on kuin vetta kaadettaisiin pohjattomaan
sankoon, jos toiminnan edistamiseen ei saada mukaan my®s vanhempia, kuntia, valtiota,
seuroja, yksityisia yrityksia, jarjestéja jne. Kukaan toimija ei pysty yksin edistamaan lasten
ja nuorten liikkumista, vaan tarvitaan monialaista ja poikkihallinnollista yhteisty6ta. Mita
runsaammin on palvelutarjontaa, sitd suurempi on kosketuspinta ja liikkuntaan ohjaava ym-

paristo.

Jotta ihmiset saadaan osaksi muutosta, heidan tulee ndhdéa asia tarkeéaksi. Liikkuva koulu-
toiminnassa ensin on tehty suuri tyd tietoisuuden ja asian tarkeyden lisaamiseksi koulu-
tuksilla, ihmisten kohtaamisella jne. Vasta taméan jalkeen voidaan alkaa tehda toimenpi-
teitd. Kun liikunnallisia toimintatapoja pidetaan tarkeana, ne muuttuvat osaksi ihmisten ar-
vopohjaa. Toimenpiteistd tulee pysyvia ja vakiintuneita toimintatapoja arkielamassa. Vasta

taman jalkeen pystytaan tarkastelemaan toiminnan muutoksen tuloksia.
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Samanlainen kehityskaari voidaan ndhda myds liikkuntapolussa. Vuoden 2018-2019 liikun-
tapolun pilotointiosuus jai pieneksi, silla vain nelja seuraa ilmoittautui lopulta mukaan. Toi-
saalta pilotti saatiin jarjestettya jokaisessa Nokian peruskoulussa. N&in saatiin paljon na-
kemysté ja kokemusta, miten toiminnot toimivat kéytannossa. Liikuntapolun pilotissa tar-
kein asia oli "pydrien liikkeelle laittaminen”. Eli keskustelut, ajatusten vaihtaminen, yhteis-
tyon syventaminen, kohderyhman ajatusten tutkiminen jne. toimintaan liittyen. Ajatusmallit
likuntapolusta muuttuivat myonteisiksi ja ennakkoluulot uudesta toimintamallista vahene-
vat puskaradion avulla. Pilotissa mukana olleiden seurojen kokemukset toivottavasti in-
nostavat muitakin toimijoita jatkossa mukaan. Muutama uusi seura kyseli jo pilotin aikana,

voiko toimintaan osallistua.

Toimintamallin visio on myds tulevaisuudessa tulla jatkuvaksi osaksi opetussuunnitelmaa
kulttuuripolun tavoin. Jotta jatkuvuus voitaisiin taata, taytyy tulevaisuudessa liikuntapolun
tuotteistamiseen perehtya enemman. Liikuntapolun toimintamalliin asetetaan pilotissa ke-
hitetyt raamit. Toiminnan vakioitu kasikirjoitus takaa sen, etta toimintaa on helppo monis-
taa tasalaatuisena kaikkiin peruskouluihin. Kun liikkuntapolun kulku ja siséltd on vakioitu,
paastaan sitd myos jarjestelmallisemmin kehittdmééan. (Parantainen 2007, 107, 182.) Pro-
jektin aikana selkeni, miten Kiireisia opettajat, rehtorit seka liikuntapalvelut ovat omien t6i-
densa parissa. Kaikelta arjen hektisyydelta toimijoiden oli haasteellista keskittaa energi-
aansa taysin uuden luomiseen. Projektin aikana asia nékyi kommunikaation ja sen my6ta
toimintojen edistamisen hitautena, mista tulisi jatkossa pyrkid eroon. Jatkuvuus ja monis-

tettava toimintamalli auttaisivat aiheen parissa toimivia ihmisia.

Jatkossa liikuntapolun tulisi myds asettaa entistakin yksityiskohtaisemmat tavoitteet. Mita
selkedmmat ja yksityiskohtaisemmat tavoitteet, sita selkedmmat kehykset ja suunnat toi-
minnalle luodaan. Tama saavutetaan silld, ettad tapaamisessa annetaan enemman aikaa

tavoitteiden luomiselle.

Suunnitelmissa liikuntapolun tavoite taata kokeilumahdollisuus jokaiselle oppilaalle nayt-
taa yksinkertaiselta, ja helpolta toteuttaa. Pilotin toteutusvaiheessa kuitenkin huomattiin,
ettd edelleen koulun opettajien seka rehtorin aktiivisuus vaikuttaa esimerkiksi siihen, vali-
tetdankd ulkopuolelta tulevaa infoa eteenpdin ja raivaako opettaja tai rehtori lajikokeilun
mentavan aukon lukujarjestykseen. Kaikista eniten luokat ilmoittautuivat 4- luokkalaisille
suunnattuihin koripallon lajikokeiluihin. Liikuntapéaivat (yleisurheilu seka hiihdon lajikokeilu-
muodot) koettiin osassa kouluissa haastavaksi, mm. syrjikoulujen pitkien valimatkojen
vuoksi ja luokattomien ylaastelaisten lukujarjestyksen saatamisen vuoksi. Toisaalta 9-
luokkalaisille tarkoitettu free gym- lajikokeilut jarjestettiin koripallon tavoin suoraan koulun

omissa tiloissa, mutta varauksia naihin lajikokeiluihin tuli erittdin véahan. Lajikokeilu- kertoja
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oli molempiin runsaasti tarjolla. Palautteessa tuli ilmi, etta ylakoulujen aineopetuksen ym-
parilla pyorivaan lukujarjestykseen on vaikeaa lisata lennosta uusia asioita, kuten tasséa
tapauksessa yksittaisia lajikokeiluja. Ylakoulujen osalta toiminta pitaisi jatkossa suunnitella
ajoissa etukateen erikseen liikunnanopettajien, seurojen ja rehtorin kanssa, jotta toimin-
nan jarjestaminen olisi ylipaataan mahdollista. Jatkossa lajikokeiluaikoja tullaan tarjoa-
maan rajallisemmin koululle, esimerkiksi keskitetysti 1-2 viikkoa. Pilotin kokemuksen mu-
kaan tama selkeyttaisi niin seuran ohjaajan kuin koulujenkin toimintaa. Esimerkiksi rajattu
aikaikkuna on helpompi sovittaa koulun aikatauluun, opettajat olisivat aktiivisempia varaa-
maan aikoja, ohjaajalle ei tule siirtymavaleja eika tarvitse joka kerta tutustua uuteen kou-

luun.

Seuraava kehitysaskel olisi tarkastella, miten lapsi tai nuori innostuisi jatkamaan liikunta-
muodon toteuttamista myos koulupaivan jalkeen. Toiminnan kehittdmiseksi kohderyhma
tulisi ottaa syvempdaan tarkasteluun ja l6ytaa syyt ja toiveet liikkumiselle. Mita kapeampi
kohderyhma, sité helpompi tarpeisiin on vastata. Kohderyhman tarpeiden ja toiveiden tar-
kastelulla pystyttaisiin paremmin vastaamaan kohderyhman tarpeisiin, eli etta liikunta-
polku my@s johtaisi johonkin. (Parantainen 2007, 25-26, 143-146.) Kehitysideana liikunta-
polun kehittdmiseksi olisi kuunnella lasten ja erityisesti nuorten toiveita ja mielipiteita toi-
minnasta muilla tavoin. Opinnaytetyon teon aikana lahettiin oppilaille palaute- ja mielipide-
kysely, mutta vastauksia ei saatu. Opettajien saattoi olla vaikeaa toteuttaa kokonaisella
luokalla kyselylomaketta, joten tulevaisuudessa esimerkiksi lajikokeilun ohjaaja voisi ke-
rata vastaukset saman tien. Palautekyselyista tulisi myds tiedottaa varhaisessa vai-
heessa, jotta kaikki ehtisivat vastata. Oppilaiden toiveiden kuuntelemisen liséksi liikunta-
polun pitdisi osallistaa lapsia ja nuoria toiminnan sisalla. Uusi sukupolvi on tottunut pelkan
kuluttajan roolin sijasta luomaan ja toteuttamaan asioita itse. Tulevaisuudessa toiminnan
kehittajalla taytyy olla rohkeutta antaa kuluttajalle, eli oppilaille, valtaa ja apua luoda itse
itselleen juuri heitd innostavia toimintatapoja. Lapsilla ja nuorilla on ideoita, jota muut toi-

mijat eivat valttamattd osaa edes ajatella.

Oppilaan kynnys jatkaa lajikokeilusta seuraan harrastuksen pariin tulisi olla mahdollisim-
man matala. Lajikokeilut itsessdan madaltavat kynnysta, silla harrastusta paasee helposti
kokeilemaan tutussa ymparistdssa. Jatkokehityksena seurojen kanssa tehtaisiin tyépaja,
jossa paneudutaan riskin minimoimiseen liikkuntapolun kulussa. Naita ovat esimerkiksi
mutkattomuus osallistua toimintaan, hinta, patevyyden ja yhteenkuuluvuuden kokeminen
lajikokeilussa, selkea sisalto jne. (Parantainen 2007, 48-55.) Liikuntapolun palvelupolun
tulee olla selked, eika jattaa ketdan kiinnostunutta kyydista. Palvelun kompastuskivia tay-

tyy poistaa yksi kerrallaan, kun palvelu saa vakiintuneen muotonsa. Eri ikaryhmille toimi-
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vat eri keinot. Siksi suunnittelutapaamisissa seurojen ja perusopetuksen kanssa ymmar-
rettiin, etté eri vuosiluokille tullaan tarjoamaan ikaryhmalle suunnattuja palveluja. Esimer-
kiksi ylaaste- ikaisia tullaan ohjaamaan erilaisten liikuntapalveluiden pariin verrattuna al-
kuopetuksen luokka-asteisiin. Ikdryhmalle esitelladn harrastuksia ja likuntamuotoja, joista
I0ytyy tarjontaa myds koulun ulkopuolella sen ikaisille lapsille.

Kaikkia lapsia ja nuoria tulee kannustaa liikuntaan sek& harrastusten pariin, olivat he sit-
ten liikunnallisesti aktiivisia tai inaktiivisia. Kuitenkin naiden kahden eri ryhmén liikuttami-
seen tarvitaan eri keinoja ja painotuksia. (Kokko & Martin 2018, 145-146.) Vahemman ak-
tiivista lasta tai nuorta voitaisi liikuntapolun kautta ohjata matalan kynnyksen koulun yhtey-
dessa toimiviin likkuntakerhoihin. Matalan kynnyksen toiminnassa toteutuu tulospaineetto-
muus, helppo sijainti ja matalakustanteisuus. Koulun yhteydessa tapahtuvat matalan kyn-
nyksen liikuntakerhot vastaavat moneen lapsen ja nuoren kokemaan ongelmaan liikunnan
harrastamisen esteend. Pilotin suunnittelun aikana huomattiin, etta harva nokialainen
seura tarjosi tai harkitsi luovansa matalan kynnyksen harrastusmahdollisuuksia nuorille.
Seurat, erityisesti joukkuelajeja edustavat, kokivat vaikeaksi tarjota matalan kynnyksen
toimintaa ylaaste- ikaisille nuorille. Kuitenkin juuri ylaasteikaisten liikkuntatottumukset ovat
huolestuttavan alhaisia, jolloin my6s liikkuntapolun toiminnassa asiaa tulisi ajatella. (Kokko
& Martin 2018, 148). Matalan kynnyksen toiminnan lisdaminen hyvin toteutettuna ja mai-
nostettuna pystyy lisddmaan harrastajamaaria. Harrastajamaaréat ja yhteiskunnallisen tydn
panos (esim. nuorten syrjaytymisen ehkaiseminen) herattavat yhta lailla usein myos yh-
teiskumppaneiden kiinnostuksen. (Puronaho 2014, 73-75). Jatkossa matalan kynnyksen
toiminnan takaamiseksi voitaisiin harkita seurojen lisédksi myds muitakin palvelun tarjoajia.
Liikuntakerhojen jarjestamisesséa avustavia tahoja on monia, kuten Olympiakomitean Las-
ten Liike, Wau ry, 4H, Nokian kaupungin liike- kalenteri, yksityiset yritykset jne. Koulupai-
van aikainen ja suoraan sen jalkeen tapahtuva kerhotoiminta on ajankohtainen ratkaisu

saastamaan perheiden aikaa ja vaivaa esimerkiksi lasten harjoituksiin kyyditsemisessa.

Liikuntapolun paatavoitteena oli antaa peruskoululaiselle tasa-arvoinen mahdollisuus ko-
keilla eri lajeja ja liikuntamuotoja. Valtion likkuntaneuvoston 2011-2015 arvioinnin mukaan
yhdenvertaisuuden ja tasa-arvon huomioiminen ovat haasteita nykypéaivan liikuntatoimin-
nassa. Kaivataan useiden toimijoiden strategista yhteisty6ta, ja kokeilla ja keksia uusia
toimintamalleja. Suurin osa lapsisista ja nuorista tavoittaa liikuntaharrastuksen jossain vai-
heessa, ja harrastuneisuus on jopa nousussa. (Kokko & Martin 2018, 49-50). Kuitenkin
useissa kouluissa toimijoiden vélinen tasa-arvoinen organisoitu yhteistyd harrastusten tar-
joajien, esimerkiksi seurojen, kanssa koetaan puutteelliseksi. Taméan vuoksi liikuntapolun

kaltaisille toimintamalleille on paikkansa peruskouluissa. Jos toimintamallista 16ydetaan
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jatkuvuuden kannalta sopivat toimintatavat, voidaan se tulevaisuudessa liittda osaksi No-
kian opetussuunnitelmaa. Liikuntapolkua voitaisiin mahdollisesti myos soveltaa muihin

ikévaiheisiin, esimerkiksi varahaiskasvatukseen ja toisen asteen opintoihin.
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Liitteet

Liite 1. Seuroille kutsu Liikuntapolun pilottiin

TULE MUKAAN LIIKUNTAPOLKUUNJA
MAHDOLLISTA LASTA JA NUORTA LOVTAMARN
HARRASTUS.

Liikuntapolku- toimintamalli Nokian peruskouluihin

Lukuvuonna 2018-2019 suunnitellaan ja pilotoidaan Liikuntapolku-
toimintamalli Nokian peruskouluille.

Tarkoitus on, ettd oppilas paasee tutustumaan uusiin
liikuntalajeihin- ja muotoinin maksuttomasti koulupiivan aikanal
Luodaan oppilaille tasa-arvoinen mahdolisuus saada tietoa
paikallisista harrastusmahdollisuuksista ja kokeilla uusia lajeja.

Jokaiselle vuosiluckalle valitaan oma laji- ja liikuntamuoto,
jonka mukaan heilla on 1-2 seuran jarjestamaa lajikokeilu-
ohjausta. Ohjauksista kaupunki tarjoaa 30€/tunti korvauksen.
Koululle luodaan liikkunnallinen materiaalipankki, jota opettaja voi
kayttaa apunaan liikuntateeman toteuttamisessa myds koulupaivan
aikana.

Ensimmadinen suunnittelutapaaminen pidetaan 8.1.2019 kio 17

(Kerholan sivusali, 1krs, Souranderintie 13).
limeittaudu mukaan cikealla clevasta linkista tai QR-koodista.
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Liite 2. Suunnittelutapaamisen Case- tapaukset

Case 1l

Petterin, 10v, luokka oli menossa yleisurheiluseuran lajikokeiluun.

Ohjaaja seisoi luokan edessa ja aloitti pirteasti: "Alkulammittelyksi lahdetdan juoksemaan
kenttd ympari! Juoskaa minun perassanil!”

Luokan urheilullisimmat pinkaisivat valittomasti ohjaajan perdan ja jopa juoksivat hanesta
ohi. Petteri jai jo ensi metreilla koko luokasta jalkeen ja valimatka vain kasvoi. Petteri ei

kuullut eika edes ndhnyt enda ohjaajan matkallaan nayttamia lammittelyvenyttelyité.

Petterin rintaa pisti ja arsytys koko tuntia kohtaan valtasi mielen. "En ole mikaan liikunnal-
linen tyyppi.” Petteri ajatteli ja alkoi mielenosoituksellisesti 16ntystelemaan loppukierroksen

ajan.

Case 2

Veera, 14v, oli kaynyt viime viikolla jalkapallo- seuran lajikokeilussa. Pelaaminen oli ollut

todella hauskaa, vaikkei hanella aikaisempaa palloilutaustaa ollutkaan.

Veera ryhtyi netista etsimaén lahialueen jalkapallo seuroja, missa voisi aloittaa harrastuk-
sen. Seurojen nettisivuilta kuitenkin 16ytyi vain pallokouluja ala-asteikaisille. 14- vuotiaille

oli tarjolla vain kilpasarjan ryhmia.

Veera halusi vain pelailla ja oppia lisaa jalkapallosta ilman suorituspaineita, kilpailu ei in-

nostanut hanta.
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Liite 3. Ennakkokyselylomakkeet

Liikuntapolku- kysely opettajille

Ennakkokysymykset Nokian likkuva koulu (Litk-Kiss) hankkeen liikuntapolku -pilotointia varten.

Nimi ja koulu

Mit4 luokka-astetta/ainetta opetat?

Mitd odotat ja toivot liilkuntapolku- toiminnasta?

Kuinka tédrkedni naet lilkuntapolun asteikolla 1-5?

1 2 3 4 5

En pid3 Pidan erittain
erityisen O O O O O

tarkedna
tarkeana

Minkalaiset lajit tai liikuntamuodot sopisivat mielestasi
opetussuunnitelman kannalta millekin luokka-asteelle?

Minkéalaista sisdltda toivoisit seuroilta lilkuntapolun
materiaalipankkiin?

Liikuntapolku- kysely seuroille

Ennakdeskysymykset Mokian likkuva koulu {Lig-Kiss) karkkeen Rkurmtapalkw -pilotsintia wartzn.

*Pakullin=n

Seuran nimi *

Seuran yhteyshenkild (nirmi, puhelinnurmero, sdhképosti)

Leghdemme mukaan vuoden 2019 lilkuntapolun pilotointiin? *
() Kylls
() Ei

Minkalaista osaamista ja sis3htda seurallanne olisi tarjota
liikuntapolun lajikokeiluihin?

Minkélaista osaamista ja sisditdd seurallanne olisi tarjota
likuntapolun materiaalipankkiin?

Mika on taveitieenne osallistua liilkuntapolku- toimintaan?

Kuinka paljon aikaa ja resursseja seurallanne on kdytetivissa
projekiiin? (esim. padseekd seurastanne ohjaaja paivasaikaan
lajikokeilupaivain)

Minkalaista matalan kynnyksen harrastustoimintaa seuranne
tarjoaa ja mink3 ilkaisille?
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Liite 4. Liikuntapolku- pilotoinnin infokirje opettajille

NOKIAN LIIKUNTAPOLKU- PILOTOINTI KEVAT 2019 JA VARAUSOHIEET

VARAUKSET DOODLESSA

- Opettsja varas tydpajat jz vierailut allz olevasta ohjelmasta |Gytyvien Dogdle-linkkien kauttz (24/7).

- “SybtE oma nimesi” -kohtaan: Koulu, luckks, opettajzn nimi jz oppilasm3Ers.

- Muutokset ainz suoraan jErjestivan tahon yhteyshenkildlle {15ytyvit alta)!

- Toteuwtukset tapahtuvat omalla koululla, peitsi mydhemmin kevadlld Nokian Pyryn yleisurheilu
tapzshtuu yleisurheilukentilla. Varmista, ettd lajikokeilulle on k3ytdssd liikuntasali.

- Varaus tulee tehd3 Dgodle- kalenteriin vilkkoa ennen varattavaa ajankohtaa!

PILOTIN LUOKKA-ASTEET JA TEEMAT:

3k
LIKKUMISTAIDOT

Kankaantaan Kisa
Hiihtotapahtuma

4.1k

YHDESSA LIKKUMINEN
BC Mokia, kesto 1h

Varaa luokallesi aika: Doodlests (avea linkkd)
Yhreyshenkild: Henri Hirvikoski p. 040 166 2477

B, Nokian tuckio on keripalle- ziheinen, jossz liikunnallisia perustzitojz, seks lajitaitoja opetellazn pelien ja
leikkien kautta. Tavoitteena on, ettd lapsilla on hauskaa, heille tulze hiki ja opettajat szavat ideoita siitd,
millzisiz viitepelzjd heidin on mahdellista lasten kanssa pelata.

B.Ik

KEHONHALLINTA

Mokian Pyry (yleisurheilujaosto), kesto 1,5h, yleisurheilukentta
Yhteyshenkild: Mikko Vuorinen p. 0400 963 790

[AJanvaraus sovitaan yldkoulujen kanssa erikseen)

Nakian Pyryn lajikokeilussa pE8stadn tutustumazn jz kokeilemaan ylzisurheilun ari lzjgja.

0.1k
LIIKUNTA LAPI ELAMAN
Mokian Voimisteluseura, kesto 1,5h

Varaa luokallesi aika: Dopdlests {svaa linkki
Yhteyshenkild: Paula Uusiluoto, p. 045 160 7307

MNokian Voimisteluseura tarjoza lajikokeiluna EreeGymid. Ereefvm, pitaa sisalladn voimistelua,
waoimaharjoittelua ja parkouria. Tarkeintd on erilzisten tzitojen ja temppujen opettelu - kilpailujgrjestelmit
ja niiden vastimukset on t3ss3 lajiss= unohdettu. Tunnilla kdytetdEn monipuolizesti erilzizia telineitd ja
vElineitd s=ka tehd3in oman kehon painclla monipuolisia voimaharjoitteita.
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Liite 5. Palautekyselyt opettajille

Liikuntapolku- kysely opettajille

Kyselylld karicietzan lajkokeikibin csallistuneiden luokkien cpettajien kokemuksia toiminnasta.
Vastauksia e lucvutsta eteenpdin. Tietoja kZyietzdn hyddyksi Likuntagokn kbehittimisessd s=ka
aihe=seen lithyviss3 opinnaytetybesd.

Misss koulussa opetat?

Mitd luokka-astetta opetat?

() 3 luckka
() 4 luckks
() B luckka

() 9. luckka

O Muu:

Oliko Doodle- ajanvaraussystesmi mielestési helppokayttinen
ja toimiva?

) Kylls
SR
D Mu:

Oliko lajikokeiluun osallistuminen vaivatonta?

2 3 4 3

Ei O O O O O eyl

Taoimiko litkuntapolusta annetun infon tiedonvalitys hyvin?

2 3 4 3

E O O O O O &

Dliko sinulle selkeds, miten opettajan toivottiin toimivan
lajikokeilun aikana?

2 3 4 3

Ei O O O O O Kyllz

Pitivatko oppilaat lajikokeiluista?

1 2 3 4 5

Eivit ] ] @) @) (C)  Erintdin paljon

Mita toiveisit lisda tai muutettavan toiminnassa?
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Liite 6. Palautekysely oppilaille

Liikuntapolku- kysely oppilaille

Kys=lylld kartoit=taan cppdaiden fillisid ja toiveita Lilkurtapoku- pilotin lajikokeiluista. Kyselyn annistumisen karnaltz an
thrkedd end vastaat rehelisest kysymyksiin. Vastauksia i lugvutesa ete=npdin. Tulcksia kiytetdin hySdyksi
Liikuntapelun kehittimisessd ja aihe=sean littrdssi opnndytetytssd.

Milld luokka-asteella olet?
3. leokka
4, lwokka
8. leokia

9. lwakka

Mitd koulua kayt?

Piditkd lajikokeilusta?

En oikeastaan Erittdin paljen

Koitko motiveivaa fiilistd |5hted likkumaan vapaa-ajalla lajikokeilun jalkeen?

En aikeastaan Ehdottomasti

Voisitko harkita aloittavasti lajikokeilussa olleen lajin harrastamisen?

En Kyllg!
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Olisitko toivonut joitain lisd3/tehtavan toisin lajikokeilussa?

Mika sinusta on tarkeaa lilkkunnassa?

Kaverit tai uusien kaversiden ldytd@minen

Mahdollisuus kilpailla

Tavoitteellisuus (=harjoitteleminen, jotta kehittyy lajissa/taidoissa paremmiksi)
Lajilla ei ole valig, likuntaleikit ym._ ovat kivoja (esim. pihapelit)

Ei kilpailua

Helppo ajankaohta ja sijainti (esim. likuntakerho/ryhm& koulussa koulupéivan jélkeen)
Terveysvaikutukset

Ei sitoutumispakkoa treeneihin, liikkuminen silloin kun itselle sopii

Ei tasovaatimuksia (=saa lilkkua oman taitotason mukaan)

b
MU,

Uskotko, etté lajikokeiluiden jarjestaminen kouluissa auttaa l6ytamaan
harrastuksen?

En usko ettd on

vaikutusta Kylla

Millaisia lajeja toivoisit tulevaisuuden lajikokeiluihin kouluissa?
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Liite 7. Liikuntapolku- esittely kouluihin

Liikuntapolku

Tavoitteena...

* lis&ta tasapuolista ja
vastavuoroista yhteistyota
koulujen ja seurojen vdlille

* Mahdollistaa oppilaille tasa-
arvoinen mahdollisuus tutustua
eri lilkkuntamuotoihin
maksuttomasti koulupdivdn
aikana

* Vuosiluokalle valitaan oma
liikuntamuoto, johon
vuosiluokka tutustuu vuoden
aikana.

* Toiminnan tarjoajia: esim.
seura, lilkkuntapalvelut,
yritykset...

- Lajikokeilut

- Toiminnallista materiaalia
tulevan yhteisen verkkokanavan
kautta




LIIKUNTAPOLUN TEEMAT

Itsendinen litkunnallinen
Aktiivinen elimintapa ja eldmantapa, fyysinen
arjessa likkuminen kunto, yhdessd tekeminen

Liikuntapolulle

astuminen: Liikuntapolulla

Monipuolinen itsendinen jatkaminen:

Luodaan tarttumapinta liikuntapolku:

harrastuksiin (paljon

seurojen lajikokeiluja,

erityisesti joukkue- ja
palloilulajit)

Kunnan liikuntapalvelut,
yritykset, matalan
kynnyksen
harrastusseurat ja
Erityisesti yksil8lajit. seikkailukasvatus

Perheet (info ja
osallistaminen)

ROOLIT JA VASTUUALUEET

REHTORI
= Vilittd4 eteenpdin Liikkuntapolusta saatua informaatiota koululle

LIIKKIS- VASTAAVA OPETTAJA
= Muistuttaa muita opettajia varaamaan ajoissa lajikokeiluaikoja
* Neuvoo, tiedottaa ja kannustaa muita opettajia tarpeen vaatiessa

OPETTAJA

= Varaa lajikokeiluajan ja muutostilanteessa ilmoittaa peruuntumisen yht. hlélle. (alakoulut)
= On paikan p&all3 lajikokeilun aikana:

—> Kannustaa oppilaita. Mahdollisuus tutustua oppilaidensa liikunnalliseen puoleen!

—> Saa liikunnallisia vinkkeja tunnista my6s omaan opettamiseen

-> On vastuussa omasta luokastaan

LAJIKOKEILUT

ALAKOULUT YLAKOULUT

Lajikokeilujen aikataulut:
Luokanogetta'a vastaa:

* Sovitaan kouluittain erikseen
Lajikokeilun varaamisesta rehtorin/vararehtorin, Tiikunnanopettajien ja
jarjestajan kesken lajikokeiluille aikataulu

Saapua ajoissa luokan kanssa yhdessa
lajikokeiluun

Opettaja on paikan paélld koko lajikokeilun ajan ja . K PRSI : e
: Hist oulun sisalla sovitaan henkild, jonka
et lEIClithelerl Flk Rl vastuulla on lajikokeilujen varaaminen
(vararehtori tms.).

Tulevaisuudessa seura vierailee keskitetysti > |Imoitetaan hlé myds liikuntapalveluihin

![(é)#{liu_a_l-la kerrallaan 1-3vk, jolloin varauksia voi (otetaan yhteyttd muutostilanteissa)
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