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1 JOHDANTO

Tédmin opinndytetyon tarkoituksena on selvittdd Aarreranta Oy:n nuorten liikuntatottumuksia ja luoda
ohjaajille kdytdnnon opas siitd, kuinka motivoida nuoria liikkkumaan. Ajatus opinnédytetyon aihealu-
eesta syntyi omista mielenkiinnon kohteista sekd omista havainnoista tydskennellessini lastensuojelu-
yksikossd. Tyoskennellessdni lastensuojeluyksikdssd olen havainnut, ettd nuoret liikkkuvat hyvin yksi-
161lisesti ja monilla nuorilla on haasteita sdédnnéllisessé litkunnassa erindisistd syistd. Osa nuorista, joi-
den kanssa olen tydskennellyt vuosien mittaan, ovat osoittaneet vahiistd kiinnostusta litkkuntaan koh-

taan, ja heilld on ollut haasteita 10ytéa sisdistd motivaatiota liikkua.

Liikunta on tirked osa nuorten kokonaisvaltaista hyvinvointia ja terveellisten eldméntapojen rakentu-
mista. Sddnnollinen litkunta tukee niin fyysisti terveyttd kuin psyykkistd hyvinvointia, ja silld on mer-
kittdva rooli esimerkiksi ylipainon ehkéisyssd, lihaskunnon kehityksessi sekd mielenterveyden vahvis-
tamisessa. Liséksi liikunta tukee nuorten sosiaalista vuorovaikutusta. Nuoruus on kriittista aikaa, jol-
loin liikuntatottumukset vakiintuvat, ja ne vaikuttavat usein pitkélle aikuisikdédn saakka. (UKK-insti-

tuutti 2024.)

Opinndytetyon teoreettinen viitekehys perustuu litkkunnan hyotyjen, litkuntatottumusten sekd motivaa-
tion teoriaan ja tutkimuksiin. Motivaation ymmaértidminen on erityisen tirkedd, silld tutkimukset osoit-
tavat, ettd sisdinen motivaatio, joka syntyy litkunnan tuomasta ilosta ja onnistumisen tunteista, on
avainasemassa pysyvien liitkuntatottumusten muodostumisessa (Ryan & Deci 2000). Ohjaajien rooli
nuorten litkuntamotivaation tukemisessa onkin keskeinen, ja timén oppaan avulla pyritdédn tarjoamaan
konkreettisia keinoja sithen, miten ohjaajat voivat tukea ja motivoida lapsia ja nuoria 16ytdméain mie-

lekkyytta liikkumisesta.



2 TOIMINTAYMPARISTON KUVAUS

Opinndytetyon tydeldméedustajana toimii Aarreranta Oy. Yritykselld on kaksi 7-paikkaista lastensuo-
jeluyksikkod Ahtirissd: Aarreranta ja Aarreharju. Aarreranta Oy tarjoaa ympérivuorokautista sijais-
huoltoa sekd avopalveluina valvottuja ja tuettuja tapaamisia, tukiviikonloppuja, jélkihuoltoa, ammatil-
lista tukihenkil6ty6td sekd nuotti-valmennusta. Molemmissa yksikdissd tyoskentelee moniammatilli-
nen tiimi, jolta 16ytyy osaamista kohdata neuropsykiatrisia haasteita sekd psyykkistd oireilua. Molem-
mat yksikot sijaitsevat rauhallisilla omakotialueilla Ahtirin keskustan tuntumassa. Aarreranta Oy:ssi
kasvatusty6 perustuu luottamukseen, tasa-arvoisuuteen, toisten kunnioittamiseen ja rehellisyyteen.
Tyoote Aarreranta Oy:ssd on ratkaisu- ja voimavarakeskeinen ja perustuu terapeuttisen kasvatuksen
ajatukseen. Arki rakentuu korvaaviin ja korjaaviin vuorovaikutussuhteisiin. Arjessa vahvistetaan lap-

sen itsetuntoa ja huomioidaan lapsen yksilolliset vahvuudet. (Aarreranta Oy 2024.)

Opinndytetyon kohderyhména toimi Aarreranta Oy:n lapset ja nuoret. Molemmissa yksikdissd asuu
pitkdaikaisesti sijoitettuja lapsia ja nuoria. Yhteensd heitd on 14. Molemmat yksikdt sijaitsevat rauhal-
lisilla omakotialueilla Ahtirin keskustan tuntumassa ja molempien yksikoiden pihapiirissd on runsaasti
tilaa monenlaiseen tekemiseen, esimerkiksi jalkapallon pelaamiseen. Molemmissa yksikdissa lapsilla
januorilla on oma tilava huone seké paljon yhteistd tilaa kolmessa kerroksessa. Liikuntapaikoille kuten
kuntosalille, litkuntahallille ja jalkapallokentédlle on molemmista yksikoistd noin kahden kilometrin
matka. Hieman kauempana, noin 10 kilometrin péddssi sijaitsevat uimahalli, keilahalli seké padel- ja
tenniskentit. Keskustan ldheisyydessa sijaitsevalla Mustikkavuoren liikunta-alueella on jadhalli, pesa-
pallokenttd, kuntoportaat sekd pururataa myotéileva frisbeegolfrata. Talvisin molempien yksikdiden
ldheisyydesté kulkee hiihtolatu. Aarrerannassa on my0s oma ranta, joka mahdollistaa uimisen kesdisin.

(Aarreranta Oy 2024.)



3 LIIKUNTA

Lauri Pihkalan kdytt66n ottama termi "litkunta" viittaa laajimmassa merkityksessdin toimintaan, joka
perustuu tahdonalaisiin liikkeisiin, joissa hermosto sdételee lihasten toimintaa. Tdma toiminta lisda
energiankulutusta ja tdhtdd ennalta asetettuihin tavoitteisiin. Liséksi liikkuntaan liittyy myos kokemuk-
sia ja tuntemuksia, jotka syntyvit itse suorituksen aikana. (Vuori 2010a, 18.) Liikunta on yksi osa fyy-
sistd aktiivisuutta. Fyysinen aktiivisuus viittaa kaikkeen lihasten tahdonalaiseen toimintaan, joka kulut-

taa energiaa enemmaén kuin paikallaan oleminen (World Health Organization 2024).

Liikunnalla on useita ihmisen terveyteen ja kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin vaikuttavia tekijoitd. Las-
ten ja nuorten litkunta ja litkkkuminen tukevat fyysisté, psyykkisté ja sosiaalista kasvua (Laakso, Nup-
ponen & Telama 2007, 42). Huotarin (2012, 68—69) mukaan nuoruusiin fyysiselld aktiivisuudella on
vaikutuksia aikuisién fyysiseen kuntoon ja aktiivisuuteen. Liikunnalla on siis kauaskantoisia vaikutuk-

sia, joten lapsuudessa ja nuoruudessa opitut ja sisdistetyt litkuntatottumukset ovat tarkedssa roolissa.

Seuraavissa alaluvuissa kdydéén 14pi liikkunnan vaikutuksia lasten ja nuorten hyvinvointiin, kansalliset

litkuntasuositukset seka liikuntatottumuksiin vaikuttavia tekijoita.

3.1 Vaikutukset fyysiseen terveyteen

Liikunnan vaikutukset nuorten fyysiseen terveyteen ovat moninaiset ja kiistatta myonteiset. Fyysinen
aktiivisuus on nuorten kehitykselle ja kasvulle ddrimmdisen tarkedd, silld se tukee terveyttd monin eri

tavoin.

Saannollinen litkunta parantaa sydin- ja verenkiertoelimiston toimintaa aikuisilla. Litkunnallinen eld-
méntapa auttaa sddtelemdén verenpainetta ja tutkimusten mukaan lisdd hyvéin HDL-kolesterolin méaa-
rdd nuorilla. Vaikutuksia haitalliseen LDL-kolesteroliin ei ole kuitenkaan pystytty todentamaan. Ta-
pauksissa, joissa lapsen tai nuoren verenpaine on 1dhtokohtaisesti ollut yli viitearvojen, liikunta voi
auttaa alentamaan verenpainetta. Havaintojen mukaan nuorillakin on sydéin- ja verisuonisairauksien
riskitekijoiden kasautumista. Pohjoismaisten tutkimusten mukaan on osoitettu, ettd litkunta on lapsilla
januorilla yhteyksissd ndiden riskitekijoiden kasautumisen ehkdisyyn. (Fogelholm 2011, 82—-82; WHO
2020, 26.)



Nuoruus on kriittistd aikaa luuston kehityksen kannalta. Liikunta, erityisesti painoa kantavat harjoituk-
set, kuten hyppiminen, juokseminen, voimaharjoittelu ja pallopelit, parantavat luuston tiheytta ja lu-
juutta. Tdma on tiarkeda luuston kehittymisen ja osteoporoosin ehkdisyn kannalta. Maksimaalinen luu-
massa saavutetaan usein varhaisaikuisuudessa, joten nuoruudessa liikunnan merkitys on keskeinen

luuston vahvuuden maksimoimiseksi. (Fogelholm 2011, 84; Vuori 2010b, 149-150.)

Liikunta on myos tarked tekijd nuorten aineenvaihdunnan ja painonhallinnan kannalta. Sddnnéllinen
litkunta lisdd energiankulutusta ja auttaa tasapainottamaan energiatasapainoa. Tdma vahentda liiallisen
painonnousun riskié ja auttaa ehkdisemaén ylipainoa ja siihen liittyvié terveysongelmia, kuten tyypin 2
diabetesta. Nuorilla, jotka liikkuvat riittdvésti, on yleensé terveempi kehonkoostumus, mika tarkoittaa
pienempéd rasvamassaa ja suurempaa lihasmassaa. Riittiméton liikunta ja liiallinen paikallaanolo li-
sdavit ylipainon ja sen haitallisten terveysvaikutusten riskid. Liikalihavuudella on useita terveyttd ja

hyvinvointia heikentdvié vaikutuksia. (Vuori 2010b, 151, 153-156.)

Liikunta edistdé lasten ja nuorten motoristen taitojen, tasapainon ja koordinaation kehittymistd. Liikun-
nalliset aktiviteetit vaativat kehon eri osien yhteisty6td, miké kehittdé niin hieno- kuin karkeamotorisia
taitoja. Hyvét motoriset taidot parantavat lasten ja nuorten toimintakykya jokapdiviisissd tehtdvissa ja
litkkunnassa, sekd vahentivét loukkaantumisriskid. Lapsuudessa itsesditelyn kautta koetut mydnteiset ja
positiiviset kokemukset liikkumisen harjoittelusta parantavat myds lapsen mindkuvaa ja omanarvon-

tuntoaan. (Vuori 2010b, 147-148; Fogelholm 2011, 84.)

Liikunta on yhteydessd myds unenlaadun parantumiseen. Uni on térkedd fyysisen ja psyykkisen kas-
vun kannalta ja litkunta voi auttaa lyhentdméédn nukahtamisaikaa, syventdmaién ja pidentimiéin unta.
Hyvi unenlaatu on ratkaisevaa niin fyysiselle palautumiselle kuin aivojen kehityksellekin. Riittédva
unen madri ja laatu ovat erityisen térkeitd, kun litkunnan avulla pyritdén tukemaan kokonaisvaltaista
terveyttd. Tapa, jolla litkunta vaikuttaa uneen, ei ole taysin selvilld. Aikaisemmin vaikutuksien taus-
talla luultiin olevan kohonnut ruumiinldmp6 liikkkumisen seurauksena, mutta uudemmat tutkimustiedot

eivdt tue titd kasitystd. (Harmé & Kukkonen-Harjula 2010, 251-254; UKK-instituutti 2021.)

3.2 Vaikutukset psyykkiseen terveyteen

WHO (2022) méérittelee mielenterveyden hyvinvoinnin tilana, jossa thminen tunnistaa omat voimava-

ransa ja kykynsi sekd pystyy kohtaamaan oman eldméansé haasteita. Lisdksi hin voi toimia tuottavasti



tyOsséddn ja osallistua aktiivisesti ympérilldéin olevan yhteison toimintaan. Mielenterveys on keskeinen
osa ihmisen kokonaisvaltaista hyvinvointia ja terveyttd. Se ei tarkoita vain sitd, ettei kirsitd mielenter-
veyden héiridistd, vaan se heijastaa kykydmme tuntea, ajatella ja toimia tavoilla, jotka tukevat ela-
maéniloa ja auttavat selviytymiin eldmén haasteista. Mielenterveys kytkeytyy psykologisiin perustar-
peisiin, kuten itsendisyyden, patevyyden ja yhteisollisyyden tunteisiin. Kun ndma tarpeet tayttyvit,
mielenterveys vahvistuu, miké tukee henkistd hyvinvointia ja auttaa sdilyttiméén tasapainon eliméssa.
Hyva mielenterveys my0s parantaa kykydmme kasitelld vastoinkdymisié ja vaikeita tilanteita. (Metsa-

niemi 2024.)

Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen (2024) mukaan noin 20-25 prosenttia nuorista kérsii mielenter-
veyden héiridistd ja ndma ongelmat ovat yleisimpid terveyteen liittyvié haasteita koululaisilla ja nuo-
rilla aikuisilla. THL:n teettdmien kouluterveyskyselyjen perusteella niiden nuorten osuus, jotka koke-
vat terveydentilansa keskinkertaiseksi tai huonoksi, on ollut kasvussa vuodesta 2015 ldhtien. Varsinkin
ahdistuneisuus on lisdéntynyt tyttdjen keskuudessa. Vuoden 2023 kouluterveyskyselyssé nuorista ty-
toistd noin kolmannes koki kohtalaista tai vaikeaa ahdistuneisuutta. (THL 2023.) HUSin mukaan eri-
koissairaanhoitoon on kohdistunut mielenterveyspalvelujen kysynnén kasvua, vuosina 2011-2020 las-
tenpsykiatrian ldhetemaird on kasvanut 140 % ja vuosien 2014—2020 nuortenpsykiatrian lahetemaara

kasvoi 88 % (HUS 2022).

Liikunnalla on merkittdvé vaikutus psyykkiseen terveyteen, ja sen myonteiset vaikutukset ovat laajasti
tunnustettuja. Sddnnollinen fyysinen aktiivisuus ei ainoastaan edistd fyysistd hyvinvointia, vaan silld
on myd6s merkittdvd rooli mielenterveyden ylldpitimisessd ja parantamisessa. Liikunta voi auttaa lievit-
tamadn stressid, ahdistusta ja masennusta, silld se vaikuttaa suotuisasti aivojen vélittdjdaineisiin, kuten
serotoniiniin ja dopamiiniin, jotka ovat keskeisid hyvin mielialan sadtelyssd. (MIELI ry 2022; Kuo-

pion liikuntaldéketieteen tutkimuslaitos 2024.)

Tutkimusten (Noetel, Sanders, Gallardo-Gémez, Taylor, del Pozo Cruz, van den Hoek, Smith, Ma-
honey, Spathis, Moresi, Pagano, Pagano, Vasconcellos, Arnott, Varley, Parker, Biddle & Lonsdale
2024; Heissel, Heinen, Brokmeier, Skarabis, Kangas, Vancampfort, Stubbs, Firth, Ward, Rosenbaum,
Hallgren & Schuch 2023) mukaan liikunta voi olla yhtd tehokasta masennusoireiden lievittdmisessi
kuin perinteiset hoidot. Tutkimuksen perusteella voidaan suositella litkunnan siséllyttimistd hoitomuo-
tona lievién ja keskivaikeaan masennukseen, joko itsendisend hoitona tai yhdistettyna lddkitykseen.

Tutkimusten tulosten luotettavuus kuitenkin vaihtelee heikosta kohtalaiseen. Tdma tarkoittaa, ettd joh-



topéatokset ovat hyoddyllisid, mutta niité tulisi tulkita varoen. Kidypa hoito -suosituksessa mainitaan lii-
kunta yhtend mahdollisena mielenterveytti edistdvdni ja masennustilan vaaraa vihentdavéni ehkéisy-
keinona, ja my0s depressiopotilaat voivat hyotyéd sddnnollisestd ohjatusta litkunnasta (Depressio:

Kéypa hoito —suositus, 2024).

3.3 Sosiaalisuus

Sosiaalinen toimintakyky tarkoittaa yksilon kykyéa toimia vuorovaikutuksessa muiden ihmisten kanssa
ja selviytya erilaisista sosiaalisista tilanteista arjessa. Se kattaa seki yksilon taitoja ettd hanen resursse-
jaan rakentaa ja ylldpitdd sosiaalisia suhteita, ilmaista itsedéin, ymmaértia muita ja reagoida toisten tar-

peisiin. (Kokkonen 2017, 186 [Heikkinen 2013].)

Telaman ja Polven (2010, 628—631) mukaan liikunnan vaikutukset sosiaaliseen hyvinvointiin ovat mo-
nitahoisia ja ne ulottuvat yhteisollisyyden, itsetunnon seki sosiaalisen tuen kokemuksiin. Yhteisolli-
syys, jota ryhmaliikunta ja joukkueurheilu erityisesti vahvistavat, on merkittdva sosiaalisen hyvinvoin-
nin tukija. Yhteisissd liikuntatapahtumissa osallistujat voivat rakentaa luottamusta ja jakaa yhteisia ko-
kemuksia, miké lisdd yhteenkuuluvuuden tunnetta ja viahentdi yksindisyyttd. Tdllainen yhteisollinen
kokemus voi tukea myos yksilon itsetuntoa, erityisesti silloin, kun litkunta tarjoaa onnistumisen koke-
muksia ja palautetta suorituksista. Yksilot voivat tuntea itsenséd osaksi jotain suurempaa, miké edistia

heidin sosiaalista identiteettiddn ja yleistd hyvinvointiaan.

Kavereilla ja ystivilld on yleensd suuri rooli nuorten eldméssi. Nuoret kokevat sosiaalisen suosion
toisten nuorten parissa tarkedksi (Telama & Polvi 2010, 629). Tuoreimman LIITU-tutkimuksen (Koski
& Hirvensalo 2023, 50.) mukaan 56 % vastaajista koki yhdesséolon ja yhteisen toiminnan kavereiden
kanssa tarkedksi, kun mietitddn litkunnan merkitysta heille itselleen. Samaisen tutkimuksen mukaan 33
% piti uusien kavereiden saamista tarkednd. 32 % vastaajista koki litkuntaa estivaksi tekijéksi kaverei-
den liitkuntaa harrastamattomuuden. Lapsuudessa ja nuoruudessa liikuntaharrastuksessa solmitut ysta-
vyyssuhteet voivat kantaa aikuisikddn saakka ja olla esimerkiksi palloilujoukkueen yhdistéva tekija

(Takalo 2016, 144).

3.4 Liikuntasuositukset



Liikuntasuosituksilla tarkoitetaan ohjeistusta, kuinka paljon ja millaista liikuntaa suositellaan eri iké-
luokille (Tammelin 2017, 4). Kansallisen liitkuntasuosituksen mukaan 7—17-vuotiaille suositellaan pii-
vissd 60 minuuttia litkkumista. Liikkumisen tulisi olla reipasta ja rasittavaa seka sisdltdd monipuoli-
sesti erilaisia litkuntamuotoja, jotka kehittdvit kestavyyttd, voimaa ja motorisia taitoja. Kestivyytta,
lihasvoimaa ja luustoa tukevaa ja vahvistavaa liikkumista tulisi olla véhintdan kolme kertaa viikossa.

(Opetus- ja kulttuuriministerio 2021, 11.)

Suosituksen mukaista liikkumista ei tarvitse kerdté tai suorittaa yhdessa hetkessé, vaan se voi kertya

monista pienemmista litkkumisen hetkistd, esimerkiksi vélituntiliikunnasta, koululiikunnasta, koulu-
matkojen hyotyliikunnasta sekd vapaa-ajan harrastuksista. Vaikka suosituksen mukainen paivittdinen
litkkkuminen ei tayttyisi, vahdisemmalldkin liikkumisella on hyotyjé ja se voi lisitd hyvinvointia.

(UKK-instituutti 2024.)

Uusimmasta LIITU-tutkimuksesta (Martin, Kokko, Villberg, Suomi & Ng 2023, 16) ilmenee, ettd suo-
situsten mukaan liikkui 36 % lapsista ja nuorista. Liikkumissuosituksen mukaan liikkuvien lasten ja
nuorten osuus pieneni, mitd vanhempiin ikdryhmiin siirryttiin. Tutkimuksen mukaan pojat saavuttivat
litkuntasuosituksen tyttdjd useammin. Kun verrataan tuloksia vuoden 2018 LIITU-tutkimukseen, on
litkuntasuosituksen mukaan liikkuvien osuus laskenut, silld vuonna 2018 liikuntasuosituksen saavutti
38 % tutkimukseen osallistuneista (Kokko, Martin, Villberg, Ng & Mehtéld 2019, 18). Tutkimusten
valiin sijoittuvan koronapandemia varmasti vaikutti lasten ja nuorten litkkumiseen. Toukokuussa 2020
tehdyn mittauksen (Vasankari, Jussila, Husu, Tokola, Vihi-Ypyé, Kokko & Sievidnen 2020, 13—-15)
mukaan lasten ja nuorten péivittdinen askelmaard laski merkittavésti verrattuna vuoden 2018 LIITU-

tutkimuksen tuloksiin.

Liikuntasuosituksen mukaan pitkékestoista ja runsasta paikallaan oloa tulisi valttdd (Opetus- ja kult-
tuuriministerid 2021, 11). Kuitenkin LIITU-tutkimuksen mukaan lapset ja nuoret viettdvit suuren osan
valveillaoloajastaan paikallaan ja suoritetusta liikkkumisesta suurin osa on kevyttd (Husu, Tokola,
Viha-Ypyéd & Vasankari 2023, 44). My0s globaalilla tasolla nuoret litkkuvat riittdméattomasti
(Guthold, Stevens, Riley & Bull 2020).

WHO:n mukaan pitkékestoisella paikallaan ololla on vaikutuksia terveyteen. Lapsilla ja nuorilla pitka-
kestoinen paikallaan oleminen on yhteydessé lisddntyneeseen liikalihavuuteen, heikompaan sydin- ja

verisuonitautien terveyteen, fyysiseen kuntoon, prososiaaliseen kayttdytymiseen ja vihentyneeseen



unen kestoon. Liikkumattomuudella on myds kansantaloudellisia vaikutuksia. Arvioiden mukaan liik-
kumattomuus kuormittaa julkista terveydenhuoltoa maailmanlaajuisesti 300 miljardin dollarin edesti

vuosien 2020-2030 valilld mikali liikkumattomuutta ei pystytd vihentamaan. (WHO 2024.)

3.5 Liikuntatottumukset

Lapsuus ja nuoruus ovat kriittistd aikaa liitkuntatottumusten kannalta. Myonteiset kokemukset litkun-
nasta ja sisdisen liitkuntamotivaation 10ytdminen lapsuudessa ja nuoruudessa voivat luoda pohjaa pitka-
aikaiselle liikuntaharrastukselle, joka voi kantaa l4pi eldmén (Finne 2017, 10; Telama 2000, 55). Lap-
set ja nuoret ei valttimattd koe terveyden edistdmisen motivoivan ja innostavan heitd, vaan litkuntatai-
tojen oppiminen, onnistumisen kokemukset, litkunnan ilo ja mukava yhdessdolo muiden nuorten

kanssa motivoivat ja innostavat nuoria litkkkumaan (Lintunen 2007, 29).

Lasten ja nuorten litkkumiseen vaikuttavat eri tekijét: biologiset, psyykkiset ja sosiaaliset tekijit ja fyy-
sinen ympdristd. Biologisista tekijoisti erityisesti sukupuoli ja ikd nousevat esiin. Poikien on havaittu
olevan fyysisesti aktiivisempia kuin tyttdjen. Suomessa tehtyjen havaintojen mukaan sukupuolen ja idn
on huomattu olevan yhteydessi toisiinsa. (Laakso, Nupponen & Telama 2007, 56—57; Fogelholm
2011, 80-81.) Tédma voidaan havaita myos tuoreimmasta LIITU-tutkimuksesta. Litkuntasuositusten
mukaan liitkkuvien 11-vuotiaiden poikien osuus oli 46 %, kun taas 15-vuotiaista 31 % saavutti suosi-
tuksen. 11-vuotiaista tytdistd suositusten mukaan liikkui 33 %, mutta 15-vuotiasta suosituksen saavutti

endd 17 %. (Martin, Kokko, Villberg, Suomi & Ng 2023, 17.)

Psyykkiset tekijit ja muuttujat ovat vahvasti yhteydessé lasten ja nuorten liikunta-aktiivisuuteen, ja
ndistd useimmat tekijét liittyvét yksilon mindkasitykseen. Litkuntaharrastuksen on todettu liittyvén
myonteisesti ihmisen itsearvostukseen. Sisdisesti koetut fyysiset patevyydenkokemukset ovat myos
yhteyksissé litkunta-aktiivisuuteen. (Laakso ym. 2007, 57-58; Lintunen 2000, 82—84.) Jyvéskylédssa
toteutetussa Lapsiurheilututkimuksessa seurattiin samoja nuoria heidédn fyysisen kuntonsa, liikuntahar-
rastustensa ja mindkédsityksensid osalta 11-15 vuoden idssd. Liikunta-aktiivisuuden perusteella tutkitta-
vat jaettiin kolmeen ryhméén: paljon litkkuvat, jonkin verran liikkuvat ja ei lainkaan liikuntaa harrasta-
vat. Tulokset osoittivat, ettd jo vihédinen osallistuminen ohjattuun litkuntaan antoi ldhes yhtd myontei-
sen késityksen omasta kunnosta kuin hyvin aktiivinen liitkunta. Tdma positiivinen kokemus omasta

kunnosta syntyi, vaikka mitattu fyysinen kunto oli samalla tasolla kuin niilld, jotka eivét osallistuneet



ohjattuun liikuntaan. Pelkka osallisuus riitti parantamaan pétevyyden tunteita. (Lintunen 2000, 83—84

[Lintunen 1995].)

Perheelld ja ystdvillda on merkittdva rooli lasten ja nuorten liitkuntatottumuksiin. Vanhemmat toimivat
lapsilleen usein litkunnan esikuvina, ja he voivat joko edistéé tai ehkaisté litkuntaharrastuksen kehitty-
mistd omilla asenteillaan ja tavoillaan. Liikuntaa aktiivisesti harrastavat vanhemmat kannustavat lapsi-
aan todenndkodisemmin litkkumaan joko olemalla itse mukana liikuntatapahtumissa tai tukemalla lap-
sensa osallistumista litkuntaharrastuksiin. Liikuntaharrastuksen kannalta perhe ja ystivépiiri voivat tar-
jota niin sosiaalista kuin henkista tukea, joka voi vahvistaa lapsen tai nuoren motivaatiota ja sitoutu-
mista litkuntaan. Tutkimukset osoittavat, etti lapsuudessa ja nuoruudessa liikunnalle luodut puitteet ja
asenteet vaikuttavat merkittdvésti aikuisuuden litkuntatottumuksiin. (Laakso ym. 2007, 58-59.) Tutki-
mustulokset korostavat, ettd sekd vanhempien ettd kavereiden liikunnallinen tuki tulisi ottaa huomioon
litkkunnan edistdmistoimissa. Koulujen ja kouluterveydenhuollon tulisi tunnistaa, jos nuori ei saa lii-
kunnallista tukea ja tarjota varhaisessa vaiheessa keinoja sen vahvistamiseen. Kouluissa voidaan esi-
merkiksi keskustella nuorten kanssa heidén liikuntamahdollisuuksistaan vapaa-ajalla seka siitd, miten

he voivat kannustaa my0s kavereitaan litkkkumaan. (Laukkanen, Paloméki & Huotari 2023, 59-63.)
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4 MOTIVAATIO

Kisitteend motivaatio tarkoittaa toimintaa kdynnistivaa voimaa, joka kannustaa ihmistd pyrkiméan
omiin tai yhteison asettamiin padmaéériin. Se on moniulotteinen ja jatkuvasti muuttuva prosessi, johon
vaikuttavat niin ihmisen persoonallisuus, ajattelutavat kuin sosiaaliset tekijatkin. (Jaakkola 2010, 117—
118 [Bandura 1977].) Motivaatio vaikuttaa kadyttdytymiseen kahdella eri tavalla. Se antaa halutulle
kéyttdytymiselle energiaa, jonka seurauksena ihminen haluaa harjoitella kehittydkseen. Se myos suun-
taa ihmisen harjoittelua ja kdyttdytymistd asetettujen tavoitteiden mukaisesti. Hyvin motivoitunut ih-
minen saa itsestddn enemmén irti yrittdmalld enemmaén, haastamalla itsedén sekd sitoutumalla tekemi-

seen. (Jaakkola 2010, 118 [Roberts 2001].)

Itsemairaamisteoria keskittyy ithmisen sisdisen motivaation lahteeseen ja psykologisiin perustarpeisiin.
Teorian mukaan ihmiset voivat parhaiten motivoitua ja toimivat tehokkaasti silloin, kun he kokevat
voivansa toimia itsendisesti ja omien arvojensa mukaisesti. [tseméddradmisteoria perustuu kolmeen kes-
keiseen psykologiseen tarpeeseen: autonomia, patevyys ja sosiaalinen yhteenkuuluvuus. Autonomialla
tarkoitetaan ihmisen tarvetta tuntea, ettd hin voi tehdi omia itsenéisid valintoja ja toimia itsendisesti
ilman pakkoa tai ulkoista painetta. Tdma voi ndkya esimerkiksi siind, ettd sijaishuollossa oleva nuori
saa itse paittdd, miten ja koska hén liikkkuu. Patevyydelld taas viitataan siihen, ettd thmiselld on tarve
kokea osaavansa ja onnistuvansa tavoitteidensa saavuttamisessa. Fyysinen péatevyys pitéd sisédlldan ih-
misen késityksen omista fyysisistd ominaisuuksistaan, esimerkiksi omista litkuntataidoistaan. Sosiaali-
nen yhteenkuuluvuus puolestaan kuvaa thmisen tarvetta tuntea kuuluvansa johonkin ryhmaéén tai yhtei-
s00n sekd saavansa tukea muilta ihmisilta. (Liukkonen & Jaakkola 2017, 132—135; Jaakkola 2010,
118-120.)

Ulkoisella motivaatiolla tarkoitetaan toimintaa, jota ihminen tekee saadakseen jonkin ulkoisen palkin-
non tai vilttadkseen esimerkiksi ahdistuksen ja syyllisyyden tunteita. Se eroaa sisdisestd motivaatiosta
siind, ettd ihminen ei vilttimétti toimi itse toiminnan vuoksi, vaan motivaationa ovat ulkoiset hyddyt.
Ulkoinen motivaatio harvoin kantaa pitkédkestoiseen toimintaan ja voi heikentdd sisdistd motivaatiota.

(Vasalampi 2017, 55-57.)

Itseméardédmisteorian liséksi toinen litkuntatutkimuksissa kéytetty motivaatioteoria on tavoiteorientaa-
tioteoria. Tavoiteorientaatioteorian perusajatuksena on, ettd thmisen tavoitteellisen toiminnan taustalla

vaikuttaa halu ndyttdd omaa pétevyyttddn. (Liukkonen & Jaakkola 2017, 139; Jaakkola 2010, 120.)
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Teorian mukaan on kaksi tapaa nédyttid pitevyyttd tavoitteellisessa toiminnassa: tehtévi- ja mindsuun-
tautuneisuus. Tehtdvasuuntautuneet ihmiset keskittyvit henkilokohtaiseen kehitykseen ja taitojen pa-
rantamiseen. Téllaiset ihmiset kokevat onnistuvansa, kun he oppivat uusia taitoja, parantavat omaa
suoritustaan tai saavuttavat henkilokohtaisia asetettuja tavoitteita. Mindsuuntautuinen ihminen sen si-
jaan vertaa itseddn muihin ja kokee onnistuneensa, kun hén pirjad paremmin kuin muut. Téll6in ihmi-
sen tavoitteet keskittyvét usein voittamiseen tai muiden piihittimiseen. Heikot pdtevyyden kokemuk-
set yhdessd mindsuuntautuneisuuden kanssa voivat johtaa heikompiin suorituksiin verrattuna omiin
kykyihin. Tehtdvisuuntautuneisuus edistid yleensé pitkdaikaista sitoutumista litkuntaan ja koetaan po-
sitiivisemmin kuin mindorientaatio, joka voi johtaa nopeaan kylldstymiseen ja motivaatio-ongelmiin

kilpailutilanteiden ulkopuolella (Liukkonen & Jaakkola 2017, 138—141.)
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5 OPINNAYTETYON TOTEUTUS

Tédmin opinndytetyon tavoitteena oli selvittdd Aarreranta Oy:n lasten ja nuorten liitkuntatottumuksia
sekd heiddn motivaatiotaan liikuntaa kohtaan ja niité tekijoitd, jotka vaikuttavat litkkkumiseen tai sen
puutteeseen. Tyon keskiossé oli erityisesti se, milld keinoin ja menetelmin ohjaajat voivat tukea ja in-
nostaa nuoria litkkumaan aktiivisemmin. Kerddmalld tutkimusaineistoa nuorille suunnatun kyselylo-
makkeen avulla oli tarkoitus koota Aarreranta Oy:n ohjaajille opas, joka tarjoaa konkreettisia vinkkeja
ja toimintatapoja, joiden avulla he voivat kannustaa nuoria kohti aktiivisempaa ja liikunnallisempaa

elaméntapaa.

Nuorille toteutetun sdhkoisesti toteutetun kyselyn tarkoituksena oli kartoittaa tietoa oppaan tekemi-
selle. Kyselylld pyrittiin selvittimién lasten ja nuorten liikuntatottumuksia, asenteita liikuntaa kohtaan,
motivaatiotekijoitd ja mahdollisia esteitd aktiivisuudelle. Liséksi selvitettiin, miten nuoret kokevat oh-
jaajien tuen litkuntaan kannustamisessa ja miten ohjaajat voivat motivoida heitd liikkumaan. Kyselyyn

vastasi 12 lasta.

Lihes kaikki vastaajista (92 %) ilmoittivat pitdvansi liikunnasta, vain yksi vastaaja ei ollut varma suh-
tautumisestaan. Puolet vastaajista (50 %) kertoi harrastavansa 1-2 kertaa viikossa véhintidén tunnin
kestividd reipasta ja rasittavaa litkuntaa. Muut vastaukset jakautuivat seuraavasti: 3—4 kertaa viikossa

litkkuvia oli 17 %, 5-6 kertaa viikossa liikkuvia 17 %, péivittdin liikkkuvia 8 %, ja litkkkumattomia 8 %.

Vastauksista kdy ilmi, ettd lapset ja nuoret harrastavat monenlaisia liikuntamuotoja. Suosituin litkunta-
muoto oli kévely (58 %). Liikuntamuodoista pyoréily (33 %), kuntosali (33 %), luistelu/rullaluistelu
(33 %) olivat seuraavaksi suosituimmat litkuntamuodot. Joukkueurheilun, juoksun, uinnin ja ratsastuk-
sen litkuntamuodokseen ilmoitti 25 % vastaajista. Muut vastausvaihtoehdot ja avoimet vastaukset ke-

risivat yksittdisid vastauksia.

Valtaosa (75 %) vastaajista ilmoitti litkkuvansa kerrallaan 30-60 minuuttia. Neljdnnesosa (25 %) liik-
kuu yhdesté kahteen tuntia kerrallaan. Kaksi kolmasosaa (67 %) vastaajista ilmoitti litkkkuvansa mie-
luummin jonkun kanssa kuin yksin. Kolmasosalle vastaajista ei ollut vélid litkkkuvatko he yksin vain

jonkun kanssa.
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Liikunnan tidrkeimpini motivaatiotekijoiné pidettiin kavereiden kanssa ajan viettdmisté (58 %), hyvia
oloa (50 %), hyvéa kuntoa (33 %) ja kehittymistd paremmaksi (33 %). Muita mainittavia motivaa-
tiotekijoitd olivat terveys (25 %), stressin lievitys (25 %), mielialan parantaminen (25 %) ja halu haas-
taa itsed (25 %). Merkittdvin litkkuntaa mahdollisesti rajoittava tekijé oli vasymys, jonka kaksi kolmas-
osaa (67 %) vastaajista mainitsi. Muiksi mahdollisiksi esteiksi ilmoitettiin ajanpuute (33 %), motivaa-
tio-ongelmat (33 %) ja epdvarmuus omista taidoista (17 %). Kaksi kolmasosaa (67 %) ilmoitti liikku-

vansa mielestiansa riittavasti.

Suurin osa vastaajista (83 %) kokee saavansa ohjaajilta tukea ja kannustusta litkkumiseen, kaksi (17
%) vastaajaa ei osannut sanoa, kokevatko he saavansa tukea ja kannustusta. Véhin yli puolet (58 %)
vastaajista kertoi ohjaajien saavan heidét litkkkumaan usein tai joskus. Kaksi (17 %) vastaajaa ilmoitti,
ettei ohjaajilla ole vaikutusta heidin litkkumiseensa. Kolme (25 %) vastaajaa ei osannut sanoa, saa-

vatko ohjaajat heité liikkkumaan enemmén.

Usea vastaaja (75 %) ilmoitti positiivisen palautteen antamisen olevan keino, jolla ohjaajat voivat tu-
kea heidén liitkkumistaan. Muita tdrkeiksi koettuja keinoja olivat: uusien litkuntamuotojen tarjoaminen
(50 %), yhdessa litkkuminen (50 %), reaalisten tavoitteiden asettaminen yhdessé (42 %), apu oman
kiinnostuksenkohteen 16ytamiseen (42 %) seké kyydin tarjoaminen harrastukseen (33 %). Ohjaajien
tairkeimmait keinot kannustaa lapsia ja nuoria litkkkumaan olivat: positiivisten asioiden kertominen lii-
kunnasta (50 %), yhdessa liikkkuminen (42 %), litkkunnan tekeminen hauskaksi ja rennoksi (33 %), va-
pauden antaminen itse padttdd liikkkumisen ajankohdasta ja tavasta (33 %), jaksamisen huomioinen (25
%) ja konkreettisten litkuntakeinojen tarjoaminen (25 %). Puolet (50 %) vastaajista olisi kiinnostunut

yksikoiden yhteisesti liikuntahetkesti ja pitdisivat mielelldén litkuntahetken kerran kuukaudessa.

Kyselyn perusteella voidaan todeta, ettd lasten ja nuorten suhtautuminen liitkuntaa kohtaan on padosin
myonteinen. Suurimpina esteind litkunnalle kuitenkin koettiin visymys, ajanpuute ja motivaatio. Posi-
titvisen palautteen antaminen ja yhdessé liikkkuminen nousivat esiin lasten ja nuorten vastauksista. Ky-
selyn tulokset antoivat tirkeéd tietoa oppaan tekemiselle ja ohjasivat suuntaa, mihin asioihin oppaassa

olisi tarked keskittya.

5.1 Toiminnallinen opinniytetyo
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Toiminnallisessa opinndytetydssd padhuomio on kidytannonlidheisen lopputuotteen tai -tuloksen luomi-
sessa. Tdllainen opinndytetyd tuotos voi olla esimerkiksi opas, tapahtuma, koulutustilaisuus tai toimin-
tasuunnitelma, joka vastaa johonkin kdytdnnon tarpeeseen. Sen tavoitteena on tuottaa konkreettista
hydtya ja ratkaisuja joko tietylle organisaatiolle, kohderyhmalle tai yhteisolle. Toiminnallisen opinndy-
tetyon lopputulosta voidaan kutsua esimerkiksi oppaaksi, materiaaliksi, tuotteeksi tai palveluksi.
(Vilkka & Airaksinen 2003, 9.) Timén toiminnallisen opinnéytetyon tuotoksena oli opas Aarreranta
Oy:n ohjaajille, kuinka lapsia ja nuoria voidaan kannustaa ja motivoida liikkumaan aktiivisemmin. En-
nen oppaan tekemisté selvitettiin kyselylld Aarreranta Oy:n lasten ja nuorten liikuntatottumuksia, nii-
hin vaikuttavia tekijoitd sekd mikd motivoi lapsia ja nuoria liikkumaan ja miten ohjaajat voivat kannus-
taa heitd liikkumaan. N&ité tekijoitd selvitettiin nuorille suunnatulla kyselylomakkeella. Kyselylomak-
keen kysymyksid ovat mm. miten ja paljonko nuoret liikkkuvat, mikd motivoi nuoria litkkkumaan ja mi-
ten ohjaajat voivat kannustaa nuoria liikkumaan enemmén. Kyselyn vastaukset toimivat pohjana ja tie-

donkeruuna ohjaajille tarkoitettua opasta varten.

Salonen (2013, 16-19) méérittelee kehittimishankkeen vaiheet seuraavasti: aloitusvaihe, suunnittelu-
vaihe, esivaihe, ty0stovaihe, tarkistusvaihe, viimeistelyvaihe ja valmis tuotos. Seuraavissa alaluvuissa

kéydaan lapi opinndytetyon etenemistd konstruktiivisen mallin mukaisesti.

5.2 Ideointi

Aloitusvaihe on kehittimishankkeen kdynnistidvé vaihe, jossa mééritellddn hankkeen tarve, alustava
tehtéva ja toimintaympéristd sekd pohditaan mukana olevien toimijoiden roolia ja sitoutumista. Tadssa
vaiheessa keskustellaan keskeisistd asioista, jotka vaikuttavat hankkeen onnistumiseen, kuten tavoittei-
den selkeyttamisestd, tuen tarpeesta ja aiheen realistisesta rajauksesta. On tarkedd, ettd tekijét kirjaavat
ylos kaikki tdhdn vaiheeseen liittyvit keskeiset asiat, jotta hankkeelle muodostuu selked suunta. (Salo-

nen 2013, 17.)

Vilkan ja Airaksisen (2004, 23) mukaan aiheanalyysissd ensimmadisend tulee miettid, millaiset asiat
kiinnostavat itse tekijaa alan opinnoissa ja aihepiirin tulisi my0s motivoida itse opinndytetyon tekijaa.
Oman opinndytetyoni idea oli mielessidni melko kirkkaana, kun opinnédytetyon tekemisestd alettiin pu-
humaan. Halusin yhdistda opinndytety6hon litkunnan ja sijaishuoltoyksikén nuoret. Aiheidea tuntui

itselleni luontaiselta ja mielenkiintoiselta, silld olen aina pitdnyt litkunnasta ja litkkkumisesta. Itselleni
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oli erittdin tirke&d, ettd opinndytetydn aihe on itsedni kiinnostava, silld motivoi tyon tekemisté ja kir-

joittamista.

Opinndytetyon aihe tarkentui kevddn 2023 aikana. Omien lastensuojeluyksikossé kertyneiden havain-
tojen mukaan osa sijoitetuista lapsista ja nuorista litkkuu todella vdhén eivétké he ole kiinnostuneita
litkkunnasta. Aloin pohtia olisiko asialle jotain tehtdvissa ja miten ohjaajat voisivat vaikuttaa lasten fyy-
siseen aktiivisuuteen. Luonnollinen valinta ty6eldméaedustajaksi oli oma tyOpaikkani eli Aarreranta Oy.
Toukokuussa 2023 esitin aihe-ehdotukseni tyoeldmiedustajalle. Aihe-ehdotusta pidettiin tydela-
miedustajan puolesta hyvind ja tirkednd aiheena. Tyoeldméedustaja hyviksyi aihe-ehdotuksen touko-
kuussa 2023. Tyoeldméedustajan hyviaksyttyd aihe-ehdotuksen se ldhettiin opinniytetyotd ohjaavan
opettajan hyviksytettdviksi. Ohjaava opettaja hyviksyi aihe-ehdotuksen vuoden 2023 toukokuun lo-
pussa. Aihe-ehdotuksen jéttdmisen jilkeen varsinaista opinndytetyotd tyOstettiin seuraavan kerran
syyslukukaudella 2023 tutkimuksellisen kehittdmisen opintojaksolla, jolloin ideoitiin alustavaa kysely-

lomaketta lasten ja nuorten ajatusten selvittimiseksi.

5.3 Suunnittelu

Suunnitteluvaiheessa kehittdmishankkeesta laaditaan kirjallinen suunnitelma, jossa mééritellddn hank-
keen tavoitteet, ympéristo, vaiheet, avainhenkil6t, kiytettdvat menetelmét, materiaalit, tiedonhankinta-
tavat ja dokumentointi. Samalla tdsmennetddn mukana olevien henkil6iden tehtévét ja vastuut. Suun-
nitteluvaiheessa on vaikea ennakoida kaikkia yksityiskohtia tarkasti, silld tyoskentelyn aikana suunni-
telmat usein tarkentuvat. On kuitenkin tirkedd, ettd tyd on mahdollisimman hyvin suunniteltu selkeén

etenemisen varmistamiseksi. (Salonen 2013, 17.)

Suunnitteluvaiheessa laadittiin opinndytetydsuunnitelma, aineistonhallintasuunnitelma, tutkimustiedote
ja tutkimussuostumus ja tydeldmaedustajan kanssa tehtiin opinnédytetydsopimus ja haettiin tutkimus-
lupa. Valmiit dokumentit 1dhetettiin ohjaavalle opettajalle hyviksyttdvéksi ja niihin tehtiin korjaukset

opettajalta saadun palautteen perusteella.

Opinndytetyon varsinainen suunnittelu alkoi syyskuussa 2024. Ohjaavan opettajan kanssa kdytyjen

sahkopostiviestien ja ohjauskeskustelun jélkeen tuli selviksi, ettd aikataulu opinndytetyon tekemiseen
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tulee olemaan tiukka. Tamén seurauksena tyon aiheen ja toteutustavan méérittely mahdollisimman tar-
kasti oli tirke&a, ettd ty0 saadaan valmiiksi aikataulun mukaisesti. Opinndytetyon aihe rajautui késitte-
lemdin litkunnan hyotyjd, litkuntatottumuksia seké niihin vaikuttavia tekijoitd. Tietoperustaa ryhdyt-
tiin kartoittamaan liikuntaan, litkuntakasvatukseen, litkuntatottumuksiin ja motivaatioon liittyvasta kir-
jallisuudesta, artikkeleista ja aikaisemmista tutkimuksista. Késiteltdvan aiheen tietoperusta rakentui
melko nopeasti ja opinndytetyon teoreettinen viitekehys rakentui litkuntakasvatuksen, motivaatioteori-

oiden ja liitkuntatottumusten teoriaan ja tutkimuksiin.

Kuten aikaisemmin todettiin aikataulun opinndytetyon tekemiseen oli tiukka, joten suunnitelmaa teh-
dessé tuli huomioida aikataulu. Tiukka aikataulu vaati tyon tekemisen aikatauluttamista ja realistisen
aikataulun luomista. Tiukka aikataulu huomioitiin myds tyon ja aiheen rajaamisessa. Opinndytetyoti
tehdessdin tyon kirjoittaja kdvi normaalisti toissé lastensuojeluyksikdssd, miké toi oman lisénsé aika-

tauluttamiseen ja prosessin edistymiseen.

Suunnitteluvaiheessa oli tarkedd selvittdd Aarreranta Oy:n lasten ja nuorten liitkuntatottumuksia, niihin
vaikuttavia tekijoitd, mikd motivoi nuoria litkkumaan ja miten ohjaajat voivat kannustaa nuoria liikku-
maan. Naité tekijoitd selvitettiin nuorille suunnatulla sdhkoiselld kyselylomakkeella. Kyselylomakkeen
kysymyksié olivat mm. miten ja paljonko nuoret liikkuvat, mikd motivoi nuoria liikkkumaan ja miten
ohjaajat voivat kannustaa nuoria litkkkumaan enemmaén. Kyselyn vastaukset toimivat pohjana ja tiedon-
keruuna ohjaajille tarkoitettua opasta varten. Edellisessd alaluvussa mainitulla tutkimuksellisen kehit-
tamisen opintojaksolla laadittua kyselylomaketta muokattiin tydeldmaedustajan palautteen perusteella.
Alkuperiisessi kyselylomakkeessa oli avoimia kysymyksid, mutta saadun palautteen perusteella kysy-
mykset vaihdettiin suljetuiksi monivalintakysymyksiksi (LIITE 1). Tdmé&n ndhtiin helpottavan kysy-

mysten ymmartdmistd, hahmottamista ja kysymyksiin vastaamista.

5.4 Toteutus

Suunnitteluvaiheen jdlkeen opinndytetyon tekijat siirtyvit kenttiatydskentelyyn eli varsinaiseen tydym-
paristoon. Tatd ennen on lyhyt esivaihe, jossa suunnitelma kéydain nopeasti ldpi ja tuleva tyd organi-
soidaan yhdessé. Jos kenttityohon siirtyminen viivéstyy, esivaiheeseen kannattaa panostaa, jotta vélte-

tdan turha tyo. (Salonen 2013, 17.)
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Kun opinnéytetyosuunnitelma hyviaksyttiin, alettiin tekeméén opinndytetyon raporttia, ja tyoelé-
miedustajan kanssa sovittiin sopiva ajankohta lapsille ja nuorille suunnatun kyselyn teettimiselle.

Ajankohdaksi sovittiin viikko 42.

Tydstovaihe on kehittimishankkeen pisin ja vaativin vaihe, jossa tekijdt tyoskentelevét paivittdin kohti
yhteisesti sovittuja tavoitteita. Téssé vaiheessa konkretisoituvat hankkeen kaikki osatekijit: mukana
olevien henkildiden roolit ja vastuut, kdytetyt menetelmat, tarvittavat materiaalit ja dokumentointita-
vat. Vaihe vaatii tekijoiltd suunnitelmallisuutta, vastuullisuutta, vuorovaikutustaitoja ja sitkeytti, ja se
on keskeinen ammatillisen oppimisen kannalta. Ohjaus, vertaistuki ja palautteen saaminen ovat téssa

vaiheessa erityisen tirkeitd hankkeen ja oppimisen onnistumiseksi. (Salonen 2013, 18.)

Opinndytetyoraporttia ryhdyttiin kirjoittamaan rivakasti, kun opinnédytetydsuunnitelma oli hyvéksytty.
Suunnitteluvaiheessa kartoitetun teoriapohjan avulla teoriaosuuden kirjoittaminen edistyi suunnitelman
mukaisesti. Teoreettisen viitekehyksen avulla oli mahdollista muodostaa ymmarrys siitd, miten eri te-
kijét voivat vaikuttaa lasten ja nuorten litkuntatottumuksiin ja motivaatioon liikkua. Tietoperustan ko-

koaminen toimi my0s tdrkednd taustana lopullisen kyselylomakkeen laatimiselle.

Viikolla 42 toteutettiin kysely Aarreranta Oy:n molempien yksikdiden lapsille ja nuorille. Sdhkodinen
kyselylomake tehtiin Webropol-tydkalulla. Lasten ja nuorten antamien vastauksien pohjalta luotiin
opas ohjaajille, kuinka he voivat kannustaa lapsia ja nuoria litkkumaan. Kyselylomakkeella kerittya
aineistoa analysoitiin keskittymalld erityisesti sithen, miten usein ja milld tavoin nuoret liikkkuvat, mika
heitd motivoi likkkumaan ja minkélaiset ohjaajien toimet voivat kannustaa liikkkumiseen. Analyysivai-
heessa tutkittiin, mitka tekijat erottuivat merkityksellisiksi nuorten liikuntatottumusten ja motivaation

osalta, jotta oppaasta saatiin tehtyd mahdollisimman relevantti.

Opasta varten kerédtyn aineistonkeruun, aineiston analyysin ja teoriapohjan viimeistelyn jélkeen alettiin
valmistamaan lopullista opinnédytetyon tuotosta eli Aarreranta Oy:n ohjaajille tehtyd opasta. Opas teh-
tiin Canva-ohjelmalla. Oppaan tekemisen pohjana toimivat lasten ja nuorten antamat vastaukset seka
teoreettinen viitekehys. Tehdyn oppaan tarkoituksena oli antaa konkreettisia vinkkeja ja suosituksia
siitd, miten ohjaajat voivat tukea, kannustaa ja motivoida nuoria litkkkumaan enemmin. Opas sisélsi
kaytannonldheisid neuvoja litkkunnan merkityksen korostamisesta ja motivoinnin keinoista, kuten posi-
titvisen palautteen antamisesta, yhdessd tekemisesté ja yksilollisten tarpeiden huomioimisesta. Op-
paasta oli tarkoitus tehdd visuaalisesti mahdollisimman houkutteleva seké helppolukuinen, josta kady

ilmi selvisti, miten ohjaajat voivat kannustaa lapsia ja nuoria litkkkumaan (LIITE 2).
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5.5 Arviointi ja viimeistely

Tarkistusvaihe voidaan ndhdé sekd omana vaiheenaan ettd osana kaikkia kehittimishankkeen vaiheita.
Sen tirkedna tehtdvédnd on arvioida syntynyttd tuotosta yhdessa ja paittad, siirretddnko se takaisin tyos-
tettdvéksi vai vieddédnko suoraan viimeistelyyn. Tdmé vaihe voi olla lyhyt ja kertaluonteinen, mutta se

on tiarked osa hankkeen onnistumista. (Salonen 2013, 18.)

Ohjaajille tehdyn oppaan ensimmaéinen versio ldhetettiin molempien yksikoiden ohjaajille kommentoi-
tavaksi WhatsApp-viestisovelluksen kautta. Palautetta ja kommentteja saatiin kuudelta ohjaajalta.
Saatu palaute oli kaikkineen positiivista, ja varsinkin oppaan visuaalinen ilme sai kiitosta. Saadun pa-
lautteen mukaan se innostaa lukemaan opasta. Oppaan nihtiin olevan myos selked ja monipuolinen.
Palautteessa nousi my0s esiin muutamia kohtia, joita olisi toivottu oppaaseen. Nadma olivat ndkdkulma,
miten lapsen ja nuoren litkkumista voidaan edistdd my0s kotilomilla tai yhteistydsséd lapsen perheen
kanssa sekd miten lapsen saapuminen sijaishuoltoon ja yksikkdon asettuminen vaikuttavat liikkumi-
seen. Nama olivat hyvid ja tarkeitd huomioita. Aihealuetta oli kuitenkin rajattava, ettei opinndytetyo
kasva liian laajaksi, silld tyon tekemiseen oli tiukka aikataulu. Aihealueen paisuessa liian laajaksi vaa-

rana olisi ollut, ettei opinndytety6 valmistu suunnitellun aikataulun mukaisesti.

Viimeistelyvaihe saattaa viedd enemmaén aikaa ja olla vaativampi kuin on odotettu, joten aikaa on hyvi
varata riittdvésti. Tdssd vaiheessa opiskelijat viimeistelevit sekd tuotoksen ettd kehittimishankerapor-
tin, jotka yhdessd muodostavat toiminnallisen opinnéytetyon. Vaikka opiskelijat vastaavat raportista,
my06s muita hankkeen osapuolia voi osallistua esimerkiksi tuotoksen esittelyyn eri sidosryhmille. (Sa-

lonen 2013, 18.)

5.6 Valmis tuotos

Kehittdmishankkeen tuloksena syntyy yleensd konkreettinen tuote, kuten malli, opas, kirja, esite tai
tapahtuma. Toiminnallinen opinnéytety0 eroaa tutkimuksellisesta opinnédytety0std, silld sen tavoitteena
on kehittdad kdytdnnon ratkaisua sen sijaan, ettd tuotettaisiin uutta tietoa tutkimuksen keinoin. Kehitté-
mishankkeessa kéytettdva malli on ideaalinen kuvaus kehittdmistodellisuudesta, joka ei vélttdmatté ole
suoraan olemassa, mutta se auttaa tekijad ymmartdmain paremmin hankkeen kontekstia. (Salonen

2013, 19.)
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Valmis opas toimitetaan fyysisend oppaana molempiin yksikoihin. Valmiin oppaan tarkoitus on avata
ohjaajille ja tarjota konkreettisia keinoja sithen, miten he voivat kannustaa lapsia ja nuoria liitkkumaan.
Opas tullaan kdymaén ldpi molempien yksikdiden tyontekijoiden kanssa, tilld pyritdén varmistamaan,
ettd ohjaajat tuntevat oppaan siséllon ja tiedostavat sen kéyttotarkoituksen. Ohjaajilla on mahdollisuus
esittdd kysymyksid oppaaseen liittyen ja keskustella oppaan kéytostd, kun opas kiydédén heidian kans-
saan ldpi. Ohjaajia kannustetaan kéyttiméén oppaan siséltdmid keinoja esimerkiksi nuorten liikkumi-
sen tukemisessa ja motivoinnin keinojen valinnassa, jolloin ne voivat vakiintua osaksi paivittéista toi-

mintaa.
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6 EETTISYYS JA LUOTETTAVUUS

Hyva tieteellinen kdytanto tarkoittaa eettisesti kestévin ja luotettavan toiminnan noudattamista kai-
kissa tutkimuksen vaiheissa. Se pitdi sisdllddn periaatteet, kuten rehellisyyden, huolellisuuden ja vas-
tuullisuuden seka edellyttdd, ettd tutkijat toimivat avoimesti ja kunnioittavat muiden tyotd. Noudatta-
malla hyvaa tieteellistd kdytdntdd varmistetaan tutkimuksen luotettavuus, laatu ja eettisyys. (TENK
2023.) Eettiset periaatteet ovat erityisen térkeitd tutkimuksessa, joka koskee ihmisid, mutta ne koskevat
myos tiedon kisittelyd, tutkimusmenetelmien valintaa ja tulosten julkistamista. Tutkimukseen osallis-
tujille on annettava tietoa tutkimuksesta ja heilti on saatava tietoinen suostumus. Myds tutkittavien

anonymiteetti ja yksityisyys on turvattava. (Arene 2020.)

Eettisyys ja luotettavuus on huomioitu opinnéytetydsséd tekemélld opinndytetydsopimus tydeldmaedus-
tajan kanssa sekd hakemalla tutkimuslupa tydeldméedustajalta. Aineistonkeruussa ja kyselylomakkeen
laadinnassa on pyritty huomioimaan sijoitettujen lasten ja nuorten tilanne, mikd nikyy kyselylomak-
keen kysymyksissd. Kysymykset on valittu niin, ettd ne ovat relevantteja tavoitteen ja tutkimusmene-

telmien kannalta. Kyselylomake hyviksyi kyselylomakkeen.

Molempien yksikoiden lapsille ja nuorille kdytiin paikan péalld yksikdissd kertomassa opinndytetyOsta
ja he saivat lukea tutkimustiedotteen, ja tutkimustiedote kdytiin my0s yhteisesti 14pi. Nuoret saivat vas-
tata kyselyyn tdysin omatoimisesti, mutta heille kuitenkin mahdollistettiin avunsaanti, mikali he sel-
laista tarvitsivat vastatessaan kyselylomakkeen kysymyksiin. Kyselyyn vastaaminen oli nuorille tdysin
vapaacehtoista ja he pystyivit kieltdytymadn osallistumasta opinndytetyohon seké keskeyttdméén osal-
listumisensa missé prosessin vaiheessa tahansa. Nuorilta pyydettiin suostumus kéyttdd vastauksia opin-
ndytetydssd. Nuorille annettiin tietoa tutkimuksen tarkoituksesta, aineiston keruusta ja siitd, mihin hei-
dédn vastauksiaan kéytetdédn. Myos lasten ja nuorten vanhempia informoitiin heidén osallistumisestaan
tutkimusmenetelmédn ja opinndytetyohon. Lapset ja nuoret saivat tdyttdd kyselylomakkeen tiysin ano-
nyymisti eikd yksittdisid vastauksia pystytd yhdistdiméaédn tiettyyn henkil66n. Nuorten antamia vastauk-
sia késiteltiin ja analysoitiin tdysin luottamuksellisesti ja pelkéstdén opinndytetyon tekijdllad oli nithin
padsy. Opinndytetyon tulokset raportoidaan totuudenmukaisesti. Opinndytetyon tekemisen aikana pi-
dettiin tutkimuspdivékirjaa, johon kirjattiin opinnédytetyOprosessin vaiheita ja tehtyjéd asioita. Tdma aut-

toi pitdmadn kirjaa opinndytetyon edistymisestd sekd huomioimaan mahdolliset epakohdat.
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7 ARVIOINTI JA POHDINTA

Opinndytetyon aikana tavoitteena oli selvittdd Aarreranta Oy:n lasten ja nuorten liikuntatottumuksia,
niihin vaikuttavia tekijoitd seké sitd, miten ohjaajat voivat tukea ja kannustaa heitd likkkumaan. Opin-
ndytetyon tarkoituksena oli tuottaa nuorilta kerdtyn aineiston perusteella opas Aarreranta Oy:n ohjaa-
jille, kuinka kannustaa ja motivoida lapsia ja nuoria liikkkumaan. Valmis opas tarjoaa ohjaajille selkeét

ja kdytannonldheiset ohjeet nuorten kannustamiseen liikunnalliseen aktiivisuuteen.

Opinndytetyon aiheen valinta lahti omasta kiinnostuksestani litkkuntaan kohtaan, miké osaltaan motivoi
minua koko opinndytetyOprosessin ajan. Aihe tuntui luontevalta, koska lastensuojeluyksikdssé tyds-
kennellesséni olin ndhnyt, kuinka véhéinen litkkuminen on monille sijoitetuille nuorille yleistd ja mi-
ten litkkunnan lisddminen voisi mahdollisesti vaikuttaa positiivisesti. Aihe on kdytdnnonldheinen ja tér-
ked, koska ty6 on suoraan yhteydessé tyOpaikkani tarpeisiin ja ohjaajien keinoihin tukea nuorten hy-
vinvointia. Oppaan tekeminen tuntui merkitykselliseltd, silld sain hyddyntid sekd ammatillista etti

henkilokohtaista osaamistani ja motivaatiotani ohjatessani nuoria liitkunnan pariin.

Opinndytetyoprosessin tyOstdiminen tdiden ohessa toi mukanaan tiettyjé aikatauluhaasteita. Tiukan ai-
kataulun vuoksi suunnitelmallisuuden ja priorisoinnin merkitys korostui. Aikataulua oli ajoittain vai-
kea noudattaa, mutta riittdva aitheen rajaus auttoi pitiméén prosessin suunnan selkedni. Opintojen ai-
kana olen huomannut yhdeksi heikkoudekseni aikatauluttamisen, silld en ole ikini ollut kovin tdsmaélli-
nen ihminen. Prosessi kuitenkin opetti paljon aikataulutuksen tarkeydesti ja siitd, miten tiukka aika-
taulu voi vaikuttaa tyon suunnitteluun ja suoritukseen. Toisaalta koin tiukan aikataulun tyoti edista-
vana tekijina ja tietynlaisena motivaattorina, joka antoi motivaatiota edistid prosessia suunnitelmalli-
sesti kohti valmista lopputulosta. Tiukan aikataulun takia oman hyvinvoinnin huolehtimiseen tuli va-
rata my0s aikaa. Omaa hyvinvointiani ja jaksamistani tuin tekemalld itselleni mieleisid asioita, jotka
auttoivat jaksamaan viemédn prosessia eteenpéin. OpinndytetyOprosessin aikana sain myds runsaasti
tukea ja kannustusta ldheisiltdni, tyokavereiltani seké esihenkilditd, mikd myos auttoi opinndytetyon

tekemisessa.

Teoreettinen viitekehys, johon sisdltyi litkuntakasvatusta ja motivaatioteorioita auttoi hahmottamaan,

miten ohjaajat voivat tukea lasten nuorten liikkumista. Teoriat liikunnan hyddyistd ja motivaatiosta
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auttoivat ymmaértdméén, millaisia menetelmid nuorten kannustamisessa voidaan kéyttdi ja saivat miet-
timdén myds omia tapoja ja menetelmid. Teoreettisen tietoperustan tydstdmiseen kuluva aika paisi hie-
man yllattdimaan itseni eiké kirjoittaminen ollutkaan niin nopeaa, kuin olin kuvitellut. Tietoperustan
kirjoittaminen huolellisesti oli kuitenkin tirkead, silld sitd kéytettiin itse oppaan tekemisessd yhdessi

lapsilta ja nuorilta kerdtyn aineiston kanssa.

Opinndytetyon tuotoksena olevan oppaan suunnittelussa pddméériana oli luoda selked ja houkutteleva
tuotos, jonka siséltd on kdytdnnonldheinen ja helposti luettavissa. Palaute muilta ohjaajilta oli rohkai-
sevaa, silli erityisesti visuaalinen ilme sai kiitosta, ja oppaan selkeyttd pidettiin positiivisena asiana.
Canva-ohjelman kéytto mahdollisti oppaan esteettisen ja selkedn ilmeen toteuttamisen, mika lisdsi op-

paan houkuttelevuutta. Kokonaisuutena olen hyvin tyytyviinen tuotokseen ja se on itseni nékodinen.

Opinniytetyon tekeminen oli antoisa, opettavainen ja haastava prosessi, jossa kehityin varsinkin pro-
sessinhallinnassa ja tiiviin aikataulun hallinnassa. Tyon tekeminen oli myds muutamissa hetkissé erit-
tdin stressaavaa ja paivit venyivit pitkélle yohon tietokoneen ddrelld. Opinndytetyon sisdltod olisin ha-
lunnut saada laajemmaksi, mutta téssd jouduin tekeméén kompromisseja huomioiden kiytdssi olevan

ajan ja henkilokohtaiset resurssit tehdd opinndytetyota.

Opinndytetyon mahdollisia jatkotutkimusaiheita voisi ryhtyd miettimédn useammalla eri tavalla, riip-
puen halutuista tavoitteista ja kdytettdvissd olevista resursseista. Aiheeseen liittyen mieleeni tuli ensim-
mdisend atheen laajentaminen ja syventdminen, jossa keskityttéisiin tarkemmin lasten ja nuorten lii-
kuntatottumusten muutosprosessiin. Olisi mielenkiintoista ndhdé, vaikuttaako oppaan kayttoonotto las-
ten ja nuorten liikkuntakdyttdytymiseen ja litkuntasuhteeseen. Toinen mielenkiintoinen jatkotutkimus-
aihe voisi olla ohjaajien rooli ja vaikuttavuus lasten ja nuorten litkkumiseen liittyen. Se miten ohjaajien
toiminta ohjaa ja vaikuttaa lasten ja nuorten liikkuntamotivaatioon toisi syvéllisempai tietoa, jolla oh-

jaajat voisivat parantaa vaikutustaan litkkumiseen.
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Aarreranta Oy kysely nuorille 10/2024

[1 Pakolliset kysymykset merkitty tahdella (*)

Mitd mieltii olet litkuonnasta? *

O Pidiin liikunnasta
O En pidi liikunnasta

O En osaa sanoa

Kuinka usein keskimiiifirin harrastat vihintiiin tunnin kestivii reipasta ja
rasittavaa hikuntaa viitkossa? *

O En lainkaan

O 1-2 kertaa viikossa
O 3-4 kertaa viikossa
O 5-6 kertaa viikossa
(O Priivittiin

Miti liikuntamuotoja sinulla on? (Valitse kaikla sopivat) *

D Joukkueurheilu (jalkapallo, salibandy, jiikiekko, yms.)

[] Juoksu

I:I Kively

[] vinti

[] pyéraity

D Kuntosali

[ ] Tanssi/Voimistelu
[[] TennisrPader

[] wiinto

[] Luistelw/Rullaluistelu

LIITE 1/1



I:l Frisbeegolf
I:l Muun, miki?

Kuinka kauan liikut yleensi kerrallaan? *

(O Alle 30 minuuttia
(O 30-60 minuuttia
O 12 tuntia

O vii2 tuntia

(O Enliiku ollenkaan

Liikutko mielummin yksin vai jonkun kanssa? *

(O Vksin

O Jonkun kanssa
O Ei merkitysti

Mikii motivoi sinua lilkkumaan? (Valitse kaikki sopivat) *

D Hyvi kunio

D Terveys

D Hyvi olo

D Stressin lievitys

[] ulkonika

|:| Kavereiden kanssa ajan viettiminen
El Kilpaileminen

D Kehitiyminen paremmaksi
I:l Mielialan parantaminen
D Rutiinien yllipito

D Halu haastaa itseini

D Muu, miki?
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Miki mahdollisesti rajoittaa liilkkumistasi? (Valitse kaikki sopivat) *

|:| Ajanpuute

D Motivaatio-ongelmat

D Visymys

I:l Sairans/vamma

D Huoenot liikuntamahdollisundet
D Epiivarmuuns omista taidoista

|:| Liikunnan tylsyys

D Aikaisemmat huonot kokemukset
I:I Liikuntapaikat ovat liian kaukana
D Epiionnistumisen pelko

I:l Liian kovat vaatimukset

|:| Ruutuaika (Kiinnykki, tietokone, yms.)
D Muu, miki?

Liikutko mielestisi riittivisti? *

O ki
O En

Koetko saavasi ohjaajilta tukea ja kannustusta liikkkumiseen? *

O Ky
O En

O En osaa sanoa

Saavatko ohjaajat sinut hikkumaan enemmiin? *
O Kylld, usein

O Kylli, joskus

O Ei, heilli ei ole vaikutusta

O Ei, heidiin vaatimuksensa vihentivit motivaatiotani
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O En osaa sanoa

Miten ohjaajat voivat tukea liikkumistasi? (Valitse kaikki sopivat) *
I:l Antamalla positiivista palautetia

D Tarjoamalla uusia lilkuntamuotoja

D Liikkumalla yhdessa kanssani

D Tarjoamalla kyydin harrastukseen

D Jirjestimilld yhteisid liikuntahetkii

D Opetiamalla liikuntatekniikoita

|:| Innostamalla omalla esimerkilli

D Asettamalla realistisia tavoitteita yhdessi

D Jirjestimilld palkitsevia haasteita

D Auttamalla l6¥timéain oman kiinnostuksenkohteen

D Muu, miki?

Miten haluaisit, etti ohjaajat kannustavat sinua liikkumaan? (Valitse kaikki
sapivat) *

|:| Kertomalla positiivisia asioita liilkunnasta

D Liikkumalla yhdessa kanssani

D Kertomalla liilkunnan hyddyistid

[[] wayttamiili esimerkkii

D Olla painostamatta liilkkumaan

|:| Jirjestimilld vksikolle yhteistii lilkunta-aikaa

|:| Antamalla tilaa ja vapautta piitiid itse, miten ja milloin liikun

|:| Huomioimalla minun oma jaksaminen

D Tarjoamalla konkreettisia mahdollisuuksia liikkumiseen, esim. kuljettaminen
D Tekemiillii liiknnnasta haunskaa ja rentoa

D Tekemiillii liiknnnasta kilpailullista

|:| Kehumalla ja rohkaisemalla pienistiikin onnistumisista

I:l Muu, miki?
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Olisitko kiinnostunut Aarrerannan ja Aarreharjun vhteisestii liilkuntahetkesti? *

O xyni
O En

Kuinka usein likuntahetki olisi mielestini hyvi pitii? *
O Kerran viikossa
(O Kahden viikon vilein

O Kerran kuukaudessa
(O En halua yhteist liikuntahetkei
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MITEN
KANNUSTAN
LASTA
LIIKKKUMAAN

OPAS AARRERANTA OY:N OHJAAJILLE
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Kannusta litkkkumaan
positiivisella palautteella!

-Kannusta ja anna positiivista palautetta
onnistumisista, yrittamisesta ja asenteesta, ei
pelkastaan lopputuloksesta. Tama vahentaa
suorituspaineita ja tekee liikkumisesta rennompaa.

-Positiivinen palaute tukee lapsen itsetuntoa.
Onnistumisenkokemukset voivat vahvistaa nuoren
kasitysta omista taidoistaan ja patevyydestaan seka
lisata itsevarmuutta kokeilla uusia liikuntamuotoja.

-Positiivinen palaute tukee nuoren sisaista
motivaatiota. Sisaisesti motivoituneet nuoret
sitoutuvat litkuntaan vahvemmin ja saannollisemmin.

-Positiivinen palaute auttaa rakentamaan
myonteista mielikuvaa liikunnasta. Kun nuori saa
positiivista palautetta, han yhdistaa liikkumisen
onnistumisen ja mielihyvan tunteisiin, mika voi
lisata liikunnan iloa ja sitoutumista liikkumiseen.
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LIIKU YHDESSA!

-Liikkumalla yhdessa lapsen kanssa tarjoat
positiivisen mallin ja toimit esimerkkina lapselle.
Yhdessa liikkumisen lapset kokevat tarkeaksi!

-Yhdessa liikkuminen tekee aktiviteeteista
sosiaalisesti palkitsevia. Liikkuminen on
mukavampaa ja rennompaa, kun mukana on joku
tuttu, tama voi auttaa nuorta motivoitumaan ja
nauttimaan liikunnasta enemman.

-Yhteiset liikuntahetket voivat parantaa ohjaajan
ja nuoren valista suhdetta ja luoda luottamusta,
joka rohkaisee nuorta yrittamaan ja pysymaan
liikuntaharrastuksessa. Aikuisen antama tuki ja
kannustus voivat lisata sitoutumista.

-Yhdessa liikkuminen voi auttaa vahentamaan
suorituskeskeisyytta. Nuori kokee vaihemman
painetta ja voi keskittya liikunnan iloon.

-Ohjaajan lasnaolo liikuntahetkessa mahdollistaa
valittoman, positiivisen palautteen antamisen.
Tama tukee nuoren itsetuntoa ja auttaa hanta

tunnistamaan omia vahvuuksiaan, mika on
tarkeaa pitkaaikaisen liikuntamotivaation
kannalta.
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AUTA LOYTAMAAN OMA
MIELENKIINNON KOHDE!

-Keskustelkaa ja kartoittakaa yhdessa lapsen
kanssa hanen mielenkiinnon kohteitaan.
Mielekkaan liikuntamuodon loytaminen lisaa
liikunnan iloa ja mahdollistaa liikunnasta
nauttimisen.

-Mielekas liikuntamuoto lisaa sisaista
motivaatiota, jolloin liikkumaan lahteminen on
helpompaa ja liikunnasta itsestaan tulee
palkitsevaa.

-Mielenkiinnon kohteen loytyminen voi lisata
halua panostaa lajiin ja kehittya kyseisessa

lajissa. Se voi myos lisata sitoutumista
liikkumista kohtaan, joka osaltaan luo pysyvia
liikuntatottumuksia ja voi vaikuttaa pitkalle
tulevaisuuteen.

-Mielekkaan liikuntamuodon loytaminen lapselle
lisaa positiivisia ja mielekkaita mielikuvia
liikuntaa kohtaan. Mieleinen tekeminen tuo iloa
ja voi ehkaista motivaation laskua liikkumista

kohtaan.
00
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ASETA REALISTISIA
TAVOITTEITA YHDESSA!

-Mieti tavoitteita yhdessa lapsen kanssa.
Asettakaa alkuun pienia ja saavutettavia
tavoitteita. Tavoitteiden saavuttaminen auttaa
nakemaan kehityksen ja tuo onnistumisen
kokemuksia.

-Tavoitteiden asettaminen voi lisata lapsen
motivaatiota liikuntaa kohtaan. Tavoitteiden
ollessa realistisia ja saavutettavissa, lapselle voi
syntya aito halu tavoitella niita.

-Saavutettaviin tavoitteisiin paaseminen voi
vahvistaa lapsen itseluottamusta ja uskoa omiin
kykyihinsa.

LIITE 2/5




LIITE 2/6

Tue, mahdollista ja kannusta

-Ole itse aktiivinen! Tarjoa lapselle uusia
liikuntamuotoja ja kokemuksia seka kannusta
hanta rohkeasti kokeilemaan uusia asioita.

-Kannustuksella on merkitysta! Sanallisella
kannustuksella on lapsia aktivoiva vaikutus, joka
voi olla liikuntatottumuksiin vaakuttava voima.

-Tarjoa konkreettisia mahdollisuuksia
liikkumiseen. Joskus esimerkiksi kyydin
tarjoaminen liikuntapaikalla voi olla lasta
motivoiva tekija.

-Lapsi voi tarvita opetusta ja opastusta
oikeaoppimiseen liikuntaan. Auta ja opasta lasta
oikeisiin ja turvallisiin liikuntatekniikoihin.

-Pyri tekemaan liikuntahetkista rentoja ja
hauskoja. Liikunnan ilo lisaa liikkumisen
mielekkyytta ja luo pysyvyytta. Muista siis
huumori!

-Anna lapselle tilaa itse valita miten ja milloin
han liikkuu.
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Lasten kokemia

motivaatiotekijoita

-Kavereiden kanssa ajan viettaminen koetaan
tarkeaksi! Kayta tata hyodyksi, kun yritat
aktivoida lasta liikkumaan.

-Liikkumisen tuoma hyvanolon tunne kannattaa
huomioida. Tuo esiin posiviivisia asioita
liikkumisen hyodyista niin fyysiseen kuin
psyykkiseen hyvinvointiin.

-Itsensa haastaminen ja paremmaksi
kehittyminen voivat myos motivoida lasta
liikkumaan.

-Kilpailullisuus ja kilpailuihin harjoittelu voi
lisata motivaatiota. Ole kuitenkin tarkkana ettei
kilpailullisuus kaanny motivaatiota heikentavaksi

tekijaksi.
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Litkkumista mahdollisesti

rajoittavaksi koetut tekijat

-Vasymys koetaan suurimmaksi rajoittavaksi
tekijaksi. Lapsi voi kuormittua paivan aikana eri
tekijoista, jolloin virtaa ei valttamatta enaa loydy

liikkumiseen.

-Ajanpuute voi rajoittaa liikkumista. Esimerkiksi
koulutehtavat ja kokeet voivat vieda aikaa.

-Motivaatio-ongelmat koetaan myos rajoittavaksi
tekijaksi. Ulkoinen motivaatio esimerkiksi
palkitseminen voi toimia lyhyella aikavalilla.
Sisaisen motivaation loytyminen on kuitenkin
avainasemassa liikuntatottumusten
omaksumisessa.

-Epavarmuus omista taidoista voi rajoittaa
liikkumista. Luo uskoa lapsen kykyihin ja
patevyyteen, muista positiivinen palaute.




LAHTEET

Aarreranta Oy:n nuoret. 2024, Kyselylomakkeen vastaukset.

Jaakkola, T., Liukkonen, J. & Saakslahti, A. (toim.). 2017. Liikuntapedagogiikka. 2.,
uudistettu painos. Jyvaskyla: PS-kustannus.

Kokko, S. & Martin, L. (toim.). 2023. Lasten ja nuorten liikuntakiyttiytyminen
Suomessa, LIITU-tutkimuksen tuloksia 2022, Valtion liikuntaneuvoston julkaisuja
2023:1. Saatavissa: https://www.liikuntaneuvosto.fi/wp-
content/uploads/2023/03/Lasten-ja-nuorten-liikuntakayttaytyminen-Suomessa-2022-
2.pdf. Viitattu 1.11.2024.

Opetus- ja kulttuuriministerio. 2021. Liikkumissuositus 7-17-vuotiaille lapsille ja
nuorille. Opetus- ja kulttuuriministerion julkaisuja 2021:19. Helsinki. Saatavissa:
https://julkaisut.valtioneuvosto.fi/bitstream/handle/10024/162984/0KM_2021 19.pd
f2sequence=4&isAllowed=y. Viitattu 1.11.2024.

Ryan, R. M., & Deci, E. L. 2000. Self-determination theory and the facilitation of
intrinsic motivation, social development, and well-being. American Psychologist, 55.
69-76. Saatavissa:
https://selfdeterminationtheory.org/SDT/documents/2000_RyanDeci_SDT.pdf. Viitattu
1.11.2024.

UKK-instituutti. 2024. Lasten ja nuorten liikkumissuositus. Saatavissa:
https://ukkinstituutti.fi/liikkuminen/liikkumisen-suositukset/lasten-ja-nuorten-
liikkumissuositus/. Viitattu 1.11.2024.

LIITE 2/9




	1 JOHDANTO
	2 TOimintaympäristön kuvaus
	3 liikunta
	3.1 Vaikutukset fyysiseen terveyteen
	3.2 Vaikutukset psyykkiseen terveyteen
	3.3 Sosiaalisuus
	3.4 Liikuntasuositukset
	3.5 Liikuntatottumukset

	4 Motivaatio
	5 OPINNÄYTETYÖN Toteutus
	5.1 Toiminnallinen opinnäytetyö
	5.2 Ideointi
	5.3 Suunnittelu
	5.4 Toteutus
	5.5 Arviointi ja viimeistely
	5.6 Valmis tuotos

	6 eettisyys ja luotettavuus
	7 arviointi ja pohdinta

