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Taman opinnaytetyon tavoitteena oli yldkoululaisten liikuntakaverikoulutuksen kehittaminen
ja jarjestaminen. Liikuntakaveritoiminnan ydinajatuksena on fyysisen aktiivisuuden
lisdaminen, liikuntaan innostaminen ja terveellisiin elamantapoihin kannustaminen.
Liikuntakaverin paatehtava on aktivoida ja rohkaista vahan liikkuvia lapsia liikkumaan.
Liikuntakaverikoulutus tarjoaa tuleville liikuntakavereille monipuolista tietoa
liikuntakaveritoiminnasta, lasten fyysisesta aktiivisuudesta, vuorovaikutuksesta, ravinnosta
ja levosta. Koulutus on suunnattu Heinolan kaupungin ylakoululaisille, jotka toteuttavat
likuntakaveritoimintaa 1-6.-luokkalaisille lapsille. Opinnaytetyon tarve ja tavoite tuli
toimeksiantajalta, Heinolan kaupungin terveysliikuntakoordinaattorilta Kirsi-Marja
Vihervaaralta, jonka kanssa tehtiin tiivista yhteistyota koko prosessin ajan. Opinnaytetyo
toteutettiin aikavalilla 11 / 2020 - 04 / 2021.

Opinnaytetydn teoriatausta kasittelee 7-12-vuotiaiden lasten fyysista aktiivisuutta, fyysisen
aktiivisuuden suosituksia ja niiden toteutumista seka liikkumattomuutta ja motivaatioilmas-
toa, silla kyseiset teemat painottuvat myds liikuntakaverikoulutuksessa. Lisaksi perehdy-
tdan koulutuksen kehittamiseen ja suunnitteluun erilaisten teorioiden ja pedagogisten rat-
kaisujen kautta.

Fyysisen aktiivisuuden suositukset kuvastavat sita, kuinka paljon ja millaista fyysista aktiivi-
suutta eri-ikaisille ihmisille suositellaan. Fyysisen aktiivisuuden suositusten mukaan jokai-
sen 7-18-vuotiaan lapsen tulisi liikkua monipuolisesti ja ikdtaso huomioiden vahintaan 1-2
tuntia paivassa. Suomalaiset kuitenkin liikkuvat liian vahan, silla esimerkiksi kevaalla 2018
paivittaisen liikkumissuosituksen saavutti ainoastaan 38 prosenttia 9-15-vuotiaista lapsista.

Tyon tuotoksena syntyi kattava koulutuspaketti liikuntakaverikoulutukseen. Uutta koulutus-
pakettia pystytdadn hytdyntdmaan jatkossa, jolloin voidaan vaikuttaa mygs tulevien liikunta-
kavereiden kouluttamiseen ja sitéd kautta vahan liikkkuvien lasten liikunnan lisaéamiseen.
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1 Johdanto

Liikunta on tarkoituksenmukaista fyysista aktiivisuutta, joka aikaansaa energiankulutuksen
kasvua (World Health Organization 2011). Jaakkolan, Liukkosen & Séékslahden (2017,
12) mukaan se muodostaa jatkumon téaydellisesta inaktiivisuudesta aarimmaista fyysista
ponnistelua edellyttdvaan aktiivisuuteen tai suoritukseen. Liikunta on monimuotoinen
kasite, silla se voi sisdltdd muun muassa urheilulajien harrastamisen, hoytyliikunnan,
koulussa ja valitunneilla tapahtuvan liikunnan seka pihaleikit. Fyysinen aktiivisuus voi siis
olla omaehtoista, spontaania tai ohjattua. Sita voi harrastaa tavoitteellisesti, kuten

lajilahtoisessa kilpaurheilussa, tai omaksi ilokseen. (Jaakkola ym. 2017, 12.)

Liikuntakaveritoiminnan ydinajatuksena on fyysisen aktiivisuuden lisdaminen, lilkuntaan
innostaminen ja terveellisiin elamantapoihin kannustaminen (Vihervaara

1.12.2020). Liikuntakaveritoimintaa jarjestetaan jonkin verran ympari Suomea eri-ikaisille
ihmisille. Toiminta on vapaaehtoista ja se tuottaa parhaimmillaan molemmille osapuolille
hyvaa mieltd ja iloa. Liikuntakaverin paatehtava on aktivoida ja rohkaista vahan liikkuvia
ihmisia likkumaan. Liikkumaan aktivoiminen ja rohkaiseminen tapahtuu muun muassa
likuntapaikkoihin tutustumisen ja lajikokeilujen myo6ta. Liikuntakaverin tunnusmerkkeja
ovat auttamisen halu ja liikunnan ilosanoman levittaminen. (Paijat-Hameen Liikunta ja
Urheilu 2021.)

Heinolan kaupungissa liikkuntakaveritoimintaa on toteutettu vuodesta 2018 ja sita
jarjestetaan 1.-6. luokkalaisille lapsille. Liikuntakaverikoulutus on puolestaan suunnattu
ylakoululaisille, jotka toimivat alakoululaisille liikuntakavereina. (Paijat-Hameen Liikunta ja
Urheilu 2021.) Toimintaan perehdytys tapahtuu kaksipaivaisen koulutuksen avulla ja siella
annetaan tarkeitad kaytannon vinkkeja liikkutettavan kanssa toteutettavaan toimintaan.
Koulutuksessa perehdytaan muun muassa liikkuntakaverikonseptiin, toiminnan
pelisaéantoihin ja tavoitteisiin seka erilaisiin kdytannon harjoitteisiin. Koulutukseen
osallistuneet saavat kirjallisen todistuksen lisaksi kaytannon harjoitusta ohjaamiseen ja
liikutettavien lasten kohtaamiseen. My6s vuorovaikutustaidot kehittyvat ja liikkuntakaverit
paasevat likkumaan koulutuksessa itse. (Paijat-Hameen Liikunta ja Urheilu 2021.)
Lilkuntakaverit kayvat lasten kanssa muun muassa keilaamassa ja ulkoilemassa.
Mahdollisimman matalan kynnyksen lajikokeilut ovat térkeitd, silla liikutettavilla ei
useinkaan ole entuudestaanen kokemusta liikunnan harrastamisesta. Liikuntakaveri voi
halutessaan hytdyntaa omia vahvuuksiaan toiminnassa ja kutsua liikutettavan

tutustumaan esimerkiksi omaan lajiinsa. (Vihervaara 3.2.2021.)



Taman opinnaytetyon tavoitteena on Heinolan kaupungin ylakoululaisille suunnatun
liikuntakaverikoulutuksen kehittdminen. Jo olemassa olevasta
likuntakaverikoulutuspaketista on tarkoitus kehittdd mahdollisimman toimiva, kattava ja
selkeéd kokonaisuus. Liikuntakaverikoulutusta kehitetaan ensisijaisesti toimeksiantajaa
varten, jonka kautta héanelle tarjotaan uusia ideoita koulutuksen jarjestamiseen jatkossa.
Kehittamamme liikuntakaverikoulutus on suunnattu ylakoululaisille nuorille, jotka
toteuttavat liikuntakaveritoimintaa 1.-6. luokkalaisille lapsille. Opinnaytetyén
toimeksiantaja on Heinolan kaupungin terveysliikuntakoordinaattori Kirsi-Marja
Vihervaara. Toimeksiantajan kautta tavoitettavan kohderyhman lisdksi opinnaytety6n
voidaan katsoa antavan tarkeaa tietoa lasten liikunnan parissa tydskenteleville ohjaajille ja

valmentajille.



2 Fyysinen aktiivisuus

World Health Organization (2011) méaarittelee fyysisen aktiivisuuden tarkoittavan mita
tahansa luurankolihasten aikaansaamaa kehon liikettd, joka vaatii energiankulutusta.
Arkisessa toiminnassa fyysista aktiivisuutta voi olla esimerkiksi portaiden kavely tai
kaupassa kaynti. Monissa yhteyksissa fyysisesta aktiivisuudesta kaytetaan myos
synonyymia liikkunta-aktiivisuus. Riittdva fyysinen aktiivisuus mahdollistaa hyvan fyysisen
toimintakyvyn, joka on kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin edellytys. Fyysisen toimintakyvyn
tarkastelussa on keskeista huomioida fyysisen aktiivisuuden saanndllisyyden merkitys,

silla toimintakykya ei voi varastoida. (Kalaja 2017, 170.)

2.1 Fyysisen aktiivisuuden vaikutukset lapsiin ja nuoriin

Fyysisella aktiivisuudella tiedetédén olevan lukuisia terveytta ja toimintakykya edistavia
vaikutuksia lapsiin ja nuoriin (Kalaja 2017, 170; Poitras, Gray, Borghese, Carson, Janssen
ym. 2016). My6s Ridgers, Timperio, Cerin & Salmon (2014) esittavat julkaisussaan
liikunnan fyysisid, sosiaalisia ja psyykkisia hyotyja lasten ja nuorten kokonaisvaltaiselle
kasvulle ja kehitykselle. Poitras ym. (2016) havaitsivat systemaattisessa katsauksessaan,
ettd liilkunnan intensiteetin lisddntyessa myos liikunnan aiheuttamat positiiviset vasteet
lapsiin ja nuoriin lisdantyivat. Jo vahaisella kohtuukuormitteisella liikunnalla voidaankin
saada aikaan terveytta edistavia vaikutuksia (Poitras ym. 2016). Naita fyysisia, sosiaalisia

ja psyykkisia fyysisen aktiivisuuden vasteita tarkastellaan alla olevissa luvuissa.

Tammelinin (2017, 54) mukaan sopiva maara liikkuntaa edistaa terveytt ja toimintakykya.
Liikunnan puute voi puolestaan aiheuttaa terveydellisia haittoja. Liikunnalla onkin suuri
rooli monien yleisten sairauksien ja oireiden ehkaisyssa, hoidossa ja kuntoutuksessa.
Parhaimmillaan liikunta tukee lapsen kasvua ja kehitysta usealla eri osa-alueella.
(Hakkarainen 2008, 55.) Palomaki, Huotari & Kokko (2017, 84) esittavat tutkimuksessaan,
etta tieto lasten fyysiseen aktiivisuuteen vaikuttavista tekijoista voi auttaa liikunnan
edistamiseen tahtaavien toimenpiteiden suunnittelua. UKK-instituutti (2008) on maaritellyt
viisi lapsiin ja nuoriin vaikuttavaa fyysisen aktiivisuuden osa-aluetta, jotka ovat fyysinen
kasvu ja kehitys, kognitiivinen kehitys, motorinen kehitys, sosiaalinen kehitys ja

psyykkinen kehitys.

2.1.1 Fyysinen kasvu ja kehitys

Fyysinen aktiivisuus voidaan yhdistaa lukuisiin lasten ja nuorten terveytta edistaviin
tekijoihin. Merkittavia tekijoitd ovat esimerkiksi likunnan vaikutus painonhallintaan, luiden

terveyteen ja fyysiseen kuntoon. (Poitras ym. 2016.) Myds WHO:n (2020) mukaan liikunta



vaikuttaa fyysiseen kuntoon positiivisesti parantamalla sydamen, verenkierron ja
hengityselimiston toimintaa. Kalajan (2017, 170) mukaan hyvinvoinnin perustana voidaan
pitda hyvaa fyysista toimintakykyé. Fyysinen toimintakyky tarkoittaa elimiston
toiminnallista kykya selviytya fyysistd ponnistelua vaativista tehtéavista ja sille asetetuista
tavoitteista (Rissanen 1999). Se koostuu useista eri ominaisuuksista, joita ovat motoriset
taidot, voima, nopeus, kestavyys ja liikkkuvuus. S&anndéllinen, riittavan intensiivinen ja
usein toistuva liikkunta takaavat toimintakyvyn kehittymisen, silla liikuntaa ei voi varastoida.
(Kalaja 2017, 170.)

Hakkaraisen (2008, 55) mukaan kehon luonnollisessa kasvussa erotetaan kolme
paavaihetta, jotka ovat alkukasvu, lapsuuden kasvu ja murrosian kasvu. Alkukasvu
sijoittuu sikiokaudesta noin kuuden kuukauden ikdan. Sen aikana solujen maara lisaantyy
ja suurimmat fyysiset muutokset koskevat paaté ja vartaloa. Lapsuuden kasvu sijoittuu
alkukasvun paattymisvaiheesta murrosidn kasvupyrahdykseen. Lapsuuden kasvun aikana
suurimpia kehollisia muutoksia ovat raajojen pituuden lisdéntyminen. Fyysisen
toimintakyvyn muutoksia lapsuuden kasvun vaiheessa on muun muassa reaktionopeuden
voimakas parantuminen 6-10 vuoden idssa (Kalaja 2017, 163). Hakkaraisen (2008, 55)
mukaan murrosian kasvuvaiheessa kasvupyrahdys kohdistuu etenkin nuoren vartaloon,
siséelimiin ja lihaksistoon. Liséksi murrosian kasvuvaiheeseen sisaltyy varhaisen
murrosian hitaan kasvun vaihe, noin kaksi vuotta kestava kasvupyrahdys ja kasvun
lopullinen paattyminen. Lasten ja nuorten luonnollinen voiman kehittymisen huippuvaihe
on noin vuosi kasvupyrahdyksen jalkeen, tyt6illa 12-13-vuotiaana ja pojilla 14-15-
vuotiaana (Kalaja 2017, 174).

Tutkimusten mukaan liikunnan aiheuttama kuormitus ei haittaa kasvua ja kehitysta, mutta
liiallinen kuormitus voi lykata murrosian kasvua ja kasvupyrahdysta (Hakkarainen 2008,
55-56). Lisadksi liikunnasta voi aiheutua erilaisia vammoja, kuten venahdyksia tai
nyrjahdyksia, joten riittava alkulammittely ja kehonhuolto on tarkeda (Terve koululainen
2021). Kaikessa tekemisessa tulisi muistaa my6s painottaa mahdollisimman monipuolisia
motorisia arsykkeitd, silla hermosto kypsyy voimakkaasti jo lapsuusiassa. Lisaksi tulee
huomioida, etta fyysisen toimintakyvyn kehittymiseen vaikuttaa kasvun, kypsymisen ja

kehityksen ohella myds fyysisen aktiivisuuden maara. (Kalaja 2017, 173.)

2.1.2 Kognitiivinen kehitys

Kognitiivisella kehityksella tarkoitetaan tiedon hankintaan liittyvien taitojen kehittymista, eli
havaitsemista, muistamista, ymmartamista, ongelmanratkaisua, ajattelua ja toiminnan

suunnittelua. Naiden taitojen kehittyminen vaikuttaa muun muassa siihen, miten lapsi ja



nuori oppii ymmartamaan maailmaa ja sopeutumaan siihen. (Ahonen 2008, 59; WHO
2020.) Ahosen (2008, 61) mukaan hermostossa tapahtuva kehitys muodostaa

kognitiivisen kehityksen perustan.

Kognitiivisella kehityksella ja liikunnalla on selkeéa yhteys (Ahonen 2008, 59). Liikunnan
aikaansaamat positiiviset muutokset toiminnassa nakyvat muun muassa vireystilan,
muistitoimintojen, tarkkaavaisuuden ja keskittymisen kehittymisessa (Syvaoja & Jaakkola
2017, 236-237). My06s Poitras ym. (2016) l6ysivat tekemastaan systemaattisesta
katsauksesta merkkeja liikunnan ja kognitiivisen kehityksen yhteyksista. He esittavat, etta
liikunnan aiheuttamat positiiviset vaikutukset kognitiiviseen kehitykseen ovat liitettévissa

lasten ja nuorten parempaan koulumenestykseen (Poitras ym. 2016).

Kognitiivisen kehityksen ja liikunnan valisen suhteen ymmartaminen perustuu ajatukseen
motoristen ja kognitiivisten toimintojen vastavuoroisesta suhteesta. Sen mukaan lapsi
ikééan kuin liilkkuu havaitakseen ja havaitsee liikkuakseen. Liikuntaan liittyvd motorinen
toiminta edellyttddkin aina myds kognitiivista toimintaa, kuten tarkkaavaisuuden
suuntaamista ja havaintojen tekemista omasta kehosta ja ymparistosta. (Ahonen 2008,
59-60.) Syvéojan & Jaakkolan (2017, 237) mukaan olemassa olevat tutkimustulokset
antavat viitteita siita, etta aivotoimintojen kehittymista tukevat erityisesti reipas liikunta ja

rasittava hikiliikunta.

Lapsen omalla aktiivisuudella on suuri merkitys siihen, miten han kehittyy ja oppii. Lisaksi
lapsen kasitykset omista oppimismahdollisuuksistaan vaikuttavat motivaation
muodostumiseen ja sitd kautta toimintaan ja esimerkiksi erilaisissa liikuntatilanteissa
suoriutumiseen. Nuoruudessa ajattelu kehittyy ja yleisen tiedonkasittelyn tehokkuus
lisdantyy, mitk& osaltaan mahdollistavat toiminnan suunnittelun, joustavuuden,
itsesdatelyn ja toiminnan toteuttamisen tai toisaalta sen ehkéisemisen. (Ahonen 2008, 60,
61.)

2.1.3 Motorinen kehitys

Poitrasin ym. (2016) mukaan liikkunnalla on positiivinen vaikutus lasten ja nuorten
motoristen taitojen kehittymiseen. Saakslahti (2008, 61) maarittelee motorisen kehityksen
tarkoittavan lapi elaméan kestavaa vastavuoroista prosessia, jonka seurauksena lapsen
taito itsenaiseen liikkkumiseen paranee ja monipuolistuu. Motoriset taidot jaetaan
perustaitoihin ja erityistaitoihin. Motorisia perustaitoja ovat esimerkiksi kaveleminen,
heittdminen, kiinniottaminen, juokseminen ja hyppaaminen. Perustaitojen kehittyminen

edistyneimmaélle tasolle vaatii paljon harjoittelua ja toistoja sek& uuden oppimista tukevaa



oppimisymparistdd. Motoristen perustaitojen kehittyminen on edellytys lapsen ja nuoren
kykyyn oppia esimerkiksi erilaisia lajitaitoja. Monipuoliset liikuntataidot avaavat lapsille
mahdollisuuden liikunnan harrastamiseen jokaisessa elamanvaiheessa. (Saakslahti 2008,
62-63.)

Motoriseen kehitykseen vaikuttavat seka yksilon geeniperimé, fyysinen kasvu ja kehitys
ettd ympariston tarjoamat fyysiset, psyykkiset ja sosiaaliset puitteet (Sadkslahti 2008, 62).
Saakslahden (2008, 63) mukaan alle kouluikaisten lasten motoriset perustaidot kehittyvat
etenkin aktiivisten leikkien kautta, mutta kouluik&iset tarvitsevat motoristen taitojen
kehittymiseen kohdennetumpia harjoitteita. Motorinen kehitys tapahtuukin motorisen
oppimisen prosessin myota, jolloin yksilon motoriset taidot kehittyvat aktiivisessa
oppimisprosessissa. Edellisessa luvussa esiin tulleella kognitiivisella kehityksella on suuri
vaikutus my®s motoristen taitojen oppimisessa. Kognitiivisen kehityksen myo6ta lapsi oppii
hyddyntamaan eri aistien kautta tulevaa tietoa kehonsa liikuttamisessa ja oppii sitd mukaa

uusia motorisia taitoja. (Saakslahti 2008, 62.)

Saakslahden (2008, 62) mukaan motorisissa perustaidoissa on jonkin verran sukupuolten
valisia eroja. Pojat muun muassa juoksevat, hyppaavat pituutta ja heittavat palloa tyttdja
paremmin. Tytot taitavat puolestaan hienomotoriset ja tarkkuutta vaativat taidot paremmin
kuin pojat. Erot johtuvat osittain perimasta ja ympariston sosiaalistavista vaikutuksista,
mutta merkitystd on myos toistojen ja harjoittelun maaralla seka liikunnan harrastamisella.
(Saakslahti 2008, 62-63.)

2.1.4 Sosiaalinen kehitys

Liikunta vaikuttaa lapsen sosiaaliseen kehitykseen ja kasvuun monin eri tavoin. Se tarjoaa
monipuolisia mahdollisuuksia ihmisten valiseen vuorovaikutukseen, yhteistydhon ja
uusien sosiaalisten suhteiden luomiseen aktiivisen toiminnan kautta. Yhdessa
tydskentelyn ja omatoimisuuden korostaminen ovatkin tarkeita seikkoja lapsen sosiaalisen
kehityksen tukemisessa. Lapsia ja nuoria tulisi ohjata ratkaisemaan esimerkiksi peli- tai
kilpailutilanteissa ristiriitoja keskustelun avulla. (Laakso 2008, 64, 65.) Lisdksi on tarkeaa,
ettd vuorovaikutuksellisissa liikuntatilanteissa lasta ohjataan saatelemaan omaa
toimintaansa ja tunneilmaisuaan. Hanté tulee tukea erilaisissa yhdessa tyoskentelyn
taidoissa, kuten saantdjen noudattamisessa, seka kannustaa tydskentelemaan kaikkien

kanssa ja kantamaan vastuuta yhteisesta toiminnasta. (Kokkonen 2017, 192.)

Palomé&en, Huotarin & Kokon (2017, 83) 5. ja 9. luokkalaisille toteutetussa tutkimuksessa

kay ilmi, etta kavereilla ja vanhemmilla on suuri vaikutus lasten ja nuorten fyysiseen



aktiivisuuteen ja liikuntaan sosiaalistumiseen. Usean nuoren kohdalla into liikunnan
harrastamista kohtaan saattaa hiipua murrosidssa ja talléin ympariston sosiaalisella tuella
on suuri merkitys fyysisen aktiivisuuden yllapitamisessa. Vanhemmat ja kaverit voivat siis
olla osaltaan tarjoamassa merkittavaa tukea nuorten liikkumiselle, vaikkakin
itseohjautuvuus ja autonomia vapaa-ajan valinnoissa korostuvat murrosikaisella nuorella.
Etenkin ylakouluikaisilla nuorilla vertaisryhman merkitys lisaantyy fyysisen aktiivisuuden
edistamisessa. (Palomaki ym. 2017, 83.) Vertaisryhman yhteishenki on suuressa roolissa
muun muassa siina, miten mielellaédn esimerkiksi liikuntaharrastusta halutaan jatkaa. Jos
ryhmassa viihtyy ja silla on yhteisia tavoitteita, voi harrastaminen olla mielekasta. (Terve
koululainen 2021.)

Laakso (2008, 66) esittaa artikkelissaan nakdkulman liikunnasta kansainvalisena
sosiaalisena ilmiéna. Liikunta mahdollistaa eri kieltd puhuvien keskindisen viestinnan,
mika osaltaan tukee lapsen sosiaalista kasvua ja kehitysta. Lisaksi liikunnan voidaan
katsoa perustuvan pitkalti nonverbaaliseen viestintdan, joka mahdollistaa eri kulttuureista
tulevien ihmisten kohtaamisen ja sosiaalisen yhteyden liikuntatilanteissa ilman yhteista

kielta.

2.1.5 Psyykkinen kehitys

Kantomaa & Lintunen (2008, 79) esittavat artikkelissaan liikkunnan vaikutuksia lapsen
psyykkiseen hyvinvointiin ja kehitykseen. Parhaimmillaan liikunta tarjoaa myonteisia
kokemuksia ja mahdollisuuksia tunteiden monipuoliseen ilmaisuun, jolloin fyysinen
aktiivisuus voi osaltaan olla tukemassa lapsen persoonallisuuden ja terveen itsetunnon
kehittymista. Sdanndllisen liikunnan ollaan todettu olevan yhteydessa muun muassa
alhaisempiin stressitasoihin ja masennus- seka ahdistusoireiden lieventamiseen. Liikunta
voi siis tuoda lukuisten fyysisten ja sosiaalisten vaikutusten lisdksi myos
mielenterveyshyotyja (Ridgers ym. 2014). Janssen & LeBlanc (2010) esittavat
artikkelissaan, etté jopa 60-90 minuutin viikottaisella liikuntamaaralla on todettu olevan

masennusta parantavia vaikutuksia.

Toisaalta liian runsas tai yksipuolinen harjoittelu voi johtaa uupumiseen ja
vadristyneeseen minakuvaan. Myos liika kilpailullisuus saattaa heréattaa lapsessa ja
nuoressa stressid ja ahdistuneisuutta. (Kantomaa & Lintunen 2008, 79.) Kokkosen (2017,
198) mukaan psyykkisen kehityksen lahtdkohtana onkin aina myonteisen minakasityksen
vahvistaminen ja tukeminen. Lapsen psyykkisen hyvinvoinnin ja kehityksen kannalta on
ensisijaisen tarkeaa, ettd han saa riittavasti myonteisia kokemuksia liikunnasta, omasta

kehosta, autonomian ja patevyyden tunteista seka yhteisollisyydesta.



2.2 Lasten ja nuorten fyysisen aktiivisuuden suositukset

Liikkumissuosituksilla kuvataan sita, kuinka paljon ja millaista fyysista aktiivisuutta eri-
ikaisille ihmisille suositellaan. Ne muuttuvat jonkin verran vuosien varrella, kun niita
paivitetddn uutta tutkimustietoa ja yhteiskunnan kehitysta vastaaviksi. Liikunnan
vaikutukset ovat hyvin yksil6lliset, joten suositusten tarkkoja liikuntamaaria ei pida
korostaa liikaa. (Tammelin 2017, 55.) WHO:n (2020) tuoreen kansainvalisen julkaisun
mukaan 5-17-vuotiaiden lasten ja nuorten tulisi likkua keskimaéarin 60 minuuttia paivassa
kohtuukuormitteisesti. TAméan lisdksi raskaampaa liikuntaa seka lihaksia ja luita
vahvistavaa liikuntaa tulisi kerryttd& vahintadan kolmena kertana viikossa. On kuitenkin
tutkittu, ettd pienelldkin paivittdisen fyysisen aktiivisuuden maaralla on monia terveytta
edistavia vaikutuksia. (WHO 2020.)

Kouluikaisten lasten fyysinen aktiivisuus koostuu vapaa-ajalla, koulupéaivan aikana ja
koulumatkoilla tapahtuvasta liikunnasta (Tammelin 2017, 57). Heinosen ym. (2008, 18)
mukaan 7-18-vuotiaan lapsen ja nuoren tulee liikkua monipuolisesti ja ikdtaso huomioiden
vahintaén 1-2 tuntia paivassa. Paivittaisen reippaan likunnan minimisuositus 7-vuotiaalle
lapselle on vahintdan kaksi tuntia ja 18-vuotiaalle vahintaan tunti paivassa, mika eroaakin
osin WHO:n (2020) asettamista suosituksista. Minimisuositusta noudattamalla voidaan
vahentaa useita liilan vahaisen liikkumisen aiheuttamia terveyshaittoja. Optimaalisen
hyddyn saavuttamiseksi olisi kuitenkin hyva liikkua suosituksia enemman. (Tammelin
2017, 57.)

Liikkumissuositusten mukaan paivittaisen liikunnan tulee sisaltda kohtuukuormitteista
liikuntaa, jonka aikana sydamen syke ja hengitys kiihtyvat ainakin jonkin verran.
Esimerkiksi ripeé kavely ja pyoraily ovat syddmen sykettd nostattavaa fyysista
aktiivisuutta. (Heinonen ym. 2008, 19.) Kohtuukuormitteisen lilkkunnan lisdksi tehokas,
sydamen sykettd huomattavasti nostattava liikunta on tarke&a. Tehokas liikunta saa
aikaan muun muassa voimakkaita fysiologisia vaikutuksia elimistdssa ja se vaikuttaa
positiivisesti sydamen terveyteen. Tehokas liikunta liittyy usein urheilulajien
omaehtoiseen- tai seuraharrastamiseen, miké osaltaan tukee nakemysta siita, etta
jokaisen olisi tarkeada I6ytaa sellainen liikuntaharrastus, jonka parissa on mahdollista
liikkua tehokkaasti. (Tammelin 2017, 57.) Fyysisen aktiivisuuden kokonaismaara kertyy
koko valveillaolon aikana tehdyista liikuntasuorituksista, jotka paaosin tehdaan kuitenkin
matalalla teholla. Fyysisen aktiivisuuden suosituksissa ei maaritella likunnan ylarajaa,
mutta vastapainona runsaalle fyysiselle aktiivisuudelle tulee lasten ja nuorten kohdalla
huomioida my6s harjoittelun liiallinen yksipuolisuus ja kuluttavuus. (Heinonen ym. 2008,
20, 18.)



Heinosen ym. (2008, 18, 19, 21) mukaan liikunnan tulisi olla hauskaa ja tuottaa lapsille ja
nuorille iloa ja elamyksia. Hauskuus, ilo ja elamykset mahdollistuvat silloin, kun liikuntaa
toteutetaan lasten ja nuorten ndkdkulma huomioiden. Liséksi lasten ja nuorten liikunnan
tulee olla monipuolista ja ikdtasolle sopivaa. On tarkeaa, etta lapset saisivat
mahdollisuuden kokeilla laajasti useita erilaisia liikuntamuotoja ja harjoittaa sita kautta
motorisia perustaitojaan. Monipuolisten liikuntamuotojen kokeilu voi parhaimmillaan auttaa
lasta [6ytamaan itselleen sopivan tavan harrastaa liikkuntaa. Lisdksi WHO (2020)
painottaa, ettd jokaisella lapsella ja nuorella tulee olla tasavertaiset mahdollisuudet

liikunnan harrastamiseen, jotta suositusten toteutuminen olisi mahdollista.

WHO (2020) esittaa, etta liikunnan tuoma nautinto ja vaihtelevuus ika- ja taitotaso
huomioiden ovat avainasemassa fyysisen aktiivisuuden harjoittamisessa. Tammelinin
(2017, 58) mukaan lapsuuden fyysisen aktiivisuuden monipuolisuus on merkittavaa, silla
se on edellytys motoristen taitojen ja hyvien liikuntataitojen kehittymiselle. Liséksi se tukee
hermostollista kehitysta ja vahvistaa lapsen edellytyksia uusien tiedollisten asioiden
oppimiseen. Monipuolisuus vaikuttaa myds lapsen likuntamotivaatioon, silla vaihtelu
virkistaa. Sosiaalisesta naktkulmasta yhdessa tydskentelemisen ja omatoimisuuden
tukemisen tulisi olla suuressa roolissa lasten ja nuorten liilkunnan toteuttamisessa
(Heinonen ym. 2008, 21).

2.2.1 Suositusten toteutuminen

Suomalaiset liikkuvat yleisesti liian vahan (Lyytimaki, Aittasalo, Aro, Kokko, Paloniemi,
Sandberg & Tapio 2019, 99). Samankaltaisia tuloksia on havaittavissa uusimmassa
Valtion liikuntaneuvoston julkaisemassa vuoden 2018 LIITU-tutkimuksessa, jossa tutkittiin
peruskouluikéisia suomalaisia lapsia. Kevaalla 2018 paivittaisen liikkumissuosituksen
saavutti ainoastaan 38 prosenttia 9-15-vuotiaista lapsista ja nuorista. Toisaalta vuonna
2016 prosentuaalinen osuus oli 36, joten pienta nousua on ollut havaittavissa. LIITU-
tutkimus osoittaa, etta tytot liikkkuvat kokonaisuudessaan poikia vahemman. Liséksi lapset
I6ysivat liikunnasta véahemman merkityksellisia asioita, kuin nelja vuotta aiemmin.
Ruutuaikasuosituksen, jonka tiedetaan osaltaan vaikuttavan fyysisen aktiivisuuden
suositusten toteutumiseen, taytti ainoastaan viisi prosenttia 9-15-vuotiaista lapsista.
(Kokko ym. 2018, 22.)

Biddle, Atkin, Cavill & Foster (2011) viittaavat tutkimuksessaan Sallikseen ym. (2000),
joiden mukaan lasten ja nuorten fyysiseen aktiivisuuteen ja suositusten toteutumiseen

vaikuttavat useat eri tekijat. N&ita tekijoitd ovat muun muassa sukupuoli, ik&, koettu



liikunnallinen patevyys, aikaisempi liikuntatausta ja urheilun harrastaminen, myénteinen
kehonkuva, sisarusten fyysinen aktiivisuus, l&heisten tuki sekd ympariston mahdollisuudet

harrastaa liikuntaa.

2.2.2 Vanhempien merkitys suositusten toteutumisessa

Lapsen tulisi saada vanhemmiltaan kannustusta fyysisesti aktiiviseen toimintaan. Sen
lisdksi, ettéd vanhempi voi liikkkua yhdessa lapsen kanssa, tulee hénen tarjota lapselle
tarkoituksenmukaiset liikunnan mahdollistavat valineet ja varusteet jokaisena eri
vuodenaikana. (Laukkanen, Maatta, Reunamo, Roos, Soini & Maki 2016, 24.) Lisaksi
vanhemmille tulisi tarjota riittdvaa tietoa lasten fyysisesta aktiivisuudesta ja sen
merkityksestéa terveelle kasvulle ja kehitykselle (Laukkanen ym. 2016, 22), mika ei talla

hetkelld kuitenkaan Suomessa toteudu (Lehmuskallio ym. 2015, 75).

Laukkasen ym. (2016, 22) mukaan vanhemmilla ja huoltajilla on keskeinen rooli lasten
fyysisen aktiivisuuden toteutumisessa. Vanhemmat toimivat lapselle ikdan kuin fyysisen
aktiivisuuden roolimallina ja voivat omalla suhtautumisellaan vaikuttaa lapsen
muodostamiin kasityksiin fyysisesta aktiivisuudesta. Voidaan puhua vélillisisté ja suorista
fyysiseen aktiivisuuteen vaikuttavista tekijoista; esimerkiksi vanhempien omat tiedot ja
taidot omaa ja lapsen liikkumista kohtaan vaikuttavat siihen, miten he tukevat lasten
fyysisen aktiivisuuden toteutumista. Valillisten toimintatapojen ohella vanhemmat myos
sosiaalistavat tietoisesti ja tietamattaan lapsiaan kohti tai poispéin likunnallisesta
elamantavasta esimerkiksi mielipiteiden, perheen arkisten toimien tai tunteiden

ilmaisemisen valityksella. (Lehmuskallio ym. 2015, 72.)

Vanhemmat voivat omilla kasvatuskaytanndgilladn tukea lapsen fyysisen aktiivisuuden
toteutumista esimerkiksi liikkumalla yhdessa lapsen kanssa, kannustamalla lasta
liikkumaan tai kuljettamalla lasta sellaisiin paikkoihin ja tilanteisiin, joissa han paasee
harrastamaan liikuntaa. Liséaksi vanhemmat voivat kustantaa erilaisia fyysisen
aktiivisuuden mahdollistavia tai siitd aiheutuvia kuluja, kuten vaatteita ja seuramaksuja.
(Laukkanen ym. 2016, 22; Edwardson & Gorely 2010.) On tutkittu, etta fyysisen
aktiivisuuden merkityksen tunnistavat vanhemmat todennakaoisesti osallistuvat, rahoittavat
ja organisoivat lastensa liikkunnan harrastamista huomattavasti enemman kuin ne

vanhemmat, jotka eivat pida liikuntaa suuressa arvossa (Lehmuskallio ym. 2015, 72).
Huotarin, Aunion, Paavolan & Kallion (2019, 89) mukaan vanhemmilla on kasvattajina

suuri rooli myos lasten ja nuorten ruutuajan seuraamisessa. Etenkin passiivisesti vietetyn

ruutuajan ja sen sisallén kontrolloinnin tulisi olla vanhemman vastuulla. Lapsen kanssa voi
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tehda esimerkiksi yhteiset pelisaannot ruutuajan kaytolle sopimalla, miten passiivista
ruutuaikaa tulisi tauottaa. Lisdksi vanhemman tulee huolehtia lapsen péivittdisen
jaksamisen kannalta merkittavista tekijoista, kuten riittavasta liikunnasta, unesta ja
sosiaalisista kontakteista ystavien kanssa (Huotari ym. 2019, 89; Mediakasvatusseura
2016).
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3 Liitkkumattomuus

Fyysisen aktiivisuuden vastakohtana voidaan pitaa fyysista inaktiivisuutta, josta kaytetaan
tassa opinnaytetydssa nimitysta liikkkumattomuus. Liikkumattomuus kuvaa paikallaanoloon
kaytettya aikaa, jolloin energiankulutus on hyvin alhaista. Merkittavimpia
liikkumattomuuden aiheuttamia terveyshaittoja ovat lihavuus, heikentynyt sydamen ja
hengityselimiston kunto sek& heikentynyt ybunen laatu. (WHO 2020.) Finni Juutinen &
Pesola (2017) esittavat artikkelissaan, etta liikunta itsessaan ei kuitenkaan aina vahenna
istumiseen kaytettya aikaa. On siis syyta ottaa huomioon, etta osa liikunnan ja
liikkumattomuuden terveysvasteista tulee niiden itsendisista vaikutuksista, kun taas osa

yhteisvaikutuksista.

3.1 Liikkumattomuuden vaikutus yksilé6n

Liikkumattomuus, eli paikallaanolo, vaikuttaa yksiléon laskemalla lihasten
energiankulutusta lihasten ollessa talldin levossa. Istumisen tapahtuessa pitkakestoisesti
aiheutuu helposti positiivinen energiatasapaino, joka voi johtaa lihomiseen. On kuitenkin
hyva muistaa, etta lihomisen mahdollisuus ei ole ainoa pitkékestoisen paikallaanolon
haittapuoli. Istumisen haittavaikutuksia ei voi torjua pelkastaan syomista vahentamalla.
(Finni Juutinen & Pesola 2017.)

Alhaisen energiankulutuksen liséksi paikallaanolon riskien on katsottu liittyvan lihasten
aktiivisuuden puutteeseen, joka voi johtaa positiivisen energiatasapainon liséksi
epasuotuisaan aineenvaihduntaan. Liséksi pitkakestoisen paikallaanolon on todettu
nostavan laskimotukosten vaaraa. Tata voidaan kuitenkin ehkaista sdanndéllisella lihasten
aktivoinnilla. (Finni Juutinen & Pesola 2017.) Istumisen vahentaminen edesauttaa myos
glukoosin saatelya. Istumisen tauottamisen on puolestaan havaittu olevan yhteydessa
tehokkaampaan rasvojen polttoon. Mikali siis fyysisen aktiivisuuden suositusten
tayttaminen tuntuu haastavalta, voi istumisen tauottamisella saada aikaan lukuisia

terveyshyotyja. (Finni Juutinen & Pesola 2017.)

Koski & Hirvensalo (2018, 70) esittavat, ettéd vuoden 2018 LIITU-tutkimukseen
osallistuneet viidesluokkalaiset nostivat esiin kaksi suurta ulkoista, vahaiseen liikuntaan
vaikuttavaa syyta. Syita vahaiselle liikunnalle olivat "kotini 1ahella ei ole kiinnostavan lajin
ohjausta” ja "liikunnan harrastaminen on liian kallista”. Huomionarvoista on myos se, etta
Yhdysvalloissa tehdyssa tutkimuksessa havaittiin vanhempien sosioekonomisen aseman
vaikuttavan jonkin verran lasten liikkumattomuuteen, fyysiseen aktiivisuuteen ja

ruutuaikaan. Alemman sosioekonomisen taustan omaavien perheiden lapset paasivat
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helpommin k&siksi erilaisiin digitaalisiin laitteisiin, mutta esimerkiksi ulkona tapahtuva
leikkiminen, pelaaminen ja harrastaminen oli yleisemp&a ylemman sosioekonomisen
taustan perheissa. (Tandon, Zhou, Sallis, Cain, Frank & Saelens 2012.)
Liikuntakaveritoiminnassa pyritaan minimoimaan sosioekonomisen aseman aiheuttamat
erot likunnan harrastamisessa. Toiminnassa kiinnitetddn huomiota muun muassa siihen,
etteivat edelld mainitut tekijat vaikuttaisi lasten liikkumattomuuteen tai toisaalta fyysisen
aktiivisuuden harrastamiseen. Harrastuskustannukset pyritaén pitamaan mahdollisimman
alhaisina ja kotia lahelld tapahtuva matalan kynnyksen harrastaminen otetaan huomioon.
(Vihervaara 1.2.2021.)

3.2 Ruutuajan yhteys liikkumattomuuteen

Suuri osa likkumattomuudesta koostuu viihdemedian aarella vietetysta ruutuajasta (WHO
2020). Heinosen, Kantomaan, Karvisen, Laakson, LAhdesméaen ym. (2008, 22-24)
mukaan ne lapset ja nuoret, jotka viettavat huomattavan paljon aikaa viihdemedian
aaressa, eivat todennadkaisesti pysty tayttamaan likkumissuositusten asettamia
vaatimuksia. Ruutuajan vaikutus liikkumattomuuteen ja sita kautta fyysiseen terveyteen
ilmenee muun muassa Fangin, Mun, Liun & Hen (2019) meta-analyysista, jossa yli
kahden tunnin paivittaisella ruutuajalla nahtiin olevan selkeé yhteys lapsuusian
lihavuuteen. Lisaksi paivittaisen tietokoneen kayton on todettu aiheuttavan nuorille niska-
hartiakipuja, alaselkakipuja, paansarkya ja silméoireita (Terve koululainen 2021). Tandon
ym. My6s (2012) esittavat, etta ruutuajan ja digitaalisten laitteiden rajoittaminen vahentaa

erilaisten kroonisten sairauksien riskia.

UKK-instituutin maarittelema lapsiin ja nuoriin kohdistuva suositus on korkeintaan kaksi
tuntia ruutuaikaa paivassa (Heinonen ym. 2008, 22-24). Uusimmasta LIITU-tutkimuksesta
selvida, etta ruutuaikasuosituksen taytti 9-15-vuotiaista lapsista vain viisi prosenttia.
Niiden lasten osuus, joille kertyi ruutuaikaa yli kaksi tuntia paivassa vahintaan viidesti
viikossa, oli perati 55 prosenttia. Vastaava prosentuaalinen osuus oli kaksi vuotta sitten 49
prosenttia, joten lievaa kasvua ruudun aarella vietetyssa ajassa on havaittavissa. (Kokko
ym. 2018, 24.) Myos WHO (2020) esittaa julkaisussaan, etta lasten ja nuorten tulisi

vahent&a paikallaanoloaan nimenomaan ruutuajan vahentamisen kautta.

Ruutuaikaan houkuttelevat laitteet ovat olleet kasvussa viimeisten vuosien aikana. Viime
vuosina julkisessa keskustelussa onkin ollut esilla, etta nykypdaivan lapset ja nuoret
kasvavat moniulotteisen median keskella. He viettavat aikaa muun muassa television,

tietokoneen ja alypuhelimen aarella joko fyysisesti passiivisella tai aktiivisella tavalla.
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(Huotari, Aunio, Paavola & Kallio 2019, 85; American Academy of Pediatrics 2016;
RCPCH 2018.) Lasten ja nuorten ruutuajassa olisikin tarke&é erottaa passiivisesti ja
aktiivisesti vietetyn ajan erot, silla ruutuaika ei aina tarkoita passiiviisesti vietettya aikaa
ruudun aarella. Nykyaan erilaisia alylaitteiden valityksella kaytettavia liikkuntapeleja ja -
sovelluksia nahdaan enenevissa maarin, jolloin lapset voivat passiivisen ruudulla kéaytetyn

ajan sijasta viettaa aktiivista ruutuaikaa. (Huotari ym. 2019, 85.)

3.3 Liikkumattomuuden vaikutus yhteiskuntaan

Liikkumattomuudella on yksilétason liséksi suuri merkitys koko yhteiskunnan
perspektiivista tarkasteltuna. Vasankarin & Kolun (2018) tekeméassa selvityksessa kay
ilmi, ettd nuoruuden vapaa-ajan liikunta on positiivisesti yhteydessa koulutusvuosien
maaraan ja todennakoisyyteen korkea-asteen koulutukselle. Vasankarin & Kolun (2018)
mukaan nuoruuden vapaa-ajan liikkunta on myos yhteydessa todennakéisyyteen siitd, etta
henkil6lla on peruskoulun jalkeinen tutkinto. Tama patee etenkin poikiin. Samankaltaisia
nuoruuden liikunta-aktiivisuuden yhteyksia I6ydettiin myos tydmarkkinoille kiinnittymiseen,
tyollisyyteen seké ansiotuloihin. Yhteiskunnan nakokulmasta tamé nakyy suurempina
verotuloina ja vahaisempina etuuksien maksamisina. Lasten ja nuorten
liikkumattomuuden vahentamiseen panostaminen voi siis toimia investointina, jonka
tulokset vaikuttavat yhteiskuntaan positiivisesti pidentamalla muun muassa koulutus- ja
tyouria. (Vasankari & Kolu 2018.)

Mikali nuoruuden liikkumattomuutta ei onnistuta véhentamaan, voi siita koitua
yhteiskunnalle valtavia taloudellisia kustannuksia, silla nuoruusian liikunnan tiedetaan
yleisesti olevan yhteydessa myos aikuisian liikuntatottumuksiin. Vasankari & Kolu (2018)
esittavatkin, ettd vaestdtasolla olisi mahdollista saavuttaa perati 151 miljoonan euron
saastot vuodessa, mikali terveysliikuntasuosituksen mukaan liian vahan liikkuvat
tayttaisivat terveysliikuntasuositukset. Liikkumattomuuden aiheuttamat kulut koostuvat
paaasiassa terveydenhuollon menoista, tydn tuottavuuden menetyksista, ikdihmisten koti-
ja laitoshoidosta, sairauspoissaoloista seka likkumattomuuden aiheuttamasta
syrjaytymisesté. Vasankarin & Kolun (2018) mukaan vahaisen fyysisen aktiivisuuden
aiheuttamat suorat kustannukset terveydenhuollolle ovat 595 miljoonaa euroa vuodessa ja
valtiotasolla kustannukset voivat nousta jopa 4,4 miljardiin euroon. Sen vuoksi yksilotason
lisdksi myds yhteiskunnallisesta ja taloudellisesta ndkdkulmasta tarkasteltuna lasten ja

nuorten liikkumattomuuden ehkaisemiseen on syyta panostaa.
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4 Liikuntamotivaatiota tukeva ymparisto

Liikuntakaveritoiminnan paatarkoituksena on saada vahan liikkuvat lapset innostumaan
likunnasta. Pyrkimyksenéa on, etta liikuntakaverit tukevat lapsen liikuntamotivaation
syntymista. (Vihervaara 1.12.2020.) Jaakkolan & Liukkosen (2017, 131) mukaan
motivaatio liikuntaa kohtaan syntyy yksilollisten ominaisuuksien lisdksi sosiaalisen
ympariston vaikutuksesta. Sosiaalisen ympariston merkitys etenkin lasten ja nuorten
motivaation syntymisen kannalta on tarkeaa. Liikuntakaverit ovat osaltaan luomassa
sosiaalista ymparistoa vahan liikkuville lapsille, minkd vuoksi siihen tulee kiinnittaa

erityistd huomiota (Vihervaara 1.2.2021).

Motivaatiolla tarkoitetaan yksilon ponnistelujen suuntaa ja voimakkuutta. Se on
merkittdvassa roolissa taitojen oppimisessa, yllapitamisessa, kilpailussa ja yleisesti
liikuntasuorituksissa. Sisaisesti motivoitunut henkilé saa tekemisesta nautintoa ja haluaa
oppia uusia taitoja. Ulkoinen motivaatio on puolestaan suorituksen tekemista ulkoisen
palkinnon tai rangaistuksen takia. (Weinberg & Gould 2019, 130-132.)

4.1 Motivaatioilmasto

Liukkosen & Jaakkolan (2017, 131) mukaan motivaatioilmastolla tarkoitetaan yksil6llisesti
koettua sosioemotionaalista ilmapiiria oppimisen, viihtymisen, psyykkisen hyvinvoinnin ja
sisaisen motivaation edistamisen nakokulmasta. Myonteiset tunnekokemukset, oppimisen
ilo ja uutta luova toiminta edistavéat oppimista ja innostavat kehittdmaan omaa osaamista
(Perusopetuksen opetussuunnitelman perusteet 2014). Ryanin & Decin (2017, 3) mukaan
itsemaaraamisteoriassa liikuntatilanteiden motivaatioilmasto voi joko tukea tai ehkaista
kolmea psykologista perustarvetta, jotka ovat autonomia, sosiaalinen yhteenkuuluvuus ja
patevyys. Mikéli psykologiset perustarpeet tyydyttyvat, tehtaviin osallistutaan lasten
toimesta vapaaehtoisesti.

Liikuntakaveritoiminnan motivaatioilmastoa voidaan tarkastella Ryanin & Decin (2017, 3)
maadrittelemien psykologisten perustarpeiden toteutumisen mukaan. Motivaatioilmaston
autonomiaa voidaan korostaa antamalla liikutettavalle esimerkiksi valinnanvapauksia ja
paatantavaltaa liikuntakertojen sisaltdjen suunnittelussa. Tall6in he voivat vaikuttaa
suoritettaviin harjoituksiin ja niiden toteutukseen, jonka lisaksi he voivat itse valita oman
mielenkiintonsa mukaan taitotasolleen sopivia tehtavia. (Jaakkola & Liukkonen 2017,
133.) Sosiaalinen yhteenkuuluvuus puolestaan toteutuu ryhmassa, jossa koetaan
kiintymyksen, l&heisyyden ja turvallisuuden tunteita muiden ryhméan jasenten kanssa.

Luontainen tarve kuulua ryhmaan, olla hyvaksytty ja saada positiivisia tunteita rynmassa
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toimimisesta, on yhdistetty sosiaaliseen yhteenkuuluvuuteen. (Jaakkola & Liukkonen
2017, 134.) Liikunnallisella patevyydella tarkoitetaan ihmisen kokemusta edellytyksistaan
onnistua tehtévista, joissa vaaditaan likkumista. Kouluikaisilla lapsilla tamé tarkoittaa
kokemusta omista liikuntakyvyista ja luottamuksesta omaa suoriutumista kohtaan
liikkumista vaativissa tilanteissa. Patevyyden tukeminen on tarkeaa, silla koetulla
patevyydella on osoitettu olevan vahva yhteys lapsen liikunta-aktiivisuuteen myos
tulevaisuudessa. (Jaakkola, Yli-Piipari, Watt & Liukkonen 2016.)

4.2 Tehtava- ja mindsuuntautunut motivaatioilmasto

Motivaatioilmasto voidaan jakaa tehtava- ja minasuuntautuneeseen motivaatioilmastoon.
Keskeistd on ymmartaa naiden yhtaldisyydet ja erot, jotta niitd osataan kayttaa
esimerkiksi liikuntakaveritoiminnassa oikealla tavalla. Liikuntatilanteen ohjaajan tekemét
pedagogiset ja didaktiset ratkaisut vaikuttavat siihen, millaiseksi lapsi kokee

motivaatioilmaston. (Jaakkola & Liukkonen 2017, 290.)

Jaakkolan & Liukkosen (2017, 292) mukaan uuden oppimiseen kannustaminen,
parhaansa yrittdminen, omissa taidoissa kehittyminen ja sinnikas yrittaminen kuvaavat
tehtavasuuntautunutta motivaatioilmastoa. Talléin myos tyypillisesti liikunnan ohjaaja
korostaa autonomiaa ja yhdessé tekemista. Mindsuuntautuneelle motivaatioilmastolle on
tyypillistd sen sijaan keskené&inen kilpaileminen ja jatkuva paremmuuden tavoittelu. Tallgin
keskitssa saattavat olla muita paremmin suoriutuminen tai omien tulosten vertaaminen
muiden suorituksiin. Yleensd mindasuuntautuneessa ilmastossa virheita pyritaan
valttamaan, eika asioita haluta tehda yhdessa. Lapsen liikuntamotivaatio saattaa karsia

liiallisesta minasuuntautuneisuudesta. (Jaakkola & Liukkonen 2017, 292.)

Tehtdvasuuntautuneella motivaatioilmastolla on havaittu olevan yhteyksia sisaista
motivaatiota edistaviin tekijoihin, kuten viihtymiseen ja koettuun patevyyteen. Sen sijaan
mindsuuntautunut motivaatioilmasto on yhdistetty useisiin liikuntamotivaation kannalta
kielteisiin tekijoihin, kuten vahaiseen viihtyvyyteen ja kiinnostuksen vahenemiseen. Edella
mainituista motivaatioon kielteisesti vaikuttavista tekijoista huolimatta likunnallisesti
pateville lapsille ja nuorille minasuuntautunut motivaatioilmasto ei ole motivaation
kehittymisen kannalta haitallinen. Huomionarvoista on kuitenkin, etté se voi heikentaa
vahemman taitavien liikkujien yrittdmista ja viihntymista. (Jaakkola, Wang, Soini &
Liukkonen 2015.) Tasta syysta likunnan ohjaajan tulisikin varmistaa, etta liikuntatilanteet
sisaltavat riittavan maaran tehtdvasuuntautuneita elementteja (Jaakkola & Liukkonen
2017, 292; Jaakkola ym. 2015).
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Jaakkolan ym. (2015) tutkimuksesta kay ilmi, etta pojat viihtyvat liikkuntatilanteissa yleisesti
tyttéja paremmin. Ainoa poikkeus ilmenee tehtadvasuuntautuneessa motivaatioilmastossa,
jota tyttdjen liikuntatunneilla esiintyi enemman. Poikien liikuntatuntien motivaatioilmasto on
tyypillisesti hieman enemméan mindsuuntautunut. Jaakkolan ym. (2015) tutkimustulosten
valossa myos liikkuntakavereiden on syyta kiinnittaa erityista huomiota tyttdjen viihtyvyyden

parantamiseen ja/tai yllapitamiseen.

4.3 Tunteiden merkitys oppimisessa ja motivaatiossa

Lonkan (2014, 132-133) mukaan tunteilla on suuri rooli oppimisessa ja motivaation
syntymisessa. Tunteeseen liittyy aina subjektiivinen tunnetila, kuten ihmisen kokema
tylsistynyt tai innostunut olotila. Sen lisaksi tunteet voivat ilmeta tunteiden ilmaisuna ei-
kielellisesti tai kielellisesti. Ei-kielellista ilmaisua ovat esimerkiksi kasvojen ilmeet ja
kielellisté ilmaisua puolestaan jonkin asian herjaaminen tai kehuminen. My6s erilaiset
fysiologiset reaktiot liittyvat tunteisiin ja niitd on vaikeampi hallita. Tallaisia fysiologisia
reaktioita voivat olla muun muassa sydamen tihentyneet lyonnit tai hikoileminen ja niita voi
ilmeta esimerkiksi sellaisissa oppimistilanteissa, jotka oppija kokee ahdistaviksi tai
pelottaviksi. (Lonka 2014, 133.)

Oppimistilanteisiin liittyvat tunteet voidaan jaotella erikseen suoriutumistunteisiin,
elaytymistunteisiin, sosiaalisiin tunteisiin ja epistemisiin tunteisiin. Suoriutumistunteet
tarkoittavat erilaisiin testeihin ja tentteihin liittyvia tunteita. Niité syntyy, kun ihmiset
kilpailevat opittavan aiheen ymparilla keskenaan. Elaytymistunteet liittyvéat puolestaan
opittavan asian sisaltoon. Elaytymistunteet voivat olla positiivisia tai negatiivisia, mutta
niiden katsotaan tavalla tai toisella syventavan opittavaan aihepiiriin kohdistuvaa
kiinnostusta. Kouluttajalla itselladn on suuri rooli elaytymistunteiden luomisessa ja siin,
miten ne oppijoilla iimenevét. Sosiaalisia tunteita syntyy silloin, kun oppimistilanteessa
ollaan vuorovaikutuksessa muiden kanssa. Episteemiset tunteet ovat puolestaan tietoon
ja oppimiseen liittyvia tunteita, joita syntyy, kun ihminen ratkaisee alyllisia ongelmia.
Oppimisen kannalta erilaiset episteemiset tunteet palvelevatkin oppijan syvallista
ymmarrysta aiheesta, silla ne lisddvat uteliaisuutta ja kiinnostusta aihetta kohtaan. (Lonka
2014, 146-147.) Myos liikuntakaverikoulutuksessa tunteiden merkitys oppimiseen ja
motivaatioon tulee huomioida, jotta tavoitteiden saavuttaminen ja sisdisen motivaation

synnyttaminen mahdollistuvat (Vihervaara 1.2.2021).
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5 Liikuntakaveritoiminta

Liikuntakaveritoimintaa jarjestetaan jonkin verran ympari Suomea niin lapsille, nuorille,
aikuisille kuin ikaihmisillekin. Toiminta on vapaaehtoista ja se tuottaa parhaimmillaan
molemmille osapuolille hyvaé mielté ja iloa. (Paijat-Hameen Liikunta ja Urheilu 2021.)
Liikuntakaveritoiminnan ydinajatuksena on fyysisen aktiivisuuden lisddminen seka
likunnallisiin ja muutoin terveellisiin elam&ntapoihin kannustaminen (Vihervaara
1.12.2020).

Lilkuntakaveritoimintaa jarjestetadn myads erityisté tukea tarvitseville lapsille. Suomen
Vammaisurheilu ja -likkunta pureutuu Valtti-ohjelmassaan vammaisten lasten ja nuorten
liikunnan harrastamisen haasteisiin. Haasteita tuottaa muun muassa perheiden
tietamattomyys lapselleen sopivista lajeista tai harrastuspaikoista ja -mahdollisuuksista.
Myds urheiluseurat ja muut liikuntatoimintaa jarjestavat tahot saattavat vaikuttaa
harrastusmahdollisuuksiin ohjaajaresurssien tai osaamisen riittAmattémyyden vuoksi.
Valtti-ohjelmaan valittu lapsi tai nuori saa oman henkilokohtaisen liikkuntakaverin, joka
toimii harrastuksen pariin saattajana. Liikuntakaveri suunnittelee ohjattavalleen

kokeilujakson, jossa paastaan kokeilemaan erilaisia likuntalajeja. (Paralympia 2019.)

Parhaimmillaan liikuntakaveritoiminta edesauttaa eri ikaisia ihmisia innostumaan
liikunnasta, I6ytamaan liikkunnan ilon ja lisdédmaan fyysista aktiivisuutta heidan arkeensa ja
elamaansa. Tammelinin (2008, 47) mukaan lasten ja nuorten liikunta-aktiivisuuteen
vaikuttavat seka yksiloon ettéd ymparistoon liittyvat tekijat. Liikunnallisen elaméntavan
omaksuminen on pitka ja monivaiheinen prosessi, johon liittyvat muun muassa
tietoisuuden herattdminen liikunnan merkityksesta, motivaation ja positiivisen asenteen
herdaminen liikkuntaa kohtaan, liikunnan kokeileminen, kavereiden vaikutus seka
osallistuminen liikkuntaan. Liikuntakaveritoiminnassa liikuntakaveri on avainasemassa
liikuntaan motivoimisessa, uuden kokeilemiseen kannustamisessa ja positiivisen asenteen
herattamisessa (Vihervaara 3.2.2021). Liikuntakaveritoiminnan tulisi myos perustua
lapsen autonomian tukemiseen, jolloin liikutettava lapsi paasee itse vaikuttamaan siihen,
mita liikuntalajia tai -muotoa han haluaa kokeilla. Liikuntakaverin yksi keskeinen tehtava
on ottaa lapsi mukaan p&atoksentekoon ja toiminnan suunnitteluun. (Vihervaara
1.2.2021))

Liikuntakaveri tarjoaa seuraa ja sosiaalista tukea liikuntaan, jota kaikilla ei valttamatta
entuudestaan ole. Toimintaan osallistuessa liikutettavat lapset saavat siis tukea
liikkumiseen ja tietoa fyysisen aktiivisuuden hyddyista. Lisaksi yhdessa liikkkuen

onnistumisten kautta lapsi voi parhaimmillaan 16ytaa itselleen mieluisan
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liikuntaharrastuksen. (Paijat-Hameen Liikunta ja Urheilu 2021.) My6s Paloméaki ym. (2017,
87) esittavat tutkimuksessaan kavereiden merkityksen lasten ja nuorten fyysisen
aktiivisuuden toteutumisessa. Etenkin aktiivisesti liikkuvat lapset ja nuoret kokevat
saavansa vahemman liikkkuvia lapsia ja nuoria enemman tukea kavereilta, mika osaltaan
innostaa ja kannustaa liikkumaan (Palomaki ym. 2017, 88). Liikuntakaveritoiminta
mahdollistaa kaverin tuen myo6s vahan liikkuville lapsille ja nuorille (Paijat-Hameen
Liikunta ja Urheilu 2021).

Heinolan kaupungissa liikkuntakaveritoimintaa toimintaa on toteutettu vuodesta 2018
l&htien ja sita jarjestetdén 1.-6.-luokkalaisille lapsille. Liikuntakaverikoulutus on suunnattu
ylakoululaisille, jotka toimivat alakoululaisille liikuntakavereina. (Paijat-Hameen Liikunta ja
Urheilu 2021.) Toimintaan perehdytys tapahtuu kaksipaivaisen koulutuksen avulla.
Koulutuksessa annetaan térkeitd kaytannon vinkkeja liikutettavan kanssa toteutettavaan
toimintaan. Koulutuksessa perehdytddn muun muassa liikkuntakaverikonseptiin, toiminnan
pelisaantoihin, tavoitteisiin ja erilaisiin k&ytdnnon harjoitteisiin. Liikuntakaveri saa
todistuksen koulutukseen osallistumisesta seka kaytdnnon harjoitusta ohjaamiseen.
Lisaksi vuorovaikutustaidot kehittyvat ja liikuntakaverit paasevat likkumaan myos itse.
(Paijat-Hameen Liikunta ja Urheilu 2021.) Liikuntakaverit kayvét lasten kanssa muun
muassa keilaamassa ja ulkoilemassa. Mahdollisimman matalan kynnyksen harrastaminen
on tarkeaa, silla liikutettavilla ei useinkaan ole entuudestaan kokemusta liikunnan
harrastamisesta. Liikuntakaveri voi halutessaan hyddyntdd omia vahvuuksiaan
toiminnassa ja kutsua liikutettavan tutustumaan esimerkiksi omaan lajiinsa. (Vihervaara
3.2.2021.)

Vaikka itse liikuntakaverikoulutuksessa pdapainona on tarjota nuorille valmiudet toimia
likuntakavereina, voi likuntakaveritoiminnasta l16ytad myos syvempiéa merkityksia.
Nuorten osallistuminen vapaaehtoistoimintaan voi toimia investointina tulevaisuutta
varten, kun he oppivat vapaaehtoistydn merkityksesta lisaa. (Vihervaara 22.3.2021.)
Vapaaehtoistyd nahdaan toimintana, jossa tuotetaan hyotya tai apua sita tarvitsevalle
osapuolelle ilmaiseksi (Bonsdorff & Rantanen 2011, 162). Liikuntakaveritoiminnassa
likuntakaverit toimivat vapaaehtoisina liikutettaville lapsille. Lisaksi osallistuminen
liikuntakaveritoimintaan laajentaa nuorten naktkulmaa ja ymmarrysta siitd, miten
erilaisista taustoista lapset voivat tulla. Myds koulutuksessa kaydyt sisallot, kuten unen,
ravinnon ja liikunnan merkitys jaksamiseen, voi parhaimmillaan saada heidat ajattelemaan
omaa elamaansa ja mahdollisesti muuttamaan joitakin arjessa esiintyvia toimintatapoja.
(Vihervaara 22.3.2021.)

19



6 Tavoite

Taman opinnaytetyon tavoitteena oli ylakoululaisten liikuntakaverikoulutuksen
kehittaminen. Koulutus tarjoaa tuleville likuntakavereille monipuolista tietoa muun muassa
likuntakaveritoiminnasta, lasten fyysisesta aktiivisuudesta, vuorovaikutuksesta, ravinnosta
ja levosta. Liikuntakaverikoulutus on suunnattu Heinolan kaupungin yldkoululaisille, jotka
toteuttavat liikkuntakaveritoimintaa 1.-6.-luokkalaisille lapsille. Jo olemassa olevasta
Heinolan kaupungin liikuntakaverikoulutuspaketista tuli kehittaa ja luoda mahdollisimman
toimiva, kattava ja selkea kokonaisuus. Tyon toimeksiantajana ja sisalléon hyvaksyjana

toimii Heinolan kaupungin terveysliikuntakoordinaattori Kirsi-Marja Vihervaara.

Liikuntakaverikoulutuksen kehittamistyd toteutettiin erityisesti toimeksiantajan nakdkulma
ja toiveet huomioiden, silla Heinolassa toimintaa toteutetaan hanen johdollaan. Toimeksi-
antaja myds jarjestaa liikuntakaverikoulutukset jatkossa. Liikuntakaverikoulutuksen
kehittdmisen kautta hanelle tarjottiin uusia ideoita ja ajatuksia koulutuksen jarjestamiseen
ja toteuttamiseen. Toimeksiantaja oli koulutuksessa mukana yhdessa toimintaa
organisoivan koulukuraattorin kanssa. Sita kautta toimeksiantaja naki paikan paalla
uudistetun koulutuksen siséltdineen ja sai ideoita jatkotoimintaa varten. Lisaksi
toimeksiantajalle jaettiin koulutusmateriaalit sahkdpostitse, jotta han pystyy perehtymaan
niihin myos jatkossa. Kehitettya lilkkuntakaverikoulutusta voivat kuitenkin hyodyntaa kaikki

sita tarvitsevat ja liikkuntakaveritoiminnasta kiinnostuneet.

Nakokulmaksi koulutukseen valikoitui 7-12-vuotiaiden lasten ja nuorten fyysisen
aktiivisuus ja sen lisdaminen, jota myds opinnaytetyon kirjallisuuskatsaus kasittelee.
Opinnaytetyon kirjallisuuskatsaus tarjoaakin tietoa lasten vapaa-ajan fyysisesta
aktiivisuudesta, fyysisen aktiivisuuden suosituksista ja niiden toteutumisesta seké fyysisen
aktiivisuuden merkityksesté lapsen kasvulle ja kehitykselle. N&in ollen opinnaytetyosta voi
saada kaytannon vinkkeja lasten fyysisen aktiivisuuden tukemiseen ja liikkunnalliseen
elamantapaan innostamiseen. Tydn toissijaisena tavoitteena voidaankin pitaa tiedon
jakamista lasten ja nuorten fyysisesta aktiivisuudesta seka siihen vaikuttavista tekijoista.
Parhaassa tapauksessa koulutettavien liikuntakavereiden liséksi esimerkiksi valmentajat
ja ohjaajat voivat saada tietoa ja kaytdnndon vinkkeja lasten ja nuorten fyysisen
aktiivisuuden lisddmiseen. Liséksi kirjallisuuskatsauksessa perehdytédén tarkemmin

opetuksen suunnittelun ja koulutuksen kehittamisen teorioihin ja malleihin.
Tama opinnaytetyo toteutettiin toiminnallisena opinnéytetydna, eli tydelaman
kehittamistyona. Toiminnallinen opinnaytetyt siséltaa kaksi vaihetta, joita ovat 1)

toiminnallinen osuus ja 2) opinnaytetydraportti. (Haaga-Helia 2020.) Tydn aihe, tavoite ja
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tarve tulivat suoraan toimeksiantajalta ja se ohjasi projektimme kulkua alusta loppuun

asti.
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7 Projektin vaiheet

Opinnaytetydn aiheen kartoittaminen aloitettiin syksylla 2020, jolloin tekijoéiden
kiinnostuksen kohteina olivat erityisesti lapset ja nuoret. Syyskuun 2020 lopussa saatiin
tietdd, etta Heinolan kaupunki etsii opinnaytetyon tekijaé lukiolaisten
likuntakaverikoulutuksen kehittdmiseen. Myohemmin koulutuksen kohderyhma vaihtui
ylakoululaisiin. Aihe vaikutti mielenkiintoiselta, mink& vuoksi opinnaytetyon
toimeksiantajaa Kirsi-Marja Vihervaaraa, Heinolan kaupungin
terveysliikuntakoordinaattoria, lahestyttiin sdhkdpostitse marraskuun lopussa. Kirsi-Marjan
kanssa kaytiin joulu- ja tammikuun vaihteessa opinnaytetydn keskeiset tavoitteet ja
aikataulut l1api sahkopostitse. Tydn suunnittelu aloitettiin virallisesti tammikuun 2021

alussa, jolloin tyon lopulliseksi valmistumisajankohdaksi asetettiin huhtikuu 2021. (Kuva
1))

Aiheen valinta, rajaus ja mdadrittely ‘ Yhteistydssd toimeksiantajan kanssa

Lahteiden etsiminen,
kirjallisuuskatsauksen kirjoittaminen, ‘ Keskustellen ja kehittaen toimeksiantajan kanssa
koulutuksen suunnittelu ja

kehittdminen
Produktin tuottaminen, Toimeksiantajan toiveita, palautetta
markkinointimateriaalien tekeminen, ja kehittdmisideoita
koulutusmateriaalien tekeminen kuunnellen

L Yhteistydssa toimeksiantajan kanssa,
Koulutuksen pitdminen, ‘ palautetta toimeksiantajalta ja koulutukseen
raportin viimeistely osallistuneilta nuorilta

Kuva 1. Opinnaytetydn prosessikaavio.

Tammikuussa 2021 pidettiin ensimmainen palaveri koulutuksen ohjaavan opettajan
kanssa. Palaverin jalkeen opinnaytetyon teko aloitettiin tyon aiheen ja tavoitteen
tasmentamisella. Paapaino oli kirjallisuuskatsauksen rakenteen ja sisallén
hahmottamisessa ja kirjoittamisessa. Tassa vaiheessa tutustuttiin laajasti seka suomen-

etta englanninkielisiin tutkimuksiin ja muihin lahteisiin, joiden joukosta poimittiin
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opinnaytetytn aiheeseen parhaiten sopivat lahteet. Tyon lopullisen nakékulman
hahmottamiseen ja paattamiseen meni jonkin verran aikaa, sill& aiheen rajaus tuntui
aluksi haastavalta. Lopullisen ndkdkulman valikoitumisen jalkeen tyo eteni kuitenkin

nopeasti.

Helmikuun puolivalissé palaveerattiin ensimmaisen kerran toimeksiantajan kanssa.
Palaverin jalkeen yhteydenpitoa jatkettiin aktiivisesti sdhkdpostitse viikottain aina
opinnaytety6n valmistumiseen saakka. Helmikuisessa palaverissa kaytiin 1api erityisesti
kaytannon seikkoja, kuten koulutuksen sisaltoa ja markkinointia. Toimeksiantajan kanssa
paatettiin, ettd Heinolassa jarjestettava kaksipaivainen liikkuntakaverikoulutus pidetaan
maaliskuun 2021 lopussa, 26. ja 29. paiva. Liséksi sovittiin Heinolassa tapahtuva
kasvokkain tapaaminen maaliskuun alkuun, jolloin suunnitelmissa oli kayda tutustumassa
koulutuspaikkaan ja kdyda tarkemmin koulutuksen siséltoja lapi. Palaverin jalkeen alkoi
myos varsinainen koulutuksen kehittdminen seka koulutuspaketin ja
markkinointimateriaalien tydstaminen siséltdineen. Koulutuksen tydstamiseen saatiin
hyvia ideoita toimeksiantajalta aiempien koulutusten pohjalta. Helmikuun puolivalissa
toimeksiantajalle lahetettiin valmiit markkinointimateriaalit, jotka han jakoi eteenpain

ylakoululaisille.

Maaliskuun puolessa valissa paatettiin toimeksiantajan kanssa yhteisymmarryksessa, etta
koulutus jarjestetdan Suomessa vallinneen koronatilanteen vuoksi etédné. Nain ollen
vierailua Heinolassa ei tapahtunut ja aiemmat koulutukselle asetetut paivamaarat menivat
uusiksi, silla Heinolan kaupungin ylakoululaiset olivat etdopetuksessa koko maaliskuun.
Koulutus péaatettiin toimeksiantajan ehdotuksesta tiivistdd yksipaivaiseksi. Uudeksi

koulutuspaivamaaraksi valikoitui perjantai 9.4.

7.1 Koulutuksen kehittaminen ja suunnittelu

Opetus- ja kulttuuriministerio (2018, 21, 23) maarittelee koulutuksen tarkoittavan
suunniteltua opintojen tai jarjestelyjen kokonaisuutta, jonka tavoitteena on lisata johonkin
aihepiiriin tai alaan liittyvaa osaamista seka tarjota valmiudet tutkinnon tai muun
kokonaisuuden suorittamiseen. Koulutuksen toteutuksesta puhuttaessa tarkoitetaan
koulutustoimijan organisoimaa, tiettyyn aikaan ja paikkaan sijoittuvaa koulutusta.
Opetuksella tarkoitetaan puolestaan vuorovaikutukseen perustuvaa toimintaa, jonka
tavoitteena on oppiminen (Opetus- ja kulttuuriministerié 2018, 24). Kasitteina ja
sisaltdjensa puolesta koulutus ja opetus linkittyvat vahvasti toisiinsa, jonka vuoksi tdssé
opinnaytetydssa puhutaan koulutuksen kehittdmisesté ja suunnittelusta hyddyntaen

kumpaakin ylla esitettya kasitetta.
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Liikuntakaverikoulutuksen taustalla on ajatus liikkuntakaveritoiminnasta, jossa pyritaan
ylékoululaisten liikuntakavereiden avulla lisaamaan alakouluikéisten lasten vapaa-ajan
fyysistéa aktiivisuutta ja kannustamaan heita yleisesti terveellisiin elamantapoihin.
Tavoitteena oli siis jarjestda mahdollisimman kattava ja monipuolinen koulutus, josta
ylakoululaiset saisivat hyvat valmiudet liikuntakavereina toimimiseen. Lisaksi toimeksian-
tajalle pyrittiin tarjoamaan uusia ideoita jatkossa jarjestettaviin koulutuksiin. Sen vuoksi ke-
hittdmistytssé ensisijainen paapaino oli nimenomaan koulutuksen monipuolisissa sisél-
I0issa eik& niinkaan esimerkiksi palvelumuotoilun eri vaiheissa, vaikka toki koulutuksen
kehittamistydssa hyddynnettiin laajasti erilaisia teorioita ja lahteita. Koulutuksessa haluttiin
painottaa erityisesti lasten fyysisen aktiivisuuden merkitystd, mutta toimeksiantajan
toiveita kuunnellen koulutus piti sisalladn myds tietoa ravinnosta ja unesta. Lisaksi
koulutuksen suunnittelussa huomioitiin nuoret ja heiddn mielenkiinnonkohteensa.
Mielenkiinnonkohteita selvitettiin muun muassa kysymalla toimeksiantajalta, millaisista

sisallbistd nuoret ovat aiempina vuosina pitaneet.

Liikuntakaverikoulutuksen kehittdminen ja suunnittelu aloitettiin tammikuussa 2021.
Suunnittelussa lahdettiin liikkkeelle tavoitteiden asettamisesta ja niita mietittiin yhdessa
toimeksiantajan kanssa. Tavoitteita asetettiin niin koulutuksen pitdjille, koulutukseen
osallistuville nuorille kuin koulutuspaivéan sisalléille. Koulutuksen pitdjien tavoitteiksi
asetettiin selkeys, motivoivan ja innostavan ilmapiirin luominen seka yleisesti
mielenkiintoisten sisaltdjen ja kaytanndn harjoitteiden luominen. Nuorille asetettu
paatavoite oli se, ettd jokainen koulutuksen kéaynyt nuori saisi parhaat mahdolliset
valmiudet liikuntakaverina toimimiseen. Kaytannon harjoitteiden kautta pyrittiin siihen, etta
nuoret saisivat pohtia erilaisia tilanteita ja niiden ratkaisuja itse. Nuorille haluttiin kertoa
lasten fyysisen aktiivisuuden merkityksesta, vuorovaikutuksesta seka unesta ja
ravinnosta. Heille haluttiin antaa kaytanndén osaamisen tueksi teoreettista tietoa
koulutukseen sisaltyneiden luento-osuuksien avulla. Koulutussiséltdjen suunnittelussa ja
kehittamisessa pidettiin myos jatkuvasti mielessa toimeksiantajan rooli projektissa, eli
sisalldista pyrittiin luomaan uusia, innovatiivisia ja osin sellaisia, joita ei aiemmin ole

koulutuksessa ollut ja joita toimeksiantaja voisi hyddyntaa jatkossa.

Hyppdsen & Lindénin (2009, 11) mukaan selkeat tavoitteet ohjaavat oppimisen suuntaa ja
toimivat osaltaan arvioinnin kohteena. Tavoitteita voi muodostaa myo6s yhdessa
koulutukseen osallistuneiden kanssa ja niitd voi tarvittaessa muokata koulutuksen aikana.
Na&in varmistetaan, ettd koulutuksen sisélté huomioi osallistuvien omat l&ahtékohdat ja
kyvyn haastaa itseaan. Tavoitteiden selkedn maarittelyn voidaan katsoa luovan perustan

opetussisaltdjen, -menetelmien, valineiden ja arviointikeinojen valinnalle (Heikinaro-
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Johansson & Lyyra 2018, 10). Myds Vallo & Hayrinen (2016, 132) esittavat teoksessaan
ndkemyksen tavoitteen asettamisen merkityksesta. Konkreettisten tavoitteiden
asettaminen on tarkeaa, silla niiden pohjalta tapahtuman onnistumista ja toteutumista
voidaan arvioida. Tavoitetta asetettaessa tulee tarkastella tapahtumaa nimenomaan
osallistujan nakdkulmasta. Erityisen tarkeaa myds liikuntakaverikoulutusta kehittdessa ja
jarjestaessa on muistaa, ettei koulutusta jarjesteta itselle, vaan erikseen maaritetylle
ylakoululaisista koostuvalle kohderyhmalle. (Vallo & Hayrinen 2016, 135, 147-148.)

Kuten myags liikuntakaverikoulutuksen suunnittelussa huomioitiin, on koulutukseen
osallistuville nuorille asetettujen tavoitteiden lisaksi tarkeda pohtia kouluttajan omia
tavoitteita: mihin kouluttaja toiminnallaan pyrkii, mitd hanen tulee osata ja mahdollisesti
opetella, jotta koulutuksessa paastaan haluttuun lopputulokseen (Pénka 16.9.2015).
Edella esitetty ndkemys pidettiin mielessa koko koulutuksen kehittdmisen ajan ja
koulutuksen pitdjien tavoitteista kaytiin yhteista keskustelua toimeksiantajan kanssa.
Hyppdsen & Lindénin (2009, 11-12) mukaan tavoitteet ohjaavat koulutuksen suunnittelun
kulkua. Hyva suunnittelu kuvaa pyrkimysta sellaisen opintojakson luomiseen, jossa
tahdataén opiskelijoiden korkeatasoiseen oppimiseen. Korkeatasoisen oppimisen
mahdollistamiseksi osaamistavoitteet ja kaytetyt opetusmenetelmat tulee rakentaa

toisiaan taydentaviksi.

Vallon & Hayrisen (2016, 191) mukaan hyvin suunniteltu on puoliksi tehty. Suunnittelu
tulee aloittaa hyvissa ajoin ja siihen kannattaa ottaa varhaisessa vaiheessa mukaan kaikki
ne, joiden panosta tapahtuman toteutuksessa tarvitaan. Liikuntakaverikoulutuksen
suunnitteluun ja kehittdmiseen osallistui opinnaytetyon tekijoiden lisdksi toimeksiantaja,
jolla oli tietAmyst& aiempien vuosien koulutuksista. Pa&avastuu oli kuitenkin opinnaytetyon
tekijoilla. Suunnitteluvaiheen kesto riippuu tapahtuman laajuudesta. Se on pitkalti
ajatusty6td, jossa on kyettava ajattelemaan tapahtuman kulku alusta loppuun asti.
Tapahtuman tavoitteen ja kohderyhman liséksi suunnittelussa tulee huomioida
tapahtuman toteutukseen liittyvat kaytannon asiat, kuten budjetti, mahdollinen tarjoilu,
aika, paikka, viesti seka tunnelma, joita tapahtumassa halutaan valittaa (Vallo & Hayrinen
2016, 194).

Heikinaro-Johanssonin & Lyyran (2018, 10) mukaan opetuksen suunnittelu helpottuu, kun
suunnitteluun ja organisointiin kaytetaan riittavasti aikaa. Myos tama toteutui
liikuntakaverikoulutuksen suunnittelussa, silla huhtikuussa jarjestetyn koulutuksen
suunnittelu aloitettiin tammikuussa. Koko ryhmaa koskevan suunnittelun ohella tulisi
muistaa opetuksen mahdollinen eriyttdminen, kuten vaihtoehtoisten harjoitteiden

laatiminen eritasoisille osallistujille. Suunnittelussa tulee huomioida myds kaytettavien
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opetus-/koulutustuntien maara. Jos tunteja on vahan suhteessa tavoitteisiin, tulee
opetuksen jarjestdjan miettia, mité tavoitteita han painottaa ja miten paljon han voi kayda
erilaisia sisaltdja opetuksessaan lapi. (Heikinaro-Johansson & Lyyra 2018, 11.) My6s
liikuntakaverikoulutuksen suunnittelussa oli erityisen tarke&é pohtia siséltdjen ydinasioita,

silla koulutuksen kesto oli aiemmista vuosista poiketen ainoastaan nelja tuntia.

Ponka (15.5.2015) on jakanut koulutuksen kehittdmisen suunnittelun osatekijat
tavoitteisiin ja siséltdtietoihin, pedagogiseen siséltotietoon, teknologis-pedagogiseen
siséltdtietoon, oppijalahtdisyyteen ja yksildlliseen opetukseen. Tavoitteet ja sisdltdtiedot
pitavat sisallaan nimensékin mukaisesti koulutuksen aiheen, laajuuden ja
osaamistavoitteet. Pedagogiseen sisaltttietoon liittyy puolestaan tieto siitd, miten aihetta
voidaan opettaa ja mitkd pedagogiset menetelmét soveltuvat kohderyhmalle ja aiheen
opettamiseen parhaiten. Pedagogisten menetelmien valintaan vaikuttavat esimerkiksi
koulutukseen osallistuvien opiskelijoiden aiemmat tiedot ja taidot. Teknologis-
pedagogisen sisaltétiedon voidaan katsoa siséltavan tietoa teknologian mahdollisuuksista
tukea oppimista ja opetusta seka tietoa siité, mitka teknologiset ratkaisut soveltuvat
erilaisiin pedagogisiin menetelmiin. Teknologis-pedagoginen sisaltétieto vaatii opettajalta
jatkuvaa osaamisen yllapitoa pedagogiikasta ja teknologiasta. Oppijaldhtbisyydessa ja
yksilollisessa oppimisessa ei ole kyse siitd, miten opettaja haluaa opiskelijoita opettaa,
vaan kyse on ennemmin siité, miten oppija haluaa oppia. Kouluttajan on siis tarkeda
kiinnittda huomiota siihen, miten oppijan toiveet otetaan huomioon, miten
oppimismotivaatiota pidetaan ylla ja mitka keinot auttavat kyseistd kohderyhmaa

saavuttamaan annetut tavoitteet. (Ponka 15.5.2015.)

7.1.1 Tyoskentelymuodot

Koulutusmateriaalin tydstamisvaiheessa toimeksiantajalta saatiin tarke&a tietoa siita, etta
edellisten vuosien koulutuksissa nuoret pitivat erityisesti keskusteluista ja k&ytannon
harjoitteista. Nain ollen koulutuksesta pyrittiin luomaan mahdollisimman oppijalahtdinen,
nuoria aktivoiva kokonaisuus. Yhteistydssa toimeksiantajan paatettiin, ettd keskustelut ja
erilaiset pienryhmaétehtavat ovat suuressa roolissa koulutuksessa. Lisaksi koulutuksessa
haluttiin hyddyntaa digitaalista oppimista ja alylaitteita k&ytdnndn harjoitteiden muodossa,

johon myos toimeksiantaja suhtautui kannustavasti.

Hyppdsen & Lindénin (2009, 18) mukaan tydskentelymuodot kuvaavat toimenpiteitd,
joiden avulla opetusta organisoidaan mahdollisimman laadukkaan oppimisen
saavuttamiseksi. Erilaisten tydskentelymuotojen avulla kouluttaja voi vaikuttaa siihen,

miten opiskelijat opiskelevat. On oleellista muistaa, ettei yhden tyéskentelymuodon valinta
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poissulje muiden muotojen kayttéa, vaan niiden rinnakkainen kaytté on usein suotavaa.
Talléin varmistetaan opiskelijoiden syvallinen oppiminen ja useiden eri nakékulmien
saavuttaminen. Erilaisia tydskentelymuotoja ovat esimerkiksi itsenéinen tyoskentely,
kontaktiopetus, ryhmatydskentely, tydymparistossa tapahtuva tydskentely ja yksiléohjaus.
(Hyppodnen & Lindén 2009, 18.)

Liikuntakaverikoulutuksessa hyodynnettiin ryhmatydskentelyd. Ryhmatydskentelylld onkin
todettu olevan useita eri vahvuuksia. Ryhman jasenten keskinainen vuorovaikutus
mahdollistaa ajatusten, kokemusten ja tiedon vaihdon. Lisdksi ryhmétyotaitojen ohella
ryhmissé toimiminen edistéé opiskelijoiden kykyéa omien ndkemysten esittdmiseen,
perustelemiseen ja puolustamiseen. Myos eriavien ndkemysten hyvaksyminen, kriittinen
ajattelu ja vastuun jakaminen korostuvat ryhmatydskentelyssa. (Hypponen & Lindén 2009,
27.)

Hyppodnen & Lindén (2009, 27) esittavat teoksessaan ajatuksen yksittaisten ryhman
jasenten oppimisesta. Ryhmissa tapahtuu paljon sellaista oppimista, joita yksildsuoritukset
eivat mahdollista. Yksil6tasolla tapahtuvat oppimiskokemukset voivat ryhmassa nousta
yksin opiskelua korkeammalle tasolle, silla rynmassa ihminen kohtaa useita eri ajatuksia

ja ndkdkulmia, joita ei olisi valttdAmatta itse tullut ajatelleeksi.

Ryhmatyodskentelyn mahdollisena haasteena voidaan pitaa kuitenkin rynman
muotoutumisprosessia, silla ryhma ei ole useinkaan heti toimintakykyinen ja
muotoutumisprosessi voi vieda aikaa. Toimintaedellytykset rakentuvat vaihtelevasti
jasenten tutustumisen, roolien valitsemisen ja kayttaytymissédénttjen muodostamisen
kautta. (Hyppdnen & Lindén 2009, 27; Kuittinen 1994, 107.)

7.1.2 Opetusmenetelmat

Tyo6skentelymuotojen liséksi koulutuksen kehittdmisessa ja jarjestamisessa tulee
huomioida koulutuksessa kaytettavat opetusmenetelmat. Hypponen & Lindén (2009, 34)
viittaavat tekstissaan Vuoriseen (2001, 63), jonka mukaan opetusmenetelmat kuvaavat
opetuksen toteuttamistapoja. Ne ovat vuorovaikutuksen muotoja, joiden avulla tuetaan
opiskelijoiden oppimista ja oppimiseen motivointia. Opetusmenetelmien valinta edellyttéa
erikseen maariteltyjen osaamistavoitteiden suunnittelua. Tavoitteiden suunnittelun jalkeen
huomion voi kohdistaa siihen, miten asetetut tavoitteet ovat saavutettavissa ja millaisia
opetusmenetelmia tavoitteiden saavuttaminen edellyttdd. Usein menetelmien toimivuuden
ratkaisee niiden soveltaminen opetustilanteessa. Myds opettajan ja opiskelijan

aktiivisuudella ja tydpanoksella on opetusmenetelman toimivuuden kannalta merkitysta.
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Onkin huomionarvoista, etta useissa opetusmenetelmissa opiskelijan toiminta korostuu
opettajan toimintaa enemman. (Hyppdnen & Lindén 2009, 34.)
Liikuntakaverikoulutuksessa huomioidaan nuoria osallistava pedagogiikka, jossa nuoren
toimijuus ja aktiivisen osallistumisen tukeminen korostuvat. Osallistava pedagogiikka
rohkaisee ja tukee oppijoita aktiiviseen osallistumiseen, luovuuteen ja tutkimiseen.
(Kangas, Kopisto & Krokfors 2016, 80.)

Hyppo6sen & Lindénin (2009, 35-40) mukaan erilaisia opetusmenetelmia ovat esimerkiksi
yksilollinen tydskentely, harjoitukset, ryhmatyd, oppimispaivakirja ja yhteistoiminnallinen
oppiminen. Liikuntakaverikoulutuksessa erityisesti kdytannon harjoitukset ja ryhmétyo
korostuvat. Opetusmenetelmana harjoitukset ovat monipuolinen ja aktivoiva tapa toimia.
Harjoituksissa opiskelijat tekevat erilaisia kaytannon harjoituksia seka yksildina etta
ryhmind. Harjoitusten vahvuutena voidaan pitda teoreettisen tiedon kytkemista kaytannon
tekemiseen ja sen kautta ajattelun ja oppimisen syventdmiseen. Tall6in tiedosta tulee
parhaimmillaan elavaa ja se vaikuttaa nuorten tapaan ajatella ja toimia. Kaytannon
harjoituksista tulee pyrkia luomaan sellaisia, jotka johtavat opiskelijoita tehtavan
lopputuloksen sijaan oppimisen kokonaisvaltaiseen prosessiin. Harjoitusten mahdollisena
haasteena voidaan pitaa riittdvan haastavuuden ja mielenkiinnon l16ytamista tehtaviin.
(Hypp6nen & Lindén 2003, 34.)

Ryhmaty6 kulkee rinnakkain ryhmatydskentelyn kanssa. Ryhmatydssa opetusryhma
jaetaan pienryhmiin. Pienryhmien ideana on se, etta oppijat paasevat tydskentelemaan
yhdessa jonkin tietyn tavoitteen tai pAdmaaran saavuttamiseksi. Jokaisella ryhmaélla
tuleekin olla jokin yhteinen tehtava tai pAdadmaara, kuten yhteisen keskustelun ohjaaminen
tai esitelman pitaminen. Pienryhmien jasenille voidaan jakaa erilaisia vastuualueita.
Ryhmatdiden suunnittelussa etenkin tehtdvanantoon ja toimintaan tulisi kiinnittaa
huomiota. Opetusmenetelméan vahvuutena on erityisesti se, etta se kehittaa opiskelijoiden
ryhmatyoétaitoja ja mahdollistaa toisilta opiskelijoilta oppimisen. Haasteena voidaan pitaa
ryhmien toiminnan ja tydskentelyn ohjaamista, kun vastuu on pitkalti opiskelijoilla itsellaan.
(Hyppo6nen & Lindén 2009, 34, 39.)

Kangas ym. (2016, 90) esittavat artikkelissaan, ettd nuorten arjen oppimisymparistét ovat
moniulotteisia ja vaihtelevia. Nuoret kayttavat paivittain erilaisia digitaalisia valineita, jonka
vuoksi oppiminen on mobiilia ja sité tapahtuu kaikkialla. Nuorten digitaalinen osaaminen
tulisi ottaa aiempaa enemman opetuksessa ja opetusmenetelmien suunnittelemisessa
huomioon. Edella mainittu ndkemys on huomioitu liikuntakaverikoulutuksen

suunnittelussa, jossa teknologiaa hyddynnetaan oppimisen valineena. Myds Lonkan
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(2014, 131) mukaan teknologian mielekas ja pedagogisesti suunniteltu kaytté on

merkityksellista.

Suurin osa kouluikaisista lapsista ja nuorista kayttaa erilaisia sosiaalisen median vélineita
ja palveluita aktiivisesti vapaa-ajallaan, jonka my6téa niista on tullut luonnollinen osa lasten
ja nuorten toimintaymparistta. Siitd syysta sosiaalisen median ja muiden alylaitteiden
opetuksellinen kayttd on noussut aiempaa suurempaan rooliin. (Oksanen & Koskinen
2012, 57; Aalto & Uusisaari 2009.) Sosiaalisen median avulla voidaan muun muassa
tukea aktiivisen oppimisen ja sosiaalisen oppimisen kaltaisia pedagogisia
lahestymistapoja (Oksanen & Koskinen 2012, 58; Ferdig 2007). Liséksi erilaisten
valineiden ja sovellusten hyva saatavuus, helppokayttoisyys, toiminnallisuus ja joustavuus
lisddvat niiden houkuttelevuutta perinteisten ohjauksellisten tyokalujen tdydennykseksi
(Oksanen & Koskinen 2012, 58; Boulos, Maramba & Wheeler 2006).

7.1.3 Koulutuksen markkinointi ja mainonta

Liikuntakaverikoulutuksen markkinoinnilla pyrittiin tavoittamaan Heinolan kaupungin
yldkoululaiset ja innostamaan heidat osallistumaan koulutukseen (Vihervaara 1.2.2021).
Markkinointi on laaja kasite, joka yhdistetaan arkikielessa usein myyntiin ja mainontaan.
Markkinoinnilla pyritd&n kartoittamaan, mitd asiakas haluaa, kuinka vastata asiakkaan
tarpeisiin ja miten tehd& toiminnasta kannattavaa. Markkinoitavia tuotteita voivat olla
konkreettisten tuotteiden ja hyodykkeiden lisaksi esimerkiksi elamykset, tapahtumat,
palvelut tai kampanjat. (Peramaki 2018, 9.) Vallon & Hayrisen (2016, 21) mukaan
markkinointi nahdaan tavoitteellisena toimintana, jolla pyritaan valittAmaan organisaation
haluama viesti ja saada ihminen toimimaan organisaation haluamalla tavalla. Karjaluoto
(7.10.2019) maarittelee markkinoinnin tarkoittavan puolestaan asiakkaiden sitouttamista ja

osallistamista seka kannattavien asiakassuhteiden hallintaa.

Nykypdivana sosiaalinen media on nostanut paataan etenkin tapahtumia markkinoitaessa
(Peramaéki 2018, 44), mutta liikkuntakaverikoulutusta lahdettiin markkinoimaan perinteisin
keinoin, jolloin markkinointivélineena toimi painotuote (Vallo & Hayrinen 2016, 37).
Liikuntakaverikoulutuksen markkinoinnissa huomioitiin koulutuksen kohderyhma eli
ylakoululaiset nuoret, jonka vuoksi paadyttiin koulun seinille laitettaviin julisteisiin (liite 2).
Julisteiden katsottiin tavoittavan jokainen ylakoululainen tasapuolisesti. Liséksi mainos
koulutuksesta lahetettiin oppilaiden vanhemmille wilma-viestin muodossa, jolloin myos
vanhemmat paasivat tutustumaan liikkuntakaverikoulutukseen. Mainoksen suunnittelussa

kiinnitettiin huomiota riittdva&n informatiivisuuteen niin, etta se oli helposti luettava ja
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ymmarrettava. Lisdksi varimaailma ja teema suunniteltiin siten, ettd mainos olisi

mahdollisimman houkuttava. (Vihervaara 1.2.2021.)

7.2 Toteutus

Koronatilanteesta johtuen koulutus muutettiin kaksipaivaisestéa lahikoulutuksesta
yksipaivaiseen etakoulutukseen. Muutoksesta saatiin tietdd maaliskuun puolivalissa ja
paatds tehtiin yhteisymmarryksessa toimeksiantajan kanssa. Myos koulutuksen
alkuperéiset paivamaarat vaihtuivat, silla Heinolan kaupungissa ylakoululaiset olivat
etdopetuksessa koko maaliskuun ajan. Koulutuksen uudeksi paivamaaraksi valikoitui
huhtikuun 9. paiva. Koulutusalustana toimi toimeksiantajan ehdotuksen pohjalta
pikaviestintdohjelma Teams, joka oli ylakoululaisille tuttu korona-aikana tapahtuneen

etdopetuksen ansiosta.

Koulutuksen siséllot pyrittiin pitdam&an mahdollisimman samankaltaisina kuin
l&hikoulutukseen oltiin suunniteltu. Tama oli sek& koulutuksen pitgjien etta toimeksiantajan
toive. Liikuntakokeilut (frisbeegolf, keilaus) ja ruokailut jaivat kuitenkin etdkoulutuksesta
pois, jonka vuoksi my6s koulutuksen kesto lyheni kahdesta paivasta yhteen paivaan.
My6s koulutukseen tehtyja mainosmateriaaleja muutettiin viela kertaalleen etakoulutusta

vastaavaksi toimeksiantajan ehdotuksen pohjalta.

Koulutuksen kesto oli nelja tuntia ja sen runko oltiin suunniteltu mahdollisimman
monipuoliseksi ja osallistujia aktivoivaksi kokonaisuudeksi (liite 3). Koulutukseen osallistui
yhteensa kolme nuorta, miké on linjassa aiempien vuosien koulutukseen osallistuneiden
nuorten maaran kanssa. Koulutus sujui kokonaisuudessaan hyvin ja suunnitelmien
mukaisesti. Koulutuksen aikana ja sen jalkeen saatiin positiivista palautetta koulutukseen
osallistuneilta nuorilta, toimeksiantajalta ja toimintaa koordinoivalta koulukuraattorilta.
Toteutus ja sisallot miellyttivat niin osallistujia kuin toimeksiantajaa ja hyvaa palautetta tuli
etenkin osallistujia aktivoivista tehtavista. Myds luento-osuuksien mielenkiintoisista
sisalloista saatiin hyvaa palautetta. Toimeksiantajan kanssa puhuttiin koulutuksen jalkeen,
ettd etatoteutusta ja liikuntakaverikoulutuksessa olleita materiaaleja voi hyédyntdaa myoés

jatkossa liikuntakaverikoulutusta jarjestettaessa.

7.3 Tuotos

Tyo6n tuotoksena syntyi kattava koulutuspaketti liikuntakaverikoulutukseen. Uutta
koulutuspakettia pystytaan hyédyntamaan tulevissa lilkkuntakaverikoulutuksissa, jolloin
voidaan vaikuttaa myds tulevien liikuntakavereiden kouluttamiseen ja sita kautta vahan

liikkuvien lasten lilkunnan lisddmiseen. Uudistunut liikuntakaverikoulutus tarjoaa tuleville
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liikuntakavereille tietamysta niin liikkumisen hyddyista kuin my6s unen ja ravinnon
merkityksesta. Liséksi koulutus antaa tietoa liikuntamotivaation rakentamisesta seka
vapaaehtoistoiminnasta. Uudistettu liikuntakaverikoulutus on mahdollista toteuttaa
jatkossakin etdné, mutta sen pystyy soveltamaan myos lahiopetukseen

sopivaksi. Tuotokseen kuului my6s koulutuksen mainosmateriaalit seka

lilkkuntakaveritodistus.

Tyo6n tuotoksena syntyi uusia innovatiivisia menetelmia liikuntakavereiden kouluttamiseen.
Tallaisia menetelmia olivat muun muassa teknologian tydkalut Padlet ja Kahoot, joita
koulutuksessa ei oltu aiemmin hyddynnetty. Lisaksi koulutukseen kehitettiin uudenlaisia
kaytannon harjoitteita, esimerkiksi “kuvakollaasitehtavad” (liite 4), jossa koulutettavien
likuntakavereiden tuli keksia l&ahiympéaristosta loytyvista valineistd/materiaaleista jokin
liikuntaleikki tai -peli, jonka voisi toteuttaa yhdessa liikutettavan kanssa. Tehtavan
tarkoituksena oli havainnollistaa liikkuntakavereille matalan kynnyksen toimintaa ja sita,
etta liikutettavan kanssa voi saada aikaiseksi hauskoja liikuntaleikkeja vahaisellakin
materiaalilla. My6s liikuntakavereiden autonomian tunnetta pyrittiin kyseisella tehtavalla
vahvistamaan, kun he saivat paattaa itse kuvien kohteet. Autonomian tiedetdén
vaikuttavan psykologisten perustarpeiden kautta esimerkiksi liikuntatilanteisiin
vapaaehtoisesti osallistumiseen (Ryan & Deci 2017, 3). Kokonaisuudessaan
opinnaytetyon lopputuloksena syntynyt tuotos on monipuolinen ja selked kaytantéa tukeva

uudistunut kokonaisuus.
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8 Pohdinta, tulokset ja johtop&atdkset

Tyo6n tavoitteena oli Heinolan kaupungin ylakoululaisten liikkuntakaverikoulutuksen
kehittaminen. Lopputuloksena syntyi etana toteutettu uudistunut ja monipuolinen
likuntakaverikoulutus seka opinnaytetyon kirjallinen raportti. Raportti paneutuu erityisesti
7-12-vuotiaiden lasten fyysiseen aktiivisuuteen, fyysisen aktiivisuuden suosituksiin,
likkumattomuuteen ja liikuntamotivaatioon. Liséksi raportista saa tietoa koulutuksen
suunnittelun ja kehittdmisen keskeisista vaiheista ja pedagogisista ratkaisuista.
Etakoulutuksen materiaalit (koulutuspaketti, diplomi, markkinointimateriaalit) jaavat
toimeksiantajalle mahdollista jatkokaytt6a varten, silla tarkoituksena on, etta
liikuntakaverikoulutusta tullaan jarjestamaan myos jatkossa. Myos tulevat liikuntakaverit

saavat koulutusmateriaalit k&yttoonsa.

Produktin kohderyhmana oli yldkoululaiset nuoret. Tarkoituksena oli jarjestaa heille
kattava ja monipuolinen liikkuntakaverikoulutus, josta he saavat hyvat valmiudet
liikuntakavereina toimimiseen. Koronan aiheuttamasta tilanteesta johtuen koulutus
jarjestettiin alkuperaisesta suunnitelmasta poiketen etdnd Teamsin valityksella.
Nummenmaan (2012, 20) mukaan etdopetusta jarjestetaan muun muassa silloin, kun
syysta tai toisesta opetusta ei ole mahdollista jarjestaa kasvotusten. Etaopetus voi
kuitenkin olla toimiva ratkaisu ja oppijat voivat paasta haluttuun lopputulokseen myés
etdopetuksen kautta (Nummenmaa 2012, 20). Koulutuspaiva sujui hyvin. Koulutukselle
asetetut tavoitteet tayttyivat ja seka toimeksiantajalta ettd koulutettavilta nuorilta tuli hyvaa
palautetta koulutuksen sisélldisté ja toteutuksesta. Nuoret kokivat, etta saivat
koulutuksesta hyvat valmiudet liikuntakavereina toimimiseen. Vallon & Hayrisen (2016,
132) mukaan onkin tarkeaa tarkastella asetettujen tavoitteiden toteutumista ennen
kaikkea osallistujien ndkdkulmasta. Myds kouluttajille asetetut tavoitteet tayttyivat
odotusten mukaisesti. Koulutuksen sisallot olivat nuorille sopivia ja mieluisia. Kouluttajat
onnistuivat nuorilta ja toimeksiantajalta saadun palautteen perusteella luomaan

innostavan ja motivoivan ilmapiirin koulutukseen.

Koulutuksen kehittamisen ja toteutumisen onnistumisen kannalta oleellista oli suunnitella
sisallot etatoteutukseen sopiviksi. Aluksi koulutussiséaltdjen muuttaminen etatoteutukseen
sopiviksi tuntui kuitenkin haastavalta, silla esimerkiksi koulutuksen kesto lyheni kahdesta
paivasta yhteen paivaan. Etdkoulutuksesta jouduttiin jattdmaéan pois alun perin
koulutukseen suunnitellut lajikokeilut, frisbeegolf ja keilaus. Nuoret olivat toimeksiantajan
mukaan aiempina vuosina pitdneet lajikokeiluista, joten niiden pois jattaminen tuntui
ikavalta. Kaytimme koulutuksen kehittdmiseen, suunnitteluun ja organisointiin kuitenkin

riittdvasti aikaa, mika helpotti suunnittelua (Heikinaro-Johansson & Lyyra 2018, 10).
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Alkuperaisena pyrkimyksena oli siséllyttdd opinnaytetyon raporttiin kaikki
likuntakaverikoulutuksessa kasitellyt teemat. Liikuntakaverikoulutuksessa paapaino oli
lasten fyysisessa aktiivisuudessa, mutta liséksi sisallot liittyivat liikuntamotivaatioon,
vuorovaikutukseen, uneen ja ravintoon. Teoriataustan kirjoittamisen yhteydessa
ymmarrettiin kuitenkin pian, etta teoriataustasta tulee liian laaja, mikali siihen siséllytetaan
kaikki edella mainitut koulutuksessa kasitellyt teemat. Tasté syysta teoriataustassa
kasiteltaviksi teemoiksi valikoituivat fyysisen aktiivisuuden eri osa-alueet, silla ne ovat

myos liikkuntakavereiden kouluttamisessa keskeisimpia teemoja.

Koulutuksen teoreettinen ja siséall6llinen paapaino oli lasten fyysisen aktiivisuuden osa-
alueissa. Fyysisella aktiivisuudella on useita terveytta ja toimintakykya edistavia
vaikutuksia. Fyysinen aktiivisuus vaikuttaa positiivisesti muun muassa lasten ja nuorten
jaksamiseen, oppimiseen ja keskittymiseen. (Ridgers ym. 2014.) Lisdksi koulutuksessa
painotettiin likunnan iloa ja liikuntakaverin osuutta liikunnan ilon mahdollistamisessa ja
innostavan motivaatioilmaston luomisessa. My6s uusissa liikkkumissuosituksissa lilkkunnan
ilo korostuu aiempaa enemman. Liikunnan ilo auttaa muun muassa pysyvien
likkumistottumusten ja harrastusten [6ytdmisesséa. Liikkuessa voi solmia kaverisuhteita ja
se lisaa itsessdén iloa ja motivaatiota liikuntaa kohtaan. (Opetus- ja kulttuuriministerio
2021, 15.) Tasta syysta myds tuleville liikuntakavereille haluttiin korostaa sita, etta
likutettaville lapsille on syyta pyrkia loytamaan juuri sellaisia likuntamuotoja, jotka

tuottavat heille iloa.

Opinnaytetydprosessin aikataulu tuntui alussa suhteellisen tiukalta, mutta loppujen lopuksi
koulutuksen kehittamiselle oli hyvin aikaa. Haastavinta opinndytetydprosessissa oli
kuitenkin koronan tuomien muutosten liséksi raportin kirjoittamisen ja koulutuksen
sisaltdjen yhtaaikainen suunnittelu ja tekeminen, silla toiseen osa-alueeseen uppoutuessa
toinen osa-alue jai vahemmalle huomiolle. Opinnaytetydprosessin kdynnistymisen jalkeen
tasapainon ldytamiseen meni jonkin verran aikaa, jonka jalkeen ty6skentely sujui

mutkattomasti toimeksiantajan tuella.

Opinnaytetydprosessin aikaa vievin vaihe oli teoriatiedon kerdaminen ja kirjoittaminen.
Teoriataustan sisallén hahmottamisen jalkeen tekstid alkoi kuitenkin syntya hyvalla
tahdilla, vaikka siséltdé muuttui ja tarkentui matkan varrella jonkin verran. Lasten fyysisen
aktiivisuuden suosituksista ei meinannut I6ytyd uutta tutkimustietoa, mutta opimme
kirjoittamisen aikana hyddyntam&an aiempaa paremmin kansainvalisia l&hteitd, kuten
WHO:n vuonna 2020 julkaisemia lasten liikkumissuosituksia. Huomionarvoista kuitenkin

on, ettéd lasten ja nuorten fyysisen aktiivisuuden suositukset pohjattiin pitkalti UKK-
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instituutin (2008) artikkeliin, silld uudempia virallisia lasten ja nuorten liikkumissuosituksia

ei Suomessa oltu vield julkaistu.

Tyon loppumetreillda 7.4.2021 Opetus- ja kulttuuriministerio (2021) julkaisi uudet 7-17-
vuotiaiden lasten liikkumissuositukset. Uusien suositusten ydin ei ole juurikaan aiempiin
suosituksiin verrattuna muuttunut, mutta uudet suositukset mukailevat hieman enemman
WHO:n (2020) suosituksia kasvaneen tutkimusnéayton johdosta. Uusien suositusten
mukaan kaikille 7-17-vuotiaille lapsille ja nuorille suositellaan monipuolista, reipasta ja
rasittavaa liikuntaa vahintaédn 60 minuuttia paivassa yksilolle sopivalla tavalla hanen ika-
ja taitotaso huomioiden. Suosituksissa kehotetaan my6s aikaisemmista UKK:n
suosituksista poiketen tekemaan lihasvoimaa ja luustoa vahvistavaa liikkumista vahintaan
kolmesti viikossa seka kiinnittamaan liikkuvuuteen huomiota. Runsasta ja pitkékestoista
paikallaanoloa kehotetaan aiempien suositusten mukaisesti valttdémaan. Huomionarvoista
on kuitenkin se, ettd uusissa suosituksissa on siirrytty fyysisen aktiivisuuden kasitteesta
termiin liikkuminen, silla kyseisella sanavalinnalla halutaan korostaa aktiivista arkea.
Tarkeda on myo6s muistaa, etta liikkumisen terveysvaikutukset ovat hyvin yksilollisia, eika
siitd syysta suositusten tarkkoja liikkumismaaria tule korostaa liikaa. (Opetus- ja
kulttuuriministerié 2021, 13-15.) Koulutuksen kehittdmisen ja nuorten oppimisen kannalta

oli tarkeda, ettd koulutusmateriaaleihin saatiin siséllytettya uudet likkumissuositukset.

My6s muiden luento-osuuksien (liite 4) aiheet valittiin nuoret huomioiden. Toimeksiantajan
kanssa kaydyt keskustelut aiempien vuosien koulutuksista vahvistivat sen, etta luento-
osuuksissa on tarke&a tuoda ilmi my6s ravinnon ja unen merkitys lapsen kehitykseen ja
kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin. Liséksi koulutuksessa painotettiin vuorovaikutusta ja
motivaatiota, silla ne ovat merkittadvéssa roolissa liikuntakaveritoiminnassa. Luento-
osuudet sisalsivat ylaasteikaisille muutamia mahdollisesti haastavia tai tuntemattomiakin
kasitteita, kuten itsemaaraamisteorian, mika pohditutti hieman koulutuksen pitéjia.
Itsemaaraamisteoria haluttiin kuitenkin sisallyttdd vuorovaikutuksesta ja motivaatiosta
kasitelleeseen luentoon, silla se koettiin tarkeaksi teemaksi liikuntakaveritoiminnan
kannalta erityisesti sisaisen motivaation tukemisen nakdkulmasta. Koulutukseen osallistu-
neet nuoret antoivatkin suullista positiivista palautetta itsemaaraamisteorian kasitte-

lemisesta ja kokivat, etté se oli tarkea lapikaytava teema.

Liikuntakaverikoulutuksessa huomioitiin nuoria osallistava pedagogiikka, jossa nuoren
toimijuus ja aktiivisen osallistumisen tukeminen korostuvat. Osallistava pedagogiikka
rohkaisee ja tukee oppijoita aktiiviseen osallistumiseen, luovuuteen ja tutkimiseen.
(Kangas ym. 2016, 80.) Osallistavasta pedagogiikasta tuli hyvaa palautetta seka

toimeksiantajalta ettéa koulutukseen osallistuneilta nuorilta. Hyppdsen & Lindénin (2009,
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27) mukaan ryhmatydskentelyn vahvuuksia ovat esimerkiksi ryhman jasenten keskinainen
vuorovaikutus, joka mahdollistaa ajatusten, kokemusten ja tiedon vaihdon.
Ryhmatyoskentelyn mahdollisena haasteena voidaan kuitenkin pitad ryhmén
muotoutumisprosessia, silla ryhma ei ole useinkaan heti toimintakykyinen ja
muotoutumisprosessi voi vieda aikaa. Ryhman muotoutumisprosessi osoittautui
aikaavievaksi myos liikuntakaverikoulutuksessa, kun koulutukseen osallistuneet nuoret
eivét tunteneet toisiaan entuudestaan. Haasteet ryhmé&n muotoutumisprosessissa olisi

tullut ottaa koulutuksen kehittdmisessa paremmin huomioon.

Kaytannon harjoitusten vahvuutena ndhdaan teoreettisen tiedon kytkeminen kaytannon
tekemiseen (Hypponen & Lindén 2003, 34), mika liikuntakaverikoulutuksessa toteutuli
esimerkiksi Kahootin, ateriarytmitehtavan ja esimerkkitehtavan kautta (liite 4). Myos
teknologiaa hytdynnettiin kdytannon harjoituksissa. Lonka (2014, 131) esittaa, etta

teknologian pedagogisesti suunniteltu kayttd opetuksessa on merkityksellista.

Liikuntakaverikoulutusta onnistuttiin kehittdmaan uusien kaytannoén harjoitteiden,
ryhmatdiden ja teknologian hyédyntamisen kautta. Myds luento-osuuksista onnistuttiin
luomaan selkea ja monipuolinen kaytantéa tukeva kokonaisuus, jossa kaikki
liikuntakavereille oleellinen tieto k&siteltiin osallistavaa pegagogiikkaa hyddyntaen.
Esimerkiksi uusien liikkumissuositusten kasitteleminen koulutuksessa tarjosi nuorille
tuoretta tietoa ja ravinnosta puhuttaessa he paasivat miettimaén omaa ruokailuaan
ateriarytmitehtavan (liite 4) avulla. Aikaisemmin liikuntakaverikoulutuksessa ei oltu
hyddynnetty Kahootia tai Padletia, joten myds sita kautta likuntakaverikoulutukseen
pystyttiin tarjoamaan jotain taysin uutta. Liséksi oman tuntemuksen ja koulutukseen
osallistuneilta saadun palautteen perusteella koulutuksessa oli innostava ja motivoiva
ilmapiiri, jossa yhdesséa oppiminen mahdollistui. Koulutuksen jéarjestaminen etana tarjosi
alun ennakkoluuloistamme huolimatta koulutukseen uusia ndkékulmia ja mahdollisuuksia,
joita toimeksiantaja voi hyddyntaa tulevaisuudessa. Opinnaytetyon tavoite,
likuntakaverikoulutuksen kehittdminen ja toimeksiantajalle uusien ideoiden tarjoaminen,

onnistui siis usealta eri osa-alueelta tarkasteltuna hienosti.

Toimeksiantajan ja koulutuksessa mukana olleen koulukuraattorin kanssa pidettiin
suullinen palautekeskustelu pari viikkoa koulutuksen jalkeen. Keskustelussa nousi esiin
seké positiivisia etta kehitettavia huomioita koulutuksen jarjestamiseen jatkossa.
Positiivista palautetta tuli selkeisté ja mielenkiintoisista koulutussisalloista. Erityisesti
Padlet, kuvakollaasitehtava ja luento-osuudet olivat jaaneet toimeksiantajalle ja
koulukuraattorille mieleen. Lisdksi he kehuivat riittavan kevytta koulutussisaltoa

suhteutettuna etakoulutukseen. Tietokoneen aarella istuminen voi olla raskasta, mutta
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heidan mielestaan vireystila sailyi lapi koulutuksen hyvana hienosti suunniteltujen
sisaltdjen ansiosta. Koulutus oli myos selkea ja koulutuksen pitdjien esiintymista kehuttiin

rauhalliseksi ja vakuuttavaksi.

Kehittamisen kohteita yhteisessa keskustelussa nousi erityisesti etatoteutuksen puitteisiin
liittyen. Vaikka koulutus toimi etana hyvin ja sitd on mahdollista jarjestdd myos jatkossa
esimerkiksi Teamsin valityksella, jai vuorovaikutukseen parannettavaa. Erityisesti nuorten
kanssa kaytya keskustelua jaatiin kaipaamaan vield lisda. Osittain syyna voidaan pitda
kameroiden toimimattomuutta, silla osalla nuorista ei ollut kameroita omissa
poytatietokoneissaan. Tasta syysta koulutuksen alussa linjattiin, ettei kameroita tarvitse
pitéd paalla. Jatkoa ajatellen kameroiden kayton tulisi kuitenkin olla suuressa roolissa

etdkoulutusta pidettaessa, jotta vuorovaikutus olisi luontevampaa ja monipuolisempaa.

Toimeksiantaja aikoo omien sanojensa mukaan hyddyntaa uusia koulutusmateriaaleja
jatkossa. Materiaali toimiikin hyvana pohjana jatkoa ajatellen ja toimeksiantaja voi
jatkojalostaa sita tarpeen mukaan eteenpain. Erityisesti luennot ja uudet aktivoivat
tehtavat, kuten kuvakollaasitehtava ja Padlet, jaavat myos tuleviin koulutuksiin mukaan.
Tydmme jalki tulee siis ndkymaan tulevaisuuden koulutuksissa. Koulukuraattorin mukaan
liikuntakaveritoimintaa on koulutuksen jalkeen paéasty viema&an eteenpdin ja jokainen
koulutukseen osallistunut nuori innostui toiminnasta. He olivat kehuneet koulutusta myos
jalkikateen koulukuraattorille ja sanoivat sen olleen mielenkiintoinen ja innostava.
Toiveena on, etta liikkuntakaverit paasisivat tapaamaan liikutettavien kanssa jo toukokuun
2021 aikana.

Opinnaytetydprosessin aikana herasi useita aiheeseen liittyvid jatkokehittelyideoita.
Produktin kehittdmisen kannalta olisi tarkeda huomioida koulutukseen osallistuneiden
nuorten palaute vield paremmin. Palautetta voisi kysya suullisten kysymysten lisaksi
kirjallisena, jolloin nuorilta saadut palautteet olisivat tallessa my6s seuraavaa kouluttajaa
varten. Palautteen kysymisen lisaksi koulutuksen kohderyhmalta voisi selvittdd ennen
jatkossa jarjestettdvaa koulutusta, ettéd mita juuri he haluavat likkuntakaverikoulutuksessa
kasitella. Tassa koulutuksessa nuorten aanta selvitettiin toimeksiantajan ja erilaisten
lahteiden kautta. Alkukartoitus itse kohderyhman suunnalta jai tekematta sekd koronasta
johtuvien muutosten etta suhteellisen tiiviistd aikataulusta johtuen. Alkukartoitus itse
kohderyhmén suunnalta olisi kuitenkin tarkeda tehda jatkoa ajatellen, jotta nuorten

nakokulma ja oppijalahtoisyys tulisivat koulutuksessa parhaalla mahdollisella tavalla esiin.

Alun perin liikuntakaverikoulutus oltiin suunnattu lukiolaisille ja siité oli tarkoitus tehda

kurssikokonaisuus lukioon. Jatkossa koulutusta voisikin laajentaa ylakoululaisten lisdksi
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lukiolaisten keskuuteen, mista myds toimeksiantajan kanssa puhuttiin. Lisaksi jatkossa
itse liilkuntakaveritoiminnan laajentamista muillekin ik&ryhmille olisi syyta pohtia, silla myds
esimerkiksi ylakoululaisten liikkkumissuositusten toteutumisessa on puutteita.
Liikuntakaveritoimintaa voisi siis jarjestaad alakouluikaisten ja senioreiden liséaksi myos
ylakouluikaisille nuorille, jolloin liikuntakaveritoiminnan kautta olisi mahdollista vaikuttaa
my6s heidan liikkumissuositusten toteutumiseen ja vapaa-ajan fyysisen aktiivisuuden

lisdamiseen.

Tulevaisuutta ajatellen etédkoulutuksen jarjestamisesta oli hyotya. Sita kautta ymmarrettiin,
ettd liikuntakaverikoulutuksen jarjestaminen etana toimii ja on mahdollista. Jatkossa
koulutuksen voisi jarjestaa esimerkiksi hybridimallina, jossa osa opetuksesta tapahtuisi
lahitoteutuksena ja osa puolestaan etana. Osallistujat voisivat katsoa/lukea esimerkiksi
koulutuksen luentoja etana itsendisesti, jolloin koulutukseen saattaisi saada lisda
osallistujia, kun he p&asisivat vaikuttamaan aikatauluihinsa paremmin itse. Téarke&a olisi
kuitenkin sailyttaa lahiopetuksen elementteja esimerkiksi lajikokeilujen merkeissa, silla sita
kautta koulutettavat nuoret paasisivat ryhmaytymaan paremmin ja oppimaan asioita
kaytanndssa. Myods kameroiden toimivuus tulisi varmistaa etukateen mahdollista
etakoulutusta varten, jotta ryhmaytyminen ja avoimet keskustelut voisivat toteutua

paremmin mygds etéakoulutuksen puitteissa.

Kaiken kaikkiaan uudistunut liikuntakaverikoulutuspaketti oli toimiva kokonaisuus, josta
tulee olemaan hyotya myos jatkossa. Opinnaytetydntekijoitd on lapi prosessin motivoinut
ja innostanut tyon konkreettisuus ja se, etta sen avulla voidaan vaikuttaa vahan liikkuvien
lasten vapaa-ajan fyysisen aktiivisuuden lisddmiseen. Myo6s koulutukselle asetetut
tavoitteet tayttyivat hienosti ja toimeksiantaja pystyy hyddyntdma&an uudistunutta

liikuntakaverikoulutuspakettia jatkossa.
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Liite 1. Liikuntakaveritodistus

X
iENi knupyyﬂ._,,.
50 ELAMA |

| Heinola

6 ON SUORITTANUT LIIKUNTAKAVERIKOULUTUKSEN

. . Koulutus on sisaltéanyt:

» luentoja liikunnasta, ravinnosta ja levosta
* monipuolisia kdytédnnén harjoitteita

+ ryhmatehtavia @ ®

Koulutuksen laajuus on 5 etdopetustuntia.

09.04.2021 KIRSI-MARJA VIHERVAARA
Heinola Terveyslitkuntakoordinaattori

HEINOLAN LIIKUNTAPALVELUT
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Liite 2. Liikuntakaverikoulutuksen mainos

Haemme sinusta, ylakoululainen,
litkuntakaveria

[ g .
LIKUNTAKAVERD (i IRt

Koulutuks
siihen, miten kave cannust

KOULUTUSAIKATAULU: / av )
PERJANTAI 9.4. KLO 9-14 litkkumaan
@ZOOM (LINKKI TULEE .
MYOHEMMIN) Toiminta pohjautuu vap : toisuute
mutta hyvan mielen ja k emu

lisaksi saat tyotodistuksen itsellesi

Onko liikunta lahella sydantasi ja tulet toimeen
lasten kanssa? Haluatko auttaa muita
Koulutus jarjeste

liilkunnan ilon loytamisessa ja paasta L e
koronatilant
johtuen e

oppimaan uutta?

LAMPIMASTI TERVETULOA

LIIKUNTAKAVERIKOULUTUKSEEN! :

LISATIEDOT JA ILMOITTAUTUMINEN ! _— ‘

Suoraan liikunnanopettaja Johanna Anderssonille tai @ Q
vih qara@heinola.f Q

Kirsi-marja.v
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Liite 3. Liikuntakaverikoulutuksen aikataulu

LITIKUNTAKAVERI-
KOULUTUKSEN AIKATAULU

PERJANTAI9.4.2021 KLLO 9-13

KI1.0 9.00-9.30
Esittelykierros
Aktivoiva tehtdva: Padlet
Asiaa liikuntakaveritoiminnasta

KI1.0 9.30-10.00
Ryhmatehtdva: Esimerkkicaset
Ryhmaitehtdvan purku

KI1.010.00-10.15
Luento vuorovaikutuksesta ja
litkuntamotivaatiosta

KLO 10.15-10.45
Vélipalatauko

KIL.O 10.45-11.05
Aktivoiva tehtdva: Ateriarytmi
Luento ravinnosta, unesta ja levosta

KLO 11.05-11.10
Taukojumppa

KI1.011.10-11.40
Aktivoiva tehtava: Kuvakollaasi
Liikuntaideoita

KLO 11.40-12.00
Pelisdannoét
Asiaa kdytdnteistad

KLO 12.00 ->
Loppukoonti
Aikaa kysymyksille
Diplomien jako
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Liite 4. Liikuntakaverikoulutuksen diaesitys

LAMPIMASTI
TERVETULOA
LIIKUNTAKAVERI-
KOULUTUKSEEN!

llona Haukka & Juuso Laukkanen

LIIKUNTAKAVERI-
KOULUTUKSEN AIKATAULU

M PERJANTAI 9.4.2021 KLO9-13

/ KLO 9.00-9.30
t;" Esittelykierros
T Aktivoiva tehtiva: Padlet
£

{71 | Asiaa liikuntakaveritoiminnasta
-~ -

KLO9.30-10.00

: :
Ryhmitehtavan purku

KLO 10.00-10.15
Luento vuorovaikutuksesta ja
liikuntamotivaatiosta

KLO10.15-10.45
Vilipalatauko

KLO 10.45-11.15
Aktivoiva tehtdvi: Kuvakollaasi
Liikuntaideoita

KLO11.15-11.40
Aktivoiva tehtdvi: Ateriarytmi
Luento ravinnosta, unesta ja levosta

KLO11.40-11.45
Taukojumppa

& KLO 11.45-12.00
) Pelisdannot
W i Asiaa kiytinteistd

KLO 12.00 ->
Loppukoonti
Aikaa kysymyksille
Diplomien jako
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MITA AJATUKSIA
SINULLE HERAA
LIIKUNTAKAVERI-
TOIMINNASTA?

Kirjaa ajatuksesi Padletiin! Linkki chatissa.

LIIKUNTAKAVERITOIMINTA

¢ Ydinajatuksena liikunnan lisaaminen, liikuntaan
innostaminen ja terveellisiin elamantapoihin
kannustaminen

e Paatehtavana aktivoida vahan liikkuvia lapsia liikkumaan

o Samalla tarjotaan heille mahdollisuus liikunnan
harrastamiseen!

o Koulutus antaa tuleville liikuntakavereille valmiudet
liikutettavien kanssa tapahtuvaan toimintaan

¢ Toiminta vapaaehtoista, jota arvostetaan suuresti esim.
tyomarkkinoilla
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LIIKUNNAN
VAIKUTUKSET LAPSIIN
v

1 o Liikunnalla lukuisia vaikutuksia lapsiin ja nuoriin!

e Fyysinen kasvu ja kehitys, kognitiivinen kehitys, motorinen
kehitys, sosiaalinen kehitys, psyykkinen kehitys
o Jaksaminen, keskittyminen, oppiminen, liikuntataidot,
yhteistyotaidot, terveen itsetunnon kehittyminen...
« Riittava liilkunta on kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin
edellytys!
o Liikkuminen lapsena on tarkeaa, silla se on vahvasti

yhteydessa myds aikuisian liikkumiseen

—— 7-17-VUOTIAIDEN

LASTEN LIKKUMISSUOSITUKSET

e Joka paiva:
o vahintaan 60 minuuttia reipasta/rasittavaa
liikuntaa
o monipuolista enimmakseen kestavyystyyppista
liikkumista
o valtettava runsasta paikallaanoloa
¢ VVahintaan 3 kertaa viikossa:
o syketta reilusti rasittavaa liikuntaa
o lihasvoimaa ja luustoa vahvistavaa liikkkumista

https://julkaisut.valtioneuvosto.fi/bitstream/handle/10024/162984/0KM_202
1_19.pdf?sequence=1&isAllowed=y
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=
e Huomiota tulee kiinnittaa myaos liikkkuvuuteen ja

notkeuteen
o Liikkumisenilo auttaa pysyvien
liikkumistottumusten ja -harrastusten I6ytamisessa
« Vuonna 2018 paivittaisen liikuntasuosituksen taytti
ainoastaan 38% prosenttia 9-15-vuotiaista lapsista

https://julkaisut.valtioneuvosto.fi/bitstream/handle/10024/162984/0KM_202
1_19.pdf?sequence=1&isAllowed=y

PYSY VIRKEANA

Tm runsa_shjap'ﬂ(ﬁr

PARANNA KESTAVYYTTA
S Tt

VAHVISTA LIHAKSIA JA LUUSTOA
Huomioi notkeus, tasapainoja ketteryys. 3 m

PALAUDU PAIVASTA

Nuku riittivisti. Anna aivoille aikaa
jasentdid ajatuksia ja rakentaa uutta.
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® ESIMERKKITAPAUKSET ERILAISISTA
LIKUTETTAVISTA LAPSISTA

e TARKOITUS POHTIA RYHMASSA, MITEN
LIKUNTAKAVERINA KOHDATAAN ERILAISISTA
TAUSTOISTA TULEVAT LAPSET

© MITA TULEE ERITYISESTI OTTAA HUOMIOON

® VALMISTAUTUKAA KERTOMAAN MUUTAMIA
YDINASIOITA KAYMASTANNE KESKUSTELUSTA
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CASE 1: TOMMI 8V, EI LIKUNTATAUSTAA

TOMMI ON 8-VUOTIAS KAKKOSLUOKKALAINEN POIKA. HAN ON UJO JA RAUHALLINEN, EIKA HANELLA OLE KOULUN
ULKOPUOLELLA JUURIKAAN LEIKKIKAVEREITA, MYOS KOULUSSA TOMMI JAA USEIN ULKOPUOLISEKSI, SILLA El
TYKKAA MUIDEN LASTEN VAUHDIKKAISTA VALITUNTILEIKEISTA. TOMMILLA El OLE SISARUKSIA JA HANEN
VANHEMPANSA OVAT ALKANEET OLLA HIEMAN HUOLISSAAN TOMMIN YKSINAISYYDESTA JA PASSIIVISESTA
ARJESTA. HE OVAT YRITTANEET VIEDA TOMMIA ERILAISTEN LIKUNTAHARRASTUSTEN PARIIN, MUTTA TOMMI El OLE
OSOITTANUT KIINNOSTUSTAAN. HANTA UJOSTUTTAA JA JANNITTAA ISOT HARRASTERYHMAT JA
-JOUKKUEET. RUOKAILU JA RITTAVA LEPO OVAT TASAPAINOSSA, MUTTA TOMMI El LIIKU KOULUMATKOJEN JA
VALITUNTIEN LISAKS! JUURI OLLENKAAN.

VANHEMPIEN JA OPETTAJAN KANSSA OLLAAN YHTEISYMMARRYKSESSA PAADYTTY RATKAISUUN, JOSSA TOMMIA
KOITETAAN AKTIVOIDA LUKKUMAAN LIIKUNTAKAVERIN AVULLA. TOMMI KAIPAA SOSIAALISTA TUKEA JA SEURAA
LIKUNNAN ALOITTAMISEEN.

MITEN TOIMIT?

CASE 2: EMMA 11V, JOUKKUEURHEILU TAUOLLA

EMMA ON 11-VUOTIAS REIPAS JA SOSIAALINEN TYTTO, JOKA ON HARRASTANUT NUORESTA
IASTAAN HUOLIMATTA JO 7 VUOTTA JALKAPALLOA. SYKSYLLA KAATUMISEN SEURAUKSENA
EMMAN POLVI KIPEYTYI NIIN PALJON, ETTA JALKAPALLO ON HETKELLISESTI TAUOLLA. EMMA

ON KOVIN HARMISTUNUT JA KOKEE, ETTEI VOI POLVIKIVUN VUOKSI TEHDA MITAAN. HAN
KUITENKIN HALUAISI KOVASTI LOYTAA ITSELLEEN VAIHTOEHTOISEN LIKUNTAHARRASTUKSEN,
JOTA VOIS| HARRASTAA SIHEN SAAKKA, KUNNES TEKEE PALUUN JALKAPALLOKENTALLE.

EMMA ON HALUKAS OSALLISTUMAAN LIKUNTAKAVERITOIMINTAAN, SILLA KAIPAA UUSIA
IDEOITA LIKUNNAN HARRASTAMISEEN.

MITEN TOIMIT?
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TOISEN
KOHTAAMI-
NEN

Miten liikutettava lapsi
kohdataan?




MOTIVAATIO ON PSYKOLOGINEN VOIMA, JOKA AJAA
IHMISTA AIKOMAAN JA TOIMIMAAN
SISAINEN JA ULKOINEN MOTIVAATIO
MOTIVAATIO VOI KEHITTYA JA MUUTTUA
ESIM. ULKOINEN MOTIVAATIO VOI MUUTTUA AJAN
MITTAAN SISAISEKSI

LIKUNTAMOTIVAATIOSTA

o [TSEMAARAAMISTEORIA: PSYKOLOGISET PERUSTARPEET
AUTONOMIA, PATEVYYS, YHTEENKUULUVUUS
= PERUSTARPEIDEN
TYYDYTTYMINEN/TYYDYTTYMATTA JAAMINEN
VAIKUTTAA MOTIVAATIOSAATELYN
KEHITTYMISEEN
® LAPSEN OSALLISUUS
TOTEUTUU MM. LAMPIMAN VUOROVAIKUTUKSEN,
HUOLEHTIMISEN JA TUKEMISEN KAUTTA
LUALLINEN KONTROLLI HEIKENTAA
LIKUNTAMOTIVAATIOTA JA OSALLISUUDEN
TUNNETTA

STTWWW. JYUFI/SPORT/FITUTKIMUS/HANKI
/LASTEN-LIKUNTAINNOS A-MOTIVAATIO
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KINNITA NAIHIN HUOMIOTA:

PSYKOLOGISET PERUSTARPEET
AUTONOMIA, PATEVYYS, YHTEENKUULUVUUS

LAPSEN TAUSTAN JA LAHTOKOHTIEN RITTAVA YMMARRYS JA TUNTEMUS
YKSILOLLISET VALMIUDET
LAPSEN TASOLLE ASETTUMINEN

KANNUSTUS, INNOSTUS, MOTIVOINTI
LIKUNTA MAHDOLLINEN "MORKO", JOTEN TARKEAA KANNUSTAA JA INNOSTAA, El
KASKEA TAI TUOMITA —> LIALLINEN KONTROLLI

LAPSEN MEELIPITEIDEN JA AJATUSTEN KUUNTELU —> OSALLISUUDEN TUNNE
KYSY. KUUNTELE!

AVOIMUUS, AVOIN KESKUSTELU

MONIPUOLISTEN VAIHTOEHTOJEN TARJOAMINEN
OMIEN KOKEMUSTEN HYODYNTAMINEN
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KUVA-

KOLLAASI-

TEHTAVA
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IDEANA LOYTAA LAHIYMPARISTOSTA
MAHDOLLISIA LIKUNTAPAIKKOJA TAI -VALINEITA, JOITA VOISI
HYODYNTAA LIKUTETTAVAN
KANSSA!

'ﬁ MATALAN KYNNYKSEN TOIMINTAA!

MITA TEHDAAN?

« Mennddn pyorahtamddn |ahiympdristossal
« Etsitddan paikkoja/vdlineitd/materiaaleja,
joita voi hyodyntda likkutettavan kanssa

« Otetaan 2 kuvaa
o Kuvat liittyvat kaverin
liikuttamiseen/liikkunnan
harrastamiseen
« Esitelladn lyhyesti idea tai ajatus omien
kuvien takaa
« Mielikuvituksen kadytto sallittual

KUVAT LAHETETAAN ILONALLE NUMEROON
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KUVAKOLLAASI

: zk\

" AKTIVOIVA TEHTAVA:
" OMIEN ATERIOIDEN
KIRJAAMINEN

1) Ota esiin paperi ja kyna

2) Piirra paperin keskelle vaakatasoon viiva —>
aikajana

3) Merkitse janaan aika kun herasit ja aika kun menit
nukkumaan

4) Merkitse janaan ruokailusi kellonaikoineen (esim.
aamupala 8.00, lounas 11.00)
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- ESIMERKKI:

KLO 11.30 KLO el Wwo
loynas = (Jﬁl‘\lﬁl‘?l'm'\ e kkumoan
(‘ v v v —"
KO .50 R K\b.28.t0
hecatys ja valipala ikrapala
aamupala

KAHOOTIN AIKA!

Mene osoitteeseen kahoot.it

Kahoot!
—
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« RAVINTO

e Monipuolisesti 4-6 ateriaa paivassa —> auttaa
jaksamaan ja parantaa oppimista

e Saanndllinen ruokailu helpottaa viisaiden
ruokailuvalintojen teossa

e Pyri suosimaan kotitekoisia ruokia valmisruokien
Sijaan

e Puolet annoksesta vihanneksia ja kasviksia

« Valta liiallista sokerilimujen ja energiajuomien
kayttoa

e Satunnainen herkuttelu ok!:)

TERVEYTTA RUOASTA !

HYVAN RUOKAVALION AINEK(A

LAHAVA LA ISTEET,

PuUNANEN LiNA

SWOHALIA

\/;\»J\;'Awﬂ-u T
MATUY AL (1T

KA s\ KSey MACIAT JA HEDEWMAT

VALTIOn RAVITIOMUTHEVOTIELuty A
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LEPO

¢ Pyri nukkumaan 10 tuntia yossa
o Kun heraat virkeana, tiedat nukkuneesi
tarpeeksi
o Riittava uni on tarkeaa kasvuhormonin erityksen
takia

o Suuri vaikutus lapsen kasvuun ja kehitykseen

e Liian vahainen uni vaikuttaa negatiivisesti mm.
oppimiseen, muistiin ja keskittymiseen

¢ Lahella nukkumaanmenoa valtettava raskasta
urheilusuoritusta ja sinista valoa

o Saannollinen unirytmi helpottaa nukkumaanmenoa

ja heraamista

TAUKOJUMPPA!

Tauotetaan istumista...:)
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VAPAAEHTOISTOIMINNAN
PELISAANNOT

VAPAAEHTOISTOIMINNAN

PELISAANNOT

1. Vaitiolovelvoite
Jokainen likuntakaveri allekirjoittaa vaitiololupauksen, joka lietasn
Nikuntakaver henkiotietolomakkeen yhteytoen. Asiakkaan asioista tal
mihinkaan siihen liityvasta ei puhuta nimilia eika tunnistettavast
kenellekian ulkopuoliselle.

2. Vapaaehtolsuus

Ulkuntakaverin on olkeus sanoutua irtl vapaaehtolstysta tal lopettaa juur
silloin, kun itse haluaa. Lilkuntakaveri o velvollinen limoittamaan asiasta
selkedsti Heinolan kaupungifie / kuraattori Mila Salosalle, jotta tarvittavat
toimenpiteet yhteydenottoineen tulee hoidetuksi.

3. Palkattomuus.
Uiikuntakaverit eivat ota vastaan rshaliists korvausts tekemistasn
vapaaehtoistySsta.

4 eivit anna
Uilkuntakaveri ei anna omia henkilotietojaan asiakkaalie. Oman
puhelinnumeronsa antamisesta voi koitua harmis, mikali asiakas
ripustautuy vapaaehtosstyontekijan varaan hankalissa elamanvaiheissaan,

5. Vapaaehtoistydntekijit eivit hoida omia asioitaan liikuntakaverina
ollessaan

Vapaaehtosstyssa ollaan asiakasta varten ja henkilgkohtaiset asiat
hoidetaan erikseen.

S VS PR Nty SN

itsemsraamisoikeutta
Lkuntakeveritybetehdat asiskkaen ehdoile Jo ssiskiasn tahton
ikl asiakkass yiitthvat rajat,

on asasta Keskusteltava terveysilkuntakoordinaatton Kirs:-Morja
Vihervaaran kanssa.

2. ol harrasta
manipulointia

tai poliittista

Vapaaehtoistydntekijs on luotettava
Liikuntakaveri hoitaa tydssalin sovittuna ajankohtana ne asiat, joista
etukiiteen on sovittu. Saannollisissa auttamissuhteissa seuraava
tapasmisaika voidaan sopia suoraan ssiakkaan kanssa.

9. Yhteydenpitovetvoliisuus

mia hos
muutoksia tai esteita, MyGs loma-ajoista 0n hyva #noittas Miia Saloseen
turhien yhteydenottojen vaittamiseks.

10. Velvollisuus vaatia tukea
Uuntakavering on vevallians @akia Heinon KaupunGRS | Wia
Sslosea a Kis-Marja i kin varosiaajets

VapesentaistyDsss mence sellaiseen
Tarae yatuset pohmIGes 1o OUMUSISUS, F coaRSNG 01
towo

11. Koulutus
Heinolan kaupungin liuntakaverit koultetasn tentivainss, Lissksi
likuntakaverit osallistuvat kouluusksin, Jota Heinoian kaupunkl SSrjestss.

12. Tavallisen ihmisen taidot rittavat
Aurtakavertyd o Korvad Smmatilets tyks, Likurkakaver 3133
haren rooinsa kuuuy andalo, kuntsleninen 5 ikkumisen
Earieh, Vapaentotysn Soots on enciin 3 wais st

13. Matkakorvaukset fa muut kulukorvaukset
Meinolan kaupungin vapesehtofstydotekijoile ef makseta matkakuluja.
mahdoista kayttas yhdess:

likuntakaverin karsa

14 Tilastointi ja seuranta

iyt Jokasesta
tekemastadn likuntakaveritehtavasts Heinolan kai
Vapasentaistoiminnassa. Lomakkean tyitaminen on ertain tarked 0sa
vapsentoistoiminnen seursnnassa. Kuluves vuotts koskevst tlestot on
palautettava vuodenvainteessa Mia Saiozed

15, Vakuutus
Hginolan kaupungin vapasentoistybntekij3€ / iikuntakaverit ovak Heincian
keupungin tapetunma- 38 vastuuvekuutuksen pirissa. Vahingon sattuessa
tapantumasta on limoltettava vAIITGMast Kirsi-Marja Vinenvaaralie,

16. VapaaehtoistySntekijsiden rekisteri
Mikall Mikuntakaveri haliaa Icpettas vapsaehtolstoiminnassa miskanacion,
o sits e

"apasehtoistyntekipoiden tietoja ulkopuolisie.

17. Tiadonkulku
Kalkki vapaaehtoistoimintaan littyva tiedorkulku hoidetaan Mea Salosen
Kanssa. Kannykdiden tekstiviesteila tai sahkipostiviesteitia & hoideta
asiakkaisiin Wittyvas tedonvaintoa salassapidon turvaamiseksi,

KAYTANNON ASIAA,
KYSYMYKSIA,
FIILISKIERROS..
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LIIKUNTAKAVERITODISTUS

@ ON SUORITTANUT LIIKUNTAKAVERIKOULUTUKSEN
. . Koulutus on sisaltanyt:
+ luentoja liikunnasta, ravinnosta ja levosta
* monipuolisia kéytannén harjoitteita

+ ryhmatehtavia @@

Koulutuksen laajuus on 5 etéopetustuntia.

09.04.2021 KIRSI-MARJA VIHERVAARA
Heinola Terveysliikuntakoordinaattori

j HEINOLAN LIIKUNTAPALVELUT

(19

KIITOS
KOULUTUKSEEN
OSALLISTUMISESTA §
JA MUKAVIA
HETKIA
LIKUTETTAVAN
KANSSA!
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