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Toimintatutkimuksen tarkoituksena oli suunniteliagteuttaa 4-12-vuotiaiden lasten
vanhemmille ilmaiseksi jaettava neuvontamaterigaitia sisaltaisi tietoa lasten liikun-
nan tarkeydesta, perheen merkityksesta siihenlsgk@dnnon harjoitteita, jotka kehittéi-
sivat lasten havaintomotorisia ja motorisia peritga Tutkimustehtavana oli ensin
selvittaa, millaisia tarpeita ja odotuksia terveyleitohenkildsto ja vanhemmat asetta-
vat oppaalle seka millaisesta perheliikunnastagligjasnuoret itse ovat kiinnostuneita.
Tutkimuksen suunnittelua ohjaavana taustateoridirssiaalis-kognitiivinen teoria.
Tutkimuksen edetessa koottiin harjoitteita, joidenlla voitiin tukea ja kehittaa lapsen
havaintomotorisia ja motorisia perustaitoja. Hatgden toimivuus testattiin likunta-
kerholaisilla ja vapaaehtoisilla perheill&.

Tutkimus on laadullinen toimintatutkimus, jonka suiitelu, toteutus ja aineis-
ton keruu suoritettiin vuosina 2008-2009. Tutkimess osallistui Keski-Suomen sai-
raanhoitopiirin hoitohenkilokuntaa (n=8), kerho-aja (n=3), lasten vanhempia (n=7),
likunnanopettajiksi opiskelevia (n=9) seka 5.46okkalaisia oppilaita (n=148). Aineis-
tonkeruumenetelmina olivat tutkijan tutkimuspaivgki kysely, haastattelu seké ha-
vainnointi.

Lahtotilanneselvityksen mukaan oppaalle oli kysgrjsitarvetta, koska vastaa-
via ilmaisia neuvontamateriaaleja harjoitteineenleijuuri tarjolla. Oppaan toivottiin
antavan tietoa lasten liikunnasta, sen merkitykskegtsen kehitykselle sek&a perheen
merkityksesta lasten liikunnalle. Harjoitteisiinfdistuvia toiveita olivat harjoitteiden
monipuolisuus, yksinkertaisuus ja selkeys. Vanhetrkoeostivat myos kuvien merki-
tysta ja tarkeytta selventamassa harjoitetta. Hngtakyselysta selvisi, kuinka yksi-
puolista liikuntaa lapset harrastavat vanhempi&asasa. Suosikkeina olivat kavely-
lenkit. 5.-luokkalaisista (n=66) kaikki harrastiyatakin liikuntamuotoa vanhempiensa
tai isovanhempiensa kanssa. Sen sijaan 6.-luoklistiai(n=82) vain 51 % liikkui yh-
dessa vanhempiensa tai isovanhempiensa kanssa.hilédimatta, muutamia oppilaita
lukuun ottamatta, oppilaat olivat kiinnostuneitk&itemaan uusia perheliikuntamuoto-
ja. Tassa tutkimuksessa avoimeksi jai viela kysymyigen vanhemmat saadaan innos-
tumaan yhteisista likuntahetkista lastensa kanssa.

Toimintatutkimuksen perusteella ilmeni, ettd mitéeman oppaalla on ideoijia,
sitd enemman on toiveita oppaan toteutukselle. bieiavnateriaalista on mahdoton luo-
da kaikkien tarpeita vastaavaa opasta. Siita sydtderyhman ja jakelukanavan maa-
ritteleminen on tarkeda. Taméan tutkimuksen tuoto&ssyntyneen materiaalin kohde-
ryhméné ovat vahan liikkuvien 4-12-vuotiaiden lagterheet. Moto-taituriksi -opasta
on saatavilla vapaasti Internet-osoitteesta wwwianierveysseura.fi’/hankkeet/perhelii-
kunnan_koor-dinointi_-hanke.

Avainsanat: havaintomotoriset taidot, motoriseup&idot, perheliikunta, liikuntaneu-
vonta, likuntamateriaali
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1 JOHDANTO

Lasten ja nuorten elinympériston kaupungistumirgeteknistyminen ovat vaikuttaneet
suuresti lasten arkipdivaan ja vapaa-aikaan. Sgulartovaaran (2007) mukaan lasten
television katselu seka tietokoneiden ja pelikoiesopelaamiset ovat lisdéntyneet run-
saasti vuosi vuodelta. Nama puolestaan vahentéstén arkiliikuntaa ja ulkoilua yksin,
kavereiden ja perheen kanssa. Ongelma on samgytdiilté kuin pojillakin. (Sauli &
Kartovaara 2007, 11.) Ystavien ja kavereiden péiigéet tapaamiset ovat vahentyneet,
kun taas tapaamisia korvaavat puhelin- ja nettiydgeystaviin ovat lisaantyneet (Myl-
lyniemi 2009, 95). Myllyniemen (2009) teettdamarkiotuksen mukaan 10-14-vuotiai-
den lasten ja nuorten kuuluminen johonkin yhdiségs (jarjestoon, seuraan, kerhoon
tai vastaavaan) on vahentynyt huomattavasti vematvuoteen 1998. Vuonna 1998 ol
lapsia ja nuoria kuulunut jarjestdihin 66 % kurveenna 2009 oli vain 32 %. (Mylly-
niemi 2009, 36.) Tama kertoo myds siita, etteig@dsket osallistu ohjattuun liikkuntaan

myo6skaan vapaa-ajalla.

Lasten ja nuorten ylipainon nousu ja likkumattormuwyat herattaneet myos kasvattaji-
en ja tutkijoiden huolestuneisuuden ja siksi lagéemuorten liikkumiselle on julkaistu
suosituksia: Varhaiskasvatuksen liikunnan suosgujsgkaistiin vuonna 2005 ja Fyysi-
sen aktiivisuuden suositukset kouluikaisille 7-1@®#aille vuonna 2008. Suosituksien
tarkoitus on lisata lasten ja nuorten paivittafgigista aktiivisuutta sek& motoristen

taitojen kehitysta.

Véahainen liikkuminen ja sen tuoma ylipainon lisgéminen johtavat muun muassa
heikkoihin motorisiin taitoihin, mutta my6s heikwoiotoriset taidot voivat vaikuttaa liik-
kumattomuuteen. Heikoilla havaintomotorisilla jatorisilla taidoilla voi olla my6s
yhteytta heikkoon kouluvalmiuteen ja oppimisvaiksiik (Huisman & Nissinen 2005;
Fisher ym. 2005.) Jos lapsi ei ole liikkunut talkks@dapsuudessa, saattaa hanella olla
puutteita aistijarjestelmassa ja sitd kautta msissa taidoissa ja edelleen vaikeuksia
koulutyoskentelyssa (Ayres 2008, 91, 94-97). Lagenuorten fyysisen aktiivisuuden
on huomattu vaikuttavat myds aikuisialla liikuntetisvisuuteen ja sité kautta aikuisian

terveyteen seka kansanterveyteemme (Laakso, Nup@ielama 2007).



Yhteiskunnallinen kiire ja vasymys ovat myds vaikneet vanhempien ja lasten yhtei-
seen aikaan. Myllyniemen (2008) teettaman tutkisemkmukaan perheen tarkeys lap-
selle ja nuorelle ei ole kuitenkaan muuttunut. Begeen kuuluminen on ollut tarkedam-
paa lapselle ja nuorelle kuin mihinkdan muuhunadseen yksikkoon kuuluminen.

(Myllyniemi 2008, 115.) Perheet ovat siis edell¢@keassa roolissa lasten ja nuorten

elamassa.

Naista edell& mainituista tutkimuksista johtuenrkostta liikunnallisen neuvontamateri-
aalin luominen perheiden kaytt6on voisi olla yksiro lisaté lasten ja nuorten fyysista
aktiivisuutta, havaintomotoristen ja motoristenystaitojen kehittymista, perheiden
yhdessa oloa seka liikunnallisen elaméantavan onmaissa. Itse olen kokenut myos,
ettei vanhemmilla aina ole ideoita, mita lastendsavoisi likunnallisessa merkitykses-
sa tehda. He tarvitsisivat konkreettisia vinkkej&irikkeita, mutta sellaisia ei ilmaiseksi

ole kovin paljoa tarjolla.

Toimintatutkimukseni tavoitteena on selvittaa, migia tarpeita ja odotuksia neuvonta-
materiaalille asettavat niin terveydenhoitohenkilita kuin lasten vanhemmat. Tarkeaa
on myds selvittédd, millaisilla harjoitteilla voidatukea ja kehittéé lapsen havaintomoto-
risia ja motorisia perustaitoja. Jotta tutkimus mmimsi myds lasten ja nuorten mielipi-
teen, tutkimuksessa tulee selvittéad, millaisestagen kanssa tehtavasta likunnasta

lapset ja nuoret ovat kiinnostuneita.

Taman tyon perusteella pyrin luomaan ilmaista hitatietoutta sek& mukavia liikkunta-
harjoitteita perheiden kayttéon. Toivon myds, egéivontamateriaalin avulla vanhem-
mat ymmartaisivat liikunnan tarkeaksi osaksi lagéenuorten kokonaisvaltaista kehi-

tysta ja motivoituisivat varaamaan enemman perlybégista liikunta-aikaa.



2 TUTKIMUKSEN TAVOITTEET JA TUTKIMUSTEHTAVAT

Tutkimuksen laht6kohtana oli lasten vanhempiengaaada tietoa vahan liikkuvien
lasten liikunnasta seka terveydenhoitohenkilokurtagmeesta antaa tietoa lasten van-
hemmille liikunnan tarkeydesta lapsen kehitykséMlaiden liséksi oli tarve koota konk-
reettisia esimerkkeja, joilla voidaan harjaannuéakisia motorisia taitoja kotona tai

sen lahiymparistossa ilman kalliita erityisvarutstei

Tutkimuksen tehtavéana oli laatia neuvontamaterigéan liikkkuvan lapsen vanhemmil-
le. Neuvontamateriaalin avulla vanhemmille annetigtoa lapsille suositeltavasta lii-
kunnan maarasta ja laadusta, liikunnan tarkeydags®n kokonaisvaltaiselle kehityk-
selle seka energiatasapainon tarkeydesta liikkunyhéeydessa. Taman vuoksi neuvon-
tamateriaalilla pyrittiin tukemaan ja edistamagrskn havaintomotorisia taitoja, moto-
risia perustaitoja, likunnallista aktiivisuuttaawhemman ja lapsen yhdesséa tekemista
seka kannustaa heita likkumaan erilaisissa tomyimiparistoissa (sisalla ja ulkona:
hiekalla, nurmella, metsassa, vedessa, lumelk&jgd) ja hyddyntaé niiden tarjoamia
likuntamahdollisuuksia. Oppaan oli tarkoitus gherheldhtdinen yleisopas, joka ei ole
laji- tai liikuntapaikkasidonnainen. Oppaasta atkbitus tehda ilmainen ja helposti

kaikkien saatavilla oleva.

Tavoitteena oli, ettd opasmateriaalin teoriaosaoidisi apua terveydenhoitohenkildstén
keskusteluissa lasten perheiden kanssa. Nain @iasta voisi jakaa esimerkiksi laaka-
rikdynnin, neuvolakaynnin, fysioterapian ja toinaiterapian yhteydessa, paivahoidossa

ja alakoulun vanhempaintapaamisissa.



3 SOSIAALIS-KOGNITIVINEN TEORIA NEUVONTAMATERIAALIN LUOMI-
SEN LAHTOKOHTANA

3.1 Sosiaalis-kognitiivinen teoria

Mallioppimisen kasitteen toi psykologiaan 1960-IlawAlbert Bandura. Banduran mu-
kaan valtaosa sosiaalisesta toiminnasta omaksjihigielemalla ympariston tarjoamia
malleja. Kun havaitsemme, ettd muiden ihmisten ifgiajohtaa myonteisiin tai kieltei-

siin seurauksiin, kdytamme tata tietoa oman toiammhe sdatelyssa. (Bandura 2002.)

Sosiaalis-kognitiivinen teoria painottaa yksilomdonkasittelyn ja sosiaalisuuden tarke-
ytta. Tietoa ihminen saa sosiaalisesta ymparistysilo prosessoi naita tietoja kogni-
tiivisesti ja kayttaa niita tulevaisuudessa kykg@mukaan. Sosiaalis-kognitiivisen teo-
rian mukaan ymparisto ei kuitenkaan automaattisestivaa ja ohjaa yksiloa, vaan ih-
miset vaikuttavat itse omaan motivaatioonsa, kiyttaiseensa ja kehitykseensa toimi-
essaan sosiaalisissa verkostoissa, jotka muodadstastavuoroisista vaikutteista. (Ban-
dura 2002.)

Sosiaalis-kognitiivinen teoria korostaa erityisestsiaalisten tekijoiden merkitysta yksi-
I6n kognitiivisessa kehityksessa, silla lapsillké&den henkildiden kautta valittyy ar-
vokkain tieto. Merkittévia sosiaalistajia eivat @limoastaan vanhemmat ja opettajat,
vaan myos ikatoverit. Se tuokin sosiaalistamismsisetoiseen valoon perinteiseen kasi-
tykseen verrattuna. Aiemmin sosialisaation ajatetapahtuvan vanhemmista lapsiin
pain, kun nykykasityksen mukaan sita tapahtuu @étaiseenkin suuntaan. Uusimman
nakemyksen mukaan keskeinen oppimisen muoto ornstadfiavainnoimalla oppimi-
nen, eli sijaisoppimista. Kokemuksellinen oppimireenmyds tarkeaa, mutta kaikkea
silla ei voi oppia. Vaikka kyseessa olisikin kokedsellinen oppimiskokemus, niin voi
havainnointia kuitenkin tapahtua epasuorasti inenigtayttaytymisestéa ja sen heille
tuottamista seuraamuksista. (Bandura 2002.) Jqtt& bppisi erilaisia taitoja, tarvitsee

han saanndollisia ohjeita ja mallisuorituksia (WRlydisell, Goodway & Parish 2004).
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Mallina olemalla vanhemmat ja lapselle merkitykisell aikuiset edistavéat lapsen uusien
taitojen, kognitiivisten kykyjen seka kayttaytymisaiojen omaksumista. He myds vai-
kuttavat lapsen oppimisen motivaatioon. (Bandui@220Jotta lapsi oppisi esimerkiksi
motorisia perustaitoja, tulisi aikuisten tarjotaddle sellaisia tehtavia harjoitteluun, jot-
ka yllapitavat hanen motivaatiotaan seké mieletddan. Kaytettavien valineiden ja
ympaéristojen olisi sovelluttava lapsen fyysisilbsyykkisille ja sosiaalisille rajoitteille.
Nain ollen esimerkiksi pallon tulisi olla lapse#iepivan kokoinen, jotta lapsen jalka
ylettyy osumaan pallon keskelle. Jos harjoittestpéiristo tai valineet ovat lapsen kehi-
tystasolle liian haastavat tai liian helpot, suutia lapsen mielenkiinto muualle ja tai-

tojen harjoitteluun kaytettava aika véhenee. (Gag&etschell 2006.)

Vanhemmat toimivat myds sosiaalisina kannustajotia kaynnistavéat ja kanavoivat
kayttaytymista sosiaalisessa kanssakaymisessa.alldemallina vanhemmat ilmaisevat
tunneperdisia reaktioita, jotka puolestaan aiheatttunneperaista viriamista havainnoi-
vassa lapsessa. Kun téllaista emotionaalista vist@napahtuu lapsessa, omaksuvat he
vanhemmiltansa asenteita, arvoja, tunneperaisiteit®g muita ihmisia, paikkoja ja
asioita kohtaan. (Bandura 2002.) Eli jos aikuineole kiinnostunut liikkumisesta ja
nayttaa sen negatiivisena asenteena liikkuntaa &ohtain lapsia ja nuoria on sen jal-

keen vaikea saada innostumaan liikkkumisesta.

3.2 Havainnoimalla oppimiseen liittyvéat alaprosessi

Havainnoimalla oppiminen, eli mallioppiminen, eeglksinkertainen prosessi, vaan sita
saatelevat useat alaprosessit (ks. kuvio 1). Ndapiiasessit liittyvat yksilon tarkkaa-
vaisuuteen, muistiin, tuottamiseen ja motivaatidasten kohdalla tulee muistaa, etta

naihin alaprosesseihin vaikuttavat yksilolliset ikghselliset tekijat. (Bandura 2002.)
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TARKKAAVAISUUTEEN

LITTYVAT PROSESSIT
- Mallin vélityksella jaljitellyt
tapahtumat
0 Tapahtuman nakyvyys

tai huomioarvo

Merkitys tunnetasolla
Kompleksisuus
Esiintymisen tiheys
Toiminnallinen arvo

O O 0o

Havainnoijan ominaisuudet
0 Havaitsemiseen liittyvat
kyvyt
0 Havaitsemisessa vallit-
sevat ennakkoasenteet
0 Kognitiiviset kyvyt
Vireystila
0 Omaksutut mieltymykset

o

MUISTIIN TALLENTA-
MISEN PROSESSIT

- Symbolinen koodaus

- Kognitiivinen jasentdminen

- Kognitiivinen harjoittelu

- Toiminnan tasolla tapahtuva
harjoittelu

Havainnoitsijan ominaisuudet
0 Kognitiiviset taidot
o0 Kognitiiviset rakenteet

TUOTTAMISEEN LIIT-
TYVAT PROSESSIT

Kogpnitiiviset representaatiot
(symbolinen edustus tai mieli-
kuva)

- Toiminnan tasolla tapahtuva
toteuttamisen havainnointi

- Palautteesta saatava infor-
maatio

- Kasitteeseen sovittaminen

Havainnoitsijan ominaisuudet
0 Fyysiset kyvyt
0 Komponenteista muodos-
tuvat alataidot

KUVIO 1. Havainnoinnin alaprosessit (Bandura 208D),

MOTIVAATIONAALI-
SET PROSESSIT

- Ulkoiset, toimintaan kan-
nustavat tekijat
o Aistihavainnot
0 Konkreettiset tekijat
(esim. esineet)
0 Sosiaaliset tekijat
o Ulkoinen kontrolli
- Sijaiskokemuksen kautta
valittyvat kannustavat tekijat
- Siséaiset kannustavat tekijat
0 Konkreettiset tekijat
0 ltsearviointi

Havainnoitsijan ominaisuudet
0 Kannustavia tekijoita
koskevat mieltymykset
0 Sosiaaliseen vertailuun
liittyvat sisaiset ennak-
koasenteet
o Sisdiset normit

Zo0oocCc=EsrH42Z2—=—04H

ZmZ—=Z2>r-14—-—<<0w
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Tarkkaavaisuuteen liittyvat prosessdikuttavat siihen, mita lapset havaitsevat mallin
olevien vaikutteiden tulvassa ja mita tietoa hetsevat valikoimistaan havainnoista.
Jotta lapsessa heraa kiinnostus ja tarkkaavaisallgkohtaan, tulee jaljiteltavan ta-
pahtuman olla nakyva, selked, huomionarvoinen bekéittda havainnoijassa tunteita.
Tarkkaavaisuus lisaantyy, kun havainnoitava, editkermallisuoritus, on monimuo-
toinen ja se toistetaan useasti. Toiminnalla tukgés olla arvoa havaitsijalle. Esimer-
kiksi kayttokelpoisella toiminnalla, jonka avullaivsaavuttaa jotakin, on tarkkaavai-
suutta edistava vaikutus. N&in lapsi kokee senekiglaksi ja han innostuu siitéd. Ha-
vaitsijalla, eli tassa yhteydessa lapsella, tuleroyos tarvittavat kyvyt eli kognitiivisia
ominaisuuksia havainnoida mallia. My6s ennakkoassnvireystila sek& omaksutut

mieltymykset vaikuttavat tarkkaavaisuuteen. (Band2002.)

Muistissa sailymisen prosessiat tarkeitd, jotta havaitut asiat jaisivat megtene ja
siten vaikuttaisivat meihin. Prosessi on aktiivingssa muistiaines muutetaan ja jasen-
netaan mallin kautta valittyvien tapahtumien sig@kh tieto sdannoiksi ja kasitteiksi
muistirepresentaatioiden (skeemojen tai mielikuyimnodostamista varten. Halutun
toiminnon tai asian muistissa pysymiseen vaikugtaabolien koodaamisen, kognitiivi-
nen jasentamisen seka harjaantumisen taito. Msassgilyttamiseen vaikuttaa myos
kognitiiviset taidot seka kognitiiviset mallit teapahtumasta muodostuneet mielikuvat.
Myo0s itse harjoittelu, esimerkiksi motorisissa tg$a, vahvistaa liikkeiden muistamis-
ta ja samalla oppimista. (Bandura 2002.) Ayresti0@ mukaan juuri mielikuvien kay-
tolla voi varittaé lapsen leikkia, jolloin lapsiksaa toistaa ja yrittda pidempéaan leikissa
harjoitettavaa taitoa. Mielikuvia kayttamalla sapdi myods leikistda enemman irti. (Ay-
res 2008, 259.)

Kayttaytymisen tuottamisprosesseisgaboliset kasitteet muunnetaan asianmukaiseksi,
tilanteeseen soveltuvaksi toiminnaksi. Tama onuaigtueensovittamisprosessin kautta,
jossa kayttaytymisen malleja mukautetaan niin, eg¢t&opivat yhteen toimintaa koske-
van yksilon sisdisten kasitteiden kanssa. Uudelotekayttamisen toistamiseen seka

sen kayttotilanteisiin vaikuttavat taidon kognitiien edustettavuus seka mielikuvat.
Lapsen kayttdessa uutta taitoa, ymparistd reaguiritaan ja antaa palautetta taidon
toimivuudesta. Jos se hyvaksytaan, muuttuu se gksyvJos palaute ei anna hyvaksyn-
tad, lapsi muuttaa ja korjaa tuotosta uudeksi kaidd aitojen oppimiseen vaikuttavat
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lapsen fyysiset ominaisuudet, jotka maarittavataisiia taitoja hanella on mahdollista
oppia. Myos aikaisemmin opitut taidot vaikuttavatien taidon oppimiseen. (Bandura
2002.) Fyysista ominaisuuksista kehonkoostumusksntgitojen oppimiseen vaikutta-
va tekija. Ylipainon ja liikalihavuuden lisdantynein vaikuttavat heikentavasti havain-
tomotoristen ja motoristen perustaitojen oppim{staisman & Nissinen 2005; Fisher
ym. 2005). Asiaa tulee vaikeuttamaan se, ettéarigatauorten ylipaino on koko ajan
lisdantymassé (Dahlstrom ym. 1985; Malina ym. 2@%%,; Muller ym. 2001; Zahner &
Dossegger 2004, 134). WHO-koululaistutkimuksen @G0@ukaan 11-vuotiaista suo-
malaislapsista 19 % on ylipainoisia ja liikalihavis-vuotiaista 14 % ja 15-vuotiaista
16 %. (WHO-koululaistutkimus 2006.)

Viimeisena mallioppimisen alatoimintana ovadtivaatioprosessitlotta lapsi toteuttaisi
kayttaytymisessaan oppimaansa asiaa jatkossaler, $iiné olla hanen arvostamia seu-
raamuksia tai seuraamukset ovat vahemman palkitseviankaisevia. Lapsia motivoi
esimerkiksi muiden lasten samankaltaisen taidomyytdmisen onnistuminen, mutta
ne valttavat sellaisia, joista ovat nahneet aihanthaittaa. Kannustavan motivaation
lahteena ovat myos henkilokohtaiset kayttaytymisnprjoiden mukaan lapsi hyvaksyy
tai ei hyvaksy havaitsemiaan asioita. Jos lapseltde motivaatiota oppia, niin oppimi-
nen ei onnistu. Motivaatioon vaikuttavia ulkoisgkijoita ovat aisteihin liittyvat aisti-
mukset, kuten sensoriset tekijat. Esimerkiksi likksen aiheuttama kipu saattaa vahen-
t&& motivaatiota. Motivaatiota lisaéavia tekijoitdab konkreettiset hyodyt, kuten mieli-
hyvan tunteet, palkinnot, sosiaaliset hyddyt sdkéinen kontrolli. Myds sijaiskoke-
motivoitumiseen. Sisaiset tekijat voi olla esim&gkioman hyvinvoinnin lisddntyminen
ja kunnon kehittyminen. Téallainen sisainen palanteivoi jatkamaan taidon harjoitte-
lua. Havainnoijan omat mieltymykset, sosiaaliseeriailuun liittyvat sisaiset ennakko-
asenteet seka sisaiset normit vaikuttavat teh&jasioiminnoista motivoitumiseen.
(Bandura 2002.) Yleisesti katsottuna, mitd motwoe@empi oppija on, sitd paremmat
mahdollisuudet hanella on kehittya toivotussa t&hgda. Lapsen on kuitenkin itse otet-
tava jokainen kehityksen askel, vaikka kehityksememinen olisi ollut ty6lasta. (Ayres
2008, 228, 231.)
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3.3 Sosiaalis-kognitiivinen teoria ja neuvontamatdr

Sosiaalis-kognitiivisen teorian kayttda on suogit&kytettavaksi juuri taméanlaisissa
tutkimuksissa, jossa pyritddn muuttamaan lastkarlia- ja terveystottumuksia (Marcus
1995; Sallis ym. 2000). Taman takia tyon lahtoktdasaksi valitsin Banduran (2002)

sosiaalis-kognitiivisen teorian.

Teoriaan pohjautuen neuvontamateriaalissa tuligoitiziden kuvien olla selkeité ja
innostavia, jotta ne herattaisivat tarkkaavaisujattaielenkiintoa seké lapsessa etta ai-
kuisessa. Kun oppaan kuvat ovat yksinkertaisidapsen helppo palauttaa myos muis-
tista kuvaan liittyva tapahtuma tai harjoitus. Kowgksinkertaisuus myos helpottaa
kiinnittAmaan huomiota tehtavan kannalta oleetlisisioihin. Aikuisen tulisi myods ha-
vainnollistaa tarpeeksi usein mallisuoritus selkgas/ksinkertaisesti, jotta lapsi pystyy
sadilyttamaan tarkkaavaisuutensa. Oppaan ohjeists&dalisi korostaa, etta harjoitetta

taytyy toistaa useaan kertaan, jotta se sailyisstissa.

Oppaassa tulisi olla aikuisille motivoivaa tietdkunnan tarkeydesta ja motoristen tai-
tojen tarkeydesta lapsen kehitykselle. Vanhempa#taa motivoida myds tieto perheen
merkityksesta lapsen taitojen kehitykselle. Lagsefipaan harjoitteiden tulisi olla mo-
nipuolisia, erilaisia, innostavia ja hauskoja sekélikuvitusta ja tunteita herattavia.

Siten lasten motivaatio sailyisi ja jopa lisdantlikkumista kohtaan.
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4 HAVAINTOMOTORISTEN JA MOTORISTEN TAITOJEN KEHITTWINEN
LAPSILLA

Motoriset perustaidot ovat meille ihmisille valttattomia, jotta voimme selviytya ela-
mamme arkipaivan tilanteista itsenaisesti (Saakski05, 23). Motorisella kehittymi-
sella tarkoitetaan vartalon ja sen osien tuottartaéojen toiminnallisia muutoksia.
Hermo-lihasjarjestelmén, luuston ja lihaksistonitgddsella on erittiin suuri vaikutus
motoriseen kehitykseen, samoin kuin ymparistodgvan informaation ja aikaisempien

kokemuksien maaralla ja laadulla. (Numminen 20@5) 9

Lasten motorinen kehitys kulkee samojen vaiheidmittk, mutta kehityksen kulku on
yksilollistéd, omassa tahdissa etenemista. lkakah#ys kuvaa vain arvioitua ajanjakso-
vaihtelua, jonka aikana on havaittu tietynlaistgtté@ytymista. Kehitys on ik&aan liittyva,
mutta se ei ole riippuvainen kronologisesta idsghittymiseen vaikuttavat perinnélliset
tekijat, kokemus seka ymparistd, jonka vuoksi saet henkilokohtaisen aikataulun
mukaisesti. (Ayres 2008, 41; Gallahue & Ozmun 2@38,)

Motorinen kehitys noudattaa hermostollista kehéty#tehittyminen alkaa jo lapsen ol-
lessa kohdussa refleksiliikkeiden (esimerkiksi ingera tarttumisrefleksien) kehittymi-
selld, joka kestaa noin yksivuotiaaksi asti. Syrégté noin kahteen ikavuoteen saakka
kehittyvat alkeisliiketaidot (esimerkiksi rydmimingkonttaaminen, istuminen, seisomi-
nen ilman tukea, k&veleminen, tarttuminen ja ienstinen), jotka luovat tarkeda pohjaa
perusliiketaitojen kehittymiselle. Perusliiketaéajkehittymisvaihe ajoittuu noin ika-
vuosille 2-7. Suositeltavaa olisi, ettd kouluummessa lapsi hallitsisi suurimman osan
perusliiketaidoista (esimerkiksi juoksemisen, hygopisen, heittamisen, kiinnioton,
lyémisen ja kuljettamisen). Usein kuitenkin koulumennessa lasten perustaidot ovat
keskeneraisesti kehittyneet, ja siksi niiden kghitseen olisi hyva keskittya alakoulun
ensimmaisilla luokilla. Erikoistuneet liiketaidovat puolestaan kypsyneita perusliike-
taitoja, jotka ovat kehittyneet ja yhdistyneet mostdakseen lajitaitoja sekd muita spesi-
feja ja monimutkaisia liiketaitoja. (Gallahue & Oam2006, 21, 48-54, 59, 124-137,
140-150, 189-191, 313.) Jotta perustaidot kehittgxiéoistuneiksi liiketaidoiksi, tar-
vitsevat ne paljon toistoja (Ayres 2008, 153).
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Liiketaitojen luokitteluun on kaytdssa erilaisiakdéiulmia. Ne voidaan luokitella esi-
merkiksi lihaksiston nakdkulmasta karkeamotorisiioihin ja hienomotorisiin taitoi-
hin. Nain katsottuna ensin kehittyvéat karkeamotdrtaidot, jotka tarkoittavat isoilla
lihasryhmilla tuotettuja liikkeita. Taman jalkeeatkttyvat tarkkuutta vaativat, pienia
lihaksia kayttavat hienomotoriset taidot, kutendiitaminen ja saksilla leikkaaminen.
Jotta esimerkiksi tarkka saksilla leikkaaminen stuu lapselta, tulee hanen karkeamo-
toriset taidot olla hyvin hallinnassa. Toiminnadsta nakokulmasta katsottuna peruslii-
ketaidot jaetaan puolestaan tasapainotaitoihkkumistaitoihin seka vélineen kasittely-
taitoihin. (Gallahue & Ozmun 2009, 17-18, 21; Numer 2005, 147.) Tasta aiheesta

lisda kappaleessa 4.2 (Motoriset perustaidot).

Arkipaivan tilanteissa hyva kehonhallinta nékyy img/motorisina perustaitoina ja nii-
den sujuvana muunteluna ympariston vaatimuksisae&gtsi. Siitd huolimatta motori-
sia perusliiketaitoja (esimerkiksi kdveleminen, piypinen, juokseminen, heittdminen,
kiinniottaminen, potkaiseminen) tulee edelleenditejla, jotta ne padsevat automatisoi-
tumaan. Se vaatii jalleen useita toistoja, runsastaonipuolista liikkumista erilaisissa
maastoissa. Perusliiketaitojen automaattisess@esda lapsen ei enaa tarvitse miettia
likkumistaan, vaan han voi siirtéa kaiken huomegmpéariston havainnoimiseen. Mitéa
paremmat lapsen liikkuntataidot ovat, sitd enemnérele jaa mahdollisuuksia seurata
ympéardivia tapahtumia. Tutkimusten mukaan se nakygs lasten tapaturmien vahe-
nemisena. (Gallahue & Ozmun 2006; Zahner & Doss2g@4.)

Motorinen kehitys ja liikkuminen ovat keskeisessélissa lapsen kokonaisvaltaisessa
kehityksessa, jossa liikkumisen avulla voidaan appisia taitoja ja laajentaa elinpiiria.
Nama uudet mahdollisuudet ovat my0ds sosiaalis&ngaitiivisen kehityksen pohjana.
Liikunnan avulla voidaan kehittdd motoristen tagtojisaksi muun muassa lapsen itse-
tuntoa, oman patevyyden kokemista seka vuorovaskaitoja. (Rintala, Ahonen, Can-
tell & Nissinen 2005, 5.)



17

4.1 Havaintomotoriset taidot

Lapsen havaintokyvylla on suuri yhteys motoristtojen kehittymiseen. Nakoaistin,
kuuloaistin, tuntoaistin, asento- ja liikeaistiestibulaarisen (painovoima, paanliikkeet,
tasapaino) aistin ja viskeraalisen (siséelimisk&vat aistidrsykkeet) aistin avulla lapsi
saa tietoa ymparistostaan. (Ayres 2008, 45-48; I.ANBmminen 2005, 60—61.) Lapsi
alkaa havainnoida ymparistéa jo kohdussa olleskadn- ja kuuloaisteilla ja jatkaa
havainnointia koko elaméan ajan (Ayres 2008, 31jdbale & Ozmun 2006, 163).

Aistien kautta valittyvaa tietoa kasitellaan tisem havaitsemisen eli havaintotoiminto-
jen kautta. Kun lapsi havaitsee ympariston arsykkaistien valitykselld, siirtyy havain-
to vievid hermoratoja pitkin aivoihin, jossa se ruu liikkeen, taidon tai tunteen mieli-
kuvaksi. Taman jalkeen aivot aktivoivat vievid heratoja pitkin tarvittavat kehonosat
toteuttamaan esimerkiksi tarvittavan liikkeen, jaistimukset palautetta antamalla kor-
jaavat viela tarpeen mukaan. (Ayres 2008, 31; Ga#a& Ozmun 2006, 267; Nummi-
nen 2005, 60-61, 66.) Eli jos yhtakkia horjahdamkeogiaamme automaattisesti asento-
amme sailyttddksemme tasapainon. Tata prosessiat&an myos sensoriseksi integraa-
tioksi. Sensorinen integraatio on tapahtumaketissg otamme vastaan eri aistien tuo-
maa sensorista tietoa kehostamme ja ymparistdstasirmmme on ohjelmoitu jarjes-

tamaan eli integroimaan aistimuksista valittyvédoh meille tarkoituksenmukaisella

tavalla. Tasta johtuen reagoimme automaattisestokkaasti ja vaivattomasti vastaan
otettuihin aistiarsykkeisiimme. (Ayres 2008, 29—-32;-44; Yack, Sutton & Aquilla

2001, 23.) Tarkeaa on muistaa, etta likkuminelamsissa ymparistoissd, antaa meille
paljon erilaisia aistikokemuksia niin ymparistoktin kehostammekin. Ne puolestaan

kehittavat meidan aivojamme edelleen. (Ayres 2@22,)

Havaintomotoriset taidot tarkoittavat lapsen hatiarotsta ja kasitystd omasta kehos-
taan ja sen eri osista ja puolista, oikeasta jamasasta seka osien hahmottamista suh-
teessa ympargivan tilaan, aikaan ja voimaan (Kamp®&iren-Tiusanen & Vuorinen
2003, 44; Numminen 2005, 60—-61; Varhaiskasvatukdemnan suositukset 2005, 14).
Havaintomotoriset taidot voidaan jakaa neljganeadsgtan: kehonhahmotukseen, ava-
ruudelliseen, suunnan ja ajan hahmottamiseen. Ketionotuksella tarkoitetaan muun

muassa, etta lapsi osaa tunnistaa ja nimeta kehonia, tietda niiden tarkeydesta, osaa
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kayttaa kehon eri puolia seka tietda kehon erinogidisista suhteista ja siita, kuinka
kehoa liikutellaan tehokkaasti. Avaruudellisesthrhattamisesta puhutaan silloin, kun
lapsi hahmottaa itsensa suhteessa ymparistooenSiitiyvia taitoja ovat esimerkiksi
oman kehon hallitseminen tietyssa tilassa ja lidt&a tehokkuuden saately. Suunnan
hahmottamisella tarkoitetaan tietoutta oman kehkeam ja vasemman puoliskon vali-
sesta koordinaatiosta, suuntatietoutta ja kykkduia tilassa tehokkaasti. Samanaikai-
suuden, rytmin, ennakoinnin ja toimintajarjestelnhatiinta ovat puolestaan ajan hah-
mottamisen taitoja. Ne siséltavat myods kehittyrs#etan ja jalan seka silméan ja kaden
yhteistoiminnan. (Karvonen 2000, 21-22.) Tutkimagteukaan likkuminen kuullun
rytmiin mukaan, kuten tanssiminen musiikin tahdisgs&ee lapsen havaintomotoristen
ja motoristen perustaitojen kehittymista (GallaBu€leland-Donnelly 2003, 19; Lo-
renzo-Lasa, ldeishi & Ideishi 2007; Pollatou & Htgki 2001; Zachopoulou, Tsapaki-
dou & Derri 2004).

Havaintomotoriset taidot kehittyvat kokemusten rdyéllessaan vastavuoroisessa vuo-
rovaikutuksessa ympariston kanssa (Numminen 2005 Eimerkiksi on huomattu,
ettd lapsen visuaaliset ja tilan ymmartamiseetyVitt taidot nayttavat kehittyvan ripe-
asti silloin, kun lapsi alkaa itse liikkkua rydomirtétai konttaamalla (Ahonen, Viholai-
nen, Cantell & Rintala 2005). Koulun aloittamisarsjella parjaagmisen kannalta havain-
tomotoristen taitojen, kuten kehon hahmotuksemé&ik&sikoordinaation, oikean ja
vasemman kaden yhteistyon, ajallisten ja rytmélstakenteiden tunnistamisen, kehit-
tdminen on tarkead, koska ne ovat peruselementgegssa kirjoitus- ja lukemistaidos-
sa. Kielellisten ja matemaattisten aineiden se@énontieteiden opiskelussa tarvitaan
oman kehon tuntemisen lisdksi esimerkiksi suungg¢gisyyksien, kasitteiden, rajojen,
sijaintien, kokojen, maarien, muotojen ja varientéunista ja osaamista. (Huisman &
Nissinen 2005.)

4.2 Motoriset perustaidot

Havaintomotoristen taitojen kehittyminen mahdadlssmotoristen perustaitojen kehit-

tymisen. Lapsen toiminnallisista yhdistelmista kiglyi vahitellen koordinoituja, yha
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monipuolisempia toimintasysteemeja, kuten motopsiaustaitoja. (Von Hofsten 2007.)
Motoriset perustaidot tarkoittavat kahden tai useam kehonosan liikkeiden muodos-
tamia kokonaisuuksia. Motoriset perustaidot oviibj jotka lapsen tulisi oppia jo
ennen kouluikaa. Ne tulisi oppia mahdollisimmanemikja taloudellisesti. Jotta se olisi
mahdollista, tulee toistoja olla paljon. Nama tdidvat tarkeita lapsen jokapaivaiseen
elamiseen tarvittavissa toiminnoissa. Tutkimuksrarkaan hyvat motoriset perustaidot
vahentavat lasten tapaturmia. Esimerkiksi lapkbenpuroi ja han osaa vaistaa esteita.
(Gallahue & Ozmun 2006, 59, 51-53; Numminen 1999,32; Varhaiskasvatuksen
likunnan suositukset 2005, 13.)

Perustaidot voidaan toiminnallisen nakokulman muaka&aa kolmeen ryhmaan niiden
kayttdtarkoituksen perusteella (ks. taulukko 13agminotaitoihin, liikkumistaitoihin ja
esineen kasittelytaitoihin. Tasapainotaidot sisdlt&ekéa staattisia ettd dynaamisia liik-
keita. Staattisia liikkeitd ovat muun muassa kadukiga ojennus seké dynaamisia muun
muassa kieriminen ja pyoriminen. Liikkumisliikkegssiirrytaan paikasta toiseen, esi-
merkiksi ryomimalla, kavelemalld, juoksemalla jgppymalla. Kasittelytaitoja ovat esi-
merkiksi veto, pyoritys, pompotus, kuljetus ja ketols. Motoriset perustaidot luovat
pohjan myds lajitaitojen oppimiselle. Lajitaidoiliarkoitetaan kahden tai useamman
perustaidon yhdistelmaa, kuten esimerkiksi juoksesta ja hyppaamisesta syntyvaa
pituushyppya. (Gallahue & Ozmun 2006, 18, 21-22nNinen 1999, 24-31; Varhais-

kasvatuksen liikunnan suositukset 2005, 13.)

Motoriset perustaidot ovat ihmisen itsenaisellearistlle selviytymiselle valttamatto-
mia taitoja ja taitojen yhdistelmia (Gallahue & Qam2006, Numminen 2005, 114;
Saakslahti 2005, 21, 88). Erilaiset lasten tarkkesawshairiot ja oppimisen ongelmat
liittyvat usein havaintomotorisiin ja motoristenrpstaitojen ongelmiin. Naiden taustalta
saattaa loytya puutteellisesti kehittyneet hermilistd prosessit (Ahvenainen, Ikonen &
Koro 2001, 174; Heikinaro-Johansson & Kolkka 1998--95). Monipuolinen ja suunni-
telmallinen liikuntakasvatus on lapsen kannaltal@kicdin tapa ennaltaehkaista mahdol-
listen oppimisongelmien syntymista (KokljuschkinR&lli 1995, 12, 18-19). Kun toi-
minta suunnitellaan lapsen havaintomotorisia jaagmsia taitoja vastaavaksi, lapsen
hermostolliset prosessit harjaantuvat samalla,deutuottaa lapselle erityista mielihyvaa

(Ayres 2008, 43). Mielihyvan kokemukset pitavat lestaan ylla lapsen sisaista moti-
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TAULUKKO 1. Motoriset perustaidot (Gallahue & CleldDonnelly 2003, 54-55)

TASAPAINOTAIDOT
= Staattinen ja dynaami-

nen tasapaino

LIKKUMISTAIDOT
= Perustaidot ja likeyh-

distelmat

KASITTELYTAIDOT
= Itsestéa poispain tapahtq-
vat ja vastaanottavat liik-

keet

koukistaminen, ojentaminer
kaantyminen, taivuttaminen
kurkottaminen, nostami-

nen/pudottaminen, kannata
minen/lyséhtdminen, loiton-

taminen/lahentaminen, kas-

,rydmiminen, konttaaminen,
, kieriminen, py6riminen,
kaveleminen, juokseminen,
- hyppeleminen, loikkiminen,
kiipedminen, laukkaaminen

vaistdminen, pysahtyminen

kantaminen, vierittdminen,
heittdminen, kiinniottami-
nen, potkaiseminen, puk-
kaaminen, haltuunottamine
pomputtaminen, syottami-

nen, lydminen, tydntaminen,

vaminen/kutistuminen, kier{ kinkkaaminen, liukuminen | vetdminen, kuljettaminen

taminen, pydrittdAminen, maassa ja ilmassa
heilahtaminen, heiluminen,

pystyasennoissa tasapaino

teleminen, pysahtyminen,

vaistaminen, paéa alaspain

asennoissa tasapainottelen

nen

Thomaksen (2000) tutkimuksen mukaan sukupuolteisaetédrot motorisissa taidoissa
ovat melko vahaisia varhaislapsuudessa. Eroja alékgé noin 10-11-vuotiaana. Alle
kouluikaiset tytdt ovat onnistuneet keskimaarinkpoparemmin silmé-kasi-

tytt6ja paremmin nopeutta ja voimaa vaativissaétebsa. Sukupuolten valisten tai-
toerojen uskotaan todennékodisemmin johtuvan kuittisista ja sosiaalisista elinympa-

ristderoista. Myds tyttojen ja poikien erilaiserhkelun ja odotuksien uskotaan vaikutta-
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van taitoeroihin. Taitoeroista huolimatta olisiké&a kannustaa ja rohkaista kaikkia
lapsia motoristen taitojen harjoitteluun, jotta spkolierot vahentyisivat. (Thomas
2000.)

4.2.1 Tasapainotaidot

Tasapainotaitojen avulla pyritdan pitamaan kehangpaste tukipisteen ylapuolella ja
hallitsemaan kehoa suhteessa maan vetovoimaarmdiasalin sijaitsee sisakorvassa,
joka valittaa tietoa kehon asennoista, liikkeelsityvyydesta ja painovoiman vaiku-
tuksesta paan asentoihin. (Gallahue & Ozmun 2086, Numminen 2005, 67.) Tasa-
painotaitoja ovat muun muassa koukistus, ojennestdg kd&ntyminen ja heiluminen.
Tasapainoa tarvitaan myos esimerkiksi lahtemiseghafta, vauhdista pysédhtymiseen,
hypyn alastulossa ja harhauttamiseen. (Numminef,188-26.) Tasapainotaitojen op-
piminen vaatii, etté lapsi osaa yhdistaa lihasagapainoaisteista saatavaa tietoa (Ayres
2008, 51). Jos lapsella on ongelmia tasapainaglés, tanen saada runsaasti liséa har-
joitusta néille aistikanaville. Hyvia harjoitteitevat esimerkiksi keinuminen ja tasapai-
noilu erilaisilla alustoilla. Liséa haastetta antagbs maaston pinnanmuotojen ja korke-

uksien vaihtelut, esimerkiksi metsassa kavely. KSlaiti & Cantell 2002, 16.)

Tasapainotaidoista ensimmaisena kehittyvat paiksiiattinen) tasapainoa vaativat
taidot ja sen jalkeen liikkumista paikasta toisé@®maaminen) vaativat tasapainotaidot
(Numminen 1999, 24; Numminen 2005, 115). Staattiasapainon yllapitamisen kehit-
tyminen on voimakasta 5—7-vuotiailla lapsilla (Numen 2005, 119). Kuitenkin kuusi-
vuotiailla lapsilla saattaa olla viela vaikeuksasgjpéatarkkuutta, koska asennon tasapai-
nottamiseksi tehtavat liikkeet ovat suuria ja ntpérival, Ceyte & Olivier 2006).
Saakslahden (2005) suomalaislapsille tekemén tutksen mukaan poikien staattisen
tasapainon nopean kehittymisen vaihe kesti 6.5iaksi saakka, kun taas tytdilla tasa-
painon kehittyminen oli aikaisempaa, 4.4-5.4 vuoidssea (Saakslahti 2005, 75). Dy-
naamiset tasapainotaidot alkavat kehittya erityiges vuoden iassa. Tama johtuu siita,
ettd lapsi alkaa hallita ennakoivan asennon muanigta. Noin 6—7-vuotiaana lapsen

keskikeho kasvaa nopeasti, jolloin lapsen painepisiusee. Nain lapsen dynaamista
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tasapainoa saatelevien aistitoimintojen tulee siieuusia olosuhteita vastaaviksi.
(Austad & van der Meer 2007.) Tama saattaa nakyselataidoissa hetkellisesti kom-
pelyytend. Samantapaista hetkellista kompelyyt#ditaa olla havaittavissa uudelleen

murrosidssa nuoren kasvupyréhdyksen aikaan.

4.2.2 Liikkumistaidot

Liikkumistaidoilla tarkoitetaan taitoja, joilla Iapvoi likkua paikasta toiseen. Naita
taitoja ovat esimerkiksi rydmiminen, kieriminen riktaaminen, kiijpedminen, kavely,
juokseminen, hyppiminen ja laukkaaminen. (Nummifh@89, 26.) Liikkumistaidot ovat
rytmisida, samanlaisena toistuvia perékkaisia suksit. Tastéa johtuen niiden harjoitta-
minen kehittdd myods rytmin hahmottamista. (Saékiskaantell 2002, 16.) Jotta liik-
kumistaitoja voidaan kehittaa, tarvitsee lapsella aittdvan pitkalle kehittyneet tasa-
painotaidot. N&in ollen on tarke&a tarjota lapséties- ja tasapainoaistimuksia yhdistet-
tyna tuntoaistimuksiin. (Ayres 1992, 49-52.) Liikkistaitojen harjoittelun yhteydessa
lapsi joutuu hahmottamaan my6s ymparoivaa tilaatalgphtuen liikkumistaitojen har-
joittelu on hyva keino nako-, lihasjanne- sekadamtimusten yhdistamiseksi. (Saaks-
lahti & Cantell 2002, 17.)

Noin 4—6-vuotiaana ovat lapsen kavelytaidot vakimget. Juoksemista lapsi kokeilee
usein noin 2—3-vuotiaana, mutta taidot kehitty\git mmukaan, millaisissa ymparistoissa
lapsi paédsee taitoja harjoittelemaan. Tasta johtagselle tulisi antaa erilaisia turvallisia
juoksumahdollisuuksia, jotta han oppisi kayttamélaa, vaistelemaan ihmisia ja muita
esteitd seka pysédhtymaan. (Gallahue & Ozmun 20%,202; Numminen 2005, 127.)
Kun esimerkiksi juokseminen on tarpeeksi pitkakdiktynyt, voi silhen yhdistaa jous-
tavasti muita liikkumistaitoja tai tasapaino- jesktelytaitoja (Gallahue & Ozmun 2006,
198).

Hyppaaminen on vaativampi taito kuin kaveleminejuakseminen. Hyppaaminen
tarvitsee voimaa ja tasapainoa: Jalkojen on jakgatponnistaa keho ilmaan ja ilmalen-

non aikana seka alas tullessa on keho pystyttd&inpan tasapainossa kaatumisen valt-



23

tamiseksi. Tasaponnistushyppy alkaa kehittya neBriotiaana, jolloin lapsi oppii
kokeilujen myoéta kasien kayton toiminta-ajatuksekéssuuntaamaan hyppynsa takaa
eteen ja ylospain. Talloin keho irtoaa hetkellisesasta ja lapsi kokee ilmalennon.
Noin 4-5-vuotiaana lapsen hyppypituus lisdantyyrhaitavasti. Taman ikainen lapsi
pystyy hyppaamaan tasaponnistuksella noin yhdenmé&Ballahue & Ozmun 2006,
190; Halme 2008; Numminen 2005, 129.)

4.2.3 Kasittelytaidot

Késittelytaidoilla tarkoitetaan esineen tai valinddésittelytaitoa, jotka muodostuvat
itsesta poispdin tapahtuvista ja vastaanottaviktelista (Gallahue & Ozmun 2006,
218). Valinetta tai esinetta voidaan kasitella h@silla, jaloilla kuin muillakin kehon
osilla (Numminen 2005, 137). Nama taidot ovat |#psgilttaméattomia, koska kasitte-
lytaitojen avulla lapsi voi olla ympériston esingis/uorovaikutuksessa (Gallahue &
Ozmun 2006, 218).

Kasittelytaitojen kehittyminen vaatii havaitsemjs-motoristen toimintojen yhteisty6ta.
Ensin kehittyvéat karkeamotoriset (suurten lihasrigmyhteisty6ta vaativat) taidot, joil-
la tarkoitetaan muun muassa tyontda, vetoa, vaétypyoritystad, heittoa, kiinniottoa,
potkua, pompotusta, lyontia ja kuljetusta. Karketoristen taitojen oppiminen on edel-
lytys hienomotoristen (pienten lihasten erityistékkuutta vaativien) kasittelytaitojen
kehittymiselle. Niita ovat esimerkiksi kengdnnawhogsolmiminen, piirtdminen, saksilla
leikkaaminen ja kirjoittaminen. (Gallahue & Ozmud0B, 18, 21-22; Numminen 1999,
26, 31.)

Keskimé&arin noin 8-11-vuotiaana lapsi hallitse@eisien liikuttamiseksi vaadittavan
ennakoivan voimankaytén kontrollin (Gachoud, Mouthodauert & Viviani 1983).
Lapsella on kuitenkin mahdollisuus tulla jo 4-6-tiaana taitavaksi heittdjaksi, jos lap-
selle on tarjottu riittdvasti heittokokemuksia, madllisia ohjeita ja mallisuorituksia
(Gallahue & Ozmun 2006, 191; Wall, Rudisell, GooghaParish 2004).
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4.3 Ympariston vaikutus taitojen kehittymiselle

Motorinen kehittyminen on biologisten prosessienrevaikutuksen harjoittelua seka
ymparistéstamme tulevien kokemusten tulosta. Kghitien on lapsen ja ympariston
valistd vuorovaikutusta, jossa liikkuminen esittdifitain tarkeda osaa. Liikkkuminen on
valttamaton osa oppimista ja ajattelua, psyykk@@sessoinnin ohella. (Ayres 2008,
84; Gallahue & Ozmun 2006, 15; Saakslahti 2007), 72.

Ymparistosta saaduilla arsykkeilla on tarkea rbelimoston kehittymisessa. Jotta lapsi
oppii tahdonalaisesti liikuttamaan kehoaan, vaativastavuoroista toimintaa ymparis-
ton kanssa. Esimerkiksi lapsi ndkee pallon ja pagibtkaista sen. Tallgin lapsi reagoi
ympaériston arsykkeeseen. Jos toinen lapsi nakéeipga potkaisee takaisin, tarkoittaa
tama silloin ympéariston reagoineen siihen takai8ktiivisen vuorovaikutuksen aikaan-
saama hermostollinen kehittyminen johtaa useidestojen myodta kehon eri puolten
toimintojen ohjauksen erilaistumiseen. Samalla mgpsi oppii muun muassa kehon-
hahmotusta ja -puolisuutta. (Ayres 2008, 84; Rig84.)

Liikkumisella eli fyysisen aktiivisuuden maaralkilpadulla on vaikutusta motoristen
taitojen kehittymiselle. Skotlantilaisessa paivakgisille tehdyssa tutkimuksessa todet-
tiin kohtalaisella ja raskaalla fyysisella aktiiviglella olleen positiivista vaikutusta las-
ten motorisiin taitoihin, kun taas vahaisella irgiégetilla liikkuvien lasten motoriset
taidot olivat heikommat. Saattaa olla, etta vali&kudvilla lapsilla on heikommat moto-
riset taidot tai motoristen taitojen heikkous véaérasten liikkumista. (Fisher ym.
2005.) Sallis ym. (2000) tutkimuksen mukaan fyysktiivisuutta tukivat aikaisemmin
aloitettu aktiivisuus, terveellinen ruokavalio, affa vietetty aika seka saatavilla olevat

likuntavalineet (Sallis ym. 2000).

Liikkumisen avulla ja halulla kasitella ymparistésineita lapsi hahmottaa ymparoéivaa
maailmaa. Lapsen ja ympariston valinen vuorovakwinidaan jakaa viiteen tasoon:
Mikro-, meso-, ekso-, makro- ja kronosysteemiinkMsysteemi on lapsen valiton
elinymparisto, johon sisaltyy lapsen perhe, paivi@ha koulu seka kaverit. Taman ym-
paristén kanssa lapsi on paivittain vuorovaikutgkse Mesosysteemi tarkoittaa yksilon

mikroymparistojen valista yhteyttd, esimerkiksi koga koulun tai kodin ja paivakodin
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valilla. Eksosysteemi kasittaa sellaisia ymparést{ihin lapsi on vain valillisesti vuo-
rovaikutuksessa, kuten vanhempien tyd. Makroymtiiissaltaa puolestaan yhteiskun-
nallisia odotuksia ja normeja, lakeja, saadoksidajaelujarjestelmia. Kronosysteemi on
sitd aikaa, jota elamme parhaillaan. Télla hetkmkékro- ja kronoymparistoista vaikut-
taa lasten ja nuorten kehitykseen lama muun mug8gédmyydella ja palveluiden kar-
simisella. Nama kaikki vaikuttavat myds lapsenyanen kehitykseen suoraan tai valil-
lisesti, lyhyella tai pitkalla aikavalilla. (Bronfrenner 2002; Lyytinen & Lyytinen
2006.)

4.3.1 Fyysisen ympariston merkitys

Fyysisellda ymparistolla on tutkittu olevan vaikutusnotorisiin taitoihin seka fyysiseen
aktiivisuuteen. Monipuolisella fyysisella ymparib&voidaan haastaa lapsi valitsemaan
liikkumistehtavia, liittméaan tehtavia toisiins&k&esoveltamaan niité erilaisissa tilan-
teissa. Tallainen haasteellinen ja monipuolinen gnspd edistdd motoristen taitojen
kehitysta ja innostaa lasta olemaan fyysisestivaikén. (Fprtoft & Gundersen 2007;
Malina ym. 2004, 208, 473.) Fyysinen ymparisto l&gémuun muassa liikkumisvali-
neita (esimerkiksi palloja, hyppynaruja), pihatelté (kuten keinun, Kiipeilytelineita,
liukuméaen), lahimaaston (esimerkiksi metséan, hikkk#an, uimarannat) seka lilkkunta-
paikkoja (kuten urheiluhalleja, urheilukentat, paintat, luisteluratoja, likuntasaleja,
hiihtolatuja) (Luukkonen & Saakslahti 2002, 5,8).

4.3.2 Sosiaalisen ja kasvatuskulttuurisen ympaéristérkitys

Sosio-emotionaalinen ymparisto kasittdd perheg@ss@ikodissa, koulussa ja harrastuk-
sessa olevien ihmisten asenteet ja kayttaytymredkaisun ja kannustamisen (Luukko-
nen & Saakslahti 2002, 5). Lapsen varhaisella ymfi#i& on suuri merkitys kehityk-
seen, koska se vaikuttaa lapsen kiinnostuksen isihtga kayttaytymiseen eri ikévai-

heissa. Vanhempien omat kasvukokemukset, tiedaljm@motionaalinen péatevyys
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kasvattajana, puolisoiden tuki seké lapsen perslisunss vaikuttavat heidan tapaansa
toimia vanhempina. Aikuisen odotukset ja lapsertg®t vaikuttavat siihen, millaiseksi
heidan valinen vuorovaikutus muotoutuu. Aikuisetaokkaavat omalla toiminnallansa
myds lapsen elinymparistod. Siksi on tarkeaa,sekidiset tietavat lapsen kehityksesta,
mitka hidastavat ja edistavat sita seka miten lgkbélle voidaan luoda parhaimmat
edellytykset. (Lyytikainen & Lyytikainen 2006.) Eserkiksi myonteisia tunteita ja ela-
myksia sisaltavat likuntakokemukset vahvistavaskn positiivista mindkuvaa seka
siten myos lapsen itsetuntoa. (Luukkonen & S&akiskil®2, 5.) Tasta johtuen sosio-
emotionaalisella ymparistolla on suuri merkitysipmgsen oppimisilmapiirin luomises-

Sa.

Aikuiseen luottaminen lapsuuden varhaisissa vasheis tarkedd, jotta lapsi uskaltaa
tutustua ymparistoonsa ja olla vuorovaikutuksesgalem lasten kanssa. Aikuisen on
my0s luotava turvallinen kasvuymparistd, mutta itdyskiton se ei voi olla. Voidak-
seen selvitd jatkossa tulevaisuuden vaikeuksesen tulee pystyd kehittdmaan selviy-
tymistaitojaan. Kodin tehtéavana onkin antaa tulkela@da muita suojaavia tekijoita,
joiden avulla lasta autetaan kasittelemaan vaikigateita sekd oppimaan niistd. Nama
vahvistavat lapsen itseluottamusta seka auttawhisaudessa vaikeiden tilanteiden
kasittelya. (Lyytikainen & Lyytikdinen 2006.) Aukitatiivisen kasvatustyylin on tut-
kimusten mukaan todettu lisaévan selviytymista sektivaatiota esimerkiksi koulussa.
Auktoritatiivisessa kasvatusymparistossa vanhenahiavat, mutta samalla ovat
avoimessa ja vastavuoroisessa suhteessa lapsdameraympéristo tarjoaa mahdolli-
suuden patevyyden, yhteenkuuluvuuden seka itsgriaykokemiseen. Ne tukevat
lapsen motivaation kehittymistd. Yhteenkuuluvuutleme lisaa myos kokemusta tur-
vallisesta ympaéristosté ja itsendisyydesta omanitmian suunnittelussa. (Ahonen &
Pulkkinen 2006.)

Lapsen tullessa kouluikaan kaverisuhteiden merlkibysstuu kehityksessa. Lapset ha-
keutuvat samaa sukupuolta olevien kavereiden seuj@itia he omaksuvat tyypillista
kayttaytymista ja oppivat toiminnallisia taitojaytken liikkumistaitoja. Kaveripiirit opet-
tavat myos moraalisen kayttaytymisen pelisaanjojiin he oppivat jakamaan ja vuo-
rottelemaan. Kaverit myods vaikuttavat kokemuksdirsghtautumiseen esimerkiksi lii-

kunnan harrastamisessa. Kaveriryhmat muodostuvahdaokan oppilaista, harrastus-
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ryhmasta tai naapuruston lapsista. Vaikka kavetgdén merkitys korostuu lapsuudes-
sa ja nuoruudessa, eivat ne heikenna vanhempi&rikégsasemaa lapsen kehitysta
muokkaavana tekijana. Jopa viela lukioiassa nu@ipiaavat vanhemman aikaa ja
huomiota. Vanhempien vaikutus suhteessa kavereihmrvoperdaisempaa ja pitkakes-
toisempaa. Vanhemmat luovat kodin ilmapiirin, joledkuttaa lapsen suhtautumisiin
muun muassa koulutyéssa (koululiikunnasta pitarséekayttaytymisesséa seka vapaa-
ajan sisalldissa (vapaa-ajan likunnan harrastass#sg likkumisessa yleensa). (Aho-
nen & Pulkkinen 2006.)

Kulttuurillinen ymparisto vaikuttaa myos lapsemjaoren kehitykseen. Muiden ihmis-
ten, kuten kaverien, vanhempien, isovanhempiepgdtajien odotukset ja asettamat
rajat pohjautuvat yhteiskunnallisiin arvoihin, aldtkuurien uskomuksiin ja institutio-
naalisiin tekijoihin. (Nurmi 2006.) Esimerkiksi vaemmat hoitavat lapsiaan yhteisosséa
vallitsevien kasitysten mukaisesti. Vanhemmat attda siirtavat keskindiseen kommu-
nikaatioon aineksia (kulttuurillisia teemoja jartontamalleja) ymparoivasta elamasta.
(Siren-Tiusanen 1997.) Perheen merkitysta lapdamihallisten taitojen kehittymiselle

kasitelladn liséda kappaleessa 5 (Perheliikunta).

4.4 Ongelmat motorisessa kehityksessé seka niidiéntukset kouluvalmiuteen ja kou-

lussa oppimiseen

Jos lapsella on vaikeuksia oppia motorisia taitkjaen sitomaan kengannauhoja, otta-
maan kiinni palloa tai kirjoittamaan, voi kyse offeotorisen kehityksen alueella esiinty-
vasta erityisvaikeudesta tai se voi olla osa lapgarkehityksellistd ongelmaa. Kun lap-
sen motorinen kehitys on selvasti muita lapsiaahitpaa, eik& syy ole neurologiaan tai
lihaksistoon liittyvaa, puhutaan motorisesta kornppeésta. Motorista kompelyytté voi-
daan kutsua myds kehitykselliseksi koordinaatiobiisi. Motorisessa kompelyydessa
lapsen motoriset taidot ja niiden kehittyminen je&vat ympariston vaatimuksista niin
suuresti, ettd se haittaa selvasti arkielamaa. Basidd on haittaa oppimisessa ja kans-
sakaymisessa muiden kanssa. Useat tutkijat ovatrghglta siitd, ettei motorinen kém-

pelyys ole kovin yhtendinen oireyhtyma. Se saaltaetd lapsen ainoana oireena, mutta
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siihen liittyy usein muihin kehitysalueisiin liityé vaihtelevia ongelmia. Pulma voi
esiintya motoriikan alueella eri laajuisena taineilla vaikeusasteen mukaan. (Ahonen
2005; Ahonen, Viholainen, Cantell & Rintala 2005.)

Tutkimustieto osoittaa, etta suurella osalla metsii kompel6ita lapsia koordinaatio-
hairiot ovat hyvin pysyvid. Suomalaislapsille tebslif seurantatutkimuksessa on pystyt-
ty osoittamaan, ettd motorisesti kOmpeldiksi aiista viisi vuotiaista ja seitseman
vuoden ikaisina tarkemmin tutkituista lapsistal@éties puolella normaaliin vertailuryh-
maan verrattuna heikommat motoriset taidot viel 18- ja 17-vuotiaina. Taman takia
varhaiset ja tehokkaat tukitoimet ovat perustelfajerpeellisia. Ongelmaksi on koitu-
nut sellaisten lasten erottaminen toisistaan gddordinaatio-ongelmat ovat pysyvia tai
ne lapset, joilla kehityksen ennustus on positmpi. Luotettavia erottelumenetelmia

ei ole viela l6ydetty. (Ahonen 2005.)

Aistijarjestelmissa olevat ongelmat, kuten sensorisitegraation hairié vaikeuttaa mo-
toristen taitojen oppimista. Sensorisen integrai@iriolla tarkoitetaan muun muassa
epatarkoituksenmukaisia ja epajohdonmukaisia reisktaistimuksissa, vaikeuksia ja-
sentéé ja analysoida aisteista tulevaa tietoaghgikytta kykya yhdistaa aisteista tule-
vaa tietoa seka vaikeuksia hyddyntaa sensoristannaatiota toimintojen suunnittelussa
ja toteutuksessa. Naité ovat esimerkiksi se, afisi valttaa kosketusta, lapsi on epa-
varma kehon asennosta, lapsi hairiintyy helpodtéaella on heikko keskittymiskyky,
lapsi reagoi aistiarsykkeeseen lilan voimakkaastiian heikosti seka h&nen vireystila
on lilan voimakas (ylivilkkaus) tai liian heikkoylkeutunut ja passiivinen). Sensorisen
integraation hairion syita ei tunneta viela kovyvim. Tutkijoiden arvailemia syita ovat
muun muassa perinnéllinen alttius ja ymparistomiytaynaméa molemmat yhdessa.
Muita syita voivat olla sikibajalla tai syntyméahetl koettu hapenpuute seka aistiar-
sykkeiden vahyys tai puute. (Ayres 2008, 87-97cky&utton & Aquilla 2001, 41.)

Maailmalla osa kodittomista lapsista on joutunéinehan tyhjissa huoneissa ilman min-
kaanlaisia aistiarsykkeita, joita normaalisti vamineat lapselleen antavat. Tallainen
aistiarsykkeettomyys johtaa heikkoon kehityksedin, sosiaalisesti, psyykkisesti kuin
fyysisesti, sekd merkittaviin sensorisen integaaatngelmiin. (Ayres 2008, 92.) Ayre-

sin (2008) mukaan usein vanhemmat uskovat oppijaisaytdsongelmien johtuvan
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lapsen tahdosta, vaikka ne ovat usein neurolob#i@dita. Ayres korostaa, etta van-
hempien tulee auttaa lasta tekemaan asioita, fidenjavat hermoston toimintaa tai ai-
nakin tukevat lapsen itsetuntoa. Taman johdostardsanssa tydskentelevien ja van-
hempien on tarkeda luoda sellainen elinympérisgigjsaa runsaasti kokemusta erilai-
sista aistiarsykkeista. Ne vaikuttavat vahvastiiaomotoristen ja motoristen perustai-
tojen kehitykseen. (Ayres 2008, 93.)

Koulussa sensorisen integraation hairid voi nakgéetia tavalla. Oireita voivat olla
ylivilkkaus ja heikko keskittymiskyky, kaytdsongedtn puheen ja kielenkehityksen vii-
ve, lihasjanteyden ja koordinaation vaikeudet sgigimisvaikeudet. Ylivilkkailla lap-
silla on vaikeus istua paikallaan ja keskittyé opigeen, joka vaikeuttaa oppimista.
Myds jatkuva levottomuus ja liikehdinta hairitsewatita oppijoita. Sensorisen integraa-
tion hairid vaikuttaa usein lapsen itsetuntoon tiagsesti, koska mikaan ei tunnu on-
nistuvan. Turhautuminen johtaa usein kaytdshaimdigAyres 2008, 91, 94-97.) Itse-
tunto-ongelmat ovat tuttuja monelle lapselle, piin aistijarjestelmissa hairioita. Siksi
on hyvin tarkeaa muistaa motivoida, houkutellagarkustaa lasta kohtaamaan motorisia
haasteita, jotta lapsi saisi niista selviydytty@anistumisen elamyksia. Nain lapsen
taidot kehittyvat vahitellen, usko omiin kykyihirs&antyy ja itsetunto vahvistuu. (Ayres
2008, 232-234.)

Jos lapsella on ongelmia vestibulaarisessa (agefitke), proprioseptisessa (paino-
voima, paan liikkeet ja tasapaino) ja taktiilise@sato) aistijarjestelmassa ja ne eivat
toimi riittdvan hyvin, lapsen motorinen koordinaaja lihasjanteys ovat todennédkoisesti
huonoja. Tama johtaa kompurointiin, kynan tippurais&adesta ja penkiltd putoami-
siin. Kompurointi voi edelleen johtaa huonekalaikai ihmisiin trmaamisiin. Tor-
maamiseen vaikuttaa myds lapsen heikko kyky argi@sineiden ja oman kehon sijain-
tia ja niiden valimatkaa. (Ayres 2008, 91, 94-%&des (2008) korostaa kuitenkin, etta
vaatteiden likaantuminen ja pienet kolhut kuuluedtkivan lapsen arkeen ja siksi nii-
hin ei saisi liikaa kiinnittda huomiota. Leikkimallapsi saa tarkeita aistikokemuksia,

jotka puolestaan ovat tarkeita lapsen kehityksélgres 2008, 258.)

Monilla lapsilla, joilla on oppimisvaikeus, on usgonkinasteinen sensorisen integraati-

on hairid. Vastaavasti lapset, joilla on sensoris¢éggraation ongelmia, karsivat oppi-
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misvaikeuksista. Koulussa lukemaan ja kirjoittamappiminen seka matemaattisten
taitojen oppiminen edellyttavat erittdin runsastéghokasta sensorista integraatiota seka
monimutkaisia aivojen toimintoja. Ongelma ei siis @mpsen oppimiskyvyssa, vaan
sensorisen integraation hairié vaikuttaa suoraamjen oppimisprosesseihin. Oppimisen
ongelmat yhdistettyina kaytdsongelmiin vaikeuttak@ilutyoskentelyd. Jos oppilas jaa
paljon jalkeen koulussa oppimisesta, saattaa hdrosidissa luovuttaa kokonaan ja kes-
keyttdd koulunkaynnin. (Ayres 2008, 96-97.)

4.5 Havaintomotoriset ja motoriset taidot neuvordteriaalissa

Se miksi oppaan harjoitteet perustuvat motorisa@njen kehittamiseen, liittyy vahan
likkuvien lasten motoristen taitojen heikkouksiMiin kuin jo aikaisemmin tekstissa
kasittelin, likkumattomuus saattaa johtua huorsorebtorisista taidoista. Heikot moto-
riset taidot voivat johtua myos vahaisista aistéwkiksista, jotka myods saattavat vahen-

taa liikkumista ja aiheuttaa liikkumattomuutta.

Oppaassa havaintomotoriset ja motoriset perustajitteet tulee pyrkia muuttamaan
leikkien muotoon, koska se on lapsen tapa harjaitgilaisia taitoja. Leikkien kaytto ei
tee harjoittelusta niin "totista puurtamista” jarsla leikit saattavat innostaa lasta har-
joittelemaan taitoa useammin kuin yhden kerran. kikit sisaltavat havaintomotorisia
ja motorisia perustaitoharjoitteita, on harjoittédwoitteellista ja ne tukevat myos lapsen
yleisia oppimisen edellytyksid. Varhaiskasvatukli&nnnan suositukset (2005) koros-
tavatkin lapselle jarjestettavan liikunnan olevaarmitelmallista, tavoitteellista ja mer-

kityksellista.
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5 PERHELIIKUNTA

5.1 Mit& on perheliikunta?

Perheliikunnalla tarkoitetaan perheen liikunnafiisaktiivista yhdessaoloa kotona, eri
ymparistoissa, eri vuoden aikoina ja eri toiminsaisPerheliikunta on myds terveyslii-
kuntaa, johon voivat oman ydinperheen, vanhemgiesisarusten, lisaksi osallistua niin
isovanhemmat, naapurit kuin ystavatkin. Terveyasliikalla pyritdan edistamaan niin
lasten kuin aikuistenkin terveytta liikunnan avullarvonen 2004a.) UKK-instituutti
maarittelee terveysliikunnan kaikeksi sellaisekkuhnaksi, jolla on terveydelle myon-
teisia vaikutuksia. Terveysliikunnan tavoitteenahgndn kunnon saavuttaminen ja yll&-
pito. Terveyskunnon ollessa tarpeeksi hyva, suaniittminen paivan toiminnoista va-
symatta liikaa seka samalla monien sairauksielit gskaltaechkaistyvat.
(http://www.ukkinstituutti.fi/fi/ Tietoa_terveysliilknnasta.)

Perheliikunnan tavoitteena on perheen omaehtomsagnnollinen liikkuminen (Arvo-
nen 2004b). Omaehtoisella liikunnalla tarkoitetaataista liikuntaa, jota vanhemmat ja
lapset tekevat yhdessd omasta halusta ja mielelsia joko oman perheen tai muiden
perheiden kanssa (Varhaiskasvatuksen liikunnaritsi4est 2005, 10-11). Yleensa jo-
kainen vanhempi toivoo lapselleen hyvaa ja haluiasaparhaat mahdolliset evaat tule-
vaisuutta varten. Nama evaat koostuvat vanhempresta kokemuksista, tiedoista ja
asenteista. Useammat suomalaiset vanhemmat tigdostiaunnan tarkeyden ja ter-

veellisyyden, mutta tieto ei ole aina tasmallist&k@nkreettista. (Arvonen 2004b.)

Perheliikuntaa voi harrastaa monessa eri ympasa&t@simerkiksi kotona, lahipuistos-
sa, hiekkakentilla ja metséssa. Koti ja sen lahgmpo on helposti saavutettavissa ja

edullisin perheliikunnan toteutuspaikka. Kotona @simerkiksi pelailla, kisailla ja leik-

kia. Tietenkin asunnon koko, tilaratkaisut sek@siigs vaikuttavat siihen, miten paljon
sisédllda on mahdollista liikkua, mutta myds pienddiadsa voi harrastaa liikuntaa. Tilaa
tarkeampéaa on antaa aikaa yhdessaololle, luodaitt@tlle miellyttava ja innostava

tunnelma. Perheliikuntahetki voi olla vaikka vaohsalla toteutettu jumppatemppuilu.
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(Arvonen 2004c; Fyysisen aktiivisuuden suosituksetiuikaisille 7—18-vuotiaille 2008;
Numminen 2005, 226.)

Vuodenaikojen vaihtelu ja kodin I&hiympéaristé antsain paljon erilaisia mahdolli-
suuksia perheliikunnalle. Lahiympariston leikkitedet ja leikkipuistot tarjoavat esimer-
kiksi mahdollisuuksia keinumiseen, kiipeilyyn, hymgseen, juoksemiseen ja liukuma-
en laskemiseen. Muita l&ahiympériston tarjoamia nofilsdiuksia voivat olla myds l&hi-
metsat polkuineen, pelikentat ja hiekkakentat, igaul ja paivakotien pihat, luistelupai-
kat ja hiihtoladut. Kuitenkaan perusliikuntaa ekibikuntaa ja arkiaskareita ei saa
unohtaa, koska niilla on helppo lisata fyysistéigkuutta. Arkiaskareet, kuten pihatyot,
leipominen, marjastus ja siivous, ovat myos petthatitaa. Arkiliikuntaa voi lisata kul-
kemalla esimerkiksi kavellen tai pyoralla lahikaapp ja -kirjastoon. (Arvonen 2004c;
Fyysisen aktiivisuuden suositukset kouluikaisitel8-vuotiaille 2008; Numminen
2005, 226.)

Neuvontamateriaalissa ei pida korostaa hienojdéaljaden liikuntavélineiden tarvitse-
mista, vaan valineiden tulisi [6ytya jokaisen Ig@sheen kotoa tai sen lahiymparistdsta.
Ayres (2008) toteaakin, etteivat lapset tarvitshiitaaleluja leikkidkseen ja kehittaak-
seen taitojaan. Lapsen leikkiin kelpaavat esimeaikiksikat, vanhat sangynpeitot, tyhjat
pahvilaatikot, muovipullot ja -purkit, uimarenkapgksut kdydet, kattilat ja paistinpan-

nut, tyynyt seka muut kodin esineet. (Ayres 20GH). 2

5.2 Perheen merkitys lapsen ja nuoren kehitykselle

Perheen kanssa on mukavaa ja turvallista liikkuahgeéa kokeilemaan uusia asioita
(Arvonen 2004a). Perheliikunnan avulla aikuisetlansahdollisuus kasvattaa lapsi ja
nuori liikkumaan, oppimaan liikunnallisen elamaraay Tassa on tarkeassa roolissa
oman aikuisen liikkkumisen malli (Arvonen 2004b; Bara 2002 ). Lapsi omaksuu van-
hemmiltaan ja muilta kasvattajilta vallitsevaantiulrilliseen perinteeseen liittyvat tie-
dot, taidot ja arvojarjestelmat. Jotta omaksumioi&si mahdollista, vaatii se kiintymys-

suhteen muodostumista lapsen ja hoitavien aikuisiéhé. (Bronfenbrenner 2002;
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Hautamaki 2004; Lyytinen & Lyytinen 2006.)

Perheen yhteiset liikuntahetket tarjoavat mahdaliieen oppia tuntemaan lapsi ja nuori
paremmin yksilGind seka eri olosuhteissa. Samaltargee usko ja luottamus perheen
jasenten kykyihin ja taitoihin. Yhteiset liikuntaket mahdollistavat myds perheen ja-
senten valisen vuorovaikutussuhteen kehittymisékuhtahetkilla on mahdollista ko-
kea my0s hauskaa ja hellad yhdessaoloa ja sanmafteabdollista lisété seka lapsen etta

aikuisen kekseligisyytta, luovuutta ja itsetuntetauArvonen 2004b.)

Varhaisnuorilla ja nuorilla saattaa olla arkuutsarhstaa liikuntaa perheiden kanssa,
koska esimerkiksi yhteista mielenkiintoista liikaf#jia tai likuntatapaa ei ole I16ydetty.
Siksi kannattaa lajiksi tai likuntatavaksi valitaolemmille uusi ja mielenkiintoinen
likuntalaji, jolloin molemmat ovat samalla lahtixalla. Tallaisia voivat olla esimerkik-
si lumilautailu-, seinakiipeily-, retkeily- tai mahtakurssit. (Arvonen 2004a.) Murros-
iassa perhe sailyy nuoren tarkeana tukikohtanalygéimi 2008, 115) ja nuori tarvitsee
yha vanhempien ymmarrysta ja hyvaksyntaa, vaikkateaden merkitys on tarkeaa.
Yhteisilla lenkeilla ja vaelluksilla saattaa ollalpompi keskustella aroistakin asioista.
(Arvonen 2004a.) Tarkeinté on sailyttdd yhdesséartegen tapa lapsuudesta varhais-
nuoruuteen ja nuoruuteen saakka, vaikka sen tatiyta muuttuisi vuosien varrella.
Nain luottamus ja yhdessé tekeminen saattaa oflé yitaa yhteyttd nuoreen. (Arvonen
2004b.)

Lasten ja nuorten likkuttamisessa on huomioitaa, tavoitteet ja vaatimukset ovat
mitoitettu yksilollisesti. Liian vaativat ja aikuigiset tavoitteet, vertailu, liika kilpai-
lunomaisuus ja pitk&aan jatkuva liikkuminen kylmasséuumassa saattavat puolestaan
haitata motivaatiota ja innostusta seka sammuttamtakipinan. Sen sijaan vanhempi-
en antama tuki, innostus ja ohjaus voivat lisatiesti lasten ja nuorten kiinnostusta

likkumista seka sen myonteisia vaikutuksia kohtd&mori 2004.)

Neuvontamateriaalissa tulee kiinnittd& huomiotdngen tarkedédn merkitykseen lapsen
ja nuoren liikunnallisen elamantavan l6ytamiseBPsiheen vanhemmat ovat esimerkki,
turva ja mahdollisuus lapselle ja nuorelle. Perhduaisilla retkilla tai liikuntahetkilla

on mahdollisuus turvallisesti kokeilla uusia asigd saada liikunnallista kokemusta.



34

Oppaassa olisi hyva mainita myos perheille mahslalléhiliikuntapaikkoja ja toimin-
taymparist6ja, kuten pihat, leikkipuistot, hiekkakit seka metsat, joissa perheet voivat

monipuolistaa likkumistaan.

5.3 Lapsen fyysinen aktiivisuus ja sen suositukset

5.3.1 Fyysisen aktiivisuuden maaritelma

Fyysinen aktiivisuus maaritellaan lihasten tarkkstilisesti tuottamana toimintana, joka
lisdd energiankulutusta (Bouchard & Shephard 1998yi 2005). Toisin sanoen fyysi-
nen aktiivisuus on liikkumista, jossa energiaa tetlian motorisia suorituksia toistamal-
la (Pate, Pratt, Blair, Haskell, Macera, Bouch&uichner, Ettinger, Health, King, Kris-
ka, Leon, Marcus, Morris, Paffenbarger, Patrickldes, Rippe, Sallis & Wilmore

1995). Maaritelma on moniulotteinen, koska se &igé&érilaisia nakokulmia. Niitd ovat
esimerkiksi energian kuluttaminen, hengitys- jeevéaertoelimiston kuormittuminen
seka liikkeiden maara, laatu ja intensiteetti. kygs aktiivisuus kasittad myos ihmisen
kokonaisvaltaisen kayttaytymisen. (Saakslahti 20@5) Australiassa tehdyn tutkimuk-
sen mukaan 5—-6-vuotiaista ja 10—12-vuotiaista $apgiojat ovat suuntautuneet enem-
man joukkue- ja pallopeleihin, kun taas tytot hstikeat enemman omaehtoista liikku-
mista. Pojat liikkuivat myds kovemmalla intensité&tkuin tytét. Nuoremmat lapset
likkuivat kauemmin keskiraskaalla tai raskaalltemsiteetilla kuin vanhemmat lapset.
96-99% lapsista liikkui vahintddn yhden tunninvggsa. Tutkimuksessa vanhempien
sosioekonomisella taustalla ei havaittu olevanyttéidasten liikkunta-aktiivisuuteen.
(Telford, Salmon, Timperio & Crawford 2005.)

5.3.2 Fyysisen aktiivisuuden suosituksia

Lapsella on sisasyntyinen tarve liikkua, joten teimitsee liikkumista eli likuntaa. Se

on myds edellytys hédnen normaalille fyysiselle kdigvja kehitykselle. Lapsi pystyy
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oman painonsa avulla kuormittamaan kehonsa erij@siahvistamaan sidekudoksiaan,
janteitaan ja luukudostaan. Myos lapsen hengitysejenkiertoelimistd paasee kehit-
tymaan, jos lapsi paasee liikkumaan useita kepajgassa hengastymiseen saakka. Mo-
toriset taidot kehittyvat ainoastaan harjoitteldmalit useasti erilaisissa ymparistoissa
ja erilaisilla valineilla. Lasten tapa harjoitekaskittyy padasiassa leikkimiseen ja oma-
ehtoiseen liikkumiseen. Nain ollen varhaiskasvatngiiokunnan ja vanhempien tulisi
antaa lapselle mahdollisuus paivittaiseen liikkweais (Saakslahti 2005, 15-18, 93-95,
100.)

Vahan liikkuvia lapsia tulisi rohkaista likkumaantamalla virikkeité leikkeihin vali-
neiden ja ympariston erilaisuuden ja vaihtelevuualeuila (Saakslahti 2005, 93-95).
Lansimaissa ylipainoisia lapsia on noin 10-20 %ra on koko ajan kasvamassa
(Dahlstrom ym. 1985; Malina ym. 2004, 657; Milleny2001; Zahner & Déssegger
2004, 134). Yhdysvalloissa yli 20 % lapsista omVita tai ylipainoisia seka aikuisista
55 % (Gallahue & Ozmun 2006, 72). WHO-koululaistonitksen (2006) mukaan 11-
vuotiaista suomalaislapsista 19 % on ylipainoiaidiikalihavia, 13-vuotiaista 14 % ja
15-vuotiaista 16 % (WHO-koululaistutkimus 2006) ns&Suomen ja Oulun laaneissa
seka Ahvenanmaalla teetetyissa kouluterveyskysalyi8009) peruskoulun 8. ja 9.
luokkalaisista oppilaista 16 % oli ylipainoisia (Hlaterveyskysely 2009a, 6). Lukion
ensimmaisen ja toisen vuosiluokan oppilaista ytipaia oli yhteenséa 14 % (Kouluter-
veyskysely 2009b, 6) ja ammatillisen oppilaitokessimmaisen ja toisen vuoden opis-
kelijoista 22% (Kouluterveyskysely 2009c, 4).

Lihavuus ja ylipaino heikentavat likkumista, jansalla lisdavat myos riskia altistua
muille vakaville sairauksille kuten sydan- ja vansisairauksille, tuki- ja likuntaelin-
sairauksille, osteoporoosille seka 2-tyypin diakstle (Saékslahti 2005, 97-100; Veu-
gelers & Fitzgerald 2005; Vuori & Miettinen 2000Q,,9L05). Siksi onkin tarkeaa lapsen
terveyden kannalta, etta lapsi omaksuu liikunretlislamantavan jo hyvin varhain
(Saakslahti 2005, 93). Myds hanen kokonaiskehitjdee riittdvan hyva fyysinen toi-
mintakyky on tarkea tekija, silla se luo edellytigksnahdollisimman tasapainoiseen

osallistumiseen ja yhteistoimintaan muiden samasti&é lasten kanssa (P6nkko 1999).

Kansainvalisiin suosituksiin (Cavill ym. 2001) pabjuen paivittaisen liikunnan koko-
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naismaaraksi alle kouluikaisille lapsille ei enii@ mikaisemmin suositeltu yksi tunti,
vaan reipasta ja riittavan kuormittavaa eli hengtibtaa liikuntaa tulee olla enemman,
vahintaan kaksi tuntia paivassa. 4-12-vuotiaillesgellaan liikunnallista aktiivisuutta
noin 1,5-2 tuntia paivassa. Tarkoituksena on,lgtuminen koostuu useista lyhyem-
mista vahintdan 10 minuuttia kestavista aktiviigtsoista koko paivan ajalta, jolloin
levon ja rasituksen maarat saadaan sopiviksi. {Eggsaktiivisuuden suositukset kou-
luikaisille 7-18-vuotiaille 2008; Halme 2003; Lawkien 2002; Sadkslahti 2005; Var-

haiskasvatuksen liikunnan suositukset 2005.)

Oppaassa tulee olla maininta lapsille suositeltdMeaimnan maarasta. Tarkeaa on myos
korostaa, ettei liikunnan tarvitse olla yhtdjaksmigkkumista. Paivittaisen liikkunnan
maaran voi jakaa useampaan paivan aikana totergattdiikuntatuokioon, esimerkiksi
useisiin 10 minuuttia kestaviin reippaisiin liikahetkiin. Hetket voivat olla esimerkiksi
kavelya paivahoitoon tai kouluun, valitunneilla bomamista, pyorailya, pihaleikkeja tai
ohjattua likkuntaa. (Fyysisen aktiivisuuden sudsset kouluikaisille 7—18-vuotiaille

2008; Varhaiskasvatuksen liikunnan suositukset 2005
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6 TUTKIMUSONGELMAT

Taman toimintatutkimuksen tarkoituksena oli keliti@han liikkkuvien lasten perheille

neuvontamateriaali, jonka tuli sisaltaa tietoadadtikunnasta seké konkreettisia liikun-

tavinkkeja ja -virikkeita lasten ja vanhempien ykii@ hetkiin. Neuvontamateriaali pyr-

ki olemaan yleinen perheliikuntaopas, joka ei aje tai liikuntapaikkasidonnainen.

Perheliikuntaoppaan kehittelytydsséa haettiin vadst@useuraaviin tutkimusongelmiin:

1. Millaisia tarpeita ja odotuksia terveydenhoitohdikiolla ja vanhemmilla ol

oppaalle?

2. Millaisilla harjoitteilla voidaan tukea ja kehittd@psen havaintomotorisia ja

motorisia perustaitoja?

3. Millaisesta perheen kanssa tehtavasta liikkunnagisek ja nuoret ovat kiinnos-

tuneita?
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7 TUTKIMUSMENETELMAT

7.1 Tutkimuksen lahtokohdat neuvontamateriaalimbauuden selvittamiseksi

Selvittdakseni neuvontamateriaalin sisaltoja, siiligtyvia toiveita ja tarpeita, valitsin
tutkimukseeni laadullisen eli kvalitatiivisen tutkilsotteen. Oppaan laatiminen oli ta-
paustutkimus, koska opas oli vain yksi neuvontarmed#nen vaihtoehto lasten liikun-
nan ja sen laadun lisdamiseen seka lasten mototatejen kehittamiseen. Tapaustut-

kimuksen toteutusmuoto oli toimintatutkimus.

Toimintatutkimuksen tarkoituksena on tuoda esillaitietoa toiminnasta, mutta sa-
malla kehittaa sita (Heikkinen & Jyrkama 1999).moitatutkimusta kaytetaan esimer-
kiksi selvittaédksemme kaytannon ongelmalle rathaisyovalineita tai parannusta (Es-
kola & Suoranta 1998, 128-129; Kohonen & Leppilad@®4, 129; Syrjala, Syrjalai-
nen, Ahonen & Saari 1994, 31). Oppaani lahtokopeatistuivat Keski-Suomen sai-
raanhoitopiirin ja lasten vanhempien toiveelle samaista likuntamateriaalia ensisi-
jaisesti perheiden kayttéon, mutta myds kerhojenjujen ja paivakotien kayttoon.
Toiveiden perusteena oli se, ettd vastaavan tiytistteriaalia on ilmaiseksi saatavilla

hyvin vahan.

Laadullisessa tutkimuksessa aineiston koolla ekoilen suurta merkitystd, vaan ratkai-
sevaa on tulkintojen kestavyys ja syvyys. Tamarataklla ihmisilla, joilta aineistoa
kerattiin, tuli olla tietoa tutkittavasta ilmiostéieluusti mahdollisimman paljon tai heilla
olisi kokemusta asiasta. (Tuomi & Sarajarvi 2002;83.) Tasta johtuen valitsin tausta-
l&ahtbkohtien selvittdmiseksi erilaisia lasten lilkian ammattilaisia tai motorisista tai-
doista tietavia. Nain minun oli mahdollista saada&siita, millaiselle materiaalille olisi
kysyntaa. Tarkoituksena ei ollut haastatella mdrgi@iman useaa ihmistd, vaan en-

nemmin usean eri ammatin edustajaa.

Oppaan suunnitteluvaiheessa tuli huomioida, eti&aeentaminen oli tilanne- ja ympa-

ristbkeskeista. Se oli monien ihmisten yhteistaetmgnratkaisua. (Eskola & Suoranta
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1998, 129; Syrjala ym. 1994, 31.) Tasta johtueto fi@ kokemukset eivat olleet pysyvia,
vaan ne kehittyivat jatkuvasti. Naita periaatt@itaidattamalla, toimintatutkimus muo-
toutui osallistujien yhteiseksi oppimisprosessik8altola & Syrjala 1999.) Se on sosi-
aalinen prosessi, jossa liikutaan ja toimitaan séd#ollisella ettd sosiaalisella tasolla
(Aaltola & Syrjala 1999). Omassa tutkimuksessartaskoitti sita, etta tutkija osallistui
tutkittavan yhteison toimintaan ja pyrki yhteis@senten kanssa ratkaisemaan tietyn
ongelman (Eskola & Suoranta 1999, 129). Aarnok2001) mukaan tutkimusaineiston
kiinnostavuus lisdantyy myds, kun kysytaén tutkieibseseen liittyvia kysymyksia
usealta osapuolelta. Talldin halutaan saada sewdidan ajatuksiaan ja kasityksidan
tutkittavasta ilmiosta. (Aarnos 2001.) Neuvontamiasdin suunnittelu- ja toteutusvai-
heessa halusin saada mahdollisimman monelta eftigsten parissa tyoskentelevalta
ammattilaiselta mielipiteita. Nain pystyin saamaasityksen, millaiselle oppaalle oli
toivetta ja kayttod. Haastatteluihin ja palauttaatamiseen osallistui Keski-Suomen
sairaanhoitopiirin henkilékuntaa, toimintaterapejatf lasten vanhempia, likuntakerho-

ohjaajia seka liikunnanopettajiksi opiskelevia &pigoita.

Valitessani harjoitteille testausryhmé&éa halusimataa, etteivat harjoitteet ole liian
helppoja tai liilan vaikeita. Tarkeaa oli myos, ettimassa oli lapsia ja aikuisia, jotta
aikuinen-lapsi-nakokulma tulisi esille. Aarnos (29)Behottaa tutkijaa miettimaan, tar-
vitaanko tutkimusongelman ratkaisemiseen mahdwaifisan tyypillinen, vai mahdolli-
simman erikoinen tapaus. Tutkijan on osattava peltasmiksi juuri tAméa tapaus on
sopiva ja kayttokelpoinen. Hyvin valittu tutkimudide saattaa kertoa tutkittavasta ilmi-
Osta muidenkin puolesta. (Aarnos 2001.) Harjoitaitestaamiseen valitsin sellaisia 4—
12-vuotiaista lapsista koostuvia erityislikunnghmi&, joissa lapsilla oli motoristen
taitojen oppimisen ja suorittamisen kanssa vaiki@uR&iin pystyin selkedmmin ha-
vainnoimaan toimivatko harjoitteet vai eivat. "T#isssa” likuntakerhoissa lapset ovat
usein jo valmiiksi taitavia eika heilla luultavimmeolisi ollut ongelmia havaintomotori-
sissa ja motorisissa taitoissa. He eivat tarvitkkumisensa tueksi erityistéd neuvonta-
materiaalia. Taman takia sellaisessa ryhmassaatiligiturha testauttaa harjoitteita.
Testausryhmassa oli myos mukana avustajia, joflantehtévien tekeminen aikuisen
kanssa oli mahdollista. "Tavallisissa” likuntakerlhmissa ei yleensa ole riittavasti

avustajia suhteessa lasten lukumaaraan.
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Perheet valitsin sen mukaan, ketka olivat vapaagattestaamaan harjoitteita. Perheita
ilmoittautui mukaan seitseman. Perheissa olleidsteh iat vaihtelivat 3—7 vuoteen.
Perheet asuivat omakotitaloissa, rivitaloissa jadetaloissa. Kaikki perheet asuivat

Jyvasseudulla.

7.2 Tutkimuksen toteuttaminen

Neuvontamateriaalin suunnittelu alkoi syksylla 208ftus jonkinlaisesta lasten lii-
kunnan neuvontamateriaalista oli ollut mielesséanopkin aikaa, koska ilmaismateriaa-
lia perheille ja kerho-ohjaajille lasten ja nuortékuttamisesta on ollut hyvin vahan
saatavilla. Lopullinen ajatus neuvontamateriaalislieesille keskusteluissa pro gradu-
ohjaajani Arja Saakslahden ja Keski-Suomen saimaigmiirin likuntavastaavan Jouni
Airolan kanssa. Opas tulisi olemaan osa Keski-Sumsagraanhoitopiirin preventiotyo-
td. Sen tarkoituksena oli vahvistaa ja kehittékogssairaanhoidon ja perusterveyden-
huollon yhteista toimintaa ja samalla levittda Ippeheille tietoa liikunnan tarkeydesta
lapsen ja nuoren kehitykselle ja terveydelle sekaaharjoitteita, joilla havaintomoto-

risia ja motorisia perustaitoja voisi kehittaa.

Laadullisessa tutkimuksessa keskeisia aineistonkeenetelmié ovat muun muassa
haastattelu, kysely ja osallistuva havainnointidbin kaytt6 voi olla rinnakkaista, vaih-
toehtoisesti tai eri tavoin yhdistettyja. (TuomiS&arajarvi 2003, 73.) Tassa tutkimukses-
sa kaytin kaikkia naita. Tutkimusaineisto koostyids omasta pitdmastéani tutkimuspai-

vakirjastani.

HaastatteluHaastattelemalla eri toimialan ihmisia (n=27) ssefville, millaisia toiveita
ja odotuksia neuvontamateriaalille asetettiin. Hatésuja teetettiin esitteen (liite 1),

leikkimonisteen ja toteutettujen harjoitteiden steella. Haastatteluihin osallistui K-S
sairaanhoitopiirin terveydenhuoltohenkilokuntaag)ztoimintaterapeutteja (n=3), las-
ten vanhempia (n=7), liikuntakerho-ohjaajia (n=8i& liikunnanopettajiksi opiskelevia

(n=9). Haastattelut (liite 2) olivat avoimia hadthija, joissa kdvimme henkildn tai



41

henkildiden kanssa neuvontamateriaaliin liittydaaita lapi, sitd miten he voisivat
hyodyntaa materiaalia, sitd mitd he kaipaisivata@geen seka mitd oppaassa olisi hei-

dan mielestaan hyva olla.

Osallistuva havainnointiOsallistuvaa havainnointia kaytin harjoitteidertaesnisessa
likuntakerhoissa (n=2). Testauskertoja oli yhtéenslja. Kerhoryhmia oli aina kaksi
perakkain ja yhden ryhman kerhokerran kesto olin@uuttia. Nain ollen sama harjoi-
tus teetettiin kahdelle eri ryhmalle. Aikaisemphmnyéa koostui nuoremmista (4—7-
vuotiaista) kerholaisista ja mythaisempi puolestzmrhemmista (7—10-vuotiaista) ker-
holaisista. Kerhoissa mukana oli myds avustajimppilaitoksista. He mahdollistivat
yksilollisen harjoittelun ja avustuksen. Havainnalfa oli helppo kiinnittaéd huomiota
lasten yksildllisyyteen, harjoitteiden toimivuuteseka siihen, kuinka aikuiset ja lapset

toimivat yhdesséa tehdessaan harjoitteita.

Kysely.Kyselylla oli helpoin tapa saada vastauksia siitélainen liikunta lapsia kiin-
nosti, mité eri likuntamuotoja tai -lajeja he haisivat kokeilla, millaista liikuntaa he
harrastavat yksin tai kavereiden kanssa seka stdldiikuntaa yhdessa vanhempien tai
isovanhempien kanssa. Perheliikuntakyselyyn (B)tgastasi 148 oppilasta, joista tytto-
ja oli 73 ja poikia 75. Oppilaat olivat 5-6-luokkédia. 5-luokkalaisista vastasi 66 oppi-
lasta (tyttoja 28 ja poikia 38) ja 6-luokkalaisi$ oppilasta (tyttdja 45 ja poikia 37).
Kyselyyn vastasi 94 % kaikista koulun 5.-6.-luoldisista oppilaista.

Tutkijan tutkimuspaivéakirjakoko tutkimuksen ajan pidin tutkimuspéaivakirjaanie
merkitsin palautteita eri henkildilta, omia ajatigks ja ideoitani seké havaintojani testi-
ryhmista. Tutkimuspaivakirjana toimi erillinen vibkjonne oli oppaan valmistumiseen

mennessa kertynyt tutkimusmuistiinpanoja ja hawgan82 sivua

7.3 Aineiston kasittely (aineiston analyysi)

Laadullisessa tutkimuksessa aineiston analysoiaryistena vaihtoehtona oli kayttaa
sisdllénanalyysia. Sita pidettiin yksittdisena na@ta, mutta myos valjana teoreettisena
kehyksena, joka voitiin liittda erilaisiin analylgekonaisuuksiin. Tarkeaa tutkimusai-

neiston sisallon analysoinnissa oli I6ytaa ne térke hyddylliset asiat, jotka vaikuttivat
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tutkimukseen ja sen tuloksiin. Toiseksi tarkeiraadi aineiston koodaaminen, jonka
kukin voi tehda haluamallaan tavalla. Koodimerkkiel sisaltda muistiinpanoja, joilla
tutkija jAsentaa aineiston kasittelyd; ne olivaiajineita tekstin kuvailuun ja aineiston
jadsennyksen testausvalineita. Niiden avulla vaggsstarkistaa tekstin eri kohtia. Kol-
manneksi tarkeaa oli pystya muun muassa teemaitéelp, luokittelemaan tai tyypitte-
lemaan aineiston siséltda. Se oli varsinaista sioeianalysointia. (Tuomi & Sarajarvi
2002, 93-95.)

Tama tutkimus perustui aikaisempiin tutkimuksiiaten motoristen taitojen vaikutuk-
sesta likkunnalliseen aktiivisuuteen. Tutkimuksemkamn lapsen heikoilla motorisilla
taidoilla voi olla yhteytta likkumattomuuteen jagskautta ylipainoon. Heikoilla moto-
risilla taitoilla on myds todettu olevan negatiigmvaikutus lapsen itsetuntoon seka
akateemisiin taitoihin. (Ayres 2008; Huisman & Niesh 2005) Tutkimukseni l&htbole-
tuksena oli myos sosiaalis-kognitiivinen teoriaifBara 2002), jonka perusteella taito-
jen oppimiseen tarvitaan vahintaan kaksi henkil@ssa tapauksessa se tarkoittaa lasta
ja vanhempaa, jolloin lapsi havainnoi aikuisen eskkeja ja malleja. Tutkimuksen
teoriaan vaikuttivat myos aikaisemmat tutkimustsietk joiden perusteella vanhemmilla
on suuri vaikutus lasten liikunnallisen elaméntagppimisessa. Vanhemmat usein vai-
kuttavat siihen, kiinnostuuko lapsi likkumisesta i. Koska tutkimukseni perustui
teoriatietoon seké tutkimustietoon, kaytettiin totlkksessani Tuomen ja Sarajarven
(2002) mukaan teorialdhtdista aineistoanalyysi@rigéihtoinen aineistoanalyysi oli
perinteinen malli. Tass& mallissa oli syyta muurassa maaritella tutkimuksessa kiin-
nostavat kasitteet. Késitteet maaritettiin jonkiriynnetun mukaisesti, joka mahdollistaa
koko tutkimusilmion maarittelemisen. Tutkimustatjaiéin ollen aikaisemman tiedon
perusteella luotu kehys. Tassa tutkimuksessa aikarsan tutkimustiedon ja vanhojen
harjoitteiden perusteella tyostettiin ja testattidenlaista materiaalia lasten ja vanhem-
pien kayttoon. Teorialahtdinen analyysi oli yhdistaleduktiiviseen paattelylogiikkaan.
Nain tutkimuksen teoreettisessa osassa oli valirhiksmotettu esimerkiksi aineistoon
suhteutetut kategoriat. (Tuomi & Sarajarvi 2002-530.)

Tassa tutkimuksessa aineiston analysoinnissa ek sisallon erittelyd (Eskola &
Suoranta 1999, 186-189), jossa aineisto oli jaitammattiryhmien mukaan; palave-
reihin hankkeen yhdyshenkilon Jouni Airolan kan$s& terveydenhoitohenkilokunnan
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palautteisiin, vanhempien palautteisiin, kerho-afign palautteisiin, likunnanopettajik-
si opiskelevien opiskelijoiden palautteisiin sekdiia havaintoihini (harjoitteiden tes-
taaminen). Naiden palaverien, palautteiden ja miogEn kautta oli kasitelty oppaan
tyostovaiheita seka sen muokkaamista ja muotoutantssiurimman osan palautteista
kirjasin tutkijapaivakirjaani. Muutamia palauttettdi myds sahkopostitse, jolloin pa-
lautteenantajat vastasivat avoimeen kyselyyn. Qraiaintoja kerésin harjoitteiden
testaamisesta liikuntakerhossa, jotka kirjasinitotispaivéakirjaani. Palautteiden perus-
teella tutkimukseen lisattiin myds alakouluun tégtieysely, jonka analysointiin tarvit-

tiin maarallisia tutkimusmenetelmia.

Palautteiden, palaverien ja havaintojen perusteellarontamateriaalia ty0stettiin ja
muokattiin niin, ettd materiaalista valmistui ensi&inen kokeiluversio tammikuussa
2009. Taman jalkeen ensimmaiseen versioon etsittidelleen kehittAmisideoita lii-
kunnanopettajiksi opiskelevien haastattelulla ké#&d2D09, jonka jalkeen oppaasta

valmistui lopullinen versio elokuussa 2009.

7.4 Aineiston luotettavuus

Laadullisen tutkimuksen luotettavuuden arvioinniitale olemassa yksiselitteisia ohjeita.
Laadullisessa tutkimuksessa luotettavuuden arvikogkee koko tutkimusprosessia.
(Eskola & Suoranta 1999, 211; Tuomi & Sarajarvi 20035.) Luotettavuuden lisdami-
seksi on pyrittéava paljastamaan tutkittavien k&sity ja heidan maailmaansa mahdolli-
simman hyvin. Liséksi myds tutkijan luotettava dotentointi siita, kuinka hén on paa-
tynyt luokittelemaan ja kuvaamaan maailmaa haluaaltavalla. (Hirsjarvi & Hurme
2000, 188-189.) Triangulaatio-menetelmat ovat ykahdollisuus lisata tutkimuksen
luotettavuutta. Triangulaatiolla tarkoitetaan asilan metodien, tutkijoiden, tiedonlah-
teiden tai teorioiden yhdistamistd. Luotettavustadaan lisattya aineistoon liittyvalla
triangulaatiolla, jolloin tietoa kerataadn moneltateedonantajaryhmalta. Tutkijaan liit-
tyvalla triangulaatiolla tarkoitetaan puolestaas,settd havainnointiin perustuvassa tut-
kimuksessa pitéisi olla useampi kuin yksi havaifmdiuotettavuutta lisd& myds, kun

tutkimus huomioi monia teoreettisia nakokulmialgol se laajentaa tutkimuksen nako-
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kulmaa. Useiden tutkimusmetodien kayttod, kuten tadiesdu, kysely, havainnointi tai
dokumenttien analysointi vahvistavat tutkimuksestdttavuutta. (Tuomi & Sarajarvi
2003, 140-142.)

Luotettavuuden lisaamiseksi kaytin aineiston hataldn useita aineistonhankintamene-
telmia, kuten haastattelua, kyselya, havainnosgieéd omaa tutkimuspaivakirjaa.
Tassa tutkimuksessa eri ammattikuntien edustajatvat toiveita, odotuksia ja ideoita
neuvontamateriaalista. Havainnoidessani lapsirytos#listuivat havainnointiin myos

kerhon omat ohjaajat.
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8 NEUVONTAMATERIAALIN SUUNNITTELU JA TOTEUTUS

8.1 Tarpeiden ja toiveiden kartoitus

8.1.1 Palaverit, osa 1

Tutkimuksen suunnittelu kaynnistyi syksylla 2008|gin Keski-Suomen sairaanhoito-
piirin likuntakoordinaattori-projektityontekija dmi Airola kiinnostui liikuntamateriaa-
lin ideasta. Hanen tehtavana preventiotydoryhmabsilistaa Keski-Suomessa asuvien

terveytta liikunnan avulla kehittdmalla monitoimaliisia palvelu- ja hoitoketjuja.

15.9.2008 kokoonnuimme ensimmaisen kerran Jourpng@radu-ohjaajani Arja
Saakslahden kanssa pohtimaan neuvontamateriaafiiéi, tkohderyhmaa seka tarvetta,
mihin Keski-Suomen sairaanhoitopiiri tarvitsisi maaliani. Palaverin perusteella
tyoni keskittyisi 4-12 -vuotiaiden lasten motoristritojen kehittamiseen, joita lapset ja
aikuiset voisivat tehda yhdessa kotioloissa jalgbiymparistissa. Tatd materiaalia
voisi sitten jakaa esimerkiksi neuvolakayntien yhiessé, koska ilmaista liikkuntamate-

riaalia on ollut hyvin vahén saatavilla perheibeftavaksi.

25.9. ja 15.10.2008 palavereissa keskustelimmenAgaounin kanssa oppaan raken-
teesta, millainen se voisi olla ja mita se siséltdiaman pohjalta tein esitteen (liite 1)
neuvontamateriaalista, jota Jouni Keski-Suomeraaahmoitopiirin kokouksissaan esitte-
li ja kerasi esitteesta heranneita ajatuksia. &estté oli tutkimussuunnitelma seka esi-
merkkina liikkumistaidoista hyppaaminen. Hyppaaaitsharjoite oli jaettu kolmelle eri
ikatasolle soveltuvaksi tehtavan vaativuuden ta&en lisaksi harjoitteiden perassa ol
piirroskuvat, jotka olin piirtdnyt tietokoneellapPaan nimeksi olin laittanut "Liikunnan

ensiapuopas.”
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8.1.2 Esitteesta saadut palautteet

Neuvokas Perhe -koulutuspaivilla Jyvaskylassa @22008) esite (liite 1) oli herattanyt
osallistujissa suurta kiinnostusta, koska heiltétfui vastaava materiaali. Toiveena kou-
lutuspaivalta olisi se, ettéd materiaalissa olisidhglla mahdollisimman sukupuoleltaan
neutraaleja harjoitteita. Tama toive oli tullutsikkoska esitteessa kahdessa harjoituk-
sessa tytot hyppivat hyppynarulla. Kuvien luomaelikuvan takia pojat eivat innostu
hyppynaruilusta seka hyppynarulla hyppiminen kaetg#tjen puuhaksi (osallistuja
Neuvokas Perhe-koulutuksesta). Omassa tutkimugggagsa olin pohtinut asiaa nain:

"Yhteiskunnassamme useat liikuntalajit ovat jakagtet tyttdjen ja poikien lajeihin.
Lasten mielestd hyppynarulla hyppaéaminen soveliimutytoille kuin pojillekin ja siihen
pitaisi myos aikuisten kannustaa. Tuntuu, ettd bngeon enemman aikuisten ajatus-

maailmassa ja sinne muutosta kovasti kaivattaisili. (26.10.2008)

Neuvokas Perhe -kokouksen jalkeen (24.10.2008htytis palautetta K-S sairaanhoi-
topiirin asiantuntijahoitaja-projektityontekijaltéarjoitteiden soveltuvuudesta eri-
ikaisille seka siita, ettd motivoivatko harjoittégpsia ja nuoria. Palautteenantajan mu-
kaan idea neuvontamateriaalista oli ajatuksenan’hevd,” kunhan harjoitteet vastaavat
ikatasoa. Hanen mielestaan 12-vuotiaat tytot eimagl nykypaivana ole innostuneita
naruhyppelysta, eikd muustakaan mistd ennen pideé®alautteenantajan mielesta lap-
set ja nuoret olisi otettava suunnitteluun muka#in asetti haasteen myds materiaalin
tekijalle, siis minulle, jonka mukaan harjoitteidertisi olla tarpeeksi innostavia juttuja,
jotka voittavat (tietokone) pelit ja "meset” (mesger). Lopuksi han toteaa kuitenkin

tehtavan olevan mahdoton. Omia mietteitani palagteepaivakirjassani:

"Tahanko tama kaikki jo téssa vaiheessa loppuu. Mabohuuden luomiseen. En usko.
En mina talla tyolla yritd maailmaa muuttaa. Oppdankoitus ei ole saada kaikkia
vahan liikkuvia lapsia likkumaan, koska se mahdtaoMutta jos edes muutamat per-
heet saivat materiaalista likkumisen iloa ja ideoperheen arkeen, niin tehtavani silla
eraa on toteutunut.” JT (28.10.2008)

"Olen eri mieltéa 12-vuotiaiden lasten mielenkiinta$yppynarulla hyppimiseen. Jo-
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kainen lapsi on erilainen ja kiinnostuu erilaisisdaioista. Toiset innostuvat ja toiset
eivat hyppynarulla hyppaamisestd, oli sitten kysaeagtot tai pojat. Kyllahan nyrkkei-
lyssakin kaytetaan hyppynarulla hyppaamista lanatyiyh ja jalkatydskentelyn kehit-
tamiseen. Taytyy olla vain luova ja integroida geesaan koloon.” JT (28.10.2008)

8.1.3 Vanhempien mietteitd neuvontamateriaalingtiea

Syksylla 2008 kavin Maki-Matin perhepuistossa (Bjyddssa) valokuvaamassa leikki-
puiston leikkitelineité seka yritin saada myos lapgaiviin. Lapset eivét kuitenkaan
suostuneet kuvattavaksi, mutta vanhempien kansgauhietta oppaasta ja sen tarpeesta.
Aitien (n=2) mielesta ilmainen liikuntavinkkimatasli olisi hyvin tarpeellinen, kun ei
sellaista ole juurikaan saatavilla. Jo ennen taty@m suunnittelua, olin keskusteluissa
vanhempien kanssa my6s huomannut, etta tallaiseteriaalille olisi kysyntaa. Inter-
netissa ja kirjoissa on paljon tietoa ja kaytanrasjditteita likkumiseen, mutta niité ei

ole koottu viela yhdeksi selkeéksi ja ilmaisekgpaaksi.

Leikkipuistosta sain idean, ettd neuvontamatesaalivoisi olla myos juuri leikkipuis-
toon soveltuvia harjoitteita, koska siella lapsativempineen viettavat paljon aikaa.
Leikkipuistoja on paljon varsinkin lahiasutusalleeilJos ei kotona mahdu liikkumaan,
niin leikkipuistossa kylla pystyy. Katsellessaniugta lasten leikkeja, mietin miten las-
ten aktiivisuutta voisi lisata. Hiekkakakkujen tekaen on kaden motoriikan kehittymi-
sen kannalta kylla tarkeaa, mutta valilla voisid&lotain vauhdikkaampaa. Mieleen
tulivat omat lapsuuden leikkitelinehipat ja keinpéu, joissa vauhtia ja iloa riitti. Hiesta
oltiin marki&, kun kotiin lahdonaika tuli. Nain eth yhdeksi osaksi harjoitteita valitsin
pihatelineilla leikkiminen, jotta leikkitelineillsaataisiin lisda fyysista aktiivisuutta ja

monipuolista kehon hallintaa vaativia taitoja.
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8.2 Kaytannon harjoitteiden etsintaa ja testausta

8.2.1 Harjoitteiden kerdaminen

Neuvontamateriaalin harjoitteiden keraamisen alddkakuussa 2008. Paalahteina kay-
tin lasten lilkkuntaan liittyvaa kirjallisuutta. Mgéomaa materiaalia on kertynyt vuosien
varrella, koska olen toiminut erilaissa lastenganen liikunta- ja urheilukerhoissa
(muun muassa yleisurheilu, telinevoimistelu, lagiat lumilautailu, liikkkuva iltapaiva-
kerho) ohjaajana yli 12 vuotta. Liséksi olen oKigski-Suomen liikunnalla (KesLi) las-
ten liikunnan ohjaajien kouluttajana (likuntaleik&ulu, 16yda liikunta, nassikkapaini).
Naiden vuosien varrella on ollut mahdollista kokelésten ja nuorten kanssa omia ja

muiden kehittdmi& havaintomotorisia ja motorisigditteita.

Harjoitteista tein leikkimonisteen, johon olin kargt harjoitteita, jotka kehittaisivat
erityisesti havaintomotorisia ja motorisia perusiai. Osaa harjoitteista olin jo aikai-
semmin kayttanyt pitdmissani liikuntakerhoissagaih niiden toimivuuden. Osa har-
joitteista oli minulle uusia. Paalahteena sisafttjehittelyssa olivat Liikunnan salaisuu-
det esiopetus (Luukkonen & Saakslahti 2004), 1 kkonen & Saakslahti 2002) ja 2
(Luukkonen & Saékslahti 2003), Liikuntaleikkikoulmhjaajamateriaali (2008), Suun-
nittelen liikkuntaa -nettipalvelu (Nuori Suomi) sekeéikki linkkina lapseen (Yack, Sut-
ton & Aquilla 2001). Edella mainitut ja muut lahtd@ytyvat neuvontamateriaalin lah-

deluettelosta.

8.2.2 Harjoitteiden testaaminen kerhoissa ja sagdut palautteet

Syksyn 2008 ja talven 2009 aikana paasin testaaliamaharjoitteiden toimivuutta
eraissa lasten erityisliikunnan "Pomppukerho” -ry$sa, jotka olivat tarkoitettu keskit-
tymiseen ja liikkumiseen tukea tarvitseville lajesja nuorille. Ryhmissa liilkuntasiséalto-
jen tavoitteena oli kehittaa erityisesti motoriiklkauten tasapainoa ja koordinaatiota,
kehontuntemusta, keskittymiskykya, rytmitajua jaiaalisia taitoja. "Pomppukerho”

soveltuu l&hinn& lapsille, joiden motorinen kehibysviivastynyt tai joille liikunta on
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suositeltavaa jonkin pitkaaikaissairauden takighrRia oli kaksi, 5-7-vuotiaille ja 7-10-
vuotialle, mutta kaytannossa lasten iat vaihtelpajon ryhmien sisélla ja testikerroilla.
Lasten lukumaarat vaihtelivat kerrasta riippuenldgeen. Kerhoissa oli mukana aina
avustajia, jolloin lapset testasivat harjoittetégisella kerralla aikuisen tai toisen lapsen
kanssa. Kerhokerrat pidettiin Liikuntatieteiderdé&unnan telinesalissa. Itse ohjeistin
harjoitteet ja niiden toteutuksen. Harjoitteideket@ista seurasin sivusta havainnoiden
harjoitteiden toimivuutta tai olin jonkin lapsen kana testaamassa konkreettisesti har-
joitteen toimivuutta. Tuntien jalkeen keskustelimkezho-ohjaajien kanssa, miten har-

joitteet olivat heidan mielestaén toimineet ja spttivatko harjoitteet uusia ideoita.

Pomppukerhossa testauskertoja oli yhteensé nélj#i02a 5.11.2008 aiheena olivat
kasittelytaidot, mutta mukaan oli integroitu myoéautamia havaintomotorisia harjoit-
teita. Alkulammittelyna leikittiin yhteinen leikjpnka jalkeen lapset paasivat avustajan-
sa kanssa kiertamaan taitorataa, joka koostuialesstani harjoitteista. Ohjaajien anta-
man palautteen mukaan harjoitteet olivat toimifg@in. Lapsilta kysyttaessa mielipi-
dettd, olivat he tyytyvaisia. Suosituin tehtavapisli trampoliinilla pomppiminen ja
kasittelytaidoista yksi mukavimmista tehtavistakailaus. 26.11.2008 aiheena oli tasa-
painotaitojen kehittdminen. Testikerta toteutettataharjoituksena, jossa lapset kiersi-
vat avustajien kanssa pareittain rataa tehtavatigtmiselle. Harjoitteet olivat toimivia,
kun tehtavaa sovellettiin kunkin lapsen kehitykgetaidon mukaan. Tama tuli huomi-
oida jatkossakin eli siin& vaiheessa, kun oppagalliset ohjeet kirjoitetaan. Harjoittei-
ta sai vapaasti soveltaa ja muokata juuri sellsigiin ne kullekin lapselle sopivat.
Talla testikerralla trampoliini vei taas voiton, ttreusuurena "kakkosena” oli keinumi-

nen renkailla.

Viimeinen testauskerta oli 14.1.2009 ja silloine@ha olivat liikkumistaidot. Mukaan
oli liitetty myds muutama kasittelytaitoharjoitugista kerrasta tuli runsaasti mielenkiin-

toista palautetta harjoitteiden toimivuudesta. Hiategaivakirjasta mietteita:

" Hantapallon laimaytyksessan huomioitava, ettd vanhempi antaa mallisuoriauks
jotta lapsen on helpompi aistia oikea liikkesuoritiy6s oikeaa lyéntiasentoa helpottaa,
jos jalkojen paikat ovat merkitty maahan.” Ohjaaja

" Hiirenhanta-leikissatuotti ongelmaa, jos silma-jalka-koordinaatio déiub viela kehit-
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tynyt riittavasti. Tassa voi taas soveltaa niingataru pysyykin paikalla ja lapsi astuu

tai hyppéaa paikalla olevan narun yli.” JT

" Hevosmiehet ja -naisedeikki tuotti paljon iloa ja naurua. Lapsista diiauskaa leikkia

hevosta, mutta myos ohjastajaa.” JT

" lilimato ja leijonankaatoolivat lapsista ja avustajista mukavia, koska salia toiseen
kosketuksessa ja samalla sai l&heisyyttd, muttasnyé "vaantaminen” oli harjoitteis-
sa hauskaa.”JT

Talla kerralla pienemmilla lapsilla oli havaittaségskeskittymisvaikeuksia vaikeimmissa
harjoitteissa. Vaikeimmiksi osoittautuivat lyonjgérytmia vaativat tehtavat. Ruutuhyp-
pelyssa huomasi, etta pienilla yhdella jalalla hgppen ei aina onnistunut. Ne, jotka
olivat aikaisemmin hyppineet ruutua, olivat hyvaitavia. Tassa huomasi, kuinka har-
joittelu tekee mestarin. Tatd on myods muistettamastaa lapsille, kun harjoitellaan
uutta asiaa tai taitoa, eikéa se tahdo millaan enaiKuitenkin on huomioitava, etta lii-
kemallin alkeisvaiheita on harjoiteltu ennen kuhdytaan vaikeampia likemalleja har-
joittelemaan, esimerkiksi paikalla olevan pallodryinen pelkalla kédell&> ilmassa
olevan pallon lydminen kadell& paikalla olevan pallon lydminen mailalia ilmassa
olevan pallon lyéminen mailalla. Palloa sen suuarugh mailaa (tennismaila, pesapal-

lomaila) sen osumapinta-alan mukaan voi vaihdalipgen mukaan.

Talven 2008 aikana kavin myods yhdessa AikuinenHi&eshossa, jossa testasin alku-
lammittelyna muutamia harjoitteita. Harjoitteetvali paéosin havaintomotorisia harjoit-
teita. Tassé ryhmassa olin myds ohjaajana, jopgstyin havainnoimaan lasten ja ai-
kuisten toimintaa samalla kun kerroin mita tehtsallistuneiden perheiden lapset oli-
vat hyvin nuoria jopa alle kaksivuotiaita. Se eiténokaan haitannut tekemistamme.
Lapset tekivat harjoitteita taitojensa mukaan. bittget teimme kerhon lopussa, jolloin
ne perheet, jotka halusivat, saivat osallistuaight: harjoitteluhetkeen. Harjoitteissa ei
ollut mitdan ongelmia, kaikki toimivat hyvin perden omin sovellutuksin. Neuvonta-
materiaalissa tulee korostaa, etta harjoitteitavepaasti muokata omalle lapselle sopi-

vaksi.
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8.2.3 Vanhemmiilta saatu palaute leikkimonisteesta

Samaan aikaa kun testasin harjoitteita tutkimusBgsa, olivat harjoitteet leikkimonis-
teena esitestauksessa myds muutamissa lapsipérHeapsiperheiden valinta harjoit-
teiden esitestaukseen tapahtui perheiden omastkkinaldesta testata harjoitteita. Mu-
kana oli yhteensa viisi perhettd. Harjoitteet dlikdes samoja harjoitteita, joita olin
kerhoissa testannut. Leikkimonisteen ulkonako wlith yksinkertainen; harjoitteet oli-
vat paperilla sanallisessa muodossa ilman kuvit& pirin siihen, ettd vanhemmat

joutuisivat lukemaan harjoitteita ja samalla etsimairheita tai ongelmakohtia tekstista.

Vanhemmilta saadun minimuotoisen haastattelun mukagoitteet kaipasivat visuaa-
lista selvennysta. Harjoituksen tekstiin olisi katiw kuvia helpottamaan tekstia. Myds
kuvat motivoisivat seké selkeyttaisivat harjoitedia tehtavad. Vanhemmat ehdottivat,

ettd kuvat olisivat voineet olla esimerkiksi kuliigkeista tai leikin ideasta.

Marraskuun ja joulukuun testauskertojen alusskofaissa kyselin suullisesti myos pa-
lautetta harjoitteista ja siité4, miten harjoitteéivat sujuneet. Palautteen mukaan on hy-
vin paljon perheesta ja perheen arjesta kiinniemharjoitteita pystyi ja ehti kokeile-
maan. Myos joillekin perheille harjoitteet sopivaistavasti ja he olivat hyvin innostu-
neita jatkamaan testausta ja toiselle taas ne sbgiheet. Toisilla taas ei ollut riittavasti
aikaa yhteisin perheliikuntahetkiin. Eraan perheanhempi totesi, etteivat harjoitteet
toimineet heilld, joten he lopettavat testauksesiaAuntui minusta arkaluontoiselta ja
vanhempi naytti hiukan vaivaantuneelta, joten darraut kysella asian tiimoilta enem-
paan. Taustalla voi olla useita syita, jotka saedtovaikuttaa harjoitteiden testaamisen
epaonnistumiseen. Naita voivat olla muun muassa&iiilanteeseen liittyvat muutok-
set (jaksaminen, ehtiminen) tai tehtavéatekstieemisen ja ymmartamisen vaikeus.
Taman takia oli tarke&a kiinnittdd huomiota ohjeidelkeyteen ja yksinkertaisuuteen.
Taman kokemuksen perusteella voi myos todetapeta ei tule kaikissa perheissa
toimimaan. Se vaan taytyy hyvaksya. Jokainen penherilainen. Liikuntaharjoitteiden
tekemiseen vaikuttavat esimerkiksi perheen yhtedaika, vanhempien motivaatio seka
lapsen motivaatio. Kaikki harjoitteet eivéat sovikite lapsille. Jokainen lapsi etenee
omia yksildllisia kehitysvaiheita pitkin, eikd va@dlettaa, etté heitd kiinnostavat samat

harjoitteet tai ettd heidan taitonsa olisivat yin&ét. Siksi oppaaseen on pyritty keraa-
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maan harjoitteita riittavan paljon. Silla varmisten, etta siita |0ytyy erilaisia ja eritasoi-

sia taitoja harjoiteltaviksi mahdollisimman monelle

Naiden kokemusten ja kommenttien perusteella ngiytdi, etta oppaaseen olisi hyva
lisatd kuvat, jotka selventéisivat harjoitteen tékseka motivoisivat perhetta liilkku-

maan. Perheen aikuiset nayttivat tarvitsevan migdollisia perusteluita siihen, miksi
lapsen tarvitsee liikkua ja harjoitella havaintooretia ja motorisia perustaitoja seké

miksi perhetta tarvitaan lapsen liikkumisen tueksi.

8.3 Muut palautteet

8.3.1 Fysioterapeutilta saatu palaute

5.11.2008 paéasin haastattelemaan yhdessa Jourssskarasta K-S keskussairaalassa
toimivaa lasten fysioterapeuttia seka hanen héjopiansa. Mukana keskusteluissa
olivat esite (liite 1) neuvontamateriaalista setiéidimoniste. Oma lahtokohtani keskus-
teluille oli se, etta jos opasta jaettaisiin vanh@he esimerkiksi neuvola- ja fysiotera-
piakaynneilld, niin mitd oppaassa olisi heidan gs&lan hyva olla. Jos lapsella on neu-
volakaynnin yhteydessa huomattu motorista kompglyytiin oppaassa olisi tarkeaa

olla harjoitteita, joilla heikkoa taitoa voisi ket#a.

Ideaa neuvontamateriaalista pidettiin hyvana. Rian mukaan harjoitteiden olisi hyva
olla loogisemmassa jarjestyksessé, koska se s#li@\okonaisuutta paremmin. Kes-
kusteluissa kyseenalaistettiin harjoitteiden ikajetarvitsiko sellaista olla. Ika kun ei
kerro lapsen kehityksen tasoa. Varsinkin K-S keséiraalan lasten fysioterapeutilla
kayneilla lapsilla motoriset ongelmat ovat aikargaa niihin saattaa muun muassa
littyd kehitysvammaisuutta tai liikuntarajoitteisite.. Kehityksellisissa koordinaatiohai-
ridissa lapsi perheineen ohjataan usein toimirapiaan. Fysioterapeutin mielesta op-
paalle olisi enemman kayttoa toimintaterapeutdilian fysioterapeuteilla. Fysioterapian

harjoittelija halusi puolestaan korostaa, etta eampia tulisi muistuttaa harjoittelemi-
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sessa toistojen tarkeytta. Yksi kerta ei riita,nv&toa on harjoiteltava useasti.

Neuvontamateriaalia tehdessa taytyy pohtia tarkemikéjaon tarpeellisuutta tai tar-
peettomuutta. Kaikki lapset kuitenkin kehittyvéitantiin. Heilla saattaa olla erilaisia
toiminnanrajoitteita, jotka saattavat vaikeuttagditieen tekemistd, vaikka biologisen
idn mukaan heidan pitaisi pystya suorittamaan w&htdain ollen on syyté poistaa iké-
jaot materiaalista ja antaa valinnanvapaus vanhéenjaimuille aikuisille. He voivat
sitten kokeilla ja paattaa, mitk& harjoitteet stwedt millekin lapselle. Tassé on kuiten-
kin hyva muistaa harjoittelijan kommentti toist@mkeydesta, ettei yksi kerta riita todis-
tamaan, etté tdma harjoitus ei sovellu juuri téfeselle. Harjoitusta on muokattava ja
sovellettava lapselle sopivaksi seka jaksaa haljaisita riittavasti, jotta taidon on

mahdollista kehittya.

Kaynnin yhteydessa halusin saada myds selvilldaisih mittareita tai testistéja on
kaytdssa, kun testataan lapsen motorisia tait@atitlja niiden tekemiseen ja onnistu-
miseen vaikuttavat paljon muun muassa se ympajagsa testit suoritetaan, lapsen
motivaatio, onko testiliiketté harjoiteltu aikaisamm seké testaako testi juuri sité mita
pitaisi. Naita testeja sain mukaani luettavaksitasenuun muassa Pediatric balance
scale (PBS), Jorvin karkeamotorinen testi 5-vulbtiaEurofit, Movement ABC, Lene-
arviointi. Jokainen testi oli kuitenkin vahan einlan ja testaajat saattavat kayttaa eri
testejd. Testeista kavi ilmi, etta testattavatdbadivat l&ahes kaikki karkeamotorisia tai-
toja, joihin sisaltyi tasapaino-, likkumis- sekadtelytaitoja. Poikkeuksena kuitenkin
oli Eurofit, joka testaa fyysisen kunnon osia. Viaassia havaintomotorisia taitoja tes-
taavia testeja ei ollut kaytdssa. Osassa testedstidi korvattu aisteihin liittyvilla testeil-

1&, esimerkiksi kuulo- ja nakdaistien testit.

Testistdjen avulla pystyin vertaamaan leikkimorastéarjoitteita ja arvioimaan, vasta-
sivatko ne lainkaan testattavia taitoja. lloksetesin, etteivat testeissa mitattavat taidot
olleet erilaisia verrattuna leikkimonisteessa higg]taviin taitoihin. Harjoitteen ja testin
ulkoasu oli vaan erilainen, mutta sisalto lahestatksama. Jos testattavana taitona on
tasapaino, voidaan tasapainoa harjoitella mondliaealla. Nain ollen neuvontamateri-
aalin taytyy sisaltdéa mahdollisimman paljon erikigitoja kehittdvia harjoitteita. Har-
joitteen ulkoasu ja rakenne voivat vaihdella. Térkeon, ettd se kehittda tasapainoa,
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niin dynaamista seké staattistakin tasapainoa.

Palaverin jalkeen (5.11 2008) Jouni otti sahkopesstyhteytta Jyvaskylan ammattikor-
keakoulun opettajaan, jonka toivottiin esittelevéuvontamateriaalia esimerkiksi fy-
sioterapiaopiskelijoiden luennolla. Nain tulevasifyterapeutit olisivat voineet antaa
palautetta, toiveita ja ideoita. TAma toive ollutifysioterapian harjoittelijalta K-S kes-
kussairaalalta palaverissa. Tahan sahkopostiisi@namainen opettaja kuitenkaan kos-

kaan vastannut.

Haastattelun jalkeen Jounin avustuksella otimmesyfeytta Keski-Suomen alueen
toimintaterapeuttien liiton yhdyshenkilodn toivo@tta neuvontamateriaali-ideaa voisi
esitella Keski-Suomen alueen toimintaterapeut€ellfana tapaaminen saatiin jarjestettya

ja paasin tapaamaan toimintaterapeutteja.

8.3.2 Toimintaterapeuteilta saadut palautteet

13.11.2008 tapasin Keski-Suomen alueen yhdysheiikitd Sirosen avustuksella 10
toimintaterapeuttia Taito-Aivian pajalla. Heiltédrsgalautetta ja vinkkeja neuvontama-
teriaalin ideasta seké harjoitteista ryhmahaastattevulla. Neuvontamateriaalia oli
kaivattu kovasti, ja siksi mielenkiintoa materi#lalobli runsaasti. Kehonhahmotustehta-
vat koettiin tarkeiksi, koska ne luovat pohjan nandaitojen kehittymiselle. Ongelmak-
si arjessa on koettu, etteivat kaikki aikuisetkiada kaikkia kehonosia. Toiveena oli
muun muassa, ettd oppaassa olisi harjoitteit@oaidtietoa siitd, etta erilaisia makuja ja
(ruuan) rakenteita tulisi lapsen kanssa testatakeilla. Ta&ma on hyvin tarkeda, mutta
oma tyoni liittyy liikuntaan ja sen lisdamiseertgjo siitd syysta en tata toivetta ottanut
huomioon oppaassa. Mielesténi tarkeda on pyrké#ngén opas tarpeeksi "ohuena”,
jotta mielenkiinto sen kayttamiseen sailyy. Josaggsa on liilan paljon teoriaa, saattaa
vanhemmilta loppua mielenkiinto ennen kuin hargodiin pdastéaan. Opas tulee pyrkia
pitamaan yksinkertaisena ja selkednda, seka sessdizsg vain valttamattomat liikkumi-
seen liittyvat asiat. Taman palautteen mukaan Kgsyalisi myods muihin aiheisiin kes-

Kittyviin ja vanhemmille suunnattuihin ilmaismatzaieille.



55

Keskusteluissa ilmeni myds pohdintaa oppaan nimE&stsiapu-sana viittasi toimintate-
rapeuttien mielesta kovasti sairauteen ja sikgivét suositelleet sanan kayttoa. "Moto-
taituri”, jota ehdotin, ei vaikuttanut palautteetgista niin hyvalta vaihtoehdolta. Se
puolestaan erddn toimintaterapeutin mielesta siitteottorikoneisiin tai tydkoneisiin.
Itse perustelin sanaa silla, etta sitéd on kaytkgisemmin motoristen taitojen yhtey-
dessé, kuten Moto-kerho (Saéakslahti & Cantell 2082)olisi helppo muistaa ja motori-
sia harjoitteita harjoittelemalla voi tulla osaasataituriksi. Tastéa johtuen oppaan ni-

meksi alkoi muodostua vahitellen "Moto-Taituriksi”.

Tapaamisen jalkeen palautetta ja ideoita tuli vi&lkOpostitse erdalta toimintatera-
peutilta. Uusi idea oli jonkinlaisen seurannamtaiun porkkanan kehittdminen oppaa-
seen. Se kuulosti hyvalta, mutta tuntui tassa esibe turhan tyolaalta lahtea mietti-
maan. Omissa kerhoissani olen kayttanyt vaihtetelemsasinta, tarroja ja rasteja pal-
kitsemisessa. Tama toimii usein, mutta ei ainaukpalkitseminen voi olla vain sita,
ettd aikuinen antaa huomiota lapselle kannustartaltziemalla lasna. Jo fyysinen kos-
ketus, kuten taputus olalle, saattaa riittda psekitiseksi lapselle. Palkitsemista on tar-
peen miettia laajemminkin: pitdako lapsi aina galkionkreettisella tavaralla vai olisiko
hyva opettaa lapsi ymmartamaan taidon oppiminekingaha harjoittelusta. N&in lasta
ohjataan kiinnittamaan huomiota sisaiseen palagtzeja likunnasta saatavan mieli-
hyvan kokemiseen. (Bandura 2002; Tjeerdma 199Ks) fitén palkitsemisen, palaut-

teenannon ja seurannan oppaan kayttajan vastuulle.

Toimintaterapeutin palautteessa oli paljon muitaidydeoita, kuten oikean ja vasem-
man kaden merkitseminen esimerkiksi hanskoillategar etsintéaa karttaa apuna kaytta-
en, jolla voi harjoitella suuntien hahmottamistassa suhteessa itseen; erilaisten ratojen
kayttdéa; sosioemotionaalisten taitojen kehittamysiiisleikeilla kayttden apuna Sher-
borne-menetelmaa. Kaikkea ei kuitenkaan voi liiftiéeen oppaaseen ja siksi paadyin

karsimaan nama sinansa hyvat ehdotukset pois.
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8.4 Palaverit, osa 2

17.11.2008 tapasimme jalleen Jounin kanssa patererkeissa. Tassa palaverissa
keskustelimme siita, millaisia teoriaosioita opaaslisi hyva olla. Ehdotuksia olivat
vuorovaikutus lapsen ja vanhemman valilla, likumma&éaran ja laadun suositukset,
liikunta ja ravinto, liikunta ja uni seka aistiereriitys motoristen taitojen oppimisessa.
Nain teoriaosilla olisi mahdollista motivoida vammmat ja lapset likkumaan seka pe-
rustella heille, miksi lapsi tarvitsee liikuntaaoifeena oli, ettd materiaalissa olisi myos
internet-linkkeja seka muita lahteita, joiden pézefia teoreettiset lahtékohdat ja har-

joitteet oli kirjoitettu.

17.12.2008 oli Jounin kanssa viimeinen palavessgsovimme oppaan ensimmaisen
version olevan valmis helmikuun 2009 aikana. S#egn sitd oli tarkoitus esitella

helmikuussa Viitasaarella jarjestettavassa K-Saaatnoitopiirin koulutuksessa.

8.5 Valokuvien hankinta

Vanhemmilta saadun palautteen mukaan péaéatin seléigippaan tehtavakuvauksia va-
lokuvilla ja kuvasin lapsia harjoittelemassa hdt@iani. Mukaan sain kolme alakou-
luikaista lasta Jyvaskylan Voimistelijoiden (JyMe)inevoimisteluryhmasta: Aukusti
Parikan, Arttu Hanhisen ja lina Ristolaisen. Lastanhemmilta oli pyydetty kirjallinen
lupa (Liite 4) valokuvien kaytdsta gradu-materiasdini seka lupa nimien julkaisusta.

Kaikilta vanhemmilta tuli myontéva vastaus.

Valokuvat on otettu Jyvaskylan monitoimitalon telsalissa 23.11.2008, jossa kokei-
limme harjoitteitani ja kuvasimme ne. Lapset oliligvin innoissaan harjoitteista, mutta
myds kuvauksesta. Oli hauska huomata, kuinka jpojaistuivat hyppimaan hyp-
pynarua, vaikka aikaisemmin saadun palautteen tgsiies sen ei olisi pitényt poikia
kiinnostaa. Tasta taytyy paatelld, etta poikiakireoilaisia. Eli yleistaa ei voi. Muita

erityista iloa tuottavia harjoitteita olivat muuruassa ilmapalloilu ja keilaus.
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8.6 Ensimmainen versio oppaasta

Tammikuun lopulla 2009 valmistui ensimmainen vergpaasta, jossa kansilehden
lisdksi loytyivat teoriaosuudet: Miksi lapsen taseie liikkkua, Joka paiva 1 ¥2-2 tuntia
likkumista, Monipuolisuus on valttia, lloa ja el&ksia likunnasta, Perheet liikkumaan
seka Liikunta, ravinto ja uni. Lisaksi harjoittesit valittu ja niihin oli lisatty ymmarta-
mista helpottavat valokuvat: havaintomotorisia bigtgita oli 12 kpl, tasapainotaitohar-
joitteita 11 kpl, likkumistaitoharjoitteita 11 kpkasittelyharjoitteita 12 kpl ja lisaksi

kahdeksan harjoitusta pihatelineilla.

Tata opasta ei kuitenkaan paasty esittelemaansdatella terveydenhoitohenkildokun-
nalle, koska koulutus oli siirretty kevaammallesganalla Jounin ja&dessa tyotehtavasta
pois, oli yhteydenpito K-S sairaanhoitopiirin pratieryhmaan vahentynyt. Tasta johtu-
en opasta esiteltiin helmikuussa 2009 yhdeksakerinanopettajaksi opiskelevalle
opiskelijalle. Heiltd saadun palautteen perustemjaaan muokkausta jatkettiin lahinna

kirjallisten ohjeiden osalta.

8.6.1 Palautetta liikunnanopettajiksi opiskelevilta

Helmikuussa 2009 pohdimme liikunnanopettajaopighieien kanssa neuvontamateriaa-
lin ensimmaisen version korjauksia. Ensimmaisensketfijat kiinnittivat huomiota
huonolaatuisiin valokuviin. Oppaat olivat kopiodlkuperéisesta oppaasta ja siksi kopi-
ointi oli huonontanut kovasti valokuvien laatua.ildsta kuvista ei edes saanut selvaa.
Tasta johtuen herasi ajatus, etta piirroskuvativaiolla parempia ja selkeampia vaih-
toehtoja. My0Os kopiointi ja tulostus helpottuisivgts kuvat olisivat mustavalkoisia tai
harmaaséavytteisia piirroskuvia. Palautteiden pedojdlysin valokuville piirtajan, jonka
tarkoituksena oli piirtdéd valokuvista yksikertaigaselkeita piirroskuvia. Kevaan 2009
aikana Jarna Kalpala aloitti harjoitteiden piirragien piirtAmisen (liite 5). Kuvien tar-
koituksena oli ideoittaa seka helpottaa tekstin yrtdmista. Kuvat toimivat myés mo-

tivoijana. Piirroskuvat valmistuivat kesakuun 2G00ssa.
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Oppaan teoriaosuuksiin oltiin tyytyvaisia. Lisat@na oli sisallysluettelo, joka helpot-
taisi kokonaisuuden hahmotusta seka helpottaisekan asian etsimista materiaalista.
Myds lukijalle-sivua kaivattiin, jossa kerrottaisioppaasta ja sen tarkoituksesta, turval-
lisuusvinkkeja sekd muita yleisia ohjeita harjodiie. Lahdeluetteloa ei viela ollut ma-
teriaalissa, joten se olisi hyva lisata oppaaskanoitteet oli jaettu selkeasti havainto-
motorisiin ja motorisiin perustaitoihin, jotka pestaan tasapainotaitoihin, liikkumistai-
toihin ja k&sittelytaitoihin. Tama todettiin hyvakakenteeksi eiké ikajakoa tarvittu.
Oppaan lopusta l6ytyi viela pihatelineille sopitiarjoitteita, jotka my6s tuntuivat opis-
kelijoista hyvilta ideoilta. Opiskelijat kuitenkipohtivat, olisiko harjoitteet voinut jakaa
vaativuustason mukaan. Itse en kuitenkaan ollubgnksen kannalla, koska se olisi
hyvin vaikeaa. Lapset kehittyvat oman aikataulurkaan: toiselle lapselle joku harjoi-
tus voi olla helppo ja taas toiselle hyvin vaikeaikka osaisikin taas toiselle vaikean
harjoituksen helposti. My06s joillekin vanhemmilledastava” tarkoittaa, etta heidan
lapsensa eivat osaa tehda sita ja siksi jattaviditieen tekematta tai kokeilematta. Tas-
ta johtuen vaativuustasoa ei ole oppaassa magrikgit vanhemmat saavat tai joutuvat

testaamaan yhdessa lapsen kanssa kaikkia hatgittei

Koska oppaan harjoitteet on jaettu havaintomotarjsi motorisiin perustaitoihin, toi-
vottiin, etta naista taidoista olisi myo6s teoritdae Harjoitteisiin tuli viela muutama ni-
mimuutos, jonka avulla saataisiin harjoite mielémikisemmaksi ja motivoivammaksi.
Lisaksi hantapallosta ja sanomalehtimailasta pyydetiirroskuvia seka valmistusoh-
jeita. Ne olivat tuntemattomia opiskelijoille j&si oli myds oletettavaa, etta kaikki
vanhemmatkaan eivat niitd tunne. Muutamaa harj@itosetittiin yhdessa, voisiko niita
yhdistaa, jotta harjoitteiden kokonaismaaraa ssiataidhennettya. Muutamasta kohtaa
myds puuttui harjoitus, jotta kaikkia harjoitte@ihsi ollut parillinen maara. Itse halusin
sdilyttaa harjoitteet sellaisinaan ja keksin tyhji@htien paikalle liséharjoitteita. Har-
joitteiden sijoittelua pohdittiin pitkaan. Ryhmagséhdittiin, olisiko hyva, etté sivulla

on kaksi vai nelja harjoitetta. Opiskelijat paagtikahteen harjoitteeseen per sivu, jotta

mahdollisesti netista tulostettavan materiaalindkoko ei mene liian pieneksi.
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8.6.2 Perheliikuntakysely

Esitteestd saadun palautteen perusteella teet&@ka2009 kyselyn perheliikunnasta
Jokelan alakoulussa. Sen avulla toivoin saavaéd ligetoa lasten mielenkiinnosta lii-
kuntaa kohtaan ja siita, millaista liikuntaan pethghdessa harrastavat. Kyselyyn (liite
3) koululaiset vastasivat 9.3.—13.3.2009 valillgis&lyssa haettiin vastauksia siihen,
minkalaisesta liikunnasta oppilaat pitavat ja lilkltko he itsenaisesti (yksin tai kaverin
kanssa) ja/tai perheen kanssa. Kyselyyn vastasopgBasta viidennelta (n=66, poikia
38 ja tyttdja 28) ja kuudennelta (n=82, poikia 8 hyjttdja 45) luokilta.

Mukavaa oli huomata, etté lahes kaikki oppilaatid# olivat kiinnostuneita jostakin
likuntamuodosta. Yksi vastanneista ei pitanytkaian liikunnasta eika nain ollen ollut
merkinnyt yhtaan likkuntamuotoa mukavaksi tai kdtesiaksi. Viisi innostavinta (mu-
kavia ja kokeiltavia) likuntamuotoa oppilaiden (#8) mielesté olivat (taulukko 2, liite
6) kylpylauinti (86 %), laskettelu (78 %), pyora(y8 %), jalkapallo (73 %) ja sulkapal-
lo (73 %). 5.-6.-luokkalaisten tyttdjen (n=73) neisia viisi innostavinta lajia olivat kyl-
pyuinti (92 %), sulkapallo (85 %), pyoraily (85 %anssi (82 %) ja laskettelu (79 %).
5.-6.-luokkalaisten poikien innostavimmat lajitwat kylpylauinti (80 %), laskettelu (76
%), jalkapallo (75 %), pyoraily (72 %) ja tennisl(%). Kyselyn ulkopuolisia muita
innostavia likuntamuotoja olivat muun muassa pngolf, rullalautailu, keilaus, cheer-

leading, lumikenkaily, ringette, nyrkkeily, biljarg sukellus.

Oppilaiden vastauksista suosituimmat kokeilumudtiiee 7) olivat lumilautailu, itse-
puolustuslajit seka sirkustelu ja akrobatia. Inreikipia kokeilijoita olivat kuudesluok-
kalaiset tytot 276 kokeilumuodolla, kun taas muityhmiin verrattuna kuudesluokka-
laiset pojat eivat olleet juuri lainkaan kiinnostita kokeilemaan eri liikuntamuotoja.
Heille eri kokeilumuotoja tuli vain 74 kappalet#® % (18 oppilasta) kuudesluokkalai-

sista pojista ei halunnut kokeilla mitdan uutteuitamuotoa.

Mukavimmat liikuntamuodot vastanneiden oppilaideelesta olivat kylpylauinti (82
%), pyoraily (76 %), jalkapallo (72 %), pihaleik85 %) ja sulkapallo (64 %). 5.—6.-
luokkalaisten tyttojen mielesta mukavimmat liikuaf (lite 8) olivat samat kuin kaik-

kien vastanneiden vastaukset. Pojat puolestaar@pjéilkapallon, kylpylauinnin, pyo-
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railyn ja pihapelien lisdksi myds salibandysta/gétd.

TAULUKKO 2. Eri liikuntamuodoista innostuttavien (rkavat ja kokeiltavat liikunta-

muodot yhteensa) oppilaiden (n= 148) jakauma lueddtaittain ja sukupuolittain

Liikuntamuotojen maara
Laji Luokka-aste ja sukupuoli
5.k tytét 5. Ik pojat 6. Ik tytét 6. Ik pojat  kaikki

(n=28) (n=38) (n=45) (n=37) (n=148) %

Kylpylauinti 27 36 40 24 127 86
Laskettelu 21 33 37 24 115 78
Pyoraily 26 35 36 19 116 78
Jalkapallo 17 33 35 23 108 73
Sulkapallo 27 27 35 19 108 73
Tennis 23 32 30 21 106 72
Pihaleikit 23 35 26 15 99 67
Rullaluistelu 18 28 39 14 99 67
Veneily 18 32 28 20 98 66
Uimahypyt 19 32 29 16 96 65
Lumilautailu 19 32 31 11 93 63
Peséapallo 12 30 33 18 93 63
Seinakiipeily 21 25 33 12 91 61
Koripallo 12 30 32 15 89 60
Melonta 18 20 37 11 86 58
Vesipalloilu 19 29 27 11 86 58
Lentopallo 20 25 31 9 85 57
Salibandy 8 29 24 23 84 57
Telinevoimistelu 21 23 31 9 84 57
Uinti 25 25 23 5 78 53
Itsepuolustuslajit 11 26 24 15 76 51
Sirkustelu/akrobatia 21 18 31 5 75 51
Soutu 20 25 23 8 76 51
Tanssi 25 10 35 4 74 50
Yleisurheilu 12 24 27 11 74 50
Retkiluistelu 21 22 25 5 73 49
Luonnossa retkeily 21 23 17 10 71 48
Jaakiekko 8 26 17 17 68 46
Valinevoimistelu 21 16 25 4 66 45
Kavely/lenkkeily 20 18 24 3 65 44
Jaapallo 10 20 22 10 62 42
Maastohiihto 19 22 10 10 61 41
Hyppynaruilu 24 12 21 2 59 40
Kaukalopallo 8 23 14 11 56 38
Ratsastus 23 6 25 1 55 37
Suunnistus 16 12 14 9 51 34
Paini 3 17 13 11 44 30
Naisvoimistelu 16 1 22 2 41 28
Taitoluistelu 20 3 16 1 40 27
Pariluistelu 14 4 14 1 33 22
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Vanhempien tai isovanhempien kanssa liikunnan btamainen (taulukko 3) laskee,
mitd vanhemmaksi lapsi kasvaa. Viidesluokkalaidigidista kaikki liikkuivat vanhem-
piensa tai isovanhempiensa kanssa, kun taas sairssilt pojista 82 % harrasti liik-
kumista vanhempien tai isovanhempien kanssa. Klualdsalaista tytoista tulos oli 73
% ja samanikaisilla pojilla 51 %. Yhteensa katswdt’5 % kaikista vastanneista oppi-

laista liikkui yhdessé vanhempien tai isovanhemgignssa.

TAULUKKO 3. Yhdessa vanhempien tai isovanhempienssa likkumisen (n=148)

jakauma luokka-asteittain ja sukupuolittain

Oppilaiden méaara
Luokka-aste ja sukupuoli

Vanhempien kanssa tytot pojat

likkuminen 5k % 6.1k % 5.1k % 6.1k % Yhteensd %
Kylla 28 100 33 73 31 8 19 51 111 75
Ei 0 0 12 27 7 18 18 49 37 25
Yhteensé 28 10045 100 38 100 37 100 148 100

Suosituin likkuntamuoto vanhempien tai isovanhempgianssa liikuttaessa (liite 9) oli
lenkkeily (54 %) kavellen tai juosten. Seuraavakgisituimpia olivat hiihto (33 %) ja
luistelu (23 %). Viides- ja kuudesluokkalaistertdytn suosituimmat liikkumismuodot
olivat samat kuin kaikkien vastanneiden yhteisetaakset. Viidesluokkalaisilla pojilla
edellisten lisdksi suosittuja olivat luonnossa eétk uinti ja laskettelu. Kuudesluokka-
laiset pojat liikkuivat vanhempien tai isovanhenmpi@nssa lenkkeilyn lisaksi myos
uiden ja lasketellen. Monipuolisimmat lajit olivatdesluokkalaisilla tyt6illa ja vahiten

monipuolisuutta lajimuodoissa oli kuudesluokkaléaspojilla.

llahduttavaa, etta 94 %:lla vastaajista oli jon&inén liikkuntaharrastus, jota he harrasti-
vat yksin tai kavereiden kanssa. Vastausten peailstgaulukko 4) jokaiselta luokalta
ja sukupuolelta 16ytyi 1-4 oppilasta, jotka eivattastaneet liikuntaa (n=9). Kuusi oppi-
lasta edella mainituista yhdeksasta ei harrastaitéaéin liikuntaa itsenaisesti tai kave-
reiden kanssa eikd mydskaan yhdessa vanhempisotanhempien kanssa. Suosi-

tummat lilkkuntamuodot (liite 10) oli kaikkien vasjgen (n=139) mukaan lenkkeily (29
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%), pyoraily (19 %), jalkapallo (19 %) ja pihaldiklL7 %). 5.—6.-luokkalaisten tyttdjen
(n=71) harrastetuimpia liikuntamuotoja olivat leelli, tanssi, uinti, luistelu ja py6réai-
ly, kun taas pojilla (n=68) liikuntamuodot olivatlkapallo, jadkiekko, pihaleikit, sali-

bandy/sahly ja pyoraily.

TAULUKKO 4. Oppilaiden (n=148) liikunnan harrastaren yksin ja yhdessa kaverei-

den kanssa luokka-asteittain ja sukupuolittain

Oppilaiden maara
Luokka-aste ja sukupuoli

Harrastaa liikuntaa tytot pojat
Yhteen-
5k % 6.k % 51k % 6.k % sé %
Kylla 27 96 44 98 35 92 33 89 139 94
Ei 1 4 1 2 3 8 4 11 9 6
Yhteensa 28 100 45 100 38 100 37 100 148 100

Kyselyn vastaukset tukivat ennakkokasitystani,gosietin lapsien pitdvan monenlaises-
ta likunnasta. Mitd enemman vastauksia sain,saaipuolisempi oli liikuntalajien

kirjo, joista lapset pitavat. N&ain ollen kysely a&kmonipuolisia harjoitteita, jotka vah-
vistavat erilaisia havaintomotorisia ja motorisexystaitoja. Nama taidot ovat puoles-
taan pohjana lajitaidoille, kuten tanssimiselld|qialle, voimistelulle ja luistelulle.

Mita paremmat havaintomotoriset ja motoriset petidst lapsella on, sita helpommin
lapsen on mahdollista oppia erilaisia lajitaitd{gselyssa kavi myos ilmi, ettd vanhem-
pien tai isovanhempien kanssa harrastettu liikohtayvin yksitoikkoista ja siksi run-
saasti monipuolisia harjoitteita sisdltava opasiahvanhemmille uusia virikkeita lasten

liikkumiseen.

Neuvontamateriaalissa olisi hyva mainita erilaiékliikuntapaikkoja ja toimintaympa-
ristdja, joissa voi harrastaa liikuntaa. Tama myisipuolistaisi perheiden liikkumista
ja toisi uusia mahdollisuuksia likunnan harrastsatie. Erilaisissa paikoissa harrastettu
likunta saattaa myds motivoida enemman lasta &iria samassa paikassa toteutettu

liilkuntatuokio.
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8.7 Moto-taituriksi -opas valmis

8.7.1 Viimeiset muutokset ja julkaiseminen

Liikunnanopettajiksi opiskelevien opiskelijoidenigatteiden pohjalta tein kevaalla

2009 muutoksia seka lisayksia oppaaseen. Naitgkbsi olivat sisallysluettelo, lukijal-
le-teksti, havaintomotoriset ja motoristen perustan -teoriaosuudet seka lahdeluettelo.
Liséksi valokuvat oli muutettu piirroskuviksi, maumien harjoitteiden nimet vaihdettu
mielenkiintoisemmiksi seka lisatty muutamia lisjbiwksia. Tulostussyista harjoitteita

oli nelja kappaletta per sivu.

Kevaalla 2009 tyo siirtyi julkaistavaksi Suomen fargerveys seuralle ja samalla osaksi
Perheliikuntaverkoston Perheliikunnan koordinoihtinketta, jota koordinoi Suomen
mielenterveysseura. Kampanja pyrkii lisaéaméaan peemeyhdessé oloa ja hyvinvointia.
Hankkeen tavoitteena on muun muassa lisata eefafgtrheiden ja sukupolvien valista
yhdesséoloa, antaa kaytannon vinkkeja ja motivpatheliikuntaan seka tuoda esiin
yhdessa toimimisen ja liikkumisen ajatusta (Peiatinan koordinointi -hanke 2009).
Moto-taituriksi-opas (lite 11) julkaistiin syksylla 2009 Mielemveysseuran internet-

sivuilla (www.mielenterveysseura.fi/hankkeet/perheliikunnaorklinointi -hankg

josta se on mahdollista vapaasti kopioida omadtmkioneelle tai tulostaa.

8.7.2 Moto-taituriksi

Moto-taituriksi(lite 11) sisaltaa tietoa lapsille suositeltazadkunnan maarasta ja laa-
dusta, likunnan tarkeydesta lapsen kokonaisvaliaigehitykselle seka energiatasapai-
non tarkeydesta liikkumisen yhteydessa. Oppaarakain harjoitukset pyrkivat tuke-
maan ja edistamaan lapsen havaintomotorisia taitopdorisia perustaitoja, likunnallis-
ta aktiivisuutta, vanhemman ja lapsen yhdessa tstéseka kannustaa liikkumaan
erilaisissa toimintaymparistoissa ja hyodyntaaemitarjoamia mahdollisuuksia. Mate-

riaali on tarkoitettu ensisijaisesti lapsen ja vamiman yhteisiin leikki- ja harjoitteluhet-
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kiin, mutta materiaalin harjoitteita on myds mahidtd toteuttaa kerhoissa, paivahoi-

dossa ja koulussa.

Lahes 60 kaytannon harjoitetta on jaettu havaintonsin harjoitteisiin (12 kpl), tasa-
painoharijoitteisiin (12 kpl), likkumistaitoharjagisiin (12 kpl) seka kasittelytaitohar-
joitteisiin (12 kpl), joihin on siséllytetty pelejai leikkeja. Lisaksi materiaalista 16ytyy
vinkkeja pihatelineilla liikkumiseen (8 kpl). Hairjteita suositellaan 4-12-vuotiaille lap-
sille, mutta niité voi soveltaa myds nuoremmillev@anhemmille. Materiaalin harjoittei-
ta on mahdollista suorittaa erilaisissa ymparistbiganhempien, isovanhempien tai toi-
sen lapsen kanssa. Niitéa voi myds soveltaa pien@giséntehtavaksi. Harjoitteet eivat
tarvitse toteutuakseen mitéaéan erikoisia valinditdka kaikki tarvittava I0ytyy kotoa tai
sen lahiymparistdsta. Harjoitteiden onnistumisegikuttaa lapsen kehitykselliset teki-
jat, aikaisempien liikkuntakokemusten maara ja lasaka motivaatio. Siksi on tarkea

huomioida lapsi yksiléna harjoitteita toteuttaessa.
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9 POHDINTA

Kasvattajien ja tutkijoiden huoli lasten ja nuortgkkumattomuudesta seka ylipainon
noususta on saanut yhteiskuntamme herddmaan jdiikkesmiselle on julkaistu suosi-
tuksia: Varhaiskasvatuksen liikkunnan suosituksetwia 2005 ja Fyysisen aktiivisuuden
suositukset kouluikaisille 7-18-vuotiaille vuonn@08. Suositukset pyrkivat lisddmaan
lasten ja nuorten liikunnan méaéaraa ja laatua: gsaktiivisuutta ja motoristen taitojen
kehittymistd. Nuoren Suomen erilaisten kampanjoigheaun muassa Liikuntaleikki-
koulun, Vauhti varpaiden, Vipinaa véalkalle -kampamjLiikuntaseikkailun, Your mo-
ven) avulla liikunta paivakodeissa ja kouluissav@hitellen lisaantynyt. Enta vapaa-
aika ja perheiden yhteinen liikunta? Myllyniemef(@2) teettamassa tutkimuksessa
lasten ja nuorten jarjestdihin kuuluminen on hudenatsti vahentynyt (Myllyniemi
2009, 36). Kouluterveyskyselyyn (2009) vastanngistiauskoulun 8.- ja 9.-luokkalaista
51 % harrastaa lilkkuntaa lilan vahan, lukioidefal2. vuoden opiskelijoista myds 51 %
ja ammatillisten oppilaitosten 1. ja 2. vuoden &elgoista 69 % (Kouluterveyskysely
2009a, 8; Kouluterveyskysely 2009b, 8; Koulutenksygely 2009c, 5). Mielestani lii-
kuntatottumukset luodaan lapselle jo hyvin varhessevaiheessa ja siksi tarkeimpiné

vaikuttajina ovat lasta hoitavat aikuiset, esimiegskvanhemmat ja isovanhemmat.

9.1 Opas yleistarkastelussa

Tutkimukseni tarkoitus oli suunnitella ja toteuttauvontamateriaali, jossa tuli olla
ilmaista lilkuntatietoutta sek& innostavia liikuh&ajoitteita perheiden kayttoon. Nain
oppaan avulla perheiden liikuntatietous ja fyysiag&tiivisuus lisdantyisi seka lasten
motoriset taidot kehittyisivat. Tutkimuksen kehigtgosséa pyrittiin 10ytamééan vastauk-
sia siihen, millaisia tarpeita ja odotuksia terveykoitohenkildstolla ja vanhemmilla ol
oppaalle, millaisilla harjoitteilla voidaan tukesmehittaé lapsen havaintomotorisia pe-
rustaitoja seka millaisesta perheen kanssa tehiliisinnasta ja nuoret ovat kiinnos-
tuneet. Oppaan suunnitteluun osallistui eri amikattien edustajia ja vanhempia, joi-

den palautteiden pohjalta opasta muokattiin. Liteharjoitteiden toimivuutta puoles-
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taan testasin liikuntakerhoissa. Perheliikuntakysealvulla sain lisaa tietoa lasten liikun-

takiinnostavuudesta seka perheen yhteisista lidtottumuksista.

Oppaasta pyrittiin kehittelem&an yleisopas perkatitaan, joka se mielestéani myos on.
Oppaan teoreettiset alkutekstit on pyritty pitiméadéikeina ja lyhyina, jotta oppaan
kayttajan motivaatio riittaisi viela harjoitteidéukemiseen. Oppaassa kerrotaan tiiviisti
siitd, miksi lapsen tarvitsee liikkua ja miksi peet ovat tarkeita lasten liikuttajia. Op-
paan teoriaosiossa on myds kerrottu, miksi havaintoriset ja motoriset perustaidot
ovat tarkeitd. Opas ei ole lajisidonnainen, vagma@ssa annetaan hyvin monipuolisesti
eri havaintomotoristen ja motoristen perustaitdjarjoitteita. Ne puolestaan tukevat
lajitaitojen oppimista. Harjoitteiden piirroskuvatat selkeitd, innostavia ja motivoivia,

jolloin harjoitteen kuva jo kertoo siita, mita haitfjeessa tulisi tehda.

Joissakin harjoitteissa olisi voinut olla viel&tiinpi ohjeistus, esimerkiksi Kehotans-
sissa, Rytmikkaissa pareissa, Paripeileissa jadgaiion laimayksessa. Toisaalta har-
joitus vaati selke&a selostusta ja sita oli vatkigstaa. Joissakin harjoitteissa piirrosku-
va olisi voinut olla viela kuvaavampi. Esimerkik$éntapallon laimayksessa hantapal-
loa olisi voinut pari "roikottaa” hannasta kadegs#oin toinen pareista yrittaa lydoda
sitd. Keihaanheitossa olisi voinut olla heiton eait(3 kuvaa), jossa olisi tullut sel-
vemmaksi heittoasento, kédden taakse vienti, hgitkdiden loppusaatto. Talla tavalla

kokemattomalle vanhemmalle keihdan heittaminen wiikit tutummaksi.

9.2 Moto-taituriksi-opas ja perusteoriat

Tutkimuksen teoreettisena lahtokohtana toimi sdisikagnitiivinen teoria (Bandura
2002), jonka mukaan uusien taitojen, kognitiiviskgiyjen seka kayttaytymismuotojen
omaksuminen tarvitsee muun muassa sosiaalista vairgusta, vanhempien malleja,
tarkkaavaisuutta, muistamista, mielikuvia ja magitvata. llman naita liikunnallisen
elamantavan oppiminen on lahes mahdotonta. Oppé&assakorostui siten, etté harjoit-
teet olivat paritehtavia, jolloin vanhempien on &yharjoitella taitoja yhdessa lapsen

kanssa. Oppaan teoriaosioissa myos korostetadortaégkeyttd, jotta harjoitteet voi-
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daan oppia (Bandura 2002). Oppaassa olisin voiongstaa viela enemman vanhem-
man havainnollistavaa mallia lapsen taitojen oppéssa sekd motivaation tarkeytta.
Toisaalta innostavilla piirroskuvilla ja hauskoitarjoitteiden nimilla on pyritty liséa-

maan motivaatiota harjoitteluun.

Toinen teoreettinen l&htokohta tutkimuksessa plséa motorinen kehitys, johon vai-
kuttavat vahvasti lapsen hermostollinen kehityasigimusten kehittyminen (Ayres
2008; Gallahue & Ozmun 2002). Oppaassa nama ontketryvin tiiviisti aikuiselle
suunnatussa teoriaosiossa, mutta ehka viela enemlmémvoinut painottaa aistien
merkitysté motorisessa kehittymisessa. Harjoitteikeiuntaminen leikkisempaan muo-
toon onnistui mielestani hyvin. Nain tylsista hatgista saatiin mielekk&dampia ja in-
nostavampia. Muuntaminen tapahtui paaasiassa teigiein nimien ja piirroskuvien
avulla. Tarkeaa oli myos, ettéa harjoitteet olivaakpvia ja motorisia taitoja kehittavia,
jolloin Varhaiskasvatuksen liikunnan suosituste®0®&) mukaisesti liikuntahetkista syn-

tyy suunnitelmallisia, tavoitteellisia ja merkityiisia lapsen kasvulle ja kehitykselle.

Perheliikunnan (Arvonen) lisdantyminen oli mydk&ina sisaltona oppaassa. Neuvon-
tamateriaalin teoriaosioissa pyrin selvittamaarksiperhe on tarkedssa roolissa lasten
likunnallisen elamantavan oppimisessa. Mielestéariaosat perheliikunnasta olin saa-
nut riittdvan tiiviiseen ja selkeddn muotoon. Tikde tarkeitd asioita olisi vield paljon,
jotka perustelisivat vanhemmille perheen merkityKidska oppaan teoriaosuudet pyrit-
tiin pitAmaan tiiviing, jouduin valitsemaan omastelesta tarkeimmat asiat ja jatta-
maan vahemman tarkeat asiat pois. Perheliikunsdantymiseksi neuvontamateriaalis-
sa olisi voinut olla jonkinlainen lista eri liikuenuodoista ja -lajeista, jotka voisivat olla
hyvia perheliikuntamuotoja. Lista olisi voinut aatisaa ideoita ja vinkkeja uusien laji-

en kokeilulle.

9.3 Oppaan suunnittelun ja toteutuksen pohdintaa

Oppaan suunnittelussa huomasin, ettd mita enenondgita palautteissa tuli ilmi, sita

haastavammaksi oppaan tekeminen muodostui. Jdka@sematinedustajalla oli oman-
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laisensa toiveet, jotka haastoivat oppaan sisalléarkeaa oli pitaa itsella paamaarana
yleisopas. My0@s tarkeaa oli maaritella kohderyharédsti, jotta oikeiden ihmisten saa-
vuttaminen oli mahdollista. Taman oppaan kohderytindivat vahan liikkuvien lasten
perheet. Tatd ei kuitenkaan korostettu oppaass#akse voisi olla leimaavaa ja toiseksi
oppaasta voi olla ideoita myds paljon liikkuviestEn perheille. Vaikka toiveita oli pal-
jon, oli mukavaa, etté kaikki palautteen antajatatlyhtd mieltd oppaan tarpeellisuu-
desta ja tarkeydesta. Tallaista oli odotettu, ibteaja kaikkien saatavilla olevaa materi-

aalia.

Tutkimuksessa haastavin tutkimusmenetelma oli reiéte haastattelu. Haastattelu vaa-
tii paljon tutkijalta, vaikka haastattelurunko @kis valmiina. Jatkossa vanhempia voisi
haastatella kahdenkeskisesti, jotta jokaisen vanteméaani tulisi kuuluviin. Perhelii-
kuntakyselya voisi vieda jatkossa myods pidemmaélmerkiksi kysymalla, millaista
likuntaa lapset haluaisivat kokeilla yhdessé vanpiensa kanssa. Olisi ollut myés mu-
kavaa saada vastauksia nuoremmilta oppilailta fjeatag olisivatko vastaukset eronneet

paljonkin vanhempien oppilaiden vastauksista.

Toimintatutkimuksen tuotoksena syntynyt opas om y&si mahdollisuus lisété van-
hempien tietoutta lasten liikunnasta sekéa perheytiégista likunta-aktiivisuutta. Talla
oppaalla ei voida saada kaikkia vahan liikkuvigheé# likkumaan, mutta jos oppaasta
on hyotya edes muutamalle perheelle, on tavoittesavutettu.

9.4 Vanhempien merkitys lapsen liikkumiselle

Lasten ja nuorten likkuminen yhdessa kavereidars&a on vahentynyt ja tilalle ovat
tulleet nettiyhteydet seké pelikonsoleiden pelaati§lyllyniemi 2009, 95; Sauli &
Kartovaara 2007, 11). Myds vapaa-ajalla ohjattuiknritaan osallistuminen on vahen-
tynyt (Myllyniemi 2009, 36). N&in ollen vanhempiarerkitys lastensa liikuttajina ko-
rostuu entisestaan. Tama ei ole toisaalta ole hasia koska perheen yhteinen vietta-
ma aika on tarkeaa niin lapsille kuin vanhemmibagelmaksi muodostuukin vanhem-

pien vasymys ja uupumus tyopdaivan jalkeen, eivhtkgaksa ottaa huomioon lastensa
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tarpeita ja olla kiinnostuneita esimerkiksi lastehig&kumisesta (Pulkkinen 2002, 149).

Vanhempien merkitysta tulisikin korostaa entisest&éska mielestani vanhemmat vai-
kuttavat lapsen ja nuoren likkumiseen hyvin paljdama olisi myds vanhempien ym-
marrettava, jotta lapset oppisivat nauttimaan likksesta ja [6ytamaan liikkunnallisen
elamantavan. Vanhemmat toimivat esimerkkeina, nmal)eukijoina, rohkaisijoina ja
kannustajina. Itse huomasin vanhempien térkeydstariga nuorten liikunnanharrasta-
misessa valmentaessani 12—13-vuotiaita tyttoj&ytaeilussa. Osallistuessamme erilai-
siin yleisurheilukisoihin ymmarsin vanhempien méyksen lasten ja nuorten tukijouk-
koina. Vanhemmat eivat saaneet neuvoa, koska védijaarrooli oli olla se neuvoja,
mutta heidan tarkein rooli oli olla kannustamags@somassa onnistumisia seka rohkai-
semassa yrittamaan parhaansa. Tarkeaa oli mydsiasdgaamisensa omille vanhem-
mille siind, missé oli hyva. Monia kertoja ennenasnkilpailulajin alkamista, tytot ky-
selivat, joko heidan vanhempansa olivat tullédbhanna, ootko néhny, joko mun aiti
tuli?” Oppaassa olisi voinut korostaa enemman vanhempéekitysta kannustajina ja
rohkaisijoina. Tarkeaa olisi jatkaa uskomista laptsétoihin ja osaamiseen myos myo-

hemmin lapsen kasvaessa nuoreksi ja edelleen akgiis

Perheliikuntaa pitdessani olen kiinnittanyt huomjatta yhteiskerroilla osa vanhem-
mista on yllattynyt, kuinka taitavia heidan lapseeonsat oikeasti. T&ma mielesténi joh-
tuu lasten ja vanhempien vahaisestéa yhdessaoltmthemmat eivat ilmeisesti liiku
lapsensa kanssa tarpeeksi, etta tuntisivat omgtansa taidot ja kyvyt. Oppaassa on
tasta syysta paljon juuri paritehtavia, jotta lapaezanhemmat saisivat likkua yhdessa.
Myds teoriaosioissa on pyritty perustelemaan perhiaekeys lapsen kasvussa ja kehi-

tyksessa.

9.5 Jatkotutkimusaiheet

Jatkossa neuvontamateriaalia voisi testata, liskd\viarjoitteet perheiden liikkumista,
kehittavatkd harjoitteet lasten havaintomotorisianotorisia perustaitoja seka onko op-

paasta hyotya esimerkiksi lasten kouluvalmiuteesu\lntamateriaali-idesta voisi myods
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jatkaa nuorille 13—-18-vuotiaille suunnattuun vinkkkoseen, missa annettaisiin erilai-
sia vinkkeja liikunnan harrastamiseen. Nuorille muatussa oppaassa Vvoisi olla erilaisia
peli-ideoita seka vinkkeja erilaisten likuntamueto harrastamiseen. Tamankin taytyisi
olla ilmainen ja kaikkien saatavissa, jotta sedesiimahdollisimman laajasti nuorison

keskuuteen.

Oppaan suunnittelun yhteydessa oli myos jossalmeesisa puhetta kuntakohtaisen per-
heliikuntasivuston luomisesta internetiin. Sivussai olisi erilaisia tietoa perheliikun-
nasta seké vinkkeja ja virikkeitad harrastaa lilaanyhdesséa perheen tai perheiden kans-
sa. Sivustoilta I0ytyisi my6s paikkakuntakohtais&attta lahilikuntapaikoista. Sivusto
toimisi my6ds vanhempien sahkoisena kohtaamispaikkassa olisi mahdollista sopia
yhteisia retkia, tapahtumia, kokoontumisia ja ®delleen. Tarkeaa olisi, etta kuntakoh-
tainen perheliikuntasivusto olisi kunnan omien g@wualaisuudessa, jotta sen |0ytaisi

internetista helposti.
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10 KIITOKSET

Tata tutkielmaa tehdessé olen saanut valtavass, digtioa ja ideoita lukuisilta oman
alansa osaajilta, joita haluan téasséa yhteydestaillman naiden henkiléiden ja taho-

jen tekemaa yhteistyotéa ei tyoni olisi valmistunut.

Suurimmat kiitokset kuuluvat yliassistentille, Liffrja Saakslahdelle, joka on ohjannut
tyoni tekemistd ndma puolitoista vuotta. Haneréitigtksensa, kannustuksensa ja posi-
tiivisuutensa avulla olen selvinnyt ennakkoluulaig pettymyksisté seké aikaan saanut

materiaalin, josta toivon olevan hydtya monillehpslie.

Tarkedna osana koko oppaan alkuun saamiseksi ski¥&2iomen sairaanhoitopiirin
henkilokunta ja sielta erityisesti preventioryhniidicuntakoordinaattori-
projektityontekija Jouni Airola. Hanen innostuksee aktiivisuutensa avulla
saimme koko projektin kayntiin ja muokkautumaann@kuiseen 2009 -muotoon.
Jounin ja hanen kollegoidensa avulla aloin saarndenita ja vinkkeja siitd, millais-
ta materiaalia tarvittaisiin taisteluihin lasteikhumattomuutta vastaan. Lammin
kiitos kuuluu Jounille, ravitsemusterapeultti-prajgiontekija Arja Lyytikaiselle
tekstien korjailuista seka palautteista asiantahdjtaja-projektityontekijdNiina
Peréaselle ja fysioterapeutti Paivi Haloselle. K§itayds muille K-S sairaanhoitopii-

rin henkildstolle avusta ja palautteista.

Haluan kiittd&d Keski-Suomen alueen toimintaterageuja Suomen Toimintaterapeut-
tien valilla olleita yhdyshenkil6itéa Taru SirostlNina Murtasaarta seka palautteita an-
taneita toimintaterapeutteja. Heidan kannustuksgngbeoidensa avulla sain lisaa in-

nokkuutta jatkaa oppaan kehittamista.

Jotta harjoitteiden testaaminen ja testauttamitienahdollista, haluan l[Ampimasti Kiit-
taa Pomppukerhon seka Yliopiston aikuinen-lapsh&grlapsia, vanhempia, avustajia ja
ohjaajia. llman heidan osallistumista ja panosttamais ei opas olisi valmistunut. Heidan

avulla sain paljon ideoita harjoitteisiin seka larviidrkeydesta harjoitteiden tukijana.
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Kiitos kuuluu myos ihanille reippaille valokuvausihedle Artulle, Aukustille ja linalle,
jotka jaksoivat hienosti jumppailla ja esitelld jo#tteita kameralle. Suuret kiitokset Jar-
na Kalpalalle, joka jaksoi piirtda naista valokt&ikistavat piirroskuvat. Nain Arttu,
Aukusti ja lina ovat ikuistettu oppaaseen ja vorsitella piirroskuvina harjoitteita

muille perheille.

Haluan antaa kiitokseni Jokelan koulun rehtoridaf Jaakkolalle, joka hyvaksyi toi-
veeni toteuttaa Perheliikuntakysely heiddn koulnsaaseka opettajille ja kyselyyn vas-

tanneille oppilaille.

Kiitoksen haluan antaa myds liikkunnanopiskelijoid@minaariryhméalaisille avusta,

tuesta ja ideoista. Heidan ansiosta sain viimeystaleuvontamateriaalin.
Valtavat kiitokset Minna Rehnille sekda Suomen mrideveysseuralle ja Perheliikunta-
verkostolle Moto-taituriksi-oppaan julkaisusta. mahdollistivat projektin loppuun

saattamisen seka oppaan levittdmisen ympari Susitéetarvitseville perheille.

Kiitos viela muille mukana olleille henkildille.
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LITTEET 81

Liite 1: Esite Moto-Taituriksi oppaasta

"LIIKUNNAN ENSIAPU-OPAS”

Ensiapua liikunnalliseen elamantapaan
— opas vahan liikkuvan lapsen vanhemmille

Tavoite

Tutkimuksen tavoitteena on laatia ensisijaisedtéwéliikkuvan lapsen vanhemmille liikunnan
ensiapu-opas, jolla vanhemmille annetaan tietosillapuositeltavasta liikunnan maarasta ja
laadusta, liikunnan tarkeydesta lapsen kokonamigalie kehitykselle seké& energiatasapainon
tarkeydesta liikkumisen yhteydessa. Opas pyrkietnlan ja edistdméan lapsen havaintomotori-
sia taitoja, motorisia perustaitoja, liikunnallistitiivisuutta, vanhemman ja lapsen yhdessa te-
kemisté seké kannustamaan liikkumista erilaistenitdaympaéristtjen mahdollisuuksissa. Opas
on yleinen ja perheléhtdinen.

Oppaan sisaltd
Neuvontamateriaali siséaltaa teoriaa seka kaytahadjoitteita. Harjoitteiden valitseminen pe-

rustuu sosiaalis-kognitiivisen ja sensorisen irdagon teorioiden pohjalle. Kaytanndnharjoit-
teet sisaltavat havaintomotorisia harjoitteitaapesnoharjoitteita, kasittelytaitoharjoitteita seka
likkumistaitoharjoitteita, joihin on osittain ingeoitu peleja tai leikkeja. Harjoitteet ovat jaettu
kolmeen ryhméaan: 4-5-vuotiaat, 6-8-vuotiaat ja YliBtiaat. Harjoitteita on mahdollista suorit-
taa erilaisissa ymparistdissa vanhempien tai pamssa tai pienryhmassa.

Oppaan kayttod
Tavoitteena on, etta materiaalin teoriaosioistsi apua keskusteluissa lasten perheiden kanssa.

Na&in ollen opasta voisi jakaa esimerkiksi laak&nidn, neuvolakaynnin, fysioterapian ja toi-
mintaterapian yhteydessa, paivahoidossa ja alakordonhempaintapaamisissa. Opas tulee ole-
maan ilmainen ja sen voi tarvittaessa ladata fzstah netista ilmaiseksi.

Opasta on mahdollista kayttad myds fysioterapeytt@mintaterapeuttien tai muiden liikun-
nanammattilaisten tyon harjoitelisamateriaalinatgan mahdollista saada uusia kaytannoén
ideoita ja vinkkeja havaintomotoristen ja motonsperustaitojen harjaannuttamiselle.

Materiaalia on mahdollista hyodyntaa myds erilasiikunnallisissa kerhotoiminnoissa tuke-
massa lapsen toimintakykya. Kerhotoimintaan on reydinin tarkoitus tehda lisémateriaalina
CD-levy, joka siséltaa lisdharjoitteita. Opas I6&&83-4 tehtavaa kutakin ikdryhmaa ja teoriaa
kohden.

Aikataulu

Kyseessa on toimintatutkimus, jossa liikunnan esi@ppaaseen laitettuja harjoitteita testataan
materiaalin tydstévaiheessa lasten erityisliikuyttardssa seké perheissé. Perheet koostuvat eri
ymparistoista, esimerkiksi kerrostalosta, omaklt#iia, maaseudulta seké ydinkeskustasta, eri-
ikaisista lapsista seka erilaisista taloudellisigtatkohdista tulleista perheista. Harjoitteiden
testaus alkaa 27.10.2008 ja oppaan on tarkoitassalmis tammikuun 2009 lopulla.

Liitteen& on esimerkki oppaan sisaltamésté matesiaa
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Esimerkki:

Motoriset perustaidot: Liikkumistaidot

Liikkumistaidoilla tarkoitetaan taitoja, joilla Iapvoi liikkua paikasta toiseen. Naité taitoja ovat
esimerkiksikieriminen, rydmiminen, konttaaminen, kiipeaminkayely, juokseminen ja
hyppiminen. Liikkumistaidot ovat rytmisi&, samaskaa toistuvia perékkaisia suorituksia. Tas-
ta johtuen niiden harjoittaminen kehittdd myos nigttlahmottamista. Jotta likkumistaitoja
voidaan kehittaa, tarvitsee lapsella olla riittéeapainotaidot. Nain ollen on tarkea tarjota
lapselle lihas- ja tasapainoaistimuksia yhdistéttymtoaistimuksiin. Liikkumistaitojen harjoit-
telun yhteydessa lapsi joutuu kohtaamaan myds yiiggr tilan hahmottamisen. N&in ollen
likkumistaitojen harjoittelu on hyva keino nékdihasjanne- seka tuntoaistimusten yhdistami-
seksi.

Luottamustéhti (4-5-vuotiaat)

Toinen parista asettuu joko seldlleen tai vatsallee
Toiminnan makuulle tahtiasentoon (= kédet ja jalat haralleen)
kulku: Toinen parista alkaa kiertaa ja ylittda tahte&ehdis-
ta: kasien, jalkojen, vatsan ja vartalon yli eslba
liikkumistavoilla. Kiertaja voi liikkua kavellen,ypel-
len, loikkien, juosten, hiipien, tdmistéen jne. hfia
pysyy taysin liikkumatta. Tehtavia vaihdetaan jonki
ajan kuluttua.

Toiminta- Kentta ja piha, pieni sisétila
ymparisto:

Hyppelyrata tasajaloin (6-8-vuotiaat)

Toiminnan Rakentakaa yhdessa hyppelyrata erilaisista esfaistéai- |
kulku: sista esteiden etéisyyksista. Etdisyydet voivat lgthyet ja
pitkat valit, tasavalit ja epatasavalit.

Toiminta- Kentta ja piha, suuri sisétila W Q\@\

ymparisto: | |

Vélineet: Nauhoja, hyppynaruja, risuja, ampéretartita vaan, min-
ka yli voi hyppia

Naruhyppelyé Iyhyelld narulla (9-12-vuotiaat)

Harjoitellaan yksin lyhyella narulla hyppaamistagpyja
Toiminnan voi tehda valihypylla tai ilman valihyppyja:

kulku: »  Tasahyppyja paikalla
e Tasahyppyja eteenpédin, taaksepéin ja sivuille
liikkuen

*  Vuorojaloin hyppiminen paikalla ja eri suuntiin
e Kahdeksikkopyoritys ja hyppiminen tasajalkaal
vuorojaloin ja eri suuntiin

Toiminta- Kentta ja piha, suuri sisatila
ymparisto:
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Liite 2: Haastattelurunko

Yleiset kysymykset oppaasta

* Opas:
o Olisiko perheliikunnan neuvontamateriaalille kagttarvetta?
o Millaisia toiveita oli teoriaosioille/harjoitteilf2
o Millainen oppaan tulisi olla, jotta se kavisi tomtéaterapeutti-

en/fysioterapeuttien/kerho-ohjaajien/vanhempierttkién?

Kysymyksia vanhemmille/kerho-ohjaajille/toimintaterapeuteille/havainnointiin

* Ohjeistus:
o Oliko ongelmia ohjeiden ymmartamisessa tai selkeyde

o Tuliko mieleen ohjeiden kehittamisideoita (muutahatioksia)?

e Toiminnan kulku:
0 Muutettiinko tehtavaa (esimerkiksi helpotus/vaike)® Miten?
0 Muutettiinko toimintaymparisté? Miten?
0 Kokeilitteko tehtavaa erilaisissa toimintaympéarnssa? Missa?
0 Estiko toimintaympaériston erilaisuus tehtavan teist@? Millainen toi-

mintaymparistd?

» Lapsen suoriutuminen:
o Estiko vélineen hankkiminen tehtavan tekemista?
o Miten lapsi suoritti tehtavan (esimerkiksi liianik@a/helppo)?
0 Tekiko lapsi mielellaén tehtavaa?
0 Tekiko lapsi mielellaéan tehtavaa vanhemman kanssa?

o Kuinka kauan tehtavaa harjoittelitte?
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Liite 3: Tutkimuslupa ja perheliikuntakysely

Hei!
Teen pro gradu -tutkielmaa perheliikunnasta. Pékinelnalla tarkoitan liikuntaa, jossa lapsi

likkuu yhdessé vanhempiensa tai isovanhempiensssiza

Nimeni on Johanna Tuomi ja opiskelen Jyvaskylaopjitossa liikuntatieteiden tiedekunnassa
likuntapedagogiikkaa. Tutkimukseni tavoitteenahamkkia vinkkeja ja virikkeita lasten moto-
risten taitojen harjoitteluun. Tutkimukseni tuoti@atietoa kaytetdan laatiessa heuvontamateri-
aalia, joka sisaltda teoriaa perheliikunnasta yadanon harjoitteita. Talla kyselylla haluan saa-
da lasten nakdkulman siita, millainen liikkunta (peliikunta) heité kiinnostaa. Erityisend tavoit-

teena on kehittaa harjoitteita, jotka motivoisilagdsia liikkumaan.

Kerdan aineistoa 9-12-vuotiailta koululaisilta kén&009 aikana. Kysely teetetdén 2-3 alakou-
lussa Jyvasseudulla. T&ma tutkimus ei sido minkégim jatkotutkimuksiin.
Keratty aineisto kasitella&n taysin luottamukseBig eiké yksittdisen henkilon vastauksia ole

mahdollista tunnistaa tutkimustuloksista. Kyselysastaaminen kestéa 5-10 minuuttia.

Tutkimus toteutetaan yhteistydssa Keski-Suomemaahoitopiirin preventiotyén (ennaltaeh-
kaisy ja kuntoutus) edustajien kanssa. Preventssiydn tarkeda yhteistydn kehittdminen ter-
veydenhuollon ja muiden liikuntaa toteuttavien fehovalilla. Liséksi mukana on myds Koulu-

likuntaliitto (KLL), joka luultavimmin julkaisee rateriaalin kaikkien saataville.

Tutkimuksen onnistumisen kannalta on tarkeaa,ogpélas osallistuu tutkimukseen vastaamalla
kyselylomakkeeseen mahdollisimman totuudenmukaigebktiolellisesti. Kyseessa on oppilaan
oma mielipide ja kiinnostuksen kohde. Kysymyksiimke olemassa oikeita tai vaaria vastauk-
sia. Lisatietoa tutkimuksesta saat tarvittaesdanutksen tekijoilta. Kiitos vaivannadstanne!

Johanna Tuomi Arja Saakslahti
Liikuntatieteiden yo Yliassistentti
Jyvaskylan yliopisto Jyvaskylan yliopisto

Liikuntatieteiden laitos Liikuntatieteiden laitos
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Liite 3 jatkuu
PERHELIIKUNTAKYSELY 9-12 VUOTIAILLE LAPSILLE
1 Nimi:
2 Sukupuoli: Tyttd [ | Poike[ ]
3lka

4 Luokka-aste:

5 Minkélainen liikunta on sinusta mukavaa tai miakgta liikkuntaa haluaisit kokeilla?

Laita kirjain laatikkoon =~ M=mukavaa K=haluaisit koka

PALLOILU

jalkapallo ] jaskiekko | koripallo L]
lentopallo |:| peséapallo |:| salibandy/sz'|:|
sulkapallo [ | tennis [ ] kaukalopallc| ]

jaapallo l:l

TALVILIIKUNTA

laskettelu |:| lumilautailu |:| maastohiih|:|
retkiluistelu (] taitoluistelu [] pariluistelu [ |
VESILIIKUNTA
uimahypyt | |

uinti (esim. rintauinti, selkauint|:|

kylpylauinti (esim. Serena, liukumaet, aall1|:|

vesipalloilu |:|

LUONTOLIIKUNTA

luonnossa retkeily] ] suunnistus [ | melont[ |
veneily (moottori) |:| soutu (airot) |:| ratsastu|:|
seinakiipeily |:| hyppynarulla hyppimin(|:|

pihaleikit (hipat, kisailut, piilosta|:|
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Liite 3 jatkuu
VOIMISTELU
sirkustelu/akrobatia| |
naisvoimistelu |:|

valinevoimistelu (pallo, nauha, keilat, vanr|:|

telinevoimistelu|[ |

MUU LIIKUNTA
rullaluistelu |:| paini |:|

pyoraily [ ] ratsastus[ |
sauvakavely/kavelylenkit |:|

tanssia (esim. baletti, jazz, break dance, hip \|:|)
yleisurheilua (esim. juoksut, hypyt, heitot)

Itsepuolustuslajit (esim. judo, karate) |:|

JOTAIN MUUTA LIIKUNTAA (MITA EDELLA MAINITUSSA LIST ASSA El
OLLUT)

6 Millaista liilkuntaa harrastat itsenaisesti (yk&nkavereiden kanssa)?

7 Millaista liikuntaa harrastat yhdessa vanhempgaassovanhempiesi kanssa?

KIITOS VASTAUKSESTASI!



Liite 4: Lupa valokuvien kaytosta

Lupa valokuvien kaytosta

Lapsen nimi:

Lapsenvalokuva saa ndkya Johanna Tuomen pro graduun liittyvasdériaalissa.
Kylla__ Ei__

Lapsemimi saa nakya Johanna Tuomen pro graduun liittyvassérmalissa.
Kylla__ Ei__

Huoltajan allekirjoitus

87
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Liite 5: Valokuvasta piirrokseksi
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Liite 6: Kuvio oppilaiden (n=148) eri liikuntamugém innostavuuden jakauma (%)

Kévely/lenkkeily
Paini
Itsepuolustuslajit
Pyoraily
Yleisurheilu
Rullaluistelu
Tanssi
Telinevoimistelu
Véalinevoimistelu
Naisvoimistelu
Sirkustelu/akrobatia
Hyppynaruilu
Seinakiipeily
Ratsastus
Pihaleikit

Soutu

Veneily
Melonta
Suunnistus
Luonnossa retkeily
Vesipalloilu
Kylpylauinti
uinti
Uimahypyt
Pariluistelu
Taitoluistelu
Retkiluistelu
Maastohiihto
Lumilautailu
Laskettelu
Jaapallo
Kaukalopallo
Tennis
Sulkapallo
Salibandy
Peséapallo
Lentopallo
Koripallo
Jaakiekko
Jalkapallo

78

86

100
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Liite 7: Taulukko kokeiltavien liikuntamuotojen m@duokka-asteittain ja sukupuolit-

tain

Lilkuntamuotojen maara

Liikuntamuodot Luokka-aste ja sukupuoli
5.1k tytét 5. Ik pojat 6. Ik tytdt 6. Ik pojat yhteensa
(n=28) (n=38) (n=45) (n=37) (n=148)

Jalkapallo 0 0 1 0 1
Jaakiekko 1 1 4 0 6
Koripallo 0 8 3 2 13
Lentopallo 2 12 9 1 24
Peséapallo 0 2 2 2 6
Salibandy 0 3 1 1 5
Sulkapallo 4 3 4 2 13
Tennis 13 15 9 4 41
Kaukalopallo 0 6 8 3 17
Jaapallo 1 7 14 2 24
Laskettelu 11 5 4 5 25
Lumilautailu 16 20 20 6 62
Maastohiihto 5 4 1 0 10
Retkiluistelu 7 6 8 0 21
Taitoluistelu 7 2 7 0 16
Pariluistelu 10 4 10 0 24
Uimahypyt 5 10 5 4 24
Uinti 2 0 0 0 2
Kylpylauinti 2 2 2 2 8
Vesipalloilu 9 15 13 4 41
Luonnossa retkeily 0 3 5 2 10
Suunnistus 0 5 0 0 5
Melonta 14 12 4 3 33
Veneily 6 9 4 2 21
Soutu 3 5 0 0 8
Pihaleikit 0 0 1 2 3
Ratsastus 12 5 11 0 28
Seinékiipeily 12 11 15 5 43
Hyppynaruilu 0 4 2 1 7
Sirkustelu/akrobatia 17 12 20 3 52
Naisvoimistelu 10 1 14 0 25
Valinevoimistelu 6 6 11 1 24
Telinevoimistelu 5 9 8 3 25
Tanssi 12 7 8 2 29
Rullaluistelu 12 10 9 1 32
Yleisurheilu 3 6 2 0 11
Pyoraily 1 0 2 0 3
Itsepuolustuslajit 9 20 20 8 57
Paini 1 10 8 3 22
Kéavely/lenkkeily 1 5 7 0 13
yhteensa 219 265 276 74 834




Liite 8: Taulukko oppilaiden (n=148) mukaviksi kagen liikuntamuotojen maara

luokka-asteittain ja sukupuolittain

Liikuntamuotojen maara

Liikuntamuodot Luokka-aste ja sukupuoli
5. Ik tytot 5. Ik pojat 6. Ik tytdt 6. Ik pojat yhteensa
(n=28) (n=38) (n=45) (n=37) (n=148) %

Jalkapallo 17 33 34 23 107 72
Jaakiekko 7 25 13 17 62 42
Koripallo 12 22 29 13 76 51
Lentopallo 18 13 22 8 61 41
Peséapallo 12 28 31 16 87 59
Salibandy 8 26 23 22 79 53
Sulkapallo 23 24 31 17 95 64
Tennis 10 17 21 17 65 44
Kaukalopallo 8 17 6 8 39 26
Jaapallo 9 13 8 8 38 26
Laskettelu 10 28 33 19 90 61
Lumilautailu 3 12 11 5 31 21
Maastohiihto 14 18 9 10 51 34
Retkiluistelu 14 16 17 5 52 35
Taitoluistelu 13 1 9 1 24 16
Pariluistelu 4 1 4 1 10 7
Uimahypyt 14 22 24 12 72 49
Uinti 23 25 23 5 76 51
Kylpylauinti 25 34 40 22 121 82
Vesipalloilu 10 14 14 7 45 30
Luonnossa retkeily 21 20 12 8 61 42
Suunnistus 16 7 14 9 46 31
Melonta 4 8 33 8 53 36
Veneily 12 23 24 18 77 52
Soutu 17 20 23 8 68 46
Pihaleikit 23 35 25 13 96 65
Ratsastus 11 1 14 1 27 18
Seinékiipeily 9 14 18 7 48 32
Hyppynaruilu 24 8 19 1 52 35
Sirkustelu/akrobatia 4 6 11 2 23 16
Naisvoimistelu 6 0 8 2 16 11
Valinevoimistelu 15 10 14 3 42 28
Telinevoimistelu 16 17 23 6 62 42
Tanssi 13 3 27 2 45 30
Rullaluistelu 6 18 30 13 67 45
Yleisurheilu 9 18 25 11 63 43
Pyoraily 25 35 34 19 113 76
Itsepuolustuslajit 2 6 4 7 19 13
Paini 2 7 5 8 22 15

Kéavely/lenkkeily 19 13 17 3 52 35
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Liite 9: Taulukko yhdessa vanhempien kanssa (n=hafrastettujen liikuntamuotojen
jakauma luokka-asteittain ja sukupuolittain

Liikuntamuotojen mé&ara

Liikuntamuodot Luokka-aste ja sukupuoli

5. Ik tytot 5. Ik pojat 6. Ik tytét 6. Ik pojat Yhteensa
Laskettelu 2 6 5 3 16
Uinti 7 6 5 1 19
Lenkkeily 22 10 20 8 60
Ratsastus 1 0 2 0 3
Hiihto 16 8 10 3 37
Luistelu 12 6 5 2 25
Pyoraily 5 3 1 4 13
Pihaleikit 1 0 0 0 1
Sulkapallo 2 2 2 0 6
Luonnossa retkeily 4 9 4 3 20
Soutu 2 2 1 0 5
Veneily 2 2 2 0 6
Seinakiipeily 1 0 0 0 1
Rullaluistelu 2 2 1 1 6
Yleisurheilu 0 2 1 0 3
Jalkapallo 0 4 1 2 7
Moottorikelkkailu 0 1 0 0 1
Malonta 0 2 0 0 2
Pesapallo 0 1 0 0 1
Tennis 0 1 1 1 3
Lumilautailu 0 1 0 0 1
Biljardi 0 0 1 0 1
Keilaus 0 0 2 1 3
Palloilu 0 0 1 0 1
Jaakiekko 0 0 1 1 2
Salibandy/séhly 0 0 1 1 2
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Liite 10: Taulukko oppilaiden (n=139) liikunnan hastamisen eri likuntamuotojen

jakautuma luokka-asteen ja sukupuolen mukaan

Liikuntamuoto

Liikuntamuotojen maara

Luokka-aste ja sukupuoli

5. Ik tytét 5. Ik pojat 6.lk tyt6t 6. Ik pojat  yhteensa

Lenkkeily 13 4 19 4 40
Pyoraily 6 9 10 1 26
Vapaapalokunta 1 0 0 0 1
Tanssi 9 1 11 1 22
Ratsastus 7 0 6 0 13
Pihaleikit 11 7 2 4 24
Laskettelu 4 5 9 4 22
Luistelu 8 4 8 2 22
Uinti 8 3 8 0 19
Sulkapallo 5 1 1 4 11
Lentopallo 1 0 0 0 1
Yleisurheilu 1 1 2 1 5
Luonnossa retkeily 1 2 1 1 5
Jalkapallo 1 10 6 9 26
Hiihto 2 3 7 5 17
Lumilautailu 1 1 2 1 5
Itsepuolustuslajit 1 0 0 1 2
Sirkustelu/akrobatia 1 0 0 0 1
Rullaluistelu 0 1 1 0 2
Jaakiekko 0 7 0 6 13
Uimahypyt 0 1 0 0 1
Pesapallo 0 3 1 2 6
Salibandy/séhly 0 7 1 3 11
Vesipalloilu 0 2 0 0 2
Rullalautailu 0 2 0 1 3
Ammunta 0 1 0 0 1
Sukellus 0 1 0 0 1
Parkour 0 1 0 0 1
Telinevoimistelu 0 1 1 0 2
Kuntosali/lihaskunto 0 0 2 0 2
Tennis 0 0 1 2 3
Koripallo 0 0 1 0 1
Cheerleading 0 0 2 0 2
Palloilu 0 0 1 0 1
Vesipalloilu 0 0 1 0 1
Joukkuevoimistelu 0 0 1 0 1
Golf 0 0 0 1 1
Motocross 0 0 0 1 1
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Moto-taituriksi

ukijalle

Moto-taituriksi-materiaali sisaltaa tietoa lapsille suositeltavasta lilkkunnan maarasta ja laadusta, liilkunnan tar-
keydesta lapsen kokonaisvaltaiselle kehitykselle seka energiatasapainon tarkeydesta liikkumisen yhteydessa.
Oppaan kaytannon harjoitukset pyrkivat tukemaan ja edistamaan lapsen havaintomotorisia taitoja, motorisia pe-
rustaitoja, liikkunnallista aktiivisuutta, vanhemman ja lapsen yhdessa tekemista seka kannustaa lilkkkumaan erilai-
sissa toimintaymparistoissa ja hyodyntaa niiden tarjoamia mahdollisuuksia. Materiaali on tarkoitettu ensisijaises-
ti lapsen ja vanhemman yhteisiin leikki- ja harjoitteluhetkiin, mutta materiaalin harjoitteita on myos mahdollista
toteuttaa kerhoissa, paivahoidossa ja koulussa.

Materiaali sisaltaa teoriaa seka lahes 60 kaytannonharjoitetta. Harjoiteosio koostuu havaintomotorisista har-
joitteista, tasapainoharjoitteista, liikkumistaitoharjoitteista seka kasittelytaitoharjoitteista, joihin on sisallytetty
peleja tai leikkeja. Harjoitteita on mahdollista suorittaa erilaisissa ymparistoissa vanhempien tai kaverin kanssa.
Harjoitteita voi myos soveltaa pienryhmassa tehtavaksi. Harjoitteita voi kayttaa yksittain tai harjoitteista voi raken-
taa radan (esimerkiksi 5—8 harjoitetta). Harjoitteet voi leikata irti oppaasta ja varittaa ne yhdessa lasten kanssa.

Harjoitteet on valittu ja suunniteltu niin, etteivat ne tarvitse mitaan erikoisia valineita. Kaikki tarvittavat vali-
neet l0ytyvat kodeista, esimerkiksi mehupullot, sanomalehdet, vessapaperirullat, narua, pyyhkeet, matot ja pallo.

Harjoitteita toteuttaessa tulisi huomioita erilaiset turvallisuustekijat riippuen ymparistosta, missa harjoitteita
toteutetaan. Esimerkiksi tasapainoa harjoiteltaessa on hyva tehda liikkeet pehmealla ja turvallisella alustalla.
Yleisesti harjoituspaikalta kannattaa poistaa teravat ja rikkoutuvat esineet seka suojata teravat kulmat. Telineiden
javalineiden kunto on hyva varmistaa ennen suorituksia, ettd ne ovat ehjat ja kayttokelpoiset. Juostessa, hyppies-
sa ja tasapainoillessa on tarkeaa varmistaa, ettei alustalla ole liukastumisen vaaraa.

Liikkumisvaatetus riippuu paljon kelista ja ymparistosta, mutta yleinen ohje on joustavat vaatteet, jotka mah-
dollistavat liikkumisen. Ulkona liikuttaessa on hyva kayttaa kunnollisia kenkia. Joskus lampoisella kelilla on mu-
kava paasta kokeilemaan paljain jaloin juoksemista nurmikolla. Sisalla paljain jaloin liikkuminen on suositeltavaa,
koska talloin lapsen jalkapohjan lihakset kehittyvat ja jalkapohjat saavat runsaasti tuntoaistimuksia.

Moto-taituriksi-opas on tehty osana Jyvaskylan yliopiston, Liikuntatieteiden tiedekunnan Pro gradu-tyota.
Oppaan tarkoituksena on antaa lisaa tietoa ja ideoita perheliikuntaan.

Jyvaskyldssa 17.6.2009

Johanna Tuomi
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Miksi lapsen tarvitsee liikkkua?

Lapsilla on sisasyntyinen tarve liikkkua pienesta pitaen. Lapselle
litkkuminen eli liikunta on edellytys normaalille fyysiselle kasvul-
le ja kehitykselle seka hyvinvoinnille. Kuormittaessaan kehoaan
lapsen lihasvoima ja luusto kehittyvat ja vahvistuvat. Jotta lapsen
hengitys- ja verenkiertoelimisto paasee kehittymaan, tarvitsee lap-
sen liikkua useita kertoja paivassa hengastymiseen saakka. Lapsen
fyysista aktiivisuutta ja luonnollista liikkumista ei yleensa tarvitse
rajoittaa, koska terve lapsi osaa vasyessaan luonnostaan pitaa
tauon liikkkumisesta. Lapsen elamassa fyysinen aktiivisuus tarkoit-
taa liikkumista ja leikkimista.

Lapsi tarvitsee liikkumista myos motoristen perustaitojen har-
joittelulle. Motoriset perustaidot ovat taitoja, joita lapsi tarvitsee
jokapaivaisessa elamisessa ja siina selviytymisessa. Sellaisia ovat
esimerkiksi kavely, juoksu, hyppaaminen, heittaminen, kiinniottami-
nen, potkaiseminen ja lyontiliike.

Joka paiva 1%/, —2 tuntia liikkkumista

Kansainvalisten tutkimusten perusteella yksi tunti lilkuntaa paivassa
ei riita lapsen fyysiselle kasvulle, kehitykselle ja hyvinvoinnille. Nain
ollen uusien suosituksien mukaan alle kouluikaisen lapsen tulisi liik-
kua vahintaan kaksi tuntia paivittain. 7—12-vuotiaille suositellaan
liilkkumista vahintaan 1%2—2 tuntia paivassa. Paivittaisen liikunta-
annoksen voi jakaa useaan eri jaksoon, esimerkiksi useisiin 10 mi-
nuuttia kestaviin reippaisiin liikkumistuokioihin. Nama tuokiot ja jak-
sot voivat olla kavelya tai pyorailya paikasta toiseen (esimerkiksi ko-
toa paivahoitoon tai kouluun), valitunneilla touhuamista, leikkimista
tai pelaamista (koululaisilla), paivahoidon ulkoiluhetkia, ohjattuja
litkuntahetkia tai muuta liikkumista paivan ja illan aikana.



Monipuolisuus on valttia

Lasten liikkunnan tulisi olla monipuolista ja ikatasolle
sopivaa toimintaa. Liikunnallisten perustaitojen oppi-
minen kunkin lapsen omista lahtokohdista on hanen
perusoikeutensa. Hyvat liikuntataidot ovat lapsen pa-
ras turvavarustus arjessa. Jotta motoriset perustaidot
ja lajitaidot voivat kehittya, tarvitsee lapsi runsaasti
erilaisia liikuntaharjoitteita, monipuolisia leikkiympa-
ristdja seka paljon toistoja. Monipuolinen liikunta tukee
hermoston kehittymista ja vahvistaa lapsen edellytyk-
sia uusien, myos tiedollisten asioiden oppimiseen.

lloa ja elamyksia liikkunnasta

Liikunnan tulisi olla luonnollinen osa lapsen elamaa.
Liikunnan tulee olla mukavaa — tuottaa lapselle iloa ja
elamyksia. Jotta nain tapahtuu, liikunta ja liikkkuminen
tulee toteuttaa lapsen nakokulmasta heidan ehdoil-
laan. Lapsilta saattaa [0ytya ihan uusia liikuntatapoja
ja -muotoja, joka innostavat myos aikuiset liikkumaan.
Myonteisilla likkuntakokemuksilla on vaikutusta tasa-
painoisen minakuvan kehitykseen.

Perheet liikkumaan

Perheellad on suuri merkitys lapsen liikunnallisen ela-
mantavan |oytamisessa. Perhe on esimerkki, turva
ja mahdollisuus tehda yhdessa. Varaamalla yhteista
aikaa lapsen kanssa liikkumiseen ja harrastamiseen
vanhemmat ilmaisevat lapsen olevan ainutlaatuinen
juuri heille. Erityisesti vahemman liikkuvat lapset
kaipaavat paljon myonteista huomiota ja myonteisia
kokemuksia loytaakseen oman tapansa liikkua. Yhtei-
silla liikkuntahetkilla ja -retkilla on mahdollista kehittaa
seka perheen elamantapoja ettd arvoja kuin lapsen
liilkunnallisia taitojakin turvallisessa seurassa.

Koti ja sen ymparistot antavat hyvat mahdollisuudet
liikkumiseen. Kotoa I0ytyvat huonekalut, tyynyt, peitot
ja paljon muuta mukavaa tavaraa, joista saa mainion
temppuradan lapselle. Kodin valineista saa helposti
ja nopeasti rakennettua esteratoja, hyppypaikkoja ja
heittomaaleja. Suunnitteluun kannattaa ottaa myos lap-
si mukaan, koska haneltd saattaa loytya hyvia ideoita

Moto-taituriksi

radan tehtavapisteiksi. Kodin [ahiymparistosta loytyy
mukavia ja haastavia liikkumispaikkoja, joita kannattaa
hyodyntaa monipuolistaakseen lapsen liikkumista. Tal-
laisia erilaisia toimintaymparistdja ovat muun muassa
oma piha, leikkipuistot, hiekkakentat ja koulujen pihat.
On myos hyvin erilaista kayda juoksemassa metsassa,
lumella ja vedessa kuin asfaltilla. Jaalla liikkuminen an-
taa aivan uusia ulottuvuuksia harjoitella motorisia pe-
rustaitoja.

Liikunta, ravinto ja uni

Lapsen hyvinvointi ja terveys edellyttavat sopivaa le-
von ja rasituksen suhdetta, saannollista ja monipuoli-
sesti terveellista ravintoa seka paivittaista ulkoilua. Ne
vaikuttavat oleellisesti painonhallintaan. Terveellisia ja
monipuolisia aterioita tulisi lapsen syoda viisi kertaa
paivassa (aamiainen, lounas, valipala, paivallinen ja il-
tapala). Kasvisten ja vihannesten osuutta ruokavalios-
sa olisi hyva lisata, jotta niiden suositus 2 kg paivas-
sa toteutuisi. Riittava uni on tarkeaa terveen kasvun,
oppimisen ja paivan rasituksen palautumisen kannalta.
Unirytmin tarkeana tavoitteena on saannollisyys ja riit-
tavan pitka youni. Lapsen unen tarve on 9—10 tuntia
yossa. Liikunta kannattaa ajoittaa viimeistaan alkuil-
taan, jottei se hairitse younta.

Jo kertynytta ylipainoa voidaan vahentaa ruoka-
valiota tarkistamalla seka pitkakestoisella kevyella
liikunnalla, esimerkiksi pyorailylla, reippaalla kavelylla
tai hiihdolla. Uinti on raskasta, mutta miellyttavaa lii-
kuntaa ylipainoiselle lapselle.



Moto-taituriksi

Havaintomotoriset taidot

Havaintomotoriset taidot tarkoittavat lapsen oman kehon seka sen
eri puolien (oikea ja vasen) ja osien hahmottamista suhteessa ympa-
roivaan tilaan, aikaan ja voimaan. Nama taidot kehittyvat kokemus-
ten myota ollessaan vastavuoroisessa vuorovaikutuksessa ymparis-
ton kanssa. Havaintomotoristen taitojen kehittaminen on tarkeaa,
jotta lapsi oppisi hahmottamaan omaa kehoa, liikuttamaan kehoa
tahdonalaisesti ja myds hallitsemaan omaa kehoaan. Havaintomo-
toristen taitojen oppiminen tukee myds yleisten oppimisvalmiuksien
kehittymista, esimerkiksi kouluvalmiutta.

Motoriset perustaidot

Motoriset perustaidot ovat taitoja, jotka lapsen tulee oppia jo ennen
kouluikaa. Ne tulisi oppia mahdollisimman oikein ja taloudellisesti.
Jotta se on mahdollista, tulee toistoja olla paljon. Nama taidot ovat
tarkeita lapsen jokapaivaiseen elamiseen tarvittavissa toiminnoissa.
Tutkimuksien mukaan hyvat motoriset perustaidot vahentavat lasten
tapaturmia, koska esimerkiksi lapsi ei kompastele ja han osaa vais-
taa esteita. Motoriset perustaidot luovat pohjan myos erilaisten laji-
taitojen oppimiselle. Lajitaidoilla tarkoitetaan kahden tai useamman
perustaidon yhdistelmaa, esimerkiksi juoksusta ja hyppaamisesta
tulee pituushyppy. Motoriset perustaidot voidaan jakaa kolmeen
ryhmaan: tasapainotaidot, liikkkumistaidot ja kasittelytaidot.



Tasapainotaidot

Tasapainotaidoista ensimmaisena kehittyvat paikalla
pysymiseen (staattinen) vaadittavat taidot. Sen jal-
keen kehittyvat taidot, joilla yllapidetaan tasapainoa
liikkuessa (dynaaminen). Tasapainotaitoja ovat muun
muassa koukistus, ojennus, kierto, kadntyminen ja hei-
luminen. Tasapainoa tarvitaan myos esimerkiksi lahte-
miseen paikalta, vauhdista pysahtymiseen, hyppyjen
alastulossa ja harhauttamisessa. Tasapainotaitojen
oppiminen vaatii, ettd lapsi osaa yhdistaa lihas- ja ta-
sapainoaisteista saatavaa aistitietoa. Jos lapsella on
ongelmia tasapainossa, tulisi hanen saada runsaasti
lisaa harjoitusta naille aistikana-
ville. Hyvia harjoitteita ovat esi-
merkiksi keinuminen ja tasapai-
noilu erilaisilla alustoilla. Lisaa
haastetta antaa myos korkeuden
vaihtelut.

Liikkumistaidot

Liikkumistaidoilla tarkoitetaan taitoja, joilla lapsi voi
liikkua paikasta toiseen. Naita taitoja ovat esimerkiksi
ryomiminen, kieriminen, konttaaminen, kiipeaminen,
kavely, juokseminen, hyppiminen ja laukka. Liikkumis-
taidot ovat rytmisia, samanlaisena toistuvia perakkai-
sia suorituksia. Tasta johtuen niiden harjoittaminen
kehittda myos rytmin hahmottamista. Jotta liikkumis-
taitoja voidaan kehittaa, tarvitsee lapsella olla ensin
riittavan hyvat tasapainotaidot. Nain ollen on tarkeaa
tarjota lapselle lihas- ja tasapainoaistimuksia yhdis-
tettynd tuntoaistimuksiin. Liikkumistaitojen harjoit-
telun yhteydessa lapsi joutuu
kohtaamaan myds ymparoivan
tilan hahmottamisen. Siksi liik-
kumistaitojen harjoittelu on hyva
keino nako-, lihas-janne- seka
tuntoaistimusten yhdistamiseksi.
Mukavaa ja hauskaa liikkumistai-
toharjoittelua on seikkaileminen
metsassa, koska siella on paljon
liilkkumisalustoja

seka paljon mielenkiintois-

ta tekemista.

N

erilaisia

Moto-taituriksi

Kasittelytaidot

Kasittelytaitojen kehittyminen vaatii havainto- ja moto-
risten toimintojen yhteistyota. Ensin kehittyvat karkea-
motoriset (suurten lihasryhmien yhteistyota vaativat)
taidot, joilla tarkoitetaan mm. vieritysta, pyoritysta,
tyontoa, vetoa, heittoa, kiinniottoa, potkua, pompo-
tusta, lyontia ja kuljetusta. Karkeamotoristen taitojen
oppiminen on edellytys hienomotoristen (pienten li-
hasten erityista tarkkuutta vaativien) kasittelytaitojen
kehittymiselle. Niita ovat esimerkiksi kengannauhojen
solmiminen, piirtaminen, saksilla leikkaaminen ja kir-
joittaminen.
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Hantapallon valmistusohjeet Sanomalehtimailan valmistusohjeet
Rutistele sanomalehden sivu (A2) palloksi ja laita se pussiin (hedel- Tarvitset yhden sanomalehden (A2) tai vastaavan kokoista lehted. Rul-
mapussi tai 2—3 litran pakastepussi). Tyhjenna pussista ilmat pois ja laa lehti tiukaksi potkoksi ja teippaa maalarinteipilla lehden reuna ja
laita siihen tiukka solmu, niin etta pussiin jaa hanta. Nain on syntynyt paadyt kiinni. Mailaa voi kayttaa keihaana, pesapallomailana tai laitta-
hantapallo. Hantapalloja voi tehda useita, joita voi sitten kayttaa har- malla mailaan lavan esimerkiksi maitotolkista, syntyy sahlymaila.

joitteissa. Naita hantapalloja voi turvallisesti heitella niin sisalla kuin
ulkona saasta riippumatta.

Wity

W,
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HAVAINTOMOTORISET HARJOITUKSET

PIKKUHIIRET

Sormenpaat ovat pikkuhiirié, jotka lahtevat parin tai vanhemman
mukaan tutkimusmatkalle koskettaen eri kehon osia. Tietdvatko hiiret,
missd on vatsa, selka, kyljet, polvet, jalkapohjat, peppu, olkapaiit,
kainalot jne. Voidaan etsia myos parista samoja kehonosia. Vaikeimpia

kehonosia ovat mm. ranteet, nilkat, reisi, pohje.

Moto-taituriksi

KOSKETUS

Aikuinen ja lapsi ovat pareina ja liikkuvat yhdessa eri tavoin.
Tavoitteena on koko ajan olla jollakin kehonosalla kosketuksessa pariin.
Esimerkiksi lapsi seisoo aikuisen varpaiden tai polven paalla samalla
kasista kiinni pitaen, vatsat koskettavat toisiaan tai lapsi on aikuisen
reppuselassi. Tehtavaa voidaan vaikeuttaa menemalld esimerkiksi
kyykkyyn, kylki edella tai peppu edella takaperin. Haastetta voidaan
lisata laittamalla kehonosien valiin esimerkiksi pipo, jota kuljetetaan.

11
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MUOTOILIJA KEHONOSATANSSI

Toinen parista valitsee kuvan korteista. Kuvan valinnut pari yrittaa Leikki aloitetaan istuen. Rytmikkaan musiikin soidessa taustalla,

muotoilla paristaan kuvan esittiman asennon. Muotoilun aikana parit liikkujien tehtdvana on tanssia kehonosien tanssia, jossa vain tietty

eivat saa keskustella. kehon osa saa tanssia. Aikuinen voi aloittaa nimeamalla yhden
kehonosan esimerkiksi sormet, joita tanssitetaan. Hetken tanssittamisen

Muovailua voi kokeilla myds niin, etta toinen tekee kuvassa olevan jalkeen lapsi saa valita yhden kehonosan, jota tanssitetaan.

asennon ja toinen yrittdia matkia asentoa. 6-10 kehonosan tanssittamisen jadlkeen muutetaan leikkia niin, etta

tanssitetaan kahta kehonosaa yhta aikaa. Mita useampaa kehonosaa
tanssitetaan yhta aikaa, sita vaikeammaksi leikki kdy. Lopuksi voidaan

kokeilla, etta kaikki kehonosat tanssivat yhta aikaa.

12



HAVAINTOMOTORISET HARJOITUKSET

IILIMATO

Toinen parista makaa kasvot lattiaa kohti ja yritt4da estad pariaan
kaantamasta hanta seldlleen. Lasten tyoskentelya voi helpottaa

selittamalla, etta han on liimautunut lattiaan tai on "imukupilla” kiinni.

Harjoittelussa tulee huomioida, ettei toista saa vahingoittaa ja

kutittaminen on kielletty.

13
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LEIJONAN KAATO

Toinen pareista menee konttausasentoon lattialle ja yrittaa estdd pariaan

kaatamasta hanta kyljelleen tai selalleen.

Harjoittelussa tulee huomioida, ettei toista saa vahingoittaa ja

kutittaminen on kielletty.
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LAHJAPAKETTI

Toinen pareista tekee omasta kehostaan niin tiukan paketin kuin

mahdollista. Toinen pyrkii purkamaan paketin auki toisen vastustaessa.

Jos esimerkiksi toinen kisistd on saatu avattua paketista, ei sité
saa laittaa enaa takaisin. Tarkoituksena on saada kadet ja jalat auki

paketista.

Harjoittelussa tulee huomioida, ettei toista saa vahingoittaa ja

kutittaminen on kielletty.

HAVAINTOMOTORISET HARJOITUKSET

MYYRANKOLOT

Aikuinen muodostaa kehostaan erilaisia tunneleita (koloja),

joista lapsi mahtuu ryomimaan lapi (esimerkiksi haara-asento,
karhunkayntiasennon muunnelmat, hamihakkiasennon muunnelmat
jne.). Vaihtakaa valilla osia. Mahtuuko aikuinen mistidin lapsen

muodostamista koloista?

14
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RYTMIKKAAT PARIT PALLOHIERONTA

(RENTOUTUS)
Leikki aloitetaan istumalla vastakkain kasvot pariin pain. Leikkijoiden
tulee keksia vuorotellen erilaisia kehorytmeja, jotka sitten toinen Valineeksi tarvitaan pehmea alusta, jossa voi maata; hierontapallo
leikkijoista toistaa. Aikuinen voi aloittaa leikin keksimalla kehorytmin (muhkurainen), kova pallo tai puolipehmed pallo.
kahdesta kehonosasta (esimerkiksi reidet ja kimmenet). Taman jialkeen
han nayttia lapselle rytmin taputtaen kehonosia (2 x kadet yhteen ja Toinen pareista makaa vatsallaan maassa rentoutuneena. Toinen pareista
2 x taputetaan reisia kasill4d), jonka lapsi pyrkii tarkasti toistamaan. alkaa hieroa pallolla parin eri kehonosia (selka, kidet, jalat) pyorittavalla
Tata voidaan tehda 5 kertaa, jonka jilkeen vaihdetaan rooleja. Aluksi kasiliikkeella. Vaihdetaan osia 5 minuutin kuluttua.

on helpompaa, etta valittua kehonosaa taputetaan aina kaksi kertaa.
Myohemmin voi kokeilla lisdta kehonosien maaraa ja muuttaa

taputusten maaraa (esimerkiksi reidet — kiadet yhteen — reidet — paa).

e/

&,
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KEHON AARIVIIVAT
(RENTOUTUS)

Vilineeksi tarvitaan pehmea alusta, jossa voi maata; hierontapallo

(muhkurainen), kova pallo tai puolipehmes pallo.

Toinen pareista makaa vatsallaan maassa rentoutuneena. Toinen alkaa
piirtda maahan parin kehon aariviivoja koskettamalla pallolla koko ajan

paria kehoa. Vaihdetaan osia 5 minuutin kuluttua.

HAVAINTOMOTORISET HARJOITUKSET

KEITETTY SPAGETTI
(RENTOUTUS)

Toinen pareista, "Spagetti”, makaa lattialla seldllaan ja yrittaa olla
tiukkana jannittden kehoa. "Keittdja” kiay kokeilemassa ”spagetin” piita
(jalkoja ja kasid) pysyyko keho tiukkana. Taman jalkeen ”Spagetti”
kypsyy ja keho rentoutuu. Talla kertaa "Keittaja” kay kokeilemassa onko
"Spagetti” valmista eli onko pari osannut rentoutua. Vaihdetaan rooleja.

16
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PARIAKROBATIAA PARIPELI LATTIALLA TAI PENKILLA
(Paikalla olevia liikkeita)
Tehdaan pareittain akrobatiatemppuja:

e lapsi istuu aikuisen selan paalla Pari seisoo kasvot toisiaan kohti, lattialla tai kumpikin jollain tasapainoa

* lapsi on konttausasennossa aikuisen selan paalla vaativalla alustalla. Toinen parista tekee tasapainoa koettelevan liikkeen,

* lapsi seisoo aikuisen selan pailla (hartian ja takamuksen paalla) jota toinen yrittaa jaljitella peilikuvana. Muutaman liikkeen tai minuutin

* lapsi seisoo pallon paalla, aikuinen tukee kisisté jalkeen pari vaihtaa osia itsenaisesti. Aikuinen voi esittaa kysymyksia,

e aikuinen makaa selallaian: lapsi makaa ”lautana” poikittain aikuisen jolla houkuttelee lapsen uudenlaiseen asentoon: Miten tuota voisi
reisien paalla vaikeuttaa? Miten tuossa asennossa olisi helpompi pysya? Voiko tuon

tehda varpailla seisten? Vanhempi voi myos ehdottaa liikkeita, joissa
ylitetaan kehon keskiviiva (esimerkiksi laitetaan oikea kasi vasemman
polven paalle). Voidaan myos laskea pisteita, kumpi parista pysyy

pidempaan asennossa tai tasapainoalustallaan.
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Moto-taituriksi TASAPAINOHARJOITUKSET

PARIPEILI PENKILLA TASAPAINOISET LIIKKUMISET
(Liikkuvia liikkeits)

Kavellaian paikasta toiseen (huoneesta huoneeseen) erilaisilla tasapainoa

Pari seisoo kasvot toisiaan kohti lattialla. Toinen parista tekee tasapainoa vaativilla tavoilla, kuten:

koettelevan liikkeen, jota toinen yrittaa jaljitella peilikuvana. Liikkeet * varpailla kavely (kadet kurkottavat kohti kattoa)
voivat myos litkkua tilassa. Muutaman liikkeen tai minuutin jalkeen e Lkantapailla kavely

pari vaihtaa osia itsenaisesti. Aikuinen voi esittaa kysymyksia, jolla *  kyykyssa kavely

houkuttelee lapsen uudenlaiseen asentoon: Miten tuota voisi vaikeuttaa? * takaperin kavely

Miten tuossa asennossa olisi helpompi pysyd? Voiko tuon tehda varpailla * sivuittain kavely

seisten? Vanhempi voi myos ehdottaa liikkeita, joissa ylitetaan kehon ¢ kavely hanska paan paalla

keskiviiva (esimerkiksi laitetaan vasen kasi oikean polven piille). * kavely tyyny paan pailla

* konttaus hanska tai tyyny selan paalla

* rapukively hanska tai tyyny vatsan paalla

*  hyppiminen/kavely hanska tai tyyny polvien valissa

* kavely hanska leuan alla

* kottikarrykavely

* kavely hyppynarua pitkin (hyppynaru makaa maassa)

18
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AARTEEN KULJETUS FORMULARATA

(VAISTAMINEN)
Kuljetetaan aarretta tai aarteita (esimerkiksi hernepussia tai tyynya)
eri kehonosilla ja erilaisilla liikkumistavoilla etukiteen sovittu Rakennetaan formularata esimerkiksi tyhjistd mehupulloista. Merkataan
matka. Aarteet voidaan esimerkiksi levittaa pitkin tilaa, josta kaydaan radalle lahto ja maali hyppynaruista. Tarkoituksena olisi kiertaa radalla
kuljettamassa aarteet aarrearkkuun. olevat mehupullot mahdollisimman nopeasti. Sekuntikelloa voi kaytt4a

ajan mittaamiseen ja ajat voi kirjoittaa ylos vihkoon. Nain pystytaan
seuraamaan ennatyksia seka kehittymista.
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HYORIN PYORIN YMPARI TASAPAINOILUA JUMPPAPALLOLLA

Keksitaan parin kanssa erilaisia kierimis- ja pyorimistapoja. Yritetaan pysya pallon paalla eri kehonosilla ja pyritadn loytamaan

Esimerkiksi: tasapaino.

* tukkipyorinti: selalldan/vatsallaan maassa ja lahdetdan pyorimaan * vatsallaan
joko oikealle tai vasemmalle pain e seldllaan

* pyorremyrsky: seisoma-asennossa itsensia ymparipydriminen *  kyljella (muista kokeilla molemmilla kyljilla)

e kuperkeikka eteen- ja taaksepain * punnerrusasennossa jalat pallon paalla, voi kokeilla vetia jalkoja

* lumipallopyorinta (avustuksella): mennaan pienelle keralle ja koukkuun ja suoraksi
yritetaan pyoria mykkyralla joko oikealle tai vasemmalle pain, * istuallaan
tarvittaessa pari vol auttaa pyorimaan * polviseisonnassa

Toinen pareista voi tarvittaessa auttaa tasapainon loytamisessa.
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TASAPAINOHARJOITUKSET

LAUTAN HINAUS

(vetaminen)

Vilineeksi tarvitaan 3—10 metria narua seka pyyhe, pulkka (ulkona) tai
liikkuva alusta.

Sidotaan naru lattiatasolle esimerkiksi tolppaan. Istutaan pyyhkeen
paallda noin 5-10 metrin paahan tolpasta. Tarkoituksena on vetaa itsensa

narun avulla tolpalle.

Jotta vetaminen olisi mahdollista, tulee alustan olla liukas.

Moto-taituriksi

KUILUN REUNALLA

(tydntaminen)

Istutaan parin kanssa lattialla selat vastakkain. Sovitusta danimerkista
aloitetaan parin tyontdminen taaksepain jalkoja ja kasia apuna kayttaen.
Parin tarkoituksena on tehda samoin. Se kumpi pareista saa ensin

tyonnettya toista 3 metrid taaksepdin, saa pisteen. Pisteita voidaan kerata

esimerkiksi 5—10 pisteeseen asti.




Moto-taituriksi TASAPAINOHARJOITUKSET

TASAPAINORATA/MAAHAN EI SAA ASTUA OMATEMPPU

Tehdaan yhdessa tasapainorata. Esimerkiksi A) Keksitaan yhdessa yhteinen temppu tai harjoite.

* matot rullalla -> kavely mattoja pitkin etuperin, takaperin ja
sivuittain TAI

* tyynyjono -> kavely tyynyja, pitkin etaisyydet voivat vaihdella

* hyppikset mutkalla -> kavely hyppynaruja pitkin etuperin, B) Tehdian aikaisemmista harjoitteista mukavin.
takaperin tai sivuittain

* kivelta kivelle -> sukkia tai hanskoja lattialla eri etdisyyksilla, joita
pitkin kavellaan

* lakana potko -> laitetaan lakana potkoksi, jota pitkin kavelldan

Mukaan voi liittad lisatehtavia, esimerkiksi vaa’at, varpailla kavelyn,

kuperkeikan, kasillaseisonnan.




LIIKKUMISHARJOITUKSET Moto-taituriksi

HIIRENHANTA-LEIKKI HYPPELYRATA TASAJALOIN

Valineeksi tarvitaan hyppynaru tai vastaava naru ilman paatymokkuloita. Vilineeksi tarvitaan nauhoja, hyppynaruja, risuja, ampareita tai mita
vaan, mink4 yli voi hyppia.
Toinen pareista aloittaa pyorittajana ja asettuu keskelle avaraa tilaa.

Hyppynarun voi laittaa kaksinkerroin kateen. Sovitusta merkista Rakentakaa yhdessa hyppelyrata erilaisista esteista ja erilaisista esteiden
pyorittdja alkaa pyorittda narua maata pitkin pyorien samalla itsensi etaisyyksista. Etaisyydet voivat olla lyhyet ja pitkat vilit, tasavalit ja
ympari. Toinen parista hyppaa tasajalkahypyilla narun yli. Vaihtakaa epatasavalit.

vélilla pyoritysvuoroa.

Wl
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Moto-taituriksi LIIKKUMISHARJOITUKSET

HYPPYJA HIEKKAKASAAN TAI LUMEEN MERITAHTI

1. Paikalta hyppy tasaponnistuksella ja tasajalka-alastulolla Toinen parista asettuu joko selédlleen tai vatsalleen makuulle

2. Paikalta hyppy vuoroponnistuksella ja tasajalka-alastulolla tahtiasentoon (= kiddet ja jalat haralleen). Toinen parista alkaa kiertaa

3. Vauhdillinen hyppy vuoroponnistuksella ja tasajalka-alastulolla ja ylittaa tahtea eri kohdista: kasien, jalkojen, vatsan ja vartalon yli
erilaisilla liitkkumistavoilla. Kiertija voi liikkkua esimerkiksi kavellen,

Paikalta hyppaamisessa on hyva opettaa polvien joustoa seka kasien hypellen, loikkien, juosten, hiipien, tomistien jne. Tdhden tulee pysyi

kayttoa. Vauhdillisessa hypyssa juostava matka on hyva olla lyhyt, liitkkumatta paikallaan. Vaihdetaan hetken kuluttua rooleja.

6-10 metria, jotta lapsi jaksaa viela ponnistaa. Alastulossa on hyvia myos
muistaa joustaa polvista, joka talloin pehmentaa alastulon iskua. Anna

lapsen kokeilla, mita eroa on hypyssa ylospain ja eteenpain. Pohtikaa

Wrler
yhdessa niita eroja. w
¢y
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LIIKKUMISHARJOITUKSET

NARUHYPPELYA LYHYELLA NARULLA

Harjoitellaan yksin lyhyella narulla hyppaidmista. Hyppyja voi tehda

valihypylla tai ilman valihyppyija

tasahyppyja paikalla

tasahyppyja eteenpain, taaksepain ja sivuille liikkkuen
vuorojaloin hyppiminen paikalla ja eri suuntiin
kahdeksikkopyoritys ja hyppiminen tasajalkaa, vuorojaloin ja eri

suuntiin

25

Moto-taituriksi

NARUHYPPELYA PITKALLA NARULLA

Hypitaan isoa narua erilaisilla tavoilla: matoja, laineita, ympyroita seka
erilaisilla tyyleilla (esimerkiksi yhdella jalalla, pyorien, silmat kiinni,
jalat ristissa, valilla hypataan pois ja sitten mennaan taas mukaan).
Mukaan voi ottaa laskemista, aakkosten luettelemista, kertotaulua tai
runon luettelemista. Tarvittaessa narun toisen paan voi sitoa esimerkiksi

tolppaan.




Moto-taituriksi LIIKKUMISHARJOITUKSET

RUUTUHYPPELYA HEVOSMIEHET JA -NAISET

Lapsi piirtdd hiekkaan tai asfalttiin ruudukon ja keksii oman tavan Valitaan kumpi on aluksi hevonen ja kumpi on hevosajaja. Hevoselle
hyppia ruudukon lapi. Taman jalkeen lapsi opettaa vanhemmalle laitetaan suitset hyppynarusta (niskan takaa ja kainaloiden alta) tai
harjoittelemansa tavan. Seuraavaksi on aikuisen vuoro piirtaa ruudukko vanteesta (lantiolle). Taman jalkeen hevosajaja ottaa suitsista kiinni
ja suunnitella hyppimistyyli ja opettaa se lapselle. ja valmistautuu ajamaan hevosta "raviradalla” tai "metsapolulla”.

Liikkumismuotona voi olla kaveleminen, juokseminen tai
laukkaaminen. Laukatessa pyritaan loytamaan yhteinen rytmi, jolloin

ajaminen on helpompaa. Jonkin ajan kuluttua vaihdetaan rooleja.

A5
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LIIKKUMISHARJOITUKSET

ERILAISIA LIIKKUMISTAPOJA

Siirrytaan huoneesta toiseen tai ulkona paikasta toiseen kayttden

erilaisia liikkumistapoja. Esimerkiksi:

rydmiminen (eteenpain, taaksepain)

konttaaminen (eteenpain, taaksepain)

kaveleminen (eteenpiin, taaksepain ja sivuttain)
juokseminen (eteenpaiin, taaksepain ja sivuttain)
laukkaaminen (eteenpdin ja sivuttain)

kieriminen (tukkipyorinta)

pyoriminen seisaallaan ja liilkkuminen samalla eteenpiin
(pyorremyrskypyorinta)

tasajalkahyppyja (eteenpain, taaksepain ja sivuittain)
yhdella jalalla hyppiminen (oikea ja vasen)
loikkaaminen (hyppaaminen oikealta jalalta vasemmalle

ja painvastoin)
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KEHONOSAHIPPA PAREITTAIN

Aikuinen voi aloittaa hippana. Aikuinen yrittaa saada lapsen kiinni
koskettamalla jotakin lapsen kehonosaa. Se osa, jota aikuinen kosketti,
laitetaan yhteen aikuisen samaisen kehonosan kanssa. Taman jalkeen
lapsi yritt4da ottaa aikuista kiinni. Kun lapsi saa aikuisen kiinni, saa lapsi
valita, mika kehonosa laitetaan yhteen aikuisen kanssa. Jatketaan leikkia

vaihdellen hippaa.




Moto-taituriksi LIIKKUMISHARJOITUKSET

HAARAHIPPA PAREITTAIN SILTAHIPPA PAREITTAIN

Aikuinen voi aloittaa hippana. Kun aikuinen saa lapsen kiinni, nostaa Liikutaan rajatulla alueella rapukavelylla. Toinen pareista on hippa ja
aikuinen lapsen syliin ja pyoriahtaa kerran lapsi sylissa ympari. Taman yrittaa saada pariaan kiinni. Kun pari saa kiinni, tekee kiinnisaatu sillan
jalkeen lapsi yrittaa saada aikuisen kiinni. Kun lapsi saa hanet kiinni, (voi tehda erilaisia siltoja). Taman jalkeen hippa menee sillan alta ja
tekee aikuinen haara-asennon, josta lapsi voi ryomia lapi. Jatketaan pelastaa kiinnijaaneen. Vaihdetaan rooleja.

leikkia vaihdellen hippaa.

W77
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KASITTELYTAITOHARJOITUKSET Moto-taituriksi

ILMAPALLOILUA PALLOLLA POMPUTELLEN

Pareilla omat ilmapallot, joita yritetaan pitaa ilmassa. Voidaan kokeilla Kokeillaan eri tapoja liikuttaa palloa pompottamalla maata vasten.
pompotella kahdella kadella alakautta ja ylakautta seka yhdella kadella * kahdella kadella

(oikealla ja vasemmalla) ala- ja ylakautta. Kokeillaan pompotella parin * yhdella kidella (oikealla ja vasemmalla)

kanssa esteen yli. Harjoitellaan pitamaan palloa ilmassa oikealla ja * vuoroittain kasia vaihdellen

vasemmalla jalalla. Kokeillaan, miten onnistuu pompotella polvella. * pompotetaan palloa ja liikutaan eteenpain kavellen

Mukaan voi ottaa myos muilla kehonosilla pompottelua. * taaksepain kavellen

* sivuttain (oikea ja vasen puoli) kavely
* eri suuntiin juoksemalla

* eri suuntiin kyykyssa liikkuen

* eri suuntiin liikkuen varpailla

® eri suuntiin pyorien

(kévelyvauhdissa)
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Moto-taituriksi

PALLOLLA KOPITELLEN

Kokeillaan kopitella parin kanssa (heitto ja kiinniotto)

alakautta heitto kahdella kadella (jalkojen vilista eteen)
ylakautta heitto kahdella kadella (paan yli eteen)

kyljen vieresta kahdella kadella (oikea ja vasen puoli)
istualtaan heitto kahdella kadella

vatsallaan heitto kahdella kadella

jalkojen valista taaksepain kahdella kadella

paan yli taakse kahdella kadella

samat tehtdvat, mutta yhdella kadella

Wt g
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KASITTELYTAITOHARJOITUKSET

KEILAILUA

Rakennetaan keilausareena erilaisista keilauskohteista (esimerkiksi
vanhat maitopurkit, muoviset mehupullot tai vanhat vessapaperirullat).
Vierityspaikka merkataan esimerkiksi hyppynarulla, noin 5-10 m
paahan keiloista. Keilaussuoritus voi olla vauhdillinen tai vauhditon.



KASITTELYTAITOHARJOITUKSET

PALLOTELLEN JALOILLA

Kokeillaan kuljetella palloa jaloilla

Lapsen kanssa voidaan tehda yhdessa mutkittelurata erilaisista esteista,
jolla saadaan lisd4 haasteita harjoitteluun. Radan kellottaminen voi myos

vain oikealla jalalla

vain vasemmalla jalalla

sisasyrjalla (oikealla ja vasemmalla jalalla)
ulkosyrjalla (oikealla ja vasemmalla jalalla)
vuorotellen oikealla ja vasemmalla jalalla

liikutaan eteenpain, taaksepain, sivuille

lisdtd mielenkiintoa.

\fichny
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Moto-taituriksi

SYOTELLEN PAREITTAIN

Valineeksi kayvat pallo (pomppiva pallo, kovapallo, isopallo, pienipallo,
ilmapallo) ja maila (puumaila, laudan palanen, sulkapallomaila,
sahlymaila) seka tarvittaessa este (esimerkiksi pahvilaatikkorivi).

* syotellaan palloa parin kanssa erilaisilla mailoilla

* syotellaan maata pitkin

* syotellaan niin, ettei pallo tipu maahan

* voidaan lisata este, jonka yli pitda syotella




Moto-taituriksi

MAALIVAHTI

Valineeksi tarvitaan keskisuuri (mielellaan pehmea) pallo ja maalin
tolpiksi, esimerkiksi muoviset mehupullot tai mehukanisterit.

Toinen pareista toimii ensin maalivahtina ja toinen harjoittelee
maalipotkua. Potkaisija potkaisee pallon maata pitkin tolppien véliin.
Maalivahti yrittaa estaa maalin tekemisen. Vaihdetaan vililla rooleja.

Potkaisemisen tdhtaamistd voi harjoitella myos yrittamalla kaataa keiloja
eri etaisyyksista.

”I‘J%‘
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KASITTELYTAITOHARJOITUKSET

JONGLOORIT AREENALLA

Vilineeni esimerkiksi d&mpareitd, koreja tai/ja pahvilaatikoita seka
pienia pehmoisia palloja, hantipalloja tai muita pienten pallon tyylisia
heiteltavia tavaroita (esimerkiksi sukat tai lapaset sisakkain palloksi),

muutama A4-paperi ja teippia.

Tehdaan heittelyrata, jossa laatikot ovat erikokoisia ja ne ovat eri
etaisyyksilld. Seindan voi laittaa teipilla kiinni A4-kokoisia papereita,
joista saa pisteen jokaisesta osumasta. Harjoitellaan tarkkuusheittoa
yhdella kadella alakautta ja ylakautta (oikealla ja vasemmalla kadelld).
Radan aikana voi kerata pisteista. Seuraavalla kierroksella voi yrittaa

parantaa tulosta.




KASITTELYTAITOHARJOITUKSET Moto-taituriksi

VANNEKOPPI POTKUKOPPI

Vilineena esimerkiksi pallojashantapalloja ja vanne/pahvilaatikko/ Toinen pareista roikkuu telineessa (tai keinuu keinussa). Toinen
ampari/lippis/pipo. pareista yrittaa heittaa niin tarkkoja heittoja, etta roikkuja tai keinuja

voi potkaista pallon (molemmilla jaloilla yhta aikaa) takaisin. Viidesta
Toinen pareista on kiinniottaja ja toinen heittdja. Kiinniottajalla osumasta osat vaihtuvat. Leikista saa vaikeamman siten, etta heittdjan
on esimerkiksi kori, jonne han yrittd4 saada heittajan pallot kiinni. on saatava potkusta koppi.

Vaihdetaan esimerkiksi 5-10 heiton jalkeen rooleja.




Moto-taituriksi

HANTAPALLON LAIMAYS

Vilineeksi tarvitset hdntapalloja, sanomalehtimailan seka hyppynaruja

tai risuja viivoiksi.

Toinen pareista on ensin syottija, joka pitaa hantapallon paikallaan
roikottamalla hantdpalloa hannasta. Toinen pareista puolestaan yrittaa
lyoda hantapallon mahdollisimman kauaksi. Tehtavaa voi vaikeuttaa,
etta hantapallo heitetdan ilmaan kohtisuorassa ja lyoja yrittaa lyoda
tippuvan hiantapallon kauaksi. Vaihdetaan rooleja esimerkiksi 10

lyonnin jalkeen.

Maahan voidaan myos laittaa tavoiteviivoja, joiden ylittamisesta saa
pisteita. Esimerkiksi 1. viivan ylitys on 1 pisteen arvoinen, 2. viiva
3 pisteen ja 3. viiva 5 pisteen. Viiden lyonnin jalkeen voidaan laskea

pisteet yhteen ja yrittaa seuraavalla viidella lyonnill4d parantaa tulosta.

WAz
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KASITTELYTAITOHARJOITUKSET

KEIHAANHEITTO

Vilineeksi tarvitaan sanomalehtimailoja tai pitkid keppeja seka

hyppynaru tai risuja.

Laitetaan hyppynaru maahan pitkaksi potkoksi, jonka takaa heiton
tulisi tapahtua. Aluksi voidaan heitt4d paikalta ja sitten voidaan kokeilla
pienella vauhdilla. Heitossa tulee muistaa, etta heittokdden vastakkainen

jalka on aina edessa.

Maahan voidaan myos laittaa tavoiteviivoja, joiden ylittamisesta saa
pisteita. Esimerkiksi 1. viivan ylitys on 1 pisteen arvoinen, 2. viiva
3 pisteen ja 3. viiva 5 pisteen. Viiden heiton jalkeen voidaan laskea
pisteet yhteen ja yrittaa seuraavalla viidella heitolla parantaa tulosta.

i



LITKKUEN PIHATELINEILLA Moto-taituriksi

KIIKKUEN KEINUSSA KEINUPALLO

Keinutaan istuen ja seisten, painmakuulla ja selinmakuulla. Uskaltaako Lapset keinuvat istuen. Yksi lapsista on polttaja, joka seisoo (keinujen
lapsi hypata keinusta? Lapsen kanssa kannattaa kayda lapi, missa edessd) sovitun viivan takana. Polttaja yrittaa heittaa pehmealla pallolla
keinahduksen vaiheessa kannattaa hypata pois keinusta. keinujia (osumat vyotarosta alaspain hyviksytaan). Keinuja voi torjua

pallon jalkapohjalla. Kun polttaja onnistuu saamaan kosketuksen,

paasee han keinumaan ja poltetusta tulee uusi polttaja.
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Moto-taituriksi LITKKUEN PIHATELINEILLA

TASAPAINOILLEN HIEKKALAATIKOLLA HYPPIEN HIEKKALAATIKOLLA

Kavellaan hiekkalaatikon reunoja pitkin Hypataan hiekkalaatikon reunalta hiekalle
e eri suuntiin: eteen, taakse ja sivuittain * tasaponnistuksella: eteen, taakse ja sivuittain
* eri tavoin: esteitd (esim. merkkikartioita tai ampareita) ylittaen tai * yhden jalan ponnistuksella (oikealla ja vasemmalla): eteen, taakse
hanska/hernepussi paan paalla ja sivuittain
* jalkateran eri osilla: varpailla, kantapailla * kierrehyppyja (180 astetta tai 360 astetta)

* x-hyppy, kerdhyppy

W (v,
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LITKKUEN PIHATELINEILLA Moto-taituriksi

KIIPEILLEN KIIPEILYTELINEESSA LIUKUEN LIUKUMAESSA

Kokeillaan kiipeilla eri tyyleilla. Kiipeillaan kayttaen ristikkaisia raajoja. Lasketaan makea eri asennoissa: vatsallaan, selalldan, istualtaan,
Lapset voivat kokeilla myos sitd, miten kiipeaminen onnistuu saman kyljellaan, yksin ja pareittain. Voidaan keksii uusia tapoja laskea
puolen raajoja yhta aikaa liikuttamalla. Kokeillaan kiipeily4 etuperin, liukumakea.

sivuittain ja takaperin. Mik4 oli helpointa? Missa on helpointa kiipeilla:
puolapuilla, naruverkossa tai narutikkailla?
LASKETAAN AINA JALAT EDELLA!

37



Moto-taituriksi LITKKUEN PIHATELINEILLA

RIIPPUEN JA ROIKKUEN REKKITANGOSSA HIPPAA PIHATELINEESSA

Riiputaan kasill4 ja jaloilla (ensin kahdella jalalla ja jos rohkeutta riittaa, Yksi leikkijoista on hippa, joka ottaa kiinni muita leikkijoita. Kun hippa
myo0s yhdella kadella ja jalalla). saa kiinni, tulee kiinnisaadusta uusi hippa. Hippaleikin alueena voi olla
Heilutaan kasilla ja jaloilla (ensin kahdella ja sitten yhdella) esimerkiksi liukumaiki ja kiipeilytelineet.

Kokeillaan oikonojaa
Kokeillaan kuperkeikka eteenpiin ja taaksepéin kasien valisté

Kokeillaan painsuistuntaa (oikonojasta pyorahdetidian eteenpiin)

@kﬂ\\ﬂﬂ
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MOTO-TAITURIKSI antaa vinkkeja ja virikkeita 4—12-vuotiaiden lasten perheliikuntaan. Mate-
riaali sisaltaa tietoa lapsille suositeltavasta lilkkunnan maarasta ja laadusta, liikunnan tarkey-
desta lapsen kokonaisvaltaiselle kehitykselle seka energiatasapainon tarkeydesta liikkumisen
yhteydessa. Oppaan kaytannon harjoitukset (Iahes 60 kappaletta) pyrkivat tukemaan ja edis-
tamaan lapsen havaintomotorisia taitoja, motorisia perustaitoja, liikunnallista aktiivisuutta,
vanhemman ja lapsen yhdessa tekemista seka kannustaa lilkkkumaan erilaisissa toimintaympa-
ristoissa ja hyodyntaa niiden tarjoamia mahdollisuuksia. Materiaali on tarkoitettu ensisijaisesti
lapsen ja vanhemman yhteisiin leikki- ja harjoitteluhetkiin, mutta materiaalin harjoitteita on
myos mahdollista toteuttaa kerhoissa, paivahoidossa ja koulussa.

Kirjoittaja Johanna Tuomi on lasten ja nuorten liikuntaan erikoistunut ohjaaja, opettaja ja kou-
luttaja, jolla on 12 vuoden kokemus lasten ja nuorten liikunnasta. MOTO-TAITURIKSI on osa
Jyvaskylan yliopiston, Liikuntatieteiden tiedekunnan Pro gradu -tyota.
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