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Projektiluontoisen opinndytetyon aiheena oli toteuttaa Mini-Pitkis likuntapdiva 7—
13-vuotiaille lapsille. Yhteistybkumppanina toimi Lounais-Suomen Likunta ja Ur-
heilu ry. Mini-Pitkis liikkuntapéivd jarjestettin  Porin urheilutalolla. ~ Liikuntapaivan
tavoitteena oli saada lapset kiinnostumaan liikunnasta yksin ja yhdessd, tukea lasten
terveellistd kasvua ja kehitystd liikkumalla sekd lisatd lasten tietamystd terveellisesta
ravitsemuksesta.

Opinndytetydn toteutusmenetelmdna kaytettiin  projektin - menetelmdd ja toiminnalli-
sen opinndytetydn ohjeistusta. Teoriaosuus kasitteli liikunnan ja ravitsemuksen mer-
Kitystd lapsen kasvun ja kehityksen tukemiseksi seké terveyden edistamiseksi. Lapset
haluttin saada tiedostamaan liilkunnan myonteiset vaikutukset kasvuun, kehitykseen,
oppimiseen, terveyteen ja kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin.

Projektiluontoinen opinndytetyd sai alkunsa syksyllda 2015. Opinndytetybaineen ha-
luttiin  lisddvan lasten tietdmystd liikkunnan ja ravitsemuksen merkityksestd. Opinndy-
tetydbn alussa arvioitin ja analysoitin  Mini-Pitkis likuntapaivia syyslomalla 2015
kahtena eri paivand, jolloin tutustuttiin ryhmén- ja lajiohjaajan rooleihin.

Varsinaisen opinnaytetyon toiminnallinen paiva jarjestettin kevaalla 2016. Toimin-
nallisen tuokion toteutuksessa huomioitiin teorian sisallon merkityksen ja syksyn
Mini-Pitkis likuntapédivan arvioinnin  sek& analysoinnin tuloksia mahdollistaen par-
haan mahdollisen tuloksen.

Opinnaytetydn toiminnallisen pdivan liilkuntatuokio koostui ravitsemusviestista ja
sirkustemppuilusta sek& akrobatiasta. Ravitsemusviestin tarkoituksena oli lasten tie-
don lisd&minen terveellisestd ruokavaliosta toteuttamalla oikeaoppinen lautasmalli.
Sirkustelun ja akrobatian tarkoituksena oli kehittdd lasten motorisia ja kognitiivisia
taitoja erilaisten harjoitteiden valitykselld tukien lasten kasvamista ja kehittymisté.

Liikuntatuokio ohjattiin kokonaisuudessaan kuudelle eri ryhmélle, jotka oli jaettu i&n
mukaisesti. Projektin haasteena oli eri ik&ryhmien kasvun ja kehityksen huomioimi-
nen ryhmda ohjatessa. Toiminnallisen opinndytetydn toteutukseen osallistui 107 las-
ta.

Projektin tuloksena Vélitttméan suullisen palautteen mukaan lasten odotukset lilkunta-
tuokiosta toteutuivat, mikd innosti heitd liilkkumaan. Lasten tieto lisdantyi liikkunnan
myonteisistd vaikutuksista ja terveellisen ravitsemuksen hyddyista.
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The purpose of this thesis was to provide an exercise day for 7-13-year-old children.
The day was organised in cooperation with an organisation for exercise and sports
(Lounais-Suomen Liikunta ja Urheilu ry). The exercise day was organised in the
sports hall in Pori. The aim was to make children interested in exercise both alone
and together with other children. Another aim was to support healthy growth and de-
velopment in children by exercising and to improve children’s knowledge of healthy
nutrition.

The thesis was conducted by a project method and by using the instructions for an
action-based thesis. The theoretical part deals with the significance of exercise and
nutrition for the child’s growth, development and health. The aim was to make the
children aware of the positive effects of exercise on growth, development, learning,
health and overall well-being.

The thesis work was started in autumn 2015 by evaluating and analysing two exer-
cise days during the autumn break. The roles of group and sport leaders were also
examined during these days. An exercise day was organised in spring 2016. The day
was organised by applying theory and the results of the analyses of the exercise days
organised in the autumn.

The actual exercise day was organised for six groups in spring 2016. Altogether 107
children participated in the exercise day and they were divided into different groups
on the basis of their age. The aim was to take the age group’s growth and develop-
ment into consideration. The exercise part consisted of nutrition relay race, circus
tricks and acrobatics. The aim of the nutrition relay race was to increase children’s
knowledge of healthy diet by creating an orthodox plate model. The aim of the circus
tricks and acrobatics was to develop children’s motor and cognitive skills through a
variety of exercises which support children’s growth and development.

According to the immediate oral feedback the children’s expectations of the exercise
day were met and they became interested in continuing exercise. They also got
knowledge of the positive effects of exercise and of the benefits of healthy diet.
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1 JOHDANTO

Toteutamme  opinndytetydmme  yhteistydssa Lounais-Suomen Liikunta ja Urheilu
ryn kanssa. LikU ryn tehtdvdnd on innostaa Suomen kansalaisia likunnalliseen
eldmantapaan ja likuntaa edistavaan Kkulttuuriin. LikU ry toimii yhteistydssa Sata-
kunnan seka Varsinais-Suomen kuntien, seurojen, jarjestojen, lajilittojen ja muiden
likuntatoimien kanssa. LilkU ry jarjestdd Mini-Pitkis liikuntapéivid syys- ja talvilo-
malla. Mini-Pitkis likuntapdivdn tavoitteena on saada lapset kiinnostumaan liikun-
nasta yksin ja yhdessd, tukea lasten terveellistd kasvua ja kehitystd liikkumalla sek&
lisdtd lasten tietamystd terveellisestd ravitsemuksesta. (Lounais-Suomen Likunta ja

Urheilu ry www-sivut 2015.)

Lapset tarvitsevat terveellistd ja monipuolista ruokaa kehittydkseen ja kasvaakseen.
Lautasmallin ja ateriarytmin mukainen ravitsemus sopii hyvin kouluikdisille. Nyky-
aan lasten ruokatottumuksiin liittyy vahvasti epéaterveellisia vaihtoehtoja, kuten soke-
ripitoisia  juomia ja pikaruokaravintoloiden tarjoamia vaihtoehtoja. Monipuolinen
ruokavalio ja s&annollinen ateriarytmi vahentdvat riskid sairastua moniin elintapasai-

rauksiin.

Opinnaytetydn tarkoituksena on suunnitella ja toteuttaa Mini-Pitkis liikuntapdiva 7—
13-wuotiaille lapsille Lounais-Suomen Liikunta ja Urheilu ry:n kanssa. Valitsimme
tdman opinndytetydaineen, koska haluamme lisatd lasten tietdmysta liilkunnan ja ra-
vitsemuksen merkityksestd. Opinndytetydmme teorian osuus kasittelee liikunnan ja
ravitsemuksen merkitystd lapsen kasvun ja kehityksen tukemiseksi sekd terveyden
edistdmiseksi.  Haluamme saada lapset ymmartamaan likunnan ja ravitsemuksen
myOnteiset vaikutukset kasvuun, kehitykseen, oppimiseen, terveyteen ja kokonais-
valtaiseen hyvinvointiin. Lapsen on tirked tiedostaa jo nuorena liikkunnan ja oikean-

laisen ravitsemuksen hyddyt.



2 PROJEKTIN TARKOITUSJATAVOITTEET

Opinndytetyon tarkoituksena on suunnitella ja toteuttaa Mini-Pitkis liikuntapaiva
LikU ryn kanssa 7-13-vuotiaille lapsille. Mini-Pitkis liikuntapéiva jéarjestetdédn Po-
rin urheilutalolla. Likuntapdivan tavoitteena on saada lapset kiinnostumaan lilkun-
nasta yksin ja yhdessd, tukea lasten terveellistd kasvua ja kehitystd likkumalla seka

lisété lasten tietdmysta terveellisestd ravitse muksesta.

3 YHTEISTYOKUMPPANI

Teemme opinndytetyon yhteistyossa Lounais-Suomen Liikunta ja Urheilu ry:n kans-
sa. LikU ryn perustehtdvand on innostaa Suomen kansalaisia liikunnalliseen eld-
mantapaan ja likuntaa edistdvadan kulttuuriin. LikU ry:n arvoperusta koostuu Suo-
men Liikunta ja Urheilu ry:n Reilun Pelin periaatteista ja toimintasddnnoistd. Periaat-
teet koostuvat viidestd suuremmasta kokonaisuudesta, jotka kasittelevat jokaisen ta-
savertaista mahdollisuutta likkua, ottamaan vastuuta likunnan kasvatuksellisesta
ulottuvuudesta, terveyden, turvallisuuden ja hyvinvoinnin edistamistd sekd ympéris-
ton suojelemista. Yhdistyksesséd painotetaan avoimuutta ja oikeudenmukaisuutta jo-
kaista jasentd kohtaan. (LikU www-sivut 2015.)

LikU on voittoa tavoittelematon yhdistys. Noin kaksi kolmasosaa yhdistyksen toi-
minnan rahoituksesta tulee jasenten osallistumismaksuista. Yhdistyksen tulot koos-
tuvat veikkausvoittovaroista opetusministerion toimesta ja yritysyhteistyon awulla.
(LikU www-sivut 2015.)

LikU ry toimii yhteistydossd Satakunnan sek& Varsinais-Suomen kuntien kanssa.
Kumppanuus kuntien ja yhdistyksen valilla on kasvanut merkittdvasti vuodesta toi-
seen. Jasenet saavat urheilla omassa asuinkunnassaan, jolloin LikU ryn ja kuntien
yhteinen tavoite, ihmisten hyvinvointi, saadaan toteutettua. LilkU ry jarjestad kunta-
laisilleen muun muassa haastepyoréilyd, joka kannustaa kaikkia alueen asukkaita

pyoréailemaén vapun ja juhannuksen valisen ajan. (LikU www-sivut 2015.)



LikU ry tekee yhteistydtd kuntien, seurojen, jarjestdjen, lajilittojen ja muiden lii-
kuntatoimien kanssa. Yhdistys edustaa valtakunnallisia likuntajarjestoja jarjestamal-
& tapahtumia, koulutuksia ja tiedotustilaisuuksia. Valo ry (Valtakunnallinen liikunta-
ja urheiluorganisaatio ry) on yksi LikU ryn tarkeimmistd yhteistyojarjestoista. (Lil-
kU www-sivut 2015.)

LikU ry:n henkilostossa tydskentelee yhteensd 14 paatoimista tyontekijad. Toimistot
sijaitsevat Turussa ja Porissa. LikU ry:n henkiloston kanssa samassa rakennuksessa
tydskentelee lajilittojen  paikallisyksikoita, Suomen Tyodvéen Urheilulitto ja muita
jarjestoja. LikU ryn osaaminen keskittyy lasten ja nuorten likunnan kehittdmiseen,
aikuislikunnan ja seuratoiminnan palveluiden tuottamiseen seka tukitoimiin. LikU
ry tyollistdd padtoimisten tyontekijoidensa lisaksi noin 70 Kkouluttajaa, jotka opettavat
LikU ry:n jarjestamissa koulutuksissa. Kouluttajat ovat omien alojensa asiantuntijoi-
ta, joten LikU ryn Kkoulutukset takaavat aina ajankohtaisimman tiedon eri toimi-
aloista. (LikU www-sivut 2015.)

LikU ry jarjestada Mini-Pitkis liilkuntapdivia lapsille ja nuorille syys- ja talvilomilla.
Liikuntapdivat on tarkoitettu 7-13-vuotiaille tytoille ja pojille. Mini-Pitkis liikunta-
péivan tarkoituksena on luoda hauska liikkuntapdivd hyvassé seurassa ja tutustua use-
aan eri lajiin koulutettujen ohjaajien ohjeistuksella. Mini-Pitkis likuntapdivia jarjes-
tetddn myos tilauksesta esimerkiksi kouluille, seuroille, yhdistyksille, kunnille ja yri-
tyksille. Mini-Pitkis liikuntapdivat ovat jarjestetty useiden yhteistyokumppaneiden
yhteistoimesta. (LikU www-sivut 2015.)

4 PROJEKTIN TEOREETTISET LAHTOKOHDAT

4.1 Alakouluikdisen terveyden edistdminen

Terveyden edistdmisen tarkoituksena on toteuttaa toimintaa, jonka awulla paranne-
taan ihmisen omia mahdollisuuksia oman ja ympariston terveyden edistdmisessa.

Terveyden edistdminen voi olla my0s terveyden edellytysten parantamista yhteis-



kunnan, yhteison ja yksilon tasolla. Terveyden edistdminen on mahdollisuuksien pa-
rantamista, eikd tarkoituksena ole Véliton tulos toteutuksesta. Terveyden edistdmisel-
le ei ole olemassa selkedd yleismééritelmdd. Se voi perustua erilaisiin toimenpiteisiin
tai tavoitteisiin. Yleisesti terveyden edistdminen ja terveyskasvatus koetaan péallek-
kéisind késitteind, jotka saattavat sivuta toisiansa. Terveyden edistdminen painottuu
julkisen, yksityisen ja kolmannen sektorin palveluihin, joiden yhteistyota toteutetaan
monitieteisesti ja moniammatillisesti. Terveyden edistdmisessd lahestytddn terveyttd
kahdesta eri suunnasta, yksilén ja yhteison nakokulmasta samaan aikaan. Yhteiskun-
nalla on terveyden edistdmisen kannalta merkittdva vaikutus. Sosiaali- ja terveysmi-
nisterio laatii Suomen kansalaisille vuosittain terveyden edistdmisen suunnitelman,
joka saa vaikutteita Euroopan muista maista. (Ewles & Simnett 1992, 20, Koistinen,
Ruuskanen & Surakka 2004, 14-16, Vertio 2003, 29-30, 83-84.)

Terveyden edistdminen on arvoihin perustuvaa, tavoitteellista ja vélineellista toimin-
taa ihmisen hyvinvoinnin ja terveyden aikaan saamiseksi sekd sairauksien ehkéise-
miseksi. Terveyden edistiminen siséltdd promotiivisia ja preventiivisia toimintamuo-
toja. Promotiivisia eli edistdvid toimintamuotoja ovat terveellisen eldmén olosuhteet,
ihmisen mahdollisuudet huolehtia omasta terveydestd, vahvistaa voimavaroja ja sel-
viytymistd.  Preventiivisida eli ehkdisevid toimintamuotoja ovat terveysongelmien ja
sairauksien sek& niiden pahenemisvaiheiden ehkdiseminen. Terveyden edistdminen
sisaltdd erilaisia toiminta-alueita, jotka ovat kasitteend laaja-alaisia. Merkittavat ka-
sitteet kattavat mainonnan joukkoviestinndssd, terveyskampanjat, potilasohjauksen,
itseavun, ymparistosuojelun, julkisen terveyspolitikan, fyysistd terveyttd koskevan
terveyskasvatuksen, terveyden- ja sairaanhoidon sekd terveysalan toimintasadnnot,
terveytta edistvien toimintojen jarjestamisen yhteisoissd, terveyspolitikan ja sosiaa-
likasvatuksen eri-ikaisille. Terveyskasvatus toteutuu terveyskasvatusohjelmien awvul-
la, jotka ovat suunnitelmallisia projekteja eri ihmisryhmille. Terveyskasvatusohjel-
mat on jaettu primaariseen, sekundaariseen ja tertiaariseen terveyskasvatukseen, mit-
k& painottavat ohjauksen ja neuvonnan merkityksen erilaisuutta. (Ewles & Simnett

1992, 20-27, Mannerheimin lastensuojeluliitto www-sivut 2015.)

Terveyden edistamisen kannalta on tirkedd huomioida, ettd ihmisten erilaisuutta ja
yksilollisyyttd on monenlaista seka niihin vaikuttavia tekijoitd on useita. Samanaikai-

sesti on siitd huolimatta tarkasteltava ihmisida yhteisOissa. Perimé, ympérist0, elinta-



vat ja sattuma vaikuttavat jokaisen ihmisen terveyden edistdmisen lahtokohtiin. Ter-
veyden edistdmisen lisdksi on térkedd arvioida ja ennaltachkéistd terveyteen kohdis-
tuvia riskitekijoitd. Riskitekijat wvoivat olla ristiriidassa keskend&n kohderyhmittain,
esimerkiksi yksilon ja yhteison edut voivat olla toistensa riskitekijoitd. \Vaestoryhmit-
tain riskit jakautuvat epdtasaisesti. Lasten terveyden edistdmisessd on nykypéivana-
kin lukuisia riskejd ja haasteita Suomessa, esimerkiksi mielenterveyshairididen yleis-
tyminen. (Koistinen, Ruuskanen & Surakka 2004, 16, Vertio 2003, 41-68.)

Terveyden edistdmistd koskevista suunnitelmista ja paatoksistda on toteutettu useita
merkittdvida asiakirjoja. Yksi tarkeimmistd asiakirjoista on Terveys 2015 -ohjelma,
jonka sisalt0 kasittelee suurelta osalta terveyden edistdmistd. Terveys 2015 -
ohjelman suunnitelma toteutuksesta ja seurannasta vastaa Kansanterveyden neuvotte-
lukunta. Taméd suunnitelma on merkittdvd osa Suomen terveyspolitikkaa ja sen pe-
rusta on mainittuna perustuslaissa. Ohjelma antaa jokaiselle eri ikaryhmélle tavoitteet
terveyden edistamiselle. (Vertio 2003, 161-172.)

4.1.1 Kaswu ja kehitys

Kasvu méaéritetddn biologisena kasitteend, jolla tarkoitetaan lihasten, siséelinten,
luuston ja muiden kudosten muuttumista ja kasvamista suuremmiksi. Kehitys [liittyy
biologiaan sek&d yksilon kayttaytymiseen. Kehitys jatkuu koko lapsuuden ja nuoruu-
den ajan. Alakouluikdisen kehitys on moniulotteista, esimerkiksi psyykkista kehitys-
ta tapahtuu oppimisen ja hankittujen kokemusten awvulla. Kouluikdisen lapsen kaswvua
ja kehitystd seurataan wuosittain kouluterveydenhuollon kautta. Kouluterveydenhuol-
lon tehtdvd on esimerkiksi lapsen kasvun ja kehityksen sekd terveyden ja hyvinvoin-
nin edistaminen kokonaisvaltaisesti. Alakouluikdisen kehityksen ja kaswvun tarkkai-
leminen ovat merkittdvd osa lapsen terveyden seurantaa. Alakouluikéisen terveelli-
nen kasvu ja kehitys ovat lahtokohtana lapsen uusien tietojen, taitojen ja tunteiden
oppimiselle. (Ciccarelli 2010, 16-17, llander 2010, 21-23, Terveyden ja hyvinvoin-

nin laitos www-sivut 2014.)

Alakouluikéiset lapset ovat harjaantuneet vuorovaikutustaidoissa muiden lasten

kanssa ja heilli on sosiaalisia ominaisuuksia, joita tarvitaan ryhmdssa tyoskentelyyn.
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Kouluikdisen lapsen pitdd pystyd tyoskentelemdan ryhméssa ja sietimdan sitd, ettd
ryhmén muutkin lapset saavat huomiota. Kouluidssa kaverit ovat entistd tarkeampia
ja koulukavereilla on erityisen voimakas merkitys ldheiseen ihmissuhteeseen. Lapset
touhuavat mielellddn keskendan, mutta tarvitsevat vield paljon aikuisen turvaa ja
huomiota. Alakouluvuosien aikana sukupuolten Vvalilla huomataan eroavaisuuksia.
Pojat leikkivat mielelldédn suurissa porukoissa, kun taas tytoilld on useasti paras kave-
r, jonka kanssa he haluavat olla kahdestaan. Lapset saattavat leikkid keskendan roo-
lileikkeja, liséksi heitd saattaa kiinnostaa dalyllisesti haastavat tai likunnalliset pelit ja
leikit. Lasten mielenkiinnon kohteet vaihtelevat. Alakouluikdiselle lapselle on suuri
merkitys tulla hyvaksytyksi ryhméssa ja kuulua siinen. Lapset yleensd ihailevat tai
inhoavat samoja asioita kuin muutkin ik&isensd. Kavereiden mielipiteilld on suuri
merkitys. Mitd pienemmésta alakouluikéisesta lapsesta on kyse, sitd suurempi merki-
tys s&anndilld on ryhméssd toimimisella. Aina ei ole kuitenkaan helppoa loytdd ryh-
massa yhteisymmarrysta siitd mikd on oikeudenmukaista, koska jokainen lapsi halu-
aisi olla paras kaikessa. Lapsen eldamé tuntuu usein talla hetkelld ihanalta, huoletto-
malta ja touhukkaalta seikkailulta taynna erilaisia mahdollisuuksia. (Laine, Ruishal-
me, Salervo, Sivén & Véliméki 2009, 89, MLL www-sivut 2015.)

Moraalinen kehitys on suurimmillaan alakouluidssa. Alakouluikéiset lapset pystyvat
entistd enemman ajattelemaan muiden tunteita ja tarpeita. Itsetunto kehittyy ja kasvaa
koko eldaman ajan. Kehittyminen ja kasvaminen nékyvdat oman tarkeyden ja merki-
tyksen ymmartamisend, itsensd hyvaksymisend sekd itseensd luottamisena. Alakou-
luikdisen empatiakyky kehittyy, mika nakyy esimerkiksi haluamalla oman lemmik-
Kielaimen tai hoitamalla pienempid sisaruksiaan. Alakouluikdisen lapsen omatunto
kehittyy, kun hén joutuu toimimaan muiden kaskyjen, komentojen, kehotusten ja oh-
jeiden varassa. Lapsi on aluksi alakouluikdisend herkkd Kkritiikille ja vahattelylle,
mutta véhitellen lapsi oppii puolustautumaan itsendisesti. Omantunnon lisaksi lapsen
mind-ihanne kehittyy lapsen kasvaessa ja lapsi saa tarkan kuvan siitd, millainen halu-
aisi olla vanhempana. Lapsi voi yleensa nostaa térkeitd aikuisia esikuvakseen ja sa-
maistumiskohteekseen. Lapsen tunteiden hallitseminen helpottuu ensimméisten kou-
luvuosien jalkeen. (EDU www-sivut 2015, MLL www-sivut 2015.)

Lapsen tunteet voivat ailahdella ja niitd voi olla vaikea hallita, mutta on muistettava,

ettd alakouluikéisten lasten erilaiset tunteet ovat térkeitd tunne-eldman kehityksen
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vuoksi. Lapselle on térkeda tulla hyvéksytyksi omana itsenddn. Lapsi tarvitsee paljon
tulee saada Kiitosta ja kannustusta. Myos epéonnistumisiakin on tarked oppia sieta-
maan, koska ne kasvattavat lasta tuntemaan itseddn ja ottamaan vastaan vaistaméatto-
mid eldman pettymyksid. Lapsen on tdrked tuntea olevansa tarpeellinen ja luottamuk-
sen arvoinen. Vahva omanarvontunto ja itseluottamus ovat arvokkaita ominaisuuksia
lapsen kehitykselle eri ik&vuosina. (Hartley-Brewer 2006, 18-19, MLL www-sivut
2015.)

Alakouluikdinen lapsi muuttuu ja kehittyy ulkomuodoiltaan. Maitohampaat vaihtuvat
pysyviin hampaisiin, lapsenomainen pyoreys havidd ja vartalon mittasuhteet muuttu-
vat. Lasten véliset kokoerot ovat yleensa suuria. Luokan pisimmalla ja Iyhimmélla
voi olla pituudessaan jopa 20 senttimetrid pituuseroa. Tyt6t ovat useasti poikia edelld
fyysisessa kehityksessd. Lapsen viimeisten alakouluvuosien aikana joillakin voi al-
kaa murrosian muutokset kehossa ja mielessd. Esimurrosikéiselld lapsella voi ilmeta
esimerkiksi ohimenevaa kompelyyttd ja keskittymiskyvyn puutetta. (MLL www-
sivut 2015.)

Alakouluikdisen lapsen lihasvoima lisdantyy ja lapsi hallitsee entistd paremmin ke-
hoaan. Luusto ja lihaksisto vahvistuvat, mik& luo edellytyksid& monipuolisempiin ur-
heilusuorituksiin.  Uusien taitojen oppiminen on helpompaa ja vanhojen taitojen hio-
minen kehittyy paremmaksi. Ensimméisten kouluvuosien aikana lapsi on liikunnalli-
sesti taitava ja aktiivinen, mutta on muistettava, ettd jokainen lapsi on yksil6llinen.
Likunnallisesti kehittyessé lapsi saa onnistuneiden kokemusten kautta vahvemman
itsetunnon. Lilkunta antaa mahdollisuuden tunteiden ilmaisuun ja niiden séételyn op-
pimiseen seka kehittymiseen. Alakouluikéinen lapsi on huimapdinen ja uhkarohkea
likkuja. Taméan ikéiselle lapselle on vierasta ajatus itsensd vahingoittumisesta. Tytot
ja pojat eivat suuresti eroa toisistaan voimassa ja nopeudessa. Osa alakouluikaisista
lapsista hakeutuu liikuntaharrastuksiin ja seuratoimintaan. (MLL www-sivut 2015,

Telema ym. 2001.)

Lasten sormindppéryys ja hienomotoriset taidot kehittyvat wuosi wvuodelta alakou-
luidsséd kohti aikuisten tasoa. Jokainen lapsi oppii ja kehittyy eri tavalla ja kayttaa

oppiakseen eri maaran aikaa. Toiset lapset tarvitsevat lujasti toitd oppiakseen merkit-
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tdvan taidon, kun taas toiset oppivat taidon ilman erityistd harjoittelua. Useilla lapsis-
ta hienomotoriset taidot ovat hankalia, esimerkiksi oikeanlaisen kyndotteen oppimi-
nen. Lapsen taipumukset ja Kiinnostukset liikunnasta vaihtelevat. Suurin  merkitys
talle Kkuitenkin on motivaatio ja ympdriston tarjoavat esimerkit likuntamuodoista.
(Ciccarelli 2010, 16-17, Hartley-Brewer 2006, 99, MLL www-sivut 2015.)

4.1.2 Liikunta

Paivittdinen liikunta on kouluikéiselle lapselle tarkead, koska se on terveellistd ja
valttamatontd lapsen normaalin  fyysisen kaswun ja kokonaisvaltaisen kehityksen
kannalta. Lapsen tulee liikkua erilaisissa ympaéristoissd, koska lilkkuminen on tarkeaa
lapsen motoristen taitojen ja hermoston kehittymiselle. Liikkumalla lapsi oppii hah-
mottamaan omaa kehoaan ja suhdetta ympéar6ivadan maailmaan. Lapsen likuntataidot
tukevat mindkuvan ja itseluottamuksen kehittymistd. Kouluikdinen lapsi voi osallis-
tua ryhmdssé tapahtuvaan ohjattuun liikkuntaan, mik& puolestaan kehittdd erinomai-
sesti lapsen sosiaalisia taitoja. Liikunnallisesti aktiivisen elaméntavan omaksuminen
jo varhain lapsuudessa on tarkedd, silla lapsena omaksutut tavat ovat melko pysyvia.
Lilkkuminen on suomalaisten lasten ja nuorten suosituimpia vapaa-ajan harrastetoi-
mintoja. Yl 90 prosenttia lapsista kertoo likkuvansa s&énndllisesti paivittdin. Suo-
messa 9000 urheiluseuraa toteuttaa lasten ja nuorten urheilutoimintaa. Suomalaiset
urheiluseurat toimivat usein vapaaehtoistyolld. Suomessa urheilu on vahva kulttuuri-
nen instituutio. (Hakkarainen ym. 2009, 15-18, MLL www-sivut 2015.)

Ensimméaisten kouluvuosiensa aikana lapsi on useasti likunnallisesti taitava ja aktii-
vinen. Lihasvoiman lisdantyessa lapsi oppii hallitsemaan kehoansa paremmin. Uusia
taitoja on aiempaa helpompi oppia ja vanhempia taitoja kehittdd. Uusien taitojen op-
piminen ja niissd onnistumisen kokemukset vahvistavat lapsen itsetuntoa. Kou-
luikdisten tyttdjen ja poikien viliset erot voimassa ja nopeudessa eivat ndy vield var-

haiskouluigssa. (MLL www-sivut 2015.)

Suomessa lasten liikunnallisuuden ensisijaiseksi tehtdvaksi mééritetddn kasvatus ter-
veeseen ja likunnalliseen eldméntapaan. Suomessa urheilu -kasitettd on kéytetty ku-

vaamaan kansalaisten vapaa-ajan fyysisid ja Kilpailullisia ponnisteluja.  Lilkunta-
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termi kattaa kaiken fyysisen toiminnan ja likkumisen. (Hakkarainen ym. 2009, 11-
19, Saékslahti 2015, 131-132, Urho Kekkosen Kuntoinstituuttisaatio www-sivut
2008.)

Ensimméiset lilkuntasuositukset alle kouluikéisille julkaisi American Alliance for
Health, Physical Education, Recreation and Dance (AAHPERD) wvuonna 2002. Nii-
den mukaan alle kouluikdisten lasten tulisi likkua omatoimisesti ja ohjatusti yhteen-
s& 180 minuuttia péivassa. Uutena lisdyksend suositukset antoivat pitkien yhtamit-
taisten paikallaanolojaksojen rajoitukset. Lasten hereilld ollessa yhtdjaksoinen pai-
kallaanolon ajallinen maara ei saisi ylittdd 60 minuuttia. Lasten ja nuorten likunnan
asiantuntijarynmd on laatinut yhdessad opetusministerion ja Nuori Suomi ry:n kanssa
fyysisen aktiivisuuden suosituksen 7-18-vuotiaille vuonna 2008. Nuorten ja aikuis-
ten likuntasuositukset ovat periaatteittaan samanlaisia, niissd korostuvat liilkunnan
monipuolisuus ja saanndllisyys. Kummatkin suositukset kuvaavat terveyden kannalta
riittdvan liikunnan vahimmdisméaradd. Kun nuori tai aikuinen likkuu yli suositusten
vahimmaismaaran, saavutetaan enemman terveyshyotyjd, mutta myds vastaavasti
lian suuri likunnan maard wvoi koitua terveysriskiksi. Lilkkuja tarvitsee riittavasti
palautumisaikaa ja unta. (Hakkarainen ym. 2009, 11-19, Saakslahti 2015, 131-132,
UKK-instituutti www-sivut 2008.)

Fyysisen aktiivisuuden suositukset kouluikdiselle siséltdvat likunnan méaéréan, laa-
dun, toteuttamistavan sekd likkumattomuuden vaikutuksen terveyden ja hyvinvoin-
nin edistdmiseksi. Nama suositukset ovat kohdistettu kaikille kouluikéisille lapsille ja
nuorille terveyslikunnan nakokulmasta. Fyysisen aktiivisuuden perussuositukset 7—
18-wuotiaille kehottavat kouluikéisida liikkumaan vahintddn yhdestd kahteen tuntia
péivassd monipuolisesti ik&&n sopivalla tavalla. Kokonaislikuntamadrésta systemaat-
tista harjoittelua tulisi olla noin puolet ja muu liikuntaméédra koostuu hydtyliikkunnas-
ta, peleistd ja leikeistd. Systemaattinen harjoittelu voi olla myds hauskaa ja leikin-
omaista. Lapset ja nuoret kykenevat helposti Iyhytkestoiseen intervallityyppiseen
harjoitteluun, mutta pitk&kestoisia ja rasittavia harjoituksia on syyta vélttda. Liikun-
tasuositukset kehottavat valttdméan yli kahden tunnin pituisia istumisjaksoja. Liialli-
nen istuminen huonontaa kouluikdisen terveyttd. Lilkkkumattomuuteen liittyy useita

eri riskeja, esimerkiksi sairastuminen tuki- ja liikuntaelinsairauksiin. Viihdemedian



14

eli ruutuajan ddresséd saa olla paivittdin maksimissaan kaksi tuntia. (Hakkarainen ym.
2009, 11-19, Sadkslahti 2015, 131-132, UKK-instituutti www:-sivut 2008.)

Lilkunnan mddrd on muuttunut viimeisten wvuosikymmenten aikana niin, ettei liikunta
sisélly endd merkittdvasti jokaisen kouluikéisen péaivaan. Vaikka kyselytutkimuksien
mukaan niin sanotun varsinaisen liilkunnan harrastaminen ei ole vahentynyt, arkipai
vaan kuuluvan liilkunnan ja fyysisen aktiivisuuden mé&é&rd on ollut tutkimusten mu-
kaan laskussa. Lapset ja nuoret ovat lihoneet ja heidan fyysinen kuntonsa on huonon-
tunut, mik& johtaa tulevien tydikdisten kansanterveyden ja tyokywyn heikkenemiseen
tulevaisuudessa. Kouluikaisten riittdvan liikunnan ja fyysisen aktiivisuuden edista-

miseksi tarvitaan paljon valtion resursseja. (UKK-instituutti www-sivut 2008.)

Paivittdisen fyysisen aktiivisuuden tulee sisaltdd useita, vahintddn kymmenen mi-
nuuttia Kkestavia liikunnan jaksoja. Néiden jaksojen aikana tulee sydamen sykkeen ja
hengityksen kiihtyd ainakin jonkin verran. Hyvid esimerkkeja téllaisesta fyysisesté
aktiivisuudesta ovat reipas kévely, pyoréily ja juokseminen. Reipas likunta saa ai-
kaan terveellisia muutoksia ja vaikutuksia elimistossd, kuten esimerkiksi Kkehittad
kestavyyskuntoa ja edistdd sydamen terveyttd. Monipuolinen liikkunta edesauttaa
hermostollista kehitystd ja vahvistaa lapsen tiedollisten taitojen oppimista. Lapsen
fyysisen aktiivisuuden madrd koostuu useasti likuntatuokioista, valitunneista, lei-
keistd ja harrastuksista. Lilkkunnan tulee olla hauskaa seka tuottaa lapsille iloa ja ela-
myksid. Tamé toteutuu, kun likunta toteutetaan lasten ndkdkulmasta ja heidéan eh-
doillaan. (Hakkarainen ym. 2009, 23-26, UKK-instituutti www-sivut 2008, Zimmer
2002, 12-16.)

Eldméan yksi perusilmioistd on likkuminen, josta ihminen on olennaisesti riijppuvai-
nen. Liikunnallinen kehitys alkaa jo varhain &didin kohdussa. Lapsen liikkunnan edis-
tamisen vaikuttavimpia tekijoitd ovat koulut, vanhemmat, kunnan likuntamahdolli-
suudet seka harrasteryhmat. Ympéristotekijoista perhe vaikuttaa eniten lasten liikun-
nan sosiaalistumiseen liikkuntaharrastusten parissa. Perheen tarjoamasta Kulttuurinen
ja taloudellinen padoma vaikuttavat likuntaharrastuksen aloittamiseen. \Vanhempien
likunta-aktiivisuus ~ ja  osallistuminen  vaikuttavat —myOnteisesti  lasten  likunta-
aktiivisuuteen. (Hakkarainen ym. 2009, 23-26, UKK-instituutti www-sivut 2008,
Zimmer 2002, 12-16.)
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Vanhempien vaikutus voi nakyd monella eri tavalla lapselle. Se voi olla rohkaisua,
sosiaalisen tuen osoittamista, toimimista mallina lapselle, hyvaksyvaa asennetta lii-
kuntaa kohtaan, ohjeiden antamista ja opettamista. Vanhemmat mahdollistavat lasten
harrastamisen maksamalla harrastemaksuja ja kuljettamalla lasta kauempana oleviin
sen eri liikuntamuodot vaihtelevat aikaisempaa enemman. (Hakkarainen ym. 2009,
23-26, UKK-instituutti www-sivut 2008, Zimmer 2002, 12-16.)

Liikunta-aktiivisuudessa on huomattavissa jonkin wverran eroja asuinpaikan mukaan.
Erot ovat selvimmat urheiluseurojen jarjestamissa lilkuntapalveluissa ja -paikkojen
saavutettavuudessa ja esteettdmyydessd, mika mahdollistaa liikunnan mahdollisuu-
den kaikille. Vuodenajat vaikuttavat likuntalajien toteutukseen, kouluik&iset likku-
vat eniten kevéalla ja kesélla. Lapsen hyvinvointia ja kaswvua tukevaan fyysiseen huo-
lenpitoon ja hoivaan kuuluu merkittdvasti fyysisesti turvallinen kasvuympéristd, riit-
tavd hygieniakasvatus seka siihen liittyvd monipuolinen sairauksien ehkaisy. (Séaks-
lahti 2015, 25, UKK-instituutti www-sivut 2008.)

Liikunnan monipuolisuus lapsilla on perustaitojen oppimisen ehto. Lapsen ja nuoren
likunnallista kehitystd ei voida erottaa muusta lapsuuden kehityksestd. Lapsen kehi-
tykseen vaikuttavat hermoston, eri aistien, liikunta- ja tukielimiston sekd lapsen tie-
dollinen ja tunne-eldmdn Kkehittyminen. Osa lapsuuden liikkunnallisesta kehityksesta
tapahtuu useimmiten pelkastddn kypsymisen ansiosta. Motoriset perustaidot ja eri-
tyistaidot vaativat lapselta runsaasti monipuolisia likuntamuotoja ja harjoituksia
useamman kerran perékkain. (Harju 2011, 189-190, Hiltunen 2001, 91-96, UKK-

instituutti www-sivut 2008.)

Alakouluikdisena fyysinen kasvu on jatkuvaa, mutta suhteellisen tasaista ja siksi lap-
si kehittyy liikunnassa nopeasti ja oppii uusia taitoja helposti. Alakouluikéinen tarvit-
see runsaasti liikuntamahdollisuuksia pdaivdn mittaan purkaakseen liikkumistarvet-
taan ja kehittddkseen luuston rakennetta. Likunnan tarkeyttd ja merkitystd luuston
riippuu paljon siitd, miten vahvaksi luusto on muodostunut ja kehittynyt lapsuudessa.

Lihaskuntoa, likkuvuutta ja luiden terveyttd edistdvaa likuntaa tulisi olla véhintd&n
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kolme kertaa vikossa. Liikuntamuotojen tulisi sisaltdd hyppyjd, véaantdja ja taréh-
dyksid, koska ne tehostavat luumassan lisdantymistd koko kaswvuidn ajan. Saannolli-
nen likunta on perusta nivelrustojen kuormituskestavyyden kehittymiselle. Liikunta
lisdd myos tukirakenteiden, kuten janteiden, nivelkapseleiden ja nivelsiteiden vahvis-
tumista. Nivelten ja tukikudosten liikkuvuus kehittyy eniten 11-14-vuotiaana. Lil-
kunta lisdd hengitykseen osallistuvien lihasten toimivuutta, vaikka varsinainen lii-
kunta ei kasvata hengityselinten kokoa. Sydanlihaksen kaswu, supistusvoima ja isku-
tilavuus tehostuvat liikkuessa. Lilkunta saa aikaan my0s verisuoniston lisdantynytta
tiheyttd ja paikallisten verisuonten saatelyd. (Harju 2011, 189-190, Hiltunen 2001,
91-96, UKK-instituutti www-sivut 2008.)

Kouluikaisten lasten lihaskunnon vahvistaminen tulisi aloittaa hyvissd ajoin ennen
murrosikad, harjoitellen suoritustekniikkaa ja hyddyntamélla kehon omaa painoa.
Lihaskuntoa ja nivelten likkuvuutta kehittdvia likuntamuotoja ovat esimerkiksi li-
haskuntoliikkeet, kuntosaliharjoittelu, jumppa ja aerobic. Kudosten ja elinjérjestel-
mien kaswvu ja kehitys noudattavat lahes aina tietynlaista biologista jarjestystd. Kas-
wvun ja kehittymisen nopeus vaihtelee ravitsemuksen, periman ja ympéristoarsykkei-
den mukaan. Liikkumiseen tarvittava lihasmassa lisaantyy lapsuuden kasvun aikana
tasaisesti. (UKK-instituutti www-sivut 2008.)

Lasten ja nuorten likkumisen paatehtdvand on opettaa ja tukea lasta likkumaan mo-
nipuolisesti. Lapsi on luotu liikkumaan ja nauttimaan liikunnallisesta eldmésta. Lii-
kunta tukee fyysistd kasvua ja kehitystd monella eri tavalla. Kognitiivinen kehitys on
tiedon hankintaan liittyvid taitoja, kuten havaitsemista, muistamista, ymmartamista,
ongelmanratkaisua, ajattelua sekd@ toiminnansuunnittelua. Liikuntaan perustuva mo-
torinen toiminta edellyttdd myOs kognitiivista toimintaa, kuten toiminnansuunnittelu
ja havainnointi omasta kehosta ja ympdristostd. Lapsen likkuessa kognitiiviset toi-
minnot  vaistamatta kehittyvat ja muuttavat muotoaan taitojen kehittyessd. Motorinen
kehitys kestdad lapi elaman, jonka seurauksena lapsen taito omatoimiseen likkumi-
seen monipuolistuu ja kehittyy. Motorisen kehityksen nopeus on yksilollista. Lapset
tarvitsevat kehittydkseen runsaasti harjoituksia ja toistoja paivittain. Motorisia perus-
taitoja ovat esimerkiksi kaveleminen, juokseminen, heittdminen, Kkiinniottaminen ja
hyppaaminen. Motoristen perustaitojen omaksumisessa on sukupuolten valisia eroja.

Pojat ovat parempia juoksemisessa, pituushypyssa ja pallon heitossa, kun taas vas-
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taavasti tytot ovat parempia hienomotorilkassa ja tarkkuutta vaativissa taidoissa.
(Hiltunen 2001, 100-103, UKK-instituutti www-sivut 2008.)

Likunnalla ja fyysiselld aktiivisuudella on paljon myonteisida vaikutuksia. Taman
lisdksi likunta tukee erityisesti lapsen sosioemotionaalista kehitystd. Lilkuntaa pide-
tadn tehokkaimpana sosiaalisen ja eettisen kasvun vélineend. Liikunta eri muodoissa
tarjoaa paljon mahdollisuuksia ihmisten Vvéliseen kanssakaymiseen, toisten kanssa
tydskentelyyn ja uusien ystavyyssuhteiden luomiseen. Liikkuessa lapsi kéyttdd run-
saasti ilmaisullisia, esteettisida ja luovuutta edistdvia elementtejd. Likuntakasvatus
voidaan lukea my6s osaksi kulttuuri- ja taidekasvatusta, mik& heijastuu myds harras-
tettavissa likuntalajeissa. (S&akslahti 2015, 141-143, UKK-instituutti www-sivut
2008.)

4.1.3 Ravitsemus

Kouluikaiset lapset tarvitsevat monipuolista ruokaa jaksamisen, kasvun ja kehityksen
tukemiseksi. Kouluikdisen lapsen terveellisen ravitsemuksen peruste koostuu lautas-
mallista, sdanndllisesta ateriarytmistd ja terveellisistd Vélipaloista. Lapsuudessa opi-
tut ruokailutavat Iluovat pohjan aikuisidn ravitsemuskayttaytymiselle. Lapsen olisi
hyvd oppia omaksumaan kaikin puolin terveyttd edistdvat ruokailutottumukset ja
asenteet ruokailujen suhteen. Omaksuessaan hyvét ruokailutottumukset nuorena, lii-
kunnallinen lapsi saa hyvét evédat energiseen elamdédn ja samalla mahdollistaa menes-
tyksen jopa Kkilpaurheilijan uralle. Aktiivisen lapsen on hyva I6ytadd itsellensd sopiva
ateriarytmi ja Kiinnittdd huomiota riittdva&n ja monipuoliseen ravitsemukseen péivan
mittaan kotona ja koulussa. Ateria-ajat ja -tottumukset ovat kulttuurisidonnaisia ja
yksilollisia. Saanndllinen ateriarytmi hillitsee  ndlantunteen, suojaa hampaita reikiin-
tymiseltd ja pitdd veren glukoosipitoisuuden tasaisena. Lapsi kaipaa kunnollisia ate-
rioita ja valipaloja napostelun ja virvoitusjuomien sijasta. Kouluikédisen lapsen ravit-
semussuositukset  suosittelevat lapsen syévan viisi ateriaa pdivassd saannollisesti.
Kasvisten ja vihannesten osuuteen aterioilla on hyva Kiinnittdd huomiota, jotta niiden
suositukset toteutuvat péivittdin. Lasten ravinnontarve vaihtelee idn ja koon mukaan.

Kasvukayrd, lapsen kunto ja vireys kertovat siitd saako lapsi riittdvasti ruokaa. (llan-
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der 2010, 9, MLL www-sivut 2015, Rinta 2015, 152-155, THL laitos www-sivut
2014, UKK-instituutti www-sivut 2008, Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2014.)

Maailmalla tehd&an wuosittain tuhansia erilaisia tutkimuksia ravitsemuksesta. Tutki-
muksia liikkuntaravitsemuksesta on tehty 1940-luvulta lahtien. Tutkimuksien avulla
tiedetddn sanoa melko luotettavasti liikuntaravitsemuksen perusperiaatteet. Tutki-
mustiedon awulla on koottu yhteen ravitsemussuositukset. Suomalaisten ruokatottu-
muksia ja ruoan kaytt6a tutkitaan monissa tutkimuksissa. Ruoankayttotutkimuksista
tunnetuin  on Finravinto-tutkimus. Suomen kansalaisille on laadittu ravitsemussuosi-
tukset valtion ravitsemusneuvottelukunnan toimesta, jotka pohjautuvat uusimpiin
pohjoismaisiin  ravitsemussuosituksiin.  Suomalaisten  ravitsemussuositusten  laadin-
nassa on otettu huomioon viimeisimmat tiedot suomalaisten ruoankaytosta, ravinto-
aineiden saannista ja niiden vaikutuksesta véeston terveyteen seka ruokakulttuuriin.
(Hasunen ym. 2004, 17-50, Rinta 2015, 60, 152-155, VRN 2014.)

Ravitsemussuosituksilla  pyritdédn  vaikuttamaan  ennaltaehkdisevasti  kansantervey-
teen. Suositukset ovat perusta ruoka- ja ravitsemuspolitikallemme. Ravitsemussuosi-
tukset ovat tarkoitettu kaytettdvaksi erityisesti ruokapalveluiden suunnittelussa, elin-
tarvikkeiden kehitystydssa, ravitsemusopetuksessa ja kasvatuksen perusaineistona.
Talla hetkelld suomalaisten suosituksissa on merkittdvd osuus ruokavalion kokonai-
suudella ja terveyden vilisilla suhteilla. Suomalaisten ruokavalintojen tueksi on kehi-
telty ruokakolmio ja lautasmalli. Terveyttd edistdvdd ruokavaliota helpottamaan kehi-
tetyt ruokakolmio ja lautasmalli on toteutettu avuksi ymmartdméan ruokavalion ko-
konaisuutta. Ruokavalinnoissa ei tarvitse Kkuitenkaan pyrkia taydellisyyteen saavut-
taakseen terveellisen ruokavalion tavoitteet. Liian terveellinen syominen saattaa joh-
taa hairiintyneeseen syomiskayttdytymiseen ja liian vahdiseen energian saantiin péi-
vittdin. (LIITE 1) (Hasunen ym. 2004, 17-50, Rinta 2015, 60, 152-155, VRN 2014.)

Suomalaiset ravitsemussuositukset on tarkoitettu koko Suomen véestolle. Maailmalta
loytyy kaksi kattavampaa ravitsemussuositusta suunnattuna urheilijoille ja aktiivisille
likkujille. Kuntoliikkujille ei ole tehty laadukkaita ruoankayttdtutkimuksia Suomes-
sa, kun taas urheilijoille ja aktiivilikkujille on tehty Olympiakomitean teettdmana.
Suositukset ovat julkaisseet International Society of Sports Nutrition (ISSN) ja poh-
joisamerikkalaiset ravitsemusyhdistykset (American Dietetic Association, American
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College of Sports Medicine ja Dietitians of Canada). Urheilua harrastavista lapsista
ja nuorista on vain vahan tutkimustietoa, mikd on estinyt tata kohderyhméa koske-
vien ravitsemussuositusten laatimisen suomalaisille nuorille.  Suositusten  puuttumi-
nen ei kuitenkaan aiheuta suurta ongelmaa, silli hyvd ja monipuolinen sydminen
ovat aivan samanlaiset iastd sekd likkumisen ma&rastd rijppumatta. Nuoren on kui-
tenkin noudatettava tavallista tunnollisemmin  ruokailusuositusten mukaista ravitse-
musta. Ravintoaineiden tarve ja suositeltava ruokavalio vaihtelee terveydentilan mu-
kaan. Saantisuosituksissa huomioidaan, ettd ravintoaineiden tarve vaihtelee eri ihmis-
ten VAlilla. Ravitsemussuositukset sopivat usein sellaisinaan eri kansansairauksia sai-
rastaville, esimerkiksi diabeetikoille ja toimivat apuna sairauksien ravitsemushoitoa
suunniteltaessa. On luotettavaa tutkimusndyttda siitd, ettd ravitsemussuositusten mu-
kainen ruokavalio edistdd terveyttd ja vahentdd lukuisien sairauksien riskid. Ravitse-
muksella on erityisesti tarked merkitys raskausaikana, imevaisiassa ja lapsuudessa,
jonka aikana kudokset kehittyvat ja kasvavat. Ravitsemussuositukset eivat Kkuiten-
kaan koske ihmisia, joilla ravintoaineiden tarve on selvasti muuttunut, esimerkiksi
imeytymishéiri. (Hasunen ym. 2004, 17-50, llander 2010, 13-14, Rinta 2015, 60,
VRN 2014.)

Ravitsemussuosituksia annetaan ruuasta ja eri ravintoaineista. Ravintoainesuosituk-
silla tarkoitetaan kKivenndisaineiden, energian, energiaravintoaineiden ja vitamiinien
saantisuosituksia. Terveyttd edistdva ruokavalio sisaltdd suuren madran kasvikunnan
tuotteita, kuten kasviksia, marjoja, hedelmid, palkokasveja, perunaa ja taysjyvaviljaa.
Mybs merkittdva sisalté ruokavaliossa on kalan, kasvidljyn, pahkintiden, siementen
sekd rasvattomien ja vadhdrasvaisten maitotuotteiden osuudella. Kala, liha ja kanan-
muna ovat tarkeitd proteiinien lahteitd. Namé sisaltavat erityisesti monityydyttdmét-
tomid rasvoja, D-vitamiinia ja hyvin imeytyvdd rautaa. Erityisesti tulisi Kiinnittad
huomiota kalan merkitykseen ruokavaliossa. Kalaa kannattaisi nauttia kahdesta kol
meen Kkertaa vilkossa, huomioiden Eviran antamat ohjeistukset koskien lapsia ja ras-
kaana olevia sekd imettdvia naisia. Nesteitd ihmisten tulisi nauttia paivassad 1-1,5 lit-
raa ruoan sisaftdman nesteen lisdksi. Nesteen tarve on jokaisella yksilollinen, siihen
vaikuttaa muun muassa fyysinen aktiivisuus ja ikd. Ruokajuomaksi suositellaan ras-
vatonta maitoa tai piimad, vettd tai kivenndisvettd. Yksittaiset ruoka-aineet, kuten
suolan kéaytto, eivat edista tai heikennd terveyttd vaan ruokavalion kokonaisuus rat-

kaisee. Ruokasuositusten mukainen ruokavalio, joka on monipuolinen ja tasapainoi-
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nen, kattaa padsaantdisesti ruoka-aineiden tarpeen. Tutkimusten mukaan suomalaisen
ruokavalion keskeisi& ongelmia ovat rasvojen ja hiilihydraattien huono laatu ja eréi-
den yksittdisten ruoka-aineiden puutteellinen saanti. (Hasunen ym. 2004, 17-50,
llander 2010, 13-14, Rinta 2015, 60, VRN 2014.)

Ravitsemuksella on merkitys lapsen koulumenestykselle. Tutkimuksien perusteella
likunnan harrastaminen, ruokailutottumukset ja koulumenestys ovat vahvasti yhtey-
dessd toisiinsa. Tutkimukset kertovat, ettd sadannollisyys ateriarytmissa ja kouluruo-
kailussa sekd riittdvan unen madrdn turvaaminen lisd&vat lasten koulumenestysta.
Lasten syotya s&annollisesti ja rytmitetysti pédivan mittaan, lapset ovat saavuttaneet
parempia tuloksia keskittymisessd opetukseen koulupdivan aikana. Lasten itsetunto
ja mielenterveys ovat myds sidoksissa ravitsemukseen ja painoindeksiin, esimerkiksi

ylipainoisilla ikatovereilla on enemmén itsetunto-ongelmia. (llander 2010, 18.)

4.2 Aikaisemmat tutkimukset aiheesta

Opinndytetydn aihepiiri késittelee terveyden edistdmisen nékokulmasta liikuntaa ja
ravitsemusta. Teimme systemaattisen haun internetistd, josta havainnoimme aihepii-
rin olevan ajankohtainen ja tdrked. Systemaattisessa haussa l0ysimme useita opin-
naytetoitd, tutkimuksia ja hankkeita. Valikoimme haetuista aiheista tuoreimmat tut-
kimukset, jotka olivat lahelld omaa aihettamme. Tutkimusten sisaltd antoi meille pal-
jon konkreettista tietoa lapsia koskevasta likunnasta ja ravitsemuksesta, jotka tukivat
lasten terveellistd kaswvua ja kehitystd. Tutkimuksista saimme paljon toimintamalleja

mahdollisen liikuntapaivan toteutukseen. (LIITE 2)

4.2.1 Lasten likunta

Projektin tarkoituksena oli jarjestdd 10-16-wvuotiaille lapsille ja nuorille liikuntapaiva
Kaarisillan yhtendiskoulussa yhdessd Otsolan nuorisotydn kanssa. Projektin kohde-
ryhmé koostui Otsolan nuorisotydn lapsista ja nuorista. Projektin tavoitteena oli lisa-
ta lasten ja nuorten mielenkiintoa likuntaa kohtaan ja motivoida heita likkumaan
erilaisten liikuntalajien awulla. Lasten ja nuorten antama palaute toteutettiin iPad:lle

valmiiseen palautekyselypohjaan. Palautekyselyn tuloksien perusteella liikkuntapdiva
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innosti heitd likkumaan yhdessd ja odotukset paivasta Viittyivat. Osallistujat kokivat,
etteivat kaikki lajit tayttdneet odotuksia. (Koivunen 2014.)

Riemua ja terveytta likuntapéivélla -projektin tarkoituksena oli jarjestaa likuntapai-
notteinen péivd Hyvinkdidn Hakalan koulun oppilaille. Oppilaat olivat i&ltdan 7-12-
vuotiaita. Projektin tavoitteena oli tarjota lapsille virikkeellista likuntaa, joka kan-
nustaisi lapsia likkumaan myos jatkossa, koska lapset likkuvat suosituksiin nidhden
lian véhan. Likuntapaiva oli positiivisen luokkahengen tukemista ja yhdessd onnis-
tumisen kokemista. Projektintoteuttajat kokivat aihealueen hyodyllisend, koska tule-
vaisuudessa tydskentelevat terveellisten elintapojen edistdjind. Liikuntapdiva sisalsi
erilaisia rasteja, joissa oli otettu huomioon lasten ik& sek& kehitystaso. Rastit olivat
kestoltaan lyhyitd, mikd edesauttoi osallistujien mielenkiinnon yllapitamista. (Halo-
nen & Lindroos 2011.)

Tutkimusraportti kasittelee lasten ja nuorten liikuntakayttaytymistd Suomessa. Koh-
deryhmand oli viides-, seitsemés- ja yhdeksasluokkalaisilla. Raportin tiedot perustu-
vat Jyvéskylan vyliopiston toteuttamaan LIITU-tutkimukseen, joka toteutettin WHO-
Koululaistutkimuksen aineistokeruun yhteydessa kevaélla 2014. Tutkimukseen vas-
tasi 3071 lasta ja nuorta. Tutkimus on tarkoitus toistaa kahden wvuoden vélein. Ra-
portti késittelee lasten ja nuorten liikkuntaa kokonaisvaltaisesti. Tutkimuksessa huo-
mioidaan likunnan maard, Koululikunta, koettuja liikunnan esteitd, likkumisympéa-
rist0ja, vanhempien merkitys lasten likunnassa, seuratoiminta ja urheiluvammat.
Tutkimustulokset osoittavat, ettd viidesosa lapsista ja nuorista likkuu péivittain suo-
situsten mukaisesti vahintddn tunnin pdivassa. Vastaavasti vain viidelld prosentilla
lapsista ja nuorista ruutuaika oli suotavalla tasolla eli rajoittui kahteen tuntiin paivés-
s4. Huolestuttavaa lasten ja nuorten liikkumisessa oli murrosidssd tapahtuva fyysisen
aktiivisuuden vahentyminen. Lasten liikkuminen Kkeskittyi vahvasti seuroissa tapah-
tuvaan likuntaan. Luokkatason noustessa urheiluseura-aktiivisuus véaheni merkitta-
vasti. Tutkimus osoitti, ettd seuratoimintaan tullaan mukaan entistd nuorempana ja
Kilpaileminen on edelleen merkittdvd osa seuratoimintaa. Monen nuoren motiivina
Kilpailullisuuden sijaan olivat rento yhdesséolo ja elamyksellisyys. Tutkimuksessa
lasten ja nuorten itsearvioima koululikunnan toteutunut minuuttimédra ei Saawvutta-
nut suosituksia milladn luokkatasolla. Eniten likuntaa oli yhdeksannellda Iluokalla.

Vanhempien tuki nuoren liikuntaharrastuksessa vaheni viidenneltd luokalta seitse-
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ménnelle ja edelleen yhdeksannelle luokalle. Ystavien merkitys koettiin lilkuntaa

edistdvand tekijana ian myota. (Kokko & Hamyla 2014.)

4.2.2 Lasten ravitsemus

Projektin tarkoituksena oli laatia opas -lehti lasten lihavuudesta ja terveellisesta ra-
vitsemuksesta Peipohjan koulun ykkds- ja kakkosluokkalaisten oppilaiden vanhem-
mille. Projektitydn tavoitteena on saada vanhemmat tietoisiksi ylipainon lisd&ntymi-
sestd, sen syistd ja seurauksista seka lisaksi lisata tietdmysta oikeanlaisesta ravitse-
muksesta. Projektissa haluttiin korostaa vanhempien roolia lasten lihavuuden ennal-
taehkéisyssd ja ravitsemustottumusten omaksumisessa. Projektin toteutuksen van-
hemmat kokivat aiheelliseksi ja tarkeéksi. (Lehtila 2012.)

Projektin tarkoituksena oli pitdd terveystuokio ravitsemuksesta Peipohjan koulun 1-
2-luokkalaisille. Projektin tavoitteena oli lisata lasten tietdmystd terveellisestd ruoka-
valiosta ja saada heiddt ymméartdmadn ravitsemuksen valintojen vaikutuksien myo-
hemméssa eldmédn vaiheessa. Projektin osatavoitteena oli ruokaympyrdn kayttoon
perehtyminen ja ruoan annoskokoon huomioiminen. Lapset paasivat osallistumaan
terveystuokion toteutukseen keskustelun ja pohdinnan awvulla. Opinndytetyd sai hyvid
tuloksia ja palautetta. Opinndytetyd koettiin ajankohtaisena aiheena. Lapset ottivat

kayttoon koulussa lautasmallin mukaisen ruokailun. (Sinivaara 2011.)

Kansallinen lihavuusohjelma 2012-2015 on kansallinen yhteistydohjelma, jolla pyri-
tadn ehkaisemddn kansan lihomista ja kaantaméan lihomisen kehittyminen laskuun.
Ohjelma on kehitetty lihavuutta ehkéisevien ja terveyttd edistdvien toimenpiteiden
pohjalta. Ohjelma on tarkoitettu kaikenikaisille. Véestdén lihominen on lisdantynyt
viime wvuosikymmenien aikana. Lihomisella on ollut vakavia kansanterveydellisia ja
kansantaloudellisia vaikutuksia. Suomessa lihavuus on yleisempda kuin muissa Poh-
joismaissa. Ohjelman tavoitteena on vaeston lihomiskehityksen kaantaminen las-
kuun. Ohjelmassa keskitytadn terveelliseen ravitsemukseen ja liikuntaa edistaviin
toimintoinin.  Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen koordinoimaa ohjelmaa tarkkailee
kansallinen asiantuntijaryhmd. (THL, Kansallisen lihavuusohjelman ohjelmaryhma
2013))
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5 PROJEKTIN SUUNNITTELU JATOTEUTUS

Projektin tarkoituksena on suunnitella ja toteuttaa Mini-Pitkis liikuntapdivd LilkU
ryn kanssa 7-13-wvuotiaille lapsill. Projektin toiminnallisen pdivan tavoitteena on
saada lapset kiinnostumaan likunnasta yksin ja yhdessd, tukea lasten terveellista
kasvua ja kehitystd likkumalla seka lisata lasten tietdmysta terveellisestd ravitse-

muksesta.

Opinndytetyd aloitettin  syyskuussa 2015 aiheen valinnalla ja yhteistybtahojen ta-
paamisella. Taman jalkeen aloitimme opinndytetydn teoriaosuuden Kirjoittamisen ja
opinndytetyon toteutuksen suunnittelun. Paasimme arvioimaan ja analysoimaan loka-
kuussa 2015 syysloman Mini-Pitkis likuntapdivid, jolloin toimimme laji- ja ryhman-
ohjaajina. Aiheseminaari ja suunnitteluseminaari pidettiin  syyslukukauden 2015 lo-
pussa. Opinndytetyon toiminnallinen osuus suoritettin  kokonaisuudessaan —helmi-
kuussa 2016. Taman jélkeen Kirjoitimme opinndytetydn analyysin ja arvioinnin.
Opinndytetydbn raportointiseminaari  ja  kypsyysndyte suoritettiin ~ kevatlukukauden
2016 lopussa. Toteutimme opinndytetyon paritydskentelynd, jolloin kokonaistunti-
maard oli yhteensd noin 800 tuntia, joka sisdlsi opinndytetyOpaivan suunnittelun, to-

teutuksen, arvioinnin, teorian siséllon kirjoituksen ja seminaarit. (LITE 3)

5.1 Opinndytetydn toteutusmenetelma

Opinnaytetyd toteutetaan projektina toiminnallisen opinndytetydn ohjeistuksen awvul-
la. Toiminnallinen opinndytetyd on vaintoehto ammattikorkeakoulun tutkimukselli-
selle opinndytetyolle. Sen tavoitteena on ammatillisen toiminnan Kkehittdminen, muun
muassa ohjeistamalla, opastamalla, toiminnan jarjestamiselld tai jarkeistamiselld.
Toiminnallisessa opinndytetyossa on tarkead, ettd kaytdnnon toteutus ja raportointi
tutkimusviestinndn  keinoin  yhdistyvat. Toiminnallisen opinndytetyon tulisi olla tyo-
elamalahtoinen, kaytannonlaheinen, tutkimuksiin pohjautuva sekd oman alan tietojen
ja taitojen hallintaa osoittava. Projekti tarkoittaa joukkoa ihmisid ja resursseja, jotka
ovat koottu yhteen jonkin tehtdvan suorittamiseksi. Sen vaiheet ovat aloitus, suunnit-
telu, toteutus ja lopetus. Projektilla on selked aloitus- ja paatosajankohta seka budjet-
ti. (Ruuska 2001, Vilkka & Airaksinen 2003.)
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Toiminnallisessa opinndytetyossa on hyva l0ytdd opinndytetyGlleen toimeksiantaja.
Toimeksi annetun opinndytetydon awulla pystyy ndyttdméén osaamistaan laajemmin
sekd saa mahdollisuuden tyollistyd. Tamd mahdollistaa suhteiden luomista tydela-
méaan ja kehittdd omia tyOtyOeldmataitoja sek&d innovatiivisuutta. Toimeksiantajan ei
kuitenkaan tarvitse aina olla tyonantaja, vaan se voi olla myds harrastustoiminnan
kautta tuleva, esimerkiksi yhdistys, jos opinndytetydon aihe sopii harrastukseen seka
opiskeltavaan tutkintoon. Jos toimeksiantaja on ty6nantaja, aiheeksi kannattaa valita
jokin tydnantajan tarpeisiin littyvd asia. OpinndytetOissd on tavoitteena luoda aina
jotain uutta alalle, eli tarkoituksena ei ole tehdd samaa, mitd joku on jo aiemmin teh-
nyt. Projektina tehdylld opinndytetyolld on tilaaja, joka haluaa tyén tulevan valmiiksi
sovittuna aikana ja sovitulla tavalla. Organisaatio johon projekti tehdaén asettaa pro-
jektille resurssit ja voimavarat. (Ruuska 2001, Vilkka & Airaksinen 2003.)

Kohderyhmd sek& sen rajaaminen ovat opinndytetyon tarkeitd pohdittavia osa-
alueita. On hyva miettid, millaista asiaa tai ongelmaa on ratkaisemassa ja keitd se
mahdollisesti koskee. Yleisesti kohderyhmé&& rajataan tai méadritetddn sosioekonomi-
sen aseman, ian, koulutuksen, ammattiaseman, henkildtason tai tydyhteison aseman
perusteella. Kohderyhmd tulee maarittdd tésmallisesti, koska esimerkiksi tapahtuman
sisdllon ratkaisee se, keille idea on suunniteltu. Projektin kohderyhménéd ovat tilaaja
sekd loppukayttdja, jotka voivat olla yksi sama taho tai eri tahoja. (Ruuska 2001,
Vilkka & Airaksinen 2003.)

Projektina tehty opinndytetyd on tavoitteellinen ja kestdd tietyn ajan. Projekti taytyy
suunnitella, organisoida, toteuttaa, valvoa, seurata ja arvioida tarkasti. (Ruuska 2001,
Vilkka & Airaksinen 2003.)

Toiminnallisesta  opinndytety0std syntyy aina jotain konkreettista tuotosta, joten
myos raportissa on kaytava ilmi, mik& konkreettinen asia opinndytetyollda saavutetaan
ja mitd keinoja sen saawvuttamiseksi on kaytetty. Tuotoksen tavoitteena on, ettd se
erottuu edukseen muista vastaavanlaisista tuotoksista ja ettd samanlaista tuotosta ei
ole opinndytetyond ennen tehty. Kun toiminnallinen opinndytetyd on jonkin tapah-
tuman jarjestaminen, raportissa tulee kertoa tapahtuman ohjelmasta, ohjelman valin-

tamahdollisuuksista ja ratkaisuista, joihin on paddytty. Liséksi tulee mainita tapah-
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tuman tiedottamisesta, mahdollisista ilmoittautumisista  ja  osallistumismaksuista.
Projektina tehdyn tyon tavoitteita ovat sisaltGtavoitteet, laatutavoitteet, toteutukselli-
set tavoitteet, taloudelliset tavoitteet sekd aikatavoitteet. Aikataulun sek& budjetin
pitdvyys ovat tarkeitd projektin tilaajalle. Tuote, joka valmistuu projektin tuotoksena,
kiinnostaa niin tilaajaa kuin myos sen kayttdjad. (Ruuska 2001, Vilkka & Airaksinen
2003.)

Toiminnallisen  opinndytetydn  Kirjoitusosuutta  kutsutaan opinndytetyoraportiksi. Ra-
portista selvidd mit4, miksi ja miten opinndytety0td on tehty, millainen typrosessi on
ollut sekd millaisiin tuloksiin ja johtopéatoksiin prosessissa on paadytty. Raportin
liséksi toiminnallisella opinndytetyolla on produkti eli tuotos. Produkti saattaa myos
sisiltad tekstid. Raportti on julkinen asiakirja ja siitd on hyotya tulevaisuudessa, kos-
ka se antaa asiantuntijoille tietoa ja faktaa sekd ideoita tutkittavasta asiasta. Raportis-
ta Kkirjoitetaan yhtendinen ja johdonmukainen teksti. Alussa kerdtdan ja kasitellaan
aineistoa, sitten sitd Kkarsitaan ja tdydennetddn tarpeen mukaan sekd viimeistelladn.
Léhteiden oikeaoppinen merkintd ja tiedon hankkiminen luotettavista lahteista tulee
opetella. L&hteitd voi olla esimerkiksi Kirjallisuus, sahkdisesti saadut ldhteet, multi-
media- tai kuvaldhteet sekd suulliset lahteet. Faktat tulee esittdd faktoina, joten mieli-
pidetekstit on erotettava faktakirjoituksista ja ne on esitettdva sekd merkittdva oikein.
Plagiointi eli toisen ajatusten tai tekstin esittdminen omina ajatuksina tai tekstind on
ehdottoman kiellettyd opinndytetyota kirjoittaessa ja tdman ehkaisemiseksi on térke-
a4 muistaa merkitd lahdeviitteet tarkasti. Projektitydn raportoinnissa tulee huomioi-
da, kenelle projektista raportoidaan, mitd asioita siitd raportoidaan, milloin asiat ra-
portoidaan, miten asiat raportoidaan ja kuka niistd raportoi. Projektissa tulee huomi-
oida myds kenen tydhon projekti vaikuttaa. Projektin lopussa pohditaan projektin
toimintaa kokonaisuudessa ja kirjoitetaan loppuraportti. (Ruuska 2001, Vilkka & Ai-
raksinen 2003.)

Toiminnallisen opinndytetydn on taytettdvd tutkimusviestinndn asettamat vaatimuk-
set, vaikkei itse opinndytetydssa  kaytettdisi  varsinaista tutkimusta. Opin-
naytetyoraportista selvidd miten tyon aihe on valittu, tekemisen kohteet, minkélaisia
kysymyksid opinndytetyossd ratkottin sekd minkalaisia keinoja tarvittin niiden rat-

kaisemiseksi. Lopullinen johdanto opinndytetyolle kannattaa Kirjoittaa opinndytetyn



26

ollessa lahes valmis. Johdannossa saa olla useita sivuja sekd alalukuja. (Vilkka &
Airaksinen 2003.)

Toiminnallisessa  opinndytetydsséd arvioidaan tyon ideaa, aihepiirid, ongelman ku-
vausta, asetettuja tavoitteita, teoreettista viitekehystd ja tietoperustaa sekd kohderyh-
mad. Toiminnallisessa opinndytetydssa asetetaan usein tavoitteita, joita ei pystyta-
k&an toteuttamaan. Arvioinnissa on hyva pohtia minkdlaiset tavoitteet jaivat saavut-
tamatta ja mistd syystd sekd mitkd tavoitteet muuttuivat ja minkd takia. Arviointiin
on hyvd kerdtd palautetta kohderyhméltd oman palautteen tueksi. Arvioinnissa tulee
myds huomioida tydn toteutustapa, miten paadyttiin asetettuihin tavoitteisiin ja kuin-
ka niissa onnistuttiin. (Vilkka & Airaksinen 2003.)

5.2 Syksyn Mini-Pitkis likuntapdivan arviointi ja analysointi

Olimme alustavasti arvioimassa ja analysoimassa Mini-Pitkis likuntapdivia syyslo-
malla. Mini-Pitkis liikuntapdivéit toteutettiin Porin urheilutalolla kahtena eri paivana
21.10. ja 22.10.2015. Mini-Pitkis likuntapdivat olivat tarkoitettu 7—13-vuotiaille ala-
koululaisille lapsille. Mini-Pitkis liikuntapdivin tarkoituksena oli saada lapset liik-
kumaan, leikkimdan, pelaamaan ja ruokailemaan yhdessé muiden lasten kanssa. Ta-
pahtuman kesto yhteensd oli 12 tuntia. Liikuntapédivaan osallistui noin 200 lasta, jois-
ta suurin osa oli poikia. Henkilokuntaan kuului noin 30 henkilod, joita olivat lajikou-
luttajat, ryhméanohjaajat sek& organisaation henkilostd. Toiminta tapahtui urheiluta-

lon sisatiloissa.

Mini-Pitkis likuntapdivan toiminta koostui seitsemésta lajipisteestd, joista yksi oli
ruokailu. Ryhmat oli jaettu ennalta idn ja kaveritoiveiden mukaisesti. Jokaisessa
rynmassd oli noin 20 lasta. Ryhméat liikkkuivat koko paivan ryhménohjaajan johdolla
lajipisteeltd toiselle. Ryhmanohjaajan tehtdavana oli ottaa lapset vastaan, toimia apu-
laisina lajipisteilld ja pitdd huolta lapsista koko pdivan ajan. Jokaisella lajipisteellda oli
yhdestd neljadn ohjaajaa, jotka vastasivat lajin toiminnasta paivan mittaan. Lajikou-
luttajat olivat oman lajinsa asiantuntijoita tai harrastelijoita. Lajeina oli muun muassa

temppurata, taekwondo, cheerleanding, sisdsuunnistus, maahockey, special games,
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nyrkkeily ja futsal. Paivan lopuksi lapsille jaettin ryhménvetdjien toimesta diplomi,

tutustumispassi Porihalliin seka lippu Porin Assien jaakiekko-otteluun.

Toimimme ensimmaisend péivand ryhménohjaajien roolissa eri-ikéisten  ryhmissa.
Petran ryhmd koostui liikuntapdaivan nuorimmista likkujista, noin 7-wvuotiaista, kun
taas Elinan liikkujat edustivat liikuntapdivan vanhimpia lapsia, jotka olivat ialtdan
noin 12-vuotiaita. Molemmissa ryhmissé meidan lisdksi tydskenteli yksi apulaisoh-
jaaja. Otimme vastaan ja Kirjasimme ylos ilmoittautuneet lapset sekd pidimme huolta

lapsista koko pdivan ajan lajipisteiden valilla.

Pohdimme yhdessd ryhmanohjaajien roolin merkitystd ryhmiemme ik&eroja huomi-
oiden. Nuorimmat liikuntapdivadn osallistuneet lapset tarvitsivat péivan mittaan
apua, tukea ja ohjeistusta huomattavasti enemmén kuin vanhimmat lapset. Saantdjen
ja ohjeistuksen kuunteleminen sek& noudattaminen tuottivat nuoremmilla hankaluuk-
sia. Vanhemmat lapset tiesivat ennalta jo suurimman osan ohjeista, koska olivat ol-
leet Mini-Pitkis likuntapéivilla useamman kerran, mika helpotti huomattavasti ryh-
manohjaajien tyotd. Sukupuolella ei ollut merkittdvad vaikutusta lajien onnistumises-
sa. Lapset viintyivat Mini-Pitkis likuntapéivassa ja tykkasivat lajeista. Jokainen lapsi
osallistui jokaiseen lajiin innolla ja lapset antoivat positiivista palautetta likuntapéi-

vasta.

Toisena péivand toimimme lajipisteilld, Petra special games -pisteelld ja Elina temp-
purata-pisteelld. Pisteilld toimi meidan lisdksi Kkoulutetut ohjaajat. Special gamesiin
kuului  pyorétuolikoripalloa, lattiacurlingia, mahalautailua sek& salibandylaukaisuja.
Temppurata koostui erilaisista motoriikan taidoista ja tempuista. Lajipisteillda pys-
tyimme vertailemaan idn ja sukupuolen merkitystd lajin toteutuksessa. Lajipisteilla
suurin nakyva eroavaisuus poikien ja tyttdjen Vélilla oli poikien rohkeus heittaytya

lajiin ja kokeilla uusia lajeja.

Lilkuntapdiviin  tutustuminen ja ohjaajina toimiminen helpottaa kevaalld toteutuvan
Mini-Pitkis  likuntapaivan suunnittelua. Syksyn Mini-Pitkis liikkuntapdivan toteutuk-
sessa huomasimme erityisesti ohjeiden antamisen merkityksen, rajallisen tilan vaiku-
tuksen ja tarvittavien ohjaajien maaran. Jokaiselle ryhmélle ja ryhméan kuuluville

lapsille tulee antaa yksinkertaiset ja yhdenmukaiset ohjeet lajin toteutuksessa. Opin-
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naytetyon toteutuksessa tulee Kiinnittdd huomioita tilan rajallisuuteen, koska syksyn
likuntapéivassa huomasimme samassa tilassa olevien eri lajien tuottavan lapsille
keskittymisvaikeuksia ja suoriutumispaineita. Ohjaajia tulee olla riittdvasti, koska
jokaisella lajipisteelld tulisi olla ainakin yksi apuohjaaja, joka voisi keskittyd yhden-
mukaisten ohjeiden noudattamiseen ja valvomiseen sekd@ tarvittaessa siirtymddn si-
vuun lapsen kanssa, joka esimerkiksi loukkaantuu. Saimme paljon tietoa paivan to-
teutumisesta ja kokemusta lajiohjaajina toimimisesta. Tiedostamme LikU ryn re-
surssit likuntapaivan jarjestamiseen ja mahdolliset tilat kevadn Mini-Pitkiksen toteu-

tukseen.

5.3 Kevadin Mini-Pitkis liikkuntapaivan suunnittelu ja toteutus

5.3.1 Kohderyhmdn kuvaus

Kohderyhmédndmme ovat hiihtoloman Mini-Pitkis liikuntapaivddn osallistuvat ala-
kouluikdiset lapset. Kohderyhmamme lapsille ja heidéan huoltajilleen on kerrottu etu-
kateen, ettd olemme toteuttamassa opinndytetydmme toiminnallisen osuuden likun-
tapéivassa. Lapset ovat ialtdan 7-13-vuotiaita tyttdja ja poikia Lounais-Suomen alu-
eelta. Mini-Pitkis likuntapaivdan osallistuneilla lapsilla ei tarvitse olla ennestdan
saannollisia liikkuntaharrastuksia. Lapset voivat osallistua yksin tai yhdessa kaverei-
densa kanssa kaikkiin lajeihin. Mini-Pitkis likuntapdivadn tulevat lapset on valittu

iimoittautumisjarjestyksessa. Liikuntapaivaan otetaan noin 100 lasta.

Opinnaytetydomme ja projektimme kohderyhména on Mini-Pitkis likuntapéivan lik-
kujat. Lapset osallistuvat mielellddn ryhmdssa tapahtuvaan ohjattuun liikkuntaan, joka
kehittad erinomaisesti lasten sosiaalisia taitoja. Lapset ovat innokkaita kuulemaan ja
oppimaan uusia asioita leikin ja tekemisen kautta, esimerkiksi terveellisesta ravitse-

muksesta

Teemme tarkemman arvioinnin ja analysoinnin ainoastaan kahta eri ryhmaa hyddyn-
tden. Ryhmédt koostuvat likuntapdivan nuorimmista osallistujista. Kohderyhmamme

tarkemmassa arvioinnissa lapset ovat ialtddn 7-8-vuotiaita. Valitsimme ik&ryhmistd
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nuorimmat tarkemman arvioinnin kohteeksi, koska halusimme saada tarkan ja yksi-

selitteisen arvioinnin liikuntatuokion toteutuksesta.

5.3.2 Liikuntapaivan tuokioiden suunnittelu

Hiihtoloman Mini-Pitkis liikuntapdivd toteutetaan 25.2.2016 Porin urheilutalolla yh-
dessa LikU ryn kanssa. Liikuntapaivdn kesto on yhteensd kuusi tuntia. Lilkuntapéi-
vaan osallistuu noin 100 lasta. Lapset jaetaan etukateen kuuteen eri ryhmdén ian ja
kaveritoiveiden mukaisesti. Jokainen ryhma wuorollaan siirtyy lajipisteeltd seuraaval-

le ryhménohjaajan ohjeistuksella.

Likuntapéiva sisaltdd kuusi erilaista lajipistettd ja yhteisen ruokailun. Opinndyte-
tydomme kohdentuu yhden lajipisteen toteutukseen. Lajipisteemme liikkuntatuokio
koostuu kahdesta eri ohjelmanumerosta, jotka ovat ravitsemusviesti ja sirkustelu
(LII'TE 4). Toisessa ohjelmanumerossa on sirkustelun lajiohjaaja, joka avustaa meita

sirkustelun ja akrobatian toteutuksessa.

Mini-Pitkis  paivan liikkuntatuokiomme toteutuksessa huomioimme teorian sisallon
merkityksen ja kaytimme sisalt6d apuna toteutuksen suunnittelussa. Olemme huomi-
oineet kevadn suunnitelman toteutuksessa syksyn Mini-Pitkis liikkuntapdivan arvioin-

nin ja analysoinnin tuloksia mahdollistaen parhaan mahdollisen tuotoksen.

Liikuntatuokion aloitamme esittelemélld itsemme ja kertomalla ensimmdisen ohjel-
manumeron sisallon.  Ensimméinen ohjelmanumero alkaa yhteiselld ravitsemusvies-
tilla, jossa keskitymme ravitsemuksen yhteen tarkeddn osa-alueeseen, lautasmalliin.
Ravitsemusviestin toteutukseen olemme varanneet aikaa yhteensa noin 15 minuuttia.
Valitsimme  lautasmalli-esimerkin ~ keskeisimmaksi  oppimistavoitteeksi  lapsille,  kos-
ka lautasmallin oppiminen on jo ensiaskel terveelliseen ja terveyttd tukevaan ravit-
semukseen. Ravitsemusviestin tarkoituksena on lasten tiedon lisaédminen terveellises-
td ruokavaliosta, jossa lapset toteuttavat oikeaoppisen lautasmallin luomisen juoksu-

viestind mahdollisimman nopeasti.
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Ohjaamme lapset riviin, jonka awulla jaamme lapset kolmeen eri joukkueeseen. Mi-
kali joukkueiden muodostaminen ei toteudu tasavertaisesti voimme olla osallisina
viestin toteutuksessa. Kerromme yhteisesti jokaiselle ryhmalle selkeésti viestin sdan-
not sekd vastaamme ravitsemusviestida koskeviin - kysymyksiin. Ravitsemusviestissa
jokainen lapsi saa juoksuviestin mukaisesti wvuorollaan hakea jonkin lautasmalliin
mahdollisesti kuuluvan ruoka-aineen. Kun jokainen lapsi on hakenut ruoka-aineen
lautasmalliin ja viestijoukkueet ovat valmiita tehtdvasséan, on peli pé&attynyt. Voitta-
jaksi selvidd se joukkue, joka on nopeimmin muodostanut oikeaoppisen lautasmallin.
Ainoastaan nopeus ei riitd voittamiseen, vaan my0s lautasmallin sisaltd ratkaisee.
Ennen voittajajoukkueen julkaisemista kdymme yhdesséd lapi lautasmallin oikeanlai-
sen siséllon. Kun ravitsemusviesti on saatu padtokseen, julkistamme voittajan ja siir-
rymme toiseen ohjelmanumeroon, joka toteutetaan samassa tilassa. Siirtymévaihee-

seen olemme varanneet aikaa noin viisi minuuttia.

Toisessa ohjelmanumerossa toimii meiddn apuna Satasirkus ryn lajiohjaaja. Olemme
varanneet toiseen ohjelmanumeroon aikaa noin 25 minuuttia. Toteutamme tilan al-
kuvalmistelut yhdessd lasten kanssa lajiohjaajan ohjeiden mukaisesti. Alkuvalmistelu

sisaltad valineiden noutamisen ja jarjestamisen paikoilleen likuntasaliin.

Satasirkus ryn lajiohjaaja esittelee lajiin  osallistuville lapsille itsenséd. Kerromme
lapsille toisen ohjelmanumeron siséllon. Ohjelmanumero  siséltad sirkustemppuja ja
akrobatiaa, jotka toteutetaan Satasirkus ry:n Vélineilli. Olemme valinneet sirkus-
temppuilun ja akrobatian, koska pyrimme kehittdméén lasten motorisia ja kognitiivi-
sia taitoja erilaisten harjoitteiden vélitykselld. N&ma taidot tukevat liikkuntapéivaan

osallistuvien lasten kasvamista ja kehittymista.

Lapsille on olemassa kymmenida erilaisia liikuntalajeja. Halusimme lasten kokeilevan
erilaista likuntaa sirkustemppujen seka akrobatian muodossa ja saada lapset mahdol-

lisesti kiinnostumaan Satasirkus ry:n harrastetoiminnasta.

Liikuntatuokion lopuksi kokoonnumme yhdessa ryhmén kanssa istumaan ympyraan,
jossa on tarkoituksena kysya loppupalautetta lapsilta suullisesti. Sen jélkeen lapset
jatkavat seuraavalle lajipisteelle ryhmanvetdjien johdolla. Tamén jélkeen valmiste-

lemme liikuntatuokion seuraavaa ryhméa varten.
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Ohjaamme kokonaisuudessaan liikuntatuokion kuudelle eri ryhmélle, jotka on jaettu
ian ja kaveritoiveiden mukaisesti. Yhden liikuntatuokion kesto ajallisesti on noin 45
minuuttia, johon on erikseen varattu aikaa siirtymiseen lajipisteeltd toiselle. Jokainen
ryhmé tulee wuorollaan osallistumaan jokaiseen eri lajipisteeseen ennalta suunnitel-

lussa jarjestyksessa.

5.3.3 Liikuntapaivan tuokioiden toteutus

Toteutimme hiihtoloman Mini-Pitkis paivan liikkuntatuokiomme 25.2.2016 Porin ur-
heilutalolla. Liikuntapdivdn kesto oli yhteensd kuusi tuntia. Liikuntapaivadn osallis-
tui enemman lapsia, mitd oli suunniteftu. Lapsia oli lasnd likuntapéivassa yhteensa
107. Lapset jaettiin suunnitelman mukaisesti kuuteen eri ryhmdan ian ja kaveritoi-
veiden mukaisesti. Ryhmén koot vaihtelivat, jokaisessa ryhmdssa oli noin 20 lasta.
Jokainen ryhmé wuorollaan siirtyi lajipisteeltd seuraavalle ryhmanohjaajan ohjeistuk-

sella. Lajipisteitd pdivassa oli yhteensd kuusi, joiden liséksi oli yhteinen ruokailu.

Opinnaytetydomme toteutus kohdentui yhden lajipisteen toteutukseen Mini-Pitkis lii-
kuntapéivassa. Lajipisteemme liikuntatuokiot koostuivat kahdesta eri ohjelmanume-
rosta, jotka olivat ravitsemusviesti ja sirkustelu. Toisessa ohjelmanumerossa oli sir-
kustelun lajiohjaaja Satasirkus ry:sta, joka awvusti meitd sirustelun ja akrobatian toteu-
tuksessa. Mini-Pitkis pdivan liikuntatuokion toteutuksessa olimme huomioineet teo-
rian sisaltdd ja kaytimme sitd apuna toteutuksen suunnittelussa, esimerkiksi kaytim-
me ravitsemusviestin toteutuksessa apuna Suomen Vvaltion ravitsemusneuvottelukun-

nan laatimaa lautasmallia.

Ensimmainen ohjelmanumero oli yhteinen ravitsemusviesti, jossa keskityimme ravit-
semuksen yhteen tarkedan osa-alueeseen, lautasmalliin. Ravitsemusviestin tarkoituk-
sena oli lasten tiedon lisadminen terveellisestd ruokavaliosta. Ravitsemusviestin to-
teutus sujui  suunnitelmien mukaisesti. Jokainen joukkue suoriutui ravitsemusviestin
lautasmallin  toteutuksesta onnistuneesti. Lapset olivat ennestddn kuulleet lautasmal
lista. Lis&simme lasten tietoa terveellisestd ruokavaliosta ohjeistamalla heitd kéytta-

maan ruokailun yhteydessa lautasmallia hyodyksi ja rajaamaan herkkujen syomista
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esimerkiksi yhteen péivaan viikossa. Ravitsemusviestin toteutukseen varattu aika oli

riittava.

Toinen ohjelmanumero oli sirkustelu. Sirkustelu ohjelmanumerossa avusti Satasirkus
ryn lajiohjaaja. Ohjelmanumeron toteutukseen varattu aika oli riittdvd. Ohjelmanu-
mero sisalsi sirkustemppuja ja akrobatiaa. Halusimme lasten tutustuvan erilaiseen
likuntaan sirkustelun ja akrobatian muodossa. Sirkustelussa keskityimme akroba-
tiataitojen kehittamiseen ja sirkustemppujen toteutukseen. Sirkustemppuilun ja akro-
batian tarkoituksena oli kehittdd lasten motorisia ja kognitiivisia taitoja erilaisten har-
joitteiden vélitykselld tukien likuntapdivaan osallistuvien lasten kasvamista sekd ke-
hittymistd. Hyddynsimme ohjelmanumeron toteutuksessa Satasirkus ry:n valineitd,
esimerkiksi akrobatiakortteja, joissa oli erilaisia akrobatiaharjoitteita. Huomioimme
likuntatuokion toteutuksessa eri ryhmien ikdtasoa ja Kkehitystd muuttamalla toimintaa
sen mukaisesti. Jokainen ryhma osallistui sirkustemppujen ja akrobatiaharjoitteiden
toteutukseen motivoituneesti ja innokkaasti. Jokaisen ryhmén lapset yllattyivat sir-
kustemppujen ja akrobatian haastavuudesta, joka joillakin lapsilla esiintyi turhautu-
misena ja luovuttamisena. Jokainen ryhma tarvitsi valitontd ohjeistusta ja tukea har-
joitteiden toteutumiseen, mika ei esiintynyt ongelmana meille, koska olimme enna-
koineet riittdvat resurssit ohjaajien suhteen.

5.3.4 Tuokioiden arviointi

Toteutamme  opinnaytetydmme arvioinnin - monipuolisesti  hyddyntden valitonta suul-
lista palautetta, videointia sekd séhkoista palautekyselyd. Pyydédmme liikuntatuokion
loputtua osallistuneilta lapsitta valittomén suullisen palautteen liikuntatuokion toteu-
tuksesta. Pidamme vélitonta suullista palautetta tdrkednd osana projektin tuotoksen

arviointia, koska lapset muistavat silloin parhaiten likuntatuokion sisallon.

Videointi toteutetaan kahdelle eri ryhmélle, jotka on pdaatetty etukateen. Namé ryh-
mat muodostuvat liikuntapdivan nuorimmista osallistujista. Valitsimme nama ryhmét
tarkempaan arviointimme, koska nuorimmat likkujat antavat monipuolisen kuvan
kehityksen merkityksestd sekd vaikutuksesta likuntalajien toteutuksessa.  Liikunta-

tuokioiden videoinnissa hyddynnetddn ulkopuolista ihmistd. Kaytdmme videointia



33

tarkemman arvioinnin ja analyysin apuna projektin tuotoksen arvioinnissa seka poh-

dinnassa. Témén jalkeen videomateriaali tuhotaan.

Liikuntapdivan toteutuksen jalkeen tuotamme yhteistyossa LikU ryn kanssa sahkoi-
sen palautekyselyn  Mini-Pitkis  likuntapaivaan  osallistuvien  lasten  huoltajille.
Suunnittelemme  palautekyselyn  sisallon  yhdesséd opinndytetydn  yhteistydkumppanin
kanssa. Palautekyselyn toteutamme lahettdmalld lasten vanhemmille s&hkopostin,
jossa on internet-sivuston osoite palautteen antoa varten (LITE 5). Arvioimme toteu-

tuksessa kerdtyn aineiston awulla yhdessé projektin tuotoksen tuloksen.

Hyo6dynsimme  lilkuntatuokion arvioinnissa ja analysoinnissa jokaista ryhméaa heti
tuokioiden jélkeen. Saimme lapsilta positiivista palautetta liikuntatuokion jalkeen.
Lapset innostuivat erilailla toteutetusta juoksuviestistda ja sirkustelu-lajin  monipuoli-

suudesta. Olemme tyytyvaisia liikuntatuokioiden tuotokseen.

Videomateriaalin tuotos koettiin hyodyllisend, koska saimme sen awvulla paljon tietoa
onnistumisestamme.  Videointi antoi apua tarkemman analyysin toteuttamiselle, mika
edesauttoi meitd huomioimaan taitojamme ryhménvetdjand toimimisena. Saimme
konkreettisesti videon awvulla nahdd toteutuksemme tuloksen, mik& olisi saattanut olla

vaikeaa ilman videointia.

Séhkoiseen palautekyselyyn vastanneita oli prosentuaalisesti 35,5 %. Sahkdisen pa-
lautekyselyn tuloksien yhteenvedon toteutti yhteistyokumppanimme. Sahkdiseen pa-
lautekyselyyn vastanneiden lasten ja vanhempien kommentit liikuntapdivan kokonai-
suudesta ja projektimme liikuntatuokiosta olivat monipuolisia sekd rakentavia. Tu-
lokset Kkertoivat, ettd suurin osa lapsista harrasti paasaantoisesti likuntaa urheiluseu-
roissa. Lapset likkuivat keskimaarin seitsemdn tuntia vilkossa. Vastanneiden lasten
huoltajat kertoivat edistdvansd lapsensa terveellistd ruokavaliota kotiruualla ja rajaa-
malla herkkujen syontia yhteen kertaan vilkossa. Vastanneet olivat tyytyvéisia lii-
kuntapdivan ja -tuokion viintyvyyteen sekd terveyttda edistavddn kasvatuksen ja kehi-
tyksen tukemiseen. Tuloksista kavi ilmi, ettd lahes jokainen lapsi aikoo osallistua uu-
delleen Mini-Pitkis liikuntapéivddn ja vanhemmat suosittelevat Ampimésti likunta-

paivaa myos muille lapsille.



34

5.4 Projektin resurssit ja riskit

Opinnaytetyon ajallisiksi resursseiksi oli suunniteltu kéytettavéksi yhteensd 800 tun-
tia, joka sisdlsi opinndytetydn aloittamisen, suunnittelun, toteutuksen, arvioinnin seka
seminaarit. Opinnaytetydmme yhteistydssa toimii LikU ryn tyontekijat ja vapaaeh-
toiset ohjaajat, jotka ovat kouluttautuneet LikU ry:n toimesta. Helmikuun likunta-
péaivan henkilostd on tietoinen koko projektin suunnittelusta, toteutuksesta ja arvi-
oinnista. Lisdksi liikuntapaivadn osallistuu lajikouluttajia, jotka ovat oman lajipis-
teensd asiantuntijoita tai harrastelijoita. Liikuntapdivd toteutetaan LilkU ryn toimesta

varatussa tilassa, joka on suunniteltu pidettdvan Porin urheilutalolla.

Liikuntapdivan ravitsemusviestiin tarvittavat vélineet olemme suunnitelleet ja tehneet
itse omakustanteisesti. Toisena ohjelmanumerona on sirkustemppuilua, joka toteute-
taan Satasirkus ry:n awvustuksella pientd rahallista korvausta vastaan. Rahallisen kor-
vauksen yhteismaaraksi sovittiin 180 euroa, joista meidan osuudeksemme jai 90 eu-
roa ja LilkU ryn osuudeksi sovittin 90 euroa. Rahallinen korvaus sisélsi koulutetun
lajiohjaajan  osallistumisen ja tarvittavien vélineiden wuokrauksen Satasirkukselta.
Emme hakeneet meidan osuudellemme erillistd sponsorointia, koska mielestamme on
hienoa olla mukana toteuttamassa ikimuistoista liilkuntapdivda lapsille ja nuorille.
Toteutimme meiddn osuuden maksun puoliksi yhteisymmarryksessd, eli molempien
osuus oli 45 euroa. Sirkustemppuiluun tarvittavat valineet tulevat Satasirkus ry:lta.
Videointi toteutetaan omilla Vvélineistolld ja kuvaajana toimii vapaaehtoinen henkild.
Lajipisteiden laheisyydessd on saatavilla hatdensiaputarvikkeita mahdollisten louk-

kaantumisten varalta. (LIITE 3)

Opinndytetydomme sisaltdd paljon erilaisia riskejd, joita ei ole mahdollista etukateen
ennakoida. Piddmme opinndytetyotd suunniteltaessa tarkednda aikataulua, tavoitteiden
saavuttamista ja ennalta pohdittua riskien valktamistd. Opinnaytetydmme riskeja ovat
oma, ohjaajien tai osallistujien sairastuminen tai &killinen poisjadminen Mini-Pitkis
likuntapdivastd. Myos laitteiden ja materiaalien rikkoutuminen ovat riskejd. Olemme
varmistaneet itsemme tai ohjaajien sairastuessa resurssien riittdvyyden. Olemme
my6ds suunnitelleet laitteiden ja materiaalien rikkoutuessa mahdollisen korvaavan

vaihtoehdon.
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Yksi suurimmista haasteista likuntatuokion pitdmisessd on toimiva lasten ryhmady-
namilkkka ja oma auktoriteettimme toimia ohjaajina. Mikéli lapset toimivat vasten
s&ant6ja, voimme tarvittaessa jakaa ryhmén puoliksi ja rauhoittaa tilanne tyskente-

lemalld kahdessa eri ryhméassa.

LikU ry toteuttaa yleiset turvallisuus- ja pelastussuunnitelmat, jotka pohjautuvat Po-
rin  Urheilutalon henkilokohtaisiin  turvallisuusasiakirjoihin.  Jokainen lajipisteen to-
teuttaja huolehtii riskien kartoituksen ja riskien hallinnan. Olemme laatineet omalle
lajipisteellemme  turvallisuussuunnitelman  mahdollisten  riskien minimoinniksi  ja en-
naltaehkaisyksi. (LIITE 6)

6 PROJEKTINTUOTOS

Toteutimme projektin yhteistydsséd Lounais-Suomen Liikunta ja Urheilu ry:n kanssa.
Yhteistyomme sujui LikU ryn kanssa suunnitelmien mukaisesti. Saimme tyosken-

nelld ja toteuttaa liikuntatuokiomme omien ideoiden pohjalta.

Mini-Pitkis  liikuntapaiva toteutettin  25.2.2016 Porin urheilutalon sisatiloissa.  Lii-
kuntapdivan kesto oli kuusi tuntia yhteensd. Liikuntapdivd sisélsi kuusi erilaista laji-
pistettd ja yhteisen ruokailun. Liikuntapéivan lajipisteitd olivat esimerkiksi salibandy,

jousiammunta ja kidsmove.

Liikuntapdivaan osallistui yhteensd 107 lasta. Liikuntapdivadn osallistujat jaettiin
kuuteen eri ryhmddn idn ja kaveritoiveiden mukaisesti. Jokaisessa ryhméssa oli ryh-
manohjaaja, joka huolehti ryhmén siirtymisesta lajipisteeltd toiselle. Ryhmét saivat

vuorollaan tutustua eri lajipisteisiin, jotka sisélsivét erilaisia liikuntalajeja.

Projektin tuotoksena olimme suunnitelleet likuntapaivadn yhden lajipisteen. Jokai-
nen ryhmd wuorollaan osallistui lajipisteellermme. Ohjasimme lilkuntatuokion kuusi
kertaa paivan aikana. Yksi likuntatuokio kesti kerrallaan 45 minuuttia yhteensa.
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Lajipisteemme liikuntatuokio koostui kahdesta eri ohjelmanumerosta, jotka olivat
ravitsemusviesti ja sirkustelu. Ensimméinen ohjelmanumeromme oli ravitsemusvies-
ti, jonka tarkoituksena oli toteuttaa lautasmalli juoksuviestind. Ravitsemusviestin tar-
koituksena oli lasten tiedon lisddminen terveellisestd ruokavaliosta. Jokainen ryhma
vuorollaan suoriutui  ravitsemusviestin  toteutuksesta  Kiitettdvasti.  Suurimmalle osalle
ravitsemusviestin lautasmalli oli jo ennestddn tuttu koulusta ja kotoa. Painotimme
ensimméisen ohjelmanumeron lopussa terveellisen ravitsemuksen merkitystd ja lau-
tasmallin tarkeyttd ruokaillessa. Olimme ylldttyneet jokaisen ryhman tietdmyksesté
terveellisestd ravitsemuksesta, silld nuorimmat osallistujat olivat vain seitsemanvuo-
tiaita ja yleensd nain nuorena ravitsemuskasvatus pohjautuu suurimmaksi osaksi per-

heen yhteisistd ravitsemustottumuksista.

Toisena ohjelmanumerona oli sirkustelu, jossa meitd oli avustamassa Satasirkus ry:n
lajiohjaaja. Hyoddynsimme ohjelmanumeron toteutuksessa Satasirkus ry:n Vélineitd,
esimerkiksi akrobatiakortteja, jotka sisalsivat erilaisia akrobatiaharjoitteita. Sirkuste-
lussa keskityimme akrobatiataitojen Kkehittdmiseen ja sirkustemppujen toteutukseen.
Sirkustemppuilun ja akrobatian tarkoituksena oli kehittdd lasten motorisia ja kogni-
tiivisia taitoja erilaisten harjoitteiden vélityksellda. Naméd harjoitteet tukivat lilkunta-
paivaan osallistuvien lasten kasvamista ja kehittymistd. Huomioimme toteutuksessa
eri ryhmien ik&tasoa ja kehitystd muuttamalla toimintaa sen mukaisesti. Jokainen
ryhmé osallistui  sirkustemppujen ja akrobatiaharjoitteiden toteutukseen motivoitu-
neesti ja innokkaasti. Lapset ylldttyivat sirkustemppujen ja akrobatian vaikeudesta,
joka joillakin lapsilla esiintyi turhautumisena ja luovuttamisena. Lapset tarvitsivat
vélitontd ohjeistusta ja tukea harjoitteiden toteutumiseen, mik& ei esiintynyt ongel-

mana meille, koska olimme ennakoineet riittdvét resurssit ohjaajien suhteen.

Liikuntapdivan arvioinnin toteutimme videoimalla kaksi ennalta sovittua liikunta-
tuokion toteutusta ja kysymalla jokaiselta likuntatuokioon osallistuneelta ryhmékta
valittoméan suullisen palautteen. Liséksi toteutimme séhkodisen palautekyselyn liikun-
tapaivdan ja -tuokioon osallistuvien lasten vanhemmille yhteistydssa LikU-jarjeston

kanssa.
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7 PROJEKTINARVIOINTI JAPOHDINTA

Projektin aiheena ja tarkoituksena oli suunnitella ja toteuttaa terveyttd edistava lii-
kuntatuokio Mini-Pitkis liikuntapaivassd 25.2.2016 Porin urheilutalolla. Halusimme
saada lapset kiinnostumaan liikunnan ja ravitsemuksen myonteisistd vaikutuksista
kasvuun, kehitykseen, oppimiseen, terveyteen ja kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin.
Valitsimme tdmdn opinndytetydn aiheen, koska halusimme lisatd lasten tietdmysta
likunnan ja ravitsemuksen merkityksestd. Projektin kohderyhmdnd olivat 7-13-
vuotiaat lapset. Projektin yhteistybkumppanina toimi Lounais-Suomen Liikunta ja

Urheilu ry.

Opinndytetydn toteutusmenetelménd ké&ytimme projektin  menetelmdd ja toiminnalli-
sen opinndytetydn ohjeistusta. Projektin teoria kasitteli likunnan ja ravitsemuksen
merkitystd lasten kaswvun ja kehityksen tukemiseksi sekd terveyden edistamiseksi.
Projektin teoriaosuuden tuottamiseen Ioytyi paljon lahdemateriaalia. Projektin aihe-
alueesta oli tuotettu paljon erilaisia tutkimuksia, hankkeita, suosituksia ja Kirjallisuut-
ta, jota hyddynsimme opinndytetydn teoriaosuudessa. Opinndytetydn teoriaosuuden
Kirjoittaminen  onnistui  hyvin  sisalldllisesti ja Kieliopillisesti. Haastavana koimme
teoriaosuuden lahteiden merkitsemisen, koska osassa Kirjallisuudesta ei ollut selvasti

merkitty esimerkiksi kustantajaa ja kustannuspaikkaa.

Opinndytetydn toteuttaminen projektin  menetelmélld ja toiminnallisen opinndytetydn
ohjeistuksen awulla oli mielestimme erittdin opettavainen kokemus. Olemme tyyty-
vaisida opinnaytetydmenetelmin valinnasta, koska piddamme asiakaslahtoisestad tyos-

kentelytavasta, jossa voimme hy6dyntdd omaa luonnetta ja asenteita tydssamme.

Opinnaytetydn prosessin vaiheet suoritettiin onnistuneesti. Prosessin aloitus, suunnit-
telu, toteutus, lopetus ja seminaarit etenivat aikataulun mukaisesti ja tavoitteellisesti.
Aloitimme opinndytetydn prosessin vaiheet syyskuussa 2015 ja etenimme suunni-
telmallisesti kevédlle 2016 saakka, jolloin prosessimme valmistui. Prosessin vaihei-

den onnistumista edisti opinndytetyon ajankohtainen ja mielenkiintoinen aihe.
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Projektin toteutuksen vaiheet tulivat tutuksi opinndytetyon aikana, mikd edesauttaa
tulevaisuudessa uusien projektien toteuttamisessa, esimerkiksi tydeldméssd tai opis-
keluissa. Olemme kehittyneet ja kasvaneet projektin awvulla toimimaan suunnitelmal-

lisesti ja tavoitteellisesti.

Opinnaytetydn projektin  liikuntapdivan sisalté- ja aikataulutavoitteet toteutuivat
suunnitelmallisesti. Olimme alustavasti arvioimassa ja analysoimassa syysloman Mi-
ni-Pitkis liikuntapdivid, jotka konkretisoivat opinndytetydn toteutumisen tavoitteita ja
likuntatuokion sisdlt6a. Hiihtoloman Mini-Pitkis likuntapaiva onnistui tavoitteiden
mukaisesti. Olimme huomioineet ennalta liikuntatuokiota suunniteltaessa liikunta-
paivan kohderyhmdn ja likuntatuokion sisdltdjen yhteensopivuuden. Kohderyhman
ikatason eroavaisuudet kehityksessd ja kasvussa tuottivat liikkuntatuokion toteutuk-
sessa muutoksia. Jouduimme muuttamaan likuntatuokion siséllon toteutusta eri iké-
ryhmien mukaisesti. Aikataululliset tavoitteet koimme helppoina, koska olimme mo-
tivoituneita ja innostuneita opinndytetydn toteutuksesta Mini-Pitkis liikuntapdivaan.
Projektimme resurssit tukivat tydmme tulosta. Lounais-Suomen Liikunta ja Urheilu
ry oli kannustava ja avustava yhteistydkumppani, joka auttoi meitd eteenpdin proses-
sin eri vaiheissa. Teimme yhteistydkumppanin kanssa tiivistd yhteistydtda koko pro-
sessin ajan. Projektin toteutuksen riskeja arvioitaessa toteutimme turvallisuussuunni-
telman, joka auttoi meitd liikkuntatuokion riskien kartoittamisessa ja mahdollisten ta-

paturmien ennaltaehk&isyssa.

Projektin tuotoksen arviointi toteutettiin valittdman suullisen palautteen, videoinnin
ja likuntapaivdan osallistuvien lasten huoltajille suunnitellun séhkoisen palauteky-
selyn awulla. S&hkoinen palautekysely toteutettiin yhteistydssd LikU ryn kanssa.
Toteutimme projektin arvioinnin - moniulotteisesti hyddyntéden erilaisia  menetelmia,

joiden awulla koimme projektin tuotoksen arvioinnin helpoksi.

Ammatillinen kehityksemme ja kasvumme saivat tukea koko prosessin vaiheiden
ajan. Laajensimme omaa ammatillista tietdmystdmme erityisesti projektin teoriaa Kir-
joittaessa, mitd voimme myohemmin hyddyntda tydelamdssd. Koimme ammatillista
kasvua ohjattaessa eri-ikdisida lapsia, jotka olivat eri tasoilla kasvun ja kehityksen
suhteen. Jouduimme huomioimaan i&n ja kehityksen vaikutuksen liikuntatuokioiden

toteutuksessa. Koimme ammatillisesti Kkehittdvana tyoskennelld eri tahojen kanssa,
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esimerkiksi Lounais-Suomen Liikunta ja Urheilu ry:n tyontekijoiden ja yhteistyo-

kumppanien kanssa.

Koko prosessin onnistumista edisti paatoksemme toteuttaa opinndytetyd parityosken-
telynd. Paritydskentelymme sujui ilman ongelmia ja molemmat osallistuivat tasaver-
taisesti projektin jokaisessa vaiheessa. Mielestimme oli helpompi suunnitella ja to-
teuttaa projekti yhteistydssd, koska pystyimme hyddyntaméan valittomasti toisen

mielipiteitd ja tietdmysta.

Meidédn mielestimme parannusehdotus seuraavaa projektia ajatellen voisi olla esi-
merkiksi projektin vaiheiden sisalt6on tutustuminen konkreettisesti. Projektin vaihei-
den osaaminen ennalta edesauttaa tyon tuloksen tavoittelussa. Jalkeenpdin mietittyna
projektin vaiheiden tietdmattdmyys toi opinndytetyon toteutukselle paljon erilaisia
haasteita. Mielestdamme on tarkedd tietdd etukéteen opinndytetydn toteutusmenetel-

man periaatteet ennen tyon toteuttamista.

Jatkoehdotuksena projektillemme voisi olla kehittdd likuntapaivd ja markkinoida sitd
itsendisesti. Yhteistydkumppani markkinoi ja mainosti liikkuntapdivan meidan puoles-
tamme, emmekd vaikuttaneet kohderyhmdn valintaan. Seuraavana haasteena Vvoisi

olla toteuttaa liikuntapéiva itsendisesti alusta loppuun.
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Ruokakolmiomalli (Valtion ravitsemusneuvottelukunta www-sivut 2014).

Lautasmalli (Valtion ravitsemusneuvottelukunta www-sivut 2014).
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LIITE 2

SYSTEMAATTISEN HAUN TULOKSET

Nuoret likkunta

Hakusanalla nuoret liilkunta on Theseuksen mukaan Satakunnan ammattikorkeakoulussa tehty 82
opinnaytetyotd, jotka kasittelevat nuorten liikuntaa. Kun taas, koko Suomen ammattikorkea-
koulussa opinndytetditd on tehty 5832.

Lapset likunta

Hakusanalla lapset likunta on Theseuksen mukaan Satakunnan ammattikorkeakoulussa teh-
ty 133 opinndytetydtd, jotka kasittelevat lasten liikkuntaa. Kun taas, koko Suomen ammatti-
korkeakoulussa opinndytet6itd on tehty 6395.

Lilkuntapéiva lapsille

Hakusanalla likuntapaiva lapsille on Theseuksen mukaan Satakunnan ammattikorkeakou-
lussa tehty neljd opinndytetyotd, jotka kasittelevat lapsille suunnattuja likuntapdivia. Kun
taas, koko Suomen ammattikorkeakouluissa opinndytet6itd on tehty 57.

Lapsi ravitsemus
Hakusanalla lapsi ravitsemus on Theseuksen mukaan Satakunnan ammattikorkeakoulussa
tehty 112 opinndytetyotd, jotka késittelevat lapsen ravitsemusta. Kun taas, koko Suomen

ammattikorkeakoulussa opinndytetditd on tehty 1656.

Liikuntaleiri lapsi
Hakusanalla liikuntaleiri lapsi on Theseuksen mukaan Satakunnan ammattikorkeakoulussa
tehty kuusi opinndytetyotd, jotka kasittelevét lasten liikuntaleirid. Kun taas, koko Suomen

ammattikorkeakouluissa opinndytet6itd on 22.

LHITU-tutkimus
Haettu internetistd opetus- ja Kkulttuuriministerion sivulta tarkennettua hakua kayttamalla.

Hakutuloksia sivuilta 16ytyi 18, jotka kasittelivat lasten likuntaa.

Kansallinen lihavuus- ohjelma 2012-2015
Haettu internetista terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen sivuilta. Sivuilta Idytynyt yhdeksan
erilaista hanketta, jotka ké&sittelevat sosiaali- ja terveysalan erilaisten asiantuntijoiden laati-

mia ohjelmia ja ohjeistuksia sosiaali- ja terveysalan tyontekijoille.
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LIITE 3
AIKATAULU
Vuosi 2015
9/2015 Oppindytetydn aiheen pohdinta, tapaamiset yhteistyotahojen kanssa

10/2015 Tutustumispéivat syysloman Mini-Pitkis -likuntapdiville

11/2015- Opinndytetydn teorian kirjoittaminen ja toteutuksen suunnittelu

12/2015 Aiheseminaari ja suunnitteluseminaari

Vuosi 2016

1/2016- Opinnaytetyon teorian Kirjoittaminen, tapaamiset yhteistydtahojen
kanssa

2/2016 Opinnaytetydn projektipdivan toteutus

3/2016 Opinnaytetyon projektipdivan toteutuksen analysointi ja arviointi

4/2016 Opinnaytetyoraportin Kirjoittaminen ja toteutuksen pohdinta

5/2016 Raportointiseminaari ja kypsyysndyte
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Projektin aikataulu
Suunnittelu (S) ja Toteutus (T)

Elina | Petra

S T S T

Projektin aloitus %0 | 87 90 91
Aloittaminen, aiheseminaari
Idea, yhteistyd, kokoukset
Projektin teorian kirjoittaminen

Projektin suunnittelu 250 | 274 | 2350 | 261
Projektin teorian kirjoittaminen

Projektin toiminnallisen péivan suunnittelu, suunnitteluseminaari
Kokoukset, yhteistyo

Projektin toteutus 10 | 10 10 10
Projektin tuotos
Projektin lopetus 50 [ 37 50 41

Arviointi ja pohdinta
Lopettaminen, raportointiseminaari

Yhteensa 400 408 400 403
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LITE 4

Likuntatuokion ohjelma:

ALOITUS:
Esittely, toiminnan esijarjestelyt ja ohjeiden kertominen.

5 min.

TOIMINTA:

1.vaihe ravitsemusviesti. Ryhmien muodostaminen, saantdjen kertaaminen ja tuotok-
sen toteutus sekd toteutuksen lopettaminen.

15 min.

2.vaihe sirkustelu. Satasirkus ry:n lajiohjaajan esittdytyminen ja tuotoksen toteutus.
25 min.

LOPETUS:

Suullisen palautteen vastaanottaminen ja liikkuntatuokion lopetus.

Yhden likuntatuokion méé&r& ajallisesti on noin 45 minuuttia, johon on erikseen va-
rattu aikaa siirtymiseen lajipisteeltd toiselle. Toteutamme likuntatuokion kuudelle eri

ryhmélle ennalta méaritellyssé jarjestyksessa.
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LIITES

L ¥

Mini-Pitkis lilkuntapaivan palautekysely 25.2.2016 Porin urheilutalo

4. Likuntapaivaan ceallistunssn lapsen sukupucll?
i Tytto @ Foika

2. Llkuntapaivaan oeallistunesn lapsen ka7 *

@ 07 @& @
Puudpizgs

3. Kuinka monta kertaa lapssnne on osalllztunut Mini-Prikls INkuntapaivasn?

$8:0:0-

@55 i 7 @6 = enemman

4, Miztd sind tal lapsenne 2al Hedon Mini-Pliks Ikoniapalvaatay *

[ Han on ollut alemmin [ Cpnespartnet [ poeporonginal [ Peisspart Instagramista

Satakunnassa tapahbuu tal Meno-iny Likuntzpalkalta sasdusts Koulusta saatusta

O chamks [ muuaita netista O . O —"

[] kaverita [] Muuaita, mista®

8. Mifen lapeanns arvotiaa ssuraavien aslobden merkitysta Mini-Piikiksellay *

d=guur F=kesknkeriainen Z=pienl 1=gl merkitysta

Kavent ] ] ] ®
Uunta . . . e
ltsenatstyminen [ ] [ ] [ ] [ )
Tutustuminen uwsln kjehin [ ] [ ] [ ] [ ]
Liiga pelllippu [ ] [ ] [ ] [ ]

§, Vastasiko Mini-PIitkis lkuntapaivd lapses] odofuksia? *
Astalkkp: A=Ernomainen, 3=Hyvad, 2=0K paiva, 1= 5 olul kovin kivaa

O«40=g=201

7. Mink3 arvozanan lapsenna antaa Nkuntapaivistas
Astelkko: S=Erfnomalnen, 3=Hyva, 2=0K pdiva, 1= Menettel

] 3 2 1
Kavert L L] [ ] [ ]
Turneima & [ ] [ ] [ ]
Uusien asipiden oppiminen ) [ ) [ ] [ ]
Ryhmanvetajat ] ] & ]
Lafikouiutta)at L L [ ] [ ]
Tempourata ] ] o o



Spedal games
Sikustelu
Sallandy

Ruokallu

Kloskl

Tursalisuus

Dploei

Vapaalippuotieluun ASEAT-HPE
Jyri Martisen vieralu

B. Lapsaan lajitolve tal tolvelta tuleville Minl-Piikie Ilkuntapaiville 7 *

9. Mink3 arvosanan annat huoltajana? *

S0 0000000»

L E XXX R R RN R N

(KYSYMYKSIA VANHEMMILLE) vastausvaihinehidot 4-erinomalnen, 3=hyva, 2-ok, 1-menetbell, b-en osaa sanoa

Imoittautuminen talven 2016 Min-Pikkselle
Lilkuniapalvan ajankohia 2 paikka

Ennakko-info kutsw, I3sku)

Lilkuntapahan Imolttautuminen ja ohjeishes uhealiutaiolia
Kavertolveen tofeutuminen

LIuniapanan monipuoilSLUS

Koulrtajat

Tunvallistus

Porihailin hutustumispass!

10. Mizas lapasnne paisaanttisest harastaa lkuntaa? *

[] umelisseurassa

[] kouln kerossa

[] vain kowsur Ikwntaburnila

[] omaentolsast yksin

[[] omaentolsest kaverelden kanssa

[] Permeenkanssa

[] Jotenkin muuten, miten? | ]

11. Kulnka monta keriaa vilkossa lapsanna harrastaa Bkuntaa (vEhinaan tunnin kerraliaany? «

P24 2 45 75 @510 enemman kuln 10 kertaa

12. Li=&dk0 Mini-Pitkia llkun tap3ivi lapesnne Innostusta Nikuntaa kehtaan?

[] kyita [] wahan ]2

13. Onko Minl-Pitkis Ikuntapalvana mielestinne kasvatukasiiata valkutusta lapssen 7
[] kyia [] vanan [] &

14. Edisigtko |apess| ruckavallota ne. terveslliiaslld ja monlpusisella kotiruoalla’? *

-

L E R E X R RN N

LA R X E XK X X N N

deocveooePeN

LA B K K R R B J N

LA X R K X B 2 3 B

So000000000

LA R X E XK X X N



[ ¥ytia [] vanan [ &

18. Montako kertaa wilkosaa lap=esl syd herickuja? *

4 E1 koskaan @eman vikossa 4 Muutaman keman @ Joka paa
4 En tieds

18. Montako tuntia lapeesl keskimaarin nukkuu vuorckaudessa (suoslius 10 tuntia)? *

A Alle 7 )T-5 @510 112
iz

17. Jannittiks lapesal osalllstumista Nikuntapiivaan?
[ kyia [] vahan [ B

18. Ozalllsfuuko lapsenne |atkossa Minl-Pitkikaslla 7 *
[ kyma [] Enka [ EI

18. Suositislizitko Mini-Pitkis Ikuntapaivas jollekin lapsslie | vanhemmalla? *

[ kyita [] =nka [ &1

20. Miglipiteita Mini-Prikes Nikuniapaivasts Urhslutalolla 252 2016 Kirjalinen pataute! *

Kalkklen 15.3.2016 mennessa vastannalden kesken anvotaan Imainen Minl-Pitkis likuniapahva, joka pldetaan syyslomalla torstaina

27.10.2016. imoiamme arvonnan voiiajalle henklibkohtalsest! KNTOS WASTAUK SIS TANNE!
21. Yhisystietolomaks

Etunimi * |

Sukunimi *

Sanktgost!*
Posttoimipalkia®

|
Puhelin* |
|
|
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LIITEG6

TURVALLISUUSSUUNNITELMA

Tapahtuma:

Osallistujat:
(kohderyhméa, maard)

Ajankohta:

Tapahtumapaikka:

Jarjestaja:

Vastuujohtaja:

Mini-Pitkis Lilkuntap&iva

Sirkustelu lajipiste

Lilkuntapdivaan osallistuvat lapset, ikd 7—13-vuotiaat

Likuntapdivaan osallistuu noin 100 lasta

25.2.2015 klo 10-16

Porin Urheilutalo

Kuninkaanhaanaukio 6

28130 Pori

Lounais-Suomen Liikunta ja Urheilu ry

Jurkka Virtala puh. 040 900 0845

Tapahtuman ohjelma ja aikataulu:

Mini-Pitkis likuntapéaivan Sirkustelu lajipiste sijaitsee
Porin Urheilutalon ensimméisessé kerroksessa. Tilana
toimii 1/3 liikuntasalista.

Sirkustelu lajipisteen ohjelma sisaltdd kaksi erilaista oh-
jelmaa. Ohjelmat ovat sirkustelua lajinarrastajan ohjeis-
tuksella ja ravitsemusviesti.

Likuntatuokio alkaa yhteiselld ravitsemusviestilld, jossa
keskitymme ravitsemuksen yhteen tarkedan osa-

alueeseen, lautasmalliin. Valitsimme lautasmalli-



Pelastautumissuunnitelma:

Riskikartoitus:

52

esimerkin viestin merkittdvaksi oppimiskokemukseksi
lapsille, koska lautasmallin oppiminen on jo ensiaskel
terveelliseen ja terveyttd tukevaan ravitsemukseen. Ravit-
semusviestin toteutukseen olemme varanneet aikaa yh-
teensd noin 15 minuuttia

Sirkustelussa keskitytddn opettelemaan ja tutustumaan
sirkustemppuihin ja akrobatiaan, koska pyrimme Kehitté-
méaan lasten motorisia ja kognitiivisia taitoja erilaisten
harjoitteiden valitykselld. Namé taidot tukevat likunta-
paivaan osallistuvien lasten kasvamista ja kehittymista.
Sirkusteluun olemme varanneet aikaa 25min.

Ohjaamme kokonaisuudessaan liikuntatuokion kuudelle
eri rynmélle, jotka ovat jaettu idn mukaisesti. Yhden lii-
kuntatuokion méaara ajallisesti on noin 45 minuuttia, jo-
hon on erikseen varattu aikaa siirtymiseen lajipisteelta

toiselle.

Lounais-Suomen Liikunta ja Urheilu ry hoitaa yleiset tur-
vallisuusasiat seké pelastussuunnitelmat, jotka pohjautu-

vat Porin Urheilutalon omiin turvallisuusasiakirjoihin.

Lajipisteen ympdristd ja ohjelmanumerot luovat riskeja,
mahdollisille tapaturmille ja loukkaantumisille, esimer-
kiksi ravitsemusviestissa kaatuminen.

Lajipisteen tarvittavat Vvélineet saattavat vahingoittua.

Esimerkiksi sirkusteluvélineet.



Riskien hallinta:

Onnettomuuden sattuessa:
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Lajipisteen ympéristd lapsiturvalliseksi ja esteettémaksi.
Tapaturmien ja loukkaantumisten ennaltachk&isy ja mi-
nimointi.

Lajin sd&ntdjen noudattaminen ja asianmukaiset varusteet.
Lajipisteen laheisyydessd hatdensiaputarvikkeet ja saata-
villa koulutetut henkilot.

Toimitaan tapahtumien edellyttdmalla tavalla.

1.

Arvioidaan tilanne.

2. Estetddn lisionnettomuudet.
3.
4

. Halytetddn apua.

Annetaan ensiapua.

- Soitto 112 tarvittaessa ja selvitda mitad on tapahtunut

ja missé.

- Kerro mika on potilaan tilanne.

- Osoite on Kuninkaanhaanaukio 6, 28130 Pori.

- Lé&hetd joku opastamaan halytysajoneuvoa.
Hoidetaan tilannetta, kunnes apu on tullut paikalle.
Kun tilanne on ohi, véliton ilmoitus tapahtumanjohtajalle
Jurkka Virtala puh. 040 900 0845, joka ilmoittaa tapah-

tuneesta lapsen huoltajalle tai lahiomaiselle.



SATAKUNNAN AMMATTIKORKEAKOULU OPO7A

‘. SATAKUNTA UNIVERSITY OF APPLIED SCIENCES
samk @ 112

SAMK / Sopimus opinnaytetyén tekemisesta

Opinnaytetyon tekija: qu M 4\“ keon Uil E Liry A

Opiskelijanumero: (251 - (- (300 377 Aloitusryhma: v\ 12 L &

Koulutusohjelma: 1 |y 1= 4 yen bociuius ol yelman

Opinnaytety6ta ohjaavan opettajan nimi, sahképosti, puhelinnumero ja osoite:
Ecun - M2 i) YaiMine N ey - Mawya AlraNeN (U Samk L,

Toimeksiantaja, yhteyshenkilon nimi, sahkoposti, puhelinnumero ja osoite:
LOUNAS - Suemen Likunta (o Uringaly g Jurikken Virtaia CHOJCCE 34y

ke - v A & Cu- 5 Lausankeatu (| 2Z310e Pori

Opinnaytetyon nimi:

Litkuntar pavva (aste tecveytn edistamasn

Tyon etenemisaikataulu: |+ 9. 7015 - 315 2010

Tarkempi selvitys on sopimuksen liitteena olevassa hyvaksytyssa tutkimus-/projektisuunnitelmassa.

Tata sopimusta koskevat erimielisyydet pyritdan ratkaisemaan ensisijaisesti neuvottelemalla osapuolten kesken. Mikali
asiasta ei paasta sopimukseen, erimielisyydet ratkaistaan Satakunnan karajaoikeudessa.

Tata sopimusta on laadittu ) kappaletta, yksi kullekin osapuolelle.

Olemme lukeneet sopimusehdot (sivu 2) ja hyviksymme ne.

Péivays: { Q.13 . 201 5

Toimeksiantajan edustajan allekirjoitus, nimike ja nimen selvennys: ) ) 3
Pl g

, —~ JA
1/' KO 4 \/L'('M t‘/zmv\ p [‘_]a T2ir1 snnr K< #1TTA JA

Osaamisalueen johtajan allekirjoitus ja nimen selvennys:

/%WA Gt-Ktiher [ s

Opinnaytetyon ohjaajan allekirjoitus:
Y e (
o /) -

Opinnaytety®n tekijan allekirjoitus:
‘\ﬂ,f/ A \;"LL[(‘(‘L‘LLC.Q t {_-_ K,L_,__

Petoon  Savramo Elina Wy G
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