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Sisalto ja tarkoitus

» Materiaali sisaltaa yleisia vinkkeja toiminnan
organisointiin, neuvoja ja ideoita ohjaajalle seka
lyhyen vuorovaikutuskoulutuksen ohjaajan tyon tueksi.

« Materiaalista loytyy vinkkeja seka seuran
toimihenkiloille etta ohjaajille.

 Perheliikunta voi olla ohjattua tai omatoimista. i
Tasta ja muista hankkeen uusista perhematerlaal
saa vinkkeja molempiin!

« Materiaalin taydentaa hankkeen nettisivuille
koottu materiaalipankki vahoista ja uu3|st J
perheliikuntamateriaaleista.

VUIMISTELLEN LAPI ELiiMiiN
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https://www.voimistelu.fi/harrastus/lapsille-nuorille/perheliikunta/#/nearestClub

Perheliikunta on kaikkien perheiden juttu

Perheliikunta on vastaisku istumiselle, aktiivista yhdessaoloa,
joka vahvistaa vuorovaikutusta ja tuo positiivista mielta ja oloa
kaikille osallistujille.

« Lapset, nuoret, aikuiset ja ikinuoret yhdessa — perheliikunnan
tarjoama leikillisyys on yhteinen yhdessaolon kieli, joka ei rajoitu

vain vanhempiin ja alle kouluikaisiin lapsiin. Sen keinoin voidaan >
vahvistaa niin asuinympariston tasavertaisuutta ja suvaitsevaisuutta o 2
kuin sukupolvien ketjua. °2
« Perheliikunta voi olla myos pienyhteisoliikuntaa, esim. pari N, At F\
alkuista ja koko naapuruston lapset yhdessa. \6‘7{\\ - 4
A

« Perheliikunta tukee myos aktiivisesti harjoittelevan lapsen

liikuntapalettia ja seura voi tukea ja vinkata perheita tahan esim.
kesakaudella.
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Perheliikunnan keskeisia
tavoitteita ovat:

 perheen sosiaalisen
vuorovaikutuksen edistaminen

« kaikkien perheenjasenten fyysisen
kunnon yllapitaminen ja
kehittaminen seka

« lasten ja nuorten kasvatuksen ja
kokonaisvaltaisen kehityksen,

kuten luovuuden ja
itsetuntemuksen, tukeminen

e lo
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Miksi perheliikuntaa?

« Ohjattua perheliikuntaa jarjestetaan paljon eri
tahojen toimesta ja se on suosittua toimintaa.

« Seuran toiminnassa perheliikuntaryhmat
tarjoavat usein ensikosketuksen seuran
toimintaan lapselle ja vanhemmallekin.

« Jo pelkka perheiden yhteisen liikunnallisen
ajan ja tekemisen tarjoaminen on arvokasta,
mutta perheliikuntatuntien on hyva olla myos
sujuva polku seuran muuhun toimintaan.

« Ohjattu perheliikuntatunti on hyva tapa lapselle
opetella motorisia perustaitoja, harrastustaitoja
ja ohjatussa toiminnassa olemista.

( SUOMEN
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Perheliikunta seuran nakokulmasta

* Perheliikuntaryhmat voivat olla myos monilajiryhmia ja yhteistyossa eri toimijoiden jarjestamia.
« Seuran nakokulmasta perheliikunnan tavoitteena on myos uusjasenhankinta.

« Seuran tavoitteena on usein myos lisata paikallisen yhteisonsa liikuntaa. Erilaisten
perheliikuntavinkkie-‘jg_kaminen esim. kuvina tai videoina on myos helppo ja hauska tapa.
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Musavinkkeja perheliikuntatuokioihin /7

 Frobelin Palikat < Mikko Alatalon * Puistopartio

e Ti-ti nalle lastenlaulut * Pikku Papun
. Ipanapa » Rolli orkesteri
e  Smurffit » Ella ja Aleksi « Saa laulaa!
« Hevisaurus « Satu Sopanen ja

Tuttiorkesteri

 Risto Rappaaja - 2

. Disney  PMMP:n
: lastenlaulut -
* Muumit Pellekai
« Satu Sopanen e !
. Pum
 Herra Heindmaen . ,&\’“
:  Pikkuoravat -
Lato-orkesteri - y
» Kielinuppu

( SUOMEN
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Mukana kuskattavia 3 %
valinevinkke

 Erilaiset pallot

* Hyppynarut

* Vanteet ja renkaat
* Pehmolelut

« Lakanat

« Kertakayttolautaset
 Pelikortit

« Palapelit

e Tyynyt

* Voimistelunauhat

VUIMISTELLEN LAPI ELAmiN

Koordinaatiotikkaat
Amparit

Molkky ja muut p| apt
lImapallot
Hoyhenet
"Totsat”

Liikekortit,
esim. Vauhti
voimistelukoulu
tai Perheakro
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Teemavinkkeja tuokioihin,
tunteihin, kursseihin ja
kausisuunnitelmiin

* \Vuodenajat * Isovanhemmat mukaan
+ Juhlapaivat  Eri urheilulajit

« Saailmiot « Olympialaiset

« Varit « Kisailut

« Elaimet « Sirkus

« Eri maat ja kulttuurit « Taidot, esim. hyppiminen

heittaminen tai

« Sadut ja satuhahmot . .
roikkuminen

» Lelutja leikit
« Koko perhe mukaan

( SUOMEN
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Minne seura voisi jalkauttaa perheliikunnan
materiaaleja liikkujia tavoittaakseen

« Kirjastot « Paikat ja
. Kerhot tapahtumat,
. . missa perheet
LeikKIoliStgy likkuvat ja T
« Ulkoilualueet kokoontuvat ® e
« Urheilupuistot
« Paivakodit
« Kerhot
« Opistot

e Seurakunnat
« Ostoskeskukset

( SUOMEN
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Vinkkeja muiden tahojen
perheliikuntamateriaaleihin

 Liikkuva perhe

e Suomen Latu

« Neuvokas perhe

« Nallepaini

» Arkiseikkailu

e OQOlohuonesirkus
 Liikuntavinkit.fi

 Perheliikunnan vinkkikortit

Monilla tassa mai
' 5 ja materiaaleja

( SUOMEN
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https://www.liikkuvaperhe.fi/
https://www.liikkuvaperhe.fi/
https://www.suomenlatu.fi/lapset-perheet.html
https://www.suomenlatu.fi/lapset-perheet.html
https://neuvokasperhe.fi/liikkuminen-ja-lepo/
https://neuvokasperhe.fi/liikkuminen-ja-lepo/
https://nallepaini.fi/
https://nallepaini.fi/
https://neuvokasperhe.fi/liikkuminen-ja-lepo/
https://neuvokasperhe.fi/liikkuminen-ja-lepo/
https://neuvokasperhe.fi/liikkuminen-ja-lepo/olohuonesirkus/
https://neuvokasperhe.fi/liikkuminen-ja-lepo/olohuonesirkus/
https://www.liikuntavinkit.fi/varhaiskasvatus-ja-perheet/
https://www.liikuntavinkit.fi/varhaiskasvatus-ja-perheet/
https://assets.eu.ctfassets.net/iikl9zq7hmux/934CCEDCC460BE0E87A1BDB40599F425/8f66f2e57dcdfe7b31bdbdbcbdc9996b/perheliikunnan_vinkkikortit.pdf
https://assets.eu.ctfassets.net/iikl9zq7hmux/934CCEDCC460BE0E87A1BDB40599F425/8f66f2e57dcdfe7b31bdbdbcbdc9996b/perheliikunnan_vinkkikortit.pdf

Ohjaajan rooli:
vinkkeja vuorovaikutukseen

* |hmiselle on usein psyykkisesti haastavaa aloittaa uusi harrastus tai
kokeilla uudenlaista liikuntaa. Tilanteeseen liittyy jannitysta,
epavarmuutta, epaonnistumisen pelkoa ja monenlaisia odotuksia.

« Ohjaajalla on suuri rooli siina, millainen liikunta- ja harrastuskokemus
ihmiselle syntyy. Ensimmainen kerta on usein valitettavan ratkaiseva,
vaikka sitoutuminen syntyy pitkalla aikavalilla.

« Myonteinen ja kannustava ilmapiiri on oppimisen edellytys, se
innostaa seka aikuista etta lasta uusiin yrityksiin ja kokeiluihin.

( SUOMEN
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Millainen vuorovaikutus motivoi ja miksi?

» Vuorovaikutuksessa voimme joko tukea tai turhauttaa toisen inmisen psykologisia
perustarpeita. Psykologisia tarpeita tukevassa ymparistossa toiminnalle tarjotaan
merkityksellisia perusteluja, valinnan varaa, mahdollistetaan sopivan tasoisia haasteita,
osoitetaan kiinnostusta ja otetaan huomioon yksilon henkilokohtaiset toiveet ja nakemykset.

« Ohjaaja voi vaikuttaa vuorovaikutusymparistoon monin tavoin. Myonteisella ja motivoivalla
vuorovaikutuksella voimme tukea sitoutumista ja valttaa kielteisten kokemusten syntymista.

« Motivoivaa vuorovaikutustyylia hyodyntava ohjaaja pyrkii tukemaan autonomiaa, luomaan
rakennetta tilanteeseen, osoittamaan kiinnostusta ohjausta ja ohjattavia kohtaan.

« Ohjaaja pitaa huolta, etta toiminta on laadukasta, kestavaa, turvallista, sinnikasta ja
hyvaa mielta vahvistavaa.

Itseméaara amisteoria, Deci & Ryan, 2000, 2017

( SUOMEN
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Itsemaaraamisteoria

ltsemaaraamisteoria tarjoaa viitekehyksen ihmisen motivaation ymmartamiseen. Teorian
mukaan ihmisen kolmen psykologisen perustarpeen tayttyminen on hyvinvoinnin perusta.
Ihmisella on perustava tarve kokea, etta han voi vaikuttaa asioihin, han osaa ja parjaa seka
hanet hyvaksytaan.

MINA KELPAAN

MINA PAATAN MINA OSAAN

( SUOMEN
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Itsemaara amisteoria, Deci & Ryan, 2000, 2017



Vuorovaikutustyylien kehamalli

Kaoottinen tyyli Autonomiaa tukeva tyyli

- Ohjaaja ei keskity ohjattavaan Vihiinen - Ymmartava N
- Epaselvat tai puutteelliset ohjeet ohjaavuus - Tunteet hugmlowa
- Valinpitamattdémyys J - Vapaaehtoisuutta korostava

y

Tarpeita ,,/ Tarpeita

uhkaava mm "B tukeva
tyyli \ ~ tyyli
Kontrolloiva tyyli ~ ‘ Rakennetta luova tyyli
- Painostava - Ohjaava
- Kaskeva Voimakas - Ohjattavan osaamisen huomiointi
- Ohjaajan omiin ndkemyksiin nojaava ohjaavuus

( SUOMEN
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Mukaillen Aelterman et al. 2019



Pyritaan autonomiaa tukevaan ja
rakennetta luovaan ohjaustyyliin!

VOIMISTELULIITTO
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Motivoivan vuorovaikutuksen tekniikoita

Ei-kontrolloiva, informatiivinen puhetapa
— neutraali, yhteistyOkykyinen ote.

Elaytyva kuuntelu
— osoita elein ja ilmein, etta olet kiinnostunut ohjattavasta.

Arvostuksen ja hyvaksynnan osoittaminen
— huomaa onnistumiset, kannusta epaonnistumisissa.

Merkityksellisten perusteluiden antaminen — on motivoivaa tietaa,
miksi jotain tehdaan. Tata voi myos pohtia yhdessa.

Rakentavan palautteen antaminen
— yksilollinen palaute, joka vahvistaa osaamista.

Odotusten selventaminen — yhteiset pelisdannot ja toimintatavat,
my0s toiminnan edetessa.

( SUOMEN
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Tunne omat tapasi ja tyylisi!

Mita teet jo hyvin?

VUIMISTELLEN LAPI ELAMiN

Millainen haluaisit
olla?

Voisitko harjoitella
uusia tapoja ja
tyyleja?

Kenelta voisit pyytaa
palautetta itsellesi?

af
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Vuorovaikutukseen vaikuttavien
asioiden tunnistaminen

Sisaiset tekijat
* Omat tottumukset, uskomukset ja tulkinnat
* Tunteet
* Oma vireystila

Ohjattaviin ja ohjaustilaan liittyvat asiat
* Ohjaajan ja ohjattavan suhde
» Ohjaustilan rakenne ja valineet
» Ohjattavan reaktiot, asenne, kehonkieli

Tilanteen ulkopuoliset asiat

» * Aiemmat kokemukset vastaavista tilanteista

* Oman organisaationi kulttuuri, tavat ja
/ kollegoiden toiminta

* Oma koulutus- ja tyotausta, asiaosaaminen
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Suunnittele ja panosta!

keskityt
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VUIMISTELLEN LAPI ELiiMiiN

Lahteita ja lisalukemista
vuorovaikutuksesta

Aeltermanm N., Vansteenkiste, M., Haerens, L.,
Soenens, B., Fontaine, J. R. J., & Reeve, J. (2019)
Toward an intefrative and fine-grainded insight in
motivating and demotivating teaching styles: The
merits of a circumplex approach, Journal of
Educational Psychology.

Deci, E. L., & Ryan, R. M. (2000) The 'What" and
of Goal Pursuits: Human Needs and the Self-
Determination of Behavior. Psychological inqui

Hankonen, N. (2019) Miten tukea motivaati o
kayttaytymisen muutosta? Liikunta ja tiede.

Perheliikunta.fi: Ohjaa ja innosta,

Perheliikunta fi_Innosta ja ohjaa_netti -
Materiaalipankki
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https://www.voimistelu.fi/materiaalipankki/perheliikunta-fi_innosta-ja-ohjaa_netti/
https://www.voimistelu.fi/materiaalipankki/perheliikunta-fi_innosta-ja-ohjaa_netti/
https://www.voimistelu.fi/materiaalipankki/perheliikunta-fi_innosta-ja-ohjaa_netti/
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