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1 JOHDANTO

Lasten liikkunnan maara on puhuttanut paljon talla vuosituhannelle. Monet tut-
kimustulokset, esimerkiksi LATE-tutkimus vuodelta 2010, osoittavat, etta lap-
set likkuvat oman kehityksensa ja terveytensa kannalta liian vahan. Lasten
likunnan maaraan ovat vaikuttaneet vahentavasti muun muassa yhteiskunnal-
liset muutokset ja tietotekniikan nopea kehittyminen. Tané paivana lapset
aloittavat hyvin varhain tietoteknisten laitteiden kayton ja niihin kaytetty aika
on usein pois lasten liikkumisesta. Tutkimusten mukaan riittdva paivittainen
likunta on kuitenkin lapsen kokonaisvaltaisen kehityksen kannalta valttama-
tonta. Lapsen liikkuminen eri ymparistbissa on tarkeaa erityisesti hanen moto-
risten taitojen ja hermoston kehittymisen kannalta. Liikuntataidot tukevat lap-
sen itseluottamuksen seka sosioemotionaalisten taitojen kehittymista ja lapsi
oppii liikkumalla hahmottamaan omaa kehoaan ja suhdettaan ympéardivaan
maailmaa. Varhaislapsuudessa omaksuttu likunnallinen elaméantapa on hyvin
tarkeaa, koska lapsuudessa omaksutut tavat ovat melko pysyvia. (Varhaiskas-
vatuksen liikunnan suositukset 2005, 7; Ponkkd & Saakslahti 2016, 134.)

Olen tydskennellyt liikuntapainotteisessa paivakodissa, ja siella likunnalla on
suuri merkitys. Kyseisen paivakodin johtaja oli jo jonkin aikaa miettinyt, kuinka
paljon heidan paivakodissa liikutaan ja vastaako se suosituksiin. Paatin tarttua
mielenkiintoiseen tilaisuuteen tutkia lasten reippaan likunnan maaraa. Tilaaja
eli paivakoti haluaa pysya nimettdmana, minka takia tyéssani puhun vain pai-
vakodista. Paivakodissa on kaksi ryhmaa: Alle kolme vuotiaiden ryhma ja yli
kolme vuotiaiden ryhma. Kasvatusvastuullisia tyontekijoitd on yhteensa kuusi,
heista kaksi on lastentarhaopettajia ja loput lastenhoitajia. Paivakodissa on

yhteensa noin 50 lasta, joilla on erilaisia hoitosopimuksia.

Opinnaytetyon tarkoituksena on tutkia, saavatko 3—5-vuotiaat lapset suositus-
ten mukaisesti liikuntaa. Sen mittarina toimivat aktiivisuusrannekkeet, jotka
paivakoti omistaa. Suositukset perustuvat Varhaiskasvatuksen liikunnan suo-
situksiin, jonka mukaan lapsen tulisi saada kaksi tuntia reipasta lilkkuntaa vuo-
rokaudessa. Syyskuussa 2016 julkaistiin uudet Varhaisvuosien fyysisen aktii-
visuuden suositukset. Koska uudet suositukset tulivat tutkimukseni kannalta
lian mydhaan, niin minulla on kaytdéssé vuoden 2005 Varhaiskasvatuksen lii-
kunnan suositukset. Huomioin tydssani kuitenkin myds uudet suositukset ja

pohdin niiden toimivuutta. Tutkin myds, miten paivakodin toiminta tukee lasten
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likkumista. Sen mittaamiseen kaytan tekeméaéni taulukkoa (liite 3), johon pai-
vakodin henkilékunta dokumentoi mittausajankohdan toimintatuokiot ja niiden
likunnallisen osuuden seka liikunnan keston. Lisaksi tutkin onko tyttdjen ja
poikien reippaan likunnan maaralla eroja ja miten lapsen nukkuminen péaiva-
kodissa vaikuttaa reippaan likunnan maaraan verrattuna lapsiin, jotka eivat
nuku paivaunia. Myds edella mainittuihin saan vastauksen aktiivisuusrannek-

keilla.

Opinnaytetyoni koostuu teoreettisesta viitekehyksesta, tutkimuksen tarkoituk-
sen, toteutuksen ja menetelmien kuvailusta, tutkimustuloksista, johtopaatok-
sista seka pohdinnasta. Teoreettisessa viitekehyksesséa kasittelen ensim-
maiseksi varhaiskasvatusta liikuttajana. Se pitda sisallansa yleista tietoa var-
haiskasvatuksesta seka liikunnan suosituksista sielld ja liikuntakasvatusta.
Sen jalkeen esittelen lapsen fyysiseen aktiivisuuteen vaikuttavia tekijoita ja lo-
puksi kasittelen likunnan merkitysta lapsen normaalin kasvun ja kehityksen
kannalta. Tutkimuksen tarkoitus, toteutus ja menetelmé osiossa esitan tutki-
mustehtavan, -kysymykset ja -menetelmat. Siina osiossa kerron myoés opin-
naytetyon kulusta ja mietin sen eettisyytta. Tutkimustuloksissa kerron saamani
tulokset taulukkojen muodossa ja pohdin niiden luotettavuutta. Johtop&aatok-
sissa mietin, mitk& asiat ovat vaikuttaneet saamiini tuloksiihin ja vastaavatko
tulokset miten opinnaytetyoni tarkoitukseen. Opinnéaytetyon lopussa on poh-
dintaa, jossa muun muassa pohdin oppimiani asioita taman opinnaytetyon
puitteissa ja liikunnan roolia omassa ty6ssani tulevana lastentarhanopetta-

jana.

2 VARHAISKASVATUS LIIKUTTAJANA

Opinnaytetydni on tehty tutkimukseeni osallistunutta liikuntapainotteista paiva-
kotia varten, jossa toteutetaan varhaiskasvatusta ja sielld liikuntakasvatuksella
on merkittava rooli. Tutkimukseeni liittyi olennaisesti myds Varhaiskasvatuk-
sen liikunnan suositukset. Naiden takia kasittelen seuraavaksi varhaiskasva-
tusta yleensa, likunnan suosituksia varhaiskasvatuksessa ja lopuksi likunta-

kasvatusta.



2.1 Varhaiskasvatuksen maaritelméa

"Varhaiskasvatus on pienten lasten eri elamanpiireissa tapahtuvaa kasvatuk-
sellista vuorovaikutusta, jonka tavoitteena on edistaa lasten tasapainoista kas-
vua, kehitysta ja oppimista” (Stakes 2015, 11). Vahaiskasvatus tarkoittaa kol-
mea eri asiaa: Alle kouluikaisten kasvatusta tutkivaa tieteenalaa, alan oppilai-
toksissa opiskeltavaa oppiainetta ja kaytdnnon pienten lasten kasvatusta
(Hellstrom 2010, 256). Tassa tutkimuksessa varhaiskasvatuksella tarkoitan

pienten lasten kasvatusta kaytannossa.

Yhteiskunnan jarjestama, tukema ja valvoma varhaiskasvatus koostuu hoidon,
kasvatuksen seka opetuksen kokonaisuudesta. Se on tavoitteellista ja suunni-
telmallista vuorovaikutusta ja yhteistoimintaa, jossa lapsen omaehtoisella
leikilla on tarkea rooli. Varhaiskasvatuksen téarkein voimavara on ammattitaitoi-
nen henkilésto, jolla on kokonaisvaltainen nédkemys lasten kasvusta, kehityk-
sesta ja oppimisesta. Vanhempien ja varhaiskasvattajien kiinted yhteistyo,
kasvatuskumppanuus, on avain lapsen kasvun ja kehityksen tueksi. Kasvatus-
kumppanuuden tarkoituksena on yhdistaa vanhempien vastuu ja tuntemus
omasta lapsestaan seka varhaiskasvattajien ammatillinen tuntemus lapsen
kokonaisvaltaisesta kehityksesta. Varhaiskasvatusta jarjestetaan valtakunnal-
listen linjausten mukaisesti varhaiskasvatuspalveluissa, joista keskeisimpia
ovat perhepaivahoito, paivakotitoiminta ja avoin toiminta, kuten kerhot. Var-
haiskasvatuksen piiriin kuuluu myoés esiopetus seka koululaisten aamu- ja ilta-
paiva toiminta. Varhaiskasvatuspalveluja tuottavat kunnat, yksityiset palvelu-
tuottajat, jarjestot ja seurakunnat. (Stakes 2005, 11, 31; Hellstrom 2010, 256 —
257; POonkko & Saékslahti 2013, 463.)

Varhaiskasvatuslaki maarittelee varhaiskasvatuksen tavoitteita. Lain mukaan
varhaiskasvatuksen on muun muassa edistettava jokaisen lapsen ian ja kehi-
tyksen mukaista kokonaisvaltaista kasvua, terveytta ja hyvinvointia, tukea las-
ten oppimisen edellytyksia ja edistaa elinikaistd oppimista, toteuttaa pedago-
gista toimintaa, joka perustuu lasten leikkiin, likkumiseen ja kulttuuriin, seka
varmistaa terveellinen, kehittdva, oppimista edistava ja turvallinen varhaiskas-
vatusymparistd. Varhaiskasvatuslaki myos maarittelee varhaiskasvatushenki-
|6ston mé&aran ja ammatilliset kelpoisuudet. Esimerkiksi lain mukaan neljaa

alle kolmevuotiasta ja kahdeksaa yli kolmevuotiasta lasta kohden tulee olla
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yksi ammatillisesti kelpoinen kasvatusvastuullinen henkild. (Varhaiskasvatus-
laki 8.5.2015/580)

Varhaiskasvatukseen paivahoidossa osallistuu suurin osa suomalaisista lap-
sista. Esimerkiksi vuonna 2011 suomalaisista 1-6-vuotiaista lapsista noin 63
% oli joko kunnallisessa tai yksityisessa paivahoidossa. 3—5-vuotiaista paiva-
hoidossa oli jo 74 % ja esiopetukseen osallistuivat l[&hes kaikki lapset.
(Ponkko & Saéakslahti 2013, 463.) Lapset myds viettavat suuren osan paivas-
tansa paivahoidossa, minka takia on erittéin tarkeaa, etta he saavat siella laa-

dukasta varhaiskasvatusta, kehittydkseen ja kasvaakseen normaalisti.

2.2 Liikunnan suositukset varhaiskasvatuksessa

Monet tutkimustulokset osoittivat, ettd 2000-luvun alun liikuntamaarilla lasten
fyysinen kehitys ja kasvu ovat vaarantuneet. Taméan takia kansallinen monitie-
teinen asiantuntijaryhma kokosi ja julkaisi suomalaisen Varhaiskasvatuksen
likunnan suositukset vuonna 2005. Suositukset tukevat osaltaan Varhaiskas-
vatussuunnitelman perusteiden eli Vasun toteutumista. Suositukset antavat
ohjeita liikkumisen kokonaismaarasta, laadusta, ymparistdsta, sopivasta vali-
neistosta seké ohjeistaa myos liikuntakasvatuksen suunnittelua ja toteutusta.
Vaikka varhaiskasvatuksen liikunnan suositukset ovat painottuneet paivahoi-
toon, niin silti ne on tarkoitettu ohjaamaan kaikkea alle kouluikaisten lasten eri
elamanpiireisséa tapahtuvaa kasvatuksellista vuorovaikutusta. (Varhaiskasva-
tuksen lilkkunnan suositukset 2005, 3 - 7.)

Varhaiskasvatuksen liikunnan suositusten mukaan alle kouluikéisten lasten
pitaisi saada vuorokaudessa vahintdaan kaksi tuntia reipasta ja hengastyttavaa
likuntaa. Lilkunnan ei kuitenkaan tarvitse olla yhtdjaksoista, vaan kahden tun-
nin tavoite voi tayttya useista pienista liikuntahetkista. Lapsen tulisi saada har-
joitella motorisia taitoja monipuolisesti erilaisissa ymparistdissa paivittain seka
itsendisesti etta ohjatusti. Taman takia varhaiskasvattajien tulisi suunnitella ja
jarjestaa monipuolista liikuntakasvatusta paivittain. Sisalla lapsille voi esimer-
kiksi luoda erilaisia temppuratoja, ohjata musiikkijumppaa tai leikkia liikuntasa-
lissa erilaisia juoksuleikkeja. Ulkona paivakotipihassa leikkimisen lisdksi lasten
kanssa voi valilla lahtea retkelle metsaan, leikkipuistoon tai nurmikentélle.
Suositusten mukaan paivakodissa tulisi kiinnittdd huomiota erilaisiin liikkumis-

valineisiin. Liikuntavalineita tulisi olla riittavasti ja helposti saatavilla paivittain,
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niin sisalla kuin ulkona. Sisélle hyvia likkumisvélineitd ovat esimerkiksi eriko-
koiset pallot, potkumopot- ja autot, trampoliini ja hulavanteet. Ulkoleikkeihin
soveltuvia liikuntavalineita ovat muun muassa hyppynarut, tydnnettavat rekka-
autot, jalkapallot, pulkat ja lumikolat. (Varhaiskasvatuksen liikunnan suosituk-
set 2005, 3.)

Syyskuussa 2016 julkaistiin uudet suositukset alle kahdeksan vuotiaiden las-
ten likunnan kestosta ja sen intensiivisyydesta. Uudessa suosituksessa tuon
ikaisen lapsen tulisi saada vuorokaudessa kolme tuntia liikuntaa, josta yksi
tunti vauhdikasta seké hengastyttavaa liikuntaa ja kaksi tuntia reipasta seka
kevytta liikuntaa. Osa liikunnasta toteutuisi varhaiskasvatuksessa ja osa ko-
tona. Liikunta olisi siis monipuolista ja eri tavoin kuormittavaa. Vauhdikasta ja
erittdin kuormittavaa liikuntaa on esimerkiksi nopea juokseminen, kiipeaminen
tai trampoliinilla hyppiminen. Reipasta liikuntaa on kéavely, polkupyoraily sekéa
luistelu. Kevyt liilkunta on taas rauhallista, esimerkiksi palon heittoa, hidasta
kavelya tai tasapainoilua. (Varhaisvuosien fyysisen aktiivisuuden suositukset
2016, 14.)

2.3 Liikuntakasvatus

Liikuntakasvatuksella tarkoitetaan kaikkea sellaista toimintaa, jossa liikuntaan
liittyvia ilmidita toteutetaan kasvatuksen nakdkulmasta. Taman takia liikunta-
kasvatus ei rajoitu vain kysymyksiin siitéa, miten liikuntaa opetetaan tai miten
likuntaan kasvatetaan, vaan siihen kuuluvat kaikki kasvatusta edistavat toi-
menpiteet, joissa liikkunta on osallisena. Tallaisia voivat olla esimerkiksi sosiaa-
liseen kasvatukseen liittyvat asiat, joita toteutetaan liikunnan avulla. Monipuoli-
sen liikkuntakasvatuksen toteutuminen paivakodissa edellyttdd varhaiskasvat-
tajien tiivista yhteistyota. Varhaiskasvattajien tulee suunnitella ja toteuttaa ta-
voitteellista ja monipuolista liikuntakasvatusta paivittain. Paivakodissa lapsen
likkuminen kostuu ohjatusta ja omaehtoisesta liikkumisesta. On tutkittu, etta
omaehtoinen liikkkuminen leikin muodossa on lapselle kuormittavampaa kuin
ohjattu liikunta. Taman takia on tarkeda antaa lapsille riittavasti leikkiaikaa ja
tarjota lapsille monipuolisesti erilaisia likuntavalineita kaytettavaksi. (Ponkko &
Saakslahti 2016, 144, 147.)

Lapsen vanhemmat ovat yhdessa varhaiskasvatushenkiléston kanssa vas-
tuussa lapsen liikkuntakasvatuksesta. Paivakodissa aikuinen vastaa toiminta-

tuokioiden siséllosta ja liikuntaa voi siséllyttéa niihin, vaikkei se paéaaiheena
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olisikaan. Liikuntaa voi integroida esimerkiksi musiikkiin, matematiikkaan,
luonnontieteisiin tai aidinkieleen. Esimerkiksi matematiikkaan kuuluu vertailu,
paatteleminen seké laskeminen ja niihin voidaan tutustua liikunnan avulla:
"Kumpi palloista on isompi? Heitetdan palloa viisi kertaa seinaa vasten.” Lii-
kuntaloruissa puolestaan yhdistyy liikkuminen ja aidinkieli. Musiikkijumppa tai
soittimien soittaminen jonossa marssien yhdistavat musiikin ja likunnan.
Luonnontieteet ja liikunta yhdistyvat metsaretkelld, jossa esimerkiksi etsitaan
metsasta kevaan merkkeja. Aamupiirissa voi myos ottaa tavaksi pitda pienen
jumppatuokion. Ulkoilussa aikuisen osallistuminen ja ohjaaminen eri liikunta-
leikkeihin lisdd huomattavasti lasten liikunta aktiivisuutta. Paivakoti-ikaiset lap-
set eivat yleensa itse pysty vastaamaan saantoleikin kulusta, vaan tarvitsevat
leikin ohjaamiseen aikuisen apua. (Ponkkd & Saakslahti 2016, 144, 147.)

Suurin osa yli kolmevuotiaista lapsista on paivakodissa ja osallistuu varhais-
kasvatukseen siella. Koska lapset viettavat hoidossa hyvin eripituisia aikoja,
niin yksittaisten lasten paivaohjelma seké paivan kokonaiskuormitus saattavat
vaihdella suuresti. Viimeaikaiset tutkimustulokset ovat osoittaneet, etta lapset
ovat paivakotipaivan aikana suurimman osan fyysisesti passiivisia. Paivakodin
monilla eri kaytanteilla on kuitenkin mahdollisuus vaikuttaa siihen, ettd saako
lapsi mahdollisuuksia liikkua tarpeeksi. Paivakotien ohjelmarunko on suhteelli-
sen vakiintunut ja se saattaa osaltansa olla syyllinen lasten passiivisuuteen
paivakodissa. (Saakslahti 2015, 215.) Monet suomalaiset paivakodit ovat alka-
neet painottaa jotain tiettyd aluetta ja varsinkin liikkuntaa painottavia paivako-
teja on perustettu runsaasti. On kuitenkin tarkeaa, etté jokaisessa péaivako-
dissa lapsilla on mahdollisuus monipuoliseen liikkumiseen — oli sitten kyse lii-
kuntapainotteisesta paivakodista tai ei. (Karling, Ojanen, Sivén, Vihunen &
Vilén 2008, 253.)

3 LAPSEN FYYSISEEN AKTIIVISUUTEEN VAIKUTTAVAT TEKIJAT

Opinnaytetydssani tutkitaan lasten reippaan likunnan maaraa ja taman takia
koin tarkedksi etsia tietoa tekijoista, jotka vaikuttavat lapsen fyysiseen aktiivi-
suuteen. Saakslahden (2015, 15) mukaan fyysinen aktiivisuus tarkoittaa lilkku-
mista, jossa motorisia suorituksia toistamalla kuluu energiaa. Sosioekologisen
mallin mukaan lapsen fyysiseen aktiivisuuteen vaikuttaa lapsi itse, lapsen so-

siaalinen elinymparist6 seka fyysinen elinymparistd. Lapsi kasvaa ja kehittyy
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vuorovaikutuksessa elinympaéristonsa kanssa ja taméan takia hanen elinympéa-

ristolla on suuri vaikutus h&nen fyysiseen aktiivisuuteen. (Alvoittu 2015, 22.)

3.1 Lapsen yksilollisyys

Lapsi on yksilo ja hanen fyysiseen aktiivisuuteen vaikuttavat muun muassa
oma tahto, perima, ika ja sukupuoli. Lapsen oma suuntautuneisuus ja aktivi-
suus ovat olennainen osa hanen kasvuaan ja kehitystaan. Lapsi ei ole peri-
man ja ympariston passiivinen ilmentyma, vaan han voi vaikuttaa elamaansa
mya0s itse. Jokainen lapsi kiinnostuu erilaisista asioista ja hakeutuu itsedén
kiinnostavien asioiden pariin: yksi tykkaa nukkeleikeista, toinen piirtamisesta
ja kolmas vauhdikkaista roolileikeista. (Karling ym. 2008, 72.) Aikuisen tehtava
on tukea lasta hantéa kiinnostavien asioiden tekemisessé. Kuitenkin, jos lapsi
haluaa tehda vain fyysisesti rauhallisia toimintoja, niin aikuisen tulisi auttaa
lasta [6ytamaan hanté kiinnostava tapa liikkua ja saada hanelle riittavasti fyy-

sista aktiivisuutta normaalin kehityksensa kannalta.

Lapsilla on syntyméastaan saakka sisasyntyinen halu seka biologinen tarve liik-
kua. Tallaista lapsen perint6tekijoihin perustuvaa liikkumista kutsutaan fyysi-
sesti aktiiviseksi leikkimiseksi. Fyysisen aktiivisuuden tasoissa on kaksoistutki-
muksissa havaittu olevan pysyvia yksilollisia temperamenttiin liittyvia geneetti-
sia eroja. Esimerkiksi temperamentiltaan erilaiset lapset saattavat reagoida

hyvin eri tavoin ympariston arsykkeisiin. (Saakslahti 2005, 15 - 16.)

Lapsen sukupuoli ja ika vaikuttavat fyysisen aktiivisuuden maaraan. Monissa
tutkimuksissa pojat ovat osoittautuneet tyttoja aktiivisemmiksi, vaikka kaikissa
tutkimuksissa selvaa eroa ei ole havaittu. Sukupuolten valiseen aktiivisuuteen
maaraan voi vaikuttaa leikkien luonteet. Esimerkiksi pojat kayttavat leikkies-
saan enemman tilaa kuin tytét, mika voi johtaa poikien runsaampaa fyysiseen
aktiivisuuteen. Mahdollinen sukupuolten vélinen ero voi johtua myo6s kypsy-
misprosessista, koska jo varhaislapsuudessa tytot kehittyvat poikia nopeam-
min. Taman takia ian lisdantyessa tytot saavuttavat seuraavan kehitystason
poikia nopeammin ja heidan fyysinen aktiivisuutensa vahenee, jolloin he liikku-

vat poikia vahemman. (Saékslahti 2005, 16.)

On tutkittu, etta tyttdjen ja poikien ulkoleikkien ja fyysisesti kuormittavien leik-

kien maara lisdantyy ian mukaan. Toisaalta samalla lisaantyy myos tyttéjen
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rauhallisiin leikkeihin kayttdma aika. (Saakslahti 2005, 89.) Olen itse huoman-
nut, etta lapsen kehityksen taso vaikuttaa fyysiseen aktiivisuuteen, esimerkiksi
kolme vuotias lapsi pystyy osallistumaan eri tavalla saantdleikkeihin kuin viisi
vuotias lapsi. Kolme vuotiaan lapsen kognitiiviset, motoriset seka sosioemotio-
naaliset taidot eivét ole viela yhta hyvin kehittyneet saantéleikkeja varten kuin
viisi vuotiaan lapsen taidot. Erilaisiin fyysisiin peleihin ja leikkeihin osallistumi-
nen ja niiden idean ymmartaminen lisaa lapsen fyysista aktiivisuutta ja varsin-

kin paivakoti-ikaisten lasten fyysinen aktiivisuus lisdantyy ian myota.
3.2 Sosiaalinen ymparisto

Lapsen sosiaalinen ymparisto pitaa sisalladn ihmiset, joiden kanssa lapsi on
tekemisissa, ja ryhmaét, joihin h&n kuuluu. Lapsen ensimmainen ja tarkein so-
siaalinen ymparistd on hanen perheensa. Perheeltdnsa lapsi omaksuu paljon
tietoa, arvoja, asenteita ja kayttaytymismalleja. Samoin han omaksuu niita
muilta tarkeilta inmisilta, kuten sukulaisilta, kavereilta ja paivahoidon henkil®-
kunnalta. (Karling ym. 2008, 69.)

Aikuinen on suuressa vastuussa ja roolissa lapsen fyysisen aktiivisuuden
maarasta. Alvoitun (2015, 2) tutkimuksen mukaan aikuisen rooli vaikuttaa
merkittavasti 3—5-vuotiaiden lasten fyysiseen aktiivisuuteen. Tuon ikaiset lap-
set eivat kykene toteuttamaan riittavasti fyysista aktiivisuutta ilman aikuisen
seuraa ja mahdollistamista. Aikuisten kiinnostus ja asenteet vaikuttavat kaik-
kein eniten lasten fyysisen aktiivisuuden maardan. Esimerkiksi mita tarkeam-
pana vanhemmat pitavat fyysista aktiivisuutta, sita todennakodisemmin he tu-
kevat oman lapsensa fyysisen aktiivisuuden toteutumista. Vastaavasti, jos
vanhemmat eivat pida liikkumista tarkeana ja suhtautuvat siihen kielteisesti,
on lapsen lahes mahdotonta olla fyysisesti riittavan aktiivinen. Aikuinen myos
antaa lapselle roolimallin oman liikkkumisen tai likkumattomuuden kautta. Jos
lapsi omaksuu liikunnallisesti aktiivisen elamantavan jo varhaislapsuudessa,
niin se todennékaisesti sailyy lapi elaman. Aikuisen liikkumistaidoilla ei ole
niinkaan valia, vaan tarkeinté on lasnéaolo, mydnteinen suhtautuminen, kan-
nustus ja osallistuminen lapsen liikkkumiseen ja leikkeihin. (Varhaiskasvatuk-
sen liikkunnan suositukset 2005, 31; Zimmer 2002, 88.) Nummisen (2000, 52)
mukaan aikuisen tehtavana on luoda lapselle mahdollisuudet toteuttaa si-
sasyntyista energiaansa luonnonmukaisella tavalla ja toimia itse taman toimin-

nan hienovaraisena taustatukena ja ohjaajana.
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Yhdessa liikkkuminen on erittain tarkeaa lapsen ja aikuisen valisen suhteen ke-
hittymiselle. Aikuinen on hyvaa seuraa pienen lapsen leikkeihin, silla aikuinen
voi antaa lapselle sopivasti onnistumisen kokemuksia. Fyysinen kontakti myos
stimuloi lapsen kosketus- ja tuntoaistia ja vaikuttaa kehontuntemuksen kehitty-
miseen. Tutun aikuisen kanssa lapsen on my6s turvallista kokeilla uusia asi-
oita, mika edistaé luottamuksen kehittymistd. (Karvonen, Siren-Tiusanen &
Vuorinen 2002, 294.)

Aikuisen olisi myds hyva miettia ohjaustyylin ja sanavalintojen vaikutusta lap-
sen liikkkumiseen. Esimerkiksi aikuinen kieltéda lasta kiijpeaméaan kiipeilytelinee-
seen vedoten siihen, etté lapsi viime kerralla tippui telineesta. Sen sijaan ai-
kuinen voisi menna lapsen avuksi neuvomaan kiipeilyssa ja varmistamaan,
ettei lapsi tipu lilan korkealta. Lapsi kuitenkin oppii kokeilemalla, eivatka pienet
kolhut ole lapselle vaarallisia, vaan auttavat lasta omien taitojen tunnistami-
sessa ja pienten vastoinkdymisten sietamisessa. (Varhaisvuosien fyysisen ak-
tilvisuuden suositukset 2016, 22.)

3.3 Fyysinen ymparisto

Pienen lapsen liikkumisessa fyysisen ympariston merkitys on tarkea ja sen tu-
lisi vaikuttaa lapsen liikkumiseen innostavasti. Monipuolinen ymparistd herat-
taa lapsessa halun tutkia ja oppia uusia asioita. Aikuisen tehtavana on varmis-
taa, etta ymparisto on turvallinen ja etta se tarjoaa monipuolisesti mahdolli-
suuksia harjoitella motorisia taitoja. Leikki- ja likuntaympariston tulee vastata
lapsen kognitiivisiin, fyysisiin ja sosiaalisiin kehitystarpeisiin. Pienen lapsen
kannalta ympariston turvallisuus ja hallittavuus on tarkeaa. (Ponkkd & Saaks-
lahti 2016, 149 — 150.)

Paivakodin henkildkunta on vastuussa lasten toimintaympaériston kehittami-
sesta niin, ettei se esta lasta likkumasta. Paivakotien pihoilla tulee olla leikkiti-
laa vahintaan 20 neliometria yhta lasta kohti. Paivakodin pihassa tulisi olla ti-
laa myo6s hiekkaleikelille, kiipeilytelineelle, liukuméaelle, keinulle ja pelikentalle.
Lisaksi pihalla voisi olla kesaisin nurmialue ja talvisin mahdollisesti luistelu-
kentta. Paivakodin tiloja ja alueita tulisi myos rohkeasti muokata liikuntaan
houkutteleviksi, jos ne ovat lasten liikunnan kannalta epatarkoituksenmukai-
set. Jos omasta péaivakodista ei likkumiseen soveltuvia sisatiloja 16ydy, niin

tiloja voi tiedostella esimerkiksi l&hikoulujen liikuntasaleista. Lahiymparistta
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kannattaa kayttaa monipuolisesti hyodyksi: Retkié l&heisiin metsiin tai leikki-
puistoihin. Erilaiset liikkumisymparistot tukevat lapsen kokonaisvaltaista kehi-
tysta. Esimerkiksi metséretket tarjoavat lapselle mahdollisuuksia koordinaa-
tiokykyjen kehittymiseen. (Varhaiskasvatuksen liikunnan suositukset 2005, 26
-27)

Tutkimuksen kohteena oleva paivakoti hyddyntéaa toiminnassaan lahiymparis-
t6a ja sen likkuntapalveluja. Viikoittain kaydaan retkelle joko leikkipuistossa tai
lahimetsassa. Joka toinen viikko yli kolme vuotiaiden lasten ryhma kay jump-
pasalissa ja joka toinen viikko nassikkapainissa. Liséksi kerran kuussa péaiva-
kodilla k&y tanssinopettaja pitamassa lapsille tanssikoulua. Liikuntasalin puute
onkin taméan péaivakodin heikkous. Oma likkuntasali mahdollistaisi sen, etta lap-
set voisivat esimerkiksi lepohetken jalkeen leikkia ja likkua omatoimisesti
my0s siella. Varsinkin talvella oma liikuntasali takaisi paremmat mahdollisuu-

det fyysisen aktiivisuuden toteuttamiselle.

Ulkoleikit ovat tutkitusti vauhdikkaampia kuin siséleikit, koska ulkona enem-
man tilaa ja vahemman rajoituksia kuin sisétiloissa. Ulkona lapsella on myos
mahdollisuus kayttda motorisia taitojansa monipuolisemmin. Naiden takia ul-
koleikit myds kuormittavat lapsen elimistéa enemman. Tutkimusten mukaan
ulkoiluaikojen porrastaminen eri paivakotiryhmien valilla lisaa lasten kaytetta-
vissa olevaa tilaa seka pihatelineiden ja -vélineiden kaytt6d, koska niille paa-
sya ei ole tavoittelemassa yhta suuri lasten joukko. T&alldin myos lapsen fyysi-
nen aktiivisuus lisaantyy. (Saakslahti 2015, 128.) Ulkoleikit ovat lapsen nor-
maalin kehityksen ja terveyden kannalta merkityksellisia. On tutkittu, etta pal-
jon ulkona leikkivat lapset ovat motorisesti taitavampia kuin paljon sisalla leik-
kivat lapset. Paljon sisalla aikaa viettavat lapset my6s nukkuvat vahemman
kuin paljon ulkoilevat lapset. (Saékslahti 2003, 35.)

Liikuntavalineisiin on myds syyta panostaa, silla ne tuovat iloa, vaihtelua ja
elamyksia lasten liikkumiseen. Kasitellessaan valineita lapset oppivat paljon
esineiden ominaisuuksista, ymparistosta ja itsestaéan liikkujana. Liikuntavéli-
neet ovat konkreettisuutensa vuoksi avuksi liikuntaleikeissa etenkin pienille ja
aroille lapsille, koska he saadaan houkutelluiksi likkumaan valineiden avulla.
Lisaksi keskittyminen ja leikin idean ymmartaminen helpottuu valineiden

avulla. Liikuntavalineitd kayttaessa lapsen lahes kaikki aistit ovat toiminnassa
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ja samanaikaisesti lapsi havainnoi tilaa ja arvioi suuntia. Lapsi myos oppii saa-
telemaéan voimankayttoaan kasitellessaan eri painoisia ja erikokoisia valineita.
(Karvonen ym. 2002, 159 — 160.)

Eri vuodenajat tarjoavat runsaasti erilaisia mahdollisuuksia monipuoliseen liik-
kumiseen ulkona. Esimerkiksi talvella on mahdollista luistella, hiihtaa ja tutus-
tua lumileikkeihin, joita ei muina vuodenaikoina pysty pihalla toteuttamaan.
Vuodenajat ja saa kuitenkin vaikuttavat lasten fyysiseen aktiivisuuteen. Esi-
merkiksi talvella lasten fyysinen aktiivisuus on kaikkein vahaisinta ja kesalla
vuorostaan kaikkein suurimmillaan. (Saakslahti 2015, 128.) Lapsen liikkumista
vesisateessa tai kylméssa pakkasilmassa rajoittaa yleensa aikuinen. Vanhem-
mat eivat valttamatta halua lahtea lapsen kanssa ulos, koska ulkona on mér-
kaa ja vaatteet likaantuvat. Onneksi lahes jokaisessa paivakodissa mennaan
ulos jokaisena paivana — oli saa mika tahansa. Mielesténi silloin onkin tér-
ke&d, etta lasten vanhemmat huolehtivat lapselle sd&dn mukaisen vaatetuksen
paivakotiin.

4 LIIKUNNAN MERKITYS LAPSEN KEHITYKSESSA

Tassa osiossa kasittelen likunnan merkitysta lapsen kehityksessa. Koin ai-
heen tarkeédksi, koska se kertoo minkéa takia lapset tarvitsevat suositusten mu-
kaisesti liikuntaa. Tutkimusten mukaan liikkkuminen ja sen tuoma fyysinen aktii-
visuus on edellytys lapsen normaalille kokonaisvaltaiselle kasvulle ja kehityk-
selle. Fyysinen aktiivisuus kehittaa lapsen fyysisia, motorisia, sosiaalisia ja
kognitiivisia taitoja. Kokonaisvaltaisen kehityksen tukemisen liséksi fyysinen
aktiivisuus vaikuttaa myos lapsen paivittaiseen hyvinvointiin ja terveyteen. Se
ennaltaehkéisee ylipainon kertymista, vahentaa aineenvaihduntasairauksien
seka sydan- ja verisuonitautien riskitekijoitd. (Saakslahti 2015, 125 — 126.)
Koska tutkimukseeni osallistuvat 3—5-vuotiaat lapset, keskityn tassa luvussa

vain heidan ikaistensa kehitykseen ja liikunnan merkitykseen siina.

4.1 Fyysinen kasvu ja kehitys

Fyysisella kasvulla ja kehityksella tarkoitetaan lapsen kehon koon kasvua ja
kypsymista. Kypsyminen on seurausta hormonaalisista tekijoista seka her-
moston kehittymisesta. Fyysinen kasvu on osittain periman saateleméaa, mutta

kasvaakseen ja kehittyakseen normaalisti lapsi tarvitsee riittavasti terveellista
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ravintoa, unta, likuntaa ja huolenpitoa. (Saakslahti 2015, 25.) Keskityn seu-
raavaksi niihin elimiston osiin, joihin fyysisella aktiivisuudella on suuri merki-

tys.

Lihasten tehtaviin kuluu tasapainon yllapitaminen, maan vetovoiman vastusta-
minen ja tahdonalainen liikkuminen. Janteiden tehtdvana on puolestaan pitaa
luut ja nivelet paikoillaan liikuttaessa ja osallistua hyppyjen alastulossa liike-
voiman vaimentamiseen. Lihas- ja jAnnekudokset kehittyvat sen mukaan, mi-
ten niita kaytetaan. Kasvaakseen ja kehittyakseen lihakset ja janteet tarvitse-
vat toita. 3—5-vuotiaan lihasvoiman kehittymista ja janteiden lujuutta tukee lei-
keissa kaikki tehtavat, joissa hypitaan, kiivetaan, roikutaan, kannetaan ja ve-
detaan esineita. (Saakslahti 2015, 42.)

Luuston tehtavana on tukea kehoa eri asennoissa, suojata sisaelimia ja rajoit-
taa nivelten liikelaajuuksia. Luusto tarvitsee kasvaakseen oikeanlaista ravintoa
seka riittavan maaran painetta ja tarahdyksia luiden kasvualueille. 3-5-vuotias
lapsi kehittda luustoaan hyppimalla ja kaatumalla. Erilaiset hypyt antavat jalko-
jen luille niiden kasvun tarvitsemaa stimulaatiota. Tasapaino kehittyy nopeasti
taman ikaisella lapsella, ja tasapainoiluun kuuluu valilla se, etta kaadutaan.
Kaatuminen silloin, kun alla ei ole mitaan vaarallisia esineita, on lapselle suh-
teellisen vaaratonta. Kaatumiset antavat luille niiden kaipaamaa voimakkaam-
paa vardhtelyd. (Numminen 2000, 51; Saakslahti 2015, 44-46.)

Hengitys- ja verenkiertoelimist6lla tarkoitettaan sydamen ja keuhkojen toimin-
taa ja ne toimivat hyvin silloin, kun sydan ja keuhkot jaksavat pitkaan jatku-
vassa rasituksessa vasymatta. Lasten leikit ja likkuminen ovat luonnostaa no-
pea tempoisia, ja ne sisaltavat paljon pienia pyrahdyksia. Ne ovat riittava ja
luonnollinen tapa lapsen normaalin kehityksen kannalta, mutta kasvattajan tu-
lee kuitenkin huolehtia, etta tallaista hengitys- ja verenkiertoelimistda kuormit-
tavaa liikuntaa tulee paivittain vahintdan kaksi tuntia. 3—5-vuotias lapsi nauttii
oppimistaan taidoistaan ja haluaa tehda paljon itse. Tasta johtuen, jos pitka-
kestoisen toiminnan vaatimus tulee aikuisen pakotteesta, lapsi saattaa vasya
hyvinkin nopeasti. Vasymys on kuitenkin yleensé vain henkista vasymysta,
koska han joutuu toimimaan toisen tahdon mukaan. Hengitys- ja verenkier-
toelimiston toiminnan kehittymisen kannalta on tarkedd kannustaa lasta oma-
ehtoisiin fyysisesti aktiivisiin leikkeihin, jossa hanen mielenkiinto pysyy vylla it-
sestaan. (Séékslahti 2015, 47-48.)
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Hermoston tehtavana on kasitelld ja kuljettaa eri aistien valityksella saatua tie-
toa kehon ulkopuolelta ja sen sisalta. Aistitoiminnot vaikuttavat merkittavasti
lasten liikkeiden ohjauksen ja tasapainon hallinnan kehitykseen. Vastaavasti
likkumalla lapsen aistitoiminnot kehittyvat. Liikkumisen kannalta tarkeita aisti-
toimintoja ovat n&ko-, kuulo-, tunto-, tasapaino- ja lihasjanneaistit. Mitéd enem-
man lapsi saa merkityksellisia aistimuksia, sité tiheammaksi ja tehokkaammin
toimivaksi lapsen hermosto kehittyy. 3—5-vuotiaan lapsen taidot liikkua lisaan-
tyy ahkeran harjoittelun myo6ta nopeasti ja kaikki nAma uudet taidot tuovat mu-
kanansa uusia ja erilaisia aistimuksia. Esimerkiksi palloa heittamaan opette-
leva lapsi tunnustelee ja heittdé erikokoisia, eripainoisia ja eri materiaaleista
tehtyja palloja. Han oppii kevyemman pallon lentavan pienemmalléa voiman
kaytolla yhta pitkélle kuin painavampi pallo. Nain ollen monipuolinen liikkumi-
nen ja erilaisten materiaalien seka liikkuntavalineiden kokeileminen on lapsen
kehityksen kannalta tarkeaa. (Ayres 2008, 60 — 61; Numminen 2005, 62;
Ponkkd & Saadkslahti 2016, 139-140.)

4.2 Motorinen kehitys

Motorinen kehitys tarkoittaa likkeiden kehittymisté ja se jatkuu pitkalle aikui-
suuteen saakka. Motorinen kehitys on kehitysprosessi, joka johtaa aluksi lap-
sen tahdonalaisen liikkumisen oppimiseen ja myohemmin motoristen taitojen
laadulliseen kehittymiseen. Motorinen kehitys on pitkalti geeniperiman ohjaa-
maa, mutta ymparisto ja sen sallimat mahdollisuudet liikkua vaikuttavat siihen,
millaisen tietotason lapsi voi saavuttaa kussakin motorisessa taidossa. Motori-
nen kehitys ei etene suoraviivaisesti eteenpdin, vaan valilla se voi pysahtya tai
jopa taantua. Tama johtuu siita, ettd motorinen kehitys vaati aina liikkeisiin tar-
vittavan osa-alueiden kypsymisen. Lapsen on siis saatava rauhassa kehittya
ja saavuttaa vaadittava kypsyystaso, jotta uuden motorisen taidon oppiminen
olisi mahdollista. Motorisia perustaitoja, kuten kavely, juoksu, heittdminen,
hyppéaaminen, potku- ja lyontilikkeet, ihmiset tarvitset selviytydkseen itsenai-
sesta elamasta. Lapsen motoriset perustaidot kehittyvat, kun han saa tar-
peeksi harjoitella likkumista. Motoristen perustaitojen oppiminen on edellytys
sille, ettd voidaan oppia muidenkin liikuntamuotojen perustaitoja, kuten luis-
telu, pyoraily ja uinti. (Karling ym. 2008, 123; Saakslahti 2015, 51.)

Motoriset perustaidot voidaan jakaa kolmeen ryhméaan: valineenkasittely-, ta-

sapaino- ja likkumistaitoihin. Naita perustaitojen ryhmia voidaan jakaa viela
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pienempiin osa-alueisiin. Esimerkiksi valineenkasittelytaidot voidaan jakaa
viela hieno- ja karkeamotorisiintaitoihin. Hienomotoriset taidot tarkoittavat pie-
nempien lihasten ja lihasryhmien taitoja, joiden tavoitteena on saavuttaa kont-
rolloituja ja tarkkoja liikkeita. Karkeamotorisettaidot tarkoittavat suurempien li-
hasten tai useiden lihasryhmien saatelemia taitoja, joiden tavoitteena on tuot-
taa voimaa erilaisiin valineisiin tai vastaavasti pysayttaa valineiden liikkumi-
nen. Tasapainotaidot voidaan jakaa staattisiin ja dynaamisiin taitoihin. Staatti-
nen tasapaino tarkoittaa tasapainon tai asennon sailyttdmista kehon ollessa
paikalaan. Dynaaminen tasapaino tarkoittaa asennon yllapitamista kehon ol-
lessa liikkeella. Liikkumistaidoilla tarkoitetaan taitoja, joiden avulla ihminen lii-
kuttaa itsedan paikasta toiseen, kuten kavely ja juokseminen. (Jaakkola 2014,
13))

Motoristen perustaitojen harjoitteluvaihe on vahvimmillaan leikki-ikaisena el
kaksivuotiaasta seitsemanvuotiaaksi. Sina aikana lapsi oppii kayttaméaan li-
haksiaan monipuolisesti erilaisiin arkipaivan tehtaviin. Kolmevuotias osaa esi-
merkiksi ajaa kolmipyoraisella polkupyoérallda, hyppii molemmilla jaloilla ja osaa
pukiessa laittaa napit kiinni. Neljavuotiaana lapsi osaa hyppia jo yhdella jalalla
ja kavelee portaat alas vuoroaskelin. Viisivuotias lapsi oppii hiihtamaan, luiste-
lemaan seka ajamaan kaksipydraisella polkupyoralla. Tasapainon kehittymi-
nen nakyy myds siina, etta viisivuotias lapsi haluaa kiipeilla puissa ja kiipeily-
telineissa. Viisivuotiaalla lapsella kaikki motorisen kehityksen perusvalmiudet

ovat jo olemassa. (Karling ym. 2008, 128 — 129.)

Tutkimukset ovat osoittaneet, ettd lapset, joilla on hyvat motoriset perustaidot,
likkuvat sekéa lapsuudessa ettd aikuisena enemman kuin lapset, joilla on huo-
not. TAman takia fyysisen aktiivisuuden edistamisessa yksi keskeisemmista
keinoista — varsinkin lapsuudessa — on motoristen perustaitojen kehittdaminen.
(Jaakkola 2014, 14.) Lasten erilaiset tarkkaavaisuushairitt seka oppimisen on-
gelmat liittyvat usein motoriikan ongelmiin ja ndiden taustalla on usein puut-
teellisesti kehittyneet hermostolliset prosessit. Suunnitelmallinen ja monipuoli-
nen lilkkuntakasvatus on lapsen kannalta mielekkain tapa ennaltaehkaista
mabhdollisten oppimisen ongelmien syntymisté. (Varhaiskasvatuksen liikunnan
suositukset 2005, 14.)
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4.3 Kognitiivinen kehitys

Kognitiivinen kehitys tarkoittaa tiedon muodostamiseen ja ajatteluun liittyvien
toimintojen kehittymista. Kognitiiviseen kehitykseen kuuluu muun muassa ha-
vaintotoiminnot, muistaminen, ajattelu ja kieli. Kaikki nama edella mainitut teki-
jat vaikuttavat lapsen motoristen taitojen oppimiseen, kehittymiseen seké héa-
nen tapaansa likkkua, aistia ja kokea kehollisia tuntemuksia seké tunteita.
(Saakslahti 2015, 91.) Kognitiiviset toiminnot ovat lahtdisin aivoista. Liikunnan
on todettu parantavan aivojen verenkiertoa ja hapensaantia seka lisdavan va-
littajaaineiden tasoa. Se lisad myos aivoissa olevien hiussuonten maaraa ja
synnyttaa uusia hermosoluja erityisesti hippokampukseen, joka on oppimisen
ja muistin keskus. Lisaksi liikunta tihentaa olemassa olevia hermoverkkoja
seka lisaa aivosolujen ja rakenteiden vélisia yhteyksia. (Kantomaa, Syvaoja &
Tammelin 2013, 3.)

Kolmevuotias ymmartéaé kielen sosiaalisen luonteen ja oivaltaan, ettd sanat
ovat yhteisesti sovittuja erilaisten esineiden ja tapahtumien nimityksia, joita voi
kayttaa vain yhteisten sdanttjen mukaisesti. Han osaa muodostaa 3-5-sanai-
sia lauseita ja voi oppia yli kymmenen uutta sanaa paivassa. Viisivuotias hallit-
see jo tuhansia sanoja ja osaakin jo kertoa tarinoita. Viisivuotias hallitsee suju-
vasti aidinkielensé ja pystyy kommunikoimaan sujuvasti vieraampienkin ihmis-
ten kanssa. Ajatteleminen on yhteydessa opittuun kieleen ja varsinainen ajat-
telu alkaakin lapsella vasta, kun han oppii ilmaisemaan kayttaytymistaan kie-
lellisesti. (Karling ym. 2008, 137 — 138.) Sanat ovat abstrakteja kielellisia kasit-
teitd ja lapsi oppii sanojen merkityksia toiminnan ja kehollisten kokemusten
yhteydessa. Lapsi oppii esimerkiksi kasitteita alhaalla ja nopeasti, oman ke-
honsa ja toiminnansa kautta. (Ponkkd & Saéakslahti 2013, 465.) Koskettele-
malla erilaisia asioita ja esineita lapsi oppii tunnistamaan niiden ominaisuuk-
sia, ja talla tavoin toiminnan ja tekemisen kokemuksista muodostuu kielen
kautta kasitteitd (Zimmer 2002, 64).

3-5-vuotias lapsi rakentaa liikkuessaan toiminnan valitykselld itselleen mieli-
kuvia. Itsendisesti likkuessaan hén testaa, kokeilee, tutkii, vertailee, miettii
syy-seuraussuhteita ja tekee johtop&atdksia. Lapsen toiminnassa ovat mu-
kana kaikki aistit, ja sen takia niista jaa myos hyvin vahvoja muistijalkia. Se

helpottaa asioiden muistamista ja mieleen palauttamista myos uusissa tilan-
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teissa ja eri asiayhteyksissa. Lapsen liikkumisella on siis suuri merkitys ha-
vaintotoimintojen ja muistamisen kehityksen kannalta. (Ponkko & Saakslahti
2013, 465.) Lapsen liikkuessa hanen hermostolliset prosessit kehittyvat. Her-
mostollinen kehittyminen on kiinteasti yhteydessa lapsen tiedolliseen eli aisti-
havainto-, ajattelu- ja muistitoimintojen kehittymiseen. (Karling ym. 2008, 253.)
Alykkyyden edellytyksena pidetaan tietoisuutta. Mit& laajempi tietoisuus lap-
sella on likkumiseen vaikuttavista tekijoista, sitd paremmin han pystyy kasitte-
lem&an ymparistossa olevaa tietoa uuden taidon tai tehtédvan oppimisessa ja

soveltamisessa erilaisissa peleissa ja leikeissa. (Numminen 2005, 157.)

Lapsen aktiivinen ja vastavuoroinen toiminta muokkaa kognitiivisia taitoja.
Koska havaitsemiseen liittyvilla prosesseilla on keskeinen rooli niin taitojen,
tietojen kuin motoriikan oppimisessa, puutteellisilla liikuntataidoilla on todettu
olevan yhteytta erilaisiin oppimisen ongelmiin. Tallaisia oppimisen ongelmia
ovat muun muassa heikko tasapaino, puutteellinen kehon ja tilan hahmottami-
nen sek& ongelmia yhdistaéa kehon oikean ja vasemman puolen liikkeita.
Nama oppisen ongelmat tulevat ilmi usein esiopetuksessa tai alakoulussa.
Monipuolisella varhaisvuosien liikunnalla voidaan parantaa aistitoimintojen yh-
teistyota ja yleisid oppimisen edellytyksia. Liikunta auttaa lasta oppimaan pa-
remmin, ja hanen on helpompi sailyttd& oppimansa tieto muistissaan. (Ponkko
& Saakslahti 2013, 464.)

4.4 Sosioemotionaalinen kehitys

Sosioemotionaaliseen kehitykseen kuuluu tietoisuus itsesta ja toisista, itsehal-
linta, ihmissuhteiden hallinta seka vastuullinen paatoksenteko. Tietoisuus it-
sestansa tarkoitta kykya tunnistaa omia tunteita ja ajatuksia seka niiden vaiku-
tusta kayttaytymiseen. Tietoisuus toisista vuorostaan siséltaa kyvyn asettua
toisen asemaan ja tunnistaa kayttaytymisen normeja. Hyva itsehillinta tarkoit-
taa kykya saadella tunteita ja kayttaytymista. Itsehallinta on maltin sailytta-
mista ristiriitatilanteissa, oman vuoron odottamista, ohjeiden tai muiden mieli-
piteiden kuuntelua seké keskittymista. Ihmissuhteiden hallinta puolestaan si-
saltaa kyvyn luoda ja yllapitaad suhteita. Siihen kuuluu esimerkiksi selked kom-
munikointi, halu tehda yhteisty6ta, toisten auttaminen ja luvan kysyminen toi-
sen tavaran ottamiseen. Vastuullinen paatoksenteko kattaa kyvyn tunnistaa
ongelmia ja ratkaista niitd seka kyvyn arvioida toimintaa. (Takala 2015, 23,
25.)
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3-5-vuotias lapsi alkaa ymmartdmaan tunteita ja hanen emotionaalinen it-
sesadatelynsa seka empatiakykynsa alkavat kehittyd h&nen toimiessaan mui-
den kanssa yhteistydssa. Aikuisen tuki on kuitenkin tarpeen lapsen kiinnitty-
essa sosiaaliseen yhteis66nsa tunteiden avulla. Esimerkiksi pettymyksen koh-
taamisessa lapsi tarvitsee aikuisen tukea rauhoittuakseen. Tunteiden saately-
taidolla on merkitysta muun muassa lapsen kayttaytymisen kehittymiseen.
Tunteiden saately kehittyy koko ajan lapsen toimiessa vuorovaikutuksessa
muiden kanssa. Yleensa viiteen ikdvuoteen mennessa lapset ovat oppineet
saatelemaan tunteitaan jo siind maarin, etta he pystyvat muodostamaan ystéa-
vyyssuhteita ja noudattamaan saantoja, vaikka ohjeiden noudattaminen voi
olla joskus vaikeaa voimakkaiden tunteiden vallassa. 3—5-vuotiailla lapsilla hy-
vat yhdessa leikkimisen taidot ovat yhteydessa mydnteisiin sosiaalisiin taitoi-
hin, vahaiseen aggressiivisuuteen ja vahaisiin sopeutumisen ongelmiin. (Ta-
kala 2015, 23, 25; Numminen 2005, 172.)

Lapset eivat kehity sosioemotionaalisesti niinkaan tietoisten kasvatustoimenpi-
teiden, verbaalisen opetuksen tai opastuksen tuloksena, vaan sosiaaliseen
oppimiseen vaikuttavat kokemukset, joita lapset saavat jokapaivaisessa kans-
sakaymisessé muiden lasten kanssa. Lapset siis tarvitsevat lapsia kehittyak-
seen ja kasvaakseen sosiaaliseen yhteis6on. Taman takia liikunnalliset leikit
ovat juuri sopivia sosioemotionaalisten taitojen kehittdmiseen, koska monissa
likunnallisissa leikeissa vaaditaan kanssakaymista muiden lasten kanssa. 3-5
vuoden ikd on sosioemotionaalisessa kehityksessa tarkea vaihe, koska silloin
opitut kayttaytymismallit jaavat pysyviksi ja vaikuttavat lapi elaman. (Zimmer
2002, 26 — 28.)

Liikuntakasvatuksessa lasten sosioemotionaaliseen kehityksen térkeita osa-
alueita ovat vuorovaikutus, ryhmassa toimiminen ja tunteiden ilmaisun voi-
makkuuden saateleminen (Saakslahti 2015, 113). Varhaiskasvatuksen liikun-
nan suositusten mukaan liikkunnan tulee tukea lapsen sosioemotionaalisia tai-
toja. Esimerkiksi pelit ja leikit seka niiden kayttaytymissd&nnot luovat lapselle
mahdollisuuden sosioemotionaalisten taitojen oppimiselle. Parhaimmillaan lii-
kunnassa opitaan sietdmaan turhautumista, itsehallintaa ja toimimaan yh-
dessa toisten kanssa. Lapsi oppii jakamaan, luopumaan, pitamaan puolensa,
antamaan periksi, saamaan tahtonsa lapi, riitelemaan, hylkdaméaan ja hyvak-
symaan. (Zimmer 2002, 26; Varhaiskasvatuksen liikunnan suositukset 2005,
17.)
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Sosioemotionaalisten taitojen oppimista voidaan ja olisikin hyva integroida lii-
kuntaan. Naiden taitojen kehittamiseksi kasvattajien tulee kuitenkin suunnitella
lasten kehitystasoon sopivia harjoitteita. Myos liian kilpailuhenkisia leikkeja on
syyta valttaa, silla ne eivat tue lasten sosiaalisten taitojen kohentumista. Ai-
kuisten antama palaute lasten liikkuessa mahdollistaa sosioemotionaalisten
taitojen oppimisen. Aikuista tarvitaan esimerkiksi riitatilanteissa: "Kumpi teki
oikein? Kenen vuoro on?”. Aikuisen antaman palautteen myo6ta lapsi oppii
hahmottamaan sosioemotionaalisia normeja. Rakentavan palautteen ohella
aikuisen antama tuki on tarkeaa lasten taitoja kehittaessa. Lisaksi likunnan
kontekstissa voidaan arvioida lapsen sosioemotionaalisia taitoja. Aikuinen voi
havainnoida, miten lapsi suhtautu itseensé ja omaan osaamiseen seka muihin
lapsiin, esimerkiksi miten han osaa tydskennella muiden kanssa ja auttaako
han tovereitaan. (Takala 2015, 19; Varhaiskasvatuksen likkunnan suositukset.
2005, 17-18, 24; Miettinen 1999, 67.)

5 TUTKIMUKSEN TARKOITUS, TOTEUTTAMINEN JA MENETELMAT

Tassa osiossa esittelen tutkimustehtavan ja tutkimuskysymykset. Kerron
myos, miten tilaaja hyotyy tutkimuksestani ja kuinka valitsin tutkimukseeni
osallistuvat lapset. Esittelen tutkimusmenetelmé&ni ja sen milla tavoin mittaan
seka tuotan tutkimustulokseni. Lopuksi mietin opinnéytetydni eettisyyttéa ja ker-

ron aineistoanalyysista.

5.1 Tutkimustehtava ja tutkimuskysymykset

Tutkimukseni tarkoituksena oli selvittaa, etta saavatko 3—5-vuotiaat lapset
suositusten mukaisesti reipasta liikkuntaa tutkimukseeni osallistuvassa paiva-
kodissa. Varhaiskasvatuksen likunnan suositusten mukaan tdman ikaisten
lasten pitaisi saada vuorokaudessa kaksi tuntia reipasta ja hengastyttavaa lii-
kuntaa. Tutkin myds vaikuttaako lapsen sukupuoli ja paivaunien nukkuminen
reippaan liikunnan maaraan. Liséksi tarkoituksena oli tutkia, miten paivakodin

toiminta tukee lapsen liikkumista.

Tutkimuksen avulla paivakodin henkilokunta sai tietoa lasten reippaan likkun-
nan maarasta paivakodissa. Mittauksista saadut tulokset hyddyttivat paivako-
din tyontekijoitd seuraavasti: Jos lapset saivat suositusten mukaisesti lilkun-
taa, niin tyontekijat voivat olla tyytyvaisia tavoitteiden mukaisesta tyosta ja jat-

kaa toimintaa samalla tavalla. Jos taas lapset liikkuivat vAhemman kuin pitaisi,
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niin tyontekijat voivat pohtia, ettd missa he voisivat mahdollisesti parantaa,
jotta liikuntaa saataisiin lisattya. Projektin myodta myos mitattavien lasten van-
hemmat ovat voineet alkaa kiinnittda entistd enemman huomiota lasten liikku-

miseen.

Tutkimuskysymyksiin vaikuttivat tilaajan tarve, ohjaavan opettajani ehdotukset
ja my6s minun mielenkiintoni. Tilaaja halusi tieta&, etta kuinka paljon heidan
paivakodin lapsensa liikkuvat reippaasti paivahoitopaivan aikana ja miten se
vastaa suosituksiin. Ohjaava opettajani ehdotti minulle, etta voisin myos tutkia,
miten paivakodin toiminta tukee lasten liikkkumista. Itse halusin tietda, onko
lapsen sukupuolella tai paivahoidossa nukutuilla paivaunilla merkitysta lapsen
reippaan liikunnan maaraan. Tilaajan mielesta lisdtutkimuskysymykset olivat
hyvia ja hyvaksyi ne. Naiden puitteissa tutkimuskysymyksistani muodostui

seuraavanlaisia:

Paatutkimuskysymys:

» Saavatko 3-5-vuotiaat lapset suositusten mukaisesti liikuntaa paivakodissa?
Lisatutkimuskysymykset:

+ Eroavatko tyttdjen ja poikien reippaan liikunnan maéaran tulokset toisistansa?

» Miten lapsen nukkuminen paivakodissa vaikuttaa hanen reippaan lilkkunnan

maaraan verrattuna nukkumattomiin lapsiin?
* Miten paivakodin toiminta tukee lapsen liikkumista?

5.2 Tutkimusmenetelmat

Opinnaytetydssani kaytin kvantitatiivista eli maarallista tutkimusmenetelmaa.
Tutkimusmenetelméan valintaa perustelen silla, ettd maarallisen tutkimusmene-
telman tiedonintressinéd on saavuttaa numeraalista tietoa (Vilkka 2005, 49) ja
tutkimuksessani mittasin lasten fyysisen aktiivisuuden maaraa eli sita, kuinka
monta minuuttia lapset liikkkuvat reippaasti paivakotipaivan aikana. Maaralli-
sessa tutkimusmenetelméssa tutkimusaineiston keraamiseen on valittavissa
joko kyselylomake, systemaattinen havainnointi tai valmiiden rekisterien ja ti-
lastojen kaytt6 (Vilkka 2005, 73). Itse kaytin tutkimusaineiston kerddmiseen

systemaattista havainnointia.
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Vilkan (2005, 76) mukaan systemaattinen havainnointi antaa tietoa ihmisen
toiminnasta, joka on silmin havaittavaa tai muuten mitattavissa esimerkiksi au-
tomaattisilla havaintolaitteilla. Tutkimuksessani kaytettiin lasten reippaan lii-
kunnan maaran mittaamiseen Polarin aktiivisuusrannekkeita. Lasten fyysista
aktiivisuutta, ja varsinkin sen intensiivisyyttd, on vaikea ja lahes mahdotonta
havainnoida pelkastaan silmin. Se vaatisi paljon resursseja, silla jokaista lasta
tulisi havainnoida erikseen ja koko paivakotipaivan aikana, eika silti saataisi
valttamatta luotettavaa tietoa lapsen fyysisen aktiivisuuden maarasta ja saati
sen intensiivisyydesta. Taman takia koin automaattisen havaintolaitteen, aktii-
visuusmittarin, antavan tarkempaa ja luotettavampaa tietoa lasten fyysisesta
aktiivisuudesta kuin silmin havaittava mittaaminen. Tutkimuksessa myds mi-
tattiin, etta miten paivakodin toiminta tukee lapsen liikkumista. Sen mittaa-
miseksi kaytin havainnointia silmin. Ryhman kasvatusvastuulliset aikuiset tayt-
tivat tekemaani taulukkoa (liite 3) sen mukaan, mitd toimintaa he jarjestavat ja

arvioivat sen toiminnan kestoa.

5.3 Aineistokeruu

Opinnaytetyon tutkimusaineiston keraamisprojektin aloitin helmi-maaliskuussa
2016. Paivakodin johtaja selvitteli aktiivisuusrannekkeiden saatavuutta ja
saimme tiedon, etta saisimme 15 ranneketta huhtikuussa 2016. Taman jal-
keen aloin pohtimaan, kuinka kauan mittaan lasten fyysista aktiivisuutta. Paa-
timme yhdessa ohjaavan opettajani kanssa, etta yksi tai kaksi viikkoa on riitta-
van pitk& aika saadaksemme luotettavaa tulosta. Viikko ennen mittausajan-
kohtaa kuitenkin selvisi, ettéa rannekkeita onkin vain 13. TAméan takia paa-
dyimme mittaamaan yhta lasta vain viikon ajan ja jakamaan lapset kahteen
ryhmaan: R1 ja R2. Ensimmainen ryhma osallistuisi mittaukseen ensimmai-

sella viikolla ja toinen ryhma toisella viikolla.

5.3.1 Aktiivisuusmittari ja -ohjelma

Aktiivisuusmittarin (kuva: liite 1) tarkoituksena on mitata yksilon fyysista aktiivi-
suutta. Aktiivisuusmittaria kutsutaan myds aktiivisuusrannekkeeksi, koska sita
pidetddn ranteessa. Tutkimuksen aktiivisuusrannekkeet olivat Polar Active -
aktiivisuusmittareita. Aktiivisuusranneke ilmoittaa minuutin tarkkuudella paivit-
taisen reippaan ja tehokkaan likunnan maaran. Rannekkeet on suunniteltu

erityisesti lapsia varten. Esimerkiksi lapset eivét pysty poistamaan ja muutta-
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maan tietoja rannekkeesta, vaan ne voi tehda ainoastaan tietokoneella. Li-
saksi rannekkeen naytto (kuva: liite 1) on yksinkertainen ja sellainen, jota lap-
sen on helppo seurata itsekin. Naytossa nakyy tikku-ukko, joka liikkkuu nay-
tossa lapsen tavoin: jos lapsi istuu, niin tikku-ukkokin istuu. Naytdssa on myds
palkki, joka nayttaa, kuinka paljon fyysista aktiivisuutta on kertynyt tavoittee-
seen nahden. Lapsen on helppo katsoa edelld mainittuja kuvia, vaikkei osaisi-

kaan lukea tai tuntisi numeroita. (Polar Active -jarjestelmaopas 2012, 4 —6.)

Aktiivisuusrannekkeet laitettiin tutkimukseen osallistuvien lasten ranteisiin heti
heidan tultua paivakotiin ja poistettiin ranteesta lapsen lahtiessaan kotiin. Talla
tavoin saimme lapsen liikkunnallisen aktiivisuuden ylés paivahoidon aikana ja
lasten vanhemmat eivat joutuneet vastuuseen mahdollisista rannekkeiden ka-
toamisesta tai rikkoutumisesta. Aktiivisuusrannekkeiden laitosta ja pois ottami-
sesta huolehtivat kasvatusvastuulliset tyontekijat yhdessa lasten vanhempien

kanssa.

Polarin aktiivisuusrannekkeille on kehitetty internettiin ohjelma nimeltaan Po-
largofit. Ohjelma on suunniteltu kouluikaisille lapsille, mutta sité voi hyvin kayt-
taa myos pienempien lasten kanssa. Ensimmaiseksi ohjelmaan kannattaa
luoda aktiivisuusjakso. Aktiivisuusjakso nimetaan ja sille asetetaan ajankohta
seka reippaan liikkkumisaktiivisuuden tavoiteaika. Esimerkiksi itse loin ohjel-
maan kaksi aktiivisuusjaksoa: *Ryhméan nimi* likkuminen R1 ja *Ryhman
nimi* likkuminen R2. Reippaan likkumisaktiivisuuden tavoiteajaksi asetin
kaksi tuntia. Seuraavaksi ohjelmaan voi alkaa luoda oppilaita. Ohjelmaan tay-
tetaan aktiivisuusrannekkeen saaneen lapsen perustiedot muun muassa nimi,
paino, pituus ja syntymaaika. Itse lisasin ohjelmaan yhteensé 21 lasta. Taman
jalkeen lapsen pystyy lisadmaan aktiivisuusjaksolle ja hanelle voi nimeta
oman aktiivisuusrannekkeen. Aktiivisuusrannekkeen keraamat tiedot pystyy
synkronoimaan Polargofit -ohjelmaan. Ohjelma kertoo kayttajan fyysisen aktii-
visuuden keston ja sen intensiivisyyden. Lisaksi se nayttda kayrana fyysisen
aktiivisuuden ajankohdan vuorokaudessa. Taman ansiosta pystyin nadhda oh-
jelmasta, jos lapsen aktivisuutta oli mitattu véhemman kuin kuusi tuntia. Aktii-
visuusrannekkeessa on 21 vuorokauden muisti, jonka takia mittaria ei tarvitse
paivittdin synkronoida tietokoneeseen. Rannekkeen hyvan muistin ansiosta
synkronoin rannekkeiden tiedot vain jakson paatyttyd. (Polar Active -jarjestel-
maopas 2012, 4 - 6, 10.)
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5.3.2 Tutkimukseen osallistuvien lasten valinta

5.3.3

Otanta tarkoittaa menetelméaa, jolla otos, eli havaintoyksikot, poimitaan perus-
joukosta (Vilkka 2005, 77). Paatettyani tutkimusmenetelman, aloin pohtimaan
tutkimusaineistoni otosta eli ketka paivakodin lapsista valitsisin tutkimukseeni.
Paatin valita tutkimukseeni yli kolme vuotiaiden lasten ryhméan. Valintaani pe-
rustelen silla, etta alle kolmevuotiaat lapset eivat tarvitse samalla tavalla hen-
gastyttavaa liikkuntaa kuin yli kolmevuotiaat, koska heidan elimistonsa ei pysty
viela kunnolla kasittelemaan hengastyneisyytta (Saakslahti 2015, 131 - 132).
Liséksi itse tyoskentelin alle kolmevuotiaiden ryhméassa, minka takia en pys-
tyisi vaikuttamaan yli kolmevuotiaiden lasten liikkumiseen ja sita kautta tutki-
mustuloksiin. Ulkopuolisena pystyn myds paremmin havainnoimaan ja tarkkai-

lemaan lasten liikkkumista seka kasvattajien ohjaamia tuokioita.

Mittaukseen osallistuvat lapset olivat siis idltaan 3—5-vuotiaita ja he olivat sa-
massa ryhmassa, joka jakautui valilla pienryhmiin. Viikoittaiset toimintatuokiot
olivat kuitenkin heilla kaikilla samat. Osallistumisvaatimuksiksi rajasin, etta
lapsen tulisi olla viikon aikana vahintaan nelja paivaa mittaustulosta ja paivan
aikana mittausta tulisi olla vahintéan kuusi tuntia. N&ain ollen tutkimuksen ulko-
puolelle jaivat osapaivahoidossa olevat lapset sek& osa sopimuslapsista, joilta
olisi tullut esimerkiksi vain kaksi mittauspaivaa viikossa. Tutkimukseen osallis-
tuvan lapsen tutkimustulos hylattiin, jos edella olevat vaatimukset eivat taytty-

neet.

3-5-vuotiaita lapsia oli paivakodissa yhteensa 31 ja heista 21 lasta taytti
edelld mainitut vaatimukset ja saivat mahdollisuuden osallistua tutkimukseeni.
Kun olin valinnut tutkimukseeni osallistuvat lapset, niin kysyin heidan vanhem-
milta kirjallisesti luvat (liite 2) tutkimukseen osallistumisesta 1.4 -13.4.2016 ai-
kana. Kaikki vanhemmista antoivat luvan lapsen osallistumisesta tutkimuk-
seen. Taman lisdksi lasten vanhemmat tayttivat lasten henkilékohtaiset tiedot:
Pituus, paino ja syntymaaika. Huomasin, etta osalla vanhemmista ei ollut min-
kaanlaista tietoa lapsen mitoista. TAman takia otin yhtena paivana paivakotiin

mukaan vaa’an seka mittanauhan ja otin ylos lasten mitat vanhempien luvalla.

Paivankulun taulukointi

Tavoitteena oli myos selvittaa, etta miten paivakodin toiminta tukee lapsen liik-

kumista. Kaytin mittarina taulukkoa (ks. liite 3), johon varhaiskasvattajan oli
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helppo ja nopea kirjoittaa yl6s tarkeimmat tiedot paivan tapahtumista ja toimin-
tojen kestosta. Jokaiselta mittauspaivalta taytettiin oma toiminnan kuvaus tau-
lukko eli mittausviikkojen jalkeen naita taulukoita kertyi yhteensa 10 kappa-
letta. Taulukkoon oli eroteltu seuraavat osiot: aamutuokio, aamupéivan ulkoilu,
vapaata leikkia sisalla, paivatuokio ja iltapaivan ulkoilu. Jokaiseen osioon ol
viela omat lokerot: mité tehtiin, kuinka kauan kesti ja liikunnallisen osuuden
kesto. Taulukoiden avulla pystyin seuraamaan, kuinka paljon ohjattua liikuntaa
lapsille oli jarjestetty ja oliko se riittAvan monipuolista. Vertailin myds taulukoi-
den tuloksia aktiivisuusrannekkeiden tuloksiin ja havainnoin miten ohjatun lii-

kunnan laatu ja kesto vaikuttivat lasten fyysiseen aktiivisuuteen.

5.4 Aineistoanalyysi

Tutkimuksen aineisto koostui aktiivisuusrannekkeiden mittaamasta reippaan
likunnan maarasta seka paivakodille teettamastéani taulukosta, jota kasvatus-
vastuulliset tayttivat. Aktiivisuusrannekkeet kerasivat ylos tutkimukseen osal-
listuvien lasten fyysisen aktiivisuuden maaran ja synkronoin ne tiedot Polar-
Gofit -ohjelmaan. Ohjelma kokosi ja laski lasten yksittaiset fyysiset aktiivisuu-
det, mutta teki myods yhteenvetoa ryhman jokaisen lapsen aktiivisuudesta. Oh-
jelman yhteenvetoa en voinut kuitenkaan kayttaa sellaisenaan tuloksissa,
koska siina olivat mukana myds niiden lasten tulokset, jotka olivat olleet esi-
merkiksi yhden paivan poissa paivahoidosta, jolloin paivan fyysinen aktiivisuus
oli nolla. Ohjelmasta pystyin myds nakemaén, mihin vuorokauden aikaan lapsi
on ollut aktiivinen ja sen avulla huomasin, jos lapsi oli ollut hoidossa alle kuusi
tuntia. N&in ollen minun ei tarvinnut laittaa ylos lasten saapumista paivéakotiin
tai kotiin |&htda. Laskin siis jokaiselle paivalle uuden keskiarvon, josta oli
otettu pois poissaolevat tai alle 6 tuntia hoidossa olleet lapset. Kun olin laske-
nut jokaiselle paivalle oman tuloksen, niin laskin niisté viela viikon keskiarvon,
josta selvisi, saavatko lapset suositusten mukaisesti reipasta liikuntaa tasséa
paivakodissa.

Tyttjen ja poikien valisia tuloksia vertailin myods keskenaan siten, etté laskin
molempien sukupuolien reippaan likunnan maaran keskiarvon ja katsoin,
onko niissa huomattavia eroavaisuuksia. Vastaavanlaisen vertailun suoritin
myds paivaunia nukkuvien ja ei nukkuvien lasten valilla. Taytetyt taulukot péi-

vakodin paivan kulusta kavin lavitse aineistokeruun jalkeen. Katsoin jokaisen



29

taulukon yksitellen lapi ja kokosin niistéa yhteenvedon, jota tarkastelemalla pys-
tyin hahmottamaan, ettd miten paivakoti tukee lapsen liikkumista. Yhteenve-
dossa keskityin liikunnallisiin tuokioihin ja niiden kestoon seka intensiivisyy-

teen.

5.5 Tutkimuksen eettisyys

Tutkimusetiikka voidaan tiivistdd kolmeksi negatiiviseksi normiksi: tutkimuksen
kohdetta ei saa vahingoittaa, tutkimusta koskevista asioista ei saa valehdella
yhteiskunnalle eika tiedeyhteisolle eikéd muiden aineistoja tai tuloksia varastaa
(Kokko 2011, 294). Lapset osallistuivat tutkimukseeni anonyymisti, ja heidan
vanhemmilta oli kysytty kirjallinen lupa osallistumiseen. Lapset saivat myos
itse ilmaista mielipiteensa osallistumiseen, enka pakottanut heita osallistu-
maan. Lapsista keratyt tiedot havitettiin tutkimuksen loputtua ja PolarGoFit -
ohjelmassa he eivat olleet oikeilla nimilla. Opinnaytetyoni tilaaja eli paivakoti
halusi pysya nimettéméana. Taman puitteissa en ole maininnut paivakodin ni-
mea tai julkaissut mitdan sellaisia tietoja, joita voitaisiin yhdistaa tahan paiva-
kotiin. Myds taman takia tutkimukseen osallistuvia lapsia on mahdoton yhdis-
taa tutkimukseeni. Tutkimustuloksia en ole vaarentanyt, vaan julkaisin ne to-
tuudenmukaisesti. Liséksi teoriaosuudessa olen huolehtinut siitd, etta tekijat
saavat kunnian kirjoittamastaan eli [ahdeviitteet seka lahdeluettelo oli kirjoi-

tettu asianmukaisesti.

Voidaan kuitenkin miettia, onko eettisesti oikein mitata lapsen fyysistéa aktiivi-
suutta. Lapselle voi esimerkiksi herata kysymyksia: Miksi hanen liikkkumista
mitataan? Eikd han liiku tarpeeksi? Liikkuuko han vaarin? Tarkeaa onkin vas-
tata lapsen kysymyksiin hanen ikdtasonsa mukaisesti ja painottaa ettei hanen
likkumisessa ole mikaan vikana. Tarkeinta on myo6s kannustaa lasta ja kehua
hanta, vaikka aktiivisuus minuutteja ei montaa olisikaan kertynyt. Missaan ta-
pauksessa lapsen fyysista aktiivisuutta ei saa vaheksya tai verrata hanen tu-
loksiansa toisen lapsen fyysisen aktiivisuuden tuloksiin. Lasten kuuluu nauttia

likkumisesta eika pitaa sita suorituksena.

6 TUTKIMUSTULOKSET

Lasten fyysisen aktiivisuuden mittaus aktiivisuusrannekkeilla ja paivakodin toi-
mintojen tarkka dokumentointi tapahtui 18.—29.4.2016 valisena aikana. Tutki-

mukseen osallistuvista 21 lapsesta hyvaksyttiin 19 lapsen tulokset. Kahden
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lapsen tulokset hylattiin, koska heille ei kertynyt riittavasti tai ollenkaan mit-
tauspaivia. Syyna oli heidan aistiylinerkkyys, jonka takia toinen heista ei suos-
tunut laittamaan ranneketta kateen ja toinen irrotteli ranneketta yhtenaan ka-
desta. Osaa lapsista joutui muutaman kerran suostutella laittamaan ranneke
kateen, mutta paadosin lapset pitivat niita mielellaan ja olivat ylpeitéa rannek-
keista. Moni lapsista vield kysyi mittausviikkojen jalkeen, etté eivatkd he enéa
saa ranneketta kateen. Lapset olivat aluksi innokkaita rannekkeista, mutta toi-
saalta unohtivat nopeasti rannekkeiden olemassa olon, minka takia he eivéat
esimerkiksi juosseet vain sen takia, etta saisivat rannekkeeseen paljon aktiivi-
suutta. Tassé osiossa siis esittelen tutkimustulokset ja mietin niiden luotetta-
vuutta. Tutkimustulokset kokosin samanlaisiksi taulukoiksi, jotta tulosten hah-

mottaminen ja vertailu on helppoa sek&a nopeaa.

6.1 Lasten reippaan liikunnan maara paivakotipaivan aikana

Paatutkimuskysymyksenani oli selvittda, etta saavatko 3-5-vuotiaat lapset
suositusten mukaisesti liikuntaa tutkimassani paivakodissa. Tavoitteena oli siis
saada 120 minuuttia reipasta liikuntaa paivakotipaivan aikana, vaikka tama
suositus koskee koko vuorokautta. Tulokset saatiin kerattya aktiivisuusrannek-
keiden avulla ja tulokset kavin lapi mittausviikkojen paatyttyd. Laskin jokaiselle
paivalle keskiarvon tutkimukseen osallistuvien lasten reippaan likunnan maa-
rasta. Jos lapsi ei ollut paikalla jonakin paivana tai oli paikalla alle kuusi tuntia,
niin hanen tulosta ei huomioita sind paivana. Reippaan liikunnan maara on

pyoristetty tuloksissa minuutin tarkkuudella.

Ensimmaisen ryhman eli R1:n fyysisen aktiivisuuden mittaus tapahtui 18.—
22.4.2016. R1:ssa oli alun perin 12 lasta, mutta kolme heista sairastui, jonka
seurauksena siirsin heidat toiseen ryhméaan eli R2:een. R1- fyysisen aktiivi-
suuden mittaukseen osallistui nain ollen yhdeksan lasta. Naista yhdeksasta
lapsesta tyttdja oli viisi ja poikia nelja. Lapsista kuudella yhdeksasta kertyi mit-
tauspaivia nelja ja lopuilla tayttyivat kaikki viisi mittauspaivaa. Kuvassa 1 on

esilla R1 keskiarvon reippaan likunnan maarasta minuutteina paivittain:
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R1 keskiarvo reippaan lilkkunnan maarasta minuutteina
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Kuva 1. R1- keskiarvo reippaan likunnan mé&arasta minuutteina (n = R1)

R1 ei saavuttanut yhtendk&an paivana suositusten mukaista tavoitetta, kahta
tuntia reipasta liikuntaa vuorokaudessa, paivakotipaivan aikana (kuva 1). Mit-
tauspaivissa oli myds huomattavasti eroja: esimerkiksi keskiviikkona oli saatu
reipasta liikkuntaa keskimaarin yli kaksikertaa enemman kuin maanantaina.
Muutenkin alkuviikko oli siséltanyt vihemman reipasta lilkkuntaa kuin loppu-
viikko. R1:n koko viikon keskiarvo reippaasta likunnasta paivakotipaivan ai-
kana oli 37 minuuttia, joka oli 31 % tavoitteesta liikkua reippaasti 120 minuut-

tia vuorokauden aikana.

Keskiviikon suuri reippaan liikunnan maara johtui todennakoisesti siita, etta lu-
kuhetken jalkeen hereilla olevat lapset paasivat leikkimaan ulos erilaisia pallo-
leikkeja, kuten séhlya ja jalkapalloa. Talléin he olivat ulkona kolme kertaa péi-
van aikana, kun taas muina paivina kaksi kertaa ja tutkimusten mukaan ulko-
leikit ovat siséleikkeja vauhdikkaampia. Lisaksi keskiviikkona paivakodilla kavi
ulkopuolinen tanssinopettaja, jonka ohjauksesta monet lapset nauttivat. Ulko-
puolinen vetéja toi lapsille vaihtelua ja antoi uudenlaista intoa liikkumiseen.
Maanantain heikkoa aktiivisuustulosta voi osittain selittaa se, etta sina paivana

ohjattua likkuntaa oli jarjestetty vahemman kuin muina paivina.

Toisen ryhméan eli R2:n fyysisen aktiivisuuden mittaus tapahtui seuraavalla vii-

kolla eli 25.—29.4.2016. R2:ssa oli alun perin 9 lasta, mutta siirsin R1:st&
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kolme lasta tAhan ryhmaan, koska he sairastuivat kesken mittauksen. N&in ol-
len mittauksen aloitti 12 lasta, mutta heista kahdella ilmeni aistiyliherkkyytta ja
heilla mittaus keskeytyi sen takia. Loppujen lopuksi R2:ssa oli yhteensa 10
lasta, joista tyttdja oli kaksi ja poikia kahdeksan. Lapsista seitsemalla kymme-
nestéa kertyi mittauspaivia nelja ja lopuilla tayttyivat kaikki viisi. Kuvassa 2 on

R2 keskiarvo reippaan likunnan méarasta minuutteina paivittain:

R2 keskiarvo reippaan lilkkunnan maarasta minuutteina
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Kuva 2. R2- keskiarvo reippaan likunnan mé&arasta minuutteina (n = R2)

Kuvasta 2 voi paatelld, ettei mydskaan R2 saavuttanut yhtenakaan paivakoti-
paivan aikana suositusten mukaista tavoitetta kahdesta tunnista reipasta lii-
kuntaa vuorokaudessa. R2 on eniten liikkunut reippaasti maanantaina ja vahi-
ten keskiviikkona. R2:n koko viikon keskiarvo reippaan likunnan maarasta
paivakotipaivan aikana on 45 minuuttia, joka on 38 % tavoitteesta liikkua reip-
paasti 120 minuuttia vuorokaudessa. R1:lla (taulukko 1) ja R2:lla on mittaustu-
loksissa eroavaisuuksia. Esimerkiksi R2 sai reipasta likuntaa keskimé&éarin va-
han enemman kuin R1. R2:lla on ollut reipasta likuntaa enemman alkuviikosta
ja loppuviikosta vdahemman, kun taas R1:ll& se oli painvastoin. R2:lla reippaan

likunnan maaralla ei ole paivien valilla niin suuria vaihteluja kuin R1:l14.

Kumpikaan ryhmisté ei siis onnistunut liikkumaan paivakotipaivan aikana 120
minuuttia reippaasti. Mydskaan yksittaistuloksissa kukaan lapsista ei yltdnyt
minaan paivana 120 minuuttiin, vaan aktiivisin tulos oli 105 minuuttia reipasta

likuntaa paivakotipaivan aikana. Kuitenkin, jos mittausta jatkettaisiin koko
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vuorokauden aikana, niin todennakoisesti osa lapsista yltaisi 120 minuuttiin tai
sen yli. Puolestaan osalla lapsista paivakotipaivan aikana reipasta likuntaa
kertyi alle 10 minuuttia, jonka takia he eivat todennékdisesti saisi vuorokau-

dessa 120 minuuttia tayteen.

Lasten reippaan likunnan maaran yksilo tuloksia katsoessa huomasin, etta
heidéat voidaan jakaa kolmeen osaan: Mittausviikon aikana yli 50 minuuttia rei-
pasta liikuntaa saaneita lapsia oli kuusi, 30-50 minuuttia reipasta liikuntaa
saaneita seitseman ja alle 30 minuuttia reipasta liikuntaa saaneita kuusi.
Nama yli 50 minuuttia reipasta liikuntaa paivakotipaivan aikana saaneet lapset
olivat lahes kaikki sellaisia, jotka viettavat hoidossa keskimaarin noin seitse-
man tuntia. Nain ollen, jos mittausta jatkettaisiin myds kotona, niin edell& mai-
nitut lapset saisivat todennéakdisesti vuorokauden aikana vahintaan kaksi tun-
tia reipasta liikkuntaa. 30-50 minuuttia paivakotipaivan aikana reippaasti liikku-
neet lapset olivat liikkuneet tuon ohella paljon kevyesti. Lapsi on siis ollut pal-
jon liikkeella ja tutkinut ymparistbaan, mutta liikunta on ollut suosituksiin nah-
den liian kevytta. Alle 30 minuuttia reipasta likuntaa saaneiden lasten tulokset
ovat niin matalat suosituksiin nahden, etteivat ne todennakoisesti tayttyisi,

vaikka mittausta jatkettaisiin lasten kodeissa.

Lasten hoitopaivan pituus ja hoitoon saapuminen seka hoidosta lahteminen
vaihtelevat paljon. Lapsen lasnaoloaika paivakodissa voi vaikuttaa merkitta-
vasti lapsen reippaan liikunnan maaraan: Onko lapsi hoidossa 6,5 vai 10 tun-
tia? Jo kahden tunnin ero mittauksen kestosta voi tehda suuren eron kahden
yksilon vdlille. Paivakodissa vietetyn ajan vuorokauden ajalla on myds merki-
tysta: Onko lapsi hoidossa klo 7.00-15.00 vai 9.00-17.00? Aamulla lasten lei-
kit ovat hieman rauhallisempia, koska lapset ovat vasta heranneet ja aamulla
leikitaan vain sisatiloissa. lltapaivalla ollaan ulkona ja ulkoleikit ovat tutkitusti

vauhdikkaampia ja siten myo6s kuormittavampia kuin siséleikit.

Tutkimukseen osallistuneet lapset olivat mittausviikkojen aikana keskimaarin
noin 7,5 tuntia paivakodissa vuorokauden aikana. Taméan takia lapsille jaa
viela kotiin monta tuntia aikaa liikkua reippaasti. Liséksi paivakodin lapset asu-
vat lahelld paivakotia, jonka takia he eivat joudu paivittain istumaan pitkia ai-
koja autossa ja osa kulkeekin matkan joko kavellen tai pyoréillen. Toisaalta
paivakodissa vietetty aika on usein lapselle paivan aktiivisinta aikaa ja varsin-

kin reippaasti likutaan eniten aamupadivan ja iltapaivan aikana. Tamaéan ikaisten
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lasten kodeissa aloitetaan yleensa rauhoittumaan ja valmistautumaan nukku-

maan menoon hyvissa ajoin. Sen takia lapsi, joka on esimerkiksi hoidossa klo
8.30-16.30, ei ehdi paivakotipaivan jalkeen olla enaa montaa tuntia aktiivinen.
Jos lapsi on puolestaan hoidossa klo 7.00-15.00, jaa hanelle enemman kotiin

fyysisesti aktiivista aikaa verrattuna edella mainittuun esimerkkiin.

Lasten vanhempien suhtautuminen liikuntaa vaikuttaa merkittavasti siihen,
etta kuinka paljon lapsi voi likkua péaivakotipaivan jalkeen. Esimerkiksi van-
hemmat voivat ajatella, ettei lapsi tarvitse enaa illalla liikuntaa, koska on liikun-
tapainotteisessa paivakodissa liikkunut paljon ja ohjaavat hanet kotona rauhal-
lisiin leikkeihin. Tall6in lapsen on mahdotonta saavuttaa tavoitetta kahdesta
tunnista reipasta liikkuntaa vuorokaudessa. Toisaalta luulisi, ettd vanhemmat,
jotka laittavat lapsensa liikuntapainotteiseen paivakotiin, olisivat itsekin liikun-
nallisesti aktiivisia ja pitaisivat likkumista tarkeana, minka takia perheen ar-
keen voi kuulua merkittavasti likuntaa viela kotonakin. Tallgin paivakodissa
aktiivisesti liikkuva lapsi voi hyvinkin saada reipasta liikuntaa vuorokauden ai-

kana kaksi tuntia.

6.2 Sukupuolen vaikutus reippaan liikunnan méaaraan

Lisakysymyksena minulla oli tarkoitus selvittdaa sukupuolen vaikutus reippaan
likunnan maaraan. Mittaukseen osallistuvista 19 lapsesta, tyttoja oli seitse-
man ja poikia 12. Kuva 3 kertoo tyttdjen ja poikien keskiarvon reippaan liikun-

nan maarasta minuutteina paivakotipaivien aikana:

Tyttojen ja poikien keskiarvo reippaan liikunnan maarasta
minuutteina
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Kuva 3. Tyttdjen ja poikien keskiarvo reippaan liikunnan maarasta minuutteina

Tyttdjen reippaan likunnan maaran keskiarvo oli 37 minuuttia ja poikien kes-
kiarvo oli 43 minuuttia paivakotipaivan aikana. Pojilla reippaan liikunnan
maara oli siis vahan suurempi kuin tytoilla. Tavoite, liikkua reippaasti kahden
tunnin ajan vuorokaudessa, saavutettiin paivakotipaivan aikana tyydyttavasti.
Tytot saavuttivat 31 % ja pojat 36 % reippaan liikunnan suosituksen saannista
paivakotipaivan aikana. Toisaalta tyttdjen otanta oli melko pieni: Vain seitse-
man tyttdéa osallistui tutkimukseen. Taman takia esimerkiksi yhden yksilon
muista huomattavasti poikkeava aktiivisuustulos on voinut muuttaa huomatta-
vasti tyttdjen keskiarvoa. Sekad osaa pojista etta osaa tytdista, ei aina kiinnos-
tanut liikkua ohjeiden mukaisesti ja talléin tuokiossa liikkuminen on voinut
jaada olemattomiin. Pojista ja tytoista 16ytyi myds niita yksil6itd, jotka nauttivat
ohjatusta liikunnasta ja toimivat ohjeiden mukaisesti. Pihalla leikkiessa vapaan
leikin muodossa ei nakynyt eroavaisuuksia tyttdjen ja poikien valilla. Sisalla
ollessa pojat valitsivat keskimaarin hieman vauhdikkaampia leikkeja kuin tytot.

Yksiléiden tuloksia katsoessa huomasin, etta pojilla oli suuremmat eroavai-
suudet reippaan liikkunnan saannin suhteen paivakotipaivan aikana kuin ty-
toilla. Pojista eniten reipasta liikuntaa sai poika, joka liikkui reippaasti mittaus-
viikon aikana keskimaarin 66 minuuttia paivakotipaivan aikana. Heikoin tulos
oli taas pojalla, joka liikkui mittausviikon aikana keskim&éarin 19 minuuttia pai-
vakotipaivan aikana. Tyttoista reipasta liikuntaa sai eniten tytto, joka liikkui
reippaasti mittausviikon aikana keskimaarin 64 minuuttia paivakotipaivan ai-
kana. Tytoista vahiten reippaasti liikkui mittausviikon aikana tyttd, joka liikkkui

keskimaarin 26 minuuttia paivakotipaivan aikana.

6.3 Paivaunien vaikutus reippaan liikkunnan maaraan

Toisen lisatutkimuskysymykseni tarkoitus oli selvittdd, ettd miten paivaunet
vaikuttavat lapsen reippaan liikunnan maaraan. Tutkimukseen osallistuvista
lapsista paivaunia paivakodissa nukkui yhdeksan lasta, joista tyttdja oli kolme
ja poikia kuusi. Tutkimukseen osallistuvista lapsista paivaunia ei nukkunut yh-
teensd kymmenen lasta, joista tyttdja oli nelja ja poikia kuusi. Ei nukkuvat lap-
set viettivat lukuhetken rauhoittuen ja sen jalkeen jatkoivat leikkeja yleensa si-
salla. Paivaunia lapsilla oli mahdollisuus nukkua noin 1,5 tuntia. Muutamalla

tutkimukseen osallistuvista lapsista paivaunien pituutta oli vanhempien toi-
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veesta rajattu tuntiin. Kuvasta 4 nakee paivaunia nukkuvien ja niiden, jotka ei-
vat paivaunia nukkuneet, lasten keskiarvon reippaan liikunnan maéarasta mi-

nuutteina:

Nukkuvien ja nukkumattomien lasten keskiarvo reippaan
liikunnan maarasta minuutteina
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Kuva 4. Nukkuvien ja nukkumattomien lasten keskiarvo reippaan liikunnan

maarasta minuutteina

Kuvan 4 mukaan paivaunia nukkuvien lasten reippaan liikunnan keskiarvo on
31 minuuttia ja nukkumattomien lasten keskiarvo 50 minuuttia paivakotipéivan
aikana. Lapset, jotka eivat nukkuneet paivaunia, liikkuivat reippaasti paivakoti-
paivan aikana noin 1,6 kertaa enemman kuin paivaunia nukkuvat lapset. Ero
on siis huomattava. Nukkumattomat lapset leikkivat paivaunien aikana paa-
osin rauhallisia leikkeja, kuten kotileikkia tai rakensivat legoilla, jolloin heill&a-
kaan ei pitaisi kertya merkittavasti reipasta liikuntaa. Kuitenkin heidan aktiivi-
suuskayria katsottaessa hama lapset ovat saaneet jonkin verran reipasta lii-
kuntaa klo 12.30-14.00 valilla. Sisalla olevat roolileikit ovat voineet olla valilla
hyvinkin vauhdikkaita ja vauhdikkailla lapsilla my6s esimerkiksi autoleikit voi-

vat muuttua valilla nopea tempoisiksi.

1,5 tunnin nukkumisajan ei kuitenkaan pitaisi tehd& noin suurta aktiivisuuseroa
reippaan liikunnan méaarassa. Taman takia lasten aktiivisuuseroa voi selittaa
jonkin muu syy kuin paivaunet, esimerkiksi lapsen ikéa. Monet kolmevuotiaat
nukkuvat viela paivaunia, kun taas viisivuotiaista suurin osa ei endaa nuku pai-

vaunia. Tutkimukseen osallistuvista lapsista nukkuvien keski-ika oli 3,7 vuotta
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ja nukkumattomien 4,6 vuotta, eli heilla oli keskimé&rin noin vuosi ikderoa. Tut-
kimusten mukaan lasten ika vaikuttaa fyysisen aktiivisuuden méaaraan. Esi-
merkiksi viisivuotiaiden leikit ovat keskimaarin fyysisesti raskaampia ja vauh-
dikkaampia kuin kolmevuotiaiden. Taman takia kuvan 4 tuloksiin on voinut vai-
kuttaa enemman lapsen ik kuin paivaunien nukkuminen. Paivaunia ei kuiten-
kaan kannata jattaa valista sen takia, ettd saisi lisattya lapsen fyysista aktiivi-
suutta. Lapsi tarvitsee kasvaakseen ja kehittyakseen normaalisti myos riitta-

vasti unta.

6.4 Nain lapsen liikkkumista tuetaan paivakodissa

Viimeisen tutkimuskysymykseni tarkoitus oli selvittaa, etta miten paivakodin
toiminta tukee lapsen liikkumista. Tahan kysymykseen sain vastauksen tayte-
tyista taulukoista (liite 3). Taulukon tayttamisesta vastasivat yli 3-vuotiaiden
ryhman kasvatusvastuulliset aikuiset ja mina huolehdin, etta jokainen kohta
tulee taytettyd. Mittauksen jalkeen tein yhteenvedon taytetyista taulukoista.
Tuokioiden yhteenvetoon otin yl6s vain liikunnalliset tuokiot, koska muilla tuo-
kioilla ei olisi tutkimukseni kannalta merkitysta. Yhteenvedosta on myds nopea
hahmottaa jokaisen péaivan ohjatun liikunnan laatu ja kesto. Seuraavassa tau-

lukossa nakyy R1:n yhteenveto ohjatusta liikunnasta:

Taulukko 1. R1:n yhteenveto ohjatusta liikkunnasta

R1 Yhteenveto ohjatusta lilkunnasta: Kesto
pVv.

ma Jumppabhetkid, hippaa ja pieni retki n. 40 min
ti Motoriikkarata, kerhoon kavely ja hippaa n. 50 min
ke Tanssikoulu, maa-meri-laiva ja pallon kasittelya n. 90 min
to Sahlya, poliisijumpparata, polttopallo, pituushyppya | n. 80 min

ja maa-meri-laiva
pe Rosvo ja poliisi, polttopalloa ja hippaa n. 50 min

Taulukon 1 mukaan R1:n viikon keskiarvo ohjatun liikkunnan kestosta oli 67 mi-
nuuttia paivakotipaivan aikana. R1:1la ohjattua lilkuntaa oli jarjestetty vahiten
maanantaina ja eniten keskiviikkona. Ohjatun liikunnan maaréat vaihtelivat
merkittavasti paivien valilla: Keskiviikkona ja torstaina ohjattua liikuntaa oli jar-

jestetty noin kaksi kertaa enemman kuin muina mittauspaivina. Taulukosta 1
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voidaan paatella, ettd kokonaisuudessa ohjattua liilkuntaa oli jarjestetty hyvin.
Siitd selvida, etta ohjattu liilkunta oli monipuolista: tanssia, retki, temppurataa,
eri pallopeleja ja muita juoksuleikkeja. Monipuoliset likuntamuodot kehittavat
monipuolisesti lapsen motorisia perustaitoja ja monipuolisuus takaa myés sen,
ettd jokainen loytaa itsellensa mieleisensa tavan liikkkua. Kun R1:n taulukon 1
yhteenvetoa ohjatusta liikunnasta vertaa heidan fyysisen aktiivisuuden maa-
raa kuva 1, niin huomaa, ettéd mitd enemman on ollut ohjattua lilkkuntaa, niin
sitd enemman lapset ovat myds saaneet reipasta liikuntaa. Seuraavassa tau-

lukossa nakyy R2:n yhteenveto ohjatusta liikunnasta:

Taulukko 2. R2:n yhteenveto ohjatusta liikunnasta

R2 Yhteenveto ohjatusta lilkunnasta: Kesto

pVv.

ma Retki leikkipuistoon, maa-meri-laiva ja hippaleik- n. 90 min
keja

ti "Viidakkoseikkailu” temppurata sisalla ja ulkona n. 100 min

ke Musiikkimatematiikkaa likkuen, maa-meri-laiva, n. 55 min

rosvo ja poliisi

to Aamujumppa, temppurata, tervapata, rosvo ja pol- | n. 60 min
liisi
pe Vapputanssit, polttopallo ja iimapalloleikkeja n. 65 min

Taulukon 2 mukaan R2:n viikon keskiarvo ohjatun liikunnan kestosta oli 76 mi-
nuuttia paivakotipaivan aikana. R2:lla ohjattua lilkuntaa oli jarjestetty vahiten
keskiviikkona ja eniten tiistaina. Myds R2:n ohjatut liikunnat olivat monipuolisia
ja pitivat sisallansa erilaisia likkumismuotoja. Taulukkoja 1 ja 2 verratessa
huomaa, etta R2:lla oli tarjolla mittausviikon aikana vahan enemman ohjattua
likuntaa kuin R1:1l&. R1:ll& ohjattua liikuntaa jarjestettiin eniten keskella viik-
koa kun taas R2:lla ohjattua liikuntaa oli eniten alkuviikosta. Sisalléltéan mo-

lempien ryhmien ohjatut liikunnat ovat melko samankaltaiset ja monipuoliset.

Tassé paivakodissa lasten liikkkumista tuetaan monipuolisesti erilaisten liikun-
tatuokioiden avulla, joita on paivan aikana useampi. Ohjatuissa tuokioissa lii-
kunnan kuormittavuus myds vaihtelee, mika on hyvéaksi lapsen normaalille ke-

hitykselle. Lapsille on jarjestetty ohjattua liikuntaa monta kertaa paivassa. Esi-
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merkiksi l&hes jokaisena aamuna on ollut ohjattua liikuntaa jollain tavalla. Ul-
kona ollessa lapset saivat vapaasti paattaa leikeistansa, mutta sisalle siirryttiin
jonkin juoksuleikin avulla. Myds iltapaivatuokiossa lapsille jarjestettiin useim-
miten liikuntaa. lltapaivalla lapset saivat vield vapaasti leikkia ulkona. Tulosten
mukaan paivakoti hyodynsi toiminnassaan myds lahileikkipuistoa ja lahimet-

saa.

Taulukot 1 ja 2 kertoivat, kuinka paljon ohjattua liikuntaa oli lapsille jarjestetty
mittausviikkojen aikana. Taman liséksi lapset liikkuivat itsenaisesti ulkona aa-
mupaivalla seka iltapaivalla ja lapset, jotka eivat nukkuneet paivaunia, liikkui-
vat mahdollisuuksien mukaan vapaan leikin muodossa muiden nukkuessa.
Kahden viikon aikana lasten vapaavalintaiset liikunnalliset leikit olivat seuraa-
vanlaisia: trampoliinilla hyppiminen, vauhdikas majaleikki, liukumaessa laske-
minen, roolileikit, jalkapallo, sahly, kiipeilytelineessa kiipeaminen, hippaleikit ja
muut juoksuleikit. Osa mittaukseen osallistuvista lapsista valitsi kuitenkin la-
hes poikkeuksetta ulkona hiekkalaatikko leikkeja ja sisalla rauhallisia leikkeja,
kuten nukkekotileikin, lautapelin tai muovailua. Osalla lapsista omat leikit olivat
aina vauhdikkaita — niin sisalla kuin ulkona. Lapsen omaehtoista liikuntaa oli
ajallisesti mahdotonta mitata. Lasten mielenkiinto vaihtelee nopeasti, ja esi-
merkiksi ulkona ollessa lapsi saattaa leikkia monia erilaisia leikkeja, jotka ovat

my6s kuormittavuudeltaan erilaisia.

Kun lasten reippaan liikunnan maaréé kuvista 1 ja 2 alkaa vertaamaan ohjatun
likunnan maaraan taulukoihin 1 ja 2, huomaa siina olevan jonkin pielessa.
Ohjattua liikuntaa oli jarjestetty jokaisena paivdna enemman kuin mita lapset
keskimaarin olivat likkuneet reippaasti, vaikka lasten fyysinen aktiivisuus
koostuu ohjatun liikkunnan lisdksi myds omaehtoisesta likunnasta. Esimerkiksi
kuvan 1 mukaan R1:n keskiarvo reippaan likunnan maarasta oli tiistaina 28
minuuttia, mutta taulukon 1 mukaan ohjattua liikuntaa oli silloin jarjestetty noin
50 minuutin edesté. Lasten reippaan liikunnan méara ja ohjatun liikunnan
kesto eivat vastaa lahellekdan toisiaan, niin voidaan pohtia, onko aikuisilla ta-
pana yliarvioida lasten liikunnan kestoa vai eivatko lapset liikku ohjauksen mu-
kaisesti? Toisaalta kasvattajan jarjestdma liikuntahetki on voinut pitaa sisal-
lansé paljon odottelua ja vuorotellen tekemist&, jolloin lapsi on voinut olla suu-
remman osan liikuntahetkesta passiivisena. Ohjattu liikkunta on voinut myés
olla kevyempaa, jolloin se ei kerryta reippaan likunnan minuutteja. Toinen

vaihtoehto on, etta kasvattaja on antanut lapselle mahdollisuuden osallistua
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ohjattuun lilkkuntaan, mutta lapsi ei valttamatta ole kayttanyt sita hyvaksi ja on
esimerkiksi seisoskellut paikoillaan.

6.5 Tulosten luotettavuus

Tutkimus tapahtui vain yhteen péaivakotiyksikkdon, joten se on vain tapauskoh-
tainen eika yleispateva. Tutkimukseen saivat osallistua lapset, jotka tayttivat
osallistumisvaatimukset. Tutkimukseen valitut lapset voivat mahdollisesti olla
keskimaaraista aktiivisempia tai vastaavasti passiivisempia liikkumisen suh-
teen kuin ne paivakodin lapset, jotka eivat osallistu tutkimukseen. Nain ollen
tulokset voivat olla toisenlaiset kuin mita paivakodin kaikkien lasten tulokset
olisivat. Toisaalta otos oli riittdvan suuri kuvaamaan juuri taman paivakodin

keskiarvoa lasten reippaan liikunnan maarasta.

Mittausajankohtana tyontekijat voivat myos alitajunnassa lisata toimintatuoki-
oihin enemman liikkuntaa, kuin mita he yleensa jarjestavat, kun tiedostavat,
ettd mittaus on kaynnissa. Vastaavasti lapsiakin voi aktiivisuusranneke innos-
taa likkumaan enemman kuin tavallisesti. Mittausajankohta on myds suhteelli-
sen lyhyt aika, jonka takia esimerkiksi séa voi vaikuttaa merkittavasti suuntaan
tai toiseen. Lapset eivat saa aktiivisuusrannekkeita kotiin, jonka takia mittaus
tapahtuu vain paivakodissa vietetyn ajan verran. Taman takia lapsen aktiivi-
suus suositus voi vuorokauden tayttya, vaikkei se mittarissa nékyisikaan. Lap-
silla on myods huomattavasti eroa hoitopaivan pituuksissa: Osa on juuri 6 tuntia
paikalla ja osa vuorostaan 9 tuntia. Hoitopaivan pituus vaikuttaa mittaustulok-
siin, koska kolmen tunnin eroavaisuudella voi olla merkittava vaikutus lopputu-

lokseen.

Aktiivisuusrannekkeet ovat elektronisia laitteita, jonka takia niiden fyysisen ak-
tivisuuden mittausta voidaan kyseenalaistaa. Esimerkiksi ei voida tietaa,
vaikka rannekkeeseen tulisi jokin h&irid ja se muuttaisi jonkin lapsen toiminnan
passiiviseksi tunnin ajaksi, vaikka lapsi olisikin ollut fyysisesti aktiivinen. Toi-
saalta tunnen kuitenkin tutkimukseen osallistuvat lapset ja heidan luonteensa,
jonka takia olisin ehk& huomannut, jos tuloksissa olisi ollut jotain poikkeavaa

fyysisen aktiivisuuden suhteen.

Kasvatusvastuullisten tayttaméassa taulukossa (liite 3) voi myds olla virheita.

Kasvatusvastuulliset ovat voineet esimerkiksi pyoristaa tuokioiden kestoa
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ylbspéin ja jos jokaisen liikunta tuokion kohdalla tekee nain, niin paivan kaik-
kien lilkunta tuokioiden kesto voi olla kymmenid minuutteja suurempi kuin mita
se todellisuudessa on. He ovat myds voineet jarjestaa tavallista monipuoli-
sempaa liikuntaa viikon aikana kuin tavallisesti. Huomasin mydgs, etta heilta
unohtui monesti taulukon tayttaminen ja silloin sité taytettiin esimerkiksi vasta
seuraavana paivana. Talloin taulukko ei valttamatta ole kovin luotettava,

koska esimerkiksi tuokion tarkkaa kestoa voi olla vaikea muistaa myéhemmin.

7 JOHTOPAATOKSET

Tutkimusten mukaan liikkkuminen ja sen tuoma fyysinen aktiivisuus on valtta-
matonta lapsen normaalille kokonaisvaltaiselle kasvulle ja kehitykselle. Aikui-
silla on suuri vastuu lapsen fyysisen aktiivisuuden toteutumisesta, ja erityisesti

paivakotien olisi hyva miettia miten toteuttaa laadukasta liikuntakasvatusta.

Tutkimukseni tavoitteena oli selvittaa, ettéd saavatko 3-5-vuotiaat lapset suosi-
tusten mukaisesti reipasta liikuntaa paivakodissa. Tutkimustulokset osoittivat,
etteivat taman paivakodin lapset saaneet suositusten mukaisesti reipasta lii-
kuntaa paivakotipaivan aikana. Kolmanneksella tutkimukseen osallistuvista
lapsista kertyi reipasta liikuntaa sen verran, etta he saisivat kaksi tuntia tay-
teen, jos mittausta jatkettaisiin koko vuorokauden ajan. Kuitenkin osa lapsista
likkui reippaasti paivakotipaivan aikana niin vahan, ettei kahden tunnin tavoi-
tetta saavutettaisi, vaikka mittausta jatkettaisiin kotona. Liikkuvatko nama
edelld mainitut lapset oman kehityksensa kannalta riittavasti vai ovatko Var-

haiskasvatuksen liikunnan suositukset (2005) lilan vaativia?

Yksi tutkimuksen tavoitteista oli selvittad, miten paivakodin toiminta tukee las-
ten liikkkumista. Tutkimuksessa selvisi, etta paivakodin toiminta tukee lasten
likkumista monipuolisella ja eri tavoin kuormittavalla ohjatulla liikunnalla, jota
jarjestetddn paivan aikana monta kertaa. Liikuntaa jarjestetaan siis lapsille hy-
vin, mutta lasten reippaan liikunnan tulokset olivat silti suurella osalla liian ma-

talat.

Tutkimukseen osallistuvien lasten reippaan liikunnan méaaréassa oli yksildiden
valilla suuria eroavaisuuksia. Lasten valisiin aktiivisuuseroihin vaikuttivat muun
muassa sukupuoli, paivaunet, yksilon omat mielenkiinnon kohteet ja mittaus-
ajan kesto seka mittauksen vuorokauden aika. Tutkimuksen tavoitteena oli

selvittaa, vaikuttaako sukupuoli tai paivaunien nukkuminen lapsen reippaan
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likunnan maaraan. Tutkimuksessa selvisi, etta tytot saivat reipasta liikuntaa
keskimaarin poikia vahemman ja paivaunia nukkuvat lapset saivat reipasta lii-
kuntaa keskimaarin vahemman kuin lapset, jotka eivat nukkuneet paivaunia.
Tyttjen ja poikien reippaan likunnan maaralla ei ollut suurta eroa, minka takia
tutkimukseni mukaan sukupuoli ei vaikuta merkittavasti lapsen fyysiseen aktii-
visuuteen. Aiemmin tehdyissa tutkimuksissa ei myoskaan ole sukupuoli vai-
kuttanut merkittavasti fyysisen aktiivisuuden méaaraan ja myods minun tutkimuk-
seni tukee tata vaitettd. Paivakodissa paivaunia nukkuvien ja nukkumattomien
lasten reippaan likunnan maaralla oli iso ero. Selvisi kuitenkin, etta syyna
suureen eroavaisuuteen on todennakoisemmin lasten ik& kuin paivaunien
nukkuminen. Huomasin, etta tutkimukseen osallistuvien lasten reippaan liikun-
nan maaran eroavaisuudet johtuivat eniten yksilon omasta halusta liikkua.
Tata havaintoa perustelen silla, etté lapsilla, jotka olivat saman ikaisia, samaa
sukupuolta tai saman verran ajallisesti paivakodissa, oli suuria eroja reippaan

liikunnan maarassa.

Lasten fyysisen aktiivisuuden maaraa on tutkittu myds aiemmin Suomessa.
Jyvaskylan yliopiston LIKES-tutkimuskeskus tutki lasten fyysisen aktiivisuuden
maaraa ja intensiivisyytta seka selvitti tayttyvatko Varhaiskasvatuksen lilkun-
nan suositukset kahden tunnin reippaasta paivittaisesta liikunnasta tutkimuk-
seen osallistuvilla lapsilla. Tutkimuksen aineisto keréttiin 14 vapaaehtoisesta
paivakodista vuonna 2010. Lasten fyysinen aktiivisuus mitattiin kiihtyvyysmit-
tareilla viiden perékkaisen paivan ajan. Aineistoon hyvaksyttiin vahintaan kah-
deksan tuntia mittausta kolmena arkipaivana ja yhtena viikonlopun paivana.
Hyvaksyttavia mittauksia saatiin yhteensa 74 lapselta. Tutkimustulokset kui-
tenkin osoittivat, etta kolmevuotiaiden paivakotilasten kiihtyvyysmittarin mukai-
nen fyysinen aktiivisuus oli paaosin erittain kevytta, eika yksikaan tutkimuksiin
osallistuvista lapsista tayttanyt suositusten mukaista kahta tuntia reipasta liik-
kumista paivassa. (Soini, Kettunen, Mehtald, Saakslahti, Tammelin, Villberg &
Poskiparta 2011, 52.)

Soinin ym. (2011, 52) tutkimuksessa seka minun tutkimuksessani lapset sai-
vat reipasta liikuntaa lilan vahan suosituksiin nahden. Tosin minun tutkimuk-
sessani osa lapsista saisi todennakoisesti kaksi tuntia reipasta liikkuntaa, jos
mittausta jatkettaisiin viel& kotona. Minun tutkimukseni oli tehty vain yhteen
paivakotiyksikkdon, mutta Soinin ym. (2011, 52) tutkimus oli tehty 14 eri paiva-
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kotiyksikk6on. Suomen mittakaavassa paivakodissa olevien lasten fyysista ak-
tilvisuutta on siis mitattu vain pieni osa. Vaikka otanta on pieni, niin uskon sen
silti kertovan hyvin totuuden. Huoli lasten riittavasta fyysisen aktivisuuden

saannista ei ole siis turhaa.

Tulevaisuudessa tutkimukseni paivakoti voisi yrittdé toteuttaa liikuntatuoki-
oissa useammin pienryhma toimintaa ja valttaa paikallaan oloa, kuten jono-
tusta. Mielestéani varsinkin suuren rynman kanssa liikkuessa liikkkumisen laa-
tuun tulisi kiinnittda paivahoidossa entistda enemman huomiota. Esimerkiksi jos
jalkapalloa pelaa 20 lasta samaan aikaan ja osa lapsista ei padse koskemaan
palloon kertaakaan, niin se voi aiheuttaa lapselle turhautumista ja luovutta-
mista, joka johtaa esimerkiksi paikallaan seisoskeluun. Jos puolestaan jalka-
palloa pelattaisiin pienemmissa, 7 lapsen ryhmissa, niin lapsilla olisi suurempi
mahdollisuus koskea palloon, mik& motivoisi pelaamaan ja likkumaan enem-

man.

Tutkimuksessani selvisi, ettéd lapsen oma mielenkiinto vaikuttaa merkittavasti
lapsen fyysiseen aktiivisuuteen. Lasten omaehtoiseen liikkumiseen tulisi siis
panostaa. Sen lisdamiseen voisi edesauttaa esimerkiksi liikuntavalineiden li-
saaminen. Erilaisia likuntavalineita voisi olla entistda enemman ja nykyisia voisi
hyodyntaa useammin. Ongelmana on, ettd pihavélinevarasto sijaitsee piha-
alueen ulkopuolella, jolloin liikuntavalineiden hakeminen ja vieminen vie aikaa.
Sen takia kaikki liikuntavalineet eivat ole joka paiva kaytossa. Kasvattajat voi-
sivat jatkossa kuitenkin yrittda tuoda paivakodin pihalle mahdollisimman paljon
likuntavalineita. Vanhempia lapsia voisi kayttaa valineiden kantoapuna. Téal-
I6in lapsi pystyisi itse valitsemaan mieluisansa liikuntavélineen. Lasten kanssa
voisi myos yhdessa keskustella, ettd minkalaiset likuntavalineet olisivat hei-
dan mieleen ja hankkia mahdollisesti niita seuraavaksi. Lisaksi liikuntavalinei-
den maaraan olisi kiinnitettava jatkossa enemman huomiota. Esimerkiksi tyon-
nettavia rekkoja oli vain kolme, ja suuren suosion vuoksi ne olivat koko ajan
kaytossa. Taméan takia niité voisi ostaa muutaman lisaa, jolloin useampi lapsi

paasisi halutessaan liikkumaan tydénnettavan rekan avulla.

Mielestani tarkeinta olisikin kiinnittda huomiota siihen, miten aktivoida fyysi-

sesti passiiviset lapset. Esimerkiksi, jos lapsi viettdd ulkoiluajan aina hiekka-
laatikolla, olisi hyva pohtia erilaisia ratkaisuja, jolla hanet saisi kiinnostumaan
fyysisemmistakin leikeista. Lasta tulisi rohkaista likkumaan ja I0yt&d& hénelle
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mieluinen tapa likkkua. Aikuinen voi esimerkiksi pyytaa lasta potkimaan palloa
hanen kanssaan tai lapsi voi kokeilla kiiveta kiipeilytelineeseen aikuisen autta-

mana. Talla tavoin lapsi voi 16ytdd uudenlaista puuhastelua ulkona ollessa.

Tarkedaa olisi myos kiinnittdd huomiota maahanmuuttajalasten likkumiseen.
Tutkimuksessani huomasin, ettd S2-lapsilla eli lapsilla, joiden toinen kieli on
suomenkieli, oli merkittavasti alhaisemmat aktiivisuus tulokset kuin lapsilla, joi-
den aidinkieli on suomi. Vaikka otantani oli pieni, niin uskon sen olevan totuu-
denperainen. Jos lapsi ei ymmarra suomea, niin miten hén voi osallistua mui-
den lasten kanssa saantoéleikkiin? Toisaalta my6s maahanmuuttajalapsen
kulttuuriset erot voivat vaikuttaa hanen liikunnalliseen kayttaytymiseen. Taman
takia, jos rynmassa on S2-lapsi, tulisi kasvattajan huomioida, etta lapsi ym-
martaa, miten on tarkoitus liikkkua. Liikeitd pystyy myds nayttdmaan toiminnan

kautta, jolloin yhteista kielta ei tarvita.

8 POHDINTAA

Onnistuin l16ytamaan opinnaytetyokseni itseani kiinnostavan aiheen. Olin ni-
mittain itsekin miettinyt aikaisemmin, kuinka paljon lapset saavat liikuntapai-
notteisessa paivakodissa liikuntaa. Opinndytetydssa lasten fyysisen aktiivisuu-
den tulosten lapi kdyminen ja laskeminen olivat mielestani tutkimuksen mie-
lenkiintoisin osuus. Puolestaan hyvan tiedon I6ytaminen ja sen referointi oli
valilla haastavaa, vaikka aihe olikin mielenkiintoinen. Lasten fyysista aktiivi-
suutta ja sen merkitysta lapsen kehityksessa on tutkittu viela suhteellisen va-
han. Onnistuin kuitenkin mielestani Idytamaan hyvaa tietoa kirjoista ja sain
lahteista kattavan, vaikka niissa nousee merkittavasti esille yksi nimi: liikunta-
tieteiden dosentti — Arja Saakslahti. Han on maassamme tutkinut lasten fyy-
sista aktiivisuutta paljon, ja se selittdd h&nen suuren roolin teoreettisessa viite-
kehyksessani. Uskon kuitenkin, ettéd seuraavan kymmenen vuoden paasta ai-
heesta on tarjolla enemman tutkittua tietoa, silla lasten fyysisen aktiivisuuden

merkitys on alkanut kiinnostaa ihmisia enemman.

Kokonaisuudessa tutkimukseni onnistui mielestani hyvin. Sain vastaukset tut-
kimuskysymyksiini ja tutkimukseni hyodytti tilaajaa. Teoriaosuus pohjusti hyvin
paatutkimuskysymystéani kertoen lapsen aktiivisuuteen vaikuttavia tekijoita ja
avasi konkreettisesti liikunnan merkitysté lapsen kokonaisvaltaisen kehityksen

kannalta. Tutkimuksessani onnistui erityisen hyvin lasten fyysisen aktiivisuu-



45

den mittaus. Lapset ja lasten vanhemmat olivat innokkaita tutkimustani koh-
taan ja jokainen vanhempi antoi suostumuksensa lapsensa osallistumiseen.
Suurempia sairastumisia ei myoskaan ollut tutkimuksen aikana ja mittauksen
aikana sairastuneet lapset pystyivat osallistumaan mittaukseen seuraavana
viikkona. Edelld mainittujen asioiden takia sainkin hyvan osallistumisméaaran ja
tutkimukseni tulokset antavat luotettavan kuvan tdman paivakodin lasten reip-

paan liikunnan maarasta.

Jalkeenpain ajateltuna olisin kuitenkin voinut tehda muutaman asian toisin.
Ensinnakin olisin voinut lisata kasvattajien tayttamaan taulukkoon vieléd yhden
kohdan, jossa kasvattajat arvioisivat liikunnan intensiivisyytta. N&ain ollen olisi
ollut helpompi arvioida, kuinka paljon ollut ohjattua reipasta liikuntaa ja kuinka
paljon kevytta. Toki joistakin likuntamuodoista pystyy paattelemaan liikunnan
intensiivisyyden, kuten hippaleikit ovat vauhdikkaita eli reipasta liikkumista.
Kuitenkin esimerkiksi metsaretki voi olla rauhallista kavelyd metsassa ja luon-
non ihastelua tai vaihtelevassa maastossa kiipeilya, joka on puolestaan rei-
pasta liikkumista. Toisekseen minun olisi pitanyt enemman neuvoa ja tarken-
taa taulukon kayttéa muille kasvatusvastuullisille. Esimerkiksi vapaat leikit oli
kirjoitettu vain yleisella tasolla. Olisi voinut olla enemman informoivaa, jos tau-
lukkoon olisi kirjoitettu vain niiden lasten vapaat leikit, jotka osallistuivat mit-
taukseen. Lisaksi olisin voinut myds miettia tarkemmin kysymysta, joka liittyi
paivaunien vaikutukseen reippaan likunnan maarassa. Mielestani olisi ollut
parempi, jos se olisi ennemmin tutkinut esimerkiksi ian vaikutusta reippaan lii-

kunnan maaraan.

Olen kuitenkin tyytyvainen tutkimusty6honi. Vilkan (2005, 12) mukaan ammat-
tikorkeakoulun tutkimustyon tulisi olla kdytannonlaheista, tydelamaléahtoista ja
ajankohtaista. Mielestani opinnaytetyoni tayttaa kaikki edella mainitut kohdat.
Tutkimukseni aihe ja lahestymistapa on kaytannonlaheinen, silla tutkimusta
tein samalla tydskennellessa tdssé paivakodissa ja se on kirjoitettu niin, etta
paivakodin henkildkunnan on helppo ymmartaa se. Opinnaytetydni on tyoela-
malahtoinen, silla aihe tuli tilaajalta ja saamistani tuloksista on merkittavaa
hyotya tilaajalle. Tutkimuksestani 16ytyy myos tilaajalle neuvoja lasten fyysisen
aktiivisuuden lisdamiseen. Tana paivana lasten likkuminen ja heidéan tarvit-
sema fyysisen aktiivisuuden méaaré normaalin kehityksen kannalta puhuttaa
paljon eli aihe on ajankohtainen. Sita todistaa esimerkiksi uudet, vasta julkais-

tut, Varhaisvuosien fyysisen aktiivisuuden suositukset. Uusia suosituksia ei
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olisi todennékoaisesti julkaistu, jos lasten fyysinen aktiivisuus oli riittavaa ja eri

tavoin kuormittavaa.

8.1 Paivékoti ja liikunta

Minusta oli mielenkiintoista ndhda, kuinka paljon paivakotimme lapset ovat
saaneet reipasta liikuntaa. Tulos kuitenkin yllatti, koska suurin osa paivakodin
lapsista oli fyysisesti hyvin aktiivisia ja lahes koko ajan liikkeessa. Taman takia
odotinkin, etta paasisimme paivakotipaivan aikana lahemmas tavoitetta kah-
desta tunnista reipasta liikkuntaa. Minusta oli hienoa nahdéa, kuinka innoissaan
vanhemmat olivat tutkimuksestani. Yksi vanhemmista jopa vaihtoi lapsensa
hoitopaivia, jotta lapsi paasisi osalliseksi tutkimukseeni. Koin myds hyvaksi
asiaksi sen, ettd tyoskentelin paivakodissa, johon tutkimukseni tein. Sen takia
vanhemmat pystyivat kysymaan minulta kasvotusten tutkimuksesta ja sen he-
rattamista kysymyksista. Uskon, ettd vanhemmat myds antoivat helpommin

luvan lapsensa osallistumiselle, koska he tunsivat minut.

Mielestani uudet Varhaisvuosien fyysisen aktiivisuuden suositukset ovat pa-
remmat kuin edeltgjansa. Eri tavoin kuormittava liikunta on hyddyllista lapsen
kehityksen kannalta, koska osa lapsen kehityksen osa-alueista tarvitsee kevy-
empéaa lilkuntaa ja osa raskaampaa, kehittydkseen normaalisti. Lapsi tarvitsee
kuormittavaa ja fyysisesti raskasta liikuntaa erityisesti kehittydkseen fyysisesti
normaalisti. Esimerkiksi luusto, lihakset seka hengitys- ja verenkiertoelimisto
tarvitsevat fyysisesti raskasta liikuntaa. Kognitiivisten taitojen, kuten havain-
non ja kielen, kehittyminen tarvitsee puolestaan enemman rauhalisempaa lii-
kuntaa. Motorisissa taidossa myds esimerkiksi lapsen tasapainon kehittami-

nen tapahtuu rauhallisen likkumisen muodossa.

Mielestani aikuisten — erityisesti vanhempien ja varhaiskasvattajien — pitaisi
miettia enemman lasten fyysisen aktiivisuuden toteutumista. Vaikka paivakoti
ei olisi liikuntapainotteinen, niin mielestani jokaisessa paivakodissa tulisi kiin-
nittdd huomiota siihen, etté likuntaa on ohjatusti jokaisena paivana. Esimer-
kiksi jos aamupaivalla askarrellaan, niin iltapaivalla voidaan liikkkua musiikki-
jumpan tahdissa eiké soittaa vaikkapa soittimia. Mydskin likunnan integroimi-
nen muiden oppimisalueiden kanssa on hyva idea. Liikunnalla on tarkea rooli
muun muassa lapsen itseilmaisutaidon, matemaattisen ajattelun, kielen ja hie-

nomotoriikan kehityksessa. Esimerkiksi ilmaisupainotteisen paivakodin tulisi
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siséllyttaa toimintaansa paljon myo6s liikkuntaa, koska lapsi ilmaisee paljon itse-
aan puhumalla ja liilkunta tukee kielen kehitysta ja oppimista.

Mielestani olisi hyva, etta jokaisessa paivakodissa olisi mahdollisuus tutkia
lasten fyysista aktiivisuutta yhdessa heidan vanhempiensa kanssa. Tosin Kii-
reisessa paivakotiarjessa ei valttamatta ole aikaa esimerkiksi PolarGoFit -oh-
jelman opetteluun, jolloin mittarit ja&vat kayttamatta. Toisaalta, jos tahan hom-
maan saataisiin avuksi alan opiskelijoita kurssien muodossa, voisi lasten laa-

jempi fyysisen aktiivisuuden mittaaminen onnistua.

8.2 Tutkimuksen hy6dyt tilaajalle ja jatkotutkimusehdotuksia

Kuinka tilaaja eli liikuntapainotteinen paivakoti hyotyi tasta tutkimuksesta? Se
sai informaatiota siita, etta lapset eivat saaneet paivakotipaivan aikana riitta-
vasti reipasta liilkuntaa, jotta kahden tunnin tavoite tayttyisi vuorokauden ai-
kana. Paivakodissa jarjestettiin keskimaarin hieman yli tunnin verran liikuntaa
paivittain, mutta se on voinut olla fyysisesti liilan kevytta. Paivakodin henkil6-
kunta pystyy siis miettimaan, miten lasten liikkumista tai sen kuormittavuutta
saisi lisattya. Esimerkiksi pienryhmatoiminta lisédé lapsen liikkumista, kun lap-
sen ei tarvitse odottaa omaa vuoroansa niin kauan. Toisekseen he voivat eri-
tyisesti pohtia, etta miten saisi aktivoitua passiiviset lapset eli sellaiset, jotka
leikkivat lahes aina vain rauhallisia leikkeja, kuten sisélla nukkekodilla ja pi-
halla hiekkalaatikolla. Lisaisivatko heidan liikkumista esimerkiksi erilaiset lii-
kuntavalineet ulkona, kuten séhlymailat ja hyppynarut? Vai tarvitsevatko he

aikuisen ohjausta ja lasnaoloa liikkkumiseen?

Jatkotutkimuksena kyseiseen paivakotiin voitaisiin tehda uudestaan lasten
reippaan liikunnan maaran mittaus ja verrata sen tuloksia naihin tuloksiin.

Na&in nahtaisiin, ovatko varhaiskasvattajat pystyneet muuttamaan toimintaansa
fyysisesti aktiivisemmiksi ja kiinnittdneet huomiota varsinkin passiivisten lasten
likkumiseen. Toisaalta tahan paivakotiin voitaisiin myds tehda seuraavaksi toi-
minnallinen opinnédytetyd, jossa kasiteltaisiin ja ideoitaisiin uusia toimintata-
poja fyysisesti passiivisten lasten aktivoimiseksi ja niiden toimivuutta myés ko-
keiltaisiin paivakodissa. Paivakoti voisi hyotya tastd merkittavasti, koska tutki-
mukseni puitteissa juuri fyysisesti passiiviset lapset tulisi saada aktivoitua.
Yksi vaihtoehto olisi myos tehd& uusi tutkimus uusilla Varhaisvuosien fyysisen
aktivisuuden suosituksilla (2016) ja verrata, toimivatko ne suositukset parem-

min kuin tama edeltdjanséa. Edella mainitussa voisi jatkaa mittausaikaa myos
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kotiin asti, jolloin ndhtaisiin lapsen liikkunnan maéra ja sen intensiivisyys koko
vuorokauden ajalta. Talléin pystyisi myds tekem&éan johtopaatoksia ja vertailua

likunnan roolista ja sen toteutumisesta kotona seka paivakodissa.

Taman opinnaytetyon tekeminen opetti minulle tutkintatyon periaatteita ja kul-
kua seka paljon uutta tietoa fyysisen aktiivisuuden vaikutuksesta lapsen kehi-
tykseen. Tarkeimpana pidan kuitenkin omaa ammatillista kasvua taman opin-
naytetyon aikana. Oppimisen lisdksi opinnaytetyd avasi silmiani liikunnan tar-
keydesta varhaiskasvatuksesta. Totta kai olen tiennyt likunnan olevan tarkeaa
lapsen kehityksessé, mutta se, kuinka paljon se lopulta vaikuttaa, sai minut
pohtimaan omaa tulevaa uraani lastentarhanopettajana ja liikuntakasvatuksen
osuutta siind. Tulevana lastentarhanopettajana koen, etta minulla on suuri vai-
kutus ryhmani lasten liikkumiseen ja sen mahdollistamaan fyysiseen aktiivi-
suuteen. Sen takia aion tulevaisuudessa painottaa tydssani liikuntakasvatusta
ja integroida mahdollisimman paljon likuntaa muihin aiheisiin sek& kiinnittaa

huomiota ryhmani lasten liikkumisen laatuun ja intensiivisyyteen.



49

LAHTEET

Alvoittu, E. 2015. Vanhempien ja varhaiskasvattajien nakemyksia 3—5-vuotiai-
den lasten fyysiseen aktiivisuuteen vaikuttavista tekijoista. Pro gradu tut-
kielma. Jyvaskylan yliopisto.

Ayres, J. 2008. Aistimusten aallokossa. Jyvaskyla: PS-kustannus.
Hellstrém, M. 2010. Sata sanaa kasvatuksesta. Jyvaskyla: PS-kustannus.

Jaakkola, T. 2014. Krokotiiljuoksu ja 234 muuta toimintaideaa motoristen tai-
tojen kehittdmiseksi. Jyvaskyla: PS-kustannus.

Kantomaa, M., Syvaoja, H. & Tammelin, T. 2013. Liikunta - hydédyntaméaton
voimavara oppimisessa ja opettamisessa? Liikunta & Tiede -lehti 4/2013. Saa-
tavissa: http://www.lts.fi/sites/default/files/page_attachment/It413 12-17 low-
res.pdf [viitattu 11.7.2016].

Karling, M., Ojanen, T., Siven, T., Vihunen, R. & Vilen, M. 2008. Lapsen aika.
11. painos. Helsinki: WSOY.

Karvonen, P., Siren-Tiusanen, H. & Vuorinen, R. 2002. Varhaisvuosien lii-
kunta. Lahti: VK-Kustannus.

Kokko, R.-L. 2011. Monitieteisen arviointitutkimuksen arvot ja etiikka. Teok-
sessa Sosiaalitydn arvot ja etiikka, toim. Pehkonen, A. & Vaananen-Fomin, M.
Jyvaskyla: PS-Kustannus, 293-318.

Miettinen, P. 1999. Liikkuva lapsi ja nuori. Lahti: VK-Kustannus.
Numminen, P. 2005. Avaa ovi lapsen maailmaan. Tampere: Pilot-kustannus.

Numminen, P. 2000. Millainen merkitys liikunnalla on varhaislapsuudessa?
Teoksessa Haasteena huomisen hyvinvointi — miten liikunta lisd& mahdolli-
suuksia? toim. Miettinen, M. & Heikkinen, E. Jyvaskyla: Likes, 49-52.

Polar Active -jarjestelmaopas. 2012. Saatavissa: http://docplayer.fi/5020201-
Polar-active-jarjestelmaopas.html [viitattu 14.7.2016].

Ponkko, A. & Saakslahti, A. 2016. Liikkuva lapsi. Teoksessa Varhaiskasvatuk-
sen kasikirja, toim. Hujala, E. & Turja, L. 3. painos. Jyvaskyla: PS-kustannus,
136-150.

Ponkko, A. & Saékslahti, A. 2013. Liikuntapedagogiikkaa varhaiskasvatuk-
sessa. Teoksessa Liikuntapedagogiikka, toim. Jaakkola, T., Liukkonen, J. &
Saasklahti, A. Jyvaskyla: PS-kustannus, 462-478.



50

Soini, A., Kettunen, T., Mehtal, A., Saékslahti, A.,Tammelin, T., Villberg, J. &
Poskiparta, M. 2011.Kolmevuotiaiden paivakotilasten mitattu fyysinen aktiivi-
suus. Liikunta & Tiede 49 (1), 52-58. PDF-tiedosto. Saatavissa:
http://www.lts. fi/sites/default/files/[t112_tutkimusartikkelit_soini.pdf [viitattu
23.2.2016].

Stakes. 2005. Varhaiskasvatussuunnitelman perusteet. Oppaita 56. Saata-
villa: http://www.julkari.fi/bitstream/handle/10024/77129/Varhaiskasvatussuun-
nitelmanperusteet.pdf?sequence=1 [viitattu 26.7.2016]

Saakslahti, A. 2005. Liikuntaintervention vaikutus 3—7-vuotiaiden lasten fyysi-
seen aktiivisuuteen ja motorisiin taitoihin seka fyysisen aktiivisuuden yhteys
sydan- ja verisuonitautien riskitekijoihin. Studies in sport, physial education
and health 104. Jyvaskylan yliopisto.

Saakslahti, A. 2015. Liikunta varhaiskasvatuksessa. Jyvaskyla: PS-kustannus.

Saakslahti, A. 2003. Liikunta varhaiskasvatuksessa. Teoksessa Nakokulmia
likuntapedagogiikkaan, toim. Heikinaro-Johansson, P., Huovinen, T. & Kyto-
korpi, L. Helsinki: WSOY, 30-38.

Takala, K. 2015. 3—4-vuotiaiden paivakotilasten sosioemotionaalisten taitojen
iimeneminen ja arviointi likunnassa. Vaitoskirja. Jyvéaskylan yliopisto.

Varhaiskasvatuksen liikunnan suositukset. 2005. Sosiaali- ja terveysministe-
rion oppaita 2005:17. Helsinki: Sosiaali- ja terveysministerid. Saatavissa:
http://www.julkari.fi/bitstream/handle/10024/113633/URN%3aNBN%3afi-
fe201504225286.pdf?sequence=1 [viitattu 23.2.2016].

Varhaiskasvatuslaki 8.5.2015/580.

Varhaisvuosien fyysisen aktiivisuuden suositukset. 2016. Opetus- ja kulttuuri-
ministerion oppaita 2016:21. Helsinki: Sosiaali- ja terveysministerio. Saata-
vissa: http://www.minedu.fi/export/sites/default/OPM/Julkaisut/2016/liit-
teet/OKM21.pdf?lang=fi [viitattu 8.9.2016].

Vilkka, H. 2005. Tutki ja kehitd. Helsinki: Tammi.

Zimmer, R. 2002. Liikuntakasvatuksen kasikirja. Helsinki: LK-kirjat.



51

AKTIIVISUUSMITTARI Liite 1

PSLAR

"  aex ¢
e IESP”"

\ ®|oo3am 8




52

LUPALAPPU LASTEN VANHEMMILLE Liite 2
Hei ****** yanhemmat!

Valmistun syksylla sosionomiksi Kymenlaakson ammattikorkeakoulusta ja
teen opinnaytetyon paivakotiimme. Tarkoituksenani olisi tutkia, ettd saavatko
yli 3- vuotiaat lapset suositusten mukaisesti likuntaa. Varhaiskasvatuksen las-
ten likunnan suositusten mukaan lapsen tulisi saada kaksi tuntia reipasta lii-
kuntaa vuorokaudessa. Mittarina toimivat X:n omistamat aktiivisuusrannek-
keet. Aktiivisuusrannekkeilla tapahtuva mittaus suoritetaan kahden viikon ai-
kana 18.4-29.4.2016 ja yhta lasta mitataan viikon ajan. Aktiivisuusrannekkeita
lapset saavat kayttda ainoastaan paivakodissa. Taman takia pyydan, etta huo-
lehditte yhdessa varhaiskasvattajien kanssa, etta lapsi laittaa mittarin kateen
saapuessa paivakotiin ja ottaa sen pois lahtiessaan kotiin. Tutkimus toteute-
taan nimettbmana, eika lasten tietoja yhdisteta tutkimukseen. Tutkimus on

luottamuksellinen ja tiedot havitetaan tutkimuksen paatyttya.

Terveisin Suvi Koivu Kymenlaakson ammattikorkeakoulusta

Lapsen nimi:

Lapseni saa osallistua tutkimukseen (ympyroéi oikea vaihtoehto): Kylla Ei

Huoltajan allekirjoitus:
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Liite 3

Pvm: Mita tehtiin: Kesto: Liikunnallisen
osuuden
kesto:

Aamutuokio

Aamupaivan

ulkoilu

Vapaata leik-

kia sisalla

Paivatuokio
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