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Abstract

This thesis was made in collaboration with the early childhood education on the city of
Kotka.

The objective was to study family exercise cards and their use. The research studies found
out what kind of support families had received from family exercise cards as well as using
family exercise cards from Kotka city early childhood education units. The focus group in
the study included early childhood education units in the city of Kotka as well as client fami-
lies.

The theoretical framework of reference includes information on the early years of move-
ment and its effects on the body, family training and physical activity in the first place. The
theory allows the reader to get good basics for exercises and its benefits. The importance
of family exercise also comes out from theory.

The aim of the research thesis was to bring to the early education of the city of Kotka
knowledge of the use of family exercise cards as well as development ideas. The study
also reveals how families have experienced family exercise cards and their potential sup-
port for moving.

Two different types of queries were used as a research method. One survey was targeted
at the client families and the other was aimed at the early childhood education staff mem-
bers. The study had features of quantitative and qualitative research. The surveys were
submitted electronically to the respondents and answered by 165 guardians and 14 mem-
bers of Kotka early childhood education staff members.

The study found out that family exercise cards had not reached all the families, and there
had been little provision of family exercise cards from the units for use by families. Families
feel they could receive support from family exercise cards for movement through the intro-
duction of motivation, ideas and physical activity versatility. The respondents at the surveys
agreed that the family exercise cards should be developed in their content and exterior
form. Some of the respondents also hoped for the development of family exercise cards to
be electronic to make them more accessible to families.

In Kotka early childhood education units, the family exercise cards are designed to be tip
cards to families and early childhood education units. In some units, family exercise cards
are already in use.
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1 JOHDANTO

Nykypéaivana lapsilla seké aikuisilla on omat kiireensé, minka vuoksi yhdessa
vietetty aika on jaanyt vahemmalle. Perheliikunta on keino, jonka avulla perhe
pitdad huolta yhteisesté ajasta seka liikkumisesta. Perheliikunnan tavoitteena
on aikuisten ja lasten terveyskunnon yllapitaminen seka kehittaminen ja lasten
kehityksen, kasvatustyon seka perheen sosiaalisen vuorovaikutuksen tukemi-
nen. Liséksi perheliikunnasta perhe saa yhteista aikaa sek& unohtumattomia
muistoja. Perheen yhdessa vietetylla ajalla on myds suuri merkitys lapsen so-

siaaliselle, fyysiselle seka psyykkiselle kehitykselle. (Hautala 2012.)

Lapsille kehittyvat pysyvat asenteet seka tottumukset varhaislapsuudessa.
Perheliikunta on tarkeda asenteiden ja tottumusten luomisen kannalta. (Karvo-
nen 2000, 29). Liikkumattomuuden riskien kertominen seka lilkkunnan tarkey-
den tiedostaminen ja opettaminen lapsille ovat vanhempien tarkeita tehtavia.
Lapsen liikkkumisen kannalta lapsen arkiympéristolla on suuri merkitys. Lapsen
toimintaympariston tulisi olla turvallinen, jotta lapsi voi liikkua ympéaristossaan
turvallisesti vahingoittamatta itsedéan. Arkiymparistén turvaaminen on aikuisten
tehtava. Lapsen liikkkumiseen rohkaiseminen on myos tarkeda aikuisten teh-
tava. (Finne 2017, 15-17.)

Lapsi liikkuu luonnostaan ja likkuminen on lapsen elamassa keskeinen asia.
Liikkuminen ja liike vaikuttaa kokonaisvaltaisesti lapsen kehityksen osatekijoi-
hin: motoriseen, tiedolliseen, taidolliseen seka tunne-elaman kehitykseen.
Lapsi saa liikunnan avulla onnistumisen kokemuksia ja oppii tuntemaan omaa
kehoaan uudella tavalla. (Autio & Kaski 2005, 54.)

Opinnaytety6n tavoitteena on tutkia, ovatko vuonna 2018 Katariina Kataikon
opinnaytetyona tekemat Kotkan varhaiskasvatuksen perheliikuntakortit tulleet
Kotkan varhaiskasvatuksessa kaytt66n. Tavoitteena on myds saada vastauk-
sia siihen, miten perheliikuntakortteja voisi kehittda, jotta niitd kaytettaisiin
enemman. Opinnaytetydssa kuvataan ensin aiheeseen liittyv&é teoriaa (luvut
2-8), jonka jalkeen kerrotaan tutkimuksesta ja tutkimusmenetelmista (luku 9).
Lopuksi kerrotaan tutkimuksen tulokset (luku10). Tyo6n liitteené& ovat saatekirje
seka kyselylomakkeet, jotka ovat lahteneet perheille sek& Kotkan varhaiskas-
vatuksen henkildstolle sahkdisesti.



2 PERHELIIKUNTA

Perheliikunta on koko perheen yhteista liikuntaa. Perheliikunta mahdollistaa
jokaisen liikkumisen omalla kuntotasollaan. Lisaksi se tuo voimaa arjessa sel-
viytymiseen seka vahvistaa koko perheen vuorovaikutussuhteita. Perhelii-
kunta myds tukee vanhempia lasten kasvatuksessa ja antaa perheelle mah-
dollisuuden viettaa aikaa toistensa kanssa. Perheliikunnan tavoitteena on per-
heen vuorovaikutuksen tukeminen sek& yhteishengen kohentaminen. Lisaksi
perheliikunta tuo hyvaa mieltd ja tukee aikuisen seké lasten terveytta ja riitta-

vaa liikunnan saantia. (Alapappila 2018.)

Lapsen tottumista passiiviseen elamantapaan on vaikeaa muuttaa myohem-
masséa iassa. Liiallinen istuminen, rattaissa kulkeminen seké paikoillaan olo ei-
vat edista lapsen liikkumista tai aktviisista elamantapaa. Vapaa liikkuminen
edistaa lapsen motorisia taitoja, toisin kuin istuttaminen tuoleihin leikkien ai-
kana. Vanhemmilla ja kodilla on suuri merkitys asenteiden luomisessa, eiké
vanhemmat tule valttdmatta ajatelleeksi, kuinka pieniin arkisiin toimintoihin he
voisivat osallistuttaa lapsia mukaan. Vanhempien olisi myds hyva tietaa,
kuinka paivakodissa lapsen motorisia taitoja arvioidaan ja kuinka lapsen moto-
rinen kehitys voitaisi ottaa paremmin huomioon, ja kuinka sita voisi tukea pa-
remmin. (Karvonen 2000, 29-31.)

Perheliikunnasta saa osallistujat hyvan kokemuksen. Perheliikunta saa koko
perheen liikkeelle. Liséksi perheliikunta antaa perheelle tarkean sosiaalisen
kanssakaymisen tavan. Perheliikunassa tulee huomioida jokaisen osallistujan
kuntotaso, vammat ja muut liikkuntaan vaikuttavat tekijat. Lapsi saa aikuiselta
likkumiseen tarkean mallin, jonka mukaan lapsi itse suhtautuu liikkumiseen.
Lapsi mallintaa ja oppii perheen elaméantavat seka tottumukset varhaisessa

iassa. (UKK-instituutti s.a.)

Perheliikunnasta voi hyotya ja silla voidaan tavoittaa erilaisia perheita seka
vanhempia, jotka eivat harrasta liikuntaa tai harrastavat sita vahan. Perhelii-
kunnassa lilkkutaan oma kunnon ja toimintakyvyn rajoissa omaa terveytta edis-
taen tai yllapitaen. Liikunta perheen kesken edistaa sekd vanhempien etta las-
ten toiminnallisuutta ja liikunnallisuutta. Lisdksi perheliikunta parantaa perheen

vuorovaikutusta ja yhdessaoloa. Perheliikuntaan on kaikilla mahdollisuus ja
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perheliikunnan toteuttaminen perheen kesken on ilmaista. Perhe voi esimer-
kiksi lilkkua lahiymparistossa. Perheliikunnassa on tarked& huomioida jokai-
sen osallistujan kunto seka ottaa fyysiset rajoituksen huomioon. Myds ergono-
mia on tarkead, ja vanhemmille voidaan esimerkiksi opettaa, kuinka nostaa
lasta oikein, ettei vanhempi saa itse siita liiallista fyysista rasitusta. (Arvonen
2004, 13-14.)

Aikuisen asennoitumisella ja tunnelman virittdmisella on suuri vaikutus lapsen
intoon osallistua aikuisen kehittdméaan liikkuntahetkeen. Lapsi mallintaa aikuista
ja innostuu, jos aikuinen on innostunut. Lapsilahtdisyys on tarked huomioida,
jotta lapsi viihtyisi liikuntatilanteessa. Lapsen on myos tarke&a antaa osallistua
ikatasoisesti liikuntahetkeen ja sen sisaltéon. Lapsi tarvitsee sellaista aikuista
viemaan tilannetta l&pi, joka on aito, vilpiton ja elaytyva. Aikuisen tulee myds
olla turvallinen ja huomioonottava, jotta liikuntahetkikin olisi turvallinen. Par-
haimmillaan perheliikuntahetket edistavat lasten ja vanhempien valista vuoro-
vaikutusta ja luovat perhedynamiikasta vahvempaa. (Karvonen ym. 2003, 85—
87.)

3 PERHELIIKUNTAKORTIT

Perheliikuntakortit ovat valmistuneet Kotkan kaupungin varhaiskasvatukselle
opinnaytetyona. Perheliikuntakorttien tavoitteena on lis&ata perheiden likkuntaa
Kotkassa. Perheliikuntakortit sisaltyvat Kotkan kaupungin varhaiskasvatus-
suunnitelmaan (2019). Perheliikuntakortit ovat Kotkan varhaiskasvatuksen yk-
sikoissa ja niiden tarkoitus on ollut sita kautta kulkeutua perheille, jotta perheet
voisivat kayttaa perheliikuntakortteja apuna perheen yhteisessa likkumisessa.

Korttien teemoissa on eri vareja, jotta ne tunnistettaisi paremmin. Syketta sy-
dameen ja voimaa lihaksiin -korteissa taustavari on punainen, Venyttely ja
rentoutus -korteissa on sininen tausta, ja luonto- ja lahiympéristo -korteissa on
vihred tausta. Kortit on valmistettu yksinkertaisiksi, jotta lapsillakin olisi mah-
dollisuus ymmartaa liikkeet kuvien avulla. Jokaisesta kortista [6ytyy kaanto-
puolelta liikkeen tai leikin nimi, seka tiiviit ohjeet leikin tai likkeen tekemiseen.
Perheliikuntakorteissa on otettu huomioon ajankohtaiset liikuntasuositukset
seka liikunnan merkitys eri ikluokissa. (Kataikko 2018, 34.)
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Perheliikuntakortit ovat osa Kotkan kaupungin varhaiskasvatussuunnitelmaa.
Varhaiskasvatussuunnitelmassa mainitaan, kuinka lapsia tulee innostaa liikku-
maan yhdessa huoltajien kanssa ja tahan on tukena perheliikuntakortit, jotka
on toteutettu Kotkan kaupungin hankkeena. (Kotkan varhaiskasvatussuunni-
telma 2019, 110.)

4 ALLE KOULUIKAISEN LAPSEN LIIKUNTA

Liikunnan perustaidot kuuluvat lapsen perusoikeuksiin. Lapselle luodaan pe-
rusta joko liikunnalliselle tai passiiviselle elamalle. On tarkeaa muistaa, etta
lapsi haluaa luonnostaan liikkua. Lapsille on ominaista leikkia, joten liikku-
minen voi myds olla leikinomaista. Liikkunnan tulee olla myds monipuolista.
Lasta motivoi jatkamaan se, etta han saa mielihyvan kokemuksia ja onnistuu
likkumisessa. (Opetushallitus s.a.) Liikkunta on myds kehityksen tukemisen
lisdksi valttamatonta lapsen terveyden kannalta (Laine 2015).

Alle kouluikaisen lapsen liikuntasuositus on kolme tuntia paivassa. Kolmesta
tunnista yksi tunti kuuluisi olla vauhdikasta fyysista aktiivisuutta ja kaksi tuntia
reipasta ulkoilua tai kevytta lilkkuntaa. Lapsi oppii liikuntatottumukset jo var-
haislapsuudessa, joten huoltajien ja kasvattajien rooli liikunnan esimerkkind
on merkittava. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos s.a.)

Lapset ovat yksil6llisia, joten jotkut lapsista voivat tarvita enemman tukea ja
motivoimista liikkumiseen kuin toiset. Liikunta auttaa lasta hahmottamaan
omaa kehoaan sekéa havainnoimaan ymparilla olevaa maailmaa. Lapsen
liikunnan ei tarvitse olla kilpailuhenkistd, eika siina tarvitse olla suuria
tavoitteita. On tarkedd muistaa, etté lapsen liikkkumisen tulisi olla leikinomaista.
(Laine 2015.)

Pienemmille lapsille liikunta tulee ensisijaisesti leikkien kautta. Lapsien tulee
saada kayttaa leikeissaan mahdollisimman monipuolisia liikkeitd, esimerkiksi
juoksua, tanssia, kuperkeikkoja, hyppimista, kierimista, keinumista ja pyo-
rimista. Lapselle liikkunta ei ole ajatuksena suoritus tai kilpailu, vaan lapsi liik-
kuu koska se on hanesta kivaa. Lapselle mielekkyys seka ilo ovat tarkein syy,
miksi han liikkkuu. Lapsi ei todennakdisesti koe liikuntaa mielekkaéksi, jos se ei
tuo mukanaan iloa tai mahdollisuutta leikkid. T&alldin toiminta ei ole
lapsilahtdista. (Karvonen ym. 2003, 14-18.)
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4.1 Liikunnan hyodyt alle kouluikaiselle lapselle

Liikunnasta on paljon hyotya lapsille. Lapsen luusto on vield hauras. Liikunta
lisda luuston tiheytta ja paksuutta. Talloin liikunnan tulee olla luustoa kuormit-
tavaa seka saanndllista. Liikunta vaikuttaa myos lapsen rasvakudokseen ja
rasva-aineenvaihduntaan myonteisesti. Insuliinin vaikutus myds paranee liik-
kumisen ansiosta. Saanndllinen liikunta kehittda lapsen yleiskuntoa ja paran-
taa unen laatua. Liikunta tukee myos lapsen itsetuntoa seka edesauttaa op-
pimisessa. Liikunnasta tulee onnistumisen kokemuksia, jotka vaikuttavat
lapsen minakuvaan positiivisesti. Lapsen ajattelun kehitysta, muistamista ja
oppimista voidaan kehittaa likunnan avulla. Lapsi oppii my6s liikkunnan avulla
havainnoimaan ymparistédan. Lapsi myos kehittdé suhdetta itseensa seka
ymparistoonsa likkumisen ohessa. Parhaimmillaan liilkunta lisda sosiaalista
vuorovaikutusta, vahvistaa lapsen itsetuntoa, antaa mahdollisuuden koetella
omia rajoja seka opettaa lasta toimimaan yhtena ryhman jasenené. (Ope-
tushallitus s.a.)

4.2 Liikunnallisuuden tukeminen

Lasten liikunnan tukemisessa aikuisella on keskeinen rooli. Aikuisen
tehtdvana on kannustaa ja rohkaista lasta kokeilemaan, yrittdmaan
itsendisesti, pohtimaan ja kokeilemaan taas uudestaan (Ponkko & Saakslahti
2017). Lapsi motivoituu liikkumaan erilaisista syista, mutta motivaatioon voi
vaikuttaa mm. sosiaalinen, henkinen tai fyysinen ymparistd. Sosiaalinen
ymparisto koostuu kavereista, me-hengesta seka yhteenkuuluvuuden tun-
teesta, jolloin lapsen osallistuminen liikuntaan on yleensa kiinni kaveripiirista.
Liikunta opettaa lasta k&sittelemaan tunteitaan ja ottamaan muut huomioon.
Henkiseen ymparistéon kuuluu kannustaminen, tuki ja onnistumiset, jotka vah-
vistavat lapsen sidetta liikuntaan luomalla mielihyvan tunnetta. Fyysinen ym-
paristo voi olla luonnollista tai rakennettua ymparistéa. Luonnollista ymparis-
to6a ovat esim. luontopolut seka liikuntareitit, kun taas rakennettua voi olla
temppurata kotipihalla tai paivakodissa. Tarkeinta on, etta lapsella on turvalli-
nen ymparisto liikkua ja kannustava ilmapiiri, jotka auttavat lasta liikkumaan.
(Finne 2017, 51-52.)
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5 LIIKUNNAN MERKITYS LAPSEN KEHITYKSESSA

Liikkunnalla on suuri merkitys lapsen kasvussa seka kehityksessa. Liikunnalla
on hyotyja, jotka tukevat positiivisesti lapsen turvallista, tasapainoista ja koko-
naisvaltaista kasvua seka kehitysta. Lapsen on tarkeaa omaksua liikkumisen
tarkeys jo varhaislapsuudessa. Liikkuminen tukee lapsen kehitysta seké aut-

taa lasta oppimisessa. (Laine 2015.)

Liikunnan merkitys korostuu, kun elintapasairaudet lisaantyvat ja yksilon huo-
lenpito itsestéd unohtuu. Liikkkumattomuus on iso tekijd monessa sairaudessa,
kuten diabeteksessa, ja onkin tarke&da ennalta ehkaista sairauksia jo lapsesta
alkaen paivittaisella likunnalla. Hyvinvoiva lapsi luottaa itseensa seka omiin
mahdollisuuksiinsa yksilona. Liikkunnan puute ei siis aiheuta vain fyysisia on-

gelmia vaan on tekijana myos mielenterveysongelmissa. (Finne 2017, 33.)

5.1 Fyysinen kasvu

Lasten liikkuminen on tarkeaa. Liikunta toimii tuki- ja liikkuntaelimistén kehityk-
sen kaynnistajana seka virittajana. Lapset pystyvéat varsin mittavaankin fyysi-
seen ponnisteluun seka aktiivisuuteen, mutta lasten lihaksisto kestaa kerral-
laan huomattavasti vdhemman, kuin varttuneemman ihmisen lihaksisto. Las-
ten tuki- ja liikuntaelimille on ominaista suuri joustavuus varhaislapsuudessa.
Tama johtuu siitd, ettd lasten luustosta on suurempi osa vield rustoa. Lapsilla
on luustossa lisdksi enemman valkuaisaineita, vettd seka vahemman mine-
raaleja. Lapsilla on my6s lihaksistossa paljon eroa verrattuna aikuisen ihmisen
lihaksistoon. Lapsilla on kehonpainosta lihaksiston osuus huomattavasti alhai-
sempi kuin aikuisilla. Lisaksi lapsilla on lihaksisto nestepitoisempaa ja sisaltaa
vahemman valkuaisaineita kuin aikuisilla. (Karvonen ym. 2003, 41.)

5.2 Motoriikan kehitys

Hermo-lihasjarjestelmalla, luuston seka lihaksiston kehityksella on valtava
vaikutus motoriseen kehitykseen. Lasten liikkeet kehittyvat kokonaisvaltaisista
liikkeista eriytyneisiin liikkeisiin. Motoriikka kehittyy liikkumisen seka kasvami-
sen myota. Motoriikka kehittyy kahteen eri suuntaan, paésta varpaisiin seka
keskelta raajoihin. Motoriikkaan kuuluu hienomotoriikka seka karkea-
motoriikka. Karkeamotoriikka kehittyy nopeammin ja antaa tilaa myo6s
hienomotoriikan kehittymiselle. (Autio & Kaski 2005, 13.)
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Keskimaarin 2—7-vuotiaana lapsi oppii hallitsemaan perusliikuntataidot. 2—3-
vuotiaana lapsi harjoittelee motorisia perustaitoja, mutta liikkkeet ovat viela
koordinoimattomia ja eparytmissa. 3—5-vuotiaana koordinaatio ja rytmi ovat jo
paremmalla tasolla, ja lapsi pystyy jo kontrolloimaan liikkeitdéan paremmin. 6—
7-vuotiaana kaikkien osa-alueiden liikkeet ovat integroituja isoksi koordi-

noiduksi kokonaisuudeksi. (Karvonen 2000, 34.)

5.2.1 Vauvaikéiset

Vastasyntyneella vauvalla liikkuminen on viela refleksien seurausta, mutta
harjoittelun kautta se muuttuu tietoiseksi liikkumiseksi. On tutkittu, etta jo kol-
men kuukauden ikainen vauva osaa liikuttaa kehoaan tietoisesti. Vahitellen
vauva alkaa hallita omaa kehoaan. Vauvaikaisilla kehittyy ensin karkea-
motoriikka. Vauvan niska vahvistuu ensimmaisend, sitten hartiaseutu seka
selkad. Noin neljan kuukauden ikédisena vauva osaa kaantya hallitusti selalta
vatsalleen. Vauvaa osaa yleensa jo kahdeksan kuukauden ikaisena ryomia,
kontata tai liikkua muulla tavalla. My6s suu- ja kasikoordinaatio ovat jo kehit-
tyneet, ja vauva osaa kohdistaa kadella suuhunsa esimerkiksi leluja ja ruokaa.
Vauva oppii lahempéné vuoden ikdd myos kavelemaan. (Autio & Kaski 2005,
14-19))

5.2.2 1-3-vuotiaat lapset

Lapsi oppii yleensa kavelemaan yhden vuoden ikaisené. Lapsella on ennen
kahta ikavuotta jo monia perusliikkeitd hallussaan ja itsenaisen liikkumisen op-
piminen tuo uusia mahdollisuuksia likunnan maailmassa. Lapsi |6ytdéd ennen
kahta ik&vuotta erilaiset vélineet, joita kayttda, seké harjoittelee kehon hal-
lintaa, ja samalla erilaiset erityistaidot kehittyvat. Ennen kolmea ik&vuotta pe-
rusliikkeiden varasto laajenee entisestdan ja tasapaino kehittyy. Lapsen mo-
torinen kehitys edistyy harjoittelemalla, ja suurin merkitys harjoittelussa on
lapsen leikilla. Kolmen vuoden iassa lapsi on oppinut paljon ja osaa jo hyvin
perusliikkeet. My6s hienomotoriikka on hieman kehittynyt enemman. (Autio &
Kaski 2005, 21-23.)
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5.2.3 4-6-vuotiaat lapset

Lapsi vahvistaa perusliikkeitd omien taitojensa mukaan ja harjoittelee er-
ityistaitoja. Neljan ja viiden ikAvuoden aikana lapsi osaa joitakin erityistaitoja.
Lapsi voi osata esimerkiksi ajaa polkupyoralla tai luistella. Viiden ja kuuden
ikavuoden aikana lapsi on valmis opettelemaan myos erityistaitoja vaativia liik-
keitd. Niissa tarvitaan esimerkiksi hienomotoriikkaa seka karkeamotoriikkaa
yhta aikaa. Naita voivat olla esimerkiksi narulla hyppiminen, hiihtaminen tai

polkupyoralla ajaminen ilman apupyo6rid. (Autio & Kaski 2005, 23-28.)

5.3 Tiedollinen kehitys

Tiedollinen kehitys kattaa sen, etté lapsi oppii tiedostamaan erilaisia asioita ja
oppii uutta. Refleksit muuttuvat tarkoituksen mukaiseksi tekemiseksi ja muisti
kehittyy. Lapsi oppii puhumaan ja tekemé&an asioita. Oppiminen ja kehitty-
minen kuitenkin vaatii ympariston virikkeita (Autio & Kaski 2005, 13). Lapsi
opettelee liikuntaa hydédyntaen myds lukuisia taitoja. Liikunnalla voidaan esi-
merkiksi edistaa lapsen ajattelun kehittdmista. Liikunnalla voidaan myds
edistaa kasitteiden oppimista, kielellistd kehitystd, oman itsensa ja oman

toiminnan ohjausta, itseohjautuvuutta seka omatoimisuutta. (Laine 2015.)

Itsendisesti liikkuen lapsi testaa, tutkii, vertailee, miettii syy-seuraussuhteita ja
tekee johtopaatoksia. Lapsi kayttaa likkuessaan kaikkia aisteja, minka ansi-
osta lapsen toiminnasta jaa vahvoja muistijalkia. Lapsi oppii likkumalla ja
toiminnallaan sanojen merkityksia. Sen vuoksi liikunnalla on suuri merkitys
myds abstraktien sanojen konkretisoinnissa. (Ponkk6 & Saékslahti 2017.)

5.4 Henkinen kehitys

Henkinen kehitys kattaa lapsessa oman minédkuvan kehittymisen. Lapsi
tarvitsee oikeanlaisen mindkuvan muodostamiseen turvallisten aikuisten seka
turvallisen ympariston tukea. Lapsi heijastaa omaa mindkuvaansa toisiin ih-
misiin ja ndin kehittaa itseddn sekéd minakuvaansa. Lapsen henkisessa ke-

hityksessa lapsi oppii erillistaméaéan itsensa ymparilla olevasta.

Liikunnan tulee olla mahdollisimman monipuolista. Ryhmaliikunta tuo lapselle
yhteisollisyytta, mutta se auttaa myos tunteiden séatelya. Jos lapsi on hen-
Kisesti tasapainossa ja saa osakseen riittavasti kannustusta ja ihailua, han



15

pystyy myds tasapainoiseen vuorovaikutukseen. Fyysinen toiminallisuus ja
patevyys kehittda lapsen itsetuntoa. Kehollisella ilmaisulla on myds tarkea osa
lapsen itsetunnon rakentumisessa. Lapselle likkuminen ja muu fyysinen
toiminta on luonteva tapa ilmaista tunteita ja ajatuksia. Myos lapsen eettis-
moraalista kehitysta haastetaan liikunnan kautta, koska monet peli- ja leikkiti-
lanteet toimivat saantdjen avulla. Jos lapsi ei kykene noudattamaan saantoja,

jaa han usein helposti leikin ulkopuolelle. (Ponkko & Saakslahti 2017.)

6 ALLE KOULUIKAISTEN LASTEN LIIKUNTA TUTKIMUKSISSA

Liikkumista ja liikunnan hyo6tyja on yleisesti tutkittu paljon Suomessa. Alle kou-
luik&isten lasten liikkumista on tutkittu kahdessa tutkimuksessa vuoteen 2014
mennessa. (Berg & Piirtola 2014, 7). Tutkimuksissa on tutkittu liikunnan
vaikutusta terveyteen seka ylipaataan liikkkumista ja sen vaikutusta lapsen ko-
konaisvaltaiseen hyvinvointiin. Tutkimuksissa on I6ydetty hyotyja seka hu-

olestuttaviakin asioita.

6.1 LITU-tutkimus

Viimeisin lasten liikuntaan liittyva tutkimus on LIITU-tutkimus vuodelta 2018.
LIITU-tutkimukset on aloitettu vuonna 2014 ja tutkimus on tehty myds vuonna
2016. Vuoden 2016 tutkimus on ollut aineistoltaan kattavin kansallinen tutki-
mus, jossa on mitattu lasten sek& nuorten liikkumista niin liikkemittareilla kuin
perinteisilla kyselyillakin. (Kokko & Martin 2019, 3—4.)

Vuoden 2018 LIITU-tutkimuksessa on ollut mydnteinen kehitys suositusten
mukaisessa liikunnan maarassa vuoden 2016 tutkimukseen verrattuna. Kui-
tenkin tutkimuksessa on I6ydetty myds huolen aihetta. Huolen aihetta antaa
lasten seka nuorten ruutuaika. Vielad tatakin enemman huolta antoi se, etta
lapset ja nuoret I6ysivat vuoden 2018 tutkimuksessa liikunnasta vihemman
merkityksellisia asioita kuin vuonna 2014 tehdyssé tutkimuksessa.
Tutkimuksessa kuitenkin selvisi, ettei lapsen paikoillaan pysymisen aika ole
juurikaan muuttunut aikaisempiin vuosiin verrattuna. (Kokko & Martin 2019, 3—
4.)

Lasten ja nuorten liikkumista on aloitettu tutkimaan my6s vuonna 2020 LIITU-
tutkimuksessa, mutta tutkimus jouduttiin keskeyttdmaan kevaalla 2020 niissa
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oppilaitoksissa, jotka osallistuivat kyselyyn seka liikemittarimittauksiin. Kes-
keytys johtui COVID-19-viruksen levidmisesta. Tutkimusta on kuitenkin paasty
jatkamaan syksylla, ja mittauksia tehdéan syys—joulukuussa 2020. (UKK-in-
stituutti 2020.)

6.2 STRIP-liikuntatutkimus

STRIP on lyhenne Sepelvaltimo Taudin Riskitekijoiden Interventio Projekti.
STRIP-tutkimus on aloitettu Turussa vuonna 1990. Tutkimus on pitkdaikainen
tutkimus, johon on osallistunut yli tuhat seitseman kuukauden ikaista lasta ja
heidan perheensa. STRIP-tutkimus on ainutlaatuinen, sydanterveyden
edistimiseen tahtaava tutkimus. Tutkimuksessa perehdytdén varhaislapsuud-
esta lahtien lapsen elintapoihin. Tutkimuksen interventiovaihe on kestanyt
vuoteen 2011, jolloin kaikki tutkittavat ovat tayttaneet 20 vuotta. Vuonna 2015
kevaalla samat tutkimukseen osallistuneet henkilot on kutsuttu uudestaan
tutkimuksiin, jotta aineistoa saadaan kerattya lisda. (Turun yliopiston Syd-
antutkimuskeskus s.a.)

STRIP- liikkuntatutkimus on erillinen osa kokonaisvaltaista STRIP- hanketta.
Tutkimuksen tarkoituksena on ollut selvittd&, voidaanko alle kouluikaisten
lasten fyysisen aktiivisuuteen, havaintomotorisiin ja motorisiin taitoihin
vaikuttaa vanhempien kautta lapsiin suunnatulla liikuntainterventiolla. Lisaksi
tavoitteena on ollut selvittaa lasten fyysisen aktiivisuuden yhteyksia sydan- ja
verisuonitautien riskitekijoihin varhaislapsuudessa. (Saakslahti 2005, 48.)
Tutkimus on osoittanut, ettd jo lapsuudessa aloitetulla liikunnalla on
myonteinen vaikutus valtimoiden toimintaan ja rakenteeseen. (Turun yliopiston

Sydantutkimuskeskus s.a.)

7 LIKUNTAKASVATUS VARHAISKASVATUKSESSA

Liikuntakasvatuksen tavoitteena on tukea lapsen mydnteistd suhdetta
itseensa ja auttaa lasta tutustumaan myonteisesti omaan kehoonsa. Var-
haiskasvatuksessa jokaisella lapsella on oikeus suunniteltuun, tavoitteelliseen
seka monipuoliseen liikkuntakasvatukseen varhaiskasvatuksessa. Var-
haiskasvatuksessa lahtokohtana liikunnalle on motoristen taitojen harjaannut-
taminen ja vahvistaminen. Liikuntakasvatuksen sisélto vaihtelee lapsen ian ja
kehityksen mukaan. (Ponkk6 & Saakslahti 2017.)
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Varhaiskasvatuksessa lapselle on tarjolla myds omaehtoista liikkumista. Var-
haiskasvatuksen véalineet seka tarvikkeet vaihtuvat sddolosuhteiden seka ti-
lanteiden mukaan. My0s erilaiset aikuisten ohjaamat retket ja toimintatuokiot
lisdavat lasten liikunnan monipuolisuutta. Myds liikunnan menetelmat,
toimintatavat ja opetustyylit muuttuvat lapsen ian ja kehityksen mukaan. Lapsi
oppii kokeilemalla itselleen mielekk&an tavan toimia. Lapselle mielekas
toimintatapa muuttuu myos lapsen kehitysvaiheiden mukaan ja lapsella on
likunnallisesti haasteellisia tehtavia. Haasteellisista liikuntasuorituksista
selvidminen tuottaa lapselle mielihyvaa ja kehittéda lapsen liikuntataitoja. Lapsi
saa onnistumisesta myos rohkeutta kokeilla uusia haasteellisempia liikun-
tatehtéavid. (Ponkko & Saakslahti 2017.)

Liikuntakasvatuksen opetusmenetelmien lahtokohtana toimivat toiminnallisuus
ja lapsilahtbisuus. Myds mahdollisuudet likunnan kokeilemiseen ja pienten
ongelmien ratkaisemiseen on tarkeita huomioida menetelmien valinnassa.
Varhaiskasvatuksessa liikunnan opetukseen sopivat parhaiten leikkien eri
muodot, liikuntaleikit ja -pelit, laulu- ja piirileikit, iimaisuleikit, rakenteluleikit ja
lasten omaehtoiset leikit. On myds tarkeaa, etta lapselle annetaan mah-
dollisuus leikkia niin yksin kuin toisten lastenkin kanssa. Liikunnan ohjaajan
tulisi myds kayttaa monipuolisesti erilaisia ohjaustyyleja, jotta han voisi tukea
lasten kasvua ja kehitystd monipuolisesti ja kokonaisvaltaisesti. (POnkko &
Saakslahti 2017.)

Varhaiskasvatuksessa liikuntakasvatuksessa tarkeéssa roolissa on myds
likuntaymparistd. Sisatilojen tulee liikkunnan aikana olla avoimia ja es-
teettdmid, jotta lapsilla on mahdollisuus liikkua turvallisesti. Jos sisatilat ovat
ahtaat, vaikuttavat ne myos liikunnan monipuolisuuteen. Sen vuoksi myos
ulkona liikkuminen on tarkeda. Ulkoilu muodostaakin merkittdvan osan
paivittaisesta fyysisesta aktiivisuudesta lasten liikuntasuosituksissa. (Ponkko
& Saakslahti 2017.)

Liikuntakasvatuksessa on myos tarke&é varhaiskasvatuksen kasvattajien
monipuolinen ja tiivis yhteisty6. Myos varhaiskasvattajien seka vanhempien
tiivis yhteisty0 on tarke&a lasten kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin tukemiseksi.
Varhaiskasvatuksessa on mahdollista toteuttaa my6s perheliikuntaa, joka on
koettu positiiviseksi seké kaikkia osapuolia motivoivaksi yhteistydomuodoksi.
Perheliikunnan jarjestamisessa varhaiskasvatus myods antaa vanhemmille
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malleja yhdessaoloon seka yhdessa liikkumiseen lapsen kanssa. (Ponkko &
Saakslahti 2017.)

8 LIKUNNAN MONIPUOLISUUS JA LIIKUNTAMUOTOJA

Alle neljavuotiaiden lasten liikkumisessa keskeisessa roolissa on havaintomo-
toriset sekd motoriset taidot. Havaintomotoriset taidot ovat taitoja, joilla lapsi
hahmottaa omaa kehoaan suhteessa ymparistoonsa. Motorisiin taitoihin lu-
etaan kaikki kehon liikkkuminen. (Neuvokas perhe-tiimi 2019). Aikuisen
tehtavana on rakentaa lapselle liikuntaymparisté kehitystasoa vastaavaksi.
Kun lapsi kehittyy, kehittyy mukana myds ymparisto. Alle neljavuotiaan lapsen
likuntamuodossa voi kayttaa kavelya erilaisilla alustoilla, juoksemista tavoit-
teellisesti, hyppaamista eri suuntiin, heittamista, potkaisemista seka pallon
lyomista esimerkiksi kadella. Myos alle neljavuotiaan lapsen likunnan tulisi
olla sisélloltaan haasteellista, monipuolista seka kehittavaa. Yli neljavuotiaalla
lapsella tulee olla samoja asioita liikunnassaan, mutta ne voivat olla jo
haasteellisempia. (POnkko & Saakslahti 2017.)

Lilkkuntamuotoina lapsen liikunnassa voi kayttda esimerkiksi vesiliikuntaa, tal-
viliikuntaa, luontoliikuntaa, palloleikkeja ja -peleja, pallonkasittelya, voimistelua
seka lastentanssia. Liikunta voi olla ohjattua tai omaehtoista. Eri sééolosu-
hteet sekd menetelmat ja valineet tuovat mahdollisuuksia likunnan
monipuolisuuteen seké harjoittavat lasten erilaisia motorisia seka erityistaitoja
liikkumisen suhteen. (P6nkkd & Saakslahti 2017.) Jokaisessa liikkunnan
muodossa seka lasten kanssa toimimisessa on tarkoituksena luoda lapselle
turvallisesti seka ikatasoisesti fyysista aktiivisuutta seka liikkumista.

8.1 Liikuntaleikit

Liikuntaleikit ovat lapsen ensimmaisien elinvuosien aikana merkityksellisia,
koska lapsi luo spontaanistikin liikkumisestaan leikin. Leikki on lapsen
ominainen tapa toimia. Kun lapsi leikkii, h&nen perusliikuntataitonsa kehittyy
seka vahvistuu. Tama johtuu siitg, ettd leikkeihin sisaltyy usein esimerkiksi
kavelya, juoksemista, tasapainottelua, hyppimista, heittdmistd, kehon-
tuntemusta tai muita perustaitoja. Lapset paasevat myaos leikkien kautta to-
teuttamaan omaa mielikuvitustaan. Leikki luo lapsille my6ds mielihyvaa ja
sisaltdad riemua ja iloa, joka luo lapselle mielenkiintoa tekemiseensa.
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Liikuntaleikin kautta lapsi saa itselleen my6s kestavyysliikkuntaa ja lapsen so-
siaaliset taidot kehittyvat. Liikuntaleikit myds kehittavét lapsen lu-
onteenpiirteitd, itsetuntoa, tiedollista aluetta, kehontuntemusta seka koordi-
naatiokykya. (Karvonen ym. 2003, 137-139.) Liikuntaleikkeja voi olla millaisia
vain, ja niita voi keksid myos itse. Esimerkkeja liikuntaleikeistéa on esimerkiksi
piilo, hippa ja laululeikit. Kaikki sellaiset leikit, jossa lapsi leikkii ja jossa on eri-

laisia liikunnan vaiheita, toimivat liikuntaleikkeina.

8.2 Temppuilu jatemppurata

Temppuilu seka erilaiset temppuradat auttavat lapsia oman kehonsa toimin-
takyvyn tunnistamisessa. Temppuilu kehittda lasta monipuolisesti ja luo hyvan
pohjan kaikelle liikkumiselle. Temppuilu on lapsille innostava, monipuolinen,
haastava seka jannittava liikuntamuoto. Temppuilun avulla lapset pystyvat
asettamaan omaan liikuntaansa haasteita seka kokeilemaan omia rajojaan.
Temppuilu myds edistaa lapsen rohkeuden seka itsetuntemuksen kehitysta.
Se myds harjaannuttaa lasten perusliikkeitd, joita ovat rydmiminen,
konttaaminen, kiipeily, kaveleminen, juokseminen, hyppaaminen, pydriminen,
heiluminen seka riippuminen. Lapsille kehittyy temppuilussa my6s asento- ja
likeaistit. Temppuilu kehittdd myds kestavyytta, voimaa, nopeutta, liik-
kuvuutta, tasapainoa, reaktiokykya, rytmikykya, erottelukykya, yhdistelykykya
ja muuntelukykya. Kotiin tulisikin jarjestaa lapselle sopivia temppuilupaikkoja.
Myds leikkipuistot tarjoavat hyvia temppuilupaikkoja seka temppuratoja.
Temppuilu voi olla lapsen vapaata toimintaa tai sitten ohjattua liikuntaa. Kui-
tenkin turvallisuus ja monipuolisuus ovat myds temppuilun keskeisia asioita.
(Karvonen ym. 2003, 197-199.)

8.3 Satu-ja mielikuvaliikunta

Satu- ja mielikuvitusliikunta kehittda lasten elaytymiskykya seka mielikuvitusta.
Lapsen keskittymiskyky myds paranee sadutuksen ansiosta. Satuliikunta on
ollut yleinen lilkkuntamuoto jo kauan aikaa. Siiné yhdistyy kerronta seka liikku-
minen. Aikuisella on keskeinen rooli satulikunnassa, etenkin juonen kertomis-
essa seka lasten mielenkiinnon yllapitamisessa. Satu- ja mielikuvitusliikun-
nassa lasten koordinaatiokyky paranee, perusliikkeet harjaantuvat, lihaskunto
seka notkeus harjaantuu. Satu- ja mielikuvitusliikunta on myds iloista
yhdessé&oloa niin aikuisten kuin lastenkin kanssa. (Karvonen ym. 2003, 217—
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220.) Satu- ja mielikuvitusleikit voivat esimerkiksi olla satujumppa,

satuhieronta, elainleikit ym.

8.4 Ulkona liikkuminen

Ulkona liikkuminen on osa lasten liikuntasuosituksia. Ulkona liikkuminen lisda
lasten motorisia taitoja seka mahdollistaa monipuolista liikkumista. Luonnossa
lapset saavat liikuntaliikkeisiin enemman vaihtelevuutta sekéa lihakset joutuvat
toihin monipuolisemmin. Luonnon kautta lapset saavat liikkumiseen seké leik-
keihin enemman spontaanisuutta, jannitystd, hauskuutta seka itseohjau-
tuminen leikkeihin on tehokkaampaa. Luonto tarjoaa myos aikuisille seka
lapsille enemman yksityisyytta. Lapsilla on myds enemman tutkimistoimintaa
luonnossa kuin sisatiloissa. Ulkona lapsi my6s saa tutustua ymparistoonsa lu-
ontevasti, ja luonto antaa tutustumiselle riittavasti tilaa. Ulkona olemisesta
lapsi saa myos raikasta ilmaa, joka edistaa aivojen vireyttd, kohottaa elimiston
toimintakykya, unenlaatu paranee seké ruokahalu paranee. Ulkoilu mahdollis-
taa eri vuodenaikojen liikuntamuodot. Ulkoleikit kehittavat valtavasti lapsen
mielikuvitusta. (Karvonen ym. 2003, 235-236.) Talvi mahdollistaa talvileikit,
kuten hiihto, lumipallojen tekeminen ja luistelu. Kesalla lapselle mahdollistuu
luonnon vesistoissa uiminen. Kevaalla, kesalla ja syksylla mahdollistuu myds
esimerkiksi pyoraily, potkulautailu ja palloleikit. Lapsi saa myos laaja-alaisem-
paa kokemusta metsista ja ulkona olemisesta.

8.5 Aikuinen-lapsi-liikunta

Aikuisen ja lapsen yhteiset liikuntahetket ovat tarkeda yhdessaoloa. Se on
iloista seka mielekéasta yhdessaoloa, jossa keskiodn nousee luottamus seka
turvallisuuden tunne. Yhdessa tehty liikunta luo yhteisia hetkia seka muistoja.
Lapsi tottuu aikuisen kautta liikunnalliseen elamantapaan. Aikuinen-lapsi-
liikunta vahvistaa aikuisen ja lapsen vélista fyysista kontaktia. Tata liikun-
tamuotoa voi myos tehda eri perheiden kanssa esimerkiksi liikkuntatapah-
tumissa. Aikuisen kanssa liikkumisessa lapsi saa tukea omalle toiminnalleen,
lapsen sanavarasto kehittyy ja lapsi oppii eri ké&sitteitd. (Karvonen ym. 2003,
293-295.)

Aikuinen-lapsi-likunnassa nousee yli muiden eritoten fyysinen kontakti, vuoro-

vaikutus, turvallisuuden tunne, kehon tuntemus seké kosketusaisti. Aikuisen
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on tarkeda muistaa toimia lapsen ehdoilla niin, etta liikunnassa on myds pai-
kallaan tehtavaa harjoitusta, eika ainoastaan jatkuvaa liiketta. (Karvonen
2000, 114))

Aikuinen-lapsi-likunta mahdollistaa myds vauva-ajan likunnan. Vauva-ajan
likuntamuotoja on esimerkiksi vauvajumppa, vauvahieronta seka vauvauinti.
Vauva on riippuvainen aikuisesta aluksi likkuessaan. Vauva-ajan liikunnalla
tavoitteena on vahvistaa vanhemman ja vauvan valista vuorovaikutusta.
Vauva-ajan liikunta vahvistaa vauvan lihaksistoa, tasapainoa, kehittaa visu-
aalista aluetta, vahvistaa raajojen yhteistyoskentelya seka antaa pohjaa muille
likuntamuodoille. (Karvonen ym. 2003, 115-119.)

8.6 Liikuntavalineet

Valineilla voi saada lapsen kiinnostumaan liikunnasta uudella tavalla seka tu-
kea lapsen aktiivisuutta. Valineet erilaisissa ymparistdissa aktivoivat lasta ja
stimuloivat aisteja sek& havaintoihin liittyvia toimintoja. Valineilla lapsi oppii
myos hallitsemaan kehon liikeratoja seka kehittamaan niita. Valineiden ollessa
nakyvasti esilla lapsi myods useimmiten tarttuu niihin. Valineilla on mahdolli-
suus tehda likkuntasuorituksesta halutunlainen, ja aikuinen voikin suunnitella
tehokkaan liikuntatuokion valitsemillaan valineilla. Valineilla voidaan myds
vaihdella suorituksen kuormitusta eri-ikaisille ja vahvistaa oikean liikkeradan
saavuttamista. (Finne 2017, 59-60.)

9 TUTKIMUKSEN RAPORTOINTI JA ANALYSOINTI
9.1 Tutkimuksen tavoitteet, kohderyhma ja menetelmét

Tutkimuksen tarkoituksena oli selvittdad ovatko Kotkan kaupungin var-
haiskasvatuksen perheliikuntakortit tulleet yksikoissa kayttoon, ja jos ei ole,
niin suunnitelmia niiden kayttoon ottamisesta seka siitd, mika tukisi korttien
kayttoonottoa yksikoissa. Tutkimme myos perheiden kokemuksia perheliikun-

takorteista.

Tutkimuskysymyksiamme oli:

¢ Millaista tukea perheet ovat saaneet perheliikuntakorteista liikkumi-
seen?
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e Miten perheliikuntakortteja voisi kehittaa?
o Miten yksikot kayttavat tai ovat suunnitelleen kayttavansa perheliikunta-
kortteja?

Tutkimuksen kohderyhméana oli Kotkan kaupungin varhaiskasvatuksen yksikot
seka asiakasperheet. Kohderyhma oli selkea, koska perheliikuntakortit ovat
tehty alun perin Kotkan varhaiskasvatukseen. Myo6s idea opinnaytety6n ai-
heeseen on tullut Kotkan varhaiskasvatuksesta, joten tilaajaa kuuntelimme

myo6s kohteen valinnassa.

Tutkimuksessamme kaytettiin seké kvalitatiivisen etta kvantitatiivisen
tutkimuksen menetelmia. Tiedonkeruumenetelmana kaytimme kvalitatiivisen

tutkimuksen kysely- menetelmaa.

9.2 Webropol-kyselytutkimus ja aineiston keruu

Webropol on tydkalu, jolla voi tehda kyselyitd. Se on pohjoismaiden kaytetyin
kyselyiden tekemisen tydkalu. Kysely on helppo ja hopea tehd&, se vie vain
muutaman minuutin. Webropol-tyokalu myos tekee automaattisesti kyselyn
vastauksista raportin, jotta kyselya voi seurata reaaliaikaisesti. (Webropol Oy
s.a.)

Vanhempien kyselylomakkeessa (liite 2) oli yhteensa 10 kysymysta. Kysymyk-
sista kaksi oli avoimia kysymyksia, kuusi kysymysta oli suljettuja kysymyksia,
yksi monivalintakysymys ja yksi asteikkokysymys. Kysymykset koskivat
konkreettisesti perheliikuntakortteja ja niiden kayttoa, seka niista saatua tukea.
Kyselyssa ensimmaisena kerrottiin, mitka perheliikuntakortit ovat, jotta my6s
ne perheet, jotka eivat olleet niista kuulleet, pystyivat vastaamaan kyselyyn.
Lomakkeessa pyrittiin kayttamaan erilaisia vastausvaihtoehtoja kysymyksiin,
jotta vastaajien olisi mielekkdampaa vastata kyselyyn, ja heidan mielenki-

intonsa kyselyyn sailyisi.

Henkiloston kyselylomakkeessa (liite 3) oli yhdeksan kysymysta, jotka
koskivat konkreettisesti perheliikuntakortteja, niiden kayttéa, suunnitelmia
kayttamiseksi sekéa kehittamisideoita. Seitseman kysymysta oli suljettuja ky-
symyksié ja kaksi oli avoimia kysymyksia. Vastausvaihtoehtoja oli monipuolis-

esti ja osaan vastauksissa pyydettiin myos perusteluja.
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Kummassakaan kyselyssa ei ollut taustakysymyksia, koska ne eivat olleet
oleellisia tarvitsemamme tiedon saamiseksi. Halusimme kyselystd mahdolli-
simman selkean ja helposti vastattavan. Molempien kyselyiden kysymykset
liittyivat suoranaisesti vain siihen, mita tietoa tarvitsimme, ja mita tietoa tilaaja
halusi.

Kysely lahetettiin ensin Kotkan varhaiskasvatuksen kehityskoordinaattorille,
joka antoi kysymyksiin kehitys- ja korjausideat. Kyselyt korjattiin niiden
pohjalta ja laitettiin uudestaan kehityskoordinaattorille, joka tarkisti kyselyt
vield. Kyselyt lahetettiin Kotkan varhaiskasvatuksen yksikéihin henkildstoélle
seka asiakasperheille sdhkoisesti Muksunetin kautta. Muksunetti on Kotkan
varhaiskasvatuksessa kaytossa viestinnan valineena. Perhepaivahoitajat ja
heidan asiakasperheet saivat kyselyt perhepaivahoitajien lahiesimiehensa
kautta. Laitoimme kyselyt hanelle sahkopostin valityksella. Kysely oli avoinna
1.10.-18.10.2020.

9.3 Aineiston tarkastelu ja analyysi

Aloitimme aineiston tarkastelun seka analysoinnin Hirsjarven ym. (2015, 221—
222) ohjeiden mukaisesti keratyn aineiston tietojen tarkistamisella. Keratysta
aineistosta yhtaan vastausta ei hylatty, koska kaikki vastaukset olivat asiallisia
seka vastasivat tutkimuskysymyksiimme. Webropol kysely sisélsi aineistoa,
jonka analysointi tapahtui maarallisen tutkimuksen menetelmilla prosentti-
taulukoita hyddyntéen ja laadullisen tutkimuksen menetelmilla
sisélldnanalyysia hyddyntaen. Sisallonanalyysilla kuvataan avoimien kysymyk-
sien vastauksia.

Opinnaytetyossa kaytettiin hyédyksi Webropol- ohjelman raportointity6kalua
kvantitatiivisen eli maarallisen aineiston kasittelysséa. Webropolin raportointi-
tyokalun avulla kayttdon saatiin taulukoita ja kuvia aineistosta. Kuvia ja taulu-
koita liitettiin opinnaytetydhon tuloksien kohdalle havainnollistamaan
tutkimuksen tuloksia. Kvantitatiivisessa tutkimuksessa keskeisia piirteita ovat
esimerkiksi johtopaatokset aiemmista tutkimuksista, aiemmat teoriat, hy-
poteesien esittdminen, kasitteiden maarittely seka paatelmien teko havaintoa-
ineiston tilastolliseen analysointiin perustuen. Kvantitatiivisessa tutkimuksessa

tulee myds suunnitella aineiston keruu seka aineiston keruun kohdehenkiltt
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huolellisesti. Liséksi muuttujat tulisi muodostaa taulukkomuotoon, ja aineisto

saattaa tilastollisesti kasiteltavaan muotoon. (Hirsjarvi ym. 2015, 140.)

Laadullisen tutkimuksen eli kvalitatiivisen tutkimuksen kysymyksien aineiston
analysoinnissa ei ole tiettyd menetelmé&a. Analyysissa paaperiaatteena on se,
ettd analyysitavaksi valitaan sellainen tapa, joka tuo parhaiten vastauksen
tutkimuksessa olevaan aiheeseen. (Hirsjarvi ym. 2015, 224-225.)
Tutkimuksen analysoimiseen valittiin kvalitatiivisen tutkimuksen sisallén
analyysi, jossa kuvataan analysoitavan materiaalin sisaltta tai rakennetta.
Sisallon analyysissa voidaan kuvata myos molempia. (Seitamaa-Hakkarainen
2015.) Kvalitatiivinen tutkimus on luonteeltaan kokonaisvaltaista tiedon hank-
intaa, jossa suositaan ihmisté tiedon keruun instrumenttina. Myds tutkimuksen
kohdejoukko valitaan tarkoituksenmukaisesti. Kvalitatiivisessa tutkimuksessa
tutkimussuunnitelma voi muuttua tutkimuksen edetessa. Myos tutkimuksen ta-
pauksia kasitellaan ainutlaatuisina ja aineiston tulkinta tehdaan sen muk-
aisesti. (Hirsjarvi ym. 2015, 164.)

Sisallon analyysin tavoitteena on saada systemaattinen ja kattava kuvaus
aineistoon liittyvasta sisallosta. Sisallon analyysia ei nahda tutkimuksen
lopussa tehtéavana analyysina, vaan analyysi jatkuu koko aineiston keruun ai-
kana. (Seitemaa-Hakkarainen 2015.) Avoimien kysymysten kohdalla edettiin
tassa tutkimuksessa laadullisen tutkimuksen etenemisen rungon mukaisesti.
Tutkimusaineisto kaytiin 1api, ja aineistosta eriteltiin asiat, jotka vastasivat
tutkimuskysymyksiin. Aineisto jaettiin sisédltonsd mukaan ryhmiin, joissa eniten
esiintyneet teemat maarittelivat ryhman. Yhteenveto kirjoitettiin ryhmajakoa
noudattaen.

Tutkimus ei ole vield valmis, vaikka aineiston analysointi on suoritettu. Saatuja
tuloksia tulee selittda seka tulkita. Tulkinnalla tarkoitetaan tutkijan pohdintaa
analyysin tuloksista ja tutkijan tekemiéa johtopaéatoksia saaduista tuloksista.
Tutkimuksen tuloksista tulee luoda synteeseja, jotka kokoavat tutkimuksen
paaseikat yhteen ja antavan vastauksen tutkimusongelmiin. (Hirsjarvi ym.
2015, 229-230.) Tassa tutkimuksessa synteesit siis antavat vastauksen tutki-
muskysymyksiin suoranaisesti ja niita on laitettu tutkimustulosten yhteenvedon
osioon. Tutkimustuloksiin on liséksi laitettu tutkimukseen vastanneiden kom-
mentteja. Kommenttien kirjoitusvirheet ovat korjattu lukemisen helpotta-

miseksi, mutta sisaltda ei ole muutettu lainkaan.
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9.4 Perheliikuntakorttien kuva-analyysi

Kotkan varhaiskasvatuksen perheliikuntakortit ovat tehty konkreettisiksi
korteiksi, jotka ovat helppo kantaa mukana. Kortteja pitdéd yhdessa metallinen
rinkula, joten ne pysyvat paremmin tallessa. Perheliikuntakorteissa on kolme
eri teemaa, jotka nakyvat korteissa eri varein. Teemat ovat myods selvennetty
perheliikuntakorttipakan ensimmaisessa kortissa. Varien mukaan on myos
helppo I6ytaa kortista juuri se liikkunnan kategoria, mita itse haluaa silla het-
kella tehda.

Perheliikuntakorttien kuvat ovat aikuisen silmin epatarkkoja, mutta
monipuolisia. Kuvien perusteella ei pelkastaan tieda, mita kyseisessa liikun-
nan muodossa tai leikissa pitaisi tehda. Kuvat eivat siis itsessaan auta lasta,
eika aikuistakaan ymmartamaan, mita tulisi tehda. Sen takia on hyva, etta
korttien toisella puolella on teksti, josta selviaa liikuntaleikin tai -muodon nimi,
seka ohjeet siihen. Yhdessa kuvat ja tekstit luovat hyvan ja ymmarrettavan

ohjeistuksen liikkumiseen.

10 TUTKIMUSTULOKSET
10.1 Taustatietoa

Henkilostolle tarkoitettuun kyselytutkimuslomakkeeseen saimme 14 vastausta
(n=14). Kotkan kaupungin varhaiskasvatuksessa toimii 21 perhepaivahoitajaa
seka 21 paivakotia (Kotkan kaupunki s.a). Liséksi on yksityisia toimijoita,
mutta tutkimuksemme kohdistui Kotkan kunnalliseen varhaiskasvatukseen.
Henkildston tutkimuskyselylomakkeeseen olisi siis voinut vastata huomatta-

vasti enemman vastaajia.

Vanhemmille/ perheille tarkoitettuun kyselytutkimuslomakkeeseen vastasi 165
vastaajaa (n=165). Myds tdhan kyselyyn olisi voinut vastata huomattavasti en-
emman vastaajia, jos huomioimme sen, etta perhepaivahoitajilla on nelja lasta
hoidossa, ja paivakodeissa reilusti enemman. Paivakotien lapsiméaarat vaihtel-
evat suuresti. Pienimmissa paivakodeissa on kaksi ryhmaa, ja isoimmissa
paivakodeissa voi olla 4—6 ryhmaa, joissain viela enemmankin.
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10.2 Perheliikuntakorteista saatu tuki liikkumiseen

Tutkimuksessamme halusimme selvittdd ensimmaisena perheiden
tietdmyksen Kotkan varhaiskasvatuksen perheliikuntakorttien olemassaolosta.
Tutkimuksessa kavi ilmi, etta 96 % vastanneista (n= 165) vanhemmista eivat
olleet kuulleet Kotkan varhaiskasvatuksen perheliikuntakorteista. Vain 4 %
vastaajista oli kuullut perheliikuntakorteista. Tutkimuksessa selvitettiin myds,
mita kautta vanhemmat ovat kuulleet perheliikuntakorteista. Perheliikun-
takorteista kuulleista nelja vanhempaa oli saanut kuulla niista paivakodista ja

kaksi vastaajaa olivat kuulleet niistd perhepéaivéahoitajalta.

Tutkimuksessa kysyttiin siitd, kokevatko perheet saaneensa tai voisivatko he

saada perheliikuntakorteista tukea liikkkumiseen.

49%

En osaa sanoa 32%

Kuva 1. Perheliikuntakorteista saadun tuen kokemus (n=165)

Tutkimukseen vastanneista vanhemmista 49 % oli sitd mielta, ettéd he ovat
saaneet tai voisivat saada perheliikuntakorteista tukea liikkkumiseen. 19 % kok-
ivat, etta perheliikuntakorteista ei olisi tukea liikkumiseen ja 32 % vastaajista ei
osannut sanoa, voisivatko perheliikuntakortit tukea perheen liikkkumista. He,
jotka olivat saaneet tukea perheliikuntakorteista, kertoivat tutkimuksessa siita,

millaista tukea he ovat saaneet tai voisivat saada perheliikuntakorteista:

“Motivoida yhdessa liikkkumiseen ja saada uusia vinkkeja liik-

kumiseen.”

“Ideoita mita tehda.”
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“Yanhemmille motivaatiota seka lapselle my6s innokkuutta.”

“Tukea ja ideoita yhteiseen tekemiseen.”

“Innostaa liikkkumiseen monipuolisesti.”

“En tieda mika perheliikuntakortti on, mutta varmasti tukisi per-
heen yhteista aktiivisuutta ja likkumista perheena.”

“Yhteista tekemista, onnistumisia ja ilon aiheita, kannustavaa il-
mapiirid.”

Vastaajien kommentit saatavaan tukeen liittyivat suurimmaksi osaksi moti-
vaatioon, innostukseen seka liikkkumisen monipuolisuuteen. My6s perheliikun-
nan lisdantyminen ja perheen yhteisen ajan viettdminen nousi kommenteista
selkeésti esille. Perheliikunta koettiinkin tarkeaksi tutkimuksessa. 89 %
vanhempien tutkimuskyselylomakkeeseen vastanneista kokivat perheliikun-
nan tarkeédksi. 17 % vastanneista ei osannut sanoa, kokevatko perheliikunnan
tarkeaksi, ja 1 % oli sitéa mielta, ettei perheliikunta ole tarkeaa.

Tutkimuksessa vanhemmilta kysyttiin, minka ikaisten lasten kanssa he
kokevat perheliikuntakorttien kayttamisen olevan hyodyksi. Alla oleva kuva
esittad jakauman eri ikavuosille. Kysymys oli monivalintakysymys, joten
vanhemmat ovat voineet kertoa mielipiteensa laajemmin.
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Kuva 2. Vanhempien mielipide perheliikuntakorttien hyédytamiseksi lapsen ian mukaan
(n=165)

31 % vastanneista vanhemmista oli sitd mielta, etta perheliikuntakortit sopivat
kaytettavaksi 0—2- vuotiaiden kanssa. 77 % vastanneista koki, etta perhe-
liikuntakortit ovat hy6dyksi 3—4-vuotiaiden kanssa. 82 % vastanneista koki,
ettd perheliikuntakortteja voi kayttaa 5—6-vuotiaiden kanssa ja 55 % koki, etta

perheliikuntakortteja voi kayttaa hyodyksi seitsemasté ikdvuodesta eteenpain.

Tutkimuksessamme kavi ilmi, ettd Kotkan kaupungin varhaiskasvatuksen hen-
kilosto ei ole saanut juurikaan palautetta perheiltéa koskien perheliikuntakort-
teja. Tutkimuksessa oli yhdelta henkiloston jasenelta tullut kommentti, etta

perheliikuntakortit on otettu innolla vastaan vinkkeind vapaa-ajan liikkumiseen.

10.3 Perheliikuntakorttien kehittadminen

Tutkimuksessamme kartoitettiin perheliikuntakorttien kehittdmisen tarvetta.
Tutkimuksessa haluttiin kuva-analyysin tueksi tietaa, helpottiko perheliikun-

takorttien kuvat perheita aktiviteetin suorittamisessa.
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Kuva 3. Perheliikuntakorttien kuvien tuki aktiviteetin suosittamisessa (n=165)

Vanhempien kyselyyn vastanneista 24 % koki, ettd kuvat helpottivat aktivi-
teetin suorittamista. 28 % vastaajista koki, ettei kuvista ollut helpotusta aktivi-
teettien suorittamisessa ja 48 % vastaajista ei osannut sanoa helpottiko kuvat

suorittamista.

Vanhempien kommentit perheliikuntakorttien kehittdmisen suhteen liittyivat
perheliikuntakorttien ulkomuotoon seka sisaltoon. Myos sahkoistamista toi-

vottiin.

"Liikuntakortit on rumia. Ne voisi olla houkuttelevamman nakdoisia
ja ne voisi jakaa esim. Varien mukaan metsaretkelle toteutetta-
vaksi, sisalla ja ulkona jne. Ne voisi olla ladattavana esim. pdf- tie-
dostona perheiden saataville tai esimerkiksi ladattavaksi puheli-

meen.”
“Erilaisia toteutusvaihtoehtoja eri-ikaisille.”
"Selkedmmét kuvat.”

Vanhempien kyselyssa tutkittiin myos lasten mielipiteita perheliikuntakorteista.

Vain yksi kommentti oli tullut siihen kohtaan:

"Kivat.”
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Perheliikuntakorteille pyydettiin vanhempien kyselylomakkeessa arvosanaa,
jotta vanhempien mielipide korteista saataisiin paremmin esille. Alla oleva
kuva esittdd arvosanojen jakauman. Arvosanoissa kymmenen on paras ja
nolla on huonoin. Perheliikuntakorttien arvosanojen keskiarvoksi tuli 5,33 el
hieman keskiarvoa parempi.

Llukukytklm_e_n__arvon n | Prosentti
lukumaara

0 11 8,33%
1 12 9,09%
2 3 2,27%
3 2 1,52%
4 4 3,03%
5 49 | 37,12%
6 6 4,55%
7 10 7,58%
8 15| 11,36%
9 7 5,3%
10 13 9,85%

Kuva 4. Vanhempien antamien arvosanojen jakauma.

Henkilostolta kysyttiin perheliikuntakorttien tarvetta paivittda sahkoiseksi. Kuva
viisi havainnollistaa vastausten jakaumaa. 71 % vastaajista koki, etta perhelii-
kuntakortit tulisi paivittaa sahkoiseksi versioksi. 29 % ei kokenut sahkoistymi-

sen olevan tarpeellista.

E 29%

Kuva 5. Perheliikuntakorttien paivittaminen sahkdiseksi (n=14)

Henkil6std antoi myds omia mielipiteitdan siitd, miten perheliikuntakortteja
voisi heidan mielestdan kehittaa:
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“Kortit suoraan vanhemmille, ettei perhepaivahoitajan tyéhon li-

sattaisi myds vanhempien liikuttamista!!!”

"Enemman vuodenaikoihin liittyvia aktiviteetteja, palloiluharjoit-
teita, musiikillisia harjoitteita sekd enemmaén pedagogiikkaa mu-
kaan esim. likuntatehtavia, joissa varit tulisivat tutummaksi.”

Kortit sdhkoisesti esim. pedanettiin. Olisivat siella vanhempien
vapaasti kaytettavissa. Nain korona-aikana tuntuu epahygieeni-

selta lainata kortteja kotiin.”
"Selkeammat, varikkaat innostavat kuvat.”
“Jokaiseen yksikkoon, myos esiopetukseen.”

Henkilosto koki vapaissa kommenteissaan, etté perheliikuntakorttien ulkomuo-
toa seka sisaltoa tulisi kehittaa. Myos perheliikuntakorttien sahkoistamisen

puolesta tuli kommentteja.

10.4 Varhaiskasvatuksen yksikdiden perheliikuntakorttien kayttd seka
suunnitelmat niiden kaytosta

Tutkimuksessa selvitettiin henkiloston tietamys perheliikuntakorteista.
Kuvassa 6 on esitetty tutkimuskyselylomakkeisiin vastanneiden tietdmys per-
heliikuntakorteista. Kuvasta kay ilmi, ettd 86 % vastanneista oli tietoisia, ja 14

% eivat olleet tietoisia perheliikuntakorteista.

Kuva 6. Henkildston tietdmys perheliikuntakorteista (n=14)
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Tutkimuksessa tutkittiin perheliikuntakorttien kaytt6a Kotkan kaupungin var-
haiskasvatuksessa seka varhaiskasvatuksen yksikdiden suunnitelmia perhe-
likuntakorttien kayttamiseksi. Tutkimuksessa kavi ilmi, etta 79 % hen-
kilostokyselyyn vastanneiden yksikdissa on perheliikuntakortit ja 21 % vas-
tanneiden yksikdissa ei kortteja ole. Selvitimme myds, ovatko perheliikun-
takortit kaytossa yksikoissa. 65 % vastaajista kertoi, ettei perheliikuntakortit
ole heidan yksikdssaan kaytossa. Tutkimuksessa kysyttiin myds syita siihen,
miksi kortit eivat ole paatyneet yksikoissa kayttoon. Alle listasimme muutaman

henkilostolta tulleen kommentin.
“Hoitolapset hyvin pienid.”

“Kortit eivat ole innostavia ja koen, etta muut liikuntakortit

sisdltdineen parempia. Erikoinen kuvitus.”
“Koronan takia ei kortteja ole nyt jaettu perheille.”

“Saimme kortit viime viikolla. Tarkoitus ottaa kayttéon.”
2 4

Kuva 7. Henkiloston jakauma perheliikuntakorttien kayttdmisen suunnittelusta (n=14)

Kuvassa 7 kay ilmi, ettd 71 % henkiloston kyselyyn vastanneista kertoo, etta
ovat suunnitelleen perheliikuntakorttien kaytt6on ottamista. Kommenteissa
kerrottiin, etta perheliikuntakortteja aiotaan kayttaa yksikoissa sisa- seka ulko-
likunnassa. Yksikdissé aiotaan jakaa myds perheille vinkkikortti, josta perheet

voivat ottaa idean perheen yhteiseen liikkumiseen.
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29 % henkil6ston kyselyyn vastanneista ei aio ottaa perheliikuntakortteja kayt-
toon, koska osa heista kokee lapsien olevan liian pienid, jotta perheliikun-
takortteja voisi kayttdd apuna arjessa. Osa vastaajista kertoi kayttavansa
heidan mielestaan toimivampia kortteja seka liikuntamuotoja paivakodin ar-
jessa. Osa nosti esille syyksi myos sen, ettei yksikossa ole perheliikuntakort-
teja, joka vaikeuttaa perheliikuntakorttien hyddyntamisen.

Tutkimuksessa selvitettiin, onko perheliikuntakortteja tarjottu perheille hen-
kiloston toimesta. 100 % henkiloston kyselyyn vastanneista ei ole tarjonnut
perheliikuntakortteja asiakasperheille kaytettavaksi. Alle on koottu henkiléston

kommentteja siihen, miksi he eivat ole tarjonneet kortteja.

“Pienet lapset, pienet perheet ja korona.”

“En tiennyt, etta voi tarjota.”

“En ole ehtinyt, mutta tarjoan niita vinkiksi likkumiseen lasten

kanssa.”

“En ole aikaisemmin sellaisista kuullut.”

“Koronan takia kortteja ei nyt jaeta koteihin.”

“Yksikdssdmme kiersi perheliikuntapussi asiakasperheissa, mutta
koronasta johtuen jouduimme "pysayttdmaan” kotiin vietavien ma-

teriaalien kiertamisen.”

Vanhempien kyselytutkimuslomakkeiden vastauksista kavi ilmi, etta vain
kahdelle prosentille vastaajista (n=165) oli tarjottu varhaiskasvatusyksikoista
perheliikuntakortteja kaytt6on. 98 % vastaajista kertoi, ettei heille ole tarjottu

perheliikuntakortteja.

10.5 Yhteenveto tutkimustuloksista

Tutkimukseen vastasi 165 vanhempaa, joka on hyva lukema, ja se lisaa
tutkimuksen luotettavuutta. Tutkimukseen vastasi vain 14 henkiloston jasentd,

joka on pieni prosentti siitd, mita tutkimukseen olisi voinut vastata. Pieni
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prosentti ei takaa tutkimuksen luotettavuutta, koska tutkimuksessa kasitellaan

nyt vain pienen vastausmaaran perusteella tutkimuksen aihetta.

Vanhemmat eivat tutkimuksen mukaan ole tietoisia Kotkan var-
haiskasvatuksen perheliikuntakorteista. Tutkimuksen tuloksista voi paatella,
ettei yksikot ole tarjonneet perheliikuntakortteja vanhemmille. Vanhemmat
kokivat, etta perheliikuntakorteista voisi saada monipuolista tukea, motivaati-
ota ja ideoita liikkumiseen. Tutkimuksessa myos selvisi, etta perheliikuntakortit
voisivat vanhempien mielesta tukea perheliikuntaa, jonka suurin osa kyselyyn
vastanneista vanhemmista kokivat tarkeaksi. Vanhemmat olivat sitéa mielta,
ettd kortteja voi hyddyntéa eri ikaisten kanssa. Kuitenkin tutkimuksesta voisi
sanoa, ettad pienempien lasten kohdalla korttien hyddyntaminen on hankalaa.
Joten tukea liikkkumiseen perheliikuntakorteista ei tutkimuksen mukaan ole niin
paljoa niille perheille, joissa on 0—2-vuoden ikaisia lapsia.

Perheliikuntakortteja voisi tutkimuksen mukaan kehitta&a niin vanhempien kuin
henkilostonkin mielesta. Tutkimuksen mukaan kehittaminen tulisi kohdistaa
perheliikuntakorttien ulkomuotoon seké sisaltoon. Kuvista toivottiin selkedmpia
ja varikkdampia. Korttien vareihin toivottiin myds eroa siing, etta aktiviteetit
voisivat olla laitettu ryhmittain eri paikassa tehtaviin aktiviteetteihin varien
mukaan. Esimerkiksi ulkoliikunta= sininen, siséliikunta = keltainen, metsassa
tehtavat= vihred yms. Perheliikuntakorttien sisaltéon toivottiin enemman
vaihtelevuutta seka monipuolisuutta. Vuodenaikoihin liittyvia aktiviteetteja,
musiikillisia aktiviteetteja seka palloiluharjoitteita toivottiin. Perheliikuntakort-
tien sahkoistdmisen puolesta puhui 71 % henkiléston kyselyyn vastanneista.
My6s vanhempien kyselyssa tuli kommentti perheliikuntakorttien sahkodistami-

sen puolesta.

Tutkimuksessa selvisi, etta suurin osa Kotkan varhaiskasvatuksen hen-
kilostosta oli kuullut perheliikuntakorteista seka suurimman osan vastaajista
yksikdissa perheliikuntakortit |6ytyvat. Tutkimuksen mukaan kuitenkaan perhe-
likuntakortteja ei ole juurikaan tarjottu perheille kayttoon. Perheliikuntakortteja
ei ole mydskaan kaikissa yksikdissa otettu kayttoon, koska henkilostd kokee
lapsien olevan liian pienid perheliikuntakorttien hyddyntamiseen. Osa
yksikoista ovat myos vasta saaneet perheliikuntakortit, joten niita ei ole viela
ehditty ottaa kaytt6on. Osa kokee myos, ettd muut liikkumiseen tarkoitetut kor-

tit ovat Kotkan varhaiskasvatuksen perheliikuntakortteja parempia sisalloltaan
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ja innostavampia kayttaa. Perheliikuntakorteista ei myoéskaan tutkimuksen
mukaan ole informoitu vanhempia riittdvasti, koska ne eivat ole saavuttaneet
perheita.

Yksikot ovat suunnitelleen perheliikuntakorttien kayttoon ottamista. Perhe-
liikuntakortit tulevat kayttoon yksikoihin liikkunnan tukemiseen, niista jaetaan
vinkkikortteja perheen liikkumiseen seka niita kierratetaan perheilla, jotta per-
heet paasevat itse konkreettisesti kokeilemaan perheliikuntakortteja. Viimeisin

naista voidaan toteuttaa vasta, kun COVID-19-viruksen leviaminen on ohi.

11 TUTKIMUKSEN LUOTETTAVUUS JA EETTISYYS

Eettisesti hyva tutkimus edellyttaa, ettd tutkimusta tehdessa on noudatettu hy-

vaa tieteellista kaytantoa. (Hirsjarvi ym. 2009, 23).

Hyvaan tieteelliseen kaytantoon toimii lahtokohtana esimerkiksi tarkkuus tutki-
mustydssa, tulosten tallentamisessa ja esittamisessa seka tulosten analysoin-
nissa. Tutkimuksessa tulee soveltaa kriteerien mukaisesti eettisesti kestavia
tutkimus-, tiedonhankinta- ja arviointimenetelmid. Tutkimuksen suunnitelmat,
tulokset seka raportointi tulee toteuttaa asianmukaisella tavalla. (Tutkimuseet-
tinen neuvottelukanta 2019.)

Tutkimusetiikkaan kuuluu ihmisten seké heidan elamantapansa kunnioittami-
nen. Kyselyissa ei saa esittda kysymyksia, jotka voisivat loukata vastaajan
esim. yksityisyytta, etnisyyttd, vakaumusta tai seksuaalisuutta. Kysymykset on
aseteltava niin, etta ne kunnioittavat vastaajaa, ja niilla ei aiheuteta kenelle-
kdan mielipahaa. Tietosuojalainsdadantt on otettava myds huomioon, ja tutki-
jan onkin noudatettava tietosuojalainsaadantoa ja tietoja keratessa tulee nou-
dattaa vastaajan yksityisyytta seka valttaa turhien tietojen keraamista. Tutkijan
on suojattava tutkittavien henkildtiedot ja tiedot, joista vastaajan voi tunnistaa.
Yksityisyydensuoja on otettava huomioon kyselylomaketta tehtdessa. Tutki-
muskohteille tulee taata anonyymius myds tutkimusten ulkopuolella. (Vilkka
2018, 170.) Kyselyissa jatimme tarkoituksella pois kaikki taustatietojen keraéa-
miset, koska ne eivat olleet olennaisia kyselyn kannalta. Vastaajan sukupuoli
tai ik& ei ollut relevantti tieto vastauksia keratessa.
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Tutkimuksen luotettavuus toteutuu, kun tulosten saamiseen ei ole vaikuttaneet
satunnaiset tai epaolennaiset tekijat, joita ovat esimerkiksi vaitteet ja ohjeet.
Tulkittavan aineiston ja tutkimuskohteen tulee olla verrannollisia. Kriteereita
luotettavuudelle ovat mm. tutkijan rehellisyys ja tutkija itse. Koko tutkimuksen
ajan arvioidaan luotettavuutta peilaamalla tutkimiseen, tulkintaan, teoriaan, tu-
loksiin ja analyysitapaan seké johtopaatoksiin. (Vilkka 2015, 196—197.)

Kvalitatiivisessa ja kvantitatiivisessa tutkimuksessa voidaan tutkimuksen vali-
diutta eli patevyytta mitata juuri sita, mita halutaan mitata, tarkentaa kaytta-
malla useampia menetelmia tutkimuksessa. Kvalitatiivisessa tutkimuksessa
ydinasioita ovat paikkojen, henkildiden ja tapahtumien kuvaukset. Validius
merkitsee tutkimuksessa kuvauksen ja siihen liittyvien selitysten ja tulkintojen
yhteensopivuutta. Kvalitatiivisessa tutkimuksessa luotettavuutta lisda tutki-
muksen tarkka kertomus tutkimuksen kulusta. (Hirsjarvi ym. 2015, 232—-233.)

Kvantitatiivisessa tutkimuksissa on kehitetty erilaisia menettelytapoja, joiden
avulla mittareiden luotettavuutta voidaan arvioida. Menettelytavoilla voidaan
testata tutkimuksen reliaabeliusta eli mittaustulosten toistettavuutta. (Hirsjarvi
ym. 2015, 233).

Tutkimuksessa oli my6s haasteita, jotka voivat vaikuttaa tutkimuksen luotetta-
vuuteen. Varhaiskasvatuksen henkilokunta ei muistutusviestista huolimatta
vastannut kyselyyn toivotulla aktiivisuudella. Henkilokunnalle suunnattuun ky-
selyyn vastasi vain 14 (n=14), jolloin kokonaiskuva perheliikuntakorttien kay-
tosta yksikoissa jaa kovin suppeaksi. Kysely oli mennyt Kotkan kaupungin var-
haiskasvatuksen yksikdille, joita on jo pelkastaan 21, ja perhepéaivahoitajille,
joita myoskin 21. Varhaiskasvatuksen henkiléston vastaajien osuus oli siis
erittain pieni siihen ndhden, miten paljon siella tydskentelee ihmisia. Perhei-
den kohdalla vastaajia oli 165, joka on myds pieni maara, mutta kuitenkin
saimme varmasti luotettavamman tuloksen perheille suunnatusta kyselysta,
kuin henkildstolle suunnatusta. Uskomme, ettéa olisimme saaneet paremmin
tietoa perheliikuntakorttien kaytosta yksikdissa, mikali vastaajia olisi ollut
enemman. Tydémme on kuitenkin luotettava niilla tiedoilla mitd olemme saa-

neet.
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12 POHDINTA

Perheliikuntakortit ovat hyvd menetelma tukea perheen yhteista liikkkumista.
Perheen yhteinen liikkkuminen liséé koko perheen kokonaisvaltaista hyvin-
vointia terveyskuntoa, vuorovaikutusta seka kehitysta kehittden. Perheliikun-
nan edistdmiseksi on toiminut hanke 1.9.2016-31.7.2019 valisena aikana.
Hankkeen tarkoituksena on ollut kehittaa uutta toimintaa, toimintamalleja, kou-
lutusta seka materiaalia perheen liikkkumisen tueksi. (Suomen Latu s.a.)
Hanke on ollut ajankohtainen, koska maailma ja kulttuuri kehittyy ja teknologia
yleistyy. Media on ottanut oman paikkansa kulttuurissa. Se vaikuttaa myods

lapsiin ja heidan liikkumiseensa.

Perheliikunnan positiivinen vaikutus nakyy selkeasti lapsissa seka vanhem-
missa. Perheliikunta luo perheille yhteisia muistoja sek& yhteisia onnistumisen
kokemuksia, jotka vaikuttavan myoénteisesti kaikkien itsetuntoon. Perheen
yhdessa viettdma aika lisdksi vahvistaa perheen vuorovaikutustaitoja seka

lisda yhteen kuuluvuuden tunnetta.

Perheliikuntakorttien tutkiminen oli mielenkiintoista ja tuo tilaajalle heidan
tarvitsemansa tiedon. Tutkiminen onnistui sahkdisesti helposti ja perheiden
vastausmaara kyselyyn ylitti odotuksemme. Henkildstolta olisimme vastauk-
sien osalta toivonut enemman aktiivisuutta, jotta tutkimuksen tulos olisi ollut
luotettavampi. Perheille suunnatun kyselyn kysymykset olisimme voineet
miettia tarkemmin, koska lahetettyamme kyselyt eteenpain saimme vanhem-
milta palautetta, ettd kysymyksiin 5—7 ei voinut vastata, jollei ollut edes kuullut
perheliikuntakorteista. Lisasimme tdméan tiedon jalkeen kysymykseen 6
kohdan “en osaa sanoa”. Kysymys 5 oli monivalinta ja 7 arvosana asteikko,
joten niitd emme lahteneet muuttamaan, mutta naiden kysymysten kohdalla
vastausten luotettavuus ei valttamatta ole 100%, koska moni ei ollut kuullut-
kaan perheliikuntakorteista, ja antoi silti arvosanan korteille. Osa vanhemmista

on voinut jopa jattaa vastaamatta kyselyyn tasta syysta.

Opinnaytety0ssa ideana oli myds, etta paivittaisimme perheliikuntakortit
sahkoiseksi. Tutkimuksen mukaan osa myos toivoo sita, etta kortit |0ytyisivat
sahkoisina. Kuitenkin tassa kohtaa ei 10ytynyt riittavasti resursseja perheliikun-
takorttien paivittamiseksi sahkéiseen muotoon. My@s tilaaja sanoi asiasta

samoin.
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12.1 Konkreettiset kehittdmisideat toimeksiantajalle

Tutkimuksessa selvisi, ettei monikaan kyselyyn vastanneista vanhemmista ol-
leet tietoisia perheliikuntakorteista. Perheliikuntakortteja tulisi nostaa en-
emman esille, jotta ne tavoittaisivat mahdollisimman monet kayttajat. Perhe-
likuntakorteista voisi yksikoihin tehda esimerkiksi esitteen, jossa kehotetaan
vanhempia kysymaan henkilostolta lisda. Lisaksi perheliikuntakorteista voisi
olla paivakodissa esilla esimerkkikappaleet, jotta vanhemmat voisivat jo

yksikdssa tutustua perheliikuntakortteihin ja niiden tarkoitukseen.

Henkiloston kyselyssa selvisi mygs, ettd osa henkildstosta ei ollut edes kuullut
Kotkan varhaiskasvatuksen perheliikuntakorteista. Osa ei mydskaan tiennyt,
onko yksikdissé konkreettisesti perheliikuntakortit. Olisi hyva, jos yksikoissa
kerrottaisiin perheliikuntakorteista ja laitettaisiin ne jonnekkin esille niin, etta
kuka vaan henkilostosta voisi ottaa ne mukaan omaan tyoskentelyynsa niin

halutessaan.

Yksikaihin voisi ottaa my0s liikkumisen tueksi kayttdon perheliikuntakortit ja
lapsille esitella niita, jotta he voisivat tuoda niité perheissdén myos esille. Per-
heliikuntakortit voisivat koronan aikakauden jalkeen myos olla yhtena tapah-
tumana erikseen. Tapahtumassa voisi tehda korteissa olevia likuntasuorituk-
sia yhdessa perheiden kanssa. Liikuntasuorituksista voisi tehda omat
toimintapisteet, jossa perheet kiertelevat. Nain perhe saisi yhteista liikuntaa

seka perheliikuntakortit tulisi paremmin perheiden tietoon.

Osa henkiloston tutkimuskyselylomakkeeseen vastanneista koki, ettd perhe-
likuntakortit tulisi suoraan jakaa vanhemmille, ettei henkiléstdlle tulisi lasten
likuttamisen lisaksi vastuuta koko perheen liikuttamisesta. Perheliikuntakortit
voisi siis jakaa sahkoisesti tai konkreettisesti vanhemmille, jotta niista saataisi

mahdollisimman paljon tukea ja apua liikkumiseen.

12.2 Jatkotutkimuksien aiheita

Perheliikuntakorteista on ollut jo niiden kehittamisen aikana puhetta, jos niista
tehtaisi sahkoiset versiot. Tassa opinnaytetydssa oli myos tarkoituksena, etta
perheliikuntakortit paivitettaisiin sdhkoiseksi tarvittaessa. Asiasta oli puhetta

yhdyshenkilon kanssa, mutta resurssit eivat talla kertaa riittaneet paivitykseen.
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Perheliikuntakorttien paivittaminen sahkoiseksi voisi olla siis yhden

opinnaytetyon aihe.

Liséksi perheliikuntakortteja ja niiden kayttda voitaisi tutkia myés enemman.
Tutkimus voidaan vieda konkreettisesti esimerkiksi vain perheisiin tai
yksikdihin. Myds erilaisen toiminnan suunnittelu perheliikuntakortteja

hyoédyntaen voi olla eras aihe.

Perheliikunta on my6s tarkeda ja ajankohtainen aihe, jota voi tutkia. Esimerkiksi

jonkun tietyn kaupungin/ alueen perheiden liikkumista voisi tutkia.
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Kysely Kotkan varhaiskasvatuksen perheliikuntakorteista.

Hei,
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Teemme opinnaytetydn sosionomin (AMK) tutkinnossa koskien Kotkan var-
haiskasvatuksen perheliikuntakortteja. Kyselylla haluamme selvittad ovatko
Kotkan varhaiskasvatuksen perheliikuntakortit tulleet varhaiskasvatusyksi-
koissa seka asiakasperheissa kayttoon. Haluamme myos selvittdd suunnitel-
mia perheliikuntakorttien kayttoon seké kehitysideoita koskien perheliikunta-
kortteja.

Vastaamalla kyselyyn autat meita selvittamaéan perheliikuntakorttien kayttoa
Kotkan kaupungin varhaiskasvatuksessa.

Kysely on auki 1.10.-18.10.2020 klo 23:59 asti.
Terveisin:

Heidi Hannula, aheha007@edu.xamk.fi
Henna Méakinen, ohema053@edu.xamk.fi

Sosionomiopiskelijat, Xamk, Kotkan kampus

Kyselyihin pddset vastaamaan taalta:

Perheiden kysely:
https://link.webropolsurveys.com/S/492FC82C00342B9E

Henkildston kysely:
https://link.webropolsurveys.com/S/F72A3890183161B4
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Aifar,
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KYSELY VANHEMMILLE PERHELIIKUNTAKORTEISTA

Kotkan varhaiskasvatuksen perheliikuntakortit ovat tehty vuonna 2018 tukemaan
ja innostamaan perhetta yhteiseen liikkumiseen. Perheliikuntakortit ovat
suunniteltu alle kouluikaisille lapsille, mutta niita voi soveltaa vanhemmillekin
lapsille ja nuorille. Perheliikuntakorteissa on pyritty, etta koko perhe paasisi

likkumaan eli myds siihen, ettd vanhemmat innostuisivat likkumaan.

1. Oletteko kuulleet Kotkan varhaiskasvatuksen perheliikuntakorteista? *

© Kyl

C R

2. Mita kautta olette kuulleet perheliikuntakorteista? *
Paivakodista
Perhepdivahoitajalta

Muualta, mista?

3. Onko teille tarjottu lapsenne varhaiskasvatuksen yksikdsta
perheliikuntakortteja? *

Kylla

Ei

4. Koetteko perheliikunnan tarkeaksi? *
Kylla
Ei

En osaa sanoa

Liite 2/2
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5. Minka ikaisten lasten kanssa koette perheliikuntakorttien olevan
hyodyksi?

0-2
3-4

5-6

I R

7-

6. Koetteko, ettd perheenne saa/ voisi saada perheliikuntakorteista tukea
lilkkumiseen? *

Kylla, millaista?

Emme.

En osaa sanoa

7. Mink& arvosanan antaisitte perheliikuntakorteille?
En pida 0 Pidan kovasti!
0
10

8. Helpottiko perheliikuntakorttien kuvat liikunnan toteuttamista? *
Kylla
Ei

En osaa sanoa

9. Lasten palaute perheliikuntakorteista

"l

|

10. Miten perheliikuntakortteja tulisi mielestanne kehittaa?

-
0
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HENKILOSTON KYSELY PERHELIIKUTAKORTEISTA

Kotkan varhaiskasvatuksen perheliikuntakortit ovat tehty vuonna 2018 tukemaan
ja innostamaan perhetta yhteiseen liikkumiseen. Perheliikuntakortit ovat
suunniteltu alle kouluikaisille lapsille, mutta niitd voi soveltaa vanhemmillekin
lapsille ja nuorille. Perheliikuntakorteissa on pyritty, etta koko perhe péaasisi

likkumaan eli my6s siihen, ettd vanhemmat innostuisivat likkumaan.

1. Oletteko kuullut perheliikuntakorteista? *

© Kyl

rEn

2. Onko yksik6ssanne perheliikuntakortit? *
Kylla
Ei

3. Oletteko kayttaneet yksikéssanne perheliikuntakortteja? *
Kylla

Ei, miksi?

4. Oletteko suunnitellut perheliikuntakorttien kayttdénottoa? *

Kylla, miten?

En, miksi?

5. Miten kaytatte yksikdssanne perheliikuntakortteja? *

Kaytamme perheliikuntakortteja yksikkdmme liikuntakasvatuksen tukena
Olemme laittaneet korttien vinkit nakyviin perheille

Jokin muu, mika?

Liite 3/2



47

6. Oletteko tarjonnut perheliikuntakortteja asiakasperheille? *

En, miksi?

Kylla, miksi?

7. Millaista palautetta perheiltd on tullut perheliikuntakorteista? *

&
R of

8. Koetko, etta kortit tulisi paivittaa sahkdéiseen muotoon? *

Kylla

Ei

9. Miten perheliikuntakortteja voisi mielestanne kehittaa? *

&
e of
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