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opastusta liikunnan ja terveyshyötyjen lisäämiseksi. 
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tusten mukaisesti. Tulosten avulla Uudenkaupungin liikuntapalvelut sekä varhaiskasvatus voivat 
kehittää toimintaansa liikunnallisen elämäntavan lisäämiseksi. Tutkimuksellisen kehittämistyön 
loppuun on kirjattu kehitysehdotuksia lasten ja perheiden liikkumisen lisäämiseksi. Näistä ehdo-
tuksista mainittakoon valtakunnalliseen kilometrikisaan osallistuminen ja koko perheen aarre-
jahti geokätköjä etsien. 
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1 Johdanto 

Tutkimusten mukaan merkittävä osa suomalaisista liikkuu terveytensä kannalta liian vähän. Liikku-

mattomuudella on merkitystä kansanterveydelle ja -taloudelle (Suomen Olympiakomitea s.a.). Tuo-

reen valtioneuvoston selvitys- ja tutkimustoiminnan sarjassa julkaistun Liikkumattomuuden lasku 

kasvaa -raportin mukaan liikkumattomuuden aiheuttamat vuosittaiset lisäkustannukset ovat mitta-

vat. Kustannukset ovat 3,2–7,5 miljardia euroa vuodessa. Tämä on Suomen asukaslukuun suh-

teutettuna 1363 euroa asukasta kohti. Pahimmillaan siis 20 000 asukkaan kunnassa liikkumatto-

muudesta aiheutuvat lisäkustannukset ovat noin 27 000 000 euroa. (Liiku 2022.)  

Kunnan tehtävänä liikunnan edistämiseksi on tarjota kuntalaisille mahdollisuus olla päivittäin liikun-

nallisesti aktiivisia, jotta esimerkiksi yllä esitettyyn kustannushaasteeseen pystytään vastaamaan. 

Myös Uudenkaupungin toimenpideohjelman lähtökohtana on mahdollistaa uusikaupunkilaisille ak-

tiivisempi arki liikkumisen ja liikunnan avulla. (#Ukiliikkuu 2021.) 

Alle 8-vuotiaiden lasten liikuntasuositusten mukaan, lasten päivään tulisi sisältyä vähintään kolme 

tuntia liikuntaa. Liikunnan tulisi olla mahdollisimman monipuolista ja leikinomaista. Arkiliikunta voi 

koostua pihaleikeistä ja kulkemalla päiväkotimatkat kävellen tai pyöräillen. Liikunnalla on todettu 

olevan paljon erilaisia hyötyjä. Liikunta tukee muun muassa lapsen itsetuntoa ja oppimista, vahvis-

taa luustoa ja ennaltaehkäisee sydän- ja verisuonitauteja sekä liikalihavuutta. Aktiivinen lapsuus 

tukee liikunnallista elämäntapaa myös aikuisena. (Opetushallitus 2022.) 

 

Uusikaupunki on liittynyt mukaan Liikkuva varhaiskasvatus -ohjelmaan, jonka tavoitteena on mah-

dollistaa jokaiselle lapselle riittävä aktiivisuus päivän aikana ja liikunnan ilo. Tämä opinnäytetyö on 

tehty, koska haluttiin tietää miten paljon Uudenkaupungin esiopetukseen osallistuvat lapset liikku-

vat vapaa-ajalla. Ja sen kautta ymmärtää miten paljon liikuntaa tarvitaan varhaiskasvatuksessa, 

että liikuntasuositukset täyttyisivät. Lisäksi miten liikuntapalvelut pystyvät kehittämään palveluita ja 

tukemaan perheitä, jotta he liikkuisivat enemmän. 
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2 Lapset ja liikunta 

Lapsilla on luontainen tarve liikkua ja leikkiä. Lasten liikunta mielletään usein ohjatuksi toiminnaksi, 

vaikka kaikki liike, jolla siirrytään paikasta toiseen, on liikuntaa. (Sääkslahti 2015,18.) WHO määrit-

tää liikunnan seuraavasti; Any bodily movement produced by skeletal muscles that requires energy 

expenditure (WHO 2020, 25). Eli WHO:n määritelmässä vapaasti suomennettuna kaikki kehon 

liike, joka vaatii energiaa, lasketaan liikunnaksi. Liikkumisen ja leikin kautta lapsi hankkii kokemuk-

sia ja ilmaisumahdollisuuksia itselleen. (Zimmer 2001,14.) 

Liikuntaa harrastetaan nykyisin paljon urheiluseuroissa. Saman aikaisesti arkiliikunnan määrä on 

vähentynyt. Arkiliikunnaksi luetaan kaikki muu liikkuminen, mitä tehdään varsinaisen liikunnan har-

rastamisen lisäksi. Tämän lisäksi inaktiivinen elämäntyyli on lisääntynyt lasten ja nuorten keskuu-

dessa. Aikaa vietetään paljon erilaisten ruutujen ääressä. Paikallaanolo ja fyysisen aktiivisuuden 

väheneminen näkyy lasten fyysisen toimintakyvyn heikkenemisenä. (Jaakkola, Liukkonen & 

Sääkslahti 2017, 19.) 

Lapsena luodaan pohja terveelliselle aikuisuudelle. Liikunnallinen elämäntapa alkaa kehittyä jo var-

hain lapsuudessa. Lasten liikunta edistää kokonaisvaltaista terveyttä ja hyvinvointia sekä ennustaa 

liikunnallista aikuisuutta. Tämä puolestaan vähentää tai siirtää erilaisten sairauksien riskitekijöiden 

sekä itse sairauksien ilmaantumista.  Lasten vähäinen liikunta voi myöhemmin altistaa muun mu-

assa ylipainolle, osteoporoosille sekä sydän- ja verisuonitaudeille (Rehunen 1997, 276–277). Lii-

kunnallinen lapsuus vähentääkin terveyspalveluiden käyttöä ja niiden aiheuttamia kustannuksia. 

Liikunnasta on siis hyötyä sekä yksilölle, mutta myös yhteiskunnalle. (Opetus ja kulttuuriministeriö 

2016, 6.)  

Fyysisen aktiivisuuden väheneminen näkyy myös muun muassa motoristen taitojen oppimisessa 

(Jaakkola, Liukkonen & Sääkslahti 2017, 19).  Motoriset perustaidot luovat perustan liikkumiselle ja 

fyysiselle aktiivisuudelle.  Nämä taidot tulisi oppia ennen kouluikää (Jyväskylän yliopisto, 2016). 

Motoriset taidot jaetaan tasapainotaitoihin sekä liikkumis- ja käsittelyliikkeisiin (Hakala 1999, 128).  

Lasten hermo ja aistitoiminnot kehittyvät heti syntymästä lähtien. Niiden kehittymiseen vaikuttavat 

erilaiset ärsykkeet ja siksi lapsen on hyvä saada monipuolisesti erilaisia aistikokemuksia. Liikunnan 

kannalta tärkeitä ovat tunto-, tasapaino-, lihas-jänne-, kuulo- ja näköaistimukset. Kun lapsen anne-

taan tutkia ja kokeilla ympäristöään, hän oppii aistien ja kehonsa kautta. 6–8-vuotiaiden osalta eri 

aistimusten yhdistäminen on tärkeä yleisten oppimisvalmiuksien kehittymiselle. Siksi on tärkeää 

liikkua monipuolisesti eri ympäristöissä, koska se aktivoi kaikki aistit. (Sääkslahti 2018, 38; Zimmer 

2001, 32.) 

 



3 

 
2.1 Lasten fyysinen aktiivisuus 

Lasten fyysistä aktiivisuutta tutkineet ovat jo pitkään olleet huolissaan varhaiskasvatusikäisten las-

ten fyysisen aktiivisuuden määrästä. Lasten ja nuorten elintavat ovat viime vuosina muuttuneet. 

Liikkuminen on vähentynyt ja lapset viettävät yhä enemmän aikaa erilaisten ruutujen ääressä. 

(Opetus- ja kulttuuriministeriö 2016:22, 12.) Suomessa tehtyjen tutkimusten tuloksista voidaan to-

deta, että runsas ruutuaika ja vähäinen aktiivisuus ovat yhteydessä suurempaan kardiometabolis-

ten riskitekijöiden kasaantumiseen sekä lasten lihavuuteen (Valtioneuvosto, 16; Duodecim 2013). 

Fyysisellä aktiivisuudella voidaan vaikuttaa positiivisesti kardiometabolisiin riskitekijöihin, kuten pai-

non hallintaan, kestävyyskunnon paranemiseen, rasva- ja glugoosiaineenvaihduntaan, insuliini-

herkkyyteen, verenpaineeseen sekä verisuonten toimintaan. Terve ja liikunnallinen lapsuus vaikut-

taa terveyteen myös aikuisiällä, kuva 1. (Duodecim 2013.)  

Lisäksi tutkimustulokset ovat osoittaneet, että jo alle kouluikäisten lasten tuki- ja liikuntaelinvaivat 

ovat lisääntyneet. Tämä johtuu juuri vähentyneestä fyysisestä aktiivisuudesta ja lisääntyneestä is-

tumisen sekä paikallaan olon määrästä. (Sääkslahti 2018, 123–124, 129.) 

 

 

 Kuva 1. Lapsuusiän liikunnan vaikutus aikuisen terveyteen. (Duodecim 2013.) 

 

2.2 Tutkimuksia lasten liikuntakäyttäytymisestä 

Suomessa on tutkittu lasten ja nuorten liikuntakäyttäytymistä väestötason trenditutkimuksella, ku-

ten Liitu tutkimuksella (2018). Tutkimuksen tavoitteena on kerätä tietoa 7–19-vuotiaiden liikunta-

käyttäytymisestä, asenteista, arvoista ja kokemuksista. Tutkimuksessa on kerätty tietoa lasten ja 

nuorten liikkumisesta ja paikallaolosta sekä näihin yhteydessä olevista tekijöistä. Kyselyn tuloksista 

selviää muun muassa lasten ja nuorten liikunta-aktiivisuus sekä liikuntakäyttäytymisen vaikutuksia 

hyvinvointiin ja terveyteen. (Liitu 2018.) 
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Vaikka Liitu -tutkimus on tehty eskari-ikäisiä vanhemmille, voidaan siitä nähdä suunta. Tutkimuk-

sen kohderyhmästä vain kolmasosalla lapsista ja nuorista täyttyi liikuntasuositus. Liikunta vähenee 

ja muun muassa ruutuajan lisääntyminen lisää myös paikallaoloa iän myötä. Tuloksista voidaan 

myös todeta, että yleisin liikkumismuoto on omatoiminen liikkuminen vapaa-ajalla. (Liitu 2018.) 

Piilo tutkimus- ja kehittämishanke on toteutettu vuosina 2019–2021. Nimen Piilo lyhenne tulee sa-

noista pienten lasten liikunnan ilon, fyysisen aktiivisuuden ja motoristen taitojen seurannan kehittä-

minen. Piilo-hanke liittyy Liikkuva varhaiskasvatus -ohjelmaan. Liikkuva varhaiskasvatus -ohjel-

masta kerrotaan tarkemmin luvussa 3.2. Sen tarkoituksena on etsiä keinoja pienten lasten liikkumi-

sen ja siihen liittyvien tekijöiden seurantaan osana varhaiskasvatusta, neuvolatoimintaa ja valta-

kunnallista tiedonkeruuta. Suomessa suurin osa alle 7-vuotiaista lapsista osallistuu varhaiskasva-

tukseen. (Likes 2021.)  

Piilo-hankeen aineistonkeruu on toteutettu pääkaupunkiseudulla, Keski-Suomessa ja Pohjois-Suo-

messa. Kyselyyn ovat vastanneet huoltajat sekä varhaiskasvatuksen henkilökunta. Piilo-tutkimuk-

sen tulosraportista selviää, että yli 90 prosenttia 4–6 vuotiaista lapsista liikkuu suositusten mukaan, 

vähintään kolme tuntia päivässä. Kuitenkin reippaan ja rasittavan liikunnan määrä toteutuu vain 

46–85 prosentille lapsista. Tutkimuksessa todettiin myös lasten motoristen taitojen eli staattiseen ja 

dynaamisen tasapainon sekä liikkumis- ja välinekäsittelytaitojen olevan sitä parempia, mitä van-

hemmista lapsista oli kyse. Piilo-hankkeessa kerättyjä tuloksia tullaan vertaamaan tämän opinnäy-

tetyön lopussa.   

 

2.3 Varhaisvuosien aktiivisuuden suositukset 

Opetus- ja kulttuuriministeriö on vuonna 2016 julkaissut varhaisvuosien aktiivisuuden suositukset. 

Suositus on suunnattu alle kouluikäisille lapsille ja siinä on ohjeita fyysisen aktiivisuuden määrään 

ja laatuun. Sekä lisäksi psyykkisen ja sosiaalisen ympäristön rooleista sekä ohjatun liikunnan ja lii-

kuntakasvatuksen suunnittelusta ja toteuttamisesta osana varhaiskasvatusta. Kiteytettynä suositus 

on vähintään kolme tuntia liikkumista joka päivä. Kuvaan 2 viitaten, tähän kolmeen tuntiin sisältyisi 

kevyttä liikuntaa, reipasta ulkoilua ja fyysistä aktiivisuutta. Aktiivisen liikunnan lisäksi lasten rauhal-

linen leikkiminen ja touhuaminen kotona lasketaan liikunnaksi. (UKK instituutti 2016.) 
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Kuva 2. Vauhti virkistää (UKK-instituutti 2016.) 

 

Lasten liikuntasuosituksissa nostetaan esille myös perheen rooli yhdessä tekemiseen, lasten kuun-

teluun ja kannustamiseen. Lapset oppivat käyttäytymismalleja ja asenteita muilta. Etenkin omat 

vanhemmat ja läheiset ovat tärkeässä asemassa roolimalleina. Lapset seuraavat muita omaksuen 

ja matkien heidän toimintaansa. Aktiivisten ja liikuntaa harrastavien vanhempien lapset ovat myös 

fyysisesti aktiivisempia ja motorisesti taitavampia kuin muut lapset. Tässä korostuu perheen anta-

man mallin tärkeys liikunnallisen elämäntavan luomiseksi. (UKK-instituutti; Zimmer 2001, 75, 88–

89; OKM21.) Vanhempien roolin sekä ympäristön tärkeyttä lasten liikkumiseen avataan seuraa-

vassa kappaleessa. 

 

2.4 Liikuntakäyttäytyminen ja siihen vaikuttavat tekijät 

Lapset eivät tarvitse liikkumiseen suunnitelmaa eikä erityisiä tiloja. He liikkuvat luonnostaa erilai-

sissa ympäristöissä. Lapsen liikuntakäyttäytymiseen vaikuttavat tiedot, taidot ja pystyvyyden tunne. 

Lisäksi lapsen ympäristön asenteilla ja odotuksilla on vaikutusta liikuntakäyttäytymiseen. Liikunta-

käyttäytymistä voidaan selittää muutosteorialla. (Rehunen 1997, 272; UKK-instituutti 2020.a.) 
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Muutosteorian ymmärryksen perustana on käyttäytymiseen vaikuttavien tekijöiden ymmärtäminen. 

Terveyskäyttäytymisen muutoksen on todettu toimivan keskimääräistä paremmin, jos interventio 

on käyttäytymistieteelliseen teoriaan perustuva. Yhtenä tekijänä voi olla käyttäytymiseen vaikutta-

vien tekijöiden parempi huomioiminen. Tässä opinnäytetyössä näiden tekijöiden hahmottamiseen 

käytetään COM-B –mallia, kuva 3. Kyseisen mallin mukaan käyttäytymisen toteutumiseksi pitäisi 

toteutua henkilön riittävä kyvykkyys, ympäristön mahdollistama tilaisuus ja motivaatio. (Sinikallio 

2019, 96.) Nämä käyttäytymiseen vaikuttavat tekijät ovat avattu paremmin seuraavaksi. 

 

 

Kuva 3. COM-B malli (UKK-instituutti, 2020.b.) 

Kyvykkyys (engl. Capability) jakautuu kahteen osaan, henkiseen ja fyysiseen kyvykkyyteen. Henki-

sellä osalla tarkoitetaan ihmisen psyykkisiä taitoja ja vahvuuksia. Fyysisellä osalla ihmisen fyysistä 

kykyä toimia, esimerkkinä hänellä ei ole liikkumista rajoittavia vammoja. (Sinikallio 2019,97.) Es-

kari-ikäisten kohdalla kyvykkyys voidaan ajatella riittävänä fyysisenä kuntona sekä sosiaalisina ja 

motorisina taitoina kavereiden kanssa sekä ryhmässä toimimiseen. Lasten minäkäsitys omasta ky-

vystään muotoutuu perimän, kokemusten ja oman osallisuuden kautta. 5–12-vuotiaat ovat minäkä-

sityksen muodostumisen herkässä vaiheessa. Siksi on tärkeää ottaa lapset mukaan tekemiseen, 

ohjata ja antaa mahdollisuuksia oppia. (Hakala 1999, 25.)  

Ympäristön mahdollistama tilaisuus (engl. Opportunity) on sekä fyysistä että sosiaalista. Fyysiset 

tilaisuudet mahdollistavat toiminnan konkreettisesti, esimerkkinä tilat ja välineet. Sosiaaliset tilai-

suudet sisältävät ihmisten välisen vuorovaikutuksen luomat mahdollisuudet. Tässä opinnäyte-

työssä vanhemmat, varhaiskasvatuksen henkilökunta ja seuratoimijat. (Sinikallio 2019, 97.) Lasten 
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liikkuminen tapahtuu vapaa-ajalla pääsääntöisesti kotona ja kodin läheisyydessä. Perhe antaa lap-

selle virikkeitä ja luo myös asenteita liikkumista kohtaan. Yhteisillä pelisäännöillä luodaan turvalli-

nen ympäristö, mutta liian ylisuojeleva kasvatustyyli rajoittaa lapsen liikkumatilaa. Kannustamalla ja 

kehumalla lapsen kekseliäisyyttä lapsi tuntee itsensä tärkeäksi ja se vahvistaa itseluottamusta. 

Muun muassa sallimalla lasten käyttää kodin huonekaluja sekä tavaroita he pystyvät kehittämään 

itselleen erilaisia leikkejä ja temppuratoja. (Zimmer 2001, 88; Sääkslahti 2015, 170–172.) 

Perheiden asumismuodosta riippumatta ulkoa löytyy mahdollisuuksia liikkumiselle. Yleisesti lapset 

nauttivat ulkoilusta. Liikunnallista elämäntapaa tukee virikkeellinen ympäristö, jossa lapset saavat 

toimia omaehtoisesti. Vanhempien positiivinen asenne liikuntaa kohtaan sekä suvaitsevaisuus te-

kemiseen, ohjaa ja kannustaa lasta yrittämään ja toimimaan. (Hakala 1999, 103.) Asumisympäris-

töön vaikuttaa kunta. Kuntia ohjaa liikuntalaki, jonka tavoitteena on edistää eri väestöryhmien hy-

vinvointia, terveyttä ja mahdollisuuksia liikkua sekä harrastaa liikuntaa. Vapaa-ajan liikkuminen to-

teutuu usein arjen toiminnoissa ja kodin välittömässä läheisyydessä. Esimerkkinä hyvät pyörätieyh-

teydet kodin ja esikoulun välillä. Arkiliikunnan ympäristönä toimii myös rakennetut leikkipuistot, ul-

koilualueet sekä rakentamattomat alueet. Rakentamattomia alueita on esimerkiksi asuntoalueen 

yhteyteen jätetyt metsiköt, pellot ja vesistöt. (Ympäristöministeriö 2012; Valtioneuvosto 2016, 46.) 

Motivaatio (engl. Motivation) voidaan jakaa tietoiseen ja automaattiseen motivaatioon. Tietoisessa 

motivaatiossa henkilön aikomukset ja ymmärrys teon vaikutuksesta osoittavat harkintaa. Muun mu-

assa rutiinit ja juurtuneet tavat tehdä asioita sisältyvät automaattiseen motivaatioon. (Sinikallio 

2019, 97.) Vanhemmat luovat rutiineja omalla esimerkillään lapsille liikunnan ja terveellisen ruuan 

osalta. 

Sosiaalisten tekijöiden merkitys lapsen kognitiivisessa kehityksessä on iso. Lapset oppivat ja ke-

räävät tietoa merkittäviltä läheisiltä ihmisiltä, kuten omilta vanhemmiltaan ja päivähoidosta. Sosiaa-

lista oppimista tapahtuu tietoisesti, mutta myös tiedostamatta (Vasta 2017, 28). Lapset oppivat ha-

vainnoimalla vanhempien tekemistä ja käyttäytymistä. Vanhemmat toimivat roolimalleina lapsille 

fyysisessä aktiivisuudessa sekä omilla asenteillaan liikkumista kohtaan. Vanhemmat voivat kan-

nustaa ja tukea lapsen aktiivisuutta olemalla kiinnostunut ja mukana tekemisessä sekä viemällä 

erilaisiin harrastuksiin. (Valtioneuvosto 2016, 24.) Tässä tulee esille liikuntasuosituksissakin esille 

nostettu perheen rooli yhdessä tekemiseen. Omaa tekemistä ja toimintaa peilataan myös kave-

reilta. Lasten kokemukset minäpystyvyydestä muodostuu vertaamalla omaa tekemistä ja käyttäyty-

mistä ikätovereihin. Varhaiskasvatus ja harrastukset kehittää ja vahvistaa lasten sosiaalisia, kogni-

tiivisia sekä liikunnallisia taitoja. (Vasta 1992, 65–66.) 
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Oppimista voidaan tarkastella myös sosiaalis- kognitiivisena prosessina, jonka perusajatuksena 

on, että ihminen itse ohjaa omaa käyttäytymistään tietoisilla valinnoilla, kuva 4. Kuitenkin myös so-

siaalisilla suhteilla ja ympäristöllä on vaikutusta päätösten tekoon. (Vasta 2017, 14–15).  Sosiaalis-

kognitiivinen teoria perustuu kolmitahoiseen vastavuoroisuuteen, jota kuvataan alla olevan kaavion 

avulla. 

 

 

 

Kuva 4. Sosiaalis-kognitiiviseen vastavuoroisuuteen vaikuttavat tekijät, 2022. 
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3 Varhaiskasvatus 

Varhaiskasvatuksen johtoajatuksena on tukea lapsen kokonaisvaltaista kehitystä. Siihen kuuluu 

kognitiiviset-, sosioemotionaaliset-, motoriset- ja psyykkiset tekijät. Näiden avulla lapsi oppii liikku-

maan ja liikunnan avulla opetetaan muita taitoja, kuten esimerkiksi myönteistä minä käsitystä ja 

vuorovaikutustaitoja. (Sääkslahti 2015, 16.) 

Varhaiskasvatuksella tarkoitetaan lapsen suunnitelmallista ja tavoitteellista kasvatuksen, opetuk-

sen ja hoidon muodostamaa kokonaisuutta, jossa painottuu erityisesti pedagogiikka (Varhaiskas-

vatuslaki, 2018). Sääkslahden (2015, 151.) mukaan liikuntakasvatus on toimintaa, jossa liikuntaan 

liittyviä ilmiöitä tarkastellaan kasvatuksellisesta näkökulmasta. 

 

3.1 Esiopetus 

Esiopetus on osa varhaiskasvatusta. Se on maksutonta opetusta, jossa käytetään varhaiskasva-

tukseen soveltuvaa pedagogiikkaa.  Esiopetuksessa kunnioitetaan lapsen mielenkiinnon kohteita ja 

lapsilla on mahdollisuus kokeilla ja oppia uusia taitoja. Esiopetuksen tavoitteena on edistää yhteis-

työtä huoltajien kanssa ja vahvistaa lapsen myönteistä minäkuvaa oppijana. Esiopetuksesta on 

säädetty perusopetuslaissa. Sen mukaan kunnat laativat paikallisen esiopetuksen opetussuunnitel-

man. Kuntien velvollisuus on järjestää esiopetus sen alueella asuville lapsille. (Opetushallitus 

s.a.a.) 

Esiopetukseen osallistutaan oppivelvollisuutta edeltävänä vuonna, eli sinä vuonna, kun lapsi täyt-

tää 6 vuotta. Opetus- ja kulttuuriministeriö toteuttaa tällä hetkellä kokeilua kaksivuotisesta esiope-

tuksesta. Kokeilu on voimassa vuoden 2021 elokuusta alusta toukokuun 2024 loppuun. Kaksivuoti-

nen esiopetus kokeilu on osa opetus- ja kulttuuriministeriön Oikeus oppia- kehittämisohjelmaa. 

(Opetushallitus s.a.b.). Uusikaupunki osallistuu kaksivuotisen esiopetuksen kokeiluun ja varhais-

kasvatuksen toimipaikoiksi on valittu Myllymäen päiväkoti, päiväkoti Satulinna ja päiväkoti Tiitiäi-

nen. 

 

3.2 Liikkuva varhaiskasvatus -ohjelma 

Vuonna 2015 julkaistiin Ilo kasvaa liikkuen -ohjelma, joka on laajan asiantuntijaverkoston ja pilotti-

päiväkotien yhteistyöllä kehitetty valtakunnallinen liikkumis- ja hyvinvointiohjelma. Sen tavoitteena 

on mahdollistaa jokaiselle lapselle liikkumisen ilo ja riittävä päivittäinen aktiivisuus. (Liikkuva var-

haiskasvatus 2018.)  Vuodesta 2020 eteenpäin ohjelma on kytkeytynyt vahvemmin 
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valtakunnalliseen kokonaisuuteen. Tavoitteena hallitusohjelman mukaisesti nostaa liikunnan koko-

naisaktiivisuutta kaikissa ryhmissä. Uusien tavoitteiden myötä nimi muuttui Liikkuva varhaiskasva-

tus -ohjelmaksi. Liikkuva varhaiskasvatus – ohjelman strategisesta johtamisesta vastaa opetus- ja 

kulttuuriministeriö sekä opetushallitus. Ohjelmaa koordinoi LIKES-tutkimuskeskus. (Opetushallitus 

s.a.c.) 

Opetushallitus on vuonna 2018 julkaissut varhaiskasvatussuunnitelman perusteet. Se edellyttää 

kunnalta, kuntayhtymältä tai yksityiseltä palveluntuottajalta varhaiskasvatussuunnitelman laatimista 

ja noudattamista (VASU2018). Liikkuva varhaiskasvatuksen valtakunnallinen ohjelma tarjoaa var-

haiskasvattajille välineitä liikunnan lisäämiseksi ja oman työn kehittämiseksi VASU2018 sekä var-

haisvuosien fyysisen aktiivisuuden suositusten pohjalta. Ohjelmaa toteutetaan jokaisessa varhais-

kasvatuksen yksikössä omista lähtökohdista pienten askelten ideologialla ja jatkuvan kehittämisen 

mallia hyödyntäen. (Liikkuva varhaiskasvatus.) 

Uudenkaupungin päiväkodit ovat liittyneet mukaan Liikkuva varhaiskasvatus -ohjelmaan, jonka ta-

voitteena on mahdollistaa jokaiselle lapselle liikkumisen ilo ja riittävä päivittäinen fyysinen aktiivi-

suus. Liikkuva varhaiskasvatus -ohjelmaan liittyen Uuteenkaupunkiin on vuonna 2021 perustettu 

verkosto, johon kuuluu päiväkodit ja liikuntapalveluiden edustus. Edustuksella tarkoitetaan tässä 

kohtaa liikunnanohjaajaa, joka on mukana suunnittelutyössä. Verkoston tarkoitus on kehittää las-

ten liikuntaa.  
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4 Opinnäytetyön tarkoitus ja tavoite 

Opinnäytetyön aihe tuli Uudenkaupungin liikuntatoimelta. Sen tarkoitus oli vastata sekä liikuntapal-

veluiden, että varhaiskasvatuksen tarpeisiin. Uudessakaupungissa ei ole aikaisemmin tutkittu alle 

kouluikäisten lasten liikkumista. Tämän tutkimuksellisen kehittämistyön tavoitteena oli kerätä tietoa 

lasten liikuntamääristä, miten perheet liikkuvat yhdessä ja kuinka paljon lapset viettävät erittäin ke-

vyttä, lähes passiivista aikaa. Samalla pyrittiin selvittämään, miten vanhemmat kokevat lasten liik-

kumisen ja kaipaako vanhemmat tukea liikunnan edistämiseksi tai sen lisäämiseksi.  

Tutkimuksellisen kehittämistyön tuloksilla tuettaan Uudenkaupungin liikuntaohjelman tavoitteita; 

aktiivisempi arki liikkumisen ja liikunnan avulla sekä varhaiskasvatuksen Liikkuva varhaiskasvatus -

ohjelmaa. Tuloksia tullaan hyödyntämään Uudenkaupungin liikuntapalveluiden ja varhaiskasvatuk-

sen yhteistyössä liikunnallisen elämäntavan kehittämiseksi. Kehitystyössä huomioitiin perheiden 

tämänhetkinen tilanne ja liikuntatottumukset. Tulosten perustella liikuntapalvelut voi tarjota tukea 

tai opastusta perheille liikunnan ja terveyshyötyjen lisäämiseksi.  
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5 Tutkimuksellisen kehittämistyön menetelmät ja aikataulu 

Saadaksemme mahdollisimman laajan kuvan Uudenkaupungin eskari-ikäisten liikuntatottumuk-

sista, toteutettiin tutkimuksellisen kehittämistyön aineiston hankinta kyselyn avulla. Kysely toteutet-

tiin määrällistä eli kvantitatiivista tutkimusmenetelmää käyttäen. Kvantitatiivisen tutkimusmenetel-

män tavoitteena on kerätä tietoa numeerisesti, jolloin se on verrattavissa johonkin toiseen asiaan. 

Tämän tutkimuksellisen kehittämistyön kysymykset oli suunniteltu ja vakioitu eli strukturoitu niin, 

että kysymysten sisältö oli kaikille ymmärrettävässä muodossa. Jokaiselle tutkittavalle asialle eli 

muuttujalle oli annettu arvo. Arvo ilmaistiin kirjaimina tai numeroina. (Vilkka 2005, 49; Vilkka 2007, 

14–15.) Opinnäytetyön aikataulu näkyy alla olevasta aikajanasta, kuva 5.  

 

Kuva 5. Opinnäytetyön aikataulu 2022. 

 

5.1 Ideointi 

Kyselyn ideointi alkaa täsmällisesti määritellystä asiaongelmasta, josta aihe johdetaan tutkimuson-

gelmaan eli pääkysymykseen. Pääkysymyksestä aihe johdetaan tutkimuskysymyksiin eli alakysy-

myksiin, joista käytetään nimitystä teoreettiset tutkimuskysymykset. Hyvässä tutkimusprosessissa 

tutkimusongelma ja kysymykset on rajattu tarkasti. Liian laajalla tutkimuksella tulos jää usein mer-

kityksettömäksi tai vaatii uutta kyselyä rajatummin toteutettuna. (Vilkka 2021, luku 3.) 

Tämän tutkimuksellisen kehittämistyön tilaus tuli Uudenkaupungin kaupungin liikuntapalveluilta. 

Toimeksiantajasta kerrotaan tarkemmin kappaleessa 5.2. Tavoitteena oli saada tietoa 
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esiopetukseen osallistuvien lasten liikkumistottumuksista, joten kysely suunnattiin heidän vanhem-

milleen. Kyselyn hetkellä Uudessakaupungissa oli noin 160 esiopetukseen osallistuvaa lasta. Ky-

sely tehtiin kokonaistutkimuksena ja sillä pyrittiin tavoittamaan mahdollisimman laajasti nämä van-

hemmat. Kokonaistutkimuksella tarkoitetaan koko perusjoukon mukaan ottamista tutkimukseen 

(Vilkka 2005, 78). Koska kaupungissa on paljon maahanmuuttajaperheitä, kysely toteutettiin kaksi 

kielisenä, suomi ja englanti. Kaksi kielisellä kyselyllä pyrittiin tavoittamaan myös ne perheet, jotka 

eivät puhu äidinkielenään suomea. Kyselyn käännöksen toteutti kaupungin käyttämä kääntäjä. 

Siitä aiheutuneet kustannukset menivät liikuntapalvelun budjetista. 

 

5.2 Toimeksiantaja 

Uusikaupunki on noin 15600 asukkaan kunta. Se on seutukuntansa pääkeskus. Uudenkaupungin 

kuntaliitokseen kuluu Pyhämaa, Lokalahti ja Kalanti. Uudenkaupungin palveluorganisaatio jakautuu 

viiteen palvelukeskukseen, jotka jakaantuvat edelleen palvelualueisiin ja -yksiköihin, kuva 6. Tä-

män opinnäytetyön toimeksiantajana toimii Uudenkaupungin liikuntapalvelut, joka on osa hyvin-

voinnin- ja vapaa-ajanpalveluita. 

 

Kuva 6. Uudenkaupungin kaupungin organisaatio 2022 (Uusikaupunki 2022) 
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Uudessakaupungissa on toteutettu vuonna 2019 hyvinvointikysely. Hyvinvointikyselyn tavoitteena 

oli luoda alkupisteet Uudenkaupungin 20300 -strategian toteutumisen seurantaan, löytää segment-

tejä sekä toimenpiteitä, joilla voidaan vaikuttaa uusikaupunkilaisten hyvinvointiin ja selvittää kunta-

laisten toiveita. #UkiLiikkuu- liikuntaohjelma_2025 tarkoituksena on konkretisoida strategian tavoit-

teita. Liikuntaohjelman valmistelutyössä on kyselyn avulla osallistettu asukkaita ja eri toimijoita, ku-

ten yhdistyksiä, Vakka-Suomen kansalaisopistoa ja kaupungin eri organisaatioita. Liikuntaohjelman 

tarkoituksena on mahdollistaa uusikaupunkilaisille aktiivisempi arki liikkumisen ja liikunnan avulla. 

Se konkretisoi Uudenkaupungin strategiaa #UKI20300 monipuolisten palveluiden, viihtyisän kau-

pungin, kaventuneiden hyvinvointierojen, kotoutumisen, ympäristön, osallistamisen sekä yhteistyön 

osalta. 

Liikuntaohjelma linjaa ja tukee liikuntapalveluiden sekä muiden liikkumista edistävien toimijoiden 

työtä. Tarkoituksena on vahvistaa myös eri tahojen yhteistyötä. (#Ukiliikkuu, 2021.) Liikuntaoh-

jelma on jaettu seuraaviin painopisteisiin: lapset, nuoret, työikäiset ja ikääntyvät. Tavoitteisiin on 

kirjattu muun muassa lasten liikkumisen painopisteiksi seuraavaa: 

• lasten omaehtoisten liikkumisen olosuhteet innostavat liikkumaan. Ne ovat esteettömiä, tu-

vallisia ja helposti saavutettavia 

• vanhempien ymmärrys liikunnan merkityksestä ja omasta roolista lasten liikkumisen innos-

tamiseen lisääntyy 

• -liikuntamahdollisuudet tunnistetaan ja tieto niistä löytyy helposti.  

Lasten liikkuminen ja sen tärkeys on huomioitu kaupungissa monin eri tavoin. Ja yksi näistä toi-

mista on varhaiskasvatuksen liittyminen mukaan Liikkuva varhaiskasvatus -ohjelmaan.  

 

5.3 Sitoutuminen 

Kyselyä toteutettaessa ideoinnin pohjalta tehdään tutkimussuunnitelma, joka sisältää vain niitä asi-

oita, joihin tutkimuksessa voidaan sitoutua. Suunnitelmassa pitää näkyä aihepiirin kuvaus, miten 

aineisto kerätään, analyysitapa, ketä tai mitä tutkitaan, menetelmä ja aineiston keräämistapa, aika-

taulu sekä missä ja milloin aineisto julkaistaan. (Vilkka, 2021, luku 3.) 

Tutkimussuunnitelma on sopimus toteutettavasta tutkimuksesta ja sen käytännöistä. Tutkimus-

suunnitelmaan on hyvä palata, jos tutkimuksesta on kehittymässä liian laaja. Sitä voidaan tarvita 

myös ulkopuolisen tutkimusrahoituksen hakemiseen. Tutkimussuunnitelma voidaan vaatia myös 

tietyissä tilanteissa tutkimusluvan saamiseen, jos niihin liittyy esimerkiksi yksityiset asiakirjat. 

(Vilkka, 2021, luku 3.) 
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Ennen tämän opinnäytetyön alkua selvitettiin edellyttääkö kyselyn toteuttaminen tutkimuslupaa. 

Tutkimuslupahakemus toimitettiin varhaiskasvatuksen johtajalle ja sieltä eteenpäin vielä sivistystoi-

menjohtajalle. Tämän tutkimuksellisen kehittämistyön kohdalla lupaa ei tarvittu, koska kyselyn 

linkki jaettiin kaikille vanhemmille ja siihen pääsi vastaamaan täysin anonyymisti. 

 

5.4 Toteuttaminen 

Kyselylomakkeen suunnittelussa on pidettävä mielessä tavoite. Kyselyllä on mitattava juuri sitä, 

mikä on kirjattu tutkimusongelmaksi. (Vilkka 2005, 84.) Tässä tutkimuskyselyssä havaintoyksikköjä 

ovat ihmiset ja eri päiväkodit. Kyselyssä käytetään monivalinta- ja sekamuotoisia kysymyksiä. Se-

kamuotoisissa kysymyksissä osa vastausvaihtoehdoista on annettu valmiiksi ja lisäksi annetaan 

mahdollisuus vastata avoimeen kysymykseen (Vilkka 2005, 86). 

Tämän kehittämistutkimuksen kysymykset on mietitty Piilo-hankkeen vanhemmille suunnattuja ky-

symyksiä mukaillen. Syynä osittain samojen kysymysten käyttöön on vertailukelpoisuus Piilo-hank-

keen tuloksiin. Tuloksista verrattiin fyysisen aktiivisuuden määrää, paikallaoloa sekä vanhempien 

mielipidettä oman lapsen motorisista taidoista. Piilo-hankkeen kysymysten pätevyys ja luotettavuus 

on todettu kyselyn kehittämisen yhteydessä. Pätevyys eli validius tarkoittaa kykyä mitata sitä, mitä 

tutkimuksessa on tarkoitus mitata ja luotettavuus eli reliaabelius tarkoittaa tulosten tarkkuutta 

(Vilkka 2005, 161). 

Kysymyksien muotoilussa on huomioitava, että sanasto on yksiselitteistä ja vastaajalle tuttua. Ky-

selyssä kannattaa kiinnittää huomiota kysymysten johdonmukaiseen järjestykseen. Kysymysten 

muotoilussa ja määrässä on hyvä pitää mielessä mihin ongelmaan kysymys vastaa. (Vilkka 2005, 

87.) Kyselyn ensimmäinen versio meni tarkistettavaksi liikuntapalveluiden vastaavalle, liikuntasih-

teerille sekä varhaiskasvatuksen vastaavalle. Heiltä saatujen palautteiden perusteella kyselyä 

muokattiin vielä ennen lopullista toteutusta. Tämän tutkimuksellisen kehittämistyön aineisto kerät-

tiin webropol työkalua käyttäen joukkokyselynä. Kyselyn sisältö oli vakioitu eli kaikille sama (Vilkka 

2005, 73). Kyselyn linkki jaettiin sähköpostilla suoraan esiopetukseen osallistuvien lasten vanhem-

mille. Kysely löytyy kokonaisuudessaan liitteestä 1. 

Kyselyn alussa oli kolme perustieto kysymystä, joiden avulla haluttiin selvittää lapsen sukupuoli, 

onko lapsi syntynyt suomessa vai jossain muualla sekä kotona käytettävä kieli. Koska Uudessa-

kaupungissa on paljon maahanmuuttaja perheitä, kysymyksillä haluttiin selvittää, onko eri kulttuu-

rista tulevilla erilainen suhde liikuntaan ja ovatko he löytäneet palvelut. 
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6 Kyselyn tulokset 

Kysely jaettiin nettilinkkinä Uudessakaupungissa esiopetukseen osallistuvien lasten vanhemmille. 

Linkki jaettiin kerran ja se oli auki yhdeksän päivän ajan. Vastauksia tuli yhteensä 28. Sukupuolija-

kauma vastausten välillä on tasan, tytöt 50 % ja pojat 50 %. Kaikki kyselyyn osallistuneet lapset 

ovat syntyneet suomessa. Lähes kaikkien (93 %) kyselyyn osallistuneiden lasten kotona puhutaan 

suomea. Kaksi (7 %) ilmoitti kotikieleksi arabian.  

 

6.1 Vastausten jakautuminen päiväkotien välillä 

Kyselyn linkki jaettiin yhdeksän eri esiopetusta tarjoavan päiväkodin vanhemmille. Aktiivisimpia 

vastaajia oli Kalannin päiväkodin vanhemmat (75 %). Toiseksi eniten tuli vastauksia Lokalahden 

päiväkodin vanhemmilta (10,7 %) ja loput 14,3 % vastaajien lapsista käy keskustan alueen päivä-

kotia. Vastauksista suurin osa tuli seutukunnissa asuvilta perheiltä, kuva 7. 

 

Kuva 7. Vastausten jakauma eri päiväkotien välillä, 2022. 
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6.2 Päiväkotimatkat 

Vastanneista yli puolella on alle 2 kilometrin matka kodilta päiväkotiin, kuva 8. Taulukosta 1 nä-

emme, että suurin osa lapsista kulkee tai kuljetetaan päiväkotiin moottoriajoneuvolla. 

 

Kuva 8.  Matka päiväkotiin, 2022. 

 

Taulukko 1. Miten lapsi kulkee/kuljetetaan päiväkotiin, 2022. 
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6.3 Miten paljon lapset ulkoilevat päivittäin 

Kyselyn avulla selvitettiin myös, miten paljon lapsi ulkoilee arkena päiväkotipäivän jälkeen. 68 % 

lapsista ulkoilee arkena vähintään 30 minuuttia päivässä ja 36 % kaikista kyselyyn osallistuneista 

lapsista ulkoilee arkena yli tunnin, kuva 9.   

 

Kuva 9. Kuinka paljon lapsi keskimäärin ulkoilee arkisin päiväkotipäivän jälkeen, 2022. 

 

Vastauksista voidaan todeta, että viikonloppuisin lapset ulkoilevat pidempikestoisemmin, kuin ar-

kena päiväkotipäivän jälkeen, kuva 10. Lapsista 25 % ulkoilee alle tunnin päivässä, mutta kaikki 

ulkoilevat edes vähän. 43 % ulkoilee yhdestä kahteen tuntiin ja loput 32 % yli kaksi tuntia päivässä.  

 

Kuva 10. Kuinka paljon lapsi ulkoilee viikonloppuisin, 2022. 
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6.4 Missä ja kenen kanssa lapset yleisimmin leikkivät ulkona 

Yleisimmäksi ulkoilupaikaksi vastaajat (82 %) ovat ilmoittaneet oman pihan. Loput ovat valinneet 

vaihtoehdoiksi leikkipuiston, metsän ja jossain muualla, kuva 11.  

 

Kuva 11. Lasten yleisimmät ulkoilupaikat, 2022. 

 

Kyselyllä haluttiin selvittää myös, kenen kanssa lapsi ulkoilee enimmäkseen vapaa-ajalla, kuva 12. 

93 % vastaajista ilmoitti lapsen leikkivät ulkona yleensä sisarusten kanssa. Loput 7 % ulkoilee tois-

ten lasten tai vanhemman kanssa.  

 

Kuva 12. Kenen kanssa lapsi enimmäkseen ulkoilee, 2022. 
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6.5 Millaisella teholla lapset liikkuvat 

Kyselyn vastausten mukaan 29 % lapsista liikkuu alle 30 minuuttia päivässä reippaasti tai vauhdik-

kaasti.  39 % liikkuu 30 minuutista tuntiin päivässä ja 32 % tunnista kahteen tuntiin. Verrattaessa 

tuloksia tyttöjen ja poikien välillä vähiten liikkuvia on molemmissa ryhmissä yhtä paljon, kun taas 

30 min -1 tunnin päivässä liikkuvista poikia on enemmän kuin tyttöjä. 1–2 tuntia päivässä liikkuvista 

taas tyttöjä on suurempi määrä. Kuvassa 13, voimme tarkastella tyttöjen ja poikien välisiä eroja. 

 

Kuva 13. Reippaasti tai vauhdikkaasti liikkuvien lasten määrä, 2022. 

Pyysimme vahmpia arvioimaan miten paljon lapsi liikkuu kevyesti päivän aikana kotioloissa, 

esimerkiksi kävellen, keinuen tai tasapainoillen. Vastausten mukaan vanhemmat arvoivat, että 14 

% lapsista liikkuvan kevyesti alle 30 min päivässä, 30 minuutista tuntiin 50 %, tunnista kahteen 

tuntiin 32 % ja yli 2 tuntia 4 %. Kuvassa 14 on vielä verrattu kevyttä liikkumista tyttöjen ja poikien 

välillä.  

 

Kuva 14. Kevyesti liikkuvien lasten määrä, 2022. 
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6.6 Paikallaolon kesto ja toistuvuus 

Lähes puolet lapsista (46 %) viettää noin 30 minuutin mittaisia paikallaolo jaksoja päivittäin. Koko-

naisuudessa 96 % lapsista viettää noin tunnin tai alle kestäviä yhtäjaksoisia ja keskeytymättömiä 

paikallaolo jaksoja. Vain 4 % yli 90 minuuttia tai enemmän, kuva 15. 

 

Kuva 15. Lasten yhtäjaksoinen paikallaanolo minuutteina, 2022. 

 

Paikallaan olosta haluttiin lisäksi tietää, miten usein nämä jaksot toistuvat päivän aikana, kuva 16. 

68 % lapsista paikallaolon jaksot toistuvat kahdesta kolmeen kertaan päivässä ja 32 % kerran päi-

vässä. 

 

Kuva 16. Montako paikallaolon jaksoa on päivässä 2022. 
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6.7 Vanhempien arvio lastensa motorisista taidoista 

Vanhempia pyydettiin vertaamaan lapsen motorisia taitoja muihin samanikäisiin lapsiin. 67,8 % 

vastaajista piti omaa lastaan yhtä taitavana kuin muut. Ja tämä vielä sukupuolittain niin 79 % ty-

töistä ja 57 % pojista pidettiin taitavampina. 28,6 % pidettiin taitavampina kuin muut. Tässä taas 

poikia oli enemmän kuin tyttöjä, kuva 17. 

 

Kuva 17. Motoriset taidot verrattuna muihin samanikäisiin lapsiin, 2022. 

 

6.8 Lasten harrastukset ja harrastusmatkat 

Lasten liikkumisen kokonaismäärän ymmärtämiseksi, kysyttiin myös harrastaako lapsesi ohjattua 

liikuntaa jossain ryhmässä tai liikuntaseurassa, kuva 18. 71 % kaikista lapsista harrastaa liikuntaa 

jossakin seurassa. Tarkasteltaessa tuloksia tyttöjen ja poikein välillä voidaan todeta tyttöjen käyvän 

aktiivisemmin ohjatussa harrastustoiminnassa. 

 

Kuva 18. Liikunnan harrastaminen seurassa, 2022. 
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Seurassa harrastaminen on yleistä ja haluttiin tarkentaa, minkälaisia harrastuksia lapsilla on. Alla 

olevasta kuvasta 19, voidaan todeta yleisurheilun olevan poikien suosituin harrastus ja salibandyn 

tyttöjen suosiossa. 

 

Kuva 19. Uudenkaupungin eskari-ikäisten harrastukset vuonna 2022. 

 

Vastausten mukaan 30 % lapsista harrastaa liikuntaa seurassa kerran viikossa, 35 % kahdesti vii-

kossa, 20 % kolmesta neljään kertaan ja 10 % viisi kertaa tai useammin, kuva 20. 

 

Kuva 20. Ohjatut liikuntakerrat viikossa 2022. 
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Etäisyys harrastuksiin on 55 % yli 5 kilometriä ja 40 % alle kaksi kilometriä, kuva 21. Lopuilla 5 % 

matkaa kertyy kahdesta kolmeen kilometriin.  

 

Kuva 21. Miten pitkä matka harrastuksiin on, 2022. 

 

Harrastusmatkoista 90 % kuljetaan autolla. Loput 10 % lapsista kulkee kävellen harrastuksiin, kuva 

22. 

 

Kuva 22. Miten lapset kulkevat/kuljetetaan harrastuksiin, 2022. 
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6.9 Perheiden liikkuminen ja ympäristöt 

Perheiden liikkumisympäristöä selvitettiin seuraavalla kysymyksellä. Kuinka usein ainakin toinen 

perheenne aikuisista käy seuraavissa paikoissa yhdessä lapsen kanssa? Vaihtoehtoina olivat 

luonto/metsä, puisto/leikkipuisto, oma piha ja sisäliikuntapaikka esimerkkinä uimahalli ja jumppa-

sali. Tulokset nähdään kuvassa 23. Kuvasta 24 voimme nähdä, että omalla pihalla liikutaan kes-

kiarvollisesti eniten. 

 

Kuva 23.  Kuinka usein perheet liikkuvat seuraavissa paikoissa; luonto/metsä, puisto/leikkipuisto, 

oma piha tai sisäliikuntapaikka 2022. 

 

 

Kuva 24. Missä paikassa perheet liikkuvat eniten 2022. 
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Kuvasta 25 voimme nähdä, että 71 % vanhemmista harrastaa liikkumista yhdessä lapsen tai koko 

perheen kanssa kerran viikossa. Harvemmin kuin kerran viikossa liikkuvia oli 29 % vastaajista. 

 

Kuva 25. Kuinka usein vanhempi tai perhe yhdessä liikkuu lapsen kanssa, 2022. 

 

Vastaajien mukaan, 32 % puolisoista harrastaa liikkumista yhdessä lapsen tai koko perheen 

kanssa harvemmin kuin kerran viikossa, 43 % yhdestä kahteen kertaan viikossa, 21 % kolmesta 

neljään kertaan viikossa ja 4 % ilmoitti, ettei ole puolisoa, kuva 26. 

 

Kuva 26. Miten paljon puoliso liikkuu lapsen kanssa, 2022. 
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Lähes kaikki vastanneet osoittivat kannustusta, kehuja tai kiitosta lapsen liikkumistaidoille ja aktiivi-

suudelle, mutta 4 % harvemmin kuin kerran viikossa. 39 % yhdestä kahteen kertaan, 29 % kol-

mesta neljään, 7 % viidestä kuuteen kertaan viikossa ja 21 % päivittäin, kuva 27. 

 

Kuva 27. Kuinka usein lapsi saa kannustusta, kehuja ja kiitosta liikunnallisen aktiivisuuden tai lii-

kuntataitojen takia, 2022. 

 

6.10 Vastaukset tuen tarpeesta 
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taan ja se lisäämiseen. Alle on koottu vanhempien vastauksia. 

- Mahdollisuutta tulla kokeilemaan ja että vanhempi voisi olla ensi kerroilla tukena. 

- Koen, että lapsi liikkuu jo riittävästi 

- Lapsiperheille edullisempia lippuja esim. uimahalliin. Kulkeminen meiltä maalta, ukiin 16 

km, kohtuuttoman kallista. 

- En osaa sanoa 

- Halvemmat hinnat 

- Enemmän matalan kynnyksen harrastuksia eikä niin että heti on treenejä monta kertaa vii-

kossa 

- En minkäänlaista 

- Liikumme mielestäni tarpeeksi. 

- Enemmän tunteja vuorokauteen... 

- Emme tarvitse 

0%

4%

39%

29%

7%

21%

0% 5% 10% 15% 20% 25% 30% 35% 40% 45%

en koskaan

harvemmin kuin kerran viikossa

1-2 päivänä viikossa

3-4 päivänä viikossa

5-6 päivänä viikossa

päivittäin

Arvioi, kuinka usein osoitat kannustusta, kehuja tai 
kiitosta eskari-ikäiselle lapselle tämän liikunnallisen 

aktiivisuuden tai liikuntataitojen johdosta.



28 

 

7 Johtopäätökset ja kehittämisehdotukset 

Tämän tutkimuksellisen kehittämistyön tavoitteen oli selvittää Uudenkaupungin esiopetukseen 

osallistuvien lasten omatoimista liikkumista vapaa-ajalla. Tietoa kerättiin esiopetukseen osallistu-

vien lasten vanhemmilta kyselylinkin kautta. Vastauksia saatiin lasten liikkumisen määrästä, miten 

perheet liikkuvat yhdessä ja kuinka paljon lapset viettävät erittäin kevyttä, lähes passiivista aikaa. 

Kyselyn avulla selvitettiin lisäksi, miten vanhemmat kokevat lasten liikkumisen ja kaipaako van-

hemmat tukea liikunnan edistämiseen tai sen lisäämiseen. 

Saatuja tuloksia verrattiin alle 8-vuotiaiden lasten liikuntasuosituksiin. Suositusten mukaan lasten 

tulisi liikkua monipuolisesti vähintään kolme tuntia päivässä, josta tunti tulisi olla reipasta liikuntaa. 

(UKK instituutti 2016.) Tulosten perusteella Uudenkaupungin esiopetukseen osallistuvista lapsista 

noin yksi kolmasosa liikkuu riittävästi, jos harrastamista ei huomioida. Lisäksi 71 % kyselyyn osal-

listuneista lapsista harrastaa jotakin ohjattua liikuntaa. Yli puolella heistä harrastuskertoja kertyi yh-

destä kahteen kertaan viikossa. Harrastaminen lisää liikunnan kokonaismäärää ja vähentää paikal-

laoloa, mutta se ei kuitenkaan korvaa arjessa tapahtuvaa liikuntaa.  

Tutkimuksissa, kuten Liitu -tutkimus, on todettu lasten liikunnan vähenevät iän myötä. (Liitu 2018.) 

Kuinka paljon ruutuajalla on tähän vaikutusta. Ruudun äärestä löytyy helposti virikkeitä lapsille ja 

myös heidän vanhemmilleen. Tämän tutkimuksellisen kehittämistyön tuloksista voidaan todeta, 

että suurin osa kyselyyn vastanneiden lapsista viettää yli puolen tunnin mittaisia paikallaolojaksoja 

useamman kerran päivän aikana ja vain 18 prosentilla nämä jaksot olivat lyhyempiä. Onkin hyvä 

pohtia, miten näitä paikallaolojaksoja voitaisiin vähentää ja tässä korostuu vanhempien rooli. Van-

hemmat toimivat esimerkkinä lapsilleen, kannustavat liikkumaan ja luovat heille mahdollisuuksia. 

Onkin syytä miettiä keinoja, miten tuoda liikunta osaksi perheiden arkea.  

Yksi tapa arjen liikkumisen lisäämiseksi on kulkea päiväkoti- ja kauppamatkat kävellen tai pyörällä. 

Kysymysten avulla haluttiin selvittää, miten lapsi yleensä kulkee/kuljetetaan päiväkotiin ja harras-

tuksiin. Noin puolella kyselyyn osallistuneista lapsista, päiväkotiin sekä 60 % harrastuksiin osallis-

tuvista, matkaa kertyy yli 2 kilometriä. Pitkät matkat kuljetaan usein autolla. Kuitenkin löytyy myös 

niitä perheitä, joilla matkat ovat lyhyempiä. Olisiko perheiden mahdollista liikkua enemmän kävel-

len tai pyörällä. Silloin myös matkaan käytetty aika olisi perheen yhteistä ja lähentäisi vanhemman 

ja lapsen suhdetta. Uudenkaupungin alueella, varsinkin taajamissa, jossa välimatkat ovat lyhyitä, 

on hyvä pyörätieverkosto ja matkalla voi tutustua muun muassa kunnan tarjoamiin lähiliikuntapaik-

koihin. 

Vanhempien rooli lasten liikuntakäyttäytymisen muodostumisessa on tärkeä. Sosiaalis-kognitiivi-

sen teorian mukaan lapset oppivat taitoja heille merkityksellisiltä henkilöiltä, kuten vanhemmiltaan 
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(kerrottu luvussa 2.4). Terveelliset liikuntatottumukset luodaan lapsena ja opitaan omasta kasvu-

ympäristöstä. Vanhempien tehtävänä on luoda lapselle mahdollisuuksia. Lasten ja koko perheen 

motivaatio liikkumista kohtaa voi syntyä yhdessä tekemisestä. Aikuisten opettamat tavat luovat po-

sitiivisia rutiineja, jotka voivat kantaa läpi elämän. Yhdessä tehden vahvistuvat motivaatioon vaikut-

tavat tekijät, joita ovat; onnistumisen tunteet, porukkaan kuuluminen ja autonomia (COM-B malli). 

Kysymyksien avulla haluttiin lisäksi selvittää missä, ja kenen kanssa lapset liikkuvat vapaa-ajalla 

yleisimmin. Vastausten mukaan lapset liikkuvat suurimmaksi osaksi omalla pihalla sisarusten 

kanssa. Onko tähän syynä helppous vai eikö kodin läheisyydessä ole esimerkiksi leikkipuistoa tai 

metsikköä. Voitaisiinko lapsia kannustaa enemmän eri ympäristössä toimimiseen, joka lisäisi moto-

risten taitojen oppimista erilaisten liikkumisalustojen ja kiipeilyn kautta. Miten voitaisiin motivoida 

myös aikuisia tutkimaan lähiympäristöä enemmän. Perheiden yhdessä liikkuminen nostaisi myös 

aikuisten liikkumisen määrää. Monet aikuisetkin kärsivät liian vähäisen liikunnan tuomista haitoista, 

kuten tule-sairauksista sekä metabolisesta oireyhtymästä. Yhdessä ulkoilu toisi terveyshyötyjä niin 

lapsille, kuin heidän vanhemmilleen. 

Tämän tutkimuksellisen kehittämistyön tulokset koskevat vain vapaa-aikaa. Päivän liikuntamäärän 

kokonaisuus kertyy vapaa-ajalta sekä varhaiskasvatuksessa vietetystä ajasta. Liikkumissuositus-

ten täyttymiseksi on syytä miettiä, miten paljon liikettä tarvitaan vapaa-ajan lisäksi lasten päiväkoti-

päivään. Esiopetus tavoittaa kaikki lapset ja myös vähän liikkuvat osallistuvat siellä liikunnalliseen 

toimintaan. Erityisesti heidän kohdallaan on tärkeä pohtia keinoja liikkumissuositusten täytty-

miseksi. 

Tutkimuksellisen kehittämistyön tuloksista selviää myös, että lähes kaikki vanhemmat pitivät las-

tensa motorisia taitoja vähintään yhtä hyvinä verrattuna toisiin lapsiin. Lisäksi jokainen vanhempi 

osoitti kannustusta, kehuja ja kiitosta lapsen aktiivisuudesta sekä liikuntataidoista. Kannustukset ja 

kehut luovat positiivisen oppimisen ilmapiirin ja motivoi lasta liikkumaan. 

 

7.1 Vertaaminen piilo hankkeen tuloksiin 

Tässä tutkimuksellisessa kehittämistyössä hyödynnettiin nettilinkin kautta jaettavaa kyselyä. Kysy-

mykset oli suunnattu vanhemmille ja suunnittelussa hyödynnettiin Piilo -hankkeen kysymyksiä nii-

den vertailtavuuden vuoksi. Piilo -hankkeen laajasta kokonaisuudesta tarkennettiin kysymysten va-

linta huoltajien näkemykseen lasten liikkumisesta. Yleisesti tuloksien vertailussa ei ollut suuria 

eroja. Lasten liikkuminen huoltajien vastausten mukaan Uudenkaupungin alueella on hyvin lähellä 

Piilo -hankkeesta saatuja tuloksia. Alla on kuitenkin avattu tuloksia arjen ulkoilun, päiväkoti- ja har-

rastusmatkojen sekä motoristen taitojen osalta. 
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Piilo-hankkeen tuloksissa 70 % lapsista ulkoilee vähintään 30 minuuttia ja 25 % ulkoilee yli tunnin 

päivässä (Piilo 2021, 152). Alla olevasta kuvasta 28, voimme verrata tämän tutkimuksellisen kehit-

tämistyön tuloksia Piilo -hankkeen tuloksiin. Piilo -hankkeen tulosten mukaan lähes puolet lapsista 

liikkuu puolesta tunnista tuntiin päivässä, kun taas saatujen vastausten perusteella Uudessakau-

pungissa määrä on vähän alle 40 %. Merkittävin ero nähdään alle 30 minuuttia liikkuvien lasten 

kohdalla. Heitä on Uudessakaupungissa enemmän, kuin Piilo -hankkeella mitattuna. 

 

Kuva 28. Tulosten vertailu Piilo -hankkeeseen 2022. 

Verrattaessa päiväkoti- ja harrastusmatkoja sekä kulkutapoja Piilo -hankkeeseen, ei tuloksissa ole 

juurikaan eroa. Vuodenajasta riippumatta lapset kuljetetaan yleisimmin moottoriajoneuvolla. Tulok-

sissa pitää kuitenkin huomioida, että Uudenkaupungin keskustan alueen vastaukset puuttuvat lä-

hes kokonaan. Keskustan alueella harrastuspaikat saattavat sijaita lähempänä kotia. 

 

7.2 Kyselyn luotettavuus 

Kyselyn luotettavuuden edellytyksenä on muun muassa rajattu tutkimusongelma, selkeästi määri-

telty perusjoukko, hyvä kyselylomake, edustava ja tarpeeksi suuri otos sekä korkea vastauspro-

sentti (Heikkilä 2014, 14). 

Opinnäytetyön lopputuloksena saatiin 28 vastausta, joka on vain 17,5 % alueella esiopetukseen 

osallistuvien lasten kokonaismäärästä. Vastauksista suurin osa (85,7 %) tuli Kalannista tai Loka-

lahdelta. Molemmat, Kalanti ja Lokalahti, kuuluvat Uudenkaupungin seutukuntiin. Tämän kyselyn 
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tulokset vastaavat lähinnä Kalannin ja Lokalahden esiopetukseen osallistuvien lasten liikkumisesta 

vapaa-ajalla. Tuloksista ei voi päätellä keskustan alueella asuvien lasten liikkumiskäyttäytymistä. 

Lisäksi kyselyn avulla haluttiin verrata, onko liikkumistottumuksissa eroja eri kulttuurien välillä. Ver-

tailua ei voitu tehdä liian vähäisten vastausten perusteella. Vastaajien kotikielenä oli 26 lapsen 

kohdalla suomi ja kahden lapsen kohdalla arabia. Myöskään tuen ja ohjauksen tarpeeseen ei 

saatu heiltä vastauksia. 

 

7.3 Kehittämisehdotukset 

Tämän tutkimuksellisen kehittämistyön tuloksien perusteella oli hyvä lähteä miettimään keinoja liik-

kumisen lisäämiseksi. Alle kouluikäiset ulkoilevat useimmiten omalla pihalla yhdessä sisarusten 

kanssa. Haluttiinkin pohtia keinoja lisätä koko perheen liikuntaa yhdessä, hyödyntämällä lähimaas-

toa ja päiväkotimatkoja. Alla muutama ehdotus liikunnan lisäämiseksi. 

Osallistuminen kilometrikisaan 2022. Päiväkodit voisivat ilmoittautua mukaan valtakunnalliseen 

kilometrikisaan, jossa lasten ja henkilökunnan polkemat kilometrit laskettaisiin yhteen. Kaupungin 

liikuntapalveluiden Instagram tilillä voisi jokainen halukas julkaista kuvia matkanvarrelta, esimer-

kiksi #ukinkilometrikisa2022. 

Koko perheen aarrejahti geokätköjä etsien. Uudenkaupungin alueelta löytyy valtava määrä geo-

kätköjä. Niiden etsiminen sopii kaiken ikäisille ja mukaan voi lähteä koko perhe isovanhempia myö-

den. Aarrejahti vie perheet uusiin maastoihin liikkumaan. Samassa kertyy askeleita ja erilaisissa 

maastoissa kulkeminen kehittää koordinaatiota. Suomen Ladun kautta voi kouluttautua geokätköi-

lyn ohjaajaksi. Ohjaajiksi voisi kouluttaa muun muassa liikuntapalveluiden henkilökuntaa ja he taas 

voisivat järjestää eri päiväkodeissa ja kouluissa tapahtumia lajiin tutustumiseksi. 

Liikuntapassi -kampanja. Uudenkaupungin liikuntapalveluiden toimeksiantona on toteutettu tal-

ven 2021–2022 aikana Liikuntapassin pilotointi. Liikuntapassin ajatuksena on löytää jokaiselle lap-

selle mieluinen harrastus ja liikunnan ilo tutustumalla eri harrastusmahdollisuuksiin. 

Teemaviikot varhaiskasvatukseen. Kalenteri vuosi jaetaan eri teeman mukaisiin jaksoihin, esi-

merkiksi metsäretki, pulkkamäki, pihapelit kotona perheen kanssa, temppurata kotiin, lähiliikunta-

paikkaan tutustuminen, eri lajikokeilut eskariin ym. Jokaisen jakson aikana teemaa toteutetaan päi-

väkodissa ja lisäksi kannustetaan perheitä toteuttamaan teemaa myös kotiympäristössä. Teemavii-

koilla pyritään innostamaan koko perhe mukaan toimintaan. 
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8 Pohdinta 

Tämän tutkimuksellisen kehittämistyön avulla kerättiin tietoa, miten Uudenkaupungin esiopetuk-

seen osallistuvat lapset liikkuvat vapaa-ajalla ja miten paljon perheet liikkuvat yhdessä. Tietoa ke-

rättiin kyselyn avulla. Saatujen tulosten perusteella ei kuitenkaan saatu kattavaa kuvaa Uudenkau-

pungin alueen eskari-ikäisten lasten liikkumisesta, koska vastausprosentti jäi alhaiseksi. Kyselyn 

linkki oli auki 9 päivän ajan. Kyselyajan puolessa välissä olisi pitänyt reagoida vastausten vähyy-

teen ja lähettää muistutusviestillä linkki uudelleen. Näin olisi voitu nostaa vastausten määrää. Li-

säksi on syytä pohtia kyselyn sisältöä. Oliko kysely liian laaja ja aikaa vievä, koska linkin avanneita 

oli enemmän kuin vastanneita.   

Kyselyn kaksi kielisyydellä, suomi ja englanti, haluttiin huomioida maahanmuuttajaperheet.  Lisäksi 

perustiedoissa kysyttiin, onko lapsesi syntynyt suomessa vai jossakin muualla sekä mitä kieltä ko-

tona puhutaan. Suuremmalla vastausten määrällä olisi ollut mahdollista verrata onko eri kulttuurien 

välillä eroja liikkumisen ja liikunnan suhteen. Tätä vertailua ei pystytty tulosten perusteella teke-

mään. 

Saatuja tuloksia verrattiin kuitenkin Piilo -hankkeen tuloksiin. Tulosten perusteella voidaan todeta, 

ettei lasten aktiivisuudessa juurikaan ole eroja Uudenkaupungin alueella asuvien lasten ja Piilo -

tutkimustulosten välillä. Liikuntasuositusten täyttymiseksi on mietittävä keinoja lasten liikkumisen 

lisäämiseksi. Erityisesti pitää huomioida reippaan ja rasittavan liikunnan lisääminen. Aktiivinen ja 

liikunnallinen lapsuus luo vahvan pohjan terveelliselle aikuisuudelle. Liikunnallisten elämäntapojen 

omaksuminen jo lapsena voi vähentää sairastumisen riskiä myöhemmin muun muassa sydän- ja 

verisuonitaudeille. Lisäksi monipuolinen liikkuminen erilaisissa maastoissa ja erilaiset ärsykkeet 

kehittävät lapsen motorisia taitoja. 

Kehittämisehdotuksissa haluttiin painottaa perheen yhdessä tekemistä vapaa-ajalla. Jo lasten lii-

kuntasuosituksissa nostetaan esille perheen rooli yhdessä tekemiseen. Lapset oppivat uusia taitoja 

ja rutiineja seuraamalla vanhempiaan. Kiireisen arjen keskellä yhdessä touhuten koko perhe saa 

terveyshyötyjä ulkoilun ja aktiivisen arjen kautta. Vähäinen aktiivisuus on myös monen vanhem-

man ongelma. Onkin syytä pohtia, miksi suurin osa matkoista kuljetaan autolla. Onko kyseessä 

käytännön pakko vai yleinen saamattomuus? Voisiko liikunta olla osana arkea, niin ettei sitä tar-

vitse erikseen lähteä suorittamaan? Pitääkö puhua liikunnasta vai voisiko se tulla elämysten sivu-

tuotteena? Pienillä arjen valinnoilla voidaan saada lisättyä arkiaktiivisuutta koko perheelle. 

Yhdessä tekemisellä on myös muita positiivisia vaikutuksia. Sen avulla voidaan luoda hyvä suhde 

aikuisten ja lasten välille. Esimerkiksi retkeilyn lomassa tulee juteltua päivän kuulumiset. Jo pyö-

rällä päiväkotiin kulkeminen opettaa lapselle tärkeitä liikennetaitoja. Siinä sivussa vanhemmat 
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pääsevät havainnoimaan lastensa uusien taitojen oppimista ja he voivat kannustaa ja kehua lasta. 

Nämä kaikki vaikuttavat lapsen minä kuvan kehittymiseen ja pystyvyyden tunteeseen. 

Liikuntapalvelut ja varhaiskasvatus voivat hyödyntää saatuja tuloksia palveluidensa kehittämiseen. 

Tulokset lisäävät ymmärrystä myös Liikkuva varhaiskasvatus -ohjelman toteuttamiseen. Miten pal-

jon tarvitaan liikettä päiväkotipäivään, jotta liikkumisen suositukset täyttyisivät. On tärkeä ymmärtää 

miten lapset liikkuvat ja miten perheet hyödyntävät kunnan ylläpitämiä palveluita, kuten leikkipuis-

toja, skeittipuistoa ja uimahallia. Tuloksien mukaan lapset ulkoilevat kuitenkin yleisimmin omalla 

pihalla päiväkotipäivän jälkeen. Miten saadaan lapset ja perheet houkuteltua liikkeelle yhdessä. 

Vähäisen vastausprosentin takia kannattaa pohtia onko tarve toistaa kysely uudelleen, jotta saatai-

siin kattavampi kuva koko Uudenkaupungin alueen esiopetukseen osallistuvien lasten liikuntakäyt-

täytymisestä. Tuloksista jäi lähes kokonaan puuttumaan keskusta alueen lapset. Uusinta kyselyä 

tehtäessä on lisäksi syytä miettiä, ovatko kaikki kysymykset tarpeellisia vai voisiko sitä jatkossa tii-

vistää. 
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