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Liikunnalla on paljon monipuolisia vaikutuksia lapsen kehitykseen. Liikkuminen
ennaltaehkaisee erilaisten terveyshaittojen syntymistd, parantaa lapsen
toimintakykya, motoriikkaa ja keskittymista seka unta ja sen kestoa. Liikunta
vaikuttaa positiivisesti eri elimien kehitykseen. Liikunnan avulla lapsi oppii
ilmaisemaan tunteitaan ja kehittamaan omaa minakuvaansa.

Opinnaytetyossa tarkastellaan liikunnan vaikutukset 2 —6-vuotiaan lapsen
kehitykseen. OpinnaytetyOprosessin aikana tuotettin video Tampereen
ammattikorkeakoulun Niitty 2-hankkeelle, joka kannustaa ja tukee erityisesti
maahanmuuttajaperheita  ymparivuotiseen liikkumiseen yhdessa lasten
kanssa. Opinnaytetyon tavoitteena on tukea vanhempia lisdamaan lapsen
likkumista ymparivuotisesti seka lisatd vanhempien tietoisuutta liikunnan
vaikutuksista lapsen kehitykseen. Opinnaytetydn tehtavana on selvittda, miten
liikunta vaikuttaa kokonaisvaltaisesti lapsen kehitykseen seka, mita erilaisia
liikuntamuotoja lapsiperheille on tarjolla eri vuodenaikoina.

Opinnaytetyon tuotoksena kuvattiin lasten vanhemmille suunnattu video, jossa
esitellddn lasten kanssa harrastettavia monipuolisia liikkuntamuotoja eri
vuodenaikoina. Video toteutettiin selkosuomella ja tekstitettiin. Se suunnattiin
erityisesti maahanmuuttajaperheille, mutta soveltuu myods kaikille lapsiperheille.

Jatkossa olisi tarkeaa lisasta vanhempien tietoutta liikunnan monipuolisista
vaikutuksista lapsen kehityksessa. Liikunnan ja liikkkumattomuuden vaikutuksia
lapseen tulisi tutkia erityisesti Suomessa, silla aihetta on tutkittu vain vahan ja
pintapuolisesti.
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The topic of the thesis is the effects of physical activity on the development of a
2—6-year-old child. The purpose of the work is to produce a video for the Niitty 2
project at Tampere University of Applied Sciences, which encourages and
supports migrant families in particular to exercise together all year round. The
aim of the work is to support parents in increasing their child’s physical activity
and to raise parents’ awareness of the different effects of physical activity on their
child’s development.

Physical activity has a wide range of effects on a child’s development. Physical
activity prevents various health problems, improves a child’s functional ability,
motor skills, concentration, sleep and its duration. Through physical activity,
children learn to express their feelings and develop their self-image.

As a functional output, a video for parents of children has been filmed, in which
we present a variety of sports activities with children at different times of the year.
The video has been produced in clear Finnish and subtitled to be especially
suitable for immigrant families, but also for all families with children.

A follow-up proposal is to increase parents’ awareness of the multiple effects of
physical activity on child development, using a variety of information channels. It
is recommended that the effects of physical activity and physical inactivity on
children be studied more widely, especially in Finland, as there is little research
on the subject and even that is superficial.
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1 JOHDANTO

Terveyden ja hyvinvoinninlaitoksen tekeman tutkimuksen mukaan keskimaarin
48 % pienista lapsista (4-v.) liikkuu liikuntasuositusten mukaisesti (Valtion
likuntaneuvosto 2019). Alle 8-vuotiaiden lasten tulisi liikkua paivittain kolme
tuntia koostuen erilaisista liikkumismuodoista, kevyesta liikkumisesta sykkeen
nousuun (UKK-instituutti 2021). Kuitenkin liikunnan terveysvaikutuksista lasten ja
nuorten terveyteen on vahemman tutkimusnayttdéa kuin aikuisilla (UKK instituutti
2023).

Liikunta on lapselle tarkeaa, silla se vaikuttaa lapsen luustoon seka motoristen
taitojen kehittymiseen. Mita vanhemmaksi lapsi kasvaa, sita suurempi merkitys
liikunnalla on lapsen vuorovaikutukseen. Lapsen liikunnalla on hankala osoittaa
vaikutuksia pitkaaikaissairauksiin kuten aikuisilla, silla lapsilla harvemmin on
pitkaaikaissairauksia. Liikunnallinen elamantapa opitaan jo lapsena positiivisten
kokemusten kautta, joka lisda lapsen terveytta tulevaisuudessa. Liikunnalla on
lukuisia positiivisia hyotyja, kuten edesauttaa aivojen hermoverkkojen
kehittymista, kehittdd tasapainoa, auttaa oppimaan vuorovaikutustapoja seka

luoda edellytyksia elinikaisen likunnan noudattamiselle. (UKK-instituutti 2023.)

Opinnaytetyon tarkoituksena on tuottaa video Niitty 2- hankkeelle, joka
kannustaa ja tukee erityisesti maahanmuuttajaperheitd ymparivuotiseen
liikkumiseen yhdessa lasten kanssa. Tyon tavoitteena on tukea vanhempia
lisdamaan lapsen liikkumista ymparivuotisesti, seka lisata vanhempien

tietoisuutta liikunnan vaikutuksista lapsen kehitykseen.

Tampereen Ammattikorkeakoulun sivuilla (n.d) Niitty 2- hanke on esitelty sanoin
"Tampereen ammattikorkeakoulun koordinoiman hankkeen tarkoituksena on
edistaa kotoutumista vahvistamalla perhepalveluiden laatua ja
yhdenvertaisuutta. Maahanmuuttajalasten hyvinvointierojen kaventaminen ja
eriarvoisuuden vahentaminen. Hankkeessa tunnistetaan haavoittuvassa
asemassa olevien maahanmuuttajalapsiperheiden arjen tarpeita, luodaan
ohjausaineistoa ja osaamista perheiden parissa toimiville seka

maahanmuuttajien itseopiskeluun. Hanke on EU:n osarahoittama.”



2 TEOREETTINEN VIITEKEHYS

2.1 Tiedonhaku

Opinnaytetydomme keskeiset kasitteet muodostavat tydomme teoreettisen
viitekehyksen. Keskeisia kasitteita tyossamme ovat liikunta, lapsi ja lapsen
kehitys. Opinnaytetydomme kasitteet rajaamme yhteistydkumppanimme
hankkeen mukaisesti mukaillen heidan toiveitaan. Yhteistyokumppanimme
hanke on lahtOkohtaisesti suunniteltu maahanmuuttajaperheille, joten
opinnaytetydssamme otamme huomioon myO0s maahanmuuttajataustaisten

ohjaamisen ja kohtaamisen yhteistyOkumppanien toiveita mukaillen.

Opinnaytetyon teoreettinen tieto on etsitty paapiirteittdin kahdesta hoitotieteen
tietokannasta Medic:sta ja Cinahl Complete:sta. Tutkimuksia lasten liikkumisesta
on loytynyt kyseisista tietokannoista, mutta selkeasti vahemman, mita aikuisten
liikkumisesta. Sahkdisten lahteiden lisaksi opinnaytetydssamme on hyddynnetty
seka TAMK:n etta Tampereen Yliopiston kirjastoja, joista lahteeksi on I0ytynyt

my®os kirjoja.

Opinnaytetydomme teoreettisen tiedon tiedonhaun aloitimme etsimalla
hakusanoja kayttamalla hyddyksi YSO, MeSH ja FinMeSH sanastoja. Kasitteelle
"lapsi” saimme sanastoista hakusanoiksi “child, children”, joista hakusanaksi
valikoitui "child*”. Kasitteelle “liikunta” 16ytyi sanastoista hakusanoiksi "exercise,
physical exercise”, joista hakusanana kaytimme ’exercise”. Teoria tietoa
etsiessamme tietokannoista tuli esille myds hakusana “active play”. Koska
opinnaytetydbmme aiheena on lasten liikkuminen, sopi hakusanaksi paremmin
liikkumisen kasitteelle "active play”, joka kuvaa lapsen liikkumista eri muodoissa.
"Lapsen kehitys” kasitteelle I0ytyi sanastoista hakusanoiksi "development,

growth”, joista hakusanaksi valikoitui "development”.
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Sanasto Hakusanat sanastoihin | Sanastojen ehdottamat
syotettyina hakusanat
YSO lapsi children
liikunta physical activity
kehitys development
MeSH child child
FinMeSH physical activity exercise
growth child
development

Tiedonhaussa alustavana  hakulauseena  kaytimme; CHILD* AND
ACTIVE PLAY AND DEVELOPMENT. Hakutuloksia rajasimme paasaantoisesti
koskemaan julkaisuja 10 vuoden aikavalitd koskien vuosia 2013-2023. Lapsien
ikaa julkaisuissa rajasimme koskemaan 2-6-vuotiaita lapsia opinnaytetydomme

rajausten takia.

Tietokanta Hakusanat Hakusanat Tulosten rajaus
suomeksi englanniksi
Medic liikunta AND exercise AND | Vuodet 2013-2023,
laps* AND child* AND lapsien ika 2-6
kehitys development vuotiaat
Cinahl - exercise OR Vuodet 2013- 2023,
active play AND |lapsien ikd 2-6
child* AND vuotiaat
development

2.2 Lapsen kehitys

Termipankin (n.d.) mukaan varhaiskasvatuksen nakokulmasta lapsi maaritellaan
"Paasaantoisesti alle oppivelvollisuusikdinen”. Termipankin (n.d.) mukaan
yleinen maaritelma lapselle on "Henkild, joka on toisen henkilon jalkeldinen

ensimmaisessa polvessa tai adoptoima seka alaikainen henkilo”.

Opinnaytetydssamme rajaamme lapsen kasitteen koskemaan 2-6-vuotiaita

lapsia yhteistydkumppanimme hankkeen toiveiden mukaisesti.



Terveyskirjaston (2021) mukaan 1-3-vuotiaan lapsen kehitys on maaritelty
"Lapsen kehittyvat liikunnalliset taidot antavat loputtomat mahdollisuudet tutkia
maailmaa. Leikit monipuolistuvat, ja lapsen kyky parjata itsekseen lyhyita hetkia
kehittyy”. Terveyskirjaston (2021) maaritelmassa myos kerrotaan, etta 1-3-

vuotiailla kyky toisen huomioimiseen ei ole viela kehittynyt.

Terveyskirjaston (2021) mukaan 3—6-vuotiaan lapsen toiminta alkaa lisdantyvasti
olemaan tarkoituksenmukaista ja omatoimista. Lapsen sosiaaliset taidot
kehittyvat ja leikit muuttuvat yhteisleikeiksi seka lapset muodostavat pysyvampia
kaverisuhteita. Lapsen kehitysta tukee riimittely, lorut ja satujen lukeminen.
Huomiointi ja kannustaminen lisaavat lapsen itsetuntoa ja kehitysta seka

vaikuttaa positiivisesti uusien asioiden oppimiseen. (Terveyskirjasto 2021.)

Opinnaytetydssamme kasittelemme lapsen kehitysta kokonaisvaltaisesti

ikaryhmittain yhteistydkumppanimme hankkeen ikaryhman mukaisesti.

Lapsen kasvua voidaan arvioida monesta eri nakdkulmasta kuten fyysinen-,
motorinen- ja tunne-eldaman kehitys. Kehitys on jokaisella lapsella yksilollinen,

mutta se etenee samojen vaiheiden Iapi. (Autio & Kaski 2005, 13.)

Fyysisella kehittymisella tarkoitetaan kehon koon muutoksen lisdksi, myos
maturaatioita eli kypsymista. Kypsymiseen vaikuttaa hormonaaliset tekijat seka
hermoston kehittyminen. Vartalon nakyvid muutoksia ovat pituuden ja painon
muutokset seka mittasuhteiden muuttuminen. Lihasten kehittyminen parantaa
tasapainoa, mika auttaa seisomisen ja kavelyn oppimisessa. Lapsen kasvamisen

aikana luut pitenee ja paksuuntuu. (Saakslahti 2018, 14, 24, 26.)

2.2.1 1-3-vuotiaiden taaperoiden kehitys

Yhden vuoden iassa lapsi osaa jo kavella tuen kanssa tai ilman. On myos lapsia,
jotka lahtevat kavelemaan puolenvuoden iassa. Yleensa kaksi-kolme-vuotias
lapsi osaa juosta ja hyppia seka tasapaino on lahtenyt kehittymaan. (Autio &
Kaski 2005, 21, 23.)
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Taaperoikainen lapsi harjoittelee niin sanottuja perusliikkeita, joita ovat
esimerkiksi kaveleminen, juokseminen, kiipeaminen ja keinuminen. Aikuiset
voivat tukea taaperon kehitystd antamalla lapselle mahdollisuuden kokeilla
monipuolisesti erilaisia asioita. (Ojanen 2023.) Hermosto kehittyy nopeasti
kaksivuotiaana. On tarkeaa tarjota lapselle monipuolisesti erilaisia
aistikokemuksia, jotta niita tulee lapsen koko keholle. Eri aistikokemuksia lapsi
paasee kokemaan erilaisten pyllahdysten ja kaatumisten kautta, naiden avulla
lapsen tasapaino ja kehonhahmotus kehittyy. Kun lapsi on oppinut toisena
ikavuotenaan itsenaisen liikkumisen, on vanhemman tehtavana tarjota lapselle
erilaisia ymparistoja ja tilanteita likkumiseen. Mita vapaammat kadet lapsi saa
likkumiseen, sita kehittyneemmaksi hanen voimansa tulevat. (Saakslahti 2018,
19, 25.)

2-vuotiaan lapsen turvallisuuden tunteeseen on vahvasti sidoksissa lapsen
psyykkinen kehitys. Turvallisuuden tunnetta luodaan huolehtimalla lapsen
tarpeista, kuten ravinnosta, levosta, hygieniasta sekda muista perustarpeista.
Turvallisuuden tunnetta nostattaa lapsen kokemat myonteiset tuntoaistimukset.
(Saakslahti 2018, 90.)

2.2.2 4-6-vuotiaiden leikki-ikdisten kehitys

Nelja-viisivuotiaana leikki-ikdinen osaa joitakin erityistaitoja esimerkiksi ajaa
polkupyéralla tai vaistella hippaleikeissa. Tassa idassa hienomotoriikka on
kehittynyt. Esikoululaisilla yksilOllisen kehityksen erot nakyvat selkeammin.
Lisaksi lapsi osaa saadella nopeutta, hallita suunnanmuutoksia seka tehda monia
toimintoja samanaikaisesti. (Autio & Kaski 2005, 26, 28.)

Tasapainoilun yhteydessa lapsella kaatuilu kuuluu asiaan. Kaatuilujen kautta
lapsen luut ottavat suurempaa tarahtelya vastaan, joita lapsen luut kaipaavat
kehittyakseen. Hyvia luiden kehitysta tukevia lajeja 4—6-vuotiaille ovat pyoraily,
hiihto seka luistelu. (Saakslahti 2018, 26.)
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2.2.3 Motoristen taitojen kehitys

Motoriset taidot luovat perustan jokapaivaiselle liikkumiselle. Liikkumistaitojen
avulla ihminen osaa kavella, juosta ja hyppia. Kasittelytaitojen ansiosta osataan
esimerkiksi heittda tai potkaista palloa kayttaen erilaisia valineita, esineita ja
telineita hyodyksi. Liikkumisessa, likunnan harrastamisessa ja leikeissa tarvitaan
motoristen perustaitojen hallitsemista. (Gallahue, Ozmun & Goodway 2012;
Saakslahti 2015.)

Pienena opitut hyvat motoriset taidot vaikuttavat mydnteisesti lapsen fyysiseen
aktiivisuuteen tulevaisuudessa (Barnett 2009). 3-5 vuoden iassa lapsen
motoriset taidot kehittyvat nopeasti runsaan liikkkumisen ansiosta. Lapsi kohtaa
erilaisia aistimuksia uusien taitojen kautta. Esimerkiksi palloa heittaessa lapsi
tunnustelee erilaisia ja eri kokoisia palloja, ja oppii nain aistituntemuksista.
Tasapaino kehittyy nopeaan tahtiin 3-5-vuotiailla lapsilla. Lapset osaavat
hakeutua haastamaan tasapainoaan erilaisissa harjoitteissa, kuten keinuessa.
(P6nkko & Saakslahti 2017b.)

Tutkimuksien avulla on osoitettu, ettda vanhempien tarjoamalla tuella kuten
erilaisilla liikuntavalineillda on positiivinen vaikutus lapsen liikuntataitoihin.
Motoristen perustaitojen kehittymiseen voidaan myo6tavaikuttaa riittavalla tuella ja
panostuksella, joka luo lapselle ihanteellisen kehittymisen mahdollisuudet.
(Barnett, Hinkley, Okely & Salmon 2013.)

Saakslahden, Mehtalan ja Tammelinin Piilo-tutkimuksessa (2021, 195-196) oli
tutkittu lasten motorisia taitoja 4-6 vuotiailla mitaten staattista tasapainoa,
dynaamista tasapainoa, valineenkasittelytaitoja ja liikkumistaitoja.
Tutkimuksessa motoriset taidot olivat paremmat jokaisessa eri mittauksessa
vanhemmilla lapsilla. Staattisessa tasapainoilussa eli yhdella jalalla
seisomisessa tytdt olivat keskimaarin poikia parempia. Dynaamisessa
tasapainoilussa ei ollut sukupuolten valisia eroja. Valinekasittelytaidoissa ja

liikkumistaidoissa pojat olivat parempia kuin tytot.
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2.2.4 Lapsen psyykkisen kasvun kehitys

Positiivisen psyykkisen kasvun kannalta on tarkeaa, etta lapsi saa liikkumisesta
ja motorisista tehtavistda enemman onnistumisen kokemuksia kuin
epaonnistumisen kokemuksia. Lapsi alkaa luottamaan itseensd ja omiin
taitoihinsa onnistumisten jalkeen koko ajan enemman, myos rohkeus uusien
juttujen kokeilemiseen kasvaa. On tarkeaa kuunnella lapsen toiveita liikkumisen
suhteen ja suhtautua niihin rohkaisevasti ja kannustavasti, joka vahvistaa lapsen

hyvaksytyksi tulemisen kokemusta. (Saakslahti 2018, 93.)

Lapsille on tarkeaa, etta he tuntevat kuuluvansa porukkaan. Porukassa tulee olla
hyva ja hyvaksyva ilmapiiri, jotta kaikki voivat onnistua ja epaonnistua
turvallisessa ymparistossa. (Saakslahti 2018, 93.) Liikunnalliset tilanteet ovat
hyvia ja tarkeita tilaisuuksia lapsen minakuvan ja vuorovaikutuksen tukemisen
kannalta. Tama vaatii aikuisilta apua ja tukea myonteisten vuorovaikutustapojen
oivaltamiseen. (Saakslahti 2018, 94.)

2.2.5 Sosiaalisten- ja vuorovaikutustaitojen kehitys

1-3-vuotiaat lapset elavat minakeskeista aikaa. Vaikka lapsi osaa ilmaista
itsedan, ei han osaa ottaa viela huomioon muita ihmisia. Muut ihmiset kuitenkin
kiinnostavat lasta jo nuoresta pitaen. (Saakslahti 2018, 63.) Kolmevuotiaana lapsi

ymmartaa, ettd myods muilla on ajatuksia ja tunteita (Autio & Kaski 2005, 24).

4—-6-vuotiaana lapsi oppii paljon sosiaalisia taitoja ja vuorovaikutusta eri leikkien
ja pelien kautta muiden ihmisten kanssa. Lapsi alkaa kaivata leikkikavereita ja
taman kautta haluaa muodostaa muiden kanssa vuorovaikutusta aikaisempaa
enemman. Leikkien avulla lapsi oppii empatiaa ja tarkeita vuorovaikutussuhteita.
Leikkien kautta lapsi oppii myo0s noudattamaan yksinkertaisia saantdja ja

muodostamaan ystavyyssuhteita ensimmaista kertaa. (Saakslahti 2018, 64.)

Lapsen eri vuorovaikutustaitoja ovat mm. itseilmaisu, tunteiden tunnistaminen
seka ongelmanratkaisutaidot. Naiden kehittyminen vaatii lapselta erilaisia
vuorovaikutus kokemuksia muiden ihmisten kanssa. Sosiaaliset taidot

tarkoittavat lapsella kyvykkyyttd empatiaan sekd sympatiaan. Taidot pitavat
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sisalldadan myos osaamisen ymmartaa toisten nakdkulmaa seka kykya arvostaa
muita seka sovittuja sdantdja ja toimia naiden mukaan. (Saakslahti 2018, 63.)
Tunteiden ilmaisua lapsi oppii erilaisista sosiaalisista kanssakaymisista. Taman
avulla lapsi oppii sosiaalisen vuorovaikutuksen normit ja erilaiset tavat. Lapselle
kehittyy erilaiset tavat, joita kayttda vuorovaikutuksessa, kuten kotona kaytettavat
seka paivakodissa opitut. (Saakslahti 2018, 60.)

Sitten, kun vuorovaikutuksen keinot ovat hyvin tiedossa, paapaino kehityksen
tukemisessa siirtyvat lahinna vuorovaikutustaitojen tietoiseen kayttoon, toisen
empaattiseen kohtaamiseen ja tunteiden ilmaisun saatelyyn. (Saakslahti 2018,
97.)

Tunteita lapset ilmaisevat koko kehollaan, seka ilmeilla etta kehon liikkeilla. On
tarkeaa antaa lapsen tunteille tilaa, jolloin lapsi oppii sailyttamaan kyvyn tuntea.
Taman avulla lapsi oppii tunnistamaan omia tunteitaan. Kun lapsen ymparisto
antaa lapselle luvan tutkiskella tunteitaan rauhassa, voi lapsi kertoa avoimesti
tuntemistaan tunteistaan seka ilmaista naita oppimallaan tavalla. (Saakslahti
2018, 60.)

Jotta lapsen on turvallista oppia sosiaalisia taitoja, vaatii tama vanhemmilta
turvallista ja lamminta ilmapiiria. Positiiviset kokemukset lapselle ovat erittain
tarkeitd. Taman takia on tarkeda, ettd vanhempi reagoi Ilapsen
vuorovaikutukseen ja tunteiden ilmaisuun. Kun lapsi osaa ilmaista tunteitaan,
kasvattajan on tarkeaa rohkaista lasta tunteiden ilmaisemiseen. Vanhemman
kuuluu luoda lapselle tilanteita, joissa lapsi paasee nayttamaan tunteitaan.
(Saakslahti 2018, 64.)

2.3 Liikunta

Lapsilla on luontainen motiivi liikkua. Heilla on tarve tulla itsendisemmaksi ja
paremmiksi syntymansa jalkeen. Synnynnainen motiivi vaikuttaa positiivisesti
lapsen kehittymiseen parhaillaan loppu elaman ajan. Liikunta tarkoittaa lapselle
oman kehon kayttoa, itseensa tutustumista seka itsensa toteuttamista. Tama
kaikki toteutuu, kun lapsi saa leikkia. (Saakslahti 2018, 57, 80.) Lapsia ei tarvitse

juurikaan motivoida liikkumaan, silla alle kouluikaisten lasten liikuntamotiivit



13

eroavat aikuisen ihmisen liikuntamotiiveista. Kuitenkin nykydan vanhemmat
enemman hillitsevat lasten liikkumista kuin kannustavat lasta liikkumaan
monipuolisesti. (Saakslahti 2018, 57.)

Kaypa hoito -suositusten mukaan liikunta maaritelldan sellaiseksi fyysiseksi
aktiivisuudeksi, jota toteutetaan tiettyjen syiden tai vaikutusten takia ja yleensa

harrastuksena (Kaypa Hoito 2015).

Opinnaytetydssamme rajaamme liikunnan kasitteen koskemaan lapselle
suunnatusta liikunnasta. Lapsen liikkkuminen pyritaan toteuttamaan erilaisten
leikkien kautta kannustaen lasta liikkeelle monipuolisesti vuodenajasta
rippumatta. Lapsen liikkuminen koostuu seka fyysisesta aktiivisuudesta etta
sosiaalisesta kanssakaymisesta. Aikuisilta saatu tuki ja kannustus edesauttavat

lasten aktiivista leikkimista.

2.3.1 Alle kouluikaisten lasten liikkumisen suositukset

Lasten tulisi liikkua paivittdin kohtuullisella teholla kaksi tuntia paivan aikana.
Liikunnan voi jakaa paivan mittaan lyhyempiin toiminnallisiin tuokioihin, kuitenkin
osan paivan liikkunnasta pitaa aiheuttaa hengastymista. Lapsena on tarkeaa, etta
liikunta on leikinomaista ja monipuolista, liikuntaa on hyva harrastaa ilon ja leikin
kautta. (Ojanen 2023.)

Lapsen kasvulle ja kehitykselle edellytyksena on fyysinen aktiivisuus. Fyysinen
aktiivisuus vaikuttaa kognitioon, kuten tarkkaavaisuuteen ja muistamiseen.
Liikkuminen parantaa lapsen toimintakykya ja motoriikkaa, suojaa liialliselta
painonnousulta, vahentaa verenkiertoelinsairauksien riskitekijoita seka
psyykkistd kuormittuneisuutta ja kohentaa mielialaa. Liikunnalla on vaikutuksia
myos lapsen sosiaaliseen- ja psyykkiseen kehitykseen seka hyvinvointiin.
(Opetus- ja kulttuuriministerio 2016, 13.) Lapsen fyysista aktiivisuutta tukee
erilaiset leikkiymparistdt ja monipuoliset leikkivalineet (Soini 2015). Motorisiin
taitoihin ja fyysiseen aktiivisuuteen vaikuttaa positiivisesti runsaampi ulkoilu
(Saakslahti 2005).
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Paivittainen, saanndllinen liikunta auttaa lapsia kehittymaan heidan ikatasonsa
edellyttamalla tavalla ja samalla tukee heidan koko hyvinvointia. Onnistumisen ja
mielihyvan tunteet liikkunnan parissa kannustaa ja motivoi jatkamaan, siksi on

tarkeaa, etta lapset voivat liikkua arjessa ilman suorituspaineita. (Ojanen 2023.)

Pienesta pitaen monipuolinen liikkkuminen ja touhuaminen opettaa lapselle sen,
ettd liikunta ja liikkuminen Kkuuluu jokapaivaiseen elamaan. Vanhemman
kannustus ja panostus oikeanlaisiin liikkumisvarusteisiin lisaa lapsen liikkumisen
mielekkyytta. Yhdessa liikkuminen ja touhuaminen opettaa lapselle tarkeita
taitoja, kuten vuorovaikutustaitoja seka myonteista suhtautumista toisiin. Talla
tavoin luodaan lapselle positiivinen minakuva. (Opetus- ja kulttuuriministerio
2016, 9.) Saakslahden ym. Piilo-tutkimuksessa (2021, 198) kavi ilmi, etta suuri
osa huoltajista kannusti ja kehui lasta liikkumisestaan. Kuitenkin 5 % lapsista sai

alle kerran viikossa kannustusta liikkumiseen.

Saakslahden ym. Piilo-tutkimuksessa (2021, 193-194) 4-6-vuotiaat lapset
liikkuivat paivan aikana noin 4 tuntia tayttaen 3 tunnin varhaisvuosien fyysisen
aktiivisuuden suosituksen. Kuitenkin 1 tunnin mittaisen rasittavan liikkumisen

suosituksen paivan aikana taytti vain 46—85 prosenttia tytoista ja pojista.

2.3.2 Eriliikuntamuodot ikavaiheittain

1-2-vuotiaan lapsen paasaantdinen liikkunnan muoto on leikki. Leikin lisaksi lapsi
voi harrastaa perheen kanssa perheuintia, jumppaa seka erilaisia muskareita. 3-
vuotiaana lapsi pitaa leikkimisesta omilla ehdoilla. Myds ulkona tapahtuvan
leikkien maara kasvaa kolmevuotiailla. Suomessa myds ohjattu harrastustoiminta
on suosittua jo kolme vuotiaista lahtien. 4—7-vuotiaat lapset ovat motivoituneita
ohjatun harrastamisen liikkujia. Lasten harrastuksia 4—7-vuotiaana voivat olla
esimerkiksi erilaiset tanssiryhmat, ratsastuskoulut, joukkueurheilu seka
uimakoulu. (Saakslahti 2018, 83.)

Lasta motivoi olemaan fyysisesti aktiivisempi vapaus ja omaehtoinen leikki.
Ulkona leikkivat lapset ovat aktiivisempia kuin kotona sisalla aikaa viettavat
lapset, silla ulkona on enemman mahdollisuuksia kayttda erilaisia valineita

liikkumiseen, joita sisalla ei voi kayttaa. Myos ulkona on epatodennakodisempaa
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hajottaa jotain, silla ulkona on enemman tilaa ja vapautta leikkia. (Saakslahti
2018, 75.)

Lapsi tarvitsee liikkuntamuotoja, jotka ovat lihaksia ja luita vahvistavia. Siksi
suositeltavaa on tehda suunnanmuutoksia ja hyppyja sisaltavia liikkuntamuotoja
kuten esimerkiksi maila- ja pallopelit, yleisurheilu seka naruhyppely. (UKK-
instituutti, 2023.)

Jo tehtyjen tutkimusten mukaan lasten motoriset taidot ja fyysinen aktiivisuus
kehittyy seka lisdantyy ulkona liikkuessa (Saakslahti 2005). Ulkona liikkuessa
lapsi pystyy mukauttamaan ympariston tarjoamat virikkeet omaa taitotasoa
vastaaviksi ja kayttamaan monipuolisesti omaa kehoaan liikkkumisessa (Fjortoft &
Gundersen 2007). Lapsen liikkumistaitoja kehittaa erityisesti suuret piha-alueet,
joissa on tilaa juosta ja touhuta (Chow & Chan 2011). Erilaisia liikkumistaitoja on
mm. hyppiminen, laukkaaminen seka kiipedminen (Gallahue ym. 2012).
Erityisesti piha-alueilla kiinteat telineet kuten liukumaet lisdavat lapsen
aktiivisuutta. Ulkona liikkuessa luonnollinen ymparisto tarjoaa erilaisia maastoja
liikkua, jolloin lapsen motoriset taidot kehittyvat. (Gubbels, Van Kann & Jansen
2012; Donnelly, Mueller & Gallahue 2017.)

Opinnaytetydssamme  esittelemme  erilaisia  liikunta ~ mahdollisuuksia

lapsiperheille eri vuoden aikoina.

2.4 Liikunnan vaikutukset lapseen

Tutkimuksia on tehty lasten liikkumisen vaikutuksista. Lasten liikkumisessa on
otettu huomioon lasten toiminnot liikkuessa, vanhempien haastattelut,
kasvattajien ja lasten liikkumisesta seka tarkasteltu lasten harrastamisen
suosittavuutta. (Saakslahti 2018, 80.)

UKK instituutin (2023) mukaan liikunnan vaikutukset lapseen maaritellaan ”
Liikunta on tarkeaa pienesta pitden esimerkiksi lapsen luuston ja motoristen
taitojen kehittymiselle. Liikkuminen auttaa lasta kehittymaan kestavammaksi ja
taitavammaksi. Nuorilla liikunta on tarkead myos sosiaalisen vuorovaikutuksen

vuoksi.”
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Opinnaytetydssamme kasittelemme liikunnan vaikutusta kokonaisvaltaisesti 2—

6-vuotiaisiin lapsiin.

Liikunta tukee monella tapaa lasten kokonaisvaltaista hyvinvointia. Sdanndéllinen
liikunta vaikuttaa positiivisesti lapsen motoriseen kehitykseen, unen laatuun,
elimistdon toimintaan, itsetuntoon ja oppimiseen. (Ojanen 2023.) Liikkuminen
auttaa heti voimaan paremmin. Se kohentaa mielialaa, auttaa nukkumaan
paremmin, alentaa stressia ja teravoittaa ajatuksia. Liikkumalla saanndllisesti ja
rittavasti voi ennaltaehkaista, hoitaa ja kuntouttaa monia sairauksia kuten
esimerkiksi sydan- ja verisuonisairauksia seka tuki- ja liikkuntaelinsairauksia.
(UKK-instituutti 2024.)

2.4.1 Vaikutukset terveyteen

Liikunnan tiedetaan vaikuttavan positiivisesti terveyteen ja hyvinvointiin.
Kasvavassa iassa olevalla lapsella erilaiset sairaudet ovat harvinaisia, mutta eri
sairauksien riskitekijoitd voi kehittya jo pienesta iasta lahtien. Taman takia
liikunnalla voidaan lapsesta saakka ehkaista erilaisia terveyshaittoja. Taman
vuoksi liikkumisen jatkaminen aikuisialle saakka on tarkeaa, jotta saavutettuja
hyotyja ei meneteta. (Tammelin & Karvinen 2008.) Fyysisen aktiivisen toiminnan
tiedetdan ennaltaehkaisevan liiallisen painon kertymistd sekd& vahentavan
erilaisten riskitekijoiden syntymista esimerkiksi aineenvaihduntasairauksiin.
(Saakslahti 2018, 67.)

Liikunta parantaa unta ja sen kestoa. Se esimerkiksi nopeuttaa nukahtamista ja
pidentdad syvan univaiheen kestoa. (UUK-instituutti 2021.) Unen laatu on
parhaimmillaan, kun liikkuu 3—4 tuntia ennen nukkumaanmenoa (Kukkonen-
Harjula 2015).

Kasvavassa iassa olevan lapsen luut tarvitsevat kuormitusta. Vaikutukset
luustoon liikunnalla ovat suurimmillaan kuitenkin vasta murrosiassa. Vahainen
liikunta lapsuudessa voi lisata riskia sairastua osteoporoosiin aikuisemmalla ialla.
Luustolle parasta liikkumista kasvuikaisena ovat leikit, jotka sisaltavat hyppyja ja

suunnanmuutoksia. Luuston kannalta liikkumisen lisdksi on hyva muistaa
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kasvavassa iassa riittavan energian, D-vitamiinin ja kalsiumin saanti. (Tammelin
ym. 2015, 1709.)

Lapsen ollessa 2-vuotias hengitys- ja verenkiertoelimisto kehittyy, kun lapsen
annetaan itsenaisesti liikkua ja touhuta. 3-5-vuotiailla lapsilla pitka fyysinen
toiminta vaikuttaa positiivisesti hengitys- ja verenkiertoelimiston kehittymiseen.
3-5-vuotiailla tarkeaa on vanhemman kannustus, jotta lapsen mielenkiinto pysyy
ylla aktiivisissa leikeissa. (Saakslahti 2018, 28.)

2.4.2 Vaikutukset oppimiseen

Liikkunnan avulla lapsen muisti, ongelmanratkaisutaidot ja tarkkaavaisuus
paranee. Liikunta vaikuttaa positiivisesti myos lapsen kayttaytymiseen,
keskittymiseen seka osallistumiseen, jotka tukevat oppimista. Liikunnasta on
myOs apua ylimaaraisen energian purkuun. (Syvaoja, Kantomaa, Laine,
Jaakkola, Pyhalté & Tammelin 2012.)

Lapsella on erilaisten liikunnallisten toimintojen aikana kaytdssaan aktiivisesti
kaikki aistit, jolloin liikkuminen antaa lapselle erinomaiset mahdollisuudet
oppimiseen (Saakslahti 2018, 22).

2.4.3 Vaikutukset itsetuntoon, sosiaalisiin suhteisiin ja

vuorovaikutustaitoihin

Liikkuminen vaikuttaa positiivisesti lasten henkiseen hyvinvointiin. Liikunnan
avulla lapsi voi oppia sosiaalisia taitoja, ilmaista omia tunteitaan ja nain kehittaa
omaa persoonallisuuttaan. (Kantomaa & Lintunen 2008.) Brunet ym. muut
tutkimuksessaan (2013) "The association between past and current physical
activity and depressive symptoms in young adults: a 10-year prospective study”
havaitsivat liikunnan ja erityisesti joukkuelajeihin osallistumisen vaikuttavan
merkittavasti nuoren mielenterveyteen. Tulos voi johtua siita, etta lapsuuden ja
nuoruuden aikana osallistuminen joukkuelajeihin tuo lapselle vertaistukea eri

elamantilanteissa.
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Ahn ja Fedewan (2011) tekeman tutkimuksen "A Meta-analysis of the
Relationship Between Children’s Physical Activity and Mental Health” mukaan
likunnalla ja lisdantyneelld liikkumisella on positiivisia vaikutuksia lasten
kokemaan masennukseen, ahdistukseen ja tunne-elaman hairidihin.

Tutkimuksessa havaittiin likkumisen vahvistavan lasten itsetuntoa.

lImapiirin tarkeys lapsen sosiaalisen yhteenkuuluvuuden kannalta on tarkea.
Yhteenkuuluvuus lisaa lapsen viihtyvyytta ja psyykkista hyvinvointia. Vanhempi
voi tukea lapsen yhteenkuuluvuuden tunteen syntymistd erilaisilla yhteisilla
leikeilla ja peleilla, joita vanhempi ja lapsi paasevat yhdessa tekemaan.
(Saakslahti 2018, 57.)

Saakslahden ym. Piilo-tutkimuksessa (2021, 198) selvisi, etta lapset leikkivat
sisarustensa tai muiden lasten kanssa eniten, vain 4 % tutkimukseen
osallistuneista lapsista leikkii yksin. Omasta halusta lIahteva liikkuminen aiheuttaa
lapsessa myodnteisia ajatuksia, joka tukee kasvavan lapsen minakuvan
kehittymista (Kantomaa & Lintunen 2008). Saakslahden ym. Piilo-tutkimuksesta
(2021, 198) kavi ilmi, etta leikeissa lapset yhdessa tai lapsi yksindan sai valita

liikkumisen, joten liikkuminen oli lapsilahtoista.

Saakslahden ym. Piilo-tutkimuksessa (2021, 197) oli selvitetty mita lapset itse
ajattelevat liikunnasta ja liikkumisesta. Lahes kaikki tutkimukseen osallistuneista
lapsista osasivat kertoa milla tavoin liikkuvat ja mita liikunta heille tarkoittaa.
Liikkumista kuvailtiin erilaisina taitoina, kuten kavely, pomppiminen, juoksu ja
leikkiminen. Lapset kertovat liikkumisen olevan mielekasta, noin 1 % ei pida
liikunnasta tutkimukseen osallistuneista lapsista. Lapsille likkuminen on iloinen

ja kiva asia, noin 2 % koki likunnan aiheuttavan pelkoa.

2.4.4 Liikunnan ja liikkumattomuuden negatiiviset vaikutukset

Liikkuessa 3-5-vuotias lapsi ei huomaa ajan kulua. Kuitenkin, jos fyysisesti
aktiivisen toiminnan vaatimus tulee aikuisen pakottamana, voi lapsi tuntea
itsensa vasyneeksi nopeasti. Lapsilla vasyneisyys liikkuessa toisen vaatimusten

mukaan on todennakdisesti henkista vasymysta. (Saakslahti 2018, 28.)
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Pakonomainen, runsas ja yksipuolinen liikkkuminen voi vaikuttaa lapseen
negatiivisesti aiheuttaen uupumista, masennusta ja huonompaa henkista
hyvinvointia. On tarkeda muistaa, ettei kilpailunomainen liikkuminen ole kaikille
lapsille ja tdma tulisi muistaa huomioida myds ohjatussa liikunnassa. (Kantomaa
& Lintunen 2008.)

Helajarven, Lindholmin, Vasankarin & Heinosen tekeman WHO:n tutkimuksen
(2015) mukaan “Vahan lapsena ja varhaisessa teini-iassa liikkuneilla todetaan jo
17 vuoden iassa kaikukuvauksessa valtimon seinaman muutoksia.” Tutkimuksen
mukaan on todettu, ettd lilan vahaisen liikunnan haitat ovat verrattavissa
tupakoinnin haittoihin. Kumpikin aiheuttaa noin viisi miljoonaa ennenaikaista

kuolemaa maailmanlaajuisesti vuosittain.
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3 TUTKIMUKSEN TARKOITUS, TEHTAVA JA TAVOITE

Opinnaytetyon tarkoituksena on tuottaa video Niitty2- hankkeelle, joka kannustaa
ja tukee erityisesti maahanmuuttajaperheita ymparivuotiseen liikkkumiseen

yhdessa lasten kanssa.

Opinnaytetyon tehtavana on vastata kysymykseen:
1. Miten liikunta vaikuttaa kokonaisvaltaisesti lapsen kehitykseen seka mita

erilaisia liikuntamuotoja lapsiperheille on tarjolla eri vuodenaikoina?

Tyon tavoitteena on tukea vanhempia lisaamaan lapsen liikkumista
ymparivuotisesti, seka lisata vanhempien tietoisuutta liikunnan vaikutuksista

lapsen kehitykseen.



21

4 TOIMINNALLINEN OPINNAYTETYO

Opinnaytetydomme toteutetaan toiminnallisena opinnaytetydna. Tydmme
toteutuksena on seka teoria liikunnan vaikutuksista lapsen kehitykseen etta video
lasten vanhemmille, jonka avulla voimme esitelld monipuolisia ja erilaisia
liikkumismahdollisuuksia lapsille ja perheille Suomessa ympari vuoden. Videolla
esittelemme jokaiselle vuodenajalle erilaisia liikkumistapoja ja leikkeja, joita
perheet voivat tehda yhdessa nauttien liikkumisesta seka opettaen lapsille

pienesta pitaen monipuolista liikuntaa.

4.1 Toiminnallisen opinnaytetyon prosessi

Toiminnallisen opinnaytetyon tulisi olla kaytannonlaheinen seka tutkimustietoon
perustuva (Vilkka & Airaksinen 2003). Tarkoituksena on opastaa, ohjeistaa,
jarkeistaa ja jarjestaa kaytannon toimintaa (Saastamoinen, Vaha, Ypya, Alahuhta
& Paatalo 2018). Toiminnalliseen opinnaytetydhon sisaltyy opinnaytetydn raportti
ja toiminnallinen osuus (Saastamoinen 2018). Lopullisena tuotoksena on aina
jokin konkreettinen tuote (Vilkka & Airaksinen 2003).

Toiminnallisessa opinnaytetydssa lahteiden maaran ja analysoinnin merkitys ei
ole niin suuri kuin esimerkiksi kirjallisuuskatsauksessa. Toiminnallisen
opinnaytetydn arvoon ei vaikuta lahteiden maara vaan niiden laatu seka
soveltuvuus. (Vilkka & Airaksinen 2003.)

Kun valitsimme aiheen opinnaytetyohomme Niitty2-hankkeelta, paatimme
yhdessa tyoelamakumppanimme kanssa tehda toiminnallisen osuuden videona
lasten vanhemmille. Suunnittelupalaverissa ideoimme videon koostuvan
monipuolisesti erilaisista liikkumismuodoista, joissa voidaan esitellda lasten
kanssa liikkumista my0s ulkona muuttuvissa olosuhteissa vuodenajasta

riippumatta.

Kun saimme videon aiheen paatettya, aloimme etsia internetista erilaisia
liikkumismuotoja ja leikkeja, joita voisi tehda yhdessa perheena ulkona eri
vuodenaikoina. Kaytimme ideointiin myos omaa mielikuvitusta ja monipuolisesti

kokemuksiamme omista lapsuuden pihaleikeista ja retkista. Kerasimme ideat
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yhteen ja aloimme sommitella liikkumismuotoja eri vuodenajoille. Tarkeata
liikkumismuotoja valitessa oli helposti saavutettavat leikit ja tekemiset, jotka eivat
vaatisi ylimaaraisia valineita tai tarvikkeita, jotta leikin tai touhuamisen voisi

suorittaa.

Kasikirjoitusta aloimme Kkirjoittamaan videolle ideoimisen jalkeen. Kirjoitimme
alkuun videolle kasikirjoituksen paapiirteittdin hahmotellen vuodenaikoja ja
naissa tapahtuvia leikkeja seka liikkumisia. Kasikirjoitus puheenvuoroineen

hahmottui lopulliseksi vasta myohemmin, kun video-osuudet oli saatu kuvattua.

Kuvasimme video-osuudet videossa esiintyvien kanssa eri vuodenaikoina, jotta
videon haluttu toteutus olisi mahdollista. Aloitimme videon kuvaukset 2023
syksylla ja lopetimme kuvaukset 2024 kesalla. Kokosimme video-osuudet
yhdeksi kokonaiseksi videoksi syksylla 2024, jolloin saimme videon valmiiksi.
Kuvasimme opinnaytetyon videon itse seka kuvaustilanteet ja lavastuksen
laadimme yhdessa. Videon nayttelijdiden kuvausluvat on laadittu Niitty 2 -

hankkeen ohjeiden mukaisesti

Lisasimme videon alkuun teoria tietoa liikkunnasta ja sen hyodyista seka
liikkumissuosituksista. Kyseiset teoria diasarjat teimme Canva-ohjelmaa hyvaksi
kayttaen, jotta ulkonadsta saimme leikkisan ja myos lapsille mielenkiintoisen
katsottavan. Halusimme opinnaytetydmme videon olevan selkea ja helposti
saavutettava. Karsimme teoreettisesta tiedosta olennaisimmille diasarjoille, jotta
diat pysyvat yksinkertaisina ja tarpeeksi lyhyina. Huomioimme selkosuomen
kayton |1api videon, jotta se olisi kaikkien ymmarrettavissa. Videon tekstitys on
luettu tarpeeksi rauhallisesti, jotta sitd olisi helppo seurata. Video kasittelee
kokonaisvaltaisesti eri liikkumismahdollisuuksia perheen kesken ympari vuoden.
Tama ajatus oli meilla tarkea videota toteutettaessa ja kuvatessa. Liitteet 1 ja 2

kuvaavat videomme kasikirjoitusta.

Linkki opinnaytetydmme toiminnallisen osuuden videoon:
https://youtu.be/YOyhxLv7XCs
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4.2 Videon erityispiirteet

Hyva ja opettavainen video voidaan jakaa koostumaan neljasta erilaisesta
yksityiskohdasta  (Brame  2015). Ensimmainen  yksityiskohta  hyvassa
ohjevideossa on tekstitys. Taman avulla videossa voidaan korostaa tarkeaa
asiaa tekstittaen sanoja tai symboleja. Tekstityksessa voidaan kayttaa hyvaksi
erilaisia vareja ja fontteja, jotka nousevat esiin videossa. Symboleilla voidaan
ohjata katsojan mielenkiinto tarkeisiin kohtiin videossa. Symbolit ja tekstitys
auttavat ihmisia painamaan asioita muistiin paremmin kuin video ilman niita.
(Brame 2015.)

Toinen yksityiskohta on videon segmentointi. Segmentoinnin avulla annetaan
videon katsojalle mahdollisuus itse hallita videon etenemista pysayttamalla
videota ja kasittelemalla uutta tietoa pienissa osissa. Segmentointi videoissa
toteutuu teoreettisen tiedon rajaukselle pieniksi osioiksi, joka ei kuormita videon
katsojaa liikaa. (Brame 2015.)

Kolmas yksityiskohta on erilaiset tehosteet videossa, kuten musiikki seka
monimutkaiset taustat. Videon tekijan tulee suhteuttaa video ja videon eri
tehosteet kohderyhmalle yksildllisesti. Jos videon tieto on uutta asiaa, on
helpompi keskittya videon alkuperaiseen tarkoitukseen ilman lisattyja tehosteita,
jotka voivat vieda videon katsojan mielenkiinnon muualle tarkeasta aiheesta. Jos
tieto videolla on tuttua, tehosteet voivat toimia positiivisena vaikuttajana
katsojalla. (Brame 2015.)

Neljas yksityiskohta hyvassa ohjevideossa on aanen ja visuaalisen kuvan
yhdistaminen. Aani ja visuaalisuus tukevat toisiaan ja yhdistelemalla naita videon
katsoja saa kasikseen opittavan tiedon kahteen kertaan, mika tukee oppimista.
(Brame 2015.)

4.3 Mita edellytyksia tarvitaan maahanmuuttajia ohjatessa?
Maahanmuuttajien ohjaamisessa kaytettaan selkokielta. Etenkin, kun suomen

kielen oppiminen on viela kesken. (Selkokielen tarve 2021.) Suositellaan, etta

selkokielinen video kestda enimmillaan viisi minuuttia. Videossa taytyy myds
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ottaa huomioon, ettd puhe ja teksti on toteutettu selkokielelld. (Selkokieli
videoissa 2021.)

Kirjoittaessa selkokielta tekstin tulee olla hyvin jasenneltya ja johdonmukaisesti
etenevaa. Taytyy myos kiinnittda huomiota sanojen taivutusmuotoihin, lauseiden
ja virkeiden rakenteisiin ja pituuksiin. Kannattaa suosia lyhyita lauseita ja
virkkeita. On my0Os tarkedaa miettia tekstin sanavalintoja. Tekstissa on hyva
kayttaa tuttuja, lyhyita ja jokapaivaisia sanoja. Tulee olla varovainen lyhenteiden

ja kielikuvien kaytdssa. (Nain kirjoitat selkokielta 2021.)

Puhuessa selkokieltd on hyva puhua rauhallisemmin ja vahan hitaammin kuin
normaalisti. Lisaksi selkokielta puhuessa kaytetaan tavallista puhekielta seka
muun muassa tavallisia ja konkreettisia sanoja, helppoja rakenteita. Videossa

kannattaa valttda murresanoja ja slangia. (Nain puhut selkokielta 2021.)
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5 JOHTOPAATOKSET JA POHDINTA

5.1 Johtopaatokset ja oman tyon pohdinta

Tietoa etsittdessamme huomasimme, etta liikunnan vaikutuksia lapsen
kehitykseen on tutkittu vain vahan Suomessa. Ulkomailla aihetta on tutkittu jonkin
verran. Tuloksia ei voida kuitenkaan luotettavasti soveltaa Suomeen, silla
liikuntasuositukset seka varhaiskasvatuksen ja peruskoulun rakenteet eroavat eri
maiden valilla. Eri maiden Kkulttuurit eroavat toisistaan, joka nakyy myos
liikkumisessa. Suomessa on totuttu, ettd ulkoillaan lahes aina saasta riippumatta.
Suomessa ajattelemme, ettd se on pukeutumiskysymys. Kuitenkin esimerkiksi
Yhdysvalloissa koulupaivakin perutaan huonon kelin vuoksi. Talloin lapset

viettavat paivan luultavimmin sisatiloissa.

Olemme kasitelleet aihetta teoreettisen viitekehyksen kautta hyodyntaen tyolle
asettamiamme keskeisia kasitteita. Tyon tekeminen aloitettiin etsimalla tietoa ja
maarittelemalla lapsi ja lapsen normaali kehitys, joiden avulla saimme pohjan
tydn teoreettiselle tiedolle. Taman jalkeen etsimme tietoa, miten liikunta vaikuttaa
lapsen kehitykseen. Saimme selville laajasti tietoa liikunnan positiivisista ja
negatiivisista vaikutuksista lapsen kehitykselle. Tiedonhaun aikana l6ysimme
hieman tietoa lasten liikkkumattomuudesta, jonka yhdistimme liikkunnan

negatiivisiin vaikutuksiin.

Videota tehdessamme yritimme esitelld helposti perheille saatavilla olevia
aktiviteetteja, joita perhe voi yhdessa tehda. Videolla esiintyvat liikkuntamuodot
ovat helposti ymmarrettavissa kuvan, aanen ja tekstityksen puolesta ja nain ollen
soveltuvat hyvin kaikille perheille saavutettavuuden takia. Videolla kaytettiin
hyvaksi teoriatietoa, animaatio siirtymia seka kuvattua videota liikkkumisesta eri
ymparistoissa. Videon loppuun kerasimme linkkeja perheille, joista etsia lisatietoa

aktiviteeteista.

Aiheeseen paneutuessamme huomasimme, ettd liikunta vaikuttaa lapsen
kehitykseen monella eri osa-alueella. Saanndllinen, monipuolinen ja riittava
liikunta kehittda lapsen motoriikkaa ja luustoa (Tammelin ym. 2015, 1709;

Opetus- ja kulttuuriministerio 2016, 13). Tahan tulisi kiinnittdd enemman
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huomiota lasten liikkuessa, jotta he saisivat mahdollisimman monipuolisesti
kokemusta eri liikkumismuodoista. Liikkunnan monipuolisuuden otimme erityisesti
huomioon tekemassamme videossa, jossa lapset liikkkuvat ympari vuoden eri

ymparistoissa tehden erilaisia aktiviteetteja.

Olemme itse hyotyneet joukkueurheilusta lapsena ja nuorena. Joukkueurheilussa
ei opita pelkastaan likkkumaan, vaan se antaa valmiudet paremmille sosiaalisille
taidoille. Sosiaaliset suhteet kehittyvat liikuntayhteisén kautta. Taman vuoksi olisi
hyva liikkua ryhmissa tai joukkueissa. Joukkueliikunnan avulla lapsi oppii
kasittelemaan tunnetaitojaan, saa vertaistukea ja vaikuttaa kokonaisvaltaisesti
mielenterveyteen. Yhdessa liikkuminen antaa mahdollisuuden positiivisen
minakuvan kehittymiselle. On kuitenkin mahdollista, etta ilmapiirin ollessa huono,
voi joukkueurheilusta saada iskuja itsetunnolle ja minakuvan rakentumiselle, jos
esimerkiksi joutuu kiusatuksi harrastuksessa. (Kantomaa & Lintunen 2008; Ahn
& Fedewa 2011; Brunet ym. 2013.)

Opinnaytetyon toiminnallisessa osuudessamme otimme erityisesti huomioon
lasten vanhemmat, joille videomme on suunnattu ensisijaisesti. Vanhempien oma
asenne liikkumiseen ja lapsen kannustaminen siihen vaikuttaa suuresti lapsen
mielenkiinnon yllapitamiseen. Varsinkin pienten lasten vanhemmilla on iso vastuu
saada lapset liikkumaan monipuolisesti, silla lapset eivat osaa itse vaatia
liikkeelle 1ahtéa. (Saakslahti 2018, 28, 57) Lapset tyytyvat helposti siihen, etta
ymparilla on riittavasti arsykkeita. Liian helposti lasten arsykkeet ovat kuitenkin
passiivisia, jolloin vanhempien tehtdvana on ohjata lasta ja osallistua heidan
kanssaan aktiiviseen toimintaan. Kaupungeissa on paljon mahdollisuuksia
erilaisten arsykkeiden luomiseen, esimerkiksi erilaiset leikkipuistot ja metsassa

kavely.

Liikunnalla on paljon positiivisia vaikutuksia lasten terveyteen, mutta halusimme
tarkastella ja tuoda esille myos liikunnan negatiivisia puolia. Taman avulla
halusimme tuoda tydhémme enemman luotettavuutta. Opinnaytetydssamme
ilmenee liikkunnan huonona puolena nakokulma siita, etta lapsi voi kokea
liikkumisen negatiivisena, jos liikkuminen on pakonomaista eika ole mielekasta
tai riittdvan monipuolista. On tarkeaa, ettd liikkkuminen on mielekasta ja

vaihtelevaa, jolloin voidaan yllapitaa lapsen mielenkiintoa.
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Aihetta tutkiessamme halusimme myoOs tarkastella liikkumattomuutta yhtena
liikunnan negatiivisena puolena. Opinnaytetyota tehdessa ilmeni, ettd liian
vahaisen liikunnan haittavaikutukset ovat karkeasti verrattavissa tupakointiin.
Tama olisi kuitenkin mahdollista ehkaista, jos liikkunta muodostuisi osaksi

jokapaivaista elamaa. (Helajarvi, Lindholm, Vasankari & Heinonen, 2015.)

5.2 Luotettavuus

Luotettavuus on yksi hyvan tieteellisen kaytannon perusperiaatteita. Muita
perusperiaatteita hyvaan tieteelliseen kaytantoon on rehellisyys, arvostus ja
vastuunkanto. Luotettavuutta varmistetaan hyvan tieteellisen kaytannon laadun
mukaisesti erilaisissa suunnitteluissa ja menetelmissa. (Tutkimuseettinen
neuvottelukunta 2023, 11-12.)

Olemme opinnaytetyon tekijoina tutustuneet hyvaan tieteelliseen kaytantdon jo
ammattikorkeakoulussa aikaisempien opintojen puolesta seka syventaneet
tietoamme hyvasta tieteellisesta kaytannosta opinnaytetydtamme aloittaessa.
Pyrimme opinnaytetydssamme noudattamaan hyvan tieteellisen kaytannon

perusperiaatteita.

Tekstien luotettavuutta voidaan tarkastella monien eri tapojen Kkautta.
Tarkastamalla onko aineistoa tarkastettu ennen julkaisua muiden toimesta, kuten
vertaisarvioinnin avulla, voi lukija varmistua aineiston luotettavuudesta. Tekstissa
kaytetyt lahteet kertovat julkaisun luotettavuudesta. Lahteiden tulisi olla

asianmukaisia, jotta teksti olisi luotettavaa. (Tampereen yliopiston kirjasto 2024.)

Opinnaytetydbmme luotettavuutta lisdéamme valitsemalla opinnaytetydhon
kaytettavat lahteet huolellisesti hoitotieteen tietokannoista seka kaytamme
hyédyksi ammattikorkeakoulumme  kirjastoa.  Suhtaudumme  |3hteisiin
l&hdekriittisesti rajaamalla lahteemme olemaan ajankohtaisia. Lahteitamme
olemme rajanneet sijoittumaan suurimmaksi osaksi viimeisen 10 vuoden ajalle

ajankohtaisten aineistojen ja luotettavuuden takia.
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Tekstin luotettavuutta voidaan vahentaa hyvan tieteellisen toiminnan vastaisella
toimimisella. Hyvan tieteellisen toiminnan vastaista toimintaa voi olla hyvan
tieteellisen toiminnan piittaamattomuus ja naiden perusperiaatteiden rikkomista.
Loukkausepailyja tarkastellaan HTK-prosessissa tapauskohtaisesti.

(Tutkimuseettinen neuvottelukunta 2023, 15.)

5.3 Eettisyys

Tutkimuksen eettisyys varmistetaan noudattamalla hyvan tieteellisen kaytannon
ohjeita. On tarkeda olla huolellinen tutkimusta tehdessa. Tutkimuksessa
huolehditaan tarvittavista luvista ja suostumuksista. (Tutkimustieteen
neuvottelukunta, 2023.) Meidan opinnaytetydssamme huolehdimme TAMK:n
opinnaytetydluvasta seka opinnaytetyon tuotoksena tulevan videon nayttelijdiden
kuvausluvista Niitty 2 -hankkeen ohjeiden mukaisesti. On my0Os eettista, etta
tydssa kunnioitetaan muiden teksteja viittaamalla oikealla tavalla.

(Tutkimustieteen neuvottelukunta, 2023.)

Eettisyyden perusperiaatteiden mukaan tutkimuksessa olevien yksityisyytta,
itsemaaraamisoikeutta seka ihnmisarvoa tulee kunnioittaa. Lisaksi tutkimuksessa
oleville tutkimuskohteille tulee olla aiheuttamasta haittoja, riskeja ja vahinkoja.
Opinnaytety0ssa tulee olla kaikissa vaiheissa tasmallinen seka rehellinen.
(Tietoarkisto, n.d.)

5.4 Jatkokehitysideat ja tulosten hyodynnettavyys

Opinnaytetydomme auttaa ymmartdamaan liikkunnan vaikutuksia lapsen
kehitykseen. Monet vaikutukset ovat havaittavissa vasta myohemmin lapsen
elamassa. Etenkin negatiiviset vaikutukset tulevat ilmi suuremmin nuoruudessa
tai aikuisuudessa. Videon avulla pyritadn antamaan tietoa ja vinkkeja
liikkumiseen etenkin maahanmuuttajaperheille. Tuotoksen avulla pyritaan
antamaan vinkkeja siihen, miten perheet voivat liikkua yhdessa eri

vuodenaikoina.

Tata aineistoa voidaan hyodyntaa esimerkiksi lasten vanhemmille, jotta heidan

tietoisuutensa pienten lasten liikkumisesta ja sen hyddyista pienesta pitaen
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tiedettaisiin paremmin. Tietoisuuden myo6ta lasten liikkumisen taidot kehittyisivat
jo nykyista aikaisemmin, joka vaikuttaisi tutkimusten mukaan positiivisesti lapsen

kehityksen eri osa-alueisiin.

Ehdotamme, ettd aihetta tutkittaisiin tulevaisuudessa Suomessa enemman ja
useammasta eri nakokulmasta. Ajattelemme, ettd mita enemman asiaa tutkitaan
ja saadaan perheille tietoisuutta asiasta, sitda enemman vanhemmat pyrkisivat
liikkumaan lastensa kanssa. Vaikka aiheessa on jonkin verran myos negatiivisia
vaikutuksia, tarkoituksena olisi kuitenkin pyrkia nostamaan positiivisia vaikutuksia
enemman esille. Opinnaytetyéssamme jouduimme tekemaan jonkin verran
rajauksia ja esimerkiksi liikunnan vaikutuksista lapsen psyykkiseen kehitykseen
on keskitytty vain vahan. Psyykkiset haasteet varsinkin nuoruudessa ovat kovasti
nousussa ja olisi mielenkiintoista tietaa voitaisiinko siihen jotenkin vaikuttaa silla,

etta liikunta tulisi osaksi jokapaivaista arkea.

Mielestamme olisi tarkeada tutkia enemman myds liikkumattomuutta ja sen
vaikutuksia lapsen ja tulevaisuudessa nuoren ja aikuisen elamaan. Tahan
aiheeseen emme perehtyneet kovin syvallisesti aiheen rajauksien vuoksi.
Ajattelemme, etta tietoisuus liikkumattomuuden haitoista motivoisi vanhempia

saamaan lapsensa likkumaan enemman.
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Liite 1. Videon kasikirjoitus
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vaikutukset lapseen, jaettuna kahdelle

eri taustalle

Mita videossa tapahtuu Vuorosanat

Otsikko: Erilaisia likkumismuotoja

lapsiperheille ympari vuoden

Taustakuva tekstille Teksti/vuorosanat:

Otsikko: Liikunnan positiiviset 1. Pienena opittu liikkuminen on

mukana koko elaman
. Lapsena harrastettu liikunta
ennaltaehkaisee terveyshaittojen
syntymista aikuisena.
Liikunta parantaa lapsen
terveytta.
Liikunta vaikuttaa myonteisesti
lapsen kehon kehitykseen.
Liikunnan avulla lapsi voi ilmaista

tunteitaan ja kehittaa itseaan.

Taustakuva tekstille

Otsikko: Lapsen liikuntasuositukset

Teksti/vuorosanat:
1. Vauhdikasta liikuntaa: 1 tunti
paivassa.

. Uni ja lepo: lapsen tulee myos
saada rentoutua ja rauhoittua.
Kevytta liikuntaa ja reipasta
ulkoilua: 2 tuntia paivassa.

4. Arjen tavalliset touhuamiset

Taustakuva tekstille
Otsikko: Suosituksia, miten vanhempana

tukea lapsen liikkkumista

Teksti/vuorosanat:

Perhe tarkea roolimalli: suosi
yhdessa liikkumista perheena.
Kannustava ilmapiiri: kehu ja tue lasta.
Liikuntavalineet lapsen saataville:
innosta kokeilemaan.

Kuuntele lasta ja anna hanelle

mahdollisuus vaikuttaa.
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Monipuolista liikuntaa erilaisissa
ymparistoissa.
Ympariston muokkaaminen liikuntaa

houkuttelevaksi.

Taustakuva tekstille
Otsikko: Talvi — Miten liikkua lasten

kanssa talvella?

\Videoklippi — Luistelu Teksti/vuorosanat:
Lasten kanssa voi esimerkiksi luistella tai
pelata jaakiekkoa. Tarvittaessa valineet

voi vuokrata.

\Videoklippi — Maen laskeminen Teksti/vuorosanat:
Talvella pulkkamakia loytyy paljon, ja
pulkan sijasta voi makea laskea myos

muovipussilla.

Videoklippi — Lampiman juoman juonti  [Teksti/vuorosanat:

Etenkin kylmilla keleilla talviurheilun
yhteydessa on mukava lammitella
lampiman juoman aarella, esimerkiksi

lampiman kaakaon.

Taustakuva tekstille
Otsikko: Kevat — Miten liikkua lasten

kanssa kevaalla?

Videoklippi - Keinuminen Teksti/vuorosanat:
Kevaalla lasten kanssa voi kayda
puistoissa. Siella voi esimerkiksi keinua

tai laskea liukumakea.

Videoklippi - Retkeily Teksti/vuorosanat:
Monet lapset nauttivat evasretkista.

Sellainen on helppo toteuttaa, vaikka

lahimmalle nuotiopaikalle. Evaiksi
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sopivat esimerkiksi makkara, evasleivat

ja [Gmmin juoma.

\Videoklippi - Kiipeily

Teksti/vuorosanat:

Kiipeilyn avulla lapset oppivat rajojaan ja
kehittyvat motorisesti. Erilaisten
kiipeilypaikkojen etsimiseen voi kayttaa
mielikuvitusta. Muista aikuisena

huolehtia lapsen turvallisuudesta.

Taustakuva tekstille
Otsikko: Kesa — Mita tehda lasten

kanssa kesalla?

Videoklippi - Yleisurheilu

Teksti/vuorosanat:

Kesalla on valittavissa monipuolisemmin
erilaisia liikkumispaikkoja. Esimerkiksi
yleisurheilukentalla pituushyppy on
helppo toteuttaa, silla siihen ei tarvitse

erillisia valineita.

\Videoklippi - Pihapelit

Teksti/vuorosanat:

Erilaiset pihapelit ovat helposti
toteutettavissa ja niiden toteuttamisessa
voi kayttaa paljon mielikuvitusta.
Esimerkiksi keilojen kaataminen palloilla,

peili tai hippa.

Videoklippi - Piknik

Teksti/vuorosanat:
Kesaleikkien yhteydessa valipalan voi

toteuttaa ulkona viltin paalla.

Videoklippi - Uinti

Teksti/vuorosanat:

Suomessa on paljon luonnonvesia,
joissa lapset voivat uida tai sukellella. On
kuitenkin erittain tarkeda muistaa

huolehtia lasten turvallisuudesta. Jos

lapsi ei osaa uida, hanella tulee aina olla




37

vanhempi mukana vedessa. Lapsi on

aina vanhemman vastuulla.

Taustakuva tekstille
Otsikko: Syksy — Miten liikkua lasten

kanssa syksylla?

Videoklippi - Hiekkaleikit Teksti/vuorosanat:

Hiekkalaatikolla saa tehtya hyvia
hiekkakakkuja etenkin, jos hiekka on
hieman markaa. Lasten oikea
pukeutuminen tulee ottaa huomioon

maralla kelilla leikkiessa.

\Videoklippi - Syysbingo Teksti/vuorosanat:

Syysbingo on erinomainen tapa ulkoilla
ja tutkia luontoa yhdessa. Tassa etsitaan
esimerkiksi puita, keppeja ja erivarisia
lehtia. Syyskeleilla luonnosta loytyy
paljon myos esimerkiksi etanoita.
Syysbingon toteutukseen voi helposti
keksia itse etsittavat asiat ja taman
pystyy toteuttamaan erilaisissa

ymparistoissa.

\Videoklippi - Pyoraily Teksti/vuorosanat:

Pydraily on erinomainen liikuntamuoto
niin lenkkien tekoon kuin siirtymiin.
Pyoralla voi myds hoitaa arkisia asioita

esimerkiksi kdyda kaupassa.

Taustakuva tekstille Teksti/vuorosanat:
Liikkuminen lapsen kanssa on kivaa ja
hyodyllista, joten liiku lapsen kanssa

ympari vuoden!

Taustakuva tekstille Teksti/vuorosanat:

Niitty 2 -logo
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Liite 2. Kuvattujen video-osuuksien kasikirjoitus

1. Tekstiosuudet luetaan aaneen. Ei tarvitse tekstityksia.
2. Talvi: Miten liikkua lasten kanssa talvella?

a. Luistelu: Lasten kanssa voi esimerkiksi luistella tai pelata jaakiekkoa.
Tarvittaessa valineet voi vuokrata.

b. Pulkkailu: Talvella pulkkamakia lIoytyy paljon, ja pulkan sijasta voi
makea laskea myos muovipussilla.

c. Kaakaonjuonti: Etenkin kylmilla keleilla talviurheilun yhteydessa on
mukava lammitella I1ampiman juoman aarella, esimerkiksi lampiman
kaakaon.

3. Kevat: Miten liikkua lasten kanssa kevaalla?

a. Keinuminen: Kevaalla lasten kanssa voi kdyda puistoissa. Siella voi
esimerkiksi keinua tai laskea liukumakea.

b. Retkeily: Monet lapset nauttivat evasretkista. Sellainen on helppo
toteuttaa, vaikka lahimmalle nuotiopaikalle. Evaiksi sopii esimerkiksi
makkara, evasleivat ja lammin juoma.

c. Kiipeily: Kiipeilyn avulla lapset oppivat rajojaan ja kehittyvat
motorisesti. Erilaisten kiipeilypaikkojen etsimiseen voi kayttaa
mielikuvitusta. Muista aikuisena huolehtia lapsen turvallisuudesta.

4. Kesa: Miten liikkua lasten kanssa kesalla?

a. Yleisurheilu: Kesalla on valittavissa monipuolisemmin erilaisia
liikkumispaikkoja. Esimerkiksi yleisurheilukentalla pituushyppy on
helppo toteuttaa, silla siihen ei tarvitse erillisia valineita.

b. Pihapelit: Erilaiset pihapelit ovat helposti toteutettavissa ja niiden
toteuttamisessa voi kayttaa paljon mielikuvitusta. Esimerkiksi keilojen
kaataminen palloilla, peili tai hippa.

c. Piknik: Kesaleikkien yhteydessa valipalan voi toteuttaa ulkona viltin
paalla.

d. Uinti: Suomessa on paljon luonnonvesia, joissa lapset voivat uida tai
sukellella. On kuitenkin erittain tarkeaa muistaa huolehtia lasten
turvallisuudesta. Jos lapsi ei osaa uida, hanella tulee aina olla
vanhempi mukana vedessa. Lapsi on aina vanhemman vastuulla.

5. Syksy: Miten liikkua lasten kanssa syksylla?
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a. Hiekkalaatikko: Hiekkalaatikolla saa tehtya hyvia hiekkakakkuja
etenkin, jos hiekka on hieman markaa. Lasten oikea pukeutuminen
tulee ottaa huomioon maralla kelilla leikkiessa.

b. Syysbingo: Syysbingo on erinomainen tapa ulkoilla ja tutkia luontoa
yhdessa. Tassa etsitaan esimerkiksi puita, keppeja ja erivarisia lehtia.
Syyskeleilla luonnosta 16ytyy paljon myds esimerkiksi etanoita.
Syysbingon toteutukseen voi helposti keksia itse etsittavat asiat ja
taman pystyy toteuttamaan erilaisissa ymparistoissa.

c. Pyoraily: Pyoraily on erinomainen liikuntamuoto niin lenkkien tekoon
kuin siirtymiin. Pyoralla voi myos hoitaa arkisia asioita esimerkiksi

kayda kaupassa.
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