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vanhempien käsityksiä lasten fyysisen aktiivisuuden päivittäisestä toteutumisesta ja osal-

listaa vanhempia lasten liikuntakasvatukseen. Lisäksi selvitettiin, mitkä asiat vanhempien 

mielestä rajoittavat lasten kanssa yhdessä liikkumista ja mitkä motivoivat liikkumaan yh-

dessä lasten kanssa. Vanhempien osallisuuden edistämiseksi ryhmän käyttöön tehtiin lii-

kuntakortit, joiden suunnittelussa otettiin huomioon erityisesti vanhempien näkemykset 

lapsen kanssa yhdessä liikuntaa rajoittavista tekijöistä.  

 

Opinnäytetyössä käytettiin kvalitatiivista eli laadullista tutkimusotetta. Tutkimuksen ai-
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Tutkimustulosten mukaan päiväkotiryhmän lapset ovat päiväkotipäivän aikana fyysisesti 

aktiivisia keskimäärin kolme tuntia päivässä ja suurin osa lapsista liikkuu kotona päivä-

kotipäivän jälkeen vähintään kaksi tuntia 3–5 arkipäivänä viikossa. Viikonloppuisinkin 

lapset ovat erittäin aktiivisia. Kyselyn perusteella merkittävin lapsen kanssa yhdessä liik-

kumista rajoittava tekijä oli ajanpuute.  

  

Vanhempien antama esimerkki lasten liikuntatottumusten kehitykselle on merkittävä, ja 

siksi on tärkeää tukea myös vanhempien kiinnostusta ja motivaatiota lasten liikuntakas-

vatukseen. 
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The aim of this thesis was to find out how parents estimate their children’s daily physical 

activity and involve them in the physical education. The purpose was to find out what 

issues parents feel that they limit or motivate them to move together with the children. A 

physical exercise card for the kindergarten group was made to involve the parents in the 

physical education of the children. 

 

The data were collected through questionnaires from the parents. The thesis was con-

ducted in cooperation with one kindergarten group in Tampere and with ReimaGO. In the 

spring 2018 the group was able to use ReimaGO wristband which measured children’s 

physical activity during the kindergarten day.  

 

The results showed that the children are physically active on average three hours a day 

during day care and most of the children move at home after the day care at least two 

hours 3–5 weekdays a week. On weekends children are physically very active too. Based 

on the questionnaire the most significant factor that limit parents to move together with 

the children was the lack of time. 
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1 JOHDANTO 

 

  

Viimeisten vuosikymmenten aikana lasten elintavat ovat muuttuneet entistä passiivisem-

miksi. Lasten päivittäinen fyysinen aktiivisuus on vähentynyt samalla kun erilaisten viih-

demedioiden käyttö ja ruutujen ääressä vietetty aika on lisääntynyt. Kyseinen muutos 

kohti passiivisempaa elämäntapaa on epäedullinen lasten normaalin kasvun ja kehityksen 

kannalta. (Dollman, Norton & Norton 2005, 892-894.) Nykyään vain 10-20 % alle kou-

luikäisistä lapsista saavuttaa normaalia kasvua ja kehitystä tukevan fyysisen aktiivisuu-

den määrän, joka on alle kahdeksan vuotiailla lapsilla vähintään kolme tuntia liikkumista 

joka päivä (Varhaisvuosien fyysisen aktiivisuuden suositukset 2016, 13). Opinnäytetyön 

aiheen valintaan vaikutti suuresti aiheen ajankohtaisuus, molempien mielenkiinto lasten 

liikuntakasvatusta kohtaan, sekä tieto lasten fyysisen aktiivisuuden vähenemisestä. 

Olemme molemmat työskennelleet paljon lasten kanssa ja saaneet havaita aiheen ajan-

kohtaisuuden myös käytännön työssä: tasoerot lasten motorisissa taidoissa ovat huomat-

tavia.  

 

Opinnäytetyö on toteutettu yhteistyössä tamperelaisen päiväkodin kanssa ja tutkimus-

otoksemme päiväkodista on yksi päiväkotiryhmä ja sen vanhemmat. Päiväkodin lisäksi 

teimme yhteistyötä ReimaGO:n kanssa, jolta saimme käyttöömme tiedot ryhmän lasten 

liikunta-aktiivisuudesta päiväkotipäivän aikana. Päiväkotiryhmä osallistui ReimaGO ak-

tiivisuusrannekkeiden kokeiluun keväällä 2018. ReimaGO mittaa aktiivisuussensorin 

avulla lasten aktiivisuutta ja siirtää tiedot mobiilisovellukseen. Lapsen mukana kulkeva 

aktiivisuussensori tallentaa aktiivisuustiedot muistiinsa ja ne synkronoidaan ReimaGO–

sovellukseen esimerkiksi tabletille. Aktiivisuussensori mittaa aktiivisuuden kestoa ja in-

tensiivisyyttä ja tuloksista näkee myös askeleet ja kuljetun matkan. ReimaGO tukee ja 

seuraa lapsen liikkumista ja sen kehittymistä pelillisin keinoin. ReimaGO:n toiminta pe-

rustuu siihen, että lapsi liikkuu, ranneke mittaa liikkumisen, lapsi pääsee etenemään 

ReimaGO pelissä tabletilla, ja tämä eri toimintojen ketju toistetaan yhä uudestaan. En-

simmäiset päiväkodit pääsivät mukaan ReimaGO kokeiluun vuonna 2017. (ReimaGO 

N.d.) 
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Opinnäytetyö on toteutettu laadullisena eli kvalitatiivisena tutkimuksena. Opinnäytetyön 

aineisto on kerätty ryhmän vanhemmilta kyselylomakkeella 14.5–31.5.2018 välisenä ai-

kana. Kysely oli mahdollista viedä täytettäväksi kotiin tai täyttää päiväkodilla. Saadut 

vastaukset käsiteltiin sisällönanalyysin keinoin ja niistä tehtiin myös pylväsdiagrammit.  

  

Opinnäytetyön tarkoituksena on puolistrukturoidun kyselyn avulla selvittää kyseisen ryh-

män lasten vanhempien käsityksiä lasten fyysisen aktiivisuuden päivittäisestä toteutumi-

sesta ja osallistaa vanhempia lasten liikuntakasvatukseen. Lisäksi tuomme esiin vanhem-

pien näkemyksiä lapsen kanssa yhdessä liikkumista rajoittavista ja motivoivista tekijöistä. 

Vanhempien osallisuuden edistämiseksi teimme ryhmän käyttöön liikuntakortit, joihin on 

kirjattu erilaisia liikunnallisia aktiviteetteja vanhemmille tehdyn kyselyn tulosten poh-

jalta. Liikuntakorteissa on aktiviteettien lisäksi kerrottu, mitä liikuntataitoja kyseinen ak-

tiviteetti kehittää.  

 

Opinnäytetyön tarkoituksena on vastata seuraaviin tutkimuskysymyksiin: 

• Miten vanhemmat arvioivat lapsensa fyysisen aktiivisuuden päivittäisen toteutu-

misen? 

• Mitkä tekijät vanhempien mielestä rajoittavat, ja mitkä motivoivat liikkumaan 

yhdessä lapsensa kanssa? 
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2 LASTEN LIIKUNTAKASVATUS 

 

 

2.1 Liikuntakasvatuksen merkitys varhaiskasvatuksessa 

 

Opetushallituksen tekemän Varhaiskasvatussuunnitelman perusteiden (2016) mukaan 

varhaiskasvatuksen tehtävänä on yhdessä huoltajien kanssa luoda pohja lasten fyysistä 

aktiivisuutta tukevalle, sekä terveyttä ja hyvinvointia arvostavalle elämäntavalle. Var-

haiskasvatuksen tavoitteena on ohjattujen liikuntatuokioiden ja retkien lisäksi, vuoden-

ajasta riippumatta, kannustaa lapsia ulkoiluun, sekä luoda riittävästi mahdollisuuksia 

omaehtoiseen päivittäiseen liikuntaan niin sisällä kuin ulkona. Monipuolisuus, säännölli-

syys, tavoitteellisuus sekä lapsilähtöisyys ovat tärkeitä elementtejä lasten liikuntakasva-

tuksessa. Liikunnan ilon kokemista voidaan pitää yhtenä tärkeimmistä liikuntakasvatuk-

sen tavoitteista. (Varhaiskasvatussuunnitelman perusteet 2016, 46.) 

 

Varhaiskasvatuksen tehtävänä on tarjota lapsille intensiteetiltään vaihtelevaa, yksin, pa-

reittain tai ryhmässä tapahtuvaa liikuntaa. Erilaisten mielenkiintoa herättävien ja turval-

listen välineiden ja tilojen käyttö, sekä eri aistien hyödyntäminen tukevat ja monipuolis-

tavat lasten liikkumista. Liikuntavälineiden tulee olla käytettävissä myös lasten omaeh-

toiseen leikkiin ja liikuntaan. Varhaiskasvatuksen pyrkimyksenä on kehittää lasten moto-

risia perustaitoja, sekä lasten kehonhallintaa ja -tuntemusta. (Varhaiskasvatussuunnitel-

man perusteet 2016, 46.) Kun lapset saavat purkaa impulsiivisen latauksen liikunnan 

kautta, se lisää lapsen keskittymiskykyä myös tarkkaavaisuutta vaativiin tehtäviin. Lii-

kunnan onkin todettu edesauttavan koulumenestystä. Liikunnan avulla opitaan sääntöjä 

ja malleja, joiden kautta lapsi oppii käsittelemään negatiivisia tunteita sekä kasvattamaan 

yhteisvastuullisuutta. (Rinta, Lipponen, Lind & Tamminen 2008, 13.)  

 

Vuonna 2016 varhaiskasvatukseen osallistui noin 68 prosenttia (243 946 lasta) väestön 

1–6- vuotiasta lapsista (Varhaiskasvatus 2016). Varhaiskasvatuksen palvelut ovat siis 

kiistatta laajin kanava tavoittaa alle kouluikäiset lapset ja heidän huoltajansa ja tästä 

syystä varhaiskasvatuksen merkitys lasten liikuntakasvatukseen on ilmeinen. Työtä teh-

dään niin lasten kuin heidän huoltajiensa kanssa, joten myös he saavat tietoa lasten lii-

kuntakasvatuksesta sekä fyysisen aktiivisuuden merkityksestä lapsen normaalia kasvua 

ja kehitystä tukevana osana. Laajuutensa ja huoltajien kanssa tehtävän yhteistyön ansiosta 
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varhaiskasvatuksen osuus on tärkeä ja vastuullinen puhuttaessa lasten fyysisen aktiivi-

suuden määrästä ja sen lisäämisestä.    

 

Jokaiselle päiväkodissa tai perhepäivähoidossa mukana olevalle lapselle laaditaan lain 

turvaama henkilökohtainen varhaiskasvatussuunnitelma. Suunnitelma takaa kasvatuksen, 

hoidon ja opetuksen tavoitteellisuuden ja suunnitelmallisuuden lapsen vahvuudet, omat 

henkilökohtaiset tarpeet, sekä lapsen etu huomioiden. Suunnitelma tehdään yhteistyössä 

huoltajien kanssa ja siihen kirjataan lapsen oppimisen, hyvinvoinnin ja kehityksen kan-

nalta tärkeitä tavoitteita ja pedagogisia toimenpiteitä, joilla asetetut tavoitteet voidaan 

saavuttaa. Suunnitelma on tarkistettava vähintään kerran vuodessa ja sen toteutumista on 

arvioitava. (Varhaiskasvatussuunnitelman perusteet 2016, 10-11.) Näin ollen henkilökoh-

taisen varhaiskasvatussuunnitelman avulla on mahdollista huomioida ja seurata myös lap-

sen liikunnallista kehitystä lapsen yksilölliset tarpeet huomioiden. Varhaiskasvatuksessa 

kiinnitetään huomiota lasten monipuoliseen liikkumiseen ja seurataan lasten taitojen ke-

hittymistä säännöllisesti. Varhaiskasvatuksen vuoteen kuuluu kausittain erilaiset liikun-

nalliset toiminnot, joita harjoitellaan yhdessä lasten kanssa. Suunnitelmallisuus ja lasten 

tarpeiden huomioiminen tekee liikunnallisten toimintojen harjoittelemisesta tavoitteel-

lista ja säännöllistä.  

 

Varhaiskasvatuksen tehtävänä on edistää lasten yhdenvertaisuutta ja tasa-arvoa (Varhais-

kasvatussuunnitelman perusteet 2016, 14). Tämän tehtävän myötä varhaiskasvatuksen 

voidaan toiminnallaan katsoa edistävän myös lasten liikunnallista tasa-arvoa ja ennalta-

ehkäisevän liikunnallisten tasoerojen syntymistä jo pienistä lapsista alkaen. Huoltajien 

kanssa tehtävä yhteistyö voi myös tasoittaa lasten liikunnallisia tasoeroja. Huoltajien on 

mahdollista saada päiväkodin työntekijöiltä tietoa lapsen liikunnallisista taidoista ja ke-

hittämisen kohteista, jolloin niihin voidaan kiinnittää huomioita myös kotiolosuhteissa. 

Yhteistyössä huoltajien kanssa lapsia ja heidän huoltajiaan voidaan innostaa liikkumaan 

myös vapaa-ajalla erilaisia tiloja ja välineitä käyttäen. 

 

Viimeaikaset lasten fyysistä aktiivisuutta mitanneet tutkimukset osoittavat, että päiväko-

tipäivän aikana lapset ovat yli puolet ajasta fyysisesti passiivisia eli osoittavat matalaa 

fyysistä aktiivisuutta. Matala fyysinen aktiivisuus sisältää muun muassa erilaista pöytä-

työskentelyä (esim. kynän käyttö, palapelit), istumista ja ruokailutilanteita. Korkeaa fyy-

sistä aktiivisuutta (juoksu, ripeä liikkuminen) oli päiväkotipäivän aikana vain noin 10 % 
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ajasta ja kohtuullisesti kuormittavaa fyysistä aktiivisuutta (kävely, kokovartaloliikkeet) 

noin 30 % ajasta. Aktiivisimmillaan lapset ovat ulkona, missä myös korkea fyysinen ak-

tiivisuus on huomattavaa sisätiloihin verrattuna. (Reunamo & Kyhälä 2016, 55.) Alle kol-

mevuotiaat lapset ovat päivittäin lähes 10 tuntia fyysisesti vain vähän aktiivisia ja mitattua 

aktiivisuuden nousua maltillisesta fyysisestä aktiivisuudesta voimakkaaseen fyysiseen 

aktiivisuuteen on noin tunti päivässä (Soini 2015, 63).  

 

Kyseiset tutkimustulokset huomioiden päiväkodin työntekijöiden olisi tärkeää miettiä 

omaa suhtautumistaan lasten liikkumiseen ja sen mahdollistamiseen.  Turhat säännöt ja 

lasten jatkuva kieltäminen voivat johtaa lasten fyysisen aktiivisuuden laskuun. Lasten tu-

lisi saada käyttää tarjolla olevia välineitä ja leluja omaehtoisen leikin aikana. Aikuisen 

tulisi olla lasten liikunnan mahdollistaja, joka auttaa ja opastaa erilaisten välineiden käy-

tössä ja taitojen harjoittelussa. Jos lapsille ei anneta mahdollisuutta harjoittaa taitojaan, 

heistä voi tulla motorisesti kömpelöitä, mikä saattaa johtaa kasvaneeseen tapaturmaris-

kiin huonon kehonhallinnan ja -tuntemuksen vuoksi.  

 

 

2.2 Varhaiskasvatuksen tuki vanhempien osallisuuteen lasten liikuntakasvatuk-

sessa 

 

Varhaiskasvatus pyrkii tukemaan vanhempien osallisuutta laaja-alaisesti päiväkodissa. 

Varhaiskasvatussuunnitelmassa (2016) on maininta, jonka mukaan henkilökunnan ja las-

ten esittämien ehdotusten ja ideoiden lisäksi, myös huoltajien mielipiteitä ja näkemyksiä 

otetaan huomioon ja niitä arvostetaan. Huoltajat otetaan mukaan toiminnan suunnitte-

luun, toteuttamiseen ja arviointiin, mikä vahvistaa yhteistyötä ja osallisuutta. (Varhais-

kasvatussuunnitelman perusteet 2016, 30.) Osallisuuteen tuetaan erityisesti varhaiskas-

vattajien ja huoltajien välisissä varhaiskasvatuskeskusteluissa, joissa neuvotellaan jokai-

sen lapsen yksilöllisiä tarpeita vastaavasta varhaiskasvatuksesta. Keskustelussa nostetaan 

esille laaja-alaisesti lapsen oppiminen, myös motorinen kehittyminen ja liikuntataidot. 

Varhaiskasvattajalla ja huoltajalla on keskustelussa mahdollisuus jakaa tietoa ja koke-

muksia, sekä uusia ideoita. 
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Osallisuus ja siihen kannustaminen on noussut tärkeäksi teemaksi uuden varhaiskasva-

tussuunnitelman myötä, joten päiväkodit kannustavat huoltajia kertomaan omista toiveis-

taan varhaiskasvatuksen sisältöön liittyen. Tällaisia mahdollisuuksia ovat esimerkiksi toi-

veiden puut ja toivelaatikot, joiden kautta vanhemmat voivat osallistua päiväkodin arjen 

rakentamiseen matalalla kynnyksellä. Näin ollen heillä on mahdollisuus vaikuttaa myös 

lasten liikunnan sisällön tuottamiseen. Huoltajien osallistuminen suunnitteluun ja toteu-

tukseen voi näkyä myös yhteisten tapahtumien järjestämisenä, yhteiseen toimintaan osal-

listumisena sekä huoltajien keskeisenä verkostoitumisena (Varhaiskasvatussuunnitelman 

perusteet 2016, 33). Varhaiskasvatus voi toimia siis monella eri tavalla vanhempien osal-

lisuuden edistäjänä. 

  

  

2.3 Perheen antaman mallin merkitys lapsen fyysiseen aktiivisuuteen 

 

Perhe ja vanhemmat ovat erityisen tärkeässä asemassa puhuttaessa lapsuuden liikunta-

aktiivisuuden luojina ja ylläpitäjinä (Takalo 2016, 176). Perheen ja kotiympäristön vai-

kutus lasten fyysiseen aktiivisuuteen on merkittävä (Soini 2015, 24), ja siksi vanhempien 

tulisi tiedostaa, että liikunta on tärkeä osa lapsuuden normaalia kehityskulkua ja sen puute 

aiheuttaa monenlaisia riskitekijöitä. Mielenkiinto ja innostus liikuntaa kohtaan rakentuu 

jo lapsuudessa. Myönteiset kokemukset, kannustaminen ja sopivan haastava liikunta eri-

laisissa ympäristöissä auttavat rakentamaan lapsille positiivisia liikunnan kokemuksia. 

Nämä kokemukset ovat tärkeässä roolissa, jotta liikunnallinen elämäntapa säilyisi läpi 

koko elämän. Jos liikunnan kokemukset ovat lapsuudessa pelkästään negatiivisia, on to-

dennäköistä, että suhde liikuntaan on heikko myös aikuisiällä. (Finne 2017, 15.) Ei kui-

tenkaan ole tavatonta, että liikunnan ilon ja mielihyvän voi löytää vielä aikuisiällä, vaikka 

liikunnasta saadut aikaisemmat kokemukset eivät olisi positiivisia (Takalo 2016, 171).  

 

Takalo (2016) on tutkinut väitöskirjassaan, miten lapsuuden liikuntatottumukset muuttu-

vat aikuisikään tultaessa. Varhaisaikuisuudessa on havaittu tulevan liikunnallinen notkah-

dus, joka johtuu usein elämäntilanteen muuttumisesta, kuten kotoa pois muuttamisesta ja 

opiskelujen aloituksesta, jotka vievät aikaa liikkumiselta. Myös taloudelliset tekijät koet-

tiin esteeksi liikunnan harrastamiselle. (Takalo 2016, 119- 120.) Varhaisaikuisuuden not-

kahduksen jälkeen olennaista näyttää olevan se, että lapsuudessa harrastettu liikunta tai 

urheilu on ollut riittävän monipuolista. Monipuolista liikuntaa harrastaneilla henkilöillä 
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oli matala kynnys osallistua liikuntaan myös vähän liikuntaa sisältäneen elämänvaiheen 

jälkeen. Lapsuuden monipuoliset liikuntakokemukset ja harrastettu liikunta helpottavat 

ja auttavat löytämään aikuisiällä elämäntilanteeseen sopivan liikuntamuodon ja näin ollen 

lapsuuden ja nuoruuden liikuntakokemuksilla on yhteys aikuisiän liikunta-aktiivisuuteen. 

(Takalo 2016, 153, 169-170.) 

 

Liikunnan määrä ei aina todista sitä, millainen suhde lapsella on liikuntaan. Myös vähän 

liikkuvilla lapsilla voi olla myönteinen liikuntasuhde, mutta liikunta-aktiivisuutta voi hei-

kentää perheeltä saatu riittämätön konkreettinen tuki, joka näkyy muun muassa kieltei-

senä suhtautumisena lasten liikuntaa kohtaan (Takalo 2016, 176). Asenne ja kannustami-

nen ovat tärkeitä konkreettisia keinoja lasten liikunnan tukemiseksi, samoin kuin liikun-

nan mahdollistaminen hankkimalla erilaisia liikuntavälineitä lasten käyttöön. Lelujen ja 

välineiden hankinta yhdessä kannustavan ilmapiirin kanssa voivat auttaa lasten motorisia 

taitoja ja välineenkäsittelytaitoja kehittymään ja usein onkin niin, että motorisesti hyvin 

kehittyneillä lapsilla on ollut käytössään enemmän välineitä (Soini 2015, 24). 3–6 - vuo-

tiailla lapsilla on käytössään keskimäärin 6,5 liikuntavälinettä, joista yleisin on polku-

pyörä. Muita yleisimpiä liikuntavälineitä kyseisessä ikäluokassa ovat sukset, luistimet ja 

lenkkarit. Pojilla on liikuntavälineitä keskimäärin enemmän kuin tytöillä, mikä johtuu 

lähinnä erilaisten mailojen ja pallojen yleisyydestä poikien keskuudessa. (Nupponen, 

Halme, Parkkisenniemi, Pehkonen & Tammelin 2010, 86.) Liikuntavälineiden käytettä-

vissä olemisesta on olemassa myös toisenlaisia tutkimustuloksia, joiden mukaan liikun-

tavälineiden määrällä ja käytettävyydellä ei ole merkittävää vaikutusta lasten fyysiseen 

aktiivisuuteen (Maitland, Stratton, Foster, Braham & Rosenberg 2013, 16). Liikuntaväli-

neiden hankinta on perheen sisäinen arvo- ja asennekysymys siitä, mihin rahaa halutaan 

käyttää. Jos perheet kokevat lasten liikunnan tukemisen tärkeäksi arvoksi, myös liikunta-

välineitä ollaan valmiita hankkimaan.  

 

Elektronisten laitteiden hankinta ja saatavuus kotona lisäävät lasten ruutuaikaa ja samalla 

edesauttavat alhaista fyysisen aktiivisuuden tasoa (Soini 2015, 24; Maitland ym. 2013, 

4). Yksi suurimmista alle kouluikäisten mediankäytön muutoksista 2010-luvulla on inter-

netin käytön aloittaminen yhä nuoremmalla iällä ja internetpalvelujen käytön yleistymi-

nen. Jo alle kaksi vuotiaat lapset katselevat kuvaohjelmia internetistä. Myös digitaalisten 

pelien pelaaminen on yleistynyt ja pelaaminen aloitetaan yhä nuorempana. Erilaiset me-

diat ovat vahvasti läsnä lasten arkipäivissä jo vauvaiästä lähtien. (Suoninen 2014, 70-71; 
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63.) Laps Suomen- tutkimukseen osallistuneista 3–6 - vuotiaista yli puolet ovat katselleet 

televisiota tai videoita yli puoli tuntia päivittäin ja tietokonetta oli käytetty lähes neljäs-

osassa tutkituista päivistä. Tietokoneen käyttö ja television katsominen olivat tutkimuk-

sessa merkittävästi yleisimpiä kotona, kuin päiväkodissa. (Nupponen ym. 2010, 55.) Van-

hempien mediaan käyttämä aika näkyy suoraan myös lasten media-ajan lisääntymisenä. 

Perheissä, joissa vanhemmat viettävät paljon aikaa medioiden parissa, myös lapsien me-

dia-aika on suurempi, verrattuna vähän medioita käyttäviin perheisiin. Elektronisten lait-

teiden saatavuudella on todettu olevan positiivinen yhteys lasten fyysiseen passiivisuu-

teen (Maitland ym. 2013,16). Medioiden käyttö on fyysisesti hyvin passiivista, joten li-

sääntyneellä medioiden käytöllä on tutkittu olevan yhteyksiä fyysisen passiivisuuden li-

säksi muun muassa lasten ylipainoon ja siitä aiheutuviin sairauksiin, heikompaan itsetun-

toon, levottomuuteen ja univaikeuksiin. Lisäksi makeisten syönti ja napostelu ovat yhtey-

dessä lisääntyneeseen medioiden käyttöön.  (Soini 2015, 25.) 

 

Lapsilla, joilla on vapaus leikkiä ulkona, käyttää liikuntaan innostavia välineitä ja siirtyä 

paikasta toiseen ilman aikuisen jatkuvaa valvontaa, on havaittu olevan korkeampaa fyy-

sistä aktiivisuutta, kuin niillä, joilla ei ole tähän mahdollisuutta (Soini 2015, 25). Tämän 

tiedon ja tehtyjen tutkimusten valossa kotona saatu liikuntakasvatus on ensiarvoisen tär-

keää liikunnallisen aikuisuuden saavuttamiseksi. Rajojen asettaminen on tärkeää, jotta 

lapsille luodaan turvallinen ympäristö, mutta liika kieltäminen voi vähentää lasten liikun-

taintoa. Lapset oppivat tekemällä ja tutkimalla asioita ja aikuisten tulisi antaa tähän mah-

dollisuus. Kotona opitut tavat, niin medioiden kuin liikunnankin suhteen, siirtyvät mitä 

todennäköisemmin lapsuudesta aikuisuuteen.  

 

 

2.4 Vanhempien osallisuuden käsite 

 

Osallisuuden käsite on moniulotteinen ja usein sillä viitataan erilaisiin tapoihin ja toimin-

toihin, joiden avulla ihminen voi olla mukana yhteisön elämässä (Turja 2011, 26). Sosi-

aali- ja terveysministeriö (2018) puolestaan määrittää verkkosivuillaan osallisuuden ole-

van mukanaoloa ja vaikuttamista, jonka kautta ihminen pääsee nauttimaan yhteisestä hy-

vinvoinnista.  
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Osallisuus ja osallistuminen ovat käsitteinä lähellä toisiaan, mutta ne ovat kaksi eri asiaa. 

Osallisuuden kautta ihmisillä on mahdollisuus vaikuttaa siihen toimintaan, johon he osal-

listuvat. Osallistuminen on toimintaa, joka tapahtuu muiden ehdoilla ja jonka joku muu 

on suunnitellut. (Turja 2011, 26.) Liikuntakasvatuksessa tämä tarkoittaa vanhempien 

osallistumista toiminnan suunnitteluun ja osallistumista yhteisiin liikuntahetkiin, joita he 

ovat itse päässeet suunnittelemaan. Varhaiskasvatuksen piiriin kuuluvilla perheillä on 

mahdollisuus esittää omia toiveitaan ja osallistua siten varhaiskasvatuksen toiminnan 

suunnitteluun. Varhaiskasvatuksen ulkopuolella tapahtuvassa liikunnassa olisi tärkeää, 

että vanhemmat olisivat osallisina, aktiivisina toimijoina liikkumassa yhdessä lastensa 

kanssa. Usein vanhemmat jättäytyvät yhteisistä liikuntaleikeistä pois, ikään kuin ulko-

puolisiksi. Vanhempien ja lasten yhteiset liikuntaleikit ovat lapselle tärkeitä ja antavat 

positiivisia liikunnan ja yhdessäolon kokemuksia.  
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3 LASTEN VARHAISVUOSIEN FYYSINEN AKTIIVISUUS 

 

 

3.1 Lasten luonnollinen fyysinen aktiivisuus 

 

Alle kouluikäisen lapsen liikkuminen on hyvin luontaista; leikkiä ja arkista fyysistä tou-

huamista (Finne 2017, 21). Lapsilla on sisäsyntyinen luontainen tarve liikkua, minkä 

vuoksi lasten kohdalla ei tulisi puhua liikunnan harrastamisesta samalla tavalla kuin ai-

kuisten kohdalla. Lapset liikkuvat leikkiessään, joten päivittäistä liikunnan määrää tai 

fyysistä aktiivisuutta ei välttämättä tarvitse erikseen kerryttää esimerkiksi harrastusten 

kautta, sillä lapsille liikuntaa kertyy kuin itsestään sen normaaliuden ja luonteenomaisuu-

den takia. Luontainen tarve liikkumiseen häviää iän myötä, jolloin liikunta eriytyy muusta 

vapaa-ajasta omaksi osa-alueekseen. Iän myötä lapsilla on yhä enemmän mahdollisuuksia 

päättää, miten haluavat vapaa-aikansa käyttää ja lapsena omaksutuista tavoista riippuen, 

jotkut käyttävät liikuntaan myöhemmällä iällä enemmän aikaa, kuin toiset. (Nupponen 

ym. 2010, 12.) 

 

On luonnollista, että lapsi etsii jatkuvasti liikkumisen kautta uusia haasteita. Hän haluaa 

hypätä korkeammalle, juosta nopeampaa ja tasapainotella pidemmän matkan. Kun liik-

keiden toistoja tulee useita satoja, lapsi oppii uusia liikkeitä ja se valmistaa kehoa uusiin 

liikkumisen haasteisiin. Kun lapsi kokeilee ja tekee liikkumalla, hän oppii hallitsemaan 

kehoaan ja suoriutumaan lopulta monimutkaisistakin motorisista harjoituksista ja niiden 

yhdistelmistä. (Rinta ym. 2008, 47.)  

 

Passiivisen ja paljon ruutuaikaa sisältävän elämäntavan on todettu olevan yhteydessä las-

ten huonompaan fyysiseen kuntoon, sekä heikompaan itsetuntoon. Passiivinen elämän-

tapa vaikuttaa negatiivisesti myös lasten sosiaalisiin taitoihin ja erityisesti lisääntynyt ruu-

tuaika ja heikommat sosiaaliset taidot ovat vahvasti yhteydessä keskenään. Myös lasten 

akateemiset valmiudet ja passiivinen elämäntapa korreloivat keskenään. (Carson, Hunter, 

Kuzik, Gray, Poitras, Chaput, Saunders, Katzmarzyk, Okely, Gorber, Kho, Sampson, Lee 

& Tremblay 2016, 247-254.) Tutkimuksen tulosten perusteella voi siis päätellä, että mitä 

enemmän lapsi liikkuu ja toimii lapselle luontaisella tavalla, sitä paremmin lapsen koko-

naisvaltainen kehitys toteutuu. Fyysinen aktiivisuus edesauttaa monien taitojen opettelua 
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ja fyysistä kehitystä. Leikin ja liikunnan avulla lapsi harjoittelee liikuntataitojen lisäksi 

monia muita hyödyllisiä taitoja.  

 

Varhaisvuosien fyysisen aktiivisuuden suosituksissa (2016) lasten fyysinen aktiivisuus 

määritellään lapsen elämään kuuluvaksi liikunnaksi, jonka kuormittavuus vaihtelee. Lii-

kuntamuotoina on mainittu kaikenlainen touhuaminen sisällä ja ulkona, leikkiminen, ul-

koilu, kotiaskareet, retkeily sekä ohjatut liikuntatuokiot. (Varhaisvuosien fyysisen aktii-

visuuden suositukset 2016, 6.) Liikuntamuotoja lukiessa painottuvat selkeästi erilaiset ja 

luontaiset arjen askareet ja leikkiminen, ohjatut liikuntatuokiot mainitaan vasta viimei-

senä. Aikuisten ajattelu on siitä huolimatta kääntynyt nykyisin juuri päinvastaiseen suun-

taan ja lapsen kanssa yhdessä liikkumisen, leikkimisen ja ulkoilun tärkeyttä ei ehkä tie-

dosteta. Usein ajatellaan, että lasten täytyy harrastaa liikuntaa tiettyyn kellonaikaan tie-

tyssä paikassa, jotta liikunta täyttää aikuisen määrittelemät kriteerit liikunnalle. Lasten 

sisä- ja ulkoleikkejä saatetaan rajoittaa ja näin laskea lasten fyysisen aktiivisuuden tasoa. 

Arkiliikunnalla ja ulkoilulla on valtava merkitys fyysisen aktiivisuuden saavuttamiseksi, 

mutta silti noin 10 % lapsista ei ulkoile päiväkotipäivän jälkeen lainkaan ja vain hieman 

yli puolet lapsista menevät vielä ulos päiväkotipäivän jälkeen. Viikonloppuisin lapset 

ovat fyysisesti passiivisempia. (Varhaisvuosien fyysisen aktiivisuuden suositukset 2016, 

13.) Useimmat viettävät viikonloppuisin vapaapäiviään, joten voisi kuvitella, että aikaa 

ulkoiluun ja liikuntaan olisi enemmän kuin arkena. Siitä huolimatta lapset ovat viikon-

loppuisin passiivisempia. Ilmiö voi kertoa siitä, että aikuiset eivät arvosta lasten luontaista 

liikkumista ja sen tärkeyttä saatetaan vähätellä tai sitä ei tiedosteta. Aikuisten ei tulisi 

unohtaa, että lapsi liikkuu luonnostaan paljon, eikä siksi tarvitse erillisiä harrastuksia riit-

tävän fyysisen aktiivisuuden saavuttamiseksi. Lasten tukeminen leikeissä ja arkipäivän 

askareissa on tärkeää. Asiat voivat tuntua aikuisesta toisinaan jopa mitättömiltä, mutta 

liikuntaa tulisi miettiä aina lapsen kautta, eikä aikuisen omista tarpeista käsin.  

 

Liikunnallisten harrastusten lisääminen lapselle ei ole ratkaisu lapsen aktiivisuuden ja lii-

kunnan määrän nostamiseksi. Yhä suurempi osa lapsista ja nuorista harrastaa liikuntaa, 

mutta tietyn urheilulajin harrastaminen ei ole pystynyt paikkaamaan arkielämän fyysisen 

aktiivisuuden laskua. Lasten liikkumista tapahtuu entistä vähemmän ulkona ja lähialueilla 

leikkien ja pelaten ja se on korvautunut määräajoin tapahtuvana lajien harjoittelemisena. 

(Kansallinen liikuntatutkimus 2010, 6.) Lapselle on ominaista liikkua ja oppia liikkumalla 

ja tätä ominaisuutta olisi hyvä ylläpitää ja rohkaista. Vaikka yhä useampi päiväkotilapsi 
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harrastaa liikuntaa jossakin liikuntaseurassa, ei se ole nostanut lasten fyysisen aktiivisuu-

den määrää kokonaisuudessaan, sillä lasten luontainen ja omaehtoinen fyysinen aktiivi-

suus ja spontaani ulkoleikki ovat vähentyneet ja korvautuneet sisäleikeillä ja passiivisilla 

ajanviettotavoilla. (Soini & Sääkslahti 2017, 144.) Yleisesti on tiedossa, että lapset, jotka 

viettävät paljon aikaa ulkona, ovat fyysisesti aktiivisempia (Soini 2015, 25). Liikunnalli-

nen harrastus ei siis yksin takaa lapsen fyysisen aktiivisuuden kasvua, sillä harrastuksesta 

huolimatta aikaa saatetaan viettää kotona passiivisten toimintojen parissa. Tärkeää olisi 

ympäristön tuki ja esimerkki liikkumiseen, jolloin aktiivisuus tulisi elämäntavaksi ja 

osaksi arkipäivää. 

 

Aikuisten ja alle kouluikäisten lasten liikuntamotiivit eroavat paljon toisistaan. Normaa-

listi lapsia ei juurikaan tarvitse erikseen motivoida liikkumaan, sillä itse liikkuminen on 

heille päämäärä. Koska lapsella on synnynnäinen tarve kehittyä jatkuvasti paremmaksi ja 

itsenäisemmäksi, hänellä on sisäsyntyinen tarve liikkua ja oppia leikkimällä. Kun lapsi 

saa onnistumisen ja mielihyvän kokemuksia, hän haluaa oppia lisää. Lapsen tarve liikkua 

ja leikkiä vie lapsen kehitystä eteenpäin. (Numminen 1997, 91.) 

 

Vapaa leikki kehittää lapsia ja nostaa fyysisen aktiivisuuden tasoa. Usein ohjatuissa ai-

kuisvetoisissa liikuntatuokioissa lapsille saattaa tulla paljon odottelua ja jonottamista, 

vaikka ohjattu liikunta saattaa aikuisen korvaan kuulostaa pätevältä tavalta saada lapsi 

liikkumaan. Aikuisen mielestä ohjattu liikunta saattaa olla tärkeämpää kuin esimerkiksi 

lapsen kanssa yhdessä ulkoilu tai yhteiset metsäretket, vaikka lapsen kehityksen kannalta 

tilanne voi olla täysin päinvastainen ja liikuntaa saattaa kertyä omaehtoisessa toiminnassa 

enemmän, kuin ohjatussa liikuntatuokiossa. Koska liikunta on lapsille luontaista ja nor-

maalia toimintaa, ei voida puhua liikunnan harrastamisesta kuten aikuisilla, vaan pikem-

minkin se on jatkuvaa liikkeessä olemista.  
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3.2 Varhaisvuosien fyysisen aktiivisuuden määrä ja sen toteutumiseen vaikutta-

vat tekijät 

 

Tieteellisistä perusteista varhaisvuosien fyysiselle aktiivisuudelle (2016) käy ilmi, että 

monissa maissa ei ole määritelty tarkkaa suositeltavaa tuntimäärää fyysiselle aktiivisuu-

delle, vaan huomiota on kiinnitetty enemmän fyysiseen passiivisuuteen ja liian pitkän 

ruutuajan rajoittamiseen. Monet maat ovat suosituksissaan määritelleen, että yli tunnin 

kestävää istumista tai fyysistä passiivisuutta tulisi välttää, mutta fyysiselle aktiivisuudelle 

ei ole asetettu suositeltavaa aikarajaa. (Reunamo & Kyhälä 2016, 59-60.) Myös Suomen 

varhaisvuosien fyysisen aktiivisuuden suosituksissa (2016, 9) on maininta, jossa yli tun-

nin istumisjaksoja tulisi välttää. On huolestuttavaa, että jo hyvin pienille lapsille ja taape-

roikäisille on pitänyt tehdä kansalliset suositukset istumisen ja fyysisen passiivisuuden 

välttämäseksi. Se kertoo omalla kielellään siitä, että nykyihmisen elinympäristö on hyvin 

passivoiva ja passiivisuus koskettaa ihmisiä yhä nuoremmalla iällä.  

 

Suomi sijoittuu varhaisvuosien fyysisen aktiivisuuden suosituksineen samalle tasolle 

muiden maiden kanssa, jotka ovat ilmoittaneet sille aikamääreelliset suositukset. Maail-

malaajuinen suositus lasten päivittäiselle liikunnalle on vain vähintään tunti päivässä, 

josta suurin osa tulisi olla aerobista liikuntaa. Vähintään kolme kertaa viikossa tulisi liik-

kua vauhdikkaasti, lihaksia ja luustoa vahvistavasti. (Reunamo & Kyhälä 2016, 59-60.) 

Suomalaisen suosituksen mukaan alle kouluikäisten lasten tulisi liikkua päivittäin vähin-

tään kolme tuntia (Haapala, Pulakka, Haapala, Lakka 2016, 18). Varhaiskasvatuksen lii-

kunnan suosituksiin (2005, 10) verrattuna liikunnan suositeltavaa määrää on nostettu yh-

dellä tunnilla.  

 

Lasten fyysiseen aktiivisuuteen vaikuttavat monet eri tekijät. Nämä tekijät voivat olla 

fyysisiä, kuten lapsen ikä ja kehitysvaihe, tai ympäristöön ja yhteiskuntaan liittyviä teki-

jöitä. Ympäristönä käsittelemme varhaiskasvatusta eli erityisesti päiväkotia, sillä se ta-

voittaa suuren määrän väestömme lapsista. Monet lapset viettävät suuren osan valveilla-

oloajastaan päiväkodissa, joten päiväkodin pitäisi pystyä mahdollistamaan lapsille riittä-

västi fyysistä aktiivisuutta päiväkotipäivän aikana. Myös yhteiskunta ja kulttuuri, sekä 

niiden muutokset vaikuttavat väistämättä siihen, millaiset mahdollisuudet ja edellytykset 

lapsella on toteuttaa fyysistä aktiivisuuttaan.  
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3.2.1 Fyysiset tekijät 

 

Lasten fyysiseen aktiivisuuteen vaikuttavavia tekijöitä ovat lapsen ikä, kehitystaso ja su-

kupuoli. Lisäksi fyysiseen aktiivisuuteen vaikuttavia tekijöitä ovat myös lapsen tervey-

dentila, kehon paino ja fyysinen kunto. Tyttöjen ja poikien välillä on eroja fyysisessä 

aktiivisuudessa. Poikien leikit ovat yleisesti fyysisesti aktiivisempia kuin tyttöjen, ja usein 

poikia myös kannustetaan enemmän liikunnallisten leikkien pariin. Tyttöjen ja poikien 

mielenkiinnonkohteet ja omaehtoisuus vaikuttavat fyysiseen aktiivisuuteen. Esimerkiksi 

poikien pallonkäsittelytaidot ovat usein paremmat kuin tyttöjen, ja tyttöjen tasapaino on 

usein kehittyneempi kuin poikien. Tämä johtuu siitä, että tyttöjen liikunnalliset leikit ovat 

usein rauhallisempia, tasapainoa kehittäviä leikkejä. Tyttöjen leikit muuttuvat myös fyy-

sisesti passiivisemmiksi, kun he kasvavat vanhemmiksi. (Soini & Sääkslahti 2017, 132-

133.) Pojat ovat fyysisesti hieman aktiivisempia, kuin tytöt (Kyhälä, Reunamo & Ruis-

mäki 2018, 110).  

 

Tyttöjen ja poikien liikkuminen on erilaista, mutta sitä ei tulisi lähtökohtaisesti erotella 

tyttöjen ja poikien liikuntaan. Tyttöjen liikkuminen painottuu taitojen oppimiseen ja ke-

hon käyttöön liikkeessä, kun taas poikien liikkuminen keskittyy vauhtiin, voimaan ja fyy-

sisyyteen. On kuitenkin tärkeää tarjota sekä tytöille, että pojille liikuntamahdollisuuksia 

monipuolisesti, eikä rajoittaa tai määritellä liikkumista sukupuolen mukaan. (Rinta ym. 

2008, 15.) Lapsen vanhetessa leikit muuttuvat fyysisemmiksi ja vauhdikkaammiksi, joten 

lapsen ikä on yksi fyysiseen aktiivisuuteen vaikuttavista tekijöistä. Tyttöjen leikit muut-

tuvat vanhetessaan usein fyysisesti kevyemmiksi. Lapsista voi jo hyvin varhaisessa vai-

heessa tunnistaa paljon ja vähän liikkuvat lapset. Pienestä asti fyysisesti aktiiviset ja ute-

liaat lapset liikkuvat paljon myös kasvaessaan. (Soini & Sääkslahti 2017, 132.)   

 

Vuodenaika vaikuttaa myös lapsen aktiivisuuden määrään. Suomessa on tutkittu lasten 

aktiivisuutta eri vuodenaikoina, ja on todettu, että 3–8-vuotiaat lapset ovat aktiivisempia 

keväällä ja kesällä, kuin syksyllä ja talvella. Fyysisen aktiivisuuden lasku syksyisin ja 

talvisin näkyy arki-iltoina kotona, viikonloppuisin ja päiväkotipäivän aikana. (Nupponen 

ym. 2010, 87-88.) Ilmiötä voidaan selittää auringonvalon vähenemisestä syksyisin ja tal-

visin, jolloin ulkona leikkimisen aika jää helposti lyhyemmäksi kuin valoisaan aikaan. 

Syksyn ja talven sääolosuhteet saattavat myös vaikuttaa ulkoilun määrään ja kestoon. 
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Suomen neljä vuodenaikaa tarjoavat monipuoliset puitteet erilaisille liikuntamahdolli-

suuksille, ja näin ollen mahdollistavat sekä kesä–, että talviurheilun kokeilemisen hel-

posti. Kuitenkin vuodenaikojen vaihtelu vaikuttaa myös aktiivisuutta heikentävänä teki-

jänä juuri valonpuutteen ja sääolosuhteiden takia. Tästä syystä varhaiskasvatuksen ja van-

hempien yhdessä antaman mallin mukaan lapsi oppii aktiivisen elämäntavan myös muut-

tuvassa ympäristössä. Mallin kautta opittu asenne ratkaisee, onko lapsi valmis liikkumaan 

ja olemaan aktiivinen esimerkiksi sadesäällä.    

 

1–2-vuotiaat lapset harjoittelevat tasapainoa ja karkeamotoriikkaa kävelemällä ja kiipei-

lemällä. Koska tässä iässä lapsi on oppinut kävelemään, kädet ovat vapaat tarttumaan 

erilaisiin esineisiin ja asioihin. Pienet lapset haluavatkin tarttua, kiskoa, työntää, heittää 

ja kasata erilaisia asioita. Innostuminen saa lapsen liikkumaan nopeammin ja kokeile-

maan omia rajojaan. (Sääkslahti 2015, 77.) 

 

3–5-vuotiaat lapset jatkavat tasapainon harjoittamaista hyppimällä eri suuntiin, tasapai-

nottelemalla yhdellä jalalla, kiipeilemällä, liukumalla ja käyttämällä erilaisia liikuntavä-

lineitä. Nopean kehityksen takia on tärkeää, että lapsella on saatavilla erilaisia liikunta-

välineitä, joita hän pääsee kokeilemaan vapaasti. Tässä iässä harjoitellaan luistelemista, 

hiihtämistä, uimista ja pyörällä ajamista. Taidot vaativat tasapainoa ja aiemmin opittujen 

motoristen liikkeiden hallintaa. (Sääkslahti 2015, 77-83.) 

 

Lapsen ikä vaikuttaa lapsen liikkumisen määrään ja sen intensiteettiin. Alle kolme vuoti-

aat lapset harjoittelevat vasta tasapainoa ja tarttumista, kun lapsi hallitsee nämä asiat, hän 

voi lähteä kävelemään ja liikkumaan myös välineiden kanssa. Vanhempien lasten liikku-

minen on jo taitavampaa ja vauhdikkaampaa, useiden motoristen taitojen yhdistelmiä. 

Lapsi oppii ensin motoriset perustaidot, jotka luovat pohjan uusien taitojen oppimiselle. 

Näin ollen esimerkiksi kävelemisen oppiminen ja vartalon käyttäminen vuorotahtiin, luo 

pohjan hiihtämisen oppimiselle. Lapsi oppii taitojen harjaantumisen kautta säätelemään 

omaa vauhtia ja voimaa lajin mukaisesti, sekä pysymään tasapainossa. Liikkuminen li-

sääntyy iän myötä, kun lapsi oppii uusia taitoja ja haluaa kokeilla omaa osaamistaan yhä 

uudestaan. 
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3.2.2 Päiväkoti fyysisen aktiivisuuden ympäristönä  

 

Päiväkotien tehtävänä on tarjota kaikille lapsille tasapuolinen mahdollisuus kehittyä ja 

kasvaa liikkumisen kautta. Päiväkotien tarjoama liikunta ja sen mahdollistaminen on 

määritelty valtakunnallisessa Varhaiskasvatussuunnitelmassa (2016), mutta silti liikun-

nan mahdollistamiseen vaikuttaa päiväkoti, työyhteisö ja sen toimintakulttuuri. On päi-

väkotikohtaista, millaista omaehtoista liikuntaa lasten on mahdollisuus päiväkodissa to-

teuttaa, ja miten ja millaista liikuntaa lapsille ohjataan. OECD maissa (taloudellisen yh-

teistyön ja kehityksen järjestö) keskimäärin 81 % 3–5- vuotiaista lapsista osallistuu päi-

vähoitoon ja viettää näin huomattavan osan ajastaan päivähoidossa. Kyseinen asetelma 

on nostanut päivähoidon merkitystä lasten hyvinvointiin, terveyteen ja fyysiseen aktiivi-

seen käyttäytymiseen. Fyysisesti passiivisen elämäntavan lisääntyminen on nostattanut 

päivähoidon ympäristön merkitystä lasten fyysisen aktiivisuuden ja hyvinvoinnin edistä-

jänä (Soini 2015, 26). 

 

Laps Suomen- tutkimuksen (2010) tulokset osoittavat, että päiväkotipäivän aikana 3–6- 

vuotiailla lapsilla eniten aikaa kului ulko- ja sisäleikeissä. Vain 8 % päiväkotipäivistä oli 

sellaisia, ettei niihin sisältynyt lainkaan ulkoleikkejä. Ohjatusti toteutettuna kävelyä kuu-

lui 31%:iin päivistä, juoksua 22%:iin, voimistelua 13%:iin ja musiikkiliikuntaa vain 

9%:iin päivistä. (Nupponen ym. 2010, 54.) Kyseissä ikäryhmässä liikuntaa kertyi päivä-

kotipäivän aikana 1 tunti 39 minuuttia (Nupponen ym. 2010, 72).  

 

Parhaimmillaan päiväkodit tarjoavat lapsille yhtäläiset mahdollisuudet kokeilla erilaisia 

liikuntavälineitä ja liikuntamuotoja, mikä edistää myös lasten tasa-arvoisuutta. Lapsia 

kiinnostava ja innostava ympäristö lisää lasten fyysistä aktiivisuutta. Kun päiväkodin si-

sätiloissa on mahdollisuus liikunnallisille leikeille, jumppasalin käyttö, pelaaminen, kii-

peily, hyppiminen ja juokseminen kannustavat lapsia keksimään toiminnallisia leikkejä. 

Päiväkodin pihan avoimuus sekä liikuntavälineiden helppo saatavuus kannustavat lapsia 

fyysiseen aktiivisuuteen. Kun pihassa on riittävästi tilaa lasta kohden, lapset liikkuvat 

enemmän. Lapsiryhmien porrastaminen tai pienemmissä ryhmissä ulkoileminen on yksi 

keino saada tilaa ulkoiluun. Liikuteltavat välineet kuten kuorma-autot, polkupyörät, kot-

tikärryt ja taaperokärryt lisäävät lasten liikkumista ulkona. (Soini & Sääkslahti 2017, 136-

137; Soini 2015, 26-27.) Suomalaisessa päivähoidossa peräti 57 % liikkumisesta tapahtuu 
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ulkoilun aikana (Reunamo & Hausalo 2014, 146). Lapset ovat fyysisesti passiivisimmil-

laan toimittaessa suurissa ryhmissä tai aikuisen suunnittelemissa ja ohjaamissa toimin-

noissa (Soini 2015, 64).  

 

Tutkimukset ovat ristiriitaisia sen suhteen, kuinka paljon vuodenaika vaikuttaa lasten fyy-

siseen aktiivisuuteen. Soini (2015, 64) ei havainnut vuodenajalla olevan huomattavaa vai-

kutusta lasten fyysisen aktiivisuuden määrään, vaikka talvisin lapset viettävät kuitenkin 

enemmän aikaa passiivisissa toiminnoissa, niin viikolla kuin viikonloppuisin, verrattuna 

syksyyn. Nupponen ym. (2010) ovat tehneet tutkimuksessaan päinvastaisen havainnon, 

jonka mukaan liikunnan määrä vaihtelee vuodenajoittain erittäin merkitsevästi. 3–8-  vuo-

tiaiden ikäryhmässä liikuntaa oli selvästi enemmän keväällä ja kesällä, kuin syksyllä ja 

talvella. Vaihtelu näkyy myös päiväkodissa, jossa liikuntaa on eniten keväällä ja vähiten 

talvella. (Nupponen ym. 2010, 87-88.) 

 

On tutkittu, että lapset ovat vähemmän aktiivisia aikuisen läsnä ollessa, joten aikuisen 

puuttuminen leikkeihin tai niiden keskeyttäminen vähentää lapsen fyysistä aktiivisuutta. 

Päiväkodin henkilöstö kuitenkin voi lisätä lasten fyysistä aktiivisuutta mahdollistamalla 

liikkumisen ja tarjoamalla liikkumiseen tarvittavia välineitä lasten käyttöön. (Soini & 

Sääkslahti 2017, 137.) Fyysistä aktiivisuutta niin päiväkodissa, kuin muissakin ympäris-

töissä, lisäävät kannustaminen ja onnistumisen kokemukset, välineiden helppo saatavuus 

sekä lapsen kokemus pystyvyydestä ja onnistumisesta (Soini & Sääkslahti 2017, 132-

133). Myönteisyys ja kannustaminen lisäävät lasten fyysistä aktiivisuutta ja etenkin tytöt 

tarvitsevat positiivista kannustamista liikunnallisiin leikkeihin. Useimmiten päiväko-

deissa kehotetaan rauhoittamaan fyysiset leikit, eikä niihin kannusteta. Ulkoilut ovat oi-

vallinen tapa houkutella lapsia liikunnallisiin leikkeihin, sillä ympäristö on otollinen toi-

minnallisuudelle. Kun kasvattaja aloittaa ulkoilussa ulkoleikin, usein mukaan liittyy pal-

jon innokkaita lapsia. Muiden lasten läsnäolo ja yhdessä tekeminen kannustavat lasta mu-

kaan leikkiin. Kasvattajalla on tärkeä rooli lasten innostamisella yhteispeleihin- ja leik-

keihin. (Soini & Sääkslahti 2017, 138.) 

 

 

3.2.3 Yhteiskunnalliset tekijät 

 

Monet yhteiskunnalliset ja globaalit muutokset vaikuttavat ihmisten fyysisen aktiivisuu-

den määrään ja sen saavuttamiseen. Yhteiskunta on muuttunut merkittävästi viimeisten 
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vuosikymmenten aikana ja muutos on kulkenut kohti passiivisempaa elämäntapaa. Muu-

tokset koti- ja kouluympäristössä, perheiden muuttunut rakenne, sosiaalinen asema ja se 

miten ja missä asutaan vaikuttavat fyysiseen aktiivisuuteen ja liikunnalliseen elämänta-

van saavuttamiseen (Dollman ym. 2005, 894; Soini 2015, 39). Yksi suurimmista muutok-

sista on ollut naisten siirtyminen töihin kodin ulkopuolelle. Nyt kasvavat lapset kuuluvat 

ensimmäiseen sukupolveen, joita on hoidettu lapsena kodin ulkopuolella päivähoidossa 

ja he viettävät siellä suurimman osan varhaisesta lapsuudestaan. (UNICEF 2008, 3.) 

 

Muutokset asumisessa ja kotien lähiympäristössä ovat jatkaneet kehitystään viimeisten 

vuosikymmenten aikana. Isojen talojen rakentaminen yhä pienemmille tonteille on ollut 

suosittua, ja perinteistä omakotitaloasumista on korvannut ahtaampi kaupunkiasuminen. 

Vanhemmilla on yhä kasvava huoli turvallisuudesta, mikä rajoittaa lasten vapaata leikki-

mistä erityisesti ulkona. (Dollman ym. 2005, 894.) Ahtaamman asumisen vuoksi lapsilla 

on entistä vähemmän käytettävissä olevia luonnollisia leikki-, ja liikuntapaikkoja ja yli-

päätään tilaa liikkumiseen. Lapsia ei myöskään päästetä yksin ulos leikkimään, koska 

pelätään, että jotain voi sattua.  Luonnollisella ympäristöllä on positiivisia vaikutuksia 

lasten tasapainotaitoihin ja koordinaatiokykyyn (Sääkslahti 2015, 134), mutta nykyajan 

vanhempien huoli turvallisuudesta ohjaa voimakkaasti heidän päätöksentekoaan siitä, 

missä lapsi saa leikkiä ja missä ei (Malina, Bouchard & Bar-Or 2004, 473). 

 

Hyvinvointivaltioista puhuttaessa, nykyajan kodeissa elektroniikka ja siihen perustuva 

viihtyminen on lasten saatavilla huolimatta asuinpaikasta, etnisestä taustasta tai sosiaali-

sesta asemasta. Tämän vuoksi merkittävä osa lasten vapaa-ajasta kuluukin erilaisten ruu-

tujen äärellä. On yhä yleisempää, että lapsella on televisio omassa huoneessaan, mikä 

nostaa television katseluaikaa niihin lapsiin verrattuna, joilla ei ole televisiota omassa 

huoneessaan. (Dollman ym. 2005, 894.) 

 

Liikkuminen paikasta toiseen fyysisesti passiivisella tavalla on lisääntynyt jatkuvasti. 

Suurin osa (57%) 3–6- vuotiasta lapsista kyydittiin päiväkotiin vuodenajasta riippumatta 

koko vuoden ajan. Fyysisesti passiivisella tavalla päiväkotiin kulki pojista 58% ja tytöistä 

55%. Päiväkotimatkoilla yli 30 minuuttia fyysistä aktiivisuutta kertyy vain 7%:lle tytöistä 

ja 6%:lle pojista. Keskimäärin fyysinen aktiivisuus päiväkotimatkalla oli vain seitsemän 

minuuttia. (Nupponen ym. 2010, 80.) Päiväkotimatkojen lisäksi monet arjen siirtymiset 

tehdään autolla, usein lapset esimerkiksi kyyditään harrastuksiin tai kavereiden luo. 
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Monissa teollisuusmaissa heikossa sosiaalisessa asemassa olevilla on todettu olevan ma-

talimmat fyysisen aktiivisuuden tasot ja korkein todennäköisyys ylipainoon. Teollistunei-

den maiden asetelmaan verrattuna teollistuvissa maissa suurin riski ylipainoon ja liikali-

havuuteen on lapsilla, joilla on korkea sosiaalinen asema ja he noudattavat muita toden-

näköisimmin aikuisuudessa fyysisesti passiivista elämäntapaa. Näissä maissa taloudelli-

sella kasvulla ja kehityksellä on vaikutus koko väestöön. Tulojen kasvaessa omaksutaan 

myös länsimaisia elämäntapoja. Tuloksena on fyysisesti passiivisen vapaa-ajan tavoittelu 

ja siitä seuraa ylipainoisten ihmisten osuuden kasvu väestössä. (Dollman ym. 2005, 895.) 
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4 TUTKIMUKSEN TOTEUTUS 

 

 

4.1 Tutkimusote ja aineistonkeruu 

 

Opinnäytetyö toteutettiin kvalitatiivisena eli laadullisena tutkimuksena. Kvalitatiivisen 

tutkimuksen lähtökohtana on todellisen elämän kuvaaminen ja pyrkimyksenä on tutkia 

kohdetta mahdollisimman kokonaisvaltaisesti (Hirsjärvi, Remes & Sajavaara 2009, 161). 

Kvalitatiiviseen tutkimusotteeseen päädyttiin, sillä tutkimme vain yhden yksittäisen päi-

väkotiryhmän lasten fyysisen aktiivisuuden toteutumista, sekä kyseisen ryhmän vanhem-

pien suhdetta lasten liikuntakasvatukseen. Opinnäytetyön tutkimuksen tuloksia ei voida 

yleistää muihin päiväkotiryhmiin, sillä laadullisen tutkimuksen tulokset pätevät vain tut-

kimuskohteen osalta (Kananen 2014, 19). 

 

Opinnäytetyötä varten tarvittava aineisto kerättiin lasten vanhemmilta kyselylomak-

keella. Kyselyssä koehenkilöt, eli valitun ryhmän lasten vanhemmat, muodostivat otok-

sen muusta perusjoukosta eli muista päiväkodin lasten vanhemmista. Kyselyssä aineistoa 

pystytään keräämään valitulta otokselta standardoidusti (Hirsjärvi ym. 2009, 193). Kyse-

lylomakkeessa käytettiin avoimia kysymyksiä, sekä strukturoituja monivalintakysymyk-

siä. Strukturoiduissa monivalintakysymyksissä vastausvaihtoehdot ovat valmiina, toisin 

kuin avoimissa kysymyksissä, joissa kysymyksen jälkeen jätetään avoin tila vastaamista 

varten (Hirsjärvi ym. 2009, 198-199).   

 

Kyselylomakkeen käyttö aineistonkeruumenetelmänä on perusteltua, sillä sen avulla las-

ten vanhemmat olivat helposti tavoitettavissa. Kyselylomakkeet olivat päiväkodilla, jossa 

vanhempien oli helppo täyttää lomake tai viedä lomake kotiin täytettäväksi. Kyselylo-

makkeen yhteydessä kysyttiin vanhempien suostumusta lastensa ReimaGO tulosten käyt-

töön opinnäytetyössä. Täytetyt lomakkeet palautettiin päiväkodilla sijainneeseen palau-

tuslaatikkoon ja näin ollen toimeksiantaja pystyi pitämään kirjaa palautettujen lomakkei-

den määrästä. Tarvittaessa hän myös muistutti vanhempia kyselyyn vastaamisesta. Tästä 

syystä kyselyn vastausprosentti oli korkea, 78,5 %. Lisäksi kyselyn käyttäminen aineis-

tonkeruumenetelmänä sopi opinnäytetyön aikataulutukseen, sekä samaan aikaan meneil-

lään olleeseen ReimaGO hankkeeseen. 
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4.2 Aineiston analysointi 

 

Saatu aineisto analysoitiin sisällönanalyysin keinoin. Sisällönanalyysin avulla pyritään 

kuvaamaan dokumenttien (esim. kirjat, kyselyt, haastattelut) sisältöä sanallisesti ja tavoit-

teena on analysoida dokumentteja objektiivisesti ja systemaattisesti (Hiltunen N.d). Ky-

selyjen sisällön analysoimiseen ei käytetty erillisiä ATK- ohjelmistoja, sillä tutkittava 

otos oli suhteellisen pieni ja kysymykset olivat pääsääntöisesti helposti analysoitavia mo-

nivalintakysymyksiä.   

  

Saadusta aineistosta etsittiin tekijät, jotka vanhempien mielestä rajoittavat heidän osallis-

tumistaan lasten kanssa yhdessä liikkumiseen ja mitkä tekijät motivoivat vanhempia liik-

kumaan yhdessä lastensa kanssa. Kyseiset vastaukset taulukoitiin ja analysoitiin kirjalli-

sesti. Lisäksi taulukoitiin ja analysoitiin vanhempien arviot lasten liikuntaan käytetystä 

ajasta ja vanhempien mainitsemista yhteisistä liikuntamuodoista lastensa kanssa.  

 

 

4.3 Liikuntakortit 

 

Opinnäytetyöprosessin edetessä yhteistyössä toimeksiantajan kanssa päädyttiin työstä-

mään päiväkodin ryhmän käyttöön liikuntakortit, jotka tukevat vanhempien liikkumista 

yhdessä lastensa kanssa. Liikuntakorttien tarkoitus on jakaa vanhemmille tietoa siitä, mi-

ten erilaiset pelit ja leikit kehittävät ja tukevat lapsen motorista oppimista ja fyysisiä tai-

toja. Kortit sisältävät liikunnallisia pelejä ja leikkejä, ja korttien takapuolelle on avattu 

taidot, mitä kyseinen tekeminen kehittää.  Vanhemmat saavat ottaa kortteja mukaan ko-

tiin, jossa he voivat lasten kanssa leikkiä korttien esimerkki leikkejä ja pelejä. Samalla 

vanhemmat saavat tietoa muun muassa välineenkäsittely-, liikunta- ja tasapainotaidoista 

sekä niitä tukevista ja kehittävistä harjoitteista. Kortit on tehty lapsilähtöisesti värikkäille 

pahveille ja niihin on lisätty teemaan sopivia kuvia. Opinnäytetyössä on nähtävissä vain 

tulostettava versio liikuntakorteista. 

 

Liikuntakorttien leikit ja pelit on suunniteltu vanhemmille tehdyn kyselylomakkeen vas-

taukset huomioiden. Ajanpuute ja nuoremman sisaruksen tarpeet nousivat huomattavim-

miksi yhdessä lasten kanssa liikkumista rajoittaviksi tekijöiksi. Siksi kortteihin on valittu 

leikkejä ja pelejä, joita on helppo ja nopea toteuttaa arjen erilaisissa tilanteissa, eivätkä ne 
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vaadi paljon välineitä, aikaa järjestelyihin tai itse toimintaan. Toinen huomioonotettava 

seikka oli nuoremman sisaruksen tarpeet, minkä vuoksi pyrimme suunnittelemaan liikun-

takortteihin helposti eri-ikäisille sovellettavia leikkejä ja pelejä, jolloin myös nuorempi 

sisarus voi osallistua tekemiseen. Liikuntakorttien tarkoitus on madaltaa yhdessä liikku-

misen kynnystä ja rohkaista vanhempia liikkumaan yhdessä lastensa kanssa, sekä saada 

heidät huomaamaan aikuisesta ehkä yksinkertaisiltakin tuntuvien leikkien ja pelien mer-

kityksen lapsen fyysiselle kehitykselle. Liikuntakorttien avulla vanhemmat saavat tärkeää 

tietoa lapsen liikuntataidoista ja niiden hyödyllisyydestä. Kyseiset liikuntakortit eivät ole 

yleisesti muualla käytössä, mutta niitä on lupa käyttää, jos jokin päiväkoti tai ryhmä ko-

kee niistä olevan hyötyä.  

 

Liikuntakortit tukevat vanhempien osallisuutta innostamalla vanhempia liikkumaan las-

ten kanssa yhdessä kotona. Korttien kautta saatava tieto lasten fyysisestä kehittymisestä 

saattaa auttaa vanhempia näkemään myös muita arjen toimintoja liikunnallisesta näkö-

kulmasta. Liikuntakortit tuovat esille uusia näkökulmia helpolla ja hauskalla tavalla. Kun 

vanhemmat huomaavat lasten innostuvan liikuntakorttien käytöstä, myös he itse huomaa-

vat liikuntakorttien mielekkyyden. Tämän jälkeen liikuntainnostusta voi lähteä kasvatta-

maan vanhempien uusilla ideoilla. Vanhemmat voivat jatkossa myös suunnitella juuri 

oman perheen tarpeisiin sopivia liikuntakortteja meidän tekemämme mallin mukaan. Täl-

löin vanhempien osallisuus kasvaa lasten liikuntakasvatuksen suunnittelussa ja toteutta-

misessa.  

 

 

4.4 Prosessin kulku 

 

Opinnäytetyöprojekti käynnistyi helmikuussa 2018, jolloin kävimme yhdessä toimeksi-

antajan kanssa läpi heidän tarpeitaan ja ehdotuksiaan opinnäytetyötä varten. Päädyimme 

kyseisen aiheen valintaan helmikuun aikana ja opinnäytetyön suunnitelma oli valmis huh-

tikuussa.  

 

Suunnitelman valmistumisen ja hyväksymisen jälkeen seuraava vaihe oli kyselylomak-

keiden tekeminen ja valmiiden lomakkeiden vieminen päiväkodille. Kyselyt olivat päi-

väkodilla 14.5– 31.5 välisen ajan, eli huoltajilla oli vastausaikaa lähes kolme viikkoa. 
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Varsinainen opinnäytetyön kirjoitusprosessi alkoi heinäkuussa teoriaosuuden kirjoittami-

sella. Teoriaosuus kirjoitettiin ensimmäisenä, jotta saimme riittävästi tietoa ja valmiuksia 

analysoida kyselyn tuloksia ja suunnitella liikuntakortit ryhmän käyttöön.  

 

Saimme toimeksiantajalta liikuntakorttien tekemisen tueksi päiväkodissa käytössä olevan 

liikunnan vuosikellon. Siihen on merkitty kahden kuukauden jaksoissa erilaisia liikunta-

muotoja, kuten luontoliikunta, musiikkiliikunta ja liikuntaleikit. Erilaisia opeteltavia tai-

toja (välineenkäsittely- tai tasapainotaidot) ei kuitenkaan ole avattu kovin kattavasti, eikä 

liikunnan vuosikellossa ole paljon esimerkkilajeja tai leikkejä. Liikuntakorttien on tarkoi-

tus osallistaa vanhempia lasten liikuntakasvatukseen ja antaa tietoa liikunnan merkityk-

sestä lapsen kehityksen kannalta. Liikuntakortteja varten kysyimme vanhemmilta, miten 

he jo liikkuvat yhdessä lastensa kanssa ja otimme selvää vanhempien mielestä yhteistä 

liikuntaa rajoittavista tekijöistä. Halusimme tietää myös, mitkä asiat motivoivat vanhem-

pia liikkumaan yhdessä lastensa kanssa. Saadut tulokset on myös analysoitu ja tuotu 

esille. 
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5 TUTKIMUSTULOKSET 

 

 

5.1 Vanhempien arviot lasten fyysisen aktiivisuuden toteutumisesta 

 

Vanhemmille tehdyn kyselyn yhtenä tarkoituksena oli kartoittaa, kuinka paljon vanhem-

mat arvioivat lapsensa liikkuvan niin päiväkotipäivän jälkeen, kuin viikonloppuisin. 

Kaikkien kuvioiden tulokset on ilmoitettu kappalemäärittäin ja vastaajia oli 11 kappaletta. 

Alapuolella olevasta kuviosta (kuvio 1) selviää vanhempien vastaukset siitä, kuinka pal-

jon he arvioivat lapsensa liikkuvan päiväkotipäivän jälkeen. Suurin osa vastaajista arvioi 

lapsensa liikkuvan vähintään kaksi tuntia päiväkotipäivän jälkeen kolmena tai neljänä 

päivänä viikossa. Kukaan vanhemmista ei vastannut, ettei heidän lapsensa liikkuisi yh-

tenäkään päivänä päiväkotipäivän jälkeen. Kolme vastaajista arvioi lapsensa liikkuvan 

päiväkotipäivän jälkeen vähintään kaksi tuntia päivittäin, samoin kuin yhtenä tai kahtena 

päivänä viikossa. 

 

 

KUVIO 1. Kyselyyn vastanneiden vanhempien arvio lapsen liikkumisesta päiväkotipäi-

vän jälkeen.  
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päivittäin 3-4 päivänä viikossa 2-1 päivänä viikossa ei lainkaan

Lapsi liikkuu päiväkotipäivän jälkeen vähintään kaksi tuntia
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Kuviosta 2 selviää vanhempien arviot lastensa liikkumisesta viikonloppuisin. Vastaajista 

kuusi arvioi lapsensa liikkuvan viikonloppuisin vähintään kaksi tuntia päivässä useimmi-

ten, ja loput viisi arvioivat lapsen liikkuvan kyseisen määrän aina viikonloppuisin. Kyse-

lyn perusteella kaikki lapset liikkuvat viikonloppuisin vähintään useimmiten.  

 

 

KUVIO 2. Kyselyyn vastanneiden vanhempien arvio lapsen liikkumisesta viikonloppui-

sin.  

 

Kuvio 3 osoittaa vanhempien vastauksia erilaisista liikuntamuodoista, joita he käyttävät 

liikuttaessa yhdessä lastensa kanssa. Sama vastaaja on voinut luetella vastauksessaan 

useita eri liikuntamuotoja, mistä syystä vastaajien kappalemäärä ylittää 11:sta vastaajan 

rajan. Vastanneista kuusi kertoi pyöräilevänsä yhdessä lapsensa kanssa. Kävelyä, lenk-

keilyä ja uimista rannalla tai uimahallissa tekivät neljä vastanneista. Kolme vastanneista 

liikkui lapsensa kanssa puistoissa tai metsässä, kävivät retkeilemässä tai leikkivät erilaisia 

liikunnallisia leikkejä kuten hippaa tai palloleikkejä. Jalkapalloa ja lapsen kanssa yhdessä 

ulkoilua harrasti kaksi vastanneista. Vastaajat mainitsivat yhteiseksi liikunnalliseksi toi-

minnaksi myös sisäleikkipuistot, keinumisen, ratsastuksen, potkulautailun, luistelun ja ta-

sapainottelun. Yksi vastaajista kertoi käyvänsä ohjatussa perheliikuntakerhossa yhdessä 

lapsensa kanssa. 
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KUVIO 3. Kyselyyn vastanneiden vanhempien yhteiset liikuntamuodot lasten kanssa.  

 

 

5.2 Ajanpuute ja muut yhteistä liikkumista rajoittavat tekijät 

 

Toinen tutkimuksen tärkeä tavoite oli tuoda esiin vanhempien näkemyksiä lapsen kanssa 

yhdessä liikkumista rajoittavista tekijöistä (kuvio 4). Kysymyksen asettelu oli avoin, jol-

loin kaikki esille nousseet vastaukset ovat tulleet suoraa vanhemmilta. Vanhemmat ovat 

voineet luetella useamman kuin yhden vastauksen, jolloin vastausten määrä ylittää 11:sta 

vastaajan määrän. Selkeästi suurin osa vastanneista koki ajanpuutteen olevan merkittävin 

yksittäinen lapsen kanssa yhdessä liikkumista rajoittava tekijä. Nykyisin arki on hyvin 

kiireistä ja hektistä, jolloin aikaa yhdessä lapsen kanssa liikkumiseen ei tunnu jäävän riit-

tävästi. Kiireinen arki saattaa asettaa ajankäytölle monenlaisia ongelmia, joita mainittiin 

myös vastauksissa; kotityöt, nuorempien sisarusten tarpeet, mahdolliset muut harrastuk-

set, perheen aikataulujen yhteensovittaminen ja työelämä vievät kyselyn mukaan aikaa 

lasten kanssa yhdessä liikkumiselta.  

 

Seuraavaksi yleisimmät yhdessä liikkumista rajoittavat tekijät olivat nuorempi sisar sekä 

lapsen ikä ja taidot. Viimeisenä rajoittavana tekijänä mainittiin sää tai vuodenaikojen 

vaihtelu. Mikäli lapsen ikä ja taidot koetaan rajoittavaksi tekijäksi yhdessä liikkumiselle, 

ei olla täysin tietoisia liikunnan eri mahdollisuuksista eri ikäisten lasten kanssa. Tällöin 
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arjessa tapahtuvaa liikkumista ei välttämättä ajatella yhdessä liikkumiseksi, vaan yhdessä 

liikkuminen saatetaan rinnastaa jonkin tietyn urheilulajin harrastamiseen. 

 

 

KUVIO 4. Kyselyyn vastanneiden vanhempien tulokset lapsen kanssa yhdessä liikku-

mista rajoittavista tekijöistä. 

  

Kuviossa 5 on esitetty vanhempien motivaatiota lisääviä tekijöitä. Liikkumiseen yhdessä 

lapsen kanssa motivoivia tekijöitä olivat kahden mielestä vapaa-ajan lisääminen, lapselta 

saatu positiivinen palaute ja ilo, sekä liikuntalajit jotka sopivat sekä lapselle että aikui-

selle. Kaksi vastaajista arvioi olevansa jo valmiiksi erittäin motivoituneita liikkumaan 

yhdessä lapsensa kanssa. Vastaajia motivoi lapsen tai vanhemman itsensä saama hyöty 

yhteisestä liikunnasta. Lapsen toivottu ja sujuva käyttäytyminen koettiin motivoivaksi ja 

luottamusta herättäväksi tekijäksi, sillä se madaltaa kynnystä lähteä liikkumaan kodin ul-

kopuolelle.  
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KUVIO 5. Kyselyyn vastanneiden tulokset lapsen kanssa yhdessä liikkumiseen motivoi-

vista tekijöistä.  

 

 

5.3 ReimaGO tulokset 

 

Opinnäytetyössä yhteistyössä olleen päiväkotiryhmän lapsilla ja henkilökunnalla oli käy-

tössään noin neljä kuukautta ReimaGO:n aktiivisuusrannekkeet, jotka mittasivat käyttä-

jän aktiivisuutta päiväkotipäivän aikana. Opinnäytetyöhön otimme ryhmän koko kevään 

ajalta mitatun aktiivisuusdatan ajalta 12.3–21.6.2018. Näin saimme aineistoa lasten fyy-

sisestä aktiivisuudesta mahdollisimman pitkältä ajalta, ja näimme sen mahdolliset muu-

tokset. Koska halusimme kiinnittää huomiota ryhmän lasten päivittäiseen aktiivisuuteen, 

jätimme tuloksissa huomioimatta ryhmän henkilökunnan, joka myös piti ReimaGO aktii-

visuusranneketta.    

 

Päiväkotiryhmällä aktiivisia tunteja kertyi koko ajanjaksolta yhteensä 3544,3. Aktiivisia 

tunteja kertyi keskimäärin 221,5 tuntia lasta kohden, ja lasten keskimääräinen aktiivisten 

tuntien määrä päivässä oli kolme tuntia. Päivittäin koko ryhmä liikkui yhteensä 48,6 tun-

tia, kun ryhmässä oli 15 lasta.  
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Keskimääräisesti lasten liikkuminen päiväkodissa saavuttaa fyysisen aktiivisuuden lii-

kuntasuositukset sekä päivittäisen liikunnan tarpeen. Tulosten mukaan lasten väliset ak-

tiivisuuserot olivat kuitenkin suuria, sillä keskimääräisesti eniten aktiivisia tunteja kerän-

neellä lapsella tunteja oli 6,48 ja vähiten tunteja kerryttäneellä niitä oli vain 1,5 tuntia. 

Tämä lähes viiden tunnin ero lasten aktiivisuudessa kertoo, että tulokset ovat yksilöllisiä, 

eikä päiväkoti välttämättä yksin pysty vaikuttamaan lasten aktiivisuuteen. 

 

ReimaGO tutkimustulosten validiteettiin vaikuttaa olennaisesti lasten rannekkeiden ran-

teessa pitäminen. Ryhmässä oli lapsia, jotka eivät mielellään pitäneet ranneketta, jolloin 

aktiivisten tuntien keskiarvo tippui kyseisen lapsen kohdalta, sekä koko ryhmän kohdalta, 

vaikka aktiivisuutta todellisuudessa olisikin ollut. Lisäksi rannekkeita on saatettu joinain 

aamuina unohtaa laittaa lapsille, mikä vaikuttaa aktiivisuustuloksiin heikentävästi. Tu-

loksista on havaittavissa, että joukossa on päiviä jolloin ryhmä ei ole käyttänyt rannek-

keita, sillä aktiivisia tunteja ei ole kertynyt lähes ollenkaan.  Lisäksi ei ole tietoa minkä-

laisen liikkumisen ranneke määrittelee aktiivisuudeksi, sillä sensori alkaa mittaamaan 

liikkumisen tehoa ja askeleita heti kun lapsi alkaa liikkua.  

 

Rannekkeen käytön aloittamisen aikaan maaliskuussa, aktiivisuus on ollut korkeaa ja ran-

nekkeen käyttö aktiivista. Tämä näkyy aktiivisina tunteja, joita kertyy parhaimmillaan 

keskimäärin 5,29 tuntia lasta kohden päivässä. Lasten päivittäinen aktiivisuus kuitenkin 

lähtee laskuun maaliskuun lopulla, kahden ensimmäisen viikon jälkeen. Aktiivisuuden 

nousua on havaittavissa tulosten mukaan taas toukokuun puolenvälin jälkeen, kun aktii-

visuus kipuaa keskimäärin 5,4 tuntiin lasta kohden päivässä. Aktiivisuuden määrä kesää 

kohden on selkeästi noussut ryhmässä ja nousua saattaa selittää ilmojen lämpiäminen ja 

ulkoliikunnan lisääntyminen. 

 

ReimaGO tulosten mukaan lasten aktiivisuus päiväkodissa on vaihtelevaa ja kaikki lapset 

eivät päiväkotipäivän aikana saavuta fyysisen aktiivisuuden suosituksia, eli vähintään 

kolmen tunnin päivittäistä liikkumista. Fyysisen aktiivisuuden määrän vaihtelevuuteen 

vaikuttavat lapsen persoona, taidot ja kiinnostuksen kohteet, sillä kaikki tuloksien lapset 

ovat samassa päiväkotiryhmässä, ja heillä on yhtäläiset mahdollisuudet fyysisesti aktiivi-

seen toimintaan päiväkodissa. Kotona liikkuminen on tärkeä osa lapsen päivittäistä liik-

kumista ja ilman sitä lapsen liikunnan määrä jää helposti liian vähäiseksi.  
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6 JOHTOPÄÄTÖKSET  

 

 

Vanhempien arviot lasten liikunnan määrästä erosivat huomattavasti Varhaisvuosien fyy-

sisen aktiivisuuden suosituksista (2016, 13), jonka mukaan vain 10–20% alle kouluikäi-

sistä lapsista saavuttaa riittävän fyysisen aktiivisuuden määrän. ReimaGO tulosten perus-

teella kohderyhmämme lapset liikkuvat päiväkotipäivän aikana keskimäärin kolme tun-

tia, mikä tarkoittaa, että keskimääräisesti katsottuna kaikki ryhmän lapset saavuttavat riit-

tävän fyysisen aktiivisuuden tason jo päiväkotipäivän aikana. Lisäksi suurin osa vanhem-

mista arvioi lapsensa liikkuvan päiväkotipäivän jälkeen kaksi tuntia päivittäin tai kol-

mena–neljänä päivänä viikossa. Tämä tarkoittaa, että yli puolet kohderyhmän lapsista 

saavuttaisi viiden tunnin aktiivisen ajan vähintään kolmena päivänä viikossa. Tulos eroaa 

huomattavasti Varhaisvuosien fyysisen aktiivisuuden suosituksista (2016, 13), sekä Nup-

posen ym. tekemästä tutkimuksesta (2010), jonka mukaan lapset liikkuvat kotona arki-

päivisin 1h 28 minuuttia ja päiväkotipäivän aikana vain 1h 39 minuuttia. Heidän tutki-

muksensa mukaan 3-6-vuotiaat lapset saavat liikuntaa keskimäärin kolme tuntia päivässä, 

kun lasketaan yhteen päiväkodissa ja kodissa tapahtunut liikunta. (Nupponen ym. 2010, 

72.) 

 

Tutkimus pitää yhtä Nupposen ym. (2010, 72) kanssa siitä, että viikonloppuisin lapset 

liikkuvat keskimäärin kaksi tuntia päivässä. Tutkimuksemme mukaan kohderyhmän lap-

set eivät ole viikonloppuisin fyysisesti passiivisia, vaan kaikki liikkuvat vähintään kaksi 

tuntia päivässä useimmiten. Toisaalta tutkimuksemme ei antanut lainkaan mahdollisuutta 

tuntimääräiselle hajonnalle, joten emme tiedä kuinka paljon yli kaksi tuntia lapset liikku-

vat viikonloppuisin. Tämän vuoksi arkipäivien ja viikonloppujen fyysisen aktiivisuuden 

vertaaminen keskenään on mahdotonta. 

  

Liikkumista rajoittavien tekijöiden yleisin syy eli ajanpuute ei tullut yllätyksenä. Tietyllä 

tapaa myös nuoremman sisaruksen hoitaminen liittyy ajankäyttöön ja vanhemmat koki-

vat, että pienemmästä sisaruksesta huolehtiminen vei yhteistä aikaa vanhemmalta sisa-

rukselta. Oli mielestämme hieman yllättävää, että lapsen ikä ja taitotaso koettiin liikuntaa 

rajoittavaksi tekijäksi. On hyvin mahdollista, että kiireisen arjen keskellä vanhemmat 

ajattelevat lapsen liikkumista oman itsensä kautta. Yhteisen liikuntaharrastuksen tai so-

pivan lajin löytymisen mainittiin olevan yhdessä liikkumista motivoiva tekijä. Kiireistä 
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arkea helpottaisi, jos sekä vanhempi, että lapsi voisivat liikkua yhtäaikaisesti molempia 

hyödyttävällä tavalla. Ongelma on kuitenkin se, että aikuisen ja lapsen liikunnan tarpeet 

ovat hyvin erilaiset.  

 

Nupposen ym. (2010, 86) tekemään tutkimuksen mukaan lasten yleisin liikuntaväline on 

polkupyörä, mikä näkyy myös meidän tutkimuksen tuloksissa, sillä polkupyöräily oli suo-

situin lapsen kanssa yhdessä liikkumisen muoto. Yli 90 %:lla 3–6- vuotiaista on käytös-

sään myös lenkkarit (Nupponen ym. 2010, 86) mikä mahdollistaa tutkimuksessamme 

suurimman osan yhteisistä liikuntamuodoista; kävely, lenkkeily, puistossa tai metsässä 

ulkoilu, retkeily ja pihaleikit eivät vaadi lenkkareita ja sopivaa vaatetusta erikoisempia 

välineitä. Ainoa vanhempien mainitsema talviliikuntalaji oli luistelu, mikä saattaa selittyä 

sillä, että kysely tehtiin keväällä, jolloin esimerkiksi pyöräily, lenkkeily ja uiminen ovat 

ajankohtaisempia liikuntamuotoja. Suurin osa 3-6- vuotiaista omistaa luistimien lisäksi 

myös sukset (Nupponen ym. 2010, 86), mutta yksikään vanhemmista ei maininnut hiih-

tämistä yhteiseksi liikuntamuodoksi.  

 

Opinnäytetyön teoreettisesta viitekehyksestä on myös mahdollista tehdä tiettyjä johtopää-

töksiä. Huomattavimpina niistä voidaan pitää yhteiskunnallista kehitystä kohti passiivi-

sempaa elämäntapaa, minkä yhtenä ilmiönä voidaan pitää digitalisoitumista, sekä ympä-

ristön vaikutusta lapsen fyysisen aktiivisuuden kannalta. Yhteiskunnan muutokset ja di-

gitalisoituminen ovat vaikuttaneet lasten lisääntyneeseen passiivisuuteen ja liikkumatto-

muuteen. Kun tablettien, television ja erilaisten laitteiden ääreen on kasvettu, niiden 

käyttö jatkuu todennäköisesti yhä lapsen kasvaessa ja jää osaksi arkea. Vanhempien esi-

merkillä ja asenteella on tärkeä vaikutus lasten tekniikan ja median käyttöön. Digitalisaa-

tio on lisännyt myös aikuisten teknisten laitteiden käyttöä, mikä vaikuttaa myös lasten 

teknisten laitteiden käyttöön. Tekniikka ja digivälineet ovat tulleet osaksi arkea, eikä nii-

den käyttöön käytetyn ajan määrää välttämättä hahmoteta. On tärkeää, että lapset oppivat 

käyttämään mediaa ja teknisiä laitteita, mutta tällä hetkellä vaikuttaa siltä, että se tapahtuu 

liikkumisen kustannuksella. Teknologia voi parhaassa tapauksessa kuitenkin tukea liik-

kumista esimerkiksi erilaisten liikuntaa lisäävien pelien tai sovellusten avulla. 

 

Koska lapsella on sisäsyntyinen tarve liikkua, vaikuttaa ympäristö paljon siihen, miten 

lapsi voi tätä tarvettaan toteuttaa. Aikuisen asenne ratkaisee paljon. Jos lapselle asetetaan 
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erilaisia kieltoja tai sääntöjä lapsen liikuntainto saattaa tukahtua. Liikkumista estävät kiel-

lot perustuvat usein aikuisten asettamille säännöille, ja niiden tarkasteleminen kriittisesti 

lapsen liikkumisen kannalta olisi huomioitava. Se voi kuitenkin olla varsin haastavaa, 

sillä lasten liikkumista rajoitetaan usein huomaamatta. Turhista rajoittavista säännöistä 

olisi pyrittävä eroon lasten kasvuympäristöissä. Sekä päiväkodin, että kodin, tulisi huo-

mioida ympäristön merkitys lapsen toiminta- ja oppimisympäristönä, joka tarjoaa mah-

dollisuuksia monipuoliseen oppimiseen. Maailman katsominen lapsen silmin ja kysy-

mällä itseltä miksi jokin sääntö tai rajoite on asetettu, aukaisee aivan uusia mahdollisuuk-

sia. Ympäristön muokkaaminen lapsen liikkumista edistäväksi on yksi keino antaa lap-

selle kannustusta, vapautta ja tilaa liikkua luovasti ja keksiä liikunnallisia tapoja leikkiä. 

Ympäristö määrittelee myös sen, kuinka paljon lapsi käyttää aikaa passiivisissa toimin-

noissa, kuten television, tietokoneen tai tabletin kanssa.  

 

Alle kouluikäisten lasten ei välttämättä tarvitse erikseen harrastaa mitään tiettyä liikunta-

lajia, vaan heidän fyysinen aktiivisuutensa perustuu nimenomaan jokapäiväiseen arjen 

touhuamiseen ja leikkiin ja heidän motoriset taitonsa kehittyvät liikunnallisten pelien ja 

leikkien kautta. Mitä monipuolisempaa ja rikkaampaa liikuntaa lapsi saa pienestä pitäen, 

sitä paremmin hänen liikunnalliset taitonsa kehittyvät. Leikit innostavat ja kiinnostavat 

lasta, ja fyysistä aktiivisuutta kertyy leikkien kautta huomaamatta. Lapsi kehittää kestä-

vyyttä, voimaa, nopeutta, tasapainoa ja oman kehon hahmottamista osallistumalla aktii-

visesti liikunnallisiin leikkeihin. Koska lapselle on ominaista liikkua, hän harjoittaa tai-

tojaan päivittäin kokeilemisen ja itsensä ylittämisen kautta.   

 

Opinnäytetyön tarkoituksena oli osallistaa vanhempia lasten liikuntakasvatukseen. Lii-

kuntakortit tulevat ryhmän käyttöön vasta opinnäytetyön valmistuttua, joten vielä on 

mahdotonta arvioida tai tutkia ovatko liikuntakortit osallistaneet vanhempia lastensa lii-

kuntakasvatukseen, tai millainen vaikutus korteilla on ollut päiväkotiryhmässä.  
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7 POHDINTA 

 

 

Opinnäytetyön aihe oli ajankohtainen ja mielenkiintoinen, joten sitä oli mielekästä kir-

joittaa koko opinnäytetyöprosessin ajan. Tutkimuksia ja tieteellisiä artikkeleita aiheesta 

on saatavilla paljon, mikä toisinaan hankaloitti lähdeaineiston rajaamista. Kirjoittamisen 

aikataulu oli väljä, mutta vanhemmille tehtävän kyselylomakkeen kanssa meinasi tulla 

kiire. Kysely oli tehtävä keväällä 2018, jotta pääsimme hyödyntämään tutkimuksen tu-

loksia ja kirjoittamaan opinnäytetyötä kesän ja syksyn aikana. Kyselyn tekeminen ke-

väällä oli ajankohtaista myös ReimaGO hankkeen kannalta. Emme olleet aikataulutuk-

sessamme ottaneet huomioon tutkimusluvan saamiseen kestävää aikaa. Lisäksi kyselyn 

tekemisen tueksi olisi voinut lukea lisää lähdekirjallisuutta, mutta aikataulullisista syistä 

se jäi hyvin vähälle.  

 

Vanhemmille tehdyssä kyselylomakkeessa olisi pitänyt tehdä tarkennuksia. Kysyimme 

ovatko vanhemmat tutustuneet Varhaisvuosien fyysisen aktiivisuuden suosituksiin, mutta 

emme kysyneet mistä ja mitä vanhemmat olivat kuulleet tai lukeneet. Näin ollen emme 

voi olla täysin varmoja ymmärsivätkö vastaajat, että tarkoitimme kysymyksellä Opetus– 

ja kulttuuriministeriön julkaisemaa teosta Varhaisvuosien fyysisen aktiivisuuden suosi-

tukset. Vastaajat saattoivat ymmärtää kysymyksen enemmänkin yleistietoon perustuvana 

tietona lasten fyysisestä aktiivisuudesta, kuin tiettyyn teokseen painottuvana kysymyk-

senä.  

 

Lasten liikkumista viikonloppuisin arvioivat vastausvaihtoehdot aina, useimmiten, joskus 

ja harvoin ovat kovin laveita vastauksia, jotka jokainen vastaaja tulkitsee hieman eri ta-

voin. Tällöin vastauksien validiteetti laskee. Tutkimuksen kannalta olisi ollut johdonmu-

kaisempaa asettaa vastausvaihtoehdot eri tavoin esimerkiksi joka viikonloppu, kolmena 

viikonloppuna kuukaudessa ja niin eteenpäin. Tällöin olisimme saaneet luotettavampaa 

tietoa lasten liikkumisesta viikonloppuisin. Kysymyksen vastausvaihtoehdot eivät myös-

kään kerro kuinka monta tuntia lapset liikkuvat viikonloppuisin. Kysymyksen vastaus-

vaihtoehdot olisi voinut asettaa niin, että myös liikuntaan käytettyyn aikaan olisi saatu 

hajontaa. Näin olisimme saaneet tietoa, kuinka paljon lasten fyysinen aktiivisuus vaihte-

lee arkipäivien ja viikonloppujen välillä.  
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Avoimet kysymykset osoittautuivat toimiviksi, sillä niiden kautta saimme selville van-

hempien vastaukset siitä, miten he liikkuvat yhdessä lastensa kanssa, mikä rajoittaa liik-

kumista ja mikä siihen motivoi. Eri liikuntamuotoja lueteltiin paljon, ja pelkästään niiden 

jakaminen muiden vanhempien kanssa voisi olla keino löytää uusia lajeja lapsen kanssa 

yhdessä liikkumiselle.   

 

ReimaGO tulokset linkittyivät mielestämme hyvin opinnäytetyön sisältöön, sillä sitä 

kautta pystyimme havainnoimaan lasten aktiivisuutta päiväkotipäivän aikana. 

ReimaGO:ta olisimme voineet hyödyntää lisää tutkimalla kuinka paljon se lisää vanhem-

pien kiinnostusta oman lapsensa liikkumiseen. Sensoria käyttävien lasten vanhemmilla 

on mahdollisuus ladata itselleen aplikaatio, jonka kautta hän pystyy seuraamaan oman 

lapsensa aktiivisuutta päiväkodissa ja osallistumaan tätä kautta ReimaGO hankkeeseen. 

Kyselylomakkeessa olisimme voineet kysyä vanhempien kiinnostuksesta ReimaGO so-

vellusta kohtaan. 

 

Liikuntakortit muodostuivat osaksi konkreettista tapaa osallistaa vanhempia mukaan las-

ten liikuntakasvatukseen. Pidimme tärkeänä lähtökohtana aikuisen ja lapsen yhdessä toi-

mimista. Onnistuimme valitsemaan liikuntakortteihin leikkejä ja pelejä, jotka suunniteltu 

siten, että ne voi toteuttaa mahdollisimman vähäisillä välineillä, sisällä tai ulkona, yhden 

tai useamman lapsen kanssa. Leikkien valmisteluihin ei tarvitse käyttää aikaa, ja niiden 

tarkoitus on luoda nopeasti ja helposti liikunnallinen toiminta koko perheelle. Mieles-

tämme liikuntakortit palvelevat tarkoitusta ja saattavat toimia hyvänä työkaluna yhteisen 

liikunnan lisäämisessä. Koska korteissa on myös kerrottu mitä osa-aluetta lapsen fyysi-

sessä kehityksessä jokainen leikki kehittää, ne tuovat tietoa vanhemmille. Kun vanhem-

milla on tietoa siitä, millaisia asioita arkipäiväiset leikit kehittävät, he saattavat alkaa kiin-

nittää huomiota enemmän arjen liikuntamahdollisuuksiin. Liikuntakorttien uudet leikit 

tuovat vanhemmille uusia liikuntaideoita ja tutut leikit muistuttavat, että nekin kehittävät 

lapsen motorisia taitoja ja fyysistä kehittymistä. Liikuntakortit olisi voinut tehdä jo aiem-

min valmiiksi ja jakaa päiväkotiryhmän käyttöön, jolloin olisimme voineet tehdä jälkiky-

selyn liikuntakorttien käytöstä, ja siitä miten ne on käytännössä perheissä toimineet, ja 

ovatko ne lisänneet vanhempien ja lasten välisiä liikunnallisia hetkiä. Halusimme liittää 

liikuntakortit opinnäytetyöhömme siten, että niitä on halutessaan helppo hyödyntää ja tu-

lostaa käyttöön.   
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Varhaiskasvatus pyrkii tukemaan vanhempien osallisuutta jokaisella osa-alueella, mutta 

jäimme pohtimaan miten se voisi tukea heitä vielä enemmän liikuntakasvatuksessa. Van-

hempien ottaminen mukaan toiminnan suunnitteluun ja toteuttamiseen on tärkeä keino 

lisätä vanhempien aktiivisuutta liikuntakasvatuksessa, sillä heidän osaamisen ja vahvuuk-

sien hyödyntäminen toiminnan suunnittelussa voisi olla yksi ratkaisu osallisuuden lisää-

miseen. Mikäli vanhemmilla on osaamista tai kontakteja liikunnan alueella, niitä voisi 

kartoittaa ja hyödyntää päiväkodissa. 

 

Päiväkodit voisivat myös mahdollisuuksien mukaan lainata liikuntavälineitä lasten per-

heille, jotta he pääsevät myös kotona harjoittelemaan liikunnallisia taitoja. Esimerkiksi 

luistimien ja suksien lainaaminen saattaisi madaltaa vanhempien kynnystä lähteä liikku-

maan lapsen kanssa. Välinelainaamo mahdollistaisi tasa-arvoisen mahdollisuuden liikkua 

jokaiselle perheelle.  

  

Lasten fyysisestä aktiivisuudesta ja sen vähenemisestä löytyy valtavan paljon kirjalli-

suutta ja tutkimustietoa ja myös päiväkotiryhmän vanhemmat kertoivat tutustuneensa 

Varhaisvuosien fyysisen aktiivisuuden suosituksiin.  Ihmisillä voidaan siis olettaa olevan 

tietoa siitä, mitä passiivinen elämäntapa ja liikkumattomuus aiheuttavat. Silti liikuntaa 

voi olla vaikea toteuttaa, kun yhteiskunta ja kehitys ajavat meitä koko ajan kohti passii-

visempaa elämäntapaa. Elektronisten laitteiden ja viihdemedioiden käyttö, tietokoneet, 

internettiin siirtyneet palvelut ja verkkoasiointi mahdollistavat sen, ettei kotoa ole pakko 

lähteä minnekään hoitaakseen päivittäisiä asioita. Työelämä on kiireistä ja vaatii palautu-

mista, joten sohvan nurkkaan voi olla helppo jäädä raskaan työpäivän jälkeen. Yksilöitä 

ei voi syyttää tästä kaikesta, vaan yhteiskunnan kehitys on iso osasyyllinen siihen, miksi 

tilanne on sellainen kuin sen on.   

 

Toisaalta kukaan ei ollut maininnut, että digitaaliset laitteet veisivät aikaa liikkumiselta, 

mikä on mielenkiintoinen tulos. Pitävätkö vanhemmat digitaalisia välineitä automaatti-

sesti osana arkea, ettei niiden käyttöön kiinnitetä huomiota. Toisaalta digitaalisten väli-

neiden käyttö itsessään ei välttämättä rajoita liikkumista, vaan toimii liikunnan korvik-

keena silloin kun vanhemmat kokevat, ettei heillä ole aikaa toimia lapsen kanssa yhdessä.  

Aikuiset pystyvät kannustamaan lasta myös liikunnallisuuteen tietotekniikan avulla, sillä 

useille pelikonsoleille sekä tietokoneille on saatavilla liikuntaa edistäviä sovelluksia joi-
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den kautta lasta voi innostaa liikkumaan. Tällaisia ovat esimerkiksi Nintendo Wii:n lii-

kuntapelit, puhelimeen ladattavat PokemonGo tai Sporttracker sekä lasten aktiivisuusran-

nekkeet ja niihin liitettävät pelisovellukset.  
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LIITTEET 

Liite 1. Kyselylomake 

 

Hyvät vanhemmat! 

Teemme Tampereen ammattikorkeakouluun opinnäytetyötä lasten liikkumisesta ja van-

hempien osallisuudesta lasten liikuntakasvatukseen. Toivoisimme, että teillä olisi aikaa 

vastata muutamaan kysymykseen. Jotta vastaus on täysin anonyymi, voit leikata lomak-

keen lopussa olevan lupakyselyn irti varsinaisesta kyselystä, ja palauttaa laput erikseen. 

Jokainen vastaus on meille tärkeä! 

Valitse sopiva vastausvaihtoehto ympyröimällä, kolme viimeistä kysymystä ovat avoi-

mia. 

 

1. Olen tutustunut lasten fyysisen aktiivisuuden liikuntasuosituksiin?         kyllä       

ei  

 

2. Lapseni liikkuu päiväkotipäivän jälkeen vähintään kaksi tuntia:                                  

päivittäin               3-4 päivänä viikossa                  2-1 päivänä viikossa                 ei 

lainkaan  

 

3. Lapseni liikkuu viikonloppuisin vähintään kaksi tuntia päivässä:                                           

aina                         useimmiten                                joskus                                harvoin 

 

4. Liikutko yhdessä lapsesi kanssa?          kyllä      ei 

 

5. Jos vastasit edelliseen kyllä, kuinka usein ja millaista liikunnallista toimintaa 

teet lapsesi kanssa? 

 

 

 

 

6. Minkälaiset asiat rajoittavat lapsen kanssa yhdessä liikkumista?  

 

 

 

 

 

7. Mikä motivoisi sinua liikkumaan enemmän yhdessä lapsen kanssa?  
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Lapseni _________________________________________ ReimaGo tuloksia on lupa 
käyttää Tampereen ammattikorkeakoulun sosionomien opinnäytetyössä.  
Tietoja käsitellään luottamuksellisesti eikä tietoja käytetä tunnistettavassa muodossa 
opinnäytetyössä.  
Allekirjoitus ________________________________________________ 
 

Vastausaikaa 31.5. asti, kiitos ajastasi!  

Terveisin opiskelijat:  Justiina Nisumaa & Tiia Nyberg 
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Liite 2. Liikuntakortit 

Minä tykkään… 

 

Ulko- tai sisäleikki, tarvikkeet: pallo 

Asetu vastakkain lapsen kanssa, jos mukana on useampia lapsia, asettu-

kaa rinkiin. Se kenellä on pallo, aloittaa kertomalla mistä asiasta tykkää: 

”minä tykkään kesästä” ja heittää pallon seuraavalle, joka kertoo mistä 

asiasta tykkää ja heittää jälleen pallon seuraavalle. 

Leikkiä voi helpottaa istumalla maassa ja vierittämällä palloa, tai heittä-

mällä palloa yhden pompun kautta seuraavalle. Palloa voi myös vaihtaa 

suuremmasta pienempään tai kokeilla esimerkiksi, miten sanomalehti-

pallon tai sukkapallon heittäminen onnistuu. 

 

Kehittää: pallon käsittelytaitoa, heittoa ja kiinniottoa, opettaa hallitse-

maan omaa voimankäyttöä, kehittää tarkkuutta ja keskittymiskykyä.  

  

Seuraa johtajaa Sisä- tai ulkoleikki 

Aikuinen aloittaa olemalla johtaja ja lapsi tulee perässä matkien aikuisen 

liikkeitä. Liikkeet voivat olla käsien pyörittelyä, kurottelua, varpaillaan 

kävelyä, kyykkykävelyä, hyppyjä eteen, hyppyjä sivulle, harppauksia, pie-

niä askelia yms. Mahdollisuuksien mukaan johtaja voi kiivetä tuolin yli, 

ryömiä pöydän ali tai ulkona tasapainoilla puunrungon päältä tai hyppiä 

kiveltä kivelle. Kun aikuinen on toiminut johtajana, lapsi saa keksiä oman 

johtajan radan. 

 

Kehittää: liikkeistä riippuen motorisia perusliikkeitä, kehonhallintaa, ta-

sapainoa, ponnistusvoimaa, lihasvoimaa ja tarkkuutta. Lisäksi leikki ke-

hittää mielikuvitusta.  

 

Autoleikki Ulko- tai sisäleikki 

Tarvikkeet: vihreä, keltainen, punainen ja sininen kortti. (Ei pakolliset!) 

Lapsi on auto ja ajelee kovaa vauhtia sovitulla leikkialueella. Aikuinen 

toimii liikennevaloina ja ohjaa autoa värien avulla. Kun aikuinen näyttää 

vihreää, auto saa ajaa, punaista näyttäessä auton on jähmetyttävä no-

peasti paikoilleen. Kun aikuinen näyttää keltaista, lapsen on ajettava 

nopeasti sovitulle tankkauspisteelle, jossa aikuinen tankkaa auton, ja si-

nistä näyttäessä lapsi käy selälleen makaamaan, jolloin poliisi tulee tar-

kistamaan auton renkaat nostelemalla lapsen jalkoja ja käsiä.  

 

Kehittää: nopeutta, kestävyyttä, tasapainoa sekä reaktionopeutta.  
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Pehmoeläin   

matkustaa 

Ulko- tai sisäleikki 

Tarvikkeet: pehmolelu, tai eläinlelu 

 

Leikissä kuljetaan paikasta toiseen, esimerkiksi sisätiloissa keittiöstä 

olohuoneeseen. Ulkona tilan voi rajata vaikka puun luota toiselle tms. 

Lapsella ja aikuisella on molemmilla pehmoeläin ja lapselle kerrotaan, 

että pehmoeläin haluaa matkustaa keittiöstä olohuoneeseen, jonka jäl-

keen aikuinen keksii erilaisia matkustustapoja pehmoeläimelle. Peh-

moeläin voi matkustaa esimerkiksi käsien välissä, pään päällä, kaina-

lossa, leuan alla, selän päällä, mahan päällä, polvien välissä, varpaiden 

päällä, olkapäällä. Pehmoeläimen kanssa koitetaan kulkea paikasta toi-

seen erilaisin matkustustavoin. Lapsi voi myös ideoida pehmoeläimelle 

matkustustapoja. 

 

Kehittää: Liikkumista välineen kanssa, tasapainoa, vauhdin säätelyky-

kyä, suuntakäsitteitä sekä ruumiinosien käsitteitä.   

 

Maa meri ja laiva Ulkoleikki 

Piirrä maahan viiva mereksi, toinen viiva vähän matkan päähän maaksi 

ja kolmas laivaksi. (Voit merkitä paikat myös muutoin, sopimalla esimer-

kiksi, että varaston seinä on laiva, pihakeinut meri ja hiekkalaatikko 

maa.) Lapselle näytetään mitä mikäkin kohta tarkoitta. Kapteeni huutaa 

oman mielensä mukaan maa, meri tai laiva, ja lapsi juoksee niin nopeasti 

kuin ehtii kyseiseen paikkaan. Mikäli hän muistaa väärin ja juokseekin 

väärään paikkaan, hänestä tulee kapteeni. Kapteeni voi myös hämätä ja 

huutaa jonkin sellaisen paikan nimen mitä leikissä ei oikeasti ole mukana.  

Kehittää: nopeutta, reaktionopeutta, kestävyyttä, juoksua 

 

Hännänryöstö Ulko- tai sisäleikki 

Tarvikkeet: jokaiselle osallistujalle pieni kangashuivi tai sukka 

 

Leikkiin osallistujat asettavat huivin tai sukan taakseen roikkumaan hou-

sunkauluksesta siten, että se roikkuu häntänä. Tämän jälkeen yritetään 

ryöstää muilta leikkijöiltä heidän häntänsä, ja samalla yritetään suojella 

omaa häntää ryöstäjiltä. Vaikka oma häntä olisi jo ryöstetty, voi yrittää 

vielä ryöstää itselleen hännän joltain muulta. 

Kehittää: nopeus, voima, ketteryys  
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Palomiesten  

herätys 

Ulko- tai sisäleikki 

 

Lapsi on palomies paloasemaksi sovitussa paikassa. Aikuinen toimii lei-

kinjohtajana ja hälyttää nukkuvan palomiehen työhönsä huutamalla 

missä hälyttää esimerkiksi ”keittiössä hälyttää, tai hiekkalaatikolla hälyt-

tää!” Jolloin lapsi lähtee mahdollisimman nopeasti paikkaan, josta häly-

tys tulee. Kun palomies saapuu takaisin paloasemalle, hän menee eri 

asentoon kuin aiemmin, jolloin hän lähtee hälytyksille aina eri asen-

noista. Lapsi voi olla hälytyksen tullessa, makuullaan, istuen, kyykyssä, 

silmät kiinni. Palomiehen matkaa voi myös vaikeuttaa esteillä joita pitää 

matkalla ylittää tai alittaa. 

 

Kehittää: nopeus, reaktio, kehonhallinta  

 

Popcorni ja 

purkka 

Sisäleikki 

Tarvikkeet: pehmeä alusta esim. matto 

Lapsi menee matolle popcorniksi, eli pieneksi keräksi polvilleen ja pitelee 

tiukasti käsillään jaloista kiinni. Aikuinen yrittää avata popcornin, eli lap-

sen jalat ja kädet, mutta lapsi pyrkii pysymään tiukasti kiinni. Kun aikui-

nen on saanut lapsen kädet ja jalat auki, aikuinen menee itse popcorniksi 

ja lapsi yrittää saada aikuisen auki.  

 

Lapsi asettuu nelinkontin matolle ja kuvittelee jalkojen ja käsien olevan 

tiukasti kuin purkka lattiassa kiinni. Aikuinen yrittää saada lapsen kaatu-

maan matolle huojuttamalla ja työntämällä häntä eri puolilta. Kun aikui-

nen on saanut lapsen horjutettua matolle, kokeilee lapsi aikuisen horjut-

tamista.  

 

Kehittää: voima, kestävyys, tasapaino, sitkeys 

 

Varvashippa Ulko- tai sisäleikki 

 

Kaikki leikkijät ovat hippoja ja yrittävät ottaa omilla varpaillaan muiden 

varpaita kiinni. Jos onnistuu astumaan toisen varpaille, saa itselleen pis-

teen. Omia varpaita täytyy yrittää suojella muilta hipoilta. 

 

Kehittää: tarkkuutta, kestävyyttä, reaktiota, tasapainoa  
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Eläinten hypyt Ulko- tai sisäleikki 

Tarvikkeet: sisätiloissa esim. tyyny, ulkona keppi tai kivi 

 

Aseta lattialle esimerkiksi tyyny, joka merkitsee leikissä vesilammikkoa. 

Ulkona voi käyttää oikeaa vesilammikkoa, tai keppiä tai kiveä jonka yli 

pääsee hyppäämään. Lapsi on jänis, joka on matkalla kotikololleen, 

mutta matkalla tulee este, jonka yli on hypättävä. Lapsi voi loikata esteen 

yli jäniksenä, sammakkona, kenguruna, hevosena, kirppuna sekä muina 

keksittyinä eläiminä. Lapsi voi myös itse keksiä millaisena eläimenä hän 

esteen yli hyppää. 

Esteitä voi asettaa myös useamman peräjälkeen, jolloin hyppyjä kotiko-

lolle on useita. 

 

Kehittää: ponnistusvoimaa, ketteryyttä, kestävyyttä, lihaskuntoa, kehon-

hallintaa 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


