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Opinnaytetyon tarkoituksena oli selvittad eradn tamperelaisen paivéakotiryhman lasten
vanhempien késityksia lasten fyysisen aktiivisuuden pdivittaisesta toteutumisesta ja osal-
listaa vanhempia lasten liikuntakasvatukseen. Liséksi selvitettiin, mitka asiat vanhempien
mielesté rajoittavat lasten kanssa yhdessa liikkumista ja mitk& motivoivat liikkkumaan yh-
dessa lasten kanssa. Vanhempien osallisuuden edistdmiseksi ryhman kayttoon tehtiin lii-
kuntakortit, joiden suunnittelussa otettiin huomioon erityisesti vanhempien ndkemykset
lapsen kanssa yhdessé liikuntaa rajoittavista tekijoista.

Opinnaytetyossa kaytettiin kvalitatiivista eli laadullista tutkimusotetta. Tutkimuksen ai-
neisto keréttiin paivakotiryhman vanhemmilta kyselylomakkeella, jossa kéaytettiin avoi-
mia kysymyksié seka strukturoituja monivalintakysymyksia. Opinnaytetyon yhteistyo-
kumppaneina toimivat erés tamperelainen péivakotiryhma sekd ReimaGO. Paivéakodin
tai paivakotiryhman nimea ei julkaista opinnaytetyossa kyselyyn osallistuneiden vanhem-
pien ja heidan lastensa yksityisyyden suojaamiseksi. Paivakotiryhman kéytdssa kevaalla
2018 olleet ReimaGO-rannekkeet kerasivét ja taltioivat tietoa ryhman lasten liikunnan
madrasta paivakotipéivan aikana

Tutkimustulosten mukaan péivékotiryhmén lapset ovat paivakotipdivan aikana fyysisesti
aktiivisia keskimaéarin kolme tuntia paivéssa ja suurin osa lapsista liikkuu kotona paiva-
kotipdivan jalkeen vahintdan kaksi tuntia 3-5 arkipaivané viikossa. Viikonloppuisinkin
lapset ovat erittéin aktiivisia. Kyselyn perusteella merkittavin lapsen kanssa yhdessé liik-
kumista rajoittava tekija oli ajanpuute.

Vanhempien antama esimerkki lasten liikuntatottumusten kehitykselle on merkittava, ja
siksi on tarkeda tukea myods vanhempien kiinnostusta ja motivaatiota lasten liikuntakas-
vatukseen.
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ABSTRACT
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Promoting Parents’ Involvement in Children’s Physical Education
Physical Exercise Cards for a Kindergarten Group in Tampere

Bachelor's thesis 49 pages, appendices 6 pages
Nowember 2018

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.

Key words: children physical activity, physical education, parents involve
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1 JOHDANTO

Viimeisten vuosikymmenten aikana lasten elintavat ovat muuttuneet entista passiivisem-
miksi. Lasten paivittdinen fyysinen aktiivisuus on vahentynyt samalla kun erilaisten viih-
demedioiden kayttd ja ruutujen &aressa vietetty aika on lisadntynyt. Kyseinen muutos
kohti passiivisempaa elaméantapaa on epéedullinen lasten normaalin kasvun ja kehityksen
kannalta. (Dollman, Norton & Norton 2005, 892-894.) Nykyaan vain 10-20 % alle kou-
luikéisista lapsista saavuttaa normaalia kasvua ja kehitystd tukevan fyysisen aktiivisuu-
den maaran, joka on alle kahdeksan vuotiailla lapsilla vahintaan kolme tuntia liikkumista
joka paiva (Varhaisvuosien fyysisen aktiivisuuden suositukset 2016, 13). Opinnaytetyon
aiheen valintaan vaikutti suuresti aiheen ajankohtaisuus, molempien mielenkiinto lasten
lilkuntakasvatusta kohtaan, seka tieto lasten fyysisen aktiivisuuden vahenemisesté.
Olemme molemmat tydskennelleet paljon lasten kanssa ja saaneet havaita aiheen ajan-
kohtaisuuden myos kdytannon tydssa: tasoerot lasten motorisissa taidoissa ovat huomat-

tavia.

Opinnaytety6 on toteutettu yhteistydssd tamperelaisen paivékodin kanssa ja tutkimus-
otoksemme péivékodista on yksi pdivakotiryhma ja sen vanhemmat. Paivakodin lisaksi
teimme yhteistydtd ReimaGO:n kanssa, jolta saimme kayttdomme tiedot ryhmén lasten
litkunta-aktiivisuudesta paivakotipdivan aikana. Paivakotiryhma osallistui ReimaGO ak-
titvisuusrannekkeiden kokeiluun kevaalla 2018. ReimaGO mittaa aktiivisuussensorin
avulla lasten aktiivisuutta ja siirtda tiedot mobiilisovellukseen. Lapsen mukana kulkeva
aktiivisuussensori tallentaa aktiivisuustiedot muistiinsa ja ne synkronoidaan ReimaGO-
sovellukseen esimerkiksi tabletille. Aktiivisuussensori mittaa aktiivisuuden kestoa ja in-
tensiivisyyttad ja tuloksista nakee myds askeleet ja kuljetun matkan. ReimaGO tukee ja
seuraa lapsen liikkumista ja sen kehittymisté pelillisin keinoin. ReimaGO:n toiminta pe-
rustuu siihen, ettd lapsi liikkuu, ranneke mittaa lilkkumisen, lapsi p&asee etenemaén
ReimaGO pelissa tabletilla, ja tima eri toimintojen ketju toistetaan yha uudestaan. En-
simmaiset paivakodit paasivat mukaan ReimaGO kokeiluun vuonna 2017. (ReimaGO
N.d.)



Opinndytety on toteutettu laadullisena eli kvalitatiivisena tutkimuksena. Opinnéytetyon
aineisto on keratty ryhmén vanhemmilta kyselylomakkeella 14.5-31.5.2018 valisené ai-
kana. Kysely oli mahdollista vieda taytettavaksi kotiin tai tayttda paivakodilla. Saadut

vastaukset kasiteltiin sisallonanalyysin keinoin ja niista tehtiin myos pylvasdiagrammit.

Opinnaytetyon tarkoituksena on puolistrukturoidun kyselyn avulla selvittéa kyseisen ryh-
man lasten vanhempien kasityksié lasten fyysisen aktiivisuuden péivittdisesta toteutumi-
sesta ja osallistaa vanhempia lasten liikuntakasvatukseen. Lisédksi tuomme esiin vanhem-
pien nékemyksid lapsen kanssa yhdessa liikkumista rajoittavista ja motivoivista tekijoista.
Vanhempien osallisuuden edistamiseksi teimme ryhman kéayttdon liikuntakortit, joihin on
Kirjattu erilaisia liikunnallisia aktiviteetteja vanhemmille tehdyn kyselyn tulosten poh-
jalta. Liikuntakorteissa on aktiviteettien liséksi kerrottu, mité liikuntataitoja kyseinen ak-
tiviteetti kehittaa.

Opinnaytetyon tarkoituksena on vastata seuraaviin tutkimuskysymyeksiin:

e Miten vanhemmat arvioivat lapsensa fyysisen aktiivisuuden paivittéisen toteutu-
misen?

o Mitka tekijat vanhempien mielesta rajoittavat, ja mitkd motivoivat lilkkkumaan
yhdessa lapsensa kanssa?



2 LASTEN LIIKUNTAKASVATUS

2.1 Liikuntakasvatuksen merkitys varhaiskasvatuksessa

Opetushallituksen tekemén Varhaiskasvatussuunnitelman perusteiden (2016) mukaan
varhaiskasvatuksen tehtdvéna on yhdessa huoltajien kanssa luoda pohja lasten fyysista
aktiivisuutta tukevalle, sek& terveyttd ja hyvinvointia arvostavalle elaméntavalle. Var-
haiskasvatuksen tavoitteena on ohjattujen liikuntatuokioiden ja retkien liséksi, vuoden-
ajasta riippumatta, kannustaa lapsia ulkoiluun, seké luoda riittavasti mahdollisuuksia
omaehtoiseen paivittdiseen liikuntaan niin sisalla kuin ulkona. Monipuolisuus, saannolli-
syys, tavoitteellisuus sekd lapsilahtoisyys ovat tarkeitd elementteja lasten liikuntakasva-
tuksessa. Liikunnan ilon kokemista voidaan pitéé yhtend tarkeimmista liikuntakasvatuk-

sen tavoitteista. (Varhaiskasvatussuunnitelman perusteet 2016, 46.)

Varhaiskasvatuksen tehtavéna on tarjota lapsille intensiteetiltd&n vaihtelevaa, yksin, pa-
reittain tai ryhméssé tapahtuvaa liikuntaa. Erilaisten mielenkiintoa herdttavien ja turval-
listen vélineiden ja tilojen kéytto, seké eri aistien hyédyntdminen tukevat ja monipuolis-
tavat lasten liikkumista. Liikuntavalineiden tulee olla kaytettavissa myds lasten omaeh-
toiseen leikkiin ja lilkuntaan. VVarhaiskasvatuksen pyrkimyksené on kehittaa lasten moto-
risia perustaitoja, seka lasten kehonhallintaa ja -tuntemusta. (VVarhaiskasvatussuunnitel-
man perusteet 2016, 46.) Kun lapset saavat purkaa impulsiivisen latauksen liikunnan
kautta, se lisdd lapsen keskittymiskykya myds tarkkaavaisuutta vaativiin tehtéviin. Lii-
kunnan onkin todettu edesauttavan koulumenestysta. Liikunnan avulla opitaan saantéja
jamalleja, joiden kautta lapsi oppii kasittelem&an negatiivisia tunteita sekd kasvattamaan
yhteisvastuullisuutta. (Rinta, Lipponen, Lind & Tamminen 2008, 13.)

Vuonna 2016 varhaiskasvatukseen osallistui noin 68 prosenttia (243 946 lasta) vaeston
1-6- vuotiasta lapsista (Varhaiskasvatus 2016). Varhaiskasvatuksen palvelut ovat siis
Kiistatta laajin kanava tavoittaa alle kouluikéiset lapset ja heidan huoltajansa ja tasta
syysté varhaiskasvatuksen merkitys lasten liikuntakasvatukseen on ilmeinen. Tyo6té teh-
daén niin lasten kuin heidan huoltajiensa kanssa, joten myds he saavat tietoa lasten lii-
kuntakasvatuksesta seka fyysisen aktiivisuuden merkityksesta lapsen normaalia kasvua
ja kehitysta tukevana osana. Laajuutensa ja huoltajien kanssa tehtévan yhteistyon ansiosta



varhaiskasvatuksen osuus on térked ja vastuullinen puhuttaessa lasten fyysisen aktiivi-

suuden maéarasta ja sen lisddmisesta.

Jokaiselle paivékodissa tai perhepaivahoidossa mukana olevalle lapselle laaditaan lain
turvaama henkilokohtainen varhaiskasvatussuunnitelma. Suunnitelma takaa kasvatuksen,
hoidon ja opetuksen tavoitteellisuuden ja suunnitelmallisuuden lapsen vahvuudet, omat
henkilokohtaiset tarpeet, seka lapsen etu huomioiden. Suunnitelma tehdaén yhteistydssa
huoltajien kanssa ja siihen kirjataan lapsen oppimisen, hyvinvoinnin ja kehityksen kan-
nalta tarkeitd tavoitteita ja pedagogisia toimenpiteitd, joilla asetetut tavoitteet voidaan
saavuttaa. Suunnitelma on tarkistettava vahintaén kerran vuodessa ja sen toteutumista on
arvioitava. (Varhaiskasvatussuunnitelman perusteet 2016, 10-11.) Néin ollen henkilékoh-
taisen varhaiskasvatussuunnitelman avulla on mahdollista huomioida ja seurata my®os lap-
sen liikunnallista kehitysta lapsen yksilolliset tarpeet huomioiden. Varhaiskasvatuksessa
kiinnitetadn huomiota lasten monipuoliseen liikkumiseen ja seurataan lasten taitojen ke-
hittymistd sadnnollisesti. Varhaiskasvatuksen vuoteen kuuluu kausittain erilaiset liikun-
nalliset toiminnot, joita harjoitellaan yhdessé lasten kanssa. Suunnitelmallisuus ja lasten
tarpeiden huomioiminen tekee liikunnallisten toimintojen harjoittelemisesta tavoitteel-

lista ja s&anndllista.

Varhaiskasvatuksen tehtavéana on edistaa lasten yhdenvertaisuutta ja tasa-arvoa (Varhais-
kasvatussuunnitelman perusteet 2016, 14). Tamén tehtdvan myd6té varhaiskasvatuksen
voidaan toiminnallaan katsoa edistavdn myos lasten liikunnallista tasa-arvoa ja ennalta-
ehkaisevan liikunnallisten tasoerojen syntymista jo pienista lapsista alkaen. Huoltajien
kanssa tehtavé yhteistyd voi myos tasoittaa lasten liikunnallisia tasoeroja. Huoltajien on
mahdollista saada paivakodin tyontekijoilta tietoa lapsen liikunnallisista taidoista ja ke-
hittdmisen kohteista, jolloin niihin voidaan kiinnittdd huomioita mygs kotiolosuhteissa.
Yhteistyossa huoltajien kanssa lapsia ja heidan huoltajiaan voidaan innostaa litkkumaan

myds vapaa-ajalla erilaisia tiloja ja valineitd kayttaen.

Viimeaikaset lasten fyysista aktiivisuutta mitanneet tutkimukset osoittavat, etta paivako-
tipaivan aikana lapset ovat yli puolet ajasta fyysisesti passiivisia eli osoittavat matalaa
fyysista aktiivisuutta. Matala fyysinen aktiivisuus sisaltdd muun muassa erilaista poyta-
tyoskentelya (esim. kynan kéytto, palapelit), istumista ja ruokailutilanteita. Korkeaa fyy-

sistd aktiivisuutta (juoksu, ripeé liikkuminen) oli paivékotipdivan aikana vain noin 10 %



ajasta ja kohtuullisesti kuormittavaa fyysista aktiivisuutta (kavely, kokovartaloliikkeet)
noin 30 % ajasta. Aktiivisimmillaan lapset ovat ulkona, missd myos korkea fyysinen ak-
tiivisuus on huomattavaa sisatiloihin verrattuna. (Reunamo & Kyhala 2016, 55.) Alle kol-
mevuotiaat lapset ovat paivittain lahes 10 tuntia fyysisesti vain vahan aktiivisia ja mitattua
aktiivisuuden nousua maltillisesta fyysisestd aktiivisuudesta voimakkaaseen fyysiseen

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

Kyseiset tutkimustulokset huomioiden pdivakodin tyontekijoiden olisi tarkeda miettia
omaa suhtautumistaan lasten litkkumiseen ja sen mahdollistamiseen. Turhat s&&nnot ja
lasten jatkuva kieltdminen voivat johtaa lasten fyysisen aktiivisuuden laskuun. Lasten tu-
lisi saada kayttaa tarjolla olevia vélineitd ja leluja omaehtoisen leikin aikana. Aikuisen
tulisi olla lasten liikunnan mahdollistaja, joka auttaa ja opastaa erilaisten valineiden kay-
t0ssé ja taitojen harjoittelussa. Jos lapsille ei anneta mahdollisuutta harjoittaa taitojaan,
heistd voi tulla motorisesti kompel6itd, miké 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 péivakodissa.
Varhaiskasvatussuunnitelmassa (2016) on maininta, jonka mukaan henkilékunnan ja las-
ten esittdmien ehdotusten ja ideoiden lisaksi, myds huoltajien mielipiteitd ja ndkemyksia
otetaan huomioon ja niita arvostetaan. Huoltajat otetaan mukaan toiminnan suunnitte-
luun, toteuttamiseen ja arviointiin, mika vahvistaa yhteistyota ja osallisuutta. (Varhais-
kasvatussuunnitelman perusteet 2016, 30.) Osallisuuteen tuetaan erityisesti varhaiskas-
vattajien ja huoltajien vélisissd varhaiskasvatuskeskusteluissa, joissa neuvotellaan jokai-
sen lapsen yksil6llisid tarpeita vastaavasta varhaiskasvatuksesta. Keskustelussa nostetaan
esille laaja-alaisesti lapsen oppiminen, myds motorinen kehittyminen ja liikuntataidot.
Varhaiskasvattajalla ja huoltajalla on keskustelussa mahdollisuus jakaa tietoa ja koke-

muksia, sekd uusia ideoita.
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Osallisuus ja siihen kannustaminen on noussut tarkedksi teemaksi uuden varhaiskasva-
tussuunnitelman myota, joten paivakodit kannustavat huoltajia kertomaan omista toiveis-
taan varhaiskasvatuksen siséltoon liittyen. Tallaisia mahdollisuuksia ovat esimerkiksi toi-
veiden puut ja toivelaatikot, joiden kautta vanhemmat voivat osallistua paivékodin arjen
rakentamiseen matalalla kynnykselld. N&in ollen heilld on mahdollisuus vaikuttaa myods
lasten liikunnan sisallon tuottamiseen. Huoltajien osallistuminen suunnitteluun ja toteu-
tukseen voi nakya myds yhteisten tapahtumien jérjestamisend, yhteiseen toimintaan osal-
listumisena seka huoltajien keskeisena verkostoitumisena (Varhaiskasvatussuunnitelman
perusteet 2016, 33). Varhaiskasvatus voi toimia siis monella eri tavalla vanhempien osal-

lisuuden edistajana.

2.3 Perheen antaman mallin merkitys lapsen fyysiseen aktiivisuuteen

Perhe ja vanhemmat ovat erityisen tirkedssa asemassa puhuttaessa lapsuuden liikunta-
aktiivisuuden luojina ja yll&pitdjind (Takalo 2016, 176). Perheen ja kotiympériston vai-
kutus lasten fyysiseen aktiivisuuteen on merkittava (Soini 2015, 24), ja siksi vanhempien
tulisi tiedostaa, ettd liilkunta on tarkeé osa lapsuuden normaalia kehityskulkua ja sen puute
aiheuttaa monenlaisia riskitekijoita. Mielenkiinto ja innostus liikuntaa kohtaan rakentuu
jo lapsuudessa. Myonteiset kokemukset, kannustaminen ja sopivan haastava liikunta eri-
laisissa ympaéristoissd auttavat rakentamaan lapsille positiivisia litkunnan kokemuksia.
Namé kokemukset ovat tdrke&ssé roolissa, jotta liikunnallinen eldmaéntapa sailyisi 1api
koko eldaman. Jos liikunnan kokemukset ovat lapsuudessa pelkastaan negatiivisia, on to-
dennékoistd, ettd suhde liikuntaan on heikko myds aikuisialla. (Finne 2017, 15.) Ei kui-
tenkaan ole tavatonta, etta litkunnan ilon ja mielihyvén voi 16yta4 vield aikuisialla, vaikka
lilkunnasta saadut aikaisesmmat kokemukset eivét olisi positiivisia (Takalo 2016, 171).

Takalo (2016) on tutkinut vaitoskirjassaan, miten lapsuuden liikuntatottumukset muuttu-
vat aikuisik&an tultaessa. Varhaisaikuisuudessa on havaittu tulevan liikunnallinen notkah-
dus, joka johtuu usein elaméntilanteen muuttumisesta, kuten kotoa pois muuttamisesta ja
opiskelujen aloituksesta, jotka vievat aikaa liikkumiselta. Myds taloudelliset tekijat koet-
tiin esteeksi litkunnan harrastamiselle. (Takalo 2016, 119- 120.) Varhaisaikuisuuden not-
kahduksen jalkeen olennaista ndyttaa olevan se, ettd lapsuudessa harrastettu liikunta tai

urheilu on ollut riittdvan monipuolista. Monipuolista liikuntaa harrastaneilla henkil6ill&



11

oli matala kynnys osallistua liikuntaan my0ds véhan liikuntaa sisaltdneen elaménvaiheen
jalkeen. Lapsuuden monipuoliset liikuntakokemukset ja harrastettu liikunta helpottavat
jaauttavat [0ytdmaan aikuisialla elaméntilanteeseen sopivan liikuntamuodon ja nain ollen
lapsuuden ja nuoruuden litkuntakokemuksilla on yhteys aikuisian liikunta-aktiivisuuteen.
(Takalo 2016, 153, 169-170.)

Liikunnan mé&éra ei aina todista sitd, millainen suhde lapsella on liikuntaan. Myds véhén
liikkuvilla lapsilla voi olla myonteinen liikuntasuhde, mutta liikunta-aktiivisuutta voi hei-
kent&& perheeltd saatu riittdmaton konkreettinen tuki, joka ndkyy muun muassa kieltei-
send suhtautumisena lasten liikuntaa kohtaan (Takalo 2016, 176). Asenne ja kannustami-
nen ovat tarkeita konkreettisia keinoja lasten liikunnan tukemiseksi, samoin kuin liikun-
nan mahdollistaminen hankkimalla erilaisia liikuntavélineita lasten kayttoon. Lelujen ja
vélineiden hankinta yhdessa kannustavan ilmapiirin kanssa voivat auttaa lasten motorisia
taitoja ja valineenkasittelytaitoja kehittymaan ja usein onkin niin, ettd motorisesti hyvin
kehittyneilla lapsilla on ollut kaytosséan enemman valineita (Soini 2015, 24). 3-6 - vuo-
tiailla lapsilla on kaytossaan keskiméarin 6,5 liikuntavalinettd, joista yleisin on polku-
pyo6ra. Muita yleisimpia liikuntavélineitd kyseisessa ikaluokassa ovat sukset, luistimet ja
lenkkarit. Pojilla on liikuntavélineitd keskimaarin enemman kuin tytoill4, mika johtuu
lahinna erilaisten mailojen ja pallojen yleisyydesta poikien keskuudessa. (Nupponen,
Halme, Parkkisenniemi, Pehkonen & Tammelin 2010, 86.) Liikuntavalineiden kéytetta-
vissé olemisesta on olemassa myos toisenlaisia tutkimustuloksia, joiden mukaan liikun-
tavélineiden méarélla ja kaytettdvyydella ei ole merkittdvad vaikutusta lasten fyysiseen
aktiivisuuteen (Maitland, Stratton, Foster, Braham & Rosenberg 2013, 16). Liikuntavali-
neiden hankinta on perheen siséinen arvo- ja asennekysymys siitd, mihin rahaa halutaan
kayttad. Jos perheet kokevat lasten liikunnan tukemisen tarkeéksi arvoksi, myos liikunta-

valineita ollaan valmiita hankkimaan.

Elektronisten laitteiden hankinta ja saatavuus kotona liséévat lasten ruutuaikaa ja samalla
edesauttavat alhaista fyysisen aktiivisuuden tasoa (Soini 2015, 24; Maitland ym. 2013,
4). Yksi suurimmista alle kouluikéisten mediank&yton muutoksista 2010-luvulla on inter-
netin kdyton aloittaminen yh& nuoremmalla iéll& ja internetpalvelujen kayton yleistymi-
nen. Jo alle kaksi vuotiaat lapset katselevat kuvaohjelmia internetistd. Myos digitaalisten
pelien pelaaminen on yleistynyt ja pelaaminen aloitetaan yh& nuorempana. Erilaiset me-

diat ovat vahvasti lasné lasten arkipdivissé jo vauvaiésté lahtien. (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 péivittdin ja tietokonetta oli kaytetty lahes neljas-
osassa tutkituista paivista. Tietokoneen kaytto ja television katsominen olivat tutkimuk-
sessa merkittavasti yleisimpié kotona, kuin paivékodissa. (Nupponen ym. 2010, 55.) Van-
hempien mediaan kayttdma aika nékyy suoraan myos lasten media-ajan lisddntymisena.
Perheissd, joissa vanhemmat viettavét paljon aikaa medioiden parissa, myds lapsien me-
dia-aika on suurempi, verrattuna vahan medioita kayttaviin perheisiin. Elektronisten lait-
teiden saatavuudella on todettu olevan positiivinen yhteys lasten fyysiseen passiivisuu-
teen (Maitland ym. 2013,16). Medioiden k&yttd on fyysisesti hyvin passiivista, joten li-
saantyneelld medioiden kayt6lla on tutkittu olevan yhteyksia fyysisen passiivisuuden li-
séksi muun muassa lasten ylipainoon ja siita aiheutuviin sairauksiin, heikompaan itsetun-
toon, levottomuuteen ja univaikeuksiin. Lisaksi makeisten syonti ja napostelu ovat yhtey-

dessé lisadntyneeseen medioiden kayttoon. (Soini 2015, 25.)

Lapsilla, joilla on vapaus leikkia ulkona, kayttaa liikuntaan innostavia vélineita ja siirtya
paikasta toiseen ilman aikuisen jatkuvaa valvontaa, on havaittu olevan korkeampaa fyy-
sisté aktiivisuutta, kuin niilla, joilla ei ole t4hdn mahdollisuutta (Soini 2015, 25). Tdmén
tiedon ja tehtyjen tutkimusten valossa kotona saatu liikuntakasvatus on ensiarvoisen tér-
keaa liikunnallisen aikuisuuden saavuttamiseksi. Rajojen asettaminen on térkead, jotta
lapsille luodaan turvallinen ympéristd, mutta liika kieltdminen voi véhentaa lasten liikun-
taintoa. Lapset oppivat tekeméll4 ja tutkimalla asioita ja aikuisten tulisi antaa tdhan mah-
dollisuus. Kotona opitut tavat, niin medioiden kuin liikunnankin suhteen, siirtyvat mité

todennakdisemmin lapsuudesta aikuisuuteen.

2.4 Vanhempien osallisuuden kasite

Osallisuuden kasite on moniulotteinen ja usein silla viitataan erilaisiin tapoihin ja toimin-
toihin, joiden avulla ihminen voi olla mukana yhteison eldméssé (Turja 2011, 26). Sosi-
aali- ja terveysministerid (2018) puolestaan madrittad verkkosivuillaan osallisuuden ole-
van mukanaoloa ja vaikuttamista, jonka kautta ihminen padsee nauttimaan yhteisesta hy-

vinvoinnista.
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Osallisuus ja osallistuminen ovat kasitteina lahell& toisiaan, mutta ne ovat kaksi eri asiaa.
Osallisuuden kautta ihmisilla 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 tdma tarkoittaa vanhempien
osallistumista toiminnan suunnitteluun ja osallistumista yhteisiin liikuntahetkiin, joita he
ovat itse paasseet suunnittelemaan. Varhaiskasvatuksen piiriin kuuluvilla perheill&d on
mahdollisuus esittdd omia toiveitaan ja osallistua siten varhaiskasvatuksen toiminnan
suunnitteluun. Varhaiskasvatuksen ulkopuolella tapahtuvassa liikunnassa olisi tarke&a,
ettd vanhemmat olisivat osallisina, aktiivisina toimijoina liikkumassa yhdessé lastensa
kanssa. Usein vanhemmat jattaytyvat yhteisista liikuntaleikeista pois, ikaan kuin ulko-
puolisiksi. Vanhempien ja lasten yhteiset liikuntaleikit ovat lapselle térkeitéd ja antavat

positiivisia liikunnan ja yhdessaolon kokemuksia.
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3 LASTEN VARHAISVUOSIEN FYYSINEN AKTIIVISUUS

3.1 Lasten luonnollinen fyysinen aktiivisuus

Alle kouluikéisen lapsen liikkuminen on hyvin luontaista; leikkid ja arkista fyysista tou-
huamista (Finne 2017, 21). Lapsilla on sisésyntyinen luontainen tarve liikkua, minka
vuoksi lasten kohdalla ei tulisi puhua litkunnan harrastamisesta samalla tavalla kuin ai-
kuisten kohdalla. Lapset liikkuvat leikkiessaan, joten pdivittaistd lilkunnan maaréa tai
fyysistéd aktiivisuutta ei vélttdmatta tarvitse erikseen kerryttda esimerkiksi harrastusten
kautta, silla lapsille liikuntaa kertyy kuin itsestdadn sen normaaliuden ja luonteenomaisuu-
den takia. Luontainen tarve liikkumiseen haviaa ian myot, jolloin liikkunta eriytyy muusta
vapaa-ajasta omaksi osa-alueekseen. 1&n myoté lapsilla on yha enemman mahdollisuuksia
paattad, miten haluavat vapaa-aikansa kayttaa ja lapsena omaksutuista tavoista riippuen,
jotkut kayttavat liikuntaan myéhemmalla ialla enemman aikaa, kuin toiset. (Nupponen
ym. 2010, 12.)

On luonnollista, etta lapsi etsii jatkuvasti litkkumisen kautta uusia haasteita. Han haluaa
hypata korkeammalle, juosta nopeampaa ja tasapainotella pidemman matkan. Kun liik-
keiden toistoja tulee useita satoja, lapsi oppii uusia liikkeité ja se valmistaa kehoa uusiin
litkkumisen haasteisiin. Kun lapsi kokeilee ja tekee litkkumalla, h&n oppii hallitsemaan
kehoaan ja suoriutumaan lopulta monimutkaisistakin motorisista harjoituksista ja niiden
yhdistelmista. (Rinta ym. 2008, 47.)

Passiivisen ja paljon ruutuaikaa sisaltdvan eldmantavan on todettu olevan yhteydessa las-
ten huonompaan fyysiseen kuntoon, sek& heikompaan itsetuntoon. Passiivinen eldman-
tapa vaikuttaa negatiivisesti myos lasten sosiaalisiin taitoihin ja erityisesti lisaantynyt ruu-
tuaika ja heikommat sosiaaliset taidot ovat vahvasti yhteydessa keskendan. Myos lasten
akateemiset valmiudet ja passiivinen eldméntapa korreloivat kesken&én. (Carson, Hunter,
Kuzik, Gray, Poitras, Chaput, Saunders, Katzmarzyk, Okely, Gorber, Kho, Sampson, Lee
& Tremblay 2016, 247-254.) Tutkimuksen tulosten perusteella voi siis paatella, ettd mita
enemman lapsi liikkuu ja toimii lapselle luontaisella tavalla, sitd paremmin lapsen koko-

naisvaltainen kehitys toteutuu. Fyysinen aktiivisuus edesauttaa monien taitojen opettelua
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ja fyysisté kehitysté. Leikin ja litkunnan avulla lapsi harjoittelee liikuntataitojen lisaksi

monia muita hyddyllisia taitoja.

Varhaisvuosien fyysisen aktiivisuuden suosituksissa (2016) lasten fyysinen aktiivisuus
madritellaan lapsen elam&én kuuluvaksi litkunnaksi, jonka kuormittavuus vaihtelee. Lii-
kuntamuotoina on mainittu kaikenlainen touhuaminen sisélla ja ulkona, leikkiminen, ul-
koilu, kotiaskareet, retkeily seké ohjatut liikuntatuokiot. (VVarhaisvuosien fyysisen aktii-
visuuden suositukset 2016, 6.) Liikuntamuotoja lukiessa painottuvat selkeésti erilaiset ja
luontaiset arjen askareet ja leikkiminen, ohjatut liikuntatuokiot mainitaan vasta viimei-
send. Aikuisten ajattelu on siitd huolimatta kaantynyt nykyisin juuri painvastaiseen suun-
taan ja lapsen kanssa yhdessa liikkumisen, leikkimisen ja ulkoilun tarkeytta ei ehka tie-
dosteta. Usein ajatellaan, ettd lasten taytyy harrastaa liikuntaa tiettyyn kellonaikaan tie-
tyssé paikassa, jotta liikunta tayttad aikuisen maarittelemat kriteerit liikunnalle. Lasten
sisa- ja ulkoleikkejé saatetaan rajoittaa ja ndin laskea lasten fyysisen aktiivisuuden tasoa.
Arkiliikunnalla ja ulkoilulla on valtava merkitys fyysisen aktiivisuuden saavuttamiseksi,
mutta silti noin 10 % lapsista ei ulkoile paivakotipdivan jalkeen lainkaan ja vain hieman
yli puolet lapsista menevét vield ulos paivékotipdivan jalkeen. Viikonloppuisin lapset
ovat fyysisesti passiivisempia. (Varhaisvuosien fyysisen aktiivisuuden suositukset 2016,
13.) Useimmat viettdvat viikonloppuisin vapaapéiviaan, joten voisi kuvitella, etta aikaa
ulkoiluun ja liikuntaan olisi enemman kuin arkena. Siitd huolimatta lapset ovat viikon-
loppuisin passiivisempia. IImi6 voi kertoa siitd, etté aikuiset eivét arvosta lasten luontaista
lilkkumista ja sen térkeytta saatetaan vahatella tai sitd ei tiedosteta. Aikuisten ei tulisi
unohtaa, etté lapsi liikkuu luonnostaan paljon, eiké siksi tarvitse erillisia harrastuksia riit-
tavan fyysisen aktiivisuuden saavuttamiseksi. Lasten tukeminen leikeissa ja arkipaivén
askareissa on tdrke&a. Asiat voivat tuntua aikuisesta toisinaan jopa mitattomilta, mutta

lilkuntaa tulisi miettid aina lapsen kautta, eika aikuisen omista tarpeista kasin.

Liikunnallisten harrastusten lisaédminen lapselle ei ole ratkaisu lapsen aktiivisuuden ja lii-
kunnan maaran nostamiseksi. Yh& suurempi osa lapsista ja nuorista harrastaa liikuntaa,
mutta tietyn urheilulajin harrastaminen ei ole pystynyt paikkaamaan arkieldman fyysisen
aktiivisuuden laskua. Lasten liikkumista tapahtuu entistd véhemman ulkona ja l&hialueilla
leikkien ja pelaten ja se on korvautunut méaraajoin tapahtuvana lajien harjoittelemisena.
(Kansallinen liikuntatutkimus 2010, 6.) Lapselle on ominaista liikkua ja oppia liikkumalla

ja tatd ominaisuutta olisi hyva yll&pitaa ja rohkaista. Vaikka yha useampi paivékotilapsi



16

harrastaa liikuntaa jossakin liikuntaseurassa, ei se ole nostanut lasten fyysisen aktiivisuu-
den maaraa kokonaisuudessaan, silld lasten luontainen ja omaehtoinen fyysinen aktiivi-
suus ja spontaani ulkoleikki ovat vahentyneet ja korvautuneet siséleikeilla ja passiivisilla
ajanviettotavoilla. (Soini & Sadkslahti 2017, 144.) Yleisesti on tiedossa, etta lapset, jotka
viettavat paljon aikaa ulkona, ovat fyysisesti aktiivisempia (Soini 2015, 25). Liikunnalli-
nen harrastus ei siis yksin takaa lapsen fyysisen aktiivisuuden kasvua, silla harrastuksesta
huolimatta aikaa saatetaan viettdd kotona passiivisten toimintojen parissa. Tarkeéé olisi
ympaériston tuki ja esimerkki liikkumiseen, jolloin aktiivisuus tulisi elaméntavaksi ja

osaksi arkipéivaa.

Aikuisten ja alle kouluikéisten lasten liikuntamotiivit eroavat paljon toisistaan. Normaa-
listi lapsia ei juurikaan tarvitse erikseen motivoida liikkumaan, silla itse litkkuminen on
heille pdamaara. Koska lapsella on synnynnéinen tarve kehittyé jatkuvasti paremmaksi ja
itsenaisemmaksi, hénelld on sisasyntyinen tarve liikkua ja oppia leikkimalla. Kun lapsi
saa onnistumisen ja mielihyvan kokemuksia, han haluaa oppia liséa. Lapsen tarve liikkua

ja leikki& vie lapsen kehitysté eteenpdin. (Numminen 1997, 91.)

Vapaa leikki kehittdd 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 patevalta tavalta saada lapsi
lilkkumaan. Aikuisen mielesté ohjattu litkunta saattaa olla tdrkeampéé kuin esimerkiksi
lapsen kanssa yhdessa ulkoilu tai yhteiset metséretket, vaikka lapsen kehityksen kannalta
tilanne voi olla taysin pdinvastainen ja liikuntaa saattaa kertya omaehtoisessa toiminnassa
enemman, 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 liikkeessa olemista.
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3.2 Varhaisvuosien fyysisen aktiivisuuden maara ja sen toteutumiseen vaikutta-

vat tekijat

Tieteellisista perusteista varhaisvuosien fyysiselle aktiivisuudelle (2016) kay ilmi, etta
monissa maissa ei ole madritelty tarkkaa suositeltavaa tuntimaaraa fyysiselle aktiivisuu-
delle, vaan huomiota on kiinnitetty enemmén fyysiseen passiivisuuteen ja liian pitké&n
ruutuajan rajoittamiseen. Monet maat ovat suosituksissaan madritelleen, etta yli tunnin
kestavaa istumista tai fyysista passiivisuutta tulisi valttaa, mutta fyysiselle aktiivisuudelle
ei ole asetettu suositeltavaa aikarajaa. (Reunamo & Kyhala 2016, 59-60.) Myds Suomen
varhaisvuosien fyysisen aktiivisuuden suosituksissa (2016, 9) on maininta, jossa yli tun-
nin istumisjaksoja tulisi valttd4. On huolestuttavaa, ettd jo hyvin pienille lapsille ja taape-
roikéisille on pitanyt tehda kansalliset suositukset istumisen ja fyysisen passiivisuuden
valttamaseksi. Se kertoo omalla kielellaan siita, ettd nykyihmisen elinymparisté on hyvin

passivoiva ja passiivisuus koskettaa ihmisia yhd nuoremmalla ialla.

Suomi sijoittuu varhaisvuosien fyysisen aktiivisuuden suosituksineen samalle tasolle
muiden maiden kanssa, jotka ovat ilmoittaneet sille aikaméaéareelliset suositukset. Maail-
malaajuinen suositus lasten paivittaiselle liikunnalle on vain vahintaan tunti paivassa,
josta suurin osa tulisi olla aerobista liikuntaa. Vahintd&n kolme kertaa viikossa tulisi liik-
kua vauhdikkaasti, lihaksia ja luustoa vahvistavasti. (Reunamo & Kyhéla 2016, 59-60.)
Suomalaisen suosituksen mukaan alle kouluikaisten lasten tulisi liikkua péivittdin vahin-
tdan kolme tuntia (Haapala, Pulakka, Haapala, Lakka 2016, 18). Varhaiskasvatuksen lii-
kunnan suosituksiin (2005, 10) verrattuna litkunnan suositeltavaa mééraa on nostettu yh-

della tunnilla.

Lasten fyysiseen aktiivisuuteen vaikuttavat monet eri tekijat. Namé tekijat voivat olla
fyysisid, kuten lapsen ika ja kehitysvaihe, tai ymparistoon ja yhteiskuntaan liittyvia teki-
JOIta. Ympéristona kasittelemme varhaiskasvatusta eli erityisesti paivékotia, silld se ta-
voittaa suuren maaran vaestomme lapsista. Monet lapset viettdvéat suuren osan valveilla-
oloajastaan péivakodissa, joten pdivékodin pitéisi pystyd mahdollistamaan lapsille riitta-
vasti fyysista aktiivisuutta pdivakotipaivan aikana. Myos yhteiskunta ja kulttuuri, seka
niiden muutokset vaikuttavat vaistamatta siihen, millaiset mahdollisuudet ja edellytykset

lapsella on toteuttaa fyysista aktiivisuuttaan.
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3.2.1 Fyysiset tekijat

Lasten fyysiseen aktiivisuuteen vaikuttavavia tekijoita ovat lapsen ikd, kehitystaso ja su-
kupuoli. Lisaksi fyysiseen aktiivisuuteen vaikuttavia tekijoitd ovat myos lapsen tervey-
dentila, kehon paino ja fyysinen kunto. Tyttdjen ja poikien valilla on eroja fyysisessa
aktiivisuudessa. Poikien leikit ovat yleisesti fyysisesti aktiivisempia kuin tyttdjen, ja usein
poikia my0ds kannustetaan enemman liikunnallisten leikkien pariin. Tytt6jen ja poikien
mielenkiinnonkohteet ja omaehtoisuus vaikuttavat fyysiseen aktiivisuuteen. Esimerkiksi
poikien pallonkésittelytaidot ovat usein paremmat kuin tyttojen, ja tytt0jen tasapaino on
usein kehittyneempi kuin poikien. Tama johtuu siitd, etta tyttojen liikunnalliset leikit ovat
usein rauhallisempia, tasapainoa kehittavia leikkeja. Tyttdjen leikit muuttuvat myos fyy-
sisesti passiivisemmiksi, kun he kasvavat vanhemmiksi. (Soini & Séékslahti 2017, 132-
133.) Pojat ovat fyysisesti hieman aktiivisempia, kuin tytét (Kyhald, Reunamo & Ruis-
maki 2018, 110).

Tyttdjen ja poikien liikkuminen on erilaista, mutta sité ei tulisi lahtokohtaisesti erotella
tyttdjen ja poikien liikuntaan. Tyttdjen liilkkuminen painottuu taitojen oppimiseen ja ke-
hon kayttoon liikkeessd, kun taas poikien litkkuminen keskittyy vauhtiin, voimaan ja fyy-
sisyyteen. On kuitenkin tarkeaa tarjota seka tytoille, ettd pojille liikuntamahdollisuuksia
monipuolisesti, eika rajoittaa tai méaaritella lilkkkumista sukupuolen mukaan. (Rinta ym.
2008, 15.) Lapsen vanhetessa leikit muuttuvat fyysisemmiksi ja vauhdikkaammiksi, joten
lapsen ika on yksi fyysiseen aktiivisuuteen vaikuttavista tekijoista. Tytt6jen leikit muut-
tuvat vanhetessaan usein fyysisesti kevyemmiksi. Lapsista voi jo hyvin varhaisessa vai-
heessa tunnistaa paljon ja vahan liikkuvat lapset. Pienesté asti fyysisesti aktiiviset ja ute-

liaat lapset liikkuvat paljon myods kasvaessaan. (Soini & Séékslahti 2017, 132.)

Vuodenaika vaikuttaa myos lapsen aktiivisuuden maarédén. Suomessa on tutkittu lasten
aktiivisuutta eri vuodenaikoina, ja on todettu, ettd 3-8-vuotiaat lapset ovat aktiivisempia
kevaalla ja kesélla, kuin syksylla ja talvella. Fyysisen aktiivisuuden lasku syksyisin ja
talvisin n&kyy arki-iltoina kotona, viikonloppuisin ja paivékotipéivan aikana. (Nupponen
ym. 2010, 87-88.) 1lmi6ta voidaan selittdd auringonvalon vahenemisesta syksyisin ja tal-
visin, jolloin ulkona leikkimisen aika jaa helposti lyhyemméksi kuin valoisaan aikaan.

Syksyn ja talven s&dolosuhteet saattavat myos vaikuttaa ulkoilun méérdéan ja kestoon.
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Suomen nelj& vuodenaikaa tarjoavat monipuoliset puitteet erilaisille liikuntamahdolli-
suuksille, ja ndin ollen mahdollistavat seka kesé—, etté talviurheilun kokeilemisen hel-
posti. Kuitenkin vuodenaikojen vaihtelu vaikuttaa myos aktiivisuutta heikentavana teki-
jand juuri valonpuutteen ja sddolosuhteiden takia. T&sté syysta varhaiskasvatuksen ja van-
hempien yhdess& antaman mallin mukaan lapsi oppii aktiivisen eldméantavan my6s muut-
tuvassa ymparistossa. Mallin kautta opittu asenne ratkaisee, onko lapsi valmis liikkumaan

ja olemaan aktiivinen esimerkiksi sadesaalla.

1-2-vuotiaat lapset harjoittelevat tasapainoa ja karkeamotoriikkaa kévelemalla ja kiipei-
lemalla. Koska téssé idssa lapsi on oppinut kdveleméan, kadet ovat vapaat tarttumaan
erilaisiin esineisiin ja asioihin. Pienet lapset haluavatkin tarttua, kiskoa, tyontaa, heittda
ja kasata erilaisia asioita. Innostuminen saa lapsen liikkumaan nopeammin ja kokeile-

maan omia rajojaan. (Saakslahti 2015, 77.)

3-5-vuotiaat lapset jatkavat tasapainon harjoittamaista hyppimalla eri suuntiin, tasapai-
nottelemalla yhdella jalalla, kiipeilemélld, liukumalla ja kayttamélla erilaisia liikuntava-
lineitd. Nopean kehityksen takia on tarkead, ettd lapsella on saatavilla erilaisia liikunta-
vélineitd, joita hdn pé&asee kokeilemaan vapaasti. T&assé iassé harjoitellaan luistelemista,
hiihtamistd, uimista ja pyoralla ajamista. Taidot vaativat tasapainoa ja aiemmin opittujen
motoristen liikkeiden hallintaa. (Saakslahti 2015, 77-83.)

Lapsen ika vaikuttaa lapsen liikkumisen méaraén ja sen intensiteettiin. Alle kolme vuoti-
aat lapset harjoittelevat vasta tasapainoa ja tarttumista, kun lapsi hallitsee ndma asiat, hén
voi lahted kaveleméaan ja lilkkkumaan myos valineiden kanssa. Vanhempien lasten liikku-
minen on jo taitavampaa ja vauhdikkaampaa, useiden motoristen taitojen yhdistelmia.
Lapsi oppii ensin motoriset perustaidot, jotka luovat pohjan uusien taitojen oppimiselle.
Néin ollen esimerkiksi k&velemisen oppiminen ja vartalon kayttdminen vuorotahtiin, luo
pohjan hiihtdmisen oppimiselle. Lapsi oppii taitojen harjaantumisen kautta séatelemaan
omaa vauhtia ja voimaa lajin mukaisesti, sekd pysymé&an tasapainossa. Liikkuminen li-
séantyy ian myota, kun lapsi oppii uusia taitoja ja haluaa kokeilla omaa osaamistaan yha

uudestaan.
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3.2.2 Paivakoti fyysisen aktiivisuuden ymparistona

Paivakotien tehtadvéana on tarjota kaikille lapsille tasapuolinen mahdollisuus kehittya ja
kasvaa liikkumisen kautta. Paivékotien tarjoama liikunta ja sen mahdollistaminen on
madritelty valtakunnallisessa Varhaiskasvatussuunnitelmassa (2016), mutta silti liitkun-
nan mahdollistamiseen vaikuttaa paivakoti, tydyhteiso ja sen toimintakulttuuri. On péi-
vakotikohtaista, millaista omaehtoista liikuntaa lasten on mahdollisuus péivakodissa to-
teuttaa, ja miten ja millaista liikuntaa lapsille ohjataan. OECD maissa (taloudellisen yh-
teistyon ja kehityksen jérjestd) keskimadrin 81 % 3-5- vuotiaista lapsista osallistuu péi-
vahoitoon ja viettdd ndin huomattavan osan ajastaan péivahoidossa. Kyseinen asetelma
on nostanut paivahoidon merkitysta lasten hyvinvointiin, terveyteen ja fyysiseen aktiivi-
seen kayttaytymiseen. Fyysisesti passiivisen elaméntavan lisdantyminen on nostattanut
paivahoidon ympariston merkitysta lasten fyysisen aktiivisuuden ja hyvinvoinnin edistéa-
jana (Soini 2015, 26).

Laps Suomen- tutkimuksen (2010) tulokset osoittavat, ettd paivakotipdivan aikana 3-6-
vuotiailla lapsilla eniten aikaa kului ulko- ja siséleikeissa. Vain 8 % paivékotipaivista oli
sellaisia, ettei niihin siséltynyt lainkaan ulkoleikkeja. Ohjatusti toteutettuna kavelya kuu-
lui 31%:iin paivistd, juoksua 22%:iin, voimistelua 13%:iin ja musiikkiliikuntaa vain
9%:iin péaivista. (Nupponen ym. 2010, 54.) Kyseissa ikaryhmassa liikuntaa kertyi péiva-
kotipdivan aikana 1 tunti 39 minuuttia (Nupponen ym. 2010, 72).

Parhaimmillaan péivakodit tarjoavat lapsille yhtélaiset mahdollisuudet kokeilla erilaisia
liikuntavélineitd ja liikuntamuotoja, mika edistdd myos lasten tasa-arvoisuutta. Lapsia
kiinnostava ja innostava ympaéristo lisaa lasten fyysista aktiivisuutta. Kun paivakodin si-
sétiloissa on mahdollisuus liikunnallisille leikeille, jumppasalin kéyttd, pelaaminen, Kii-
peily, hyppiminen ja juokseminen kannustavat lapsia keksiméaan toiminnallisia leikkeja.
Paivéakodin pihan avoimuus seka liikuntavélineiden helppo saatavuus kannustavat lapsia
fyysiseen aktiivisuuteen. Kun pihassa on riittavasti tilaa lasta kohden, lapset liikkuvat
enemman. Lapsiryhmien porrastaminen tai pienemmissé ryhmissa ulkoileminen on yksi
keino saada tilaa ulkoiluun. Liikuteltavat vélineet kuten kuorma-autot, polkupyorat, kot-
tikarryt ja taaperokarryt lisdéavat lasten litkkumista ulkona. (Soini & Saakslahti 2017, 136-
137; Soini 2015, 26-27.) Suomalaisessa paivahoidossa perati 57 % liikkumisesta tapahtuu
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ulkoilun aikana (Reunamo & Hausalo 2014, 146). Lapset ovat fyysisesti passiivisimmil-
laan toimittaessa suurissa ryhmissa 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 méaéaraan, vaikka talvisin lapset viettdvat kuitenkin
enemmaén aikaa passiivisissa toiminnoissa, niin viikolla kuin viikonloppuisin, verrattuna
syksyyn. Nupponen ym. (2010) ovat tehneet tutkimuksessaan pdinvastaisen havainnon,
jonka mukaan liikunnan maéara vaihtelee vuodenajoittain erittain merkitsevasti. 3-8- vuo-
tiaiden ikaryhmassa liikuntaa oli selvésti enemman kevéalla ja kesalla, kuin syksylla ja
talvella. Vaihtelu nakyy myos pdivakodissa, jossa liikuntaa on eniten kevéélla ja vahiten
talvella. (Nupponen ym. 2010, 87-88.)

On tutkittu, ettd lapset ovat véhemman aktiivisia aikuisen lasné ollessa, joten aikuisen
puuttuminen leikkeihin tai niiden keskeyttdminen vahentaa lapsen fyysista aktiivisuutta.
Paivakodin henkildstd kuitenkin voi lisata lasten fyysista aktiivisuutta mahdollistamalla
liilkkumisen ja tarjoamalla liikkumiseen tarvittavia valineitd lasten kayttéon. (Soini &
Sadkslahti 2017, 137.) Fyysista aktiivisuutta niin paivakodissa, kuin muissakin ymparis-
toiss4, lisddvat kannustaminen ja onnistumisen kokemukset, vélineiden helppo saatavuus
sekd lapsen kokemus pystyvyydesté ja onnistumisesta (Soini & Séakslahti 2017, 132-
133). Mydnteisyys ja kannustaminen lisadvat lasten fyysista aktiivisuutta ja etenkin tytot
tarvitsevat positiivista kannustamista litkunnallisiin leikkeihin. Useimmiten p&ivako-
deissa kehotetaan rauhoittamaan fyysiset leikit, eik& niihin kannusteta. Ulkoilut ovat oi-
vallinen tapa houkutella lapsia litkunnallisiin leikkeihin, sill& ymparistd on otollinen toi-
minnallisuudelle. Kun kasvattaja aloittaa ulkoilussa ulkoleikin, usein mukaan liittyy pal-
jon innokkaita lapsia. Muiden lasten lasnéolo ja yhdessa tekeminen kannustavat lasta mu-
kaan leikkiin. Kasvattajalla on tarke& rooli lasten innostamisella yhteispeleihin- ja leik-
keihin. (Soini & Sé&ékslahti 2017, 138.)

3.2.3 Yhteiskunnalliset tekijat

Monet yhteiskunnalliset ja globaalit muutokset vaikuttavat ihmisten fyysisen aktiivisuu-

den madraan ja sen saavuttamiseen. Yhteiskunta on muuttunut merkittavasti viimeisten
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vuosikymmenten aikana ja muutos on kulkenut kohti passiivisempaa eldméantapaa. Muu-
tokset koti- ja kouluymparistéssa, perheiden muuttunut rakenne, sosiaalinen asema ja se
miten ja missé asutaan vaikuttavat fyysiseen aktiivisuuteen ja liikunnalliseen elaménta-
van saavuttamiseen (Dollman ym. 2005, 894; Soini 2015, 39). Yksi suurimmista muutok-
sista on ollut naisten siirtyminen téihin kodin ulkopuolelle. Nyt kasvavat lapset kuuluvat
ensimmadiseen sukupolveen, joita on hoidettu lapsena kodin ulkopuolella péivéhoidossa

ja he viettavat siella suurimman osan varhaisesta lapsuudestaan. (UNICEF 2008, 3.)

Muutokset asumisessa ja kotien lahiympéristossa ovat jatkaneet kehitystddn viimeisten
vuosikymmenten aikana. Isojen talojen rakentaminen yha pienemmille tonteille on ollut
suosittua, ja perinteistd omakotitaloasumista on korvannut ahtaampi kaupunkiasuminen.
Vanhemmilla on yha kasvava huoli turvallisuudesta, mika rajoittaa lasten vapaata leikki-
mista erityisesti ulkona. (Dollman ym. 2005, 894.) Ahtaamman asumisen vuoksi lapsilla
on entista vahemman kéaytettavissa olevia luonnollisia leikki-, ja liikuntapaikkoja ja yli-
paataan tilaa lilkkumiseen. Lapsia ei mydskaan paastetd yksin ulos leikkimaan, koska
pelatadn, ettd jotain voi sattua. Luonnollisella ymparistolla on positiivisia vaikutuksia
lasten tasapainotaitoihin ja koordinaatiokykyyn (Séékslahti 2015, 134), mutta nykyajan
vanhempien huoli turvallisuudesta ohjaa voimakkaasti heidan paatoksentekoaan siitd,
missa lapsi saa leikkid ja missé ei (Malina, Bouchard & Bar-Or 2004, 473).

Hyvinvointivaltioista puhuttaessa, nykyajan kodeissa elektroniikka ja siihen perustuva
viihtyminen on lasten saatavilla huolimatta asuinpaikasta, etnisesté taustasta tai sosiaali-
sesta asemasta. Taméan vuoksi merkittava osa lasten vapaa-ajasta kuluukin erilaisten ruu-
tujen aarelld. On yha yleisempaa, ettéd lapsella on televisio omassa huoneessaan, mika
nostaa television katseluaikaa niihin lapsiin verrattuna, joilla ei ole televisiota omassa

huoneessaan. (Dollman ym. 2005, 894.)

Liikkuminen paikasta toiseen fyysisesti passiivisella tavalla on lisd&ntynyt jatkuvasti.
Suurin osa (57%) 3-6- vuotiasta lapsista kyydittiin paivékotiin vuodenajasta riippumatta
koko vuoden ajan. Fyysisesti passiivisella tavalla paivékotiin kulki pojista 58% ja tytOisté
55%. Paivakotimatkoilla yli 30 minuuttia fyysista aktiivisuutta kertyy vain 7%:lle tytoista
ja 6%:lle pojista. Keskiméaéarin fyysinen aktiivisuus péivakotimatkalla oli vain seitseman
minuuttia. (Nupponen ym. 2010, 80.) Paivakotimatkojen lisdksi monet arjen siirtymiset
tehd&an autolla, usein lapset esimerkiksi kyyditdan harrastuksiin tai kavereiden luo
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Monissa teollisuusmaissa heikossa sosiaalisessa asemassa olevilla on todettu olevan ma-
talimmat fyysisen aktiivisuuden tasot ja korkein todennakdisyys 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-
nakoisimmin aikuisuudessa fyysisesti passiivista elaméntapaa. N&issa maissa taloudelli-
sella kasvulla ja kehitykselld on vaikutus koko vaestoon. Tulojen kasvaessa omaksutaan
myaos lansimaisia elaméntapoja. Tuloksena on fyysisesti passiivisen vapaa-ajan tavoittelu

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

4.1 Tutkimusote ja aineistonkeruu

Opinnaytety6 toteutettiin kvalitatiivisena eli laadullisena tutkimuksena. Kvalitatiivisen
tutkimuksen lahtokohtana on todellisen eldmén kuvaaminen ja pyrkimyksena on tutkia
kohdetta mahdollisimman kokonaisvaltaisesti (Hirsjarvi, Remes & Sajavaara 2009, 161).
Kvalitatiiviseen tutkimusotteeseen paéadyttiin, silla tutkimme vain yhden yksittéisen péi-
vakotiryhman lasten fyysisen aktiivisuuden toteutumista, seka kyseisen ryhman vanhem-
pien suhdetta lasten liikuntakasvatukseen. Opinndytetyon tutkimuksen tuloksia ei voida
yleistdd muihin paivékotiryhmiin, silla laadullisen tutkimuksen tulokset p&tevét vain tut-
kimuskohteen osalta (Kananen 2014, 19).

Opinnaytety6td varten tarvittava aineisto kerdattiin lasten vanhemmilta kyselylomak-
keella. Kyselyssa koehenkildt, eli valitun ryhmén lasten vanhemmat, muodostivat otok-
sen muusta perusjoukosta eli muista paivakodin lasten vanhemmista. Kyselyssa aineistoa
pystytaén keraaméaan valitulta otokselta standardoidusti (Hirsjarvi ym. 2009, 193). Kyse-
lylomakkeessa kaytettiin avoimia kysymyksid, seka strukturoituja monivalintakysymyk-
sid. Strukturoiduissa monivalintakysymyksissa vastausvaihtoehdot ovat valmiina, toisin
kuin avoimissa kysymyksissg, joissa kysymyksen jalkeen jatetadn avoin tila vastaamista
varten (Hirsjarvi ym. 2009, 198-199).

Kyselylomakkeen kéytto aineistonkeruumenetelmané on perusteltua, silla sen avulla las-
ten vanhemmat olivat helposti tavoitettavissa. Kyselylomakkeet olivat paivakodilla, jossa
vanhempien oli helppo tayttad lomake tai viedd lomake kotiin taytettdvaksi. Kyselylo-
makkeen yhteydessa kysyttiin vanhempien suostumusta lastensa ReimaGO tulosten kayt-
toon opinndytetyossa. Taytetyt lomakkeet palautettiin paivakodilla sijainneeseen palau-
tuslaatikkoon ja ndin ollen toimeksiantaja pystyi pitdméan kirjaa palautettujen lomakkei-
den madrésta. Tarvittaessa han myos muistutti vanhempia kyselyyn vastaamisesta. Tasta
syysta kyselyn vastausprosentti oli korkea, 78,5 %. Liséksi kyselyn kdyttdminen aineis-
tonkeruumenetelmané sopi opinndytetyon aikataulutukseen, sekd samaan aikaan meneil-

1a4n olleeseen ReimaGO hankkeeseen.
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4.2  Aineiston analysointi

Saatu aineisto analysoitiin siséllénanalyysin keinoin. Siséllonanalyysin avulla pyritaan
kuvaamaan dokumenttien (esim. kirjat, kyselyt, haastattelut) sisélt6d sanallisesti ja tavoit-
teena on analysoida dokumentteja objektiivisesti ja systemaattisesti (Hiltunen N.d). Ky-
selyjen siséllon analysoimiseen ei kéytetty erillisia ATK- ohjelmistoja, silla tutkittava
otos oli suhteellisen pieni ja kysymykset olivat padsaantoisesti helposti analysoitavia mo-

nivalintakysymyksia.

Saadusta aineistosta etsittiin tekijat, jotka vanhempien mielesta rajoittavat heidan osallis-
tumistaan lasten kanssa yhdessa litkkumiseen ja mitké tekijat motivoivat vanhempia liik-
kumaan yhdessé lastensa kanssa. Kyseiset vastaukset taulukoitiin ja analysoitiin kirjalli-
sesti. Lisdksi taulukoitiin ja analysoitiin vanhempien arviot lasten liikuntaan kaytetystéa

ajasta ja vanhempien mainitsemista yhteisista liikuntamuodoista lastensa kanssa.

4.3 Liikuntakortit

Opinnaytetyoprosessin edetessd yhteistydssa toimeksiantajan kanssa péaadyttiin tyosta-
maan paivakodin ryhmén kayttoon liikuntakortit, jotka tukevat vanhempien liikkumista
yhdessé lastensa kanssa. Liikuntakorttien tarkoitus on jakaa vanhemmille tietoa siita, mi-
ten erilaiset pelit ja leikit kehittavat ja tukevat lapsen motorista oppimista ja fyysisia tai-
toja. Kortit siséltavat liikunnallisia peleja ja leikkejd, ja korttien takapuolelle on avattu
taidot, mita kyseinen tekeminen kehittdd. Vanhemmat saavat ottaa kortteja mukaan ko-
tiin, jossa he voivat lasten kanssa leikkié korttien esimerkki leikkeja ja peleja. Samalla
vanhemmat saavat tietoa muun muassa valineenkasittely-, liikunta- ja tasapainotaidoista
sekd niité tukevista ja kehittavista harjoitteista. Kortit on tehty lapsilahtdisesti varikkaille
pahveille ja niihin on lisatty teemaan sopivia kuvia. Opinnaytetydssé on nghtavissa vain

tulostettava versio liikuntakorteista.

Liikuntakorttien leikit ja pelit on suunniteltu vanhemmille tehdyn kyselylomakkeen vas-
taukset huomioiden. Ajanpuute ja nuoremman sisaruksen tarpeet nousivat huomattavim-
miksi yhdessa lasten kanssa liikkumista rajoittaviksi tekijoiksi. Siksi kortteihin on valittu

leikkeja ja peleja, joita on helppo ja nopea toteuttaa arjen erilaisissa tilanteissa, eivétka ne
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vaadi paljon vélineitd, aikaa jarjestelyihin tai itse toimintaan. Toinen huomioonotettava
seikka oli nuoremman sisaruksen tarpeet, minké vuoksi pyrimme suunnittelemaan liikun-
takortteihin helposti eri-ikaisille sovellettavia leikkeja ja pelejd, jolloin my6s nuorempi
sisarus voi osallistua tekemiseen. Liikuntakorttien tarkoitus on madaltaa yhdessa liikku-
misen Kynnysta ja rohkaista vanhempia liikkumaan yhdessa lastensa kanssa, sekd saada
heidat huomaamaan aikuisesta ehka yksinkertaisiltakin tuntuvien leikkien ja pelien mer-
kityksen lapsen fyysiselle kehitykselle. Liikuntakorttien avulla vanhemmat saavat tarkeda
tietoa lapsen liikuntataidoista ja niiden hyddyllisyydestd. Kyseiset liikuntakortit eivét ole
yleisesti muualla k&ytéssa, mutta niitd on lupa kéyttaa, jos jokin péivakoti tai ryhma ko-

kee niisté olevan hyotya.

Liikuntakortit tukevat vanhempien osallisuutta innostamalla vanhempia liikkumaan las-
ten kanssa yhdessa kotona. Korttien kautta saatava tieto lasten fyysisesta kehittymisesta
saattaa auttaa vanhempia nakeméaan myds muita arjen toimintoja liikunnallisesta nako-
kulmasta. Liikuntakortit tuovat esille uusia nékokulmia helpolla ja hauskalla tavalla. Kun
vanhemmat huomaavat lasten innostuvan liikuntakorttien k&ytsta, myos he itse huomaa-
vat litkuntakorttien mielekkyyden. Tdman jalkeen liikuntainnostusta voi lahteé kasvatta-
maan vanhempien uusilla ideoilla. Vanhemmat voivat jatkossa myds suunnitella juuri
oman perheen tarpeisiin sopivia liikuntakortteja meidan tekemamme mallin mukaan. Tal-
I6in vanhempien osallisuus kasvaa lasten liikuntakasvatuksen suunnittelussa ja toteutta-

misessa.

4.4 Prosessin kulku

Opinnaytetyoprojekti kaynnistyi helmikuussa 2018, jolloin kdvimme yhdessa toimeksi-
antajan kanssa lapi heidén tarpeitaan ja ehdotuksiaan opinnaytety6ta varten. Paadyimme
kyseisen aiheen valintaan helmikuun aikana ja opinndytetyon suunnitelma oli valmis huh-

tikuussa.

Suunnitelman valmistumisen ja hyvaksymisen jalkeen seuraava vaihe oli kyselylomak-
keiden tekeminen ja valmiiden lomakkeiden vieminen paivékodille. Kyselyt olivat pai-

vakodilla 14.5- 31.5 valisen ajan, eli huoltajilla oli vastausaikaa lahes kolme viikkoa.
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Varsinainen opinndytetyon kirjoitusprosessi alkoi heindkuussa teoriaosuuden kirjoittami-
sella. Teoriaosuus kirjoitettiin ensimmaéisena, jotta saimme riittavasti tietoa ja valmiuksia

analysoida kyselyn tuloksia ja suunnitella liikuntakortit ryhman kayttoon.

Saimme toimeksiantajalta liikuntakorttien tekemisen tueksi paivakodissa kaytossa olevan
liikunnan vuosikellon. Siihen on merkitty kahden kuukauden jaksoissa erilaisia liikunta-
muotoja, kuten luontoliikunta, musiikkiliikunta ja liikuntaleikit. Erilaisia opeteltavia tai-
toja (vélineenkasittely- tai tasapainotaidot) ei kuitenkaan ole avattu kovin kattavasti, eika
litkunnan vuosikellossa ole paljon esimerkkilajeja tai leikkeja. Liikuntakorttien on tarkoi-
tus osallistaa vanhempia lasten liikuntakasvatukseen ja antaa tietoa liikunnan merkityk-
sesté lapsen kehityksen kannalta. Liikuntakortteja varten kysyimme vanhemmilta, miten
he jo liikkuvat yhdessé lastensa kanssa ja otimme selvaa vanhempien mielestd yhteista
lilkuntaa rajoittavista tekijoista. Halusimme tietdd my0ds, mitka asiat motivoivat vanhem-
pia liilkkumaan yhdessa lastensa kanssa. Saadut tulokset on myds analysoitu ja tuotu

esille.
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5 TUTKIMUSTULOKSET

5.1 Vanhempien arviot lasten fyysisen aktiivisuuden toteutumisesta

Vanhemmille tehdyn kyselyn yhtena tarkoituksena oli kartoittaa, kuinka paljon vanhem-
mat arvioivat lapsensa liikkuvan niin paivakotipaivén jalkeen, kuin viikonloppuisin.
Kaikkien kuvioiden tulokset on ilmoitettu kappalemaarittain ja vastaajia oli 11 kappaletta.
Alapuolella olevasta kuviosta (kuvio 1) selvidd vanhempien vastaukset siitd, kuinka pal-
jon he arvioivat lapsensa liikkuvan paivakotipéivan jalkeen. Suurin osa vastaajista arvioi
lapsensa liikkuvan véhintaan kaksi tuntia paivéakotipéivan jalkeen kolmena tai neljana
paivéané viikossa. Kukaan vanhemmista ei vastannut, ettei heidan lapsensa liikkuisi yh-
tendkadn paivana paivékotipdivan jalkeen. Kolme vastaajista arvioi lapsensa liikkuvan
paivakotipaivan jalkeen vahintaan kaksi tuntia paivittain, samoin kuin yhtené tai kahtena

péivana viikossa.

Lapsi liikkuu paivakotipaivan jalkeen vahintaan kaksi tuntia

N

[N

paivittdin 3-4 pdivana viikossa 2-1 pdivana viikossa ei lainkaan

KUVIO 1. Kyselyyn vastanneiden vanhempien arvio lapsen liikkumisesta paivéakotipai-

van jélkeen.
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Kuviosta 2 selvidad vanhempien arviot lastensa liikkumisesta viikonloppuisin. Vastaajista
kuusi arvioi lapsensa liikkuvan viikonloppuisin véhintaan kaksi tuntia paivassa useimmi-
ten, ja loput viisi arvioivat lapsen liikkuvan kyseisen maaran aina viikonloppuisin. Kyse-

lyn perusteella kaikki lapset litkkuvat viikonloppuisin vahintdén useimmiten.

Lapsi liikkuu viikonloppuisin vahintaan kaksi tuntia
padivassa

IS

w

N

[N

aina useimmiten joskus harvoin

KUVIO 2. Kyselyyn vastanneiden vanhempien arvio lapsen liikkumisesta viikonloppui-

sin.

Kuvio 3 osoittaa vanhempien vastauksia erilaisista liikuntamuodoista, joita he kayttavat
liikuttaessa yhdessa lastensa kanssa. Sama vastaaja on voinut luetella vastauksessaan
useita eri litkuntamuotoja, mista syysté vastaajien kappaleméaéara ylittdd 11:sta vastaajan
rajan. Vastanneista kuusi kertoi pyorailevénsa yhdessa lapsensa kanssa. Kavelya, lenk-
keilya ja uimista rannalla tai uimahallissa tekivét nelja vastanneista. Kolme vastanneista
liikkui lapsensa kanssa puistoissa tai metsassé, kavivat retkeilemadssa tai leikkivat erilaisia
litkunnallisia leikkejé kuten hippaa tai palloleikkejé. Jalkapalloa ja lapsen kanssa yhdessa
ulkoilua harrasti kaksi vastanneista. Vastaajat mainitsivat yhteiseksi liikunnalliseksi toi-
minnaksi myos sisaleikkipuistot, keinumisen, ratsastuksen, potkulautailun, luistelun ja ta-
sapainottelun. Yksi vastaajista kertoi kdyvansa ohjatussa perheliikuntakerhossa yhdessa

lapsensa kanssa.
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Lasten ja vanhempien yhteisia liikuntamuotoja
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KUVIO 3. Kyselyyn vastanneiden vanhempien yhteiset liikuntamuodot lasten kanssa.

5.2 Ajanpuute ja muut yhteista lilkkkumista rajoittavat tekijat

Toinen tutkimuksen térked tavoite oli tuoda esiin vanhempien ndakemyksié lapsen kanssa
yhdessa liikkumista rajoittavista tekijoista (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 méara ylittda 11:sta
vastaajan maaran. Selkedsti suurin osa vastanneista koki ajanpuutteen olevan merkittavin
yksittéinen lapsen kanssa yhdessa liikkumista rajoittava tekija. Nykyisin arki on hyvin
Kiireistd ja hektistg, jolloin aikaa yhdesséa lapsen kanssa liikkumiseen ei tunnu jaavan riit-
tavésti. Kiireinen arki saattaa asettaa ajankaytolle monenlaisia ongelmia, joita mainittiin
mya0s vastauksissa; kotityot, nuorempien sisarusten tarpeet, mahdolliset muut harrastuk-
set, perheen aikataulujen yhteensovittaminen ja tyoeldama vievét kyselyn mukaan aikaa

lasten kanssa yhdessa liikkumiselta.

Seuraavaksi yleisimmat yhdessa liikkumista rajoittavat tekijat olivat nuorempi sisar seké
lapsen ik& ja taidot. Viimeisend rajoittavana tekijand mainittiin s&a tai vuodenaikojen
vaihtelu. Mikali lapsen ik ja taidot koetaan rajoittavaksi tekijaksi yhdessa litkkumiselle,
ei olla taysin tietoisia lilkunnan eri mahdollisuuksista eri ikéisten lasten kanssa. Tall6in
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arjessa tapahtuvaa liikkumista ei valttamétta ajatella yhdessa litkkumiseksi, vaan yhdessa

liilkkuminen saatetaan rinnastaa jonkin tietyn urheilulajin harrastamiseen.

Lapsen kanssa yhdessa liikkumista rajoittavat tekijat

0 I I . I

ajanpuute lapsen ika ja taidot nuorempi sisar

w

N

[EEN

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

mista rajoittavista tekijoista.

Kuviossa 5 on esitetty vanhempien motivaatiota lisadvia tekijoita. Liikkumiseen yhdessa
lapsen kanssa motivoivia tekijoitéa olivat kahden mielesta vapaa-ajan lisédminen, lapselta
saatu positiivinen palaute ja ilo, sek& liikuntalajit jotka sopivat sek& lapselle etta aikui-
selle. Kaksi vastaajista arvioi olevansa jo valmiiksi erittdin motivoituneita liikkumaan
yhdessa lapsensa kanssa. Vastaajia motivoi lapsen tai vanhemman itsensa saama hyoty
yhteisestd lilkunnasta. Lapsen toivottu ja sujuva kayttaytyminen koettiin motivoivaksi ja
luottamusta herattavaksi tekijéksi, silla se madaltaa kynnysta lahte& lilkkkumaan kodin ul-

kopuolelle.
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Lilkkkumista motivoivat tekijat

0 I I
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onjo enemman vapaa- lapsen ilo lapselle ja lapsen saama lapsen kadytos
motivoitunut aikaa aikuiselle sopivat hyoty
lajit

KUVIO 5. Kyselyyn vastanneiden tulokset lapsen kanssa yhdessa liikkumiseen motivoi-

vista tekijoista.

5.3 ReimaGO tulokset

Opinnaytetyossa yhteistydssa olleen paivéakotiryhmaén lapsilla ja henkilokunnalla oli kéy-
tosséan noin nelja kuukautta ReimaGO:n aktiivisuusrannekkeet, jotka mittasivat kaytta-
jan aktiivisuutta paivakotipdivan aikana. Opinndytety6hon otimme ryhmén koko kevaan
ajalta mitatun aktiivisuusdatan ajalta 12.3-21.6.2018. Nain saimme aineistoa lasten fyy-
sisestd aktiivisuudesta mahdollisimman pitkalta ajalta, ja ndimme sen mahdolliset muu-
tokset. Koska halusimme kiinnittdd huomiota ryhman lasten péivittaiseen aktiivisuuteen,
jatimme tuloksissa huomioimatta ryhmén henkilékunnan, joka my®os piti ReimaGO aktii-

visuusranneketta.

Paivakotiryhmalla aktiivisia tunteja kertyi koko ajanjaksolta yhteensd 3544,3. Aktiivisia
tunteja kertyi keskiméaarin 221,5 tuntia lasta kohden, ja lasten keskimaarainen aktiivisten
tuntien maara paivassa oli kolme tuntia. Paivittain koko ryhma liikkui yhteensa 48,6 tun-
tia, kun ryhméssa oli 15 lasta.
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Keskimaéaraisesti lasten liikkuminen paivakodissa saavuttaa fyysisen aktiivisuuden lii-
kuntasuositukset seka péivittaisen liikunnan tarpeen. Tulosten mukaan lasten véliset ak-
tiivisuuserot olivat kuitenkin suuria, silla keskimaaraisesti eniten aktiivisia tunteja kerén-
neelld lapsella tunteja oli 6,48 ja vahiten tunteja kerryttédneell& niit4 oli vain 1,5 tuntia.
Tama l&hes viiden tunnin ero lasten aktiivisuudessa kertoo, etté tulokset ovat yksilollisia,

eiké paivakoti valttamatta yksin pysty vaikuttamaan lasten aktiivisuuteen.

ReimaGO tutkimustulosten validiteettiin vaikuttaa olennaisesti lasten rannekkeiden ran-
teessa pitdminen. Ryhmaéssa oli lapsia, jotka eivat mielelld&n pitaneet ranneketta, jolloin
aktiivisten tuntien keskiarvo tippui kyseisen lapsen kohdalta, sekd koko ryhman kohdalta,
vaikka aktiivisuutta todellisuudessa olisikin ollut. Lisaksi rannekkeita on saatettu joinain
aamuina unohtaa laittaa lapsille, mika vaikuttaa aktiivisuustuloksiin heikentévasti. Tu-
loksista on havaittavissa, ettd joukossa on paivid jolloin ryhma ei ole k&yttanyt rannek-
keita, silla aktiivisia tunteja ei ole kertynyt lahes ollenkaan. Liséksi ei ole tietoa minka-
laisen liikkumisen ranneke madrittelee aktiivisuudeksi, silla sensori alkaa mittaamaan

litkkumisen tehoa ja askeleita heti kun lapsi alkaa liikkua.

Rannekkeen kayton aloittamisen aikaan maaliskuussa, aktiivisuus on ollut korkeaa ja ran-
nekkeen kéytto aktiivista. Tdma nakyy aktiivisina tunteja, joita kertyy parhaimmillaan
keskimaarin 5,29 tuntia lasta kohden paivéssa. Lasten péivittdinen aktiivisuus kuitenkin
lahtee laskuun maaliskuun lopulla, kahden ensimmaisen viikon jélkeen. Aktiivisuuden
nousua on havaittavissa tulosten mukaan taas toukokuun puolenvalin jalkeen, kun aktii-
visuus kipuaa keskimaarin 5,4 tuntiin lasta kohden paivéssa. Aktiivisuuden méaara kesaa
kohden on selkeésti noussut ryhmassa ja nousua saattaa selittaa ilmojen lampiaminen ja

ulkoliikunnan lisdantyminen.

ReimaGO tulosten mukaan lasten aktiivisuus péivakodissa on vaihtelevaa ja kaikki lapset
eivat pdivékotipaivan aikana saavuta fyysisen aktiivisuuden suosituksia, eli vahintééan
kolmen tunnin péivittéista liikkumista. Fyysisen aktiivisuuden méarén vaihtelevuuteen
vaikuttavat lapsen persoona, taidot ja kiinnostuksen kohteet, silla kaikki tuloksien lapset
ovat samassa paivakotiryhmassé, ja heilla on yhtéléaiset mahdollisuudet fyysisesti aktiivi-
seen toimintaan paivakodissa. Kotona liikkuminen on tarked osa lapsen paivittaista liik-

kumista ja ilman sité lapsen liikunnan maaré jaa helposti liian vahaiseksi.
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6 JOHTOPAATOKSET

Vanhempien arviot lasten liilkunnan maarasta erosivat huomattavasti Varhaisvuosien fyy-
sisen aktiivisuuden suosituksista (2016, 13), jonka mukaan vain 10-20% alle kouluikai-
sisté lapsista saavuttaa riittdvan fyysisen aktiivisuuden maéran. ReimaGO tulosten perus-
teella kohderyhmé&mme lapset liikkuvat paivakotipédivan aikana keskimaarin kolme tun-
tia, miké tarkoittaa, ettd keskimaaréisesti katsottuna kaikki ryhman lapset saavuttavat riit-
tavan fyysisen aktiivisuuden tason jo paivakotipéivan aikana. Lisaksi suurin osa vanhem-
mista arvioi lapsensa litkkuvan péivakotipdivan jalkeen kaksi tuntia paivittain tai kol-
mena-neljana péivana viikossa. Tama tarkoittaa, etta yli puolet kohderyhman lapsista
saavuttaisi viiden tunnin aktiivisen ajan véhintadn kolmena paivéana viikossa. Tulos eroaa
huomattavasti Varhaisvuosien fyysisen aktiivisuuden suosituksista (2016, 13), sek& Nup-
posen ym. tekemaésta tutkimuksesta (2010), jonka mukaan lapset liikkuvat kotona arki-
paivisin 1h 28 minuuttia ja péivakotipaivan aikana vain 1h 39 minuuttia. Heidan tutki-
muksensa mukaan 3-6-vuotiaat lapset saavat liikuntaa keskimaarin kolme tuntia paivéssa,
kun lasketaan yhteen péivakodissa ja kodissa tapahtunut litkunta. (Nupponen ym. 2010,
72.)

Tutkimus pitda yhtd Nupposen ym. (2010, 72) kanssa siitd, ettd viikonloppuisin lapset
liikkuvat keskimaéarin kaksi tuntia paivassa. Tutkimuksemme mukaan kohderyhman lap-
set eivat ole viikonloppuisin fyysisesti passiivisia, vaan kaikki liikkuvat vahintdan kaksi
tuntia paivassa useimmiten. Toisaalta tutkimuksemme ei antanut lainkaan mahdollisuutta
tuntimaaraiselle hajonnalle, joten emme tieda kuinka paljon yli kaksi tuntia lapset liikku-
vat viikonloppuisin. Tdman vuoksi arkipéivien ja viikonloppujen fyysisen aktiivisuuden

vertaaminen keskendan on mahdotonta.

Liikkumista rajoittavien tekijoiden yleisin syy eli ajanpuute ei tullut yllatyksend. Tietylla
tapaa myds nuoremman sisaruksen hoitaminen liittyy ajankdyttoon ja vanhemmat koki-
vat, ettd pienemmaésté sisaruksesta huolehtiminen vei yhteistd aikaa vanhemmalta sisa-
rukselta. Oli mielestamme hieman yll4ttavaa, etté lapsen ikd ja taitotaso koettiin liikuntaa
rajoittavaksi tekijaksi. On hyvin mahdollista, ettd kiireisen arjen keskelld vanhemmat
ajattelevat lapsen liikkumista oman itsensé kautta. Yhteisen liikuntaharrastuksen tai so-

pivan lajin 16ytymisen mainittiin olevan yhdessa liikkumista motivoiva tekija. Kiireista
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arkea helpottaisi, jos sekd vanhempi, ettd lapsi voisivat liikkua yhtéaikaisesti molempia
hyodyttavalla tavalla. Ongelma on kuitenkin se, ettd aikuisen ja lapsen liikunnan tarpeet

ovat hyvin erilaiset.

Nupposen ym. (2010, 86) tekemaan tutkimuksen mukaan lasten yleisin liikuntavéline on
polkupyord, mika ndkyy myos meidan tutkimuksen tuloksissa, silla polkupyoréily oli suo-
situin lapsen kanssa yhdessa liikkumisen muoto. Yli 90 %:lla 3—-6- vuotiaista on kaytos-
s&an myos lenkkarit (Nupponen ym. 2010, 86) mika mahdollistaa tutkimuksessamme
suurimman osan yhteisista liikuntamuodoista; kéavely, lenkkeily, puistossa tai metséssa
ulkoilu, retkeily ja pihaleikit eivat vaadi lenkkareita ja sopivaa vaatetusta erikoisempia
valineitd. Ainoa vanhempien mainitsema talviliikuntalaji oli luistelu, mik saattaa selittya
silla, ettd kysely tehtiin kevaalla, jolloin esimerkiksi pyoraily, lenkkeily ja uiminen ovat
ajankohtaisempia liikuntamuotoja. Suurin osa 3-6- vuotiaista omistaa luistimien lisaksi
myos sukset (Nupponen ym. 2010, 86), mutta yksikaan vanhemmista ei maininnut hiih-
tdmista yhteiseksi litkuntamuodoksi.

Opinnaytetyon teoreettisesta viitekehyksesta on myds mahdollista tehda tiettyja johtopaa-
toksid. Huomattavimpina niistd voidaan pitaa yhteiskunnallista kehitysta kohti passiivi-
sempaa eldmantapaa, minka yhtend ilmidné voidaan pitaa digitalisoitumista, sekd ympa-
riston vaikutusta lapsen fyysisen aktiivisuuden kannalta. Yhteiskunnan muutokset ja di-
gitalisoituminen ovat vaikuttaneet lasten lisaantyneeseen passiivisuuteen ja liikkumatto-
muuteen. Kun tablettien, television ja erilaisten laitteiden &areen on kasvettu, niiden
kaytto jatkuu todennadkoisesti yha lapsen kasvaessa ja jaa osaksi arkea. Vanhempien esi-
merkill& ja asenteella on tarkeé vaikutus lasten tekniikan ja median kéytt6éon. Digitalisaa-
tio on lisénnyt myos aikuisten teknisten laitteiden kayttdd, mika vaikuttaa myos lasten
teknisten laitteiden kayttoon. Tekniikka ja digivalineet ovat tulleet osaksi arkea, eika nii-
den kayttoon kéytetyn ajan maaréaé valttaméatta hahmoteta. On tarkeda, ettd lapset oppivat
kayttamaan mediaa ja teknisid laitteita, mutta talla hetkelld vaikuttaa silta, ettd se tapahtuu
liikkumisen kustannuksella. Teknologia voi parhaassa tapauksessa kuitenkin tukea liik-

kumista esimerkiksi erilaisten liikuntaa lisd&vien pelien tai sovellusten avulla.

Koska lapsella on sisésyntyinen tarve liikkua, vaikuttaa ymparistd paljon siihen, miten

lapsi voi tatd tarvettaan toteuttaa. Aikuisen asenne ratkaisee paljon. Jos lapselle asetetaan
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erilaisia kieltoja tai sdant6ja lapsen liikuntainto saattaa tukahtua. Liikkumista estavét kiel-
lot perustuvat usein aikuisten asettamille s&anndille, ja niiden tarkasteleminen Kriittisesti
lapsen liikkumisen kannalta olisi huomioitava. Se voi kuitenkin olla varsin haastavaa,
silla lasten litkkumista rajoitetaan usein huomaamatta. Turhista rajoittavista sadnngista
olisi pyrittdva eroon lasten kasvuymparistoissa. Seka paivakodin, ettd kodin, tulisi huo-
mioida ympariston merkitys lapsen toiminta- ja oppimisymparistona, joka tarjoaa mah-
dollisuuksia monipuoliseen oppimiseen. Maailman katsominen lapsen silmin ja kysy-
malla itseltd miksi jokin s&anto tai rajoite on asetettu, aukaisee aivan uusia mahdollisuuk-
sia. Ympaériston muokkaaminen lapsen liikkumista edistavaksi on yksi keino antaa lap-
selle kannustusta, vapautta ja tilaa liikkua luovasti ja keksia liikunnallisia tapoja leikkia.
Ymparisté madrittelee myds sen, kuinka paljon lapsi kdyttaa aikaa passiivisissa toimin-

noissa, kuten television, tietokoneen tai tabletin kanssa.

Alle kouluikaisten lasten ei valttamatta tarvitse erikseen harrastaa mitaan tiettya liikunta-
lajia, vaan heidan fyysinen aktiivisuutensa perustuu nimenomaan jokapéivaiseen arjen
touhuamiseen ja leikkiin ja heiddn motoriset taitonsa kehittyvét liikunnallisten pelien ja
leikkien kautta. Mitd monipuolisempaa ja rikkaampaa liikuntaa lapsi saa pienesta pitaen,
sitd paremmin hanen liikunnalliset taitonsa kehittyvat. Leikit innostavat ja kiinnostavat
lasta, ja fyysistéd aktiivisuutta kertyy leikkien kautta huomaamatta. Lapsi kehittaa kesté-
vyyttd, voimaa, nopeutta, tasapainoa ja oman kehon hahmottamista osallistumalla aktii-
visesti litkunnallisiin leikkeihin. Koska lapselle on ominaista liikkua, han harjoittaa tai-
tojaan paivittdin kokeilemisen ja itsensa ylittdmisen kautta.

Opinnaytetyon tarkoituksena oli osallistaa vanhempia lasten liikuntakasvatukseen. Lii-
kuntakortit tulevat ryhmén kayttdon vasta opinndytetyén valmistuttua, joten vield on
mahdotonta arvioida tai tutkia ovatko liikuntakortit osallistaneet vanhempia lastensa lii-

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

Opinndytetyon aihe oli ajankohtainen ja mielenkiintoinen, joten sité oli mielek&sté Kkir-
joittaa koko opinnéytetydprosessin ajan. Tutkimuksia ja tieteellisid artikkeleita aiheesta
on saatavilla paljon, mika toisinaan hankaloitti l&hdeaineiston rajaamista. Kirjoittamisen
aikataulu oli vélja, mutta vanhemmille tehtdvan kyselylomakkeen kanssa meinasi tulla
kiire. Kysely oli tehtava kevaalla 2018, jotta padsimme hyddyntdméén tutkimuksen tu-
loksia ja kirjoittamaan opinnéytety6td kesén ja syksyn aikana. Kyselyn tekeminen ke-
vailla oli ajankohtaista myds ReimaGO hankkeen kannalta. Emme olleet aikataulutuk-
sessamme ottaneet huomioon tutkimusluvan saamiseen kestavéa aikaa. Lisaksi kyselyn
tekemisen tueksi olisi voinut lukea lisad lahdekirjallisuutta, mutta aikataulullisista syista

se jai hyvin véhélle.

Vanhemmille tehdyssa kyselylomakkeessa olisi pitanyt tehdé tarkennuksia. Kysyimme
ovatko vanhemmat tutustuneet VVarhaisvuosien fyysisen aktiivisuuden suosituksiin, mutta
emme Kysyneet mistd ja mitd vanhemmat olivat kuulleet tai lukeneet. Nain ollen emme
voi olla taysin varmoja ymmarsivatko vastaajat, etta tarkoitimme kysymyksell&d Opetus—
ja kulttuuriministerion julkaisemaa teosta Varhaisvuosien fyysisen aktiivisuuden suosi-
tukset. Vastaajat saattoivat ymmartaa kysymyksen enemmankin yleistietoon perustuvana
tietona lasten fyysisesta aktiivisuudesta, kuin tiettyyn teokseen painottuvana kysymyk-

Sena.

Lasten litkkumista viikonloppuisin arvioivat vastausvaihtoehdot aina, useimmiten, joskus
ja harvoin ovat kovin laveita vastauksia, jotka jokainen vastaaja tulkitsee hieman eri ta-
voin. Talloin vastauksien validiteetti laskee. Tutkimuksen kannalta olisi ollut johdonmu-
kaisempaa asettaa vastausvaihtoehdot eri tavoin esimerkiksi joka viikonloppu, kolmena
viikonloppuna kuukaudessa ja niin eteenpdin. Tallgin olisimme saaneet luotettavampaa
tietoa lasten litkkumisesta viikonloppuisin. Kysymyksen vastausvaihtoehdot eivat myos-
k&éan kerro kuinka monta tuntia lapset liikkuvat viikonloppuisin. Kysymyksen vastaus-
vaihtoehdot olisi voinut asettaa niin, ettd myos liikuntaan kéaytettyyn aikaan olisi saatu
hajontaa. Nain olisimme saaneet tietoa, kuinka paljon lasten fyysinen aktiivisuus vaihte-

lee arkipéivien ja viikonloppujen valilla.
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Avoimet kysymykset osoittautuivat toimiviksi, silla niiden kautta saimme selville van-
hempien vastaukset siitd, miten he liikkuvat yhdessa lastensa kanssa, mika rajoittaa liik-
kumista ja mika siihen motivoi. Eri litkuntamuotoja lueteltiin paljon, ja pelké&stédan niiden
jakaminen muiden vanhempien kanssa voisi olla keino 10yt&4 uusia lajeja lapsen kanssa

yhdessa liikkumiselle.

ReimaGO tulokset linkittyivat mielestimme hyvin opinndytetyon sisaltoon, silla sité
kautta pystyimme havainnoimaan lasten aktiivisuutta paivakotipdivan aikana.
ReimaGO:ta olisimme voineet hyodyntéé lisaé tutkimalla kuinka paljon se lisd4 vanhem-
pien kiinnostusta oman lapsensa liikkumiseen. Sensoria kéyttavien lasten vanhemmilla
on mahdollisuus ladata itselleen aplikaatio, jonka kautta han pystyy seuraamaan oman
lapsensa aktiivisuutta pédivakodissa ja osallistumaan tata kautta ReimaGO hankkeeseen.
Kyselylomakkeessa olisimme voineet kysya vanhempien kiinnostuksesta ReimaGO so-

vellusta kohtaan.

Liikuntakortit muodostuivat osaksi konkreettista tapaa osallistaa vanhempia mukaan las-
ten litkuntakasvatukseen. Pidimme térkednd l&htokohtana aikuisen ja lapsen yhdessa toi-
mimista. Onnistuimme valitsemaan liikuntakortteihin leikkeja ja pelej&, jotka suunniteltu
siten, ettd ne voi toteuttaa mahdollisimman vahaisilla vélineilld, sisalla tai ulkona, yhden
tai useamman lapsen kanssa. Leikkien valmisteluihin ei tarvitse kayttaa aikaa, ja niiden
tarkoitus on luoda nopeasti ja helposti liikunnallinen toiminta koko perheelle. Mieles-
tdmme litkuntakortit palvelevat tarkoitusta ja saattavat toimia hyvana tyokaluna yhteisen
liikunnan lisdamisessa. Koska korteissa on myos kerrottu mité osa-aluetta lapsen fyysi-
sessa kehityksessa jokainen leikki kehittad, ne tuovat tietoa vanhemmille. Kun vanhem-
milla on tietoa siitd, millaisia asioita arkipaivaiset leikit kehittdvat, he saattavat alkaa kiin-
nittdd huomiota enemmén arjen liikuntamahdollisuuksiin. Liikuntakorttien uudet leikit
tuovat vanhemmille uusia liikuntaideoita ja tutut leikit muistuttavat, ettd nekin kehittavat
lapsen motorisia taitoja ja fyysisté kehittymista. Liikuntakortit olisi voinut tehd& jo aiem-
min valmiiksi ja jakaa péivakotiryhmén kéyttoon, jolloin olisimme voineet tehda jalkiky-
selyn liikuntakorttien kaytostd, ja siitd miten ne on kdytannossa perheissa toimineet, ja
ovatko ne lisdanneet vanhempien ja lasten valisia liikunnallisia hetkia. Halusimme liittaa
liikuntakortit opinndytetydhomme siten, etté niita on halutessaan helppo hyddyntéa ja tu-

lostaa kayttoon.
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Varhaiskasvatus pyrkii tukemaan vanhempien osallisuutta jokaisella osa-alueella, mutta
jaimme pohtimaan miten se voisi tukea heitd vield enemman liikuntakasvatuksessa. Van-
hempien ottaminen mukaan toiminnan suunnitteluun ja toteuttamiseen on tarkeé keino
lisata vanhempien aktiivisuutta liikuntakasvatuksessa, silla heidan osaamisen ja vahvuuk-
sien hyddyntdaminen toiminnan suunnittelussa voisi olla yksi ratkaisu osallisuuden lisaa-
miseen. Mikéli vanhemmilla on osaamista tai kontakteja liikunnan alueella, niita voisi

kartoittaa ja hyddyntaa paivakodissa.

Paivakodit voisivat myds mahdollisuuksien mukaan lainata liikuntavélineitd lasten per-
heille, jotta he padsevat myds kotona harjoittelemaan liikunnallisia taitoja. Esimerkiksi
luistimien ja suksien lainaaminen saattaisi madaltaa vanhempien kynnysta lahted liikku-
maan lapsen kanssa. Vélinelainaamo mahdollistaisi tasa-arvoisen mahdollisuuden liikkua

jokaiselle perheelle.

Lasten fyysisesta aktiivisuudesta ja sen vahenemisestd 10ytyy valtavan paljon kirjalli-
suutta ja tutkimustietoa ja myos paivakotiryhman vanhemmat kertoivat tutustuneensa
Varhaisvuosien fyysisen aktiivisuuden suosituksiin. Ihmisilla voidaan siis olettaa olevan
tietoa siitd, mitd passiivinen eldaméntapa ja liikkumattomuus aiheuttavat. Silti liikuntaa
voi olla vaikea toteuttaa, kun yhteiskunta ja kehitys ajavat meitd koko ajan kohti passii-
visempaa elaméntapaa. Elektronisten laitteiden ja viihdemedioiden kaytto, tietokoneet,
internettiin siirtyneet palvelut ja verkkoasiointi mahdollistavat sen, ettei kotoa ole pakko
ldhted minnek&an hoitaakseen paivittaisié asioita. Tydeldma on Kiireistd ja vaatii palautu-
mista, joten sohvan nurkkaan voi olla helppo jaada raskaan tydpaivén jalkeen. Yksiloita
ei voi syyttaa tastéd kaikesta, vaan yhteiskunnan kehitys on iso osasyyllinen siihen, miksi

tilanne on sellainen kuin sen on.

Toisaalta kukaan ei ollut maininnut, etta digitaaliset laitteet veisivéat aikaa litkkumiselta,
mika on mielenkiintoinen tulos. Pitdvatkd vanhemmat digitaalisia vélineitd automaatti-
sesti osana arkea, ettei niiden k&yttdon kiinnitetd huomiota. Toisaalta digitaalisten véli-
neiden kayttod itsessadn ei valttamatté rajoita litkkumista, vaan toimii liikunnan korvik-
keena silloin kun vanhemmat kokevat, ettei heilla ole aikaa toimia lapsen kanssa yhdessa.
Aikuiset pystyvéat kannustamaan lasta myds liikunnallisuuteen tietotekniikan avulla, silla

useille pelikonsoleille seka tietokoneille on saatavilla liikuntaa edistavia sovelluksia joi-
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den kautta lasta voi innostaa liikkumaan. Téllaisia ovat esimerkiksi Nintendo Wii:n lii-
kuntapelit, puhelimeen ladattavat PokemonGo tai Sporttracker seké lasten aktiivisuusran-

nekkeet ja niihin liitettavat pelisovellukset.
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LIHTTEET

Liite 1. Kyselylomake

Hyvat vanhemmat!

Teemme Tampereen ammattikorkeakouluun opinndytetyotd lasten liikkumisesta ja van-
hempien osallisuudesta lasten liikuntakasvatukseen. Toivoisimme, etta teilld olisi aikaa
vastata muutamaan kysymykseen. Jotta vastaus on taysin anonyymi, voit leikata lomak-
keen lopussa olevan lupakyselyn irti varsinaisesta kyselystd, ja palauttaa laput erikseen.
Jokainen vastaus on meille tarkea!

Valitse sopiva vastausvaihtoehto ympyroimélla, kolme viimeista kysymysta ovat avoi-
mia.

1. Olen tutustunut lasten fyysisen aktiivisuuden liikuntasuosituksiin? kylld
ei

2. Lapseni liikkuu padivakotipdivan jalkeen vahintaan kaksi tuntia:
pdivittdin 3-4 pdivdnd viikossa 2-1 pdivdnd viikossa ei

lainkaan

3. Lapseni liikkuu viikonloppuisin vahintaan kaksi tuntia paivassa:
aina useimmiten joskus harvoin

4. Liikutko yhdessa lapsesi kanssa? kylla  ei

5. Jos vastasit edelliseen kylld, kuinka usein ja millaista liikunnallista toimintaa
teet lapsesi kanssa?

6. Minkalaiset asiat rajoittavat lapsen kanssa yhdessa liikkkumista?

7. Mika motivoisi sinua liikkkumaan enemman yhdessé lapsen kanssa?
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Lapseni ReimaGo tuloksia on lupa
kayttaa Tampereen ammattikorkeakoulun sosionomien opinnaytetydssa.

Tietoja kasitelladn luottamuksellisesti eika tietoja kadyteta tunnistettavassa muodossa
opinnaytetyossa.

Allekirjoitus

Vastausaikaa 31.5. asti, kiitos ajastasi!

Terveisin opiskelijat: Justiina Nisumaa & Tiia Nyberg



Liite 2. Liikuntakortit
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Mina tykkdan...

Ulko- tai sisaleikki, tarvikkeet: pallo

Asetu vastakkain lapsen kanssa, jos mukana on useampia lapsia, asettu-
kaa rinkiin. Se kenella on pallo, aloittaa kertomalla mista asiasta tykkaa:
"mind tykkdan kesastad” ja heittdd pallon seuraavalle, joka kertoo mista
asiasta tykkaa ja heittaa jalleen pallon seuraavalle.

Leikkia voi helpottaa istumalla maassa ja vierittamalla palloa, tai heitta-
malla palloa yhden pompun kautta seuraavalle. Palloa voi myds vaihtaa
suuremmasta pienempaan tai kokeilla esimerkiksi, miten sanomalehti-
pallon tai sukkapallon heittdminen onnistuu.

Kehittaa: pallon kasittelytaitoa, heittoa ja kiinniottoa, opettaa hallitse-
maan omaa voimankayttoa, kehittaa tarkkuutta ja keskittymiskykya.

Seuraa johtajaa

Sisa- tai ulkoleikki

Aikuinen aloittaa olemalla johtaja ja lapsi tulee perdssa matkien aikuisen
liikkeita. Liikkeet voivat olla kdsien pyorittelya, kurottelua, varpaillaan
kavelya, kyykkykavelya, hyppyja eteen, hyppyja sivulle, harppauksia, pie-
nia askelia yms. Mahdollisuuksien mukaan johtaja voi kiiveta tuolin yli,
ryomia poydan ali tai ulkona tasapainoilla puunrungon paalta tai hyppia
kivelta kivelle. Kun aikuinen on toiminut johtajana, lapsi saa keksia oman
johtajan radan.

Kehittaa: liikkeista riippuen motorisia perusliikkeitd, kehonhallintaa, ta-
sapainoa, ponnistusvoimaa, lihasvoimaa ja tarkkuutta. Lisdksi leikki ke-
hittda mielikuvitusta.

Autoleikki

Ulko- tai sisaleikki

Tarvikkeet: vihred, keltainen, punainen ja sininen kortti. (Ei pakolliset!)
Lapsi on auto ja ajelee kovaa vauhtia sovitulla leikkialueella. Aikuinen
toimii lilkkennevaloina ja ohjaa autoa varien avulla. Kun aikuinen nayttaa
vihreda, auto saa ajaa, punaista nayttdessa auton on jahmetyttdva no-
peasti paikoilleen. Kun aikuinen nayttaa keltaista, lapsen on ajettava
nopeasti sovitulle tankkauspisteelle, jossa aikuinen tankkaa auton, ja si-
nista nayttdessa lapsi kdy seldlleen makaamaan, jolloin poliisi tulee tar-
kistamaan auton renkaat nostelemalla lapsen jalkoja ja kasia.

Kehittda: nopeutta, kestavyytta, tasapainoa seka reaktionopeutta.
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Pehmoeléin

matkustaa

Ulko- tai sisaleikki
Tarvikkeet: pehmolelu, tai eldinlelu

Leikissa kuljetaan paikasta toiseen, esimerkiksi sisatiloissa keittiosta
olohuoneeseen. Ulkona tilan voi rajata vaikka puun luota toiselle tms.
Lapsella ja aikuisella on molemmilla pehmoeldin ja lapselle kerrotaan,
ettd pehmoeldin haluaa matkustaa keittiosta olohuoneeseen, jonka jal-
keen aikuinen keksii erilaisia matkustustapoja pehmoeldimelle. Peh-
moeldin voi matkustaa esimerkiksi kdsien valissa, paan paalla, kaina-
lossa, leuan alla, selan paalla, mahan paalla, polvien valissa, varpaiden
paalla, olkapaalla. Pehmoeldimen kanssa koitetaan kulkea paikasta toi-
seen erilaisin matkustustavoin. Lapsi voi my6s ideoida pehmoeldimelle
matkustustapoja.

Kehittaa: Liikkumista valineen kanssa, tasapainoa, vauhdin saatelyky-
kya, suuntakasitteitad seka ruumiinosien kasitteita.

Maa meri ja laiva

Ulkoleikki

Piirrda maahan viiva mereksi, toinen viiva vahan matkan paahan maaksi
ja kolmas laivaksi. (Voit merkita paikat my6s muutoin, sopimalla esimer-
kiksi, etta varaston seina on laiva, pihakeinut meri ja hiekkalaatikko
maa.) Lapselle ndytetddn mita mikakin kohta tarkoitta. Kapteeni huutaa
oman mielensd mukaan maa, meri tai laiva, ja lapsi juoksee niin nopeasti
kuin ehtii kyseiseen paikkaan. Mikali hdn muistaa vaarin ja juokseekin
vadraan paikkaan, hanesta tulee kapteeni. Kapteeni voi myds hamata ja
huutaa jonkin sellaisen paikan nimen mita leikissa ei oikeasti ole mukana.
Kehittda: nopeutta, reaktionopeutta, kestavyytts, juoksua

Hannanryosto

Ulko- tai sisaleikki
Tarvikkeet: jokaiselle osallistujalle pieni kangashuivi tai sukka

Leikkiin osallistujat asettavat huivin tai sukan taakseen roikkumaan hou-
sunkauluksesta siten, etta se roikkuu hantana. Taman jalkeen yritetaan
ryostaa muilta leikkijoiltd heidan hantansa, ja samalla yritetdaan suojella
omaa hantaa ryostajilta. Vaikka oma hanta olisi jo ryostetty, voi yrittaa
vield ryostaa itselleen hannan joltain muulta.

Kehittda: nopeus, voima, ketteryys
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Palomiesten Ulko- tai siséleikki

heratys
Lapsi on palomies paloasemaksi sovitussa paikassa. Aikuinen toimii lei-
kinjohtajana ja halyttaa nukkuvan palomiehen tyohonsa huutamalla
missa halyttaa esimerkiksi "keittiossa halyttas, tai hiekkalaatikolla halyt-
taa!” Jolloin lapsi [ahtee mahdollisimman nopeasti paikkaan, josta haly-
tys tulee. Kun palomies saapuu takaisin paloasemalle, hdn menee eri
asentoon kuin aiemmin, jolloin han ldhtee halytyksille aina eri asen-
noista. Lapsi voi olla halytyksen tullessa, makuullaan, istuen, kyykyssa,
silmat kiinni. Palomiehen matkaa voi myos vaikeuttaa esteilla joita pitda
matkalla ylittaa tai alittaa.
Kehittda: nopeus, reaktio, kehonhallinta

Popcorni ja | Sisaleikki

purkka Tarvikkeet: pehmea alusta esim. matto

Lapsi menee matolle popcorniksi, eli pieneksi keraksi polvilleen ja pitelee
tiukasti kasillaan jaloista kiinni. Aikuinen yrittda avata popcornin, eli lap-
sen jalat ja kddet, mutta lapsi pyrkii pysymaan tiukasti kiinni. Kun aikui-
nen on saanut lapsen kadet ja jalat auki, aikuinen menee itse popcorniksi
ja lapsi yrittaa saada aikuisen auki.

Lapsi asettuu nelinkontin matolle ja kuvittelee jalkojen ja kdsien olevan
tiukasti kuin purkka lattiassa kiinni. Aikuinen yrittda saada lapsen kaatu-
maan matolle huojuttamalla ja tyéntamalla hanta eri puolilta. Kun aikui-
nen on saanut lapsen horjutettua matolle, kokeilee lapsi aikuisen horjut-
tamista.

Kehittda: voima, kestavyys, tasapaino, sitkeys

Varvashippa

Ulko- tai sisaleikki
Kaikki leikkijat ovat hippoja ja yrittavat ottaa omilla varpaillaan muiden
varpaita kiinni. Jos onnistuu astumaan toisen varpaille, saa itselleen pis-

teen. Omia varpaita taytyy yrittda suojella muilta hipoilta.

Kehittaa: tarkkuutta, kestavyytta, reaktiota, tasapainoa
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Elé&inten hypyt

Ulko- tai sisaleikki
Tarvikkeet: sisatiloissa esim. tyyny, ulkona keppi tai kivi

Aseta lattialle esimerkiksi tyyny, joka merkitsee leikissa vesilammikkoa.
Ulkona voi kdyttaa oikeaa vesilammikkoa, tai keppia tai kived jonka yli
padsee hyppaamaan. Lapsi on janis, joka on matkalla kotikololleen,
mutta matkalla tulee este, jonka yli on hypattava. Lapsi voi loikata esteen
yli janiksena, sammakkona, kenguruna, hevosena, kirppuna seka muina
keksittyina eldimina. Lapsi voi my0s itse keksia millaisena eldimena han
esteen yli hyppaa.

Esteita voi asettaa my6s useamman perdjalkeen, jolloin hyppyja kotiko-
lolle on useita.

Kehittda: ponnistusvoimaa, ketteryytta, kestavyytta, lihaskuntoa, kehon-
hallintaa




