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Kouluikaisten liikkumattomuus ja passiivinen elaméantapa puhuttavat talla hetkella.
Paivittdinen hyotylikkuminen saattaa olla vahaista, eika sita valttamatta mielleta
yhté lailla energiaa kuluttavaksi liikkumiseksi kuin lajiharrastuksia.

Suomessa ja ulkomailla on laadittu kouluikéisille suosituksia terveyden edistami-
seksi, joissa annetaan viitearvoja fyysisen aktiivisuuden ja unen maarasta, ravin-
non laadusta, ruutuajasta seka yhtajaksoisesta istumisesta.

Opinnaytetyon tavoitteena oli suunnitella neljannen luokan oppilaille sovellettu lii-
kuntadiplomi. Opinnaytetyon tarkoituksena on lisata neljannen luokan oppilaiden
hyotyliikkumista ja motivoida seka heréttdd lasten vanhempia perheen yhteiseen
likkumiseen. Osallistuminen sovelletun liikuntadiplomin toteutukseen on taysin
vapaaehtoista ja maksutonta. Sovelletun liikuntadiplomin idea on lahtdisin valta-
kunnallisesta lukion liikuntadiplomista.

Sovellettuun likkuntadiplomiin kuuluvat oleellisena osana vanhemmille jarjestettava
infotilaisuus, oppilaiden tydstdmaé portfolio, sisa- ja ulkoliikkumiskerrat seka laavu-
retki yhdessa oppilaiden ja heidan perheidensa kanssa. Sovelletun liikkuntadiplo-
min tarkeimpana ajatuksena on kannustaa lapsia aktiiviseen hyotyliikkumiseen
seka terveellisten elaméantapojen noudattamiseen. Sovellettu liikkuntadiplomi antaa
lapsille paljon evaité ja ideoita eri likkumistavoista, oikeanlaisesta ravinnosta seka
tarvittavasta unen maarasta.

Avainsanat: Kouluikéiset, likkumattomuus, hyotyliikunta, terveyden edistaminen,
fyysinen aktiivisuus
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Schoolchildren’s lack of exercise and passive way of living are current topics of
conversation at the moment. The amount of children’s daily physical exercise can
be low and everyday physical activity is often seen less efficient in expending en-
ergy than sport hobbies.

In Finland and abroad, recommendations are given to advance health by setting
reference values for physical activity, amount of sleep, quality of nutrition, time
spent on watching television and continuous sitting.

The aim of this thesis was to design an applied diploma in physical education for
fourth graders. The purpose of the diploma is to increase the amount of pupils’
daily physical exercise and to motivate them and their parents to exercise together
as a family. Taking part in realizing the applied diploma is entirely voluntary and
free of charge. The idea for the applied diploma in physical education originates
from the already existing national diploma in physical education for general upper
secondary students.

The applied diploma consists of an information event for parents, a portfolio com-
piled by pupils, outdoor and indoor physical education lessons and a trip to a local
camping shelter together with pupils and their parents. Central idea of the diploma
is to encourage children to increase the amount of their daily physical exercise and
to follow a healthy way of living. The applied diploma in physical education gives
children inspiration and ideas for different ways of exercising, eating nutritious food
and sleeping sufficiently.

Keywords: schoolchildren, lack of exercise, daily physical exercise, advancing
health, physical activity
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1 JOHDANTO

Nykymaailman ihmiset ovat passivoituneet huomattavasti vime vuosikymmenien
aikana. Ennen tyd oli ruumiillista, mutta nyt suurin osa tydsta on istuma- ja naytto-
paatetyota. Liikunnallisuuden omaksuminen alkaa mallioppimisella jo lapsuusias-
sda, mutta nykypaivan lapset eivat endd nae ruumiillista tyota tekevia aikuisia sa-
massa maarin kun vuosikymmenia sitten, mika taas saattaa olla yksi likkumatto-
muuden syytekija. Liikkuminen kilpailee my6s ajankaytollisesti erilaisten viihdeme-
dioiden kanssa. Suomalaiset viettavat keskimaarin paivasta lahes kahdeksan tun-
tia eri medioiden parissa. Mediaan kaytetysta ajasta 80 prosenttia vietetaan televi-

sion, radion ja internetin aarella. (Merilainen 2007, 12-15.)

Paivittdisen hyotyliikunnan osuutta suositellaan lisattavan, silla sen vaikutus ener-
giankulutukseen on paljon suurempi kuin pelkastddn harrastuksessa tapahtuvan
likkumisen. Aktiivinen hyotyliikunta nostaa paivittéistd energiankulutusta. Vaikka
hyotyliikkunta kuluttaa yhta tehtyd tehtavaa kohden vdhemman energiaa kuin esi-
merkiksi lajiharjoitukset, hyotyliikunta kuitenkin toistuu useita kertoja paivassa. Yk-
si merkittava keino lisata hyotyliikuntaa on kulkea koulumatka pyorélla tai kavellen,
silla tdma matka toistuu lahestulkoon paivittdin ja matkan kulkemisesta alkaa
muodostua rutiini. (Fogelholm & Vuori 2005, 28; Makinen 2010; UKK-instituutti
2010.)

On tarkedd huomioida ettei vapaa-ajalla tunnin paivassa harrastettu yksipuolinen
likunta riita. Talloin olisikin hyva pysahtya miettimaan kuinka harrastuksen parissa
likkumista voisi viela tdydentad monipuolisemmalla hyoétyliikunnalla esimerkiksi
valita portaiden kayttdminen hissin sijasta ja kavely autoilun sijasta. (Heinonen
2009; Tammelin 2008, 11-12.)



Opinnaytetydmme on osa kolmevuotista kansainvalista InForm —hanketta (InForm
2010) ,jonka tavoitteena on kehittda ennaltaehkaisyn strategia lasten ylipainoa
vastaan. Opinnaytetydomme tarkoituksena on lisata neljannen luokan oppilaiden
hyotyliikkumista ja motivoida seka herattdd lasten vanhempia perheen yhteiseen
likkumiseen. Opinnaytetyémme tavoitteena oli suunnitella neljdnnen luokan oppi-
laille sovellettu liikuntadiplomi. Suunnittelemamme sovellettu liikuntadiplomi poh-
jautuu valtakunnalliseen lukion liikuntadiplomiin seka suomalaisiin ja ulkomaisiin
suosituksiin  kouluikdisen terveyden edistamiseksi. Sovellettua liikuntadiplomia

tehdessamme ajatuksena oli, etta sita hyodynnettaisiin myos kaytannossa.



2 SUOSITUKSIA KOULUIKAISEN TERVEYDEN EDISTAMISEKSI

Kouluikaisten fyysisen aktiivisuuden suositukset (Ahonen ym. 2008) on laadittu
ohjeistukseksi terveyden ja hyvinvoinnin edistamiseksi. Suositusten tavoitteena
on vahentaa haitallista paikallaan oloa, kuten pitkd&n istumista ja lisata hyotylii-
kunnan seka fyysisen aktiivisuuden maaraa, laatua ja intensiteettia. Aikuisten ja
vanhempien rooli sekd esimerkki ovat merkittavassa asemassa lasten liikkumises-
sa. (Ahonen ym. 2008, 17.)

Nuori Suomi ry:n ja Opetusministerion yhdessa laatimat suomalaisten 7-18-
vuotiaiden liikuntasuositukset (Ahonen ym. 2008, 18- 19) suosittelevat kouluikais-
ten liikkuvan vahintaan 1-2 tuntia paivassa, seitsemanvuotiaiden liikkkuvan véhin-
taan kaksi tuntia ja 18-vuotiaiden tunnin paivassa. Kouluikéinen tarvitsee liikuntaa
joka paiva ja paivittainen liikunta onkin lapsen terveellisen kehityksen edellytys,
silla jo lapsuudessa aloitettu sdaannollinen fyysinen aktiivisuus kannustaa jatka-

maan liikkkumista myds aikuisialla. (Ahonen ym. 2008, 18-19.)

Amerikkalaisten 6-17-vuotiaiden lasten ja nuorten fyysisen aktiivisuuden suositus-
ten (U.S. Department of Health and Human Services 2008) mukaan kouluikaisten
tulisi liikkua vahintddn tunti paivassd, minka tulisi koostua aerobisesta, lihaksia
vahvistavasta seka luuliikunnasta painottuen kuitenkin aerobiseen liikuntaan. Luu-
likunta on myds kouluikaisten fyysisessé aktiivisuudessa merkittdvassa osassa,
silla suurin osa luun massasta saavutetaan juuri ennen murrosikda ja sen aikana.

Kouluikaisia tuleekin kannustaa fyysiseen aktiivisuuteen seka antaa mahdollisuuk-



sia osallistua kaikenlaiseen heita kiinnostavaan liikuntaan. (U.S. Department of
Health and Human Services 2008, 15- 16.)

2.1 Liikkumisen monipuolisuus

Kouluikéiset lapset tarvitsevat monipuolista likkumista ja paljon toistoja motoristen
perus- ja erityistaitojen kehittymiseksi. Perustaidot kehittyvat, kun lapsi liikkuu mo-
nipuolisesti erilaisissa ymparistdissa: sisalla ja ulkona, lumella, jaalla, vedessa,
hiekalla sekd nurmella. (Fogelholm & Vuori 2005, 169; Ahonen ym. 2008, 21- 22.)
Saanndllinen ja monipuolinen liikkuminen kehittdd sydan- ja verenkiertoelimistoa,
hermostollista kehitystd seka pitdd painon kurissa. Monipuolinen fyysinen aktiivi-
suus vaikuttaa myo6s kouluikéisten psyykkiseen hyvinvointiin ehkaisemalla ahdis-
tusta ja masennusta. Samoin sosiaalinen hyvinvointi paranee, kun kouluikdinen
saa mahdollisuuksia itseilmaisuun ja vuorovaikutukseen seka itsetunto kohoaa.
(Nupponen, Halme & Parkkisenniemi 2005, 9; World Health Organization 2010.)

Lapsella fyysisen aktiivisuuden kokonaismaara muodostuu koko valveillaolon ai-
kana tapahtuvasta liikkumisesta. Kokonaismaara sisaltaa usein lyhyitd ja matala-
tehoisia suorituksia, mutta suurin hyéty saadaan, kun yli puolet paivan aikana ta-
pahtuvasta fyysisesta aktiivisuudesta kertyy yli 10 minuuttia kestavista reippaista
likuntajaksoista. Koulun valitunnit ovat tastd hyva esimerkki. Paivittéaisen liikkumi-
sen tulisi olla riittdvan rasittavaa, minka aikana hengastyy ja syke nousee. Téllai-
nen liikkuminen kehittda kestavyyskuntoa ja on sydamen terveyden kannalta tar-
keda. (Fogelholm & Vuori 2005, 168-170; Ahonen ym. 2008, 19-20.)

2.2 Kouluikaisen suositeltava unen maara

Riittdva unen maara edistdd kouluikdisen henkista ja fyysista kehitysta. Suoma-

laisten suositusten mukaan kouluikéiselle sopiva unen maaré on noin 9-10 tuntia.

(Ahonen ym. 2008, 26.) Amerikkalaisen (Balkin ym. 2009.) unisuosituksen mukaan
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5-12-vuotiaiden tulisi nukkua 10- 11 tuntia yossa, silla riittdmaton uni lisaa stressin,
ahdistuneisuuden, uni- ja kayttaytymishairididen seka alentuneen terveydentilan
riskid. Unirytmin tulisi olla my6s saanndllinen ja riittavan pitkd. Riittdva uni auttaa
lasta ja nuorta palautumaan paivan rasituksesta, oppimaan uusia asioita seka tu-
kemaan terveellista kasvua. Fyysisesti oikein rasittavaa liikkumista ja viihdemedi-
an kayttoa tulisi valttaa liian lahella nukkumaanmenoaikaa, silla se saattaa aiheut-
taa nukahtamisvaikeuksia ja heikentaa yéunen laatua. (Ahonen ym. 2008, 26; Bal-
kin ym. 2009.)

2.3 Kouluikaisen suositeltava energiatarve

Vuonna 2005 on tieteellisiin tutkimuksiin nojaten laadittu suomalaiset ravitsemus-
suositukset (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2005) yleiseksi ohjeistukseksi ter-
veelliseen ruokavalioon seké esitetty suositeltavat paivittdiset saantimaarat eri ra-
vintoaineista. Ravitsemussuosituksissa korostetaan ruokavalion kokonaisuutta,
saanndllisyytta seka monipuolisuutta. Ravinnosta saadun energian tulee myos
vastata kulutusta etta tarvetta suurempi energian saanti ei johtaisi lihomiseen.

(Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2005.)

Suuri osa energiasta kuluu kouluikaisten kohdalla kasvuun ja kehitykseen. Talloin
lasten energian tarve on kehon painokiloa kohden suurempi kuin aikuisilla. Keski-
maarainen energian tarve on maaritelty arvioimalla perusaineenvaihdunnan kulut-
tama energia kehon painon, sukupuolen ja i&n avulla. Keskimaarainen energian
kulutus 10-11-vuotiailla tyt6illa on 1910-1960 kaloria ja samanikaisilla pojilla 2200-
2500 kaloria paivassa. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2005, 11-12.)

Amerikkalaisten ravintosuositusten (U.S. Department of Human Services 2005,
12) mukaan 9-13-vuotiaiden keskimaarainen energian tarve on jaettu kolmeen
kategoriaan fyysisen aktiivisuuden perusteella. Kevyilla paivittaisilla toimilla ener-
gian tarve on tyt6illa 1600 kaloria ja pojilla 1800 kaloria. Kohtalaisella aktiivisuudel-

la, johon kuuluu péivittaisia toimia sekéd kevytta kavelya energian tarve on tytdgilla
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1600-2000 kaloria ja pojilla 1800-2200 kaloria. Suurella aktiivisuudella, johon kuu-
luu reipasta kavelya, paivittaisia toimia sekd harrastuneisuutta energian tarve on
tytdilla 1800-2200 kaloria ja pojilla 2000-2600 kaloria paivassa. (U.S. Department
of Human Services 2005, 12.)

Rasvojen osuus kokonaisenergiasta tulisi olla 25- 35 prosenttia. Taman osuuden
tulisi sisaltaa kasviperaisia pehmeita rasvoja. Hiilihydraattien osuus tulisi olla 50-
60 prosenttia kokonaisenergian saannista. Hiilihydraatteja ja ravintokuitua saa
monipuolisesti esimerkiksi viljatuotteista. Riittdva ravintokuitujen saanti ehkéisee
ummetusta seka joltain osin myo6s lihavuutta ja paksunsuolensydpaa. Proteiinien
osuus kokonaisenergiasta tulisi olla 10- 20 prosenttia. Proteiinirikkaita tuotteita
ovat esimerkiksi lihatuotteet. Proteiinin riittdva saanti takaa valttamattémien ami-
nohappojen saannin. (Alexander ym. 2004, 13-14; Haglund, Huupponen, Ventola
& Hakala-Lahtinen 2009, 134-135; Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2005, 14,
17, 20; U.S. Department of Human Services 2005, 31, 35.)

Taysipainoisesta ja monipuolisesta ruokavaliosta saa riittdvan maaran tarvittavia ja
tarkeitd vitamiineja seka kivennaisaineita eikd siten tarvita erikseen ravinne-
lisavalmisteita. (Alexander ym. 2004, 13-14; Valtion ravitsemusneuvottelukunta
2005, 14, 17, 20; U.S. Department of Human Services 2005, 31, 35.) Suolan saan-
tia pitaisi lasten kohdalla rajoittaa etta liialliseen suolankayttoon ei tapahtuisi tot-
tumista. Liiallinen suolan kaytté nostaa verenpainetta, joka taas on riskitekijana
sydan- ja verisuonitautien puhkeamisessa. Suositeltava suolan maara 7-10-
vuotiailla on 5g paivassa ja 11-vuotiailla seka sitd vanhemmilla 6g paivassé. (Food

Standards Agency.)

2.4 Ruutuaika

Viihdemedian, kuten television, tietokoneiden ja pelikonsolien daressa vietetty aika

on kasvanut huimasti. Amerikkalaisen ruutu-ajan suosituksen (Bar-on ym. 2001)

mukaan alle kaksivuotiaiden ei suositella kayttdvan ruudun edessa aikaa lainkaan
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ja kaksivuotiaiden seké sita vanhempien ruutu-aikaa tulisi rajoittaa enintaan kah-
teen tuntiin. Iso osa lapsista ja nuorista kuitenkin viettdd aikaansa erilaisten ruutu-
jen aaressa jopa 6-8 tuntia paivassa. Nain suuri ruutuajan tuntimaara on jo yksi
este paivittdisen liikunnan ja riittdvan ybunen toteutumiselle. (Bar-on ym. 2001,
423-424.) Suomalaisen ruutu-ajan suosituksen (Ahonen ym. 2008) mukaan kou-
luikainen saisi viettaa aikaa ruudun edessa enintaén kaksi tuntia. Ruudun aaressa
istuessaan lapsi ei saa kehittymisen kannalta tarkeita aistituntemuksia kaikille ais-
teilleen, vaan lahinna nako- ja kuuloaistit kehittyvat. Pitka paikallaan olo voi saada
aikaan myos liiallista lihasjannitysta. Viime vuosina on kuitenkin kehitetty fyysista
aktiivisuutta vaativia pelikonsolipeleja. Nain taysin passiivinen istuminen vahenee.
(Salmon, J., Telford, A. & Crawford, D. 2004, 35; Ahonen ym. 2008, 24.)

Amerikkalaisen tutkimuksen (Lanningham-Foster ym. 2006) mukaan fyysista aktii-
visuutta lisdavilla peleilla on positiivisia vaikutuksia energian kulutukseen. Tutki-
mus osoitti, ettd makuulla oloon verrattuna television katselu lisasi energian kulu-
tusta 7-33 prosenttia ja normaalien passiivisten pelikonsolipelien pelaaminen istu-
en lisasi kulutusta 10-34 prosenttia. Television katselu ja samaan aikaan juoksu-
matolla kavely lisasi energian kulutusta 98-178 prosenttia. Aktiivisen videopelin
pelaaminen lisasi kulutusta 68-148 prosenttia ja tanssimattopelin pelaaminen nosti

energian kulutusta jopa 104-240 prosenttia. (Lanningham-Foster ym. 2006, 1831.)

2.5 Yhtajaksoinen istuminen

Lasten ja nuorten tulisi valttda pitkia istumisjaksoja, silla pitkd yhtajaksoinen istu-
minen saattaa heikentad terveytta, lisata lihavuuden riskia seké erilaisten tuki- ja
likuntaelinongelmien syntya. Etenkin taysin likkumatta paikallaan istuminen on
haitallista, mutta pienella liikkehdinnalla pystyy jo nostamaan energiankulutusta.
(Ahonen 2008, 23.) Amerikkalaisen tutkimuksen (Levine, Schleusner & Jensen
2000, 1451-1453) mukaan makuulla oloon verrattuna energiankulutusta voidaan

nostaa pienelld liikkehdinnalla jopa 3,9-6,9 kJ/min. Vuonna 2005 amerikkalaisessa
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tutkimuksessa (Levine ym. 2005, 584-586) on selvitetty asentoprofiilin vaikutusta
jatkuvasti kasvavaan lihavuuteen. Tutkimuksessa oli mukana 10 normaalipainoista
ja 10 ylipainoista miesta ja naista, joiden energiankulutusta ja kehon asennon
vaihteluita seurattiin 10 vuorokauden ajan. Tutkimuskohteena olivat siis asennon
vaihtelut ja yleinen liikehdinta. Tutkimuksessa osoitettiin, ettd normaalipainoisten
asentoprofiili kulutti ylipainoisilla jopa 350 kaloria enemman ja johti siten laihtumi-
seen. Ylipainoiset myos istuivat paivassa 2-2,5 tuntia enemman kuin normaalipai-
noiset. (Levine ym. 2005, 584-586.)
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3 KOULUIKAISEN KASVAMINEN JA KEHITTYMINEN AKTIIVI-
SEKSI LIIKKUJAKSI

Uusien liikkunnallisten taitojen oppiminen tuo lisdd varmuutta ja kohottaa lapsen
itsetuntoa. Talléin myds aikaisemmin harrastuksena olleet urheilulajit voivat saada
kilpailullisen luonteen. Lapset ovat kuitenkin yksil6llisia, eivatka joidenkin harras-
tukset ole lainkaan liikkunnallisia, vaan vastaavasti taiteellisia ja luovia. Vanhempi-
en tulee kunnioittaa lapsen omaa halua ja paatosta sekéa tukea hanen kiinnostus-
taan ja innostustaan. Lapsi on saattanut valita jonkin harrastuksen vanhempiensa
mieliksi, mutta myéhemmin kouluidssa lapsi haluaa tehda enemmé&n omia ratkai-
suja ja paatoksia. Fyysisen ja psyykkisen kehityksen kannalta on tarkeéaa, etta lap-
si loytaa harrastuksen, joka innostaa ja jossa lapsi saa onnistumisen kokemuksia.
Tallaista voi olla my6s perheen yhteinen liikkuminen. Esimurrosiassa lapsella saat-
taa kehityksesta johtuen esiintya ajoittaista kdmpelyytta ja keskittymiskyvyn puu-
tetta, mika voi vaikuttaa likkumiseen negatiivisesti. Talloin vanhempien ja ohjaaji-

en tuki on merkittdvassa asemassa. (Karling ym. 2008, 129,131.)

Kouluikaisilla varhaisnuorilla kavereiden tuki ja mielipiteet korostuvat, ja ne vaikut-
tavat huomattavasti lapsen liikkumiseen. Uusia liikkumiskokemuksia haetaankin
usein yhdessa kaverin kanssa. Nuori harjoittelee jo aiemmin opittujen perusliikkei-
den yhdistelmid, tasapainoa, liikenopeutta, kestavyyskuntoa, lihasvoimaa seka
notkeutta. Oppimisen halu on kova, ja oppimista tapahtuukin nopeasti. Saannot
ymmarretaan jo hyvin, mutta niitda myods kyseenalaistetaan. Liikuntataidoissa on

havaittavissa suuriakin yksilollisia eroja. (Arvonen 2007, 19.)
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3.1 Liike- ja liikkumistaidot

Erilaisten taitojen oppiminen perustuu paaasiassa hermostolliseen oppimiseen.
Motoristen taitojen oppimiselle otollisinta aikaa ovat ensimmaiset kymmenen iké&-
vuotta. Motorista oppimista tapahtuu parhaiten silloin, kun lapsi suorittaa tehtavaa,
jossa vaaditaan useiden eri aistien toimintaa, kuten esimerkiksi liikkumis-, kasitte-
ly- ja tasapainotaitoja. Erilaisista liikkeista ja niihin liittyvista aistituntemuksista
muodostuu aivoihin muistikuvia ja liikemuisti. Liikemuistissa olevat suoritukset,
kuten polkupyoralla ajo sailyvat hyvinkin pitkaan. (Vuori, Taimela & Kujala 2005,
147- 148.)

Kouluidssa karkeamotoriikassa tapahtuu suuri kehitysmuutos ja lihasten koordi-
naatio paranee. Lapset ovat vastaanottavaisia omaksumaan uusia taitoja, kuten
esimerkiksi uimaan oppimisen, luistelun ja lumilautailun. Lasten hienomotoriikka
kehittyy kouluidssa. Lapset osaavat nappailla tietokonetta ja kdnnyk&n nappaimia
nopeasti. Myos piirtdminen kehittyy. Lapsi saavuttaa 11-12-vuotiaana lahestulkoon

aikuisen hienomotoriikan tason. (Kronqvist & Pulkkinen 2007, 134-135.)

Jo lapsena aloitettu fyysinen aktiivisuus kehittd& neuromotorista koordinaatiota,
likkeiden aloituksen tarkkuutta, reaktionopeutta, tasapainoa seka liikkeiden hallin-
taa. Lasten omavalintaiset leikit ja muu liikkuminen sisaltavat usein motorisia taito-
ja edistavaa toimintaa. Motorisilla taidoilla on merkitysta mindkuvaan ja elamalaa-
tuun. My6hemmalla ialla niilla on tarkea merkitys liikkumisvarmuudelle, joka vai-

kuttaa taas muun muassa kaatumisriskiin. (Vuori, Taimela & Kujala 2005, 148.)

3.2 Lihaksisto

Ennen puberteettia lihasvoima kasvaa suoraviivaisesti ja kaksinkertaistuu poijilla 7-

12 ikavuoden valilla. Lihasvoima on silloin poijilla jonkin verran suurempi kuin tytoil-
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l&. Suurimmat erot tyttdjen ja poikien valilla nakyvat ylaraajojen lihaksissa. Yksi
syy eroon on luiden pituuskasvun aiheuttama vipuvarsien piteneminen. Lihasvoi-

man kasvu johtuu neuraalisista tekijoista. (Vuori, Taimela & Kujala 2005, 148.)

Poikien on havaittu olevan tytt6ja parempia lihasvoimaa ja —kestavyytta sekéa no-
peutta vaativissa suorituksissa, kun taas tytdt ovat poikia taitavampia tasapainoa
ja ketteryytta vaativissa tehtavissa. (Krongvist & Pulkkinen 2007, 134.) Ennen pu-
berteettia aloitettu lihasvoimaharjoittelu lisaa lihasvoimaa noin kolmessa kuukau-
dessa 20-30 prosenttia. Harjoittelu parantaa lihaskoordinaatiota ja kykya ottaa
kayttoon useita motorisia yksikoita samanaikaisesti. Useat eri likkumismuodot ke-
hittavat niin lasten kuin aikuistenkin lihasvoimaa, mutta harjoitusvaikutusten spesi-

fisyys on lapsilla vahaisempaa. (Vuori, Taimela & Kujala 2005, 148.)

Lihaskunnon vahvistaminen kehon omalla painolla olisi hyva aloittaa jo ennen
murrosikaa. Myos kevyita lisapainoja tai vastuskuminauhaa voi hyodyntaéa lihas-
voiman lisdamisessa. Lihaskuntoa parantavaa liikuntaa ovat esimerkiksi monipuo-
liset lihaskuntoliikkeet, kuntopiiri, kuntosaliharjoittelu ja aerobic. Lasten lihaskuntoa
kehittava lilkkunta voi olla myos jasentymatonta tai osa jotain pelia tai leikkia, kuten
leikkiminen leikkikentalla ja kiipeily puissa. Jos kuitenkin harjoittelun jattaa kesken,
voima alkaa vahentya niin kuin aikuisillakin. (Ahonen ym. 2008, 22-23; U.S. De-
partment of Health and Human Services 2008, 16; Vuori, Taimela & Kujala, 2005,
148.)

3.3 Luusto

Luusto kehittyy, kun sitd kuormitetaan riittavasti. Parhainta luuliikuntaa on sellai-
nen, missa joutuu kannattelemaan omaa kehonpainoaan. Luuston vahvistumisen
kannalta tarkeimpia likuntamuotoja ovat sellaiset, joissa on erilaisia hyppyja seka
nopeita suunnanmuutoksia sisaltavia peleja ja leikkeja. Tallaisia liikuntamuotoja

ovat esimerkiksi erilaiset pallopelit, aerobic, telinevoimistelu seka dynaamisia suo-
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rituksia sisaltavat voimailulajit. (Ahonen ym. 2008, 22- 23; U.S. Department of
Health and Human Services 2008, 16; Vuori, Taimela & Kujala 2005, 149- 150.)

3.4 Aerobinen ja anaerobinen kapasiteetti

Aerobinen kapasiteetti eli hengitys- ja verenkiertoelimiston toimintakyky kuvaa eli-
miston kykya sopeutua fyysiseen kuormitukseen. Aerobisen kapasiteetin suuruu-
teen vaikuttavat hengityselimet, sydan- ja verenkiertoelimiston toiminta seka lihas-
ten aerobinen aineenvaihdunta. Hengityselinten kasvu mukailee lapsen normaalia
kehitysta ja hengitykseen osallistuvien lihas- ja sidekudosrakenteiden kehittyessa
hengityskin tehostuu. Myds sydanlihas kasvaa muun kasvun my6ta, mutta saan-
nollisella fyysisella aktiivisuudella pystytdan tehostamaan sydanlihaksen kasvua.
Perinndllisilla tekijoilla on myds vaikutusta verenkiertoelimiston toimintakykyyn. Jo
ennen puberteettia poikien aerobinen kapasiteetti on suurempi kuin tyttdjen ja ero
suurenee kun ikaa tulee lisaa. Ero johtuu muun muassa poikien suuremmasta li-
hasmassasta ja veren hemoglobiinipitoisuudesta. (Vuori, Taimela & Kujala 2005,
150-151.)

Anaerobinen teho ja kapasiteetti ovat tarkeita lyhytaikaista suorituskykya maaritta-
vid tekijoitd. Ne maaraytyvat suuremmaksi osaksi lihasten perinndllisten ominai-
suuksien perusteella. Lasten ja nuorten anaerobinen teho ja kapasiteetti ovat suh-
teessa kehon kokoon pienemmat kuin aikuisilla. Tdméa johtuu useista tekijoista,
kuten lasten ja nuorten pienemmasta lihasmassasta kehon kokonaismassaan suh-
teutettuna seka lihasten pienemmastéa glykolyyttisesta aineenvaihdunnasta. Tytto-
jen ja poikien valilla ei ole merkittdvaa eroa aerobisessa ja anaerobisessa kapasi-
teetissa. Puberteetin jalkeen anaerobinen teho kasvaa pojilla voimakkaasti ja ty-

toilla hidastuu seka vahitellen pysahtyy. (Vuori, Taimela & Kujala 2005, 151.)
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4 KOULUIKAISEN UNENTARVE

Lasten unen tulisi olla riittdvaa ja sdannollista. Vaihtuvien muuttujien, kuten van-
hempien ja perheen aikataulujen, vuodenaikojen seka viikonpaivien vaihtelut eivat
saisi vaikuttaa lapsen unenmaaraan. Kasvuiassa olevat kouluikéiset lapset tarvit-
sevat riittavasti unta myos kasvun kannalta, silla syvassa unessa erittyy kasvu-
hormonia. (Karling ym. 2008, 214.) Tutkimuksen (Landhuis, Poulton, Welsch &
Hancox 2008) mukaan my®6s riski liikalihavuuteen aikuisialla lisdéantyy, mikali lap-
sena uni ei ole riittdvaa. Kouluikaisilla lapsilla unentarve ja — saanti ovat viela ta-
sapainossa ja he nukkuvatkin yhta paljon sek& arkena etta viikonloppuna. (Land-
huis ym. 2008, 955-959.) Lapsen kasvaessa lapsen aktiivinen valveillaolo pitenee
keskushermoston kehittymisen ohella. Lasta ei saa nukahtamaan pakottamalla

eika lapsi yleensa nuku yli tarpeensa. (Karling ym. 2008, 215.)

Amerikkalaisen pitkittaistutkimuksen (Snell, Adam & Duncan 2007) mukaan 3-12-
vuotiaiden lasten ylipainolla, BMI:lla (Body mass index) ja unen maaralla on ha-
vaittu yhteyksia. Viiden vuoden seurannassa oli mukana 2281 lasta. Lapset olivat
ialtd&an 3-12-vuotiaita. Tutkimuksen tulokset osoittavat, etta lapsilla, jotka nukkuivat
vahemman, menivat nukkumaan mydhemmin ja herasivat aiemmin oli korkeampi
BMI ja olivat todennakdisemmin ylipainoisia. (Snell, Adam & Duncan 2007, 309.)
Samansuuntaisia tuloksia on saatu my6és vuotta my6hemmin Uudessa-
Seelannissa tehdyssa tutkimuksessa. (Landhuis ym. 2008.) Tutkimuksessa oli
mukana 1037 henkil6&, joista 502 oli naisia. Vanhemmat raportoivat lastensa nuk-
kumisaikoja lasten ollessa 5-, 7-, 9- ja 1l-vuotiaita. Myohemmin tutkimuksessa
mukana olleilta henkildilta mitattin BMI heidan ollessa 32-vuotiaita. Tutkimuksen
tulokset osoittavat, etta rajoittunut unen maara lapsuudessa on yhteydessa ai-
kuisidlla kasvavaan BMI:n. (Landhuis ym. 2008, 955-959.)
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5 KOULUIKAISEN RUOKAVALIO JA ATERIARYTMI

Suomessa on kaytdssa ruokalautasmalli seka jo 1950-luvulta l1&htdisin oleva ruo-
kaympyra ja ruokapyramidi, joilla havainnollistetaan ruokavalion kokonaisuutta
seka tasapainoisuutta. Maailmanlaajuisesti vallitsee vahva samansuuntainen kasi-
tys ihmisen ravintoaineiden tarpeesta seké terveytta edistavan ruokavalion koos-
tumuksesta, joten sen vuoksi myds muiden maiden ravintosuositukset ovat paape-

riaatteiltaan samanlaiset. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2005, 6.)

5.1 Lautasmalli apunaruokavalion kokoamisessa

Hyva ruokavalio siséltdd monipuolisesti vihanneksia, kasviksia, hedelmia, taysjy-
vaviljavalmisteita, perunaa, marjoja, maitovalmisteita sekd kananmunia, kanaa,
kalaa ja vaharasvaista lihaa. Pehmeat nakyvat rasvat, kuten 6ljyt ja kasvirasvale-
vitteet kuuluvat taysipainoiseen ruokavalioon. Lautasmalli seka ruokaympyra ja
ruokapyramidi auttavat oikeanlaisen aterian koostamisessa. Lautasmalli perustuu
siihen, ettéa ihminen tulee kyllaiseksi tietyn kokoisesta ruoka-annoksesta eiké niin-
kadan ruoka-annoksen energiamaarasta. (Haglund ym. 2009, 20-21; Valtion ravit-

semusneuvottelukunta 2005, 35- 36.)

Lautasmallissa puolet lautasesta taytetaan kasviksilla ja vihanneksilla, yksi neljas-
osa lautasesta taytetaan perunalla, riisilla tai pastalla ja viimeinen yksi neljasosa
lihalla, kalalla tai kanamunalla. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2005, 35- 36.)
(Kalavainen, Paatalo, lhanainen & Nuutinen 2008, 23.) Lisdksi ateriaan kuuluu
leipd, joka on mieluiten taysjyvaleipaa. Marjoja ja hedelmia voi kayttaa jalkiruoka-
na. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2005, 35-36.) Yksittaiset ruoka-
ainevalinnat eivat tee ruokavaliosta epaterveellista eika epéaterveellista ruoka-
ainetta tarvitse jattdd kokonaan pois, vaan mieluiten vaihtaa se kevyempéaan vaih-

toehtoon. (Kalavainen ym. 2008, 23.)
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5.2 Saanndllinen ateriarytmi

Aterioiden nauttiminen tulisi olla sdanndéllistd eli paivittéin tulisi nauttia ateriat
suunnilleen samaan aikaan ja yhtd monta kertaa paivassa. Saanndllisyydella val-
tetdan napostelua seka hallitsematonta syomista ja silla on havaittu olevan myos
vaikutusta veren rasva-arvoihin. Kun ateriarytmi pysyy saanndllisena eika pitkia
ateriavaleja synny pysyy syominen paremmin kontrollissa. S&danndéllinen ateriaryt-
mi vaikuttaa myos kouluikdisen oppimiseen, keskittymiseen, painonhallintaan seka
jaksamiseen. Tarkoitus ei ole kuitenkaan suunnitella ateriarytmia kellon mukaan,
mutta pitkia ateriavaleja tulisi valttaa. (Haglund ym. 2009, 135; Valtion ravitsemus-
neuvottelukunta 2005, 39.)

Paivittdinen energian saanti tulisi jakaa tasaisesti koko paivan ajalle esimerkiksi
siten, ettd aamiaisen osuus kokonaisenergiansaannista olisi 20-25 prosenttia, lou-
naan osuus 25-30 prosenttia ja paivallisen osuus 25-30 prosenttia. Aamiainen on
kouluikaiselle erittéain tarkea. llman aamupalaa vasymys ja keskittymiskyvyn puute
iskee jo ennen kouluruokailua. Kouluikaisen on tarkedad myds nauttia kevyita vaha-
rasvaisia ja vahasokerisia valipaloja, joista lapsi saa monipuolisesti eri ravintoai-
neita seka riittdvasti energiaa. Lapset syovat kerralla pienid maaria ja kasvavat
lapset tarvitsevat paljon energiaa jaksaakseen. (Livsmedelsverket 2005, 15.)
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6 LIIKKUMISEN JA RAVINNON EPATASAPAINON TERVEYSVAI-
KUTUKSET KOULUIKAISELLA

Kouluikaisista lapsista arvioidaan noin 10-20 prosenttia olevan ylipainoisia tai liha-
via. Lasten ylipaino ja lihavuus ovat kolminkertaistuneet 1970-luvulta lahtien. (Wie-
ting 2008, 545.) Liikunnallinen vapaa-aika korvataan nykyaan passiivisella oleilul-
la. Runsasenergista pikkunaposteltavaa on tarjolla melkein joka paikassa ja kas-
vaneet pakkauskoot houkuttelevat inmisia liialliseen syomiseen. Arvioiden mukaan
nuoruusiassa ylipainoisista jopa 80 prosenttia on myods aikuisena ylipainoisia. (Ka-

lavainen ym. 2008, 4.)

Ravinnosta saatu ylimaarainen energia ja fyysisen aktiivisuuden vahaisyys ovat
epatasapainon syitd. Epatasapaino johtaa usein ylipainoisuuteen. Ylipainolla on
lyhyt- ja pitkdaikaisia terveydellisida negatiivisia vaikutuksia, kuten riski sairastua
hengitys- ja verenkiertoelimiston sairauksiin seka tyypin Il diabetekseen. (Ahonen
ym. 2008, 68- 70.)

Tutkimuksen mukaan (Stroup, Johnson, Proctor & Hahn 2009) lasten ja nuorten
kasvava ylipainoisuus johtuu muun muassa fyysisesta inaktiivisuudesta, paljon
energiaa sisaltavista valipaloista, runsaista aterioista ja juomien méaarasta seka
intensiivisen kestavyysliikunnan maaran pienenemisesta. Riittava, saanndllinen ja
monipuolinen erityisesti hengastyttava lilkkunta on tarkea tekija lihavuuden ehkai-
syssa. (Ahonen ym. 2008, 68- 70; Vuori, Taimela & Kujala, 2005, 153- 154;
Stroup ym. 2009, 1.)

Liikkumattomuus aiheuttaa lapsille fyysisia, psykososiaalisia ja somaattisia haittoja
mahdollisten sairauksien lisaksi. (Kalavainen ym. 2008, 7.) Tallaiset tekijat yleensa

vahentavat liikkuntaan osallistumista ja fyysista aktiivisuutta. Tasta saattaa seurata
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noidankehd, jossa ylipaino keraantyy ja liikunta vahenee entisestaan. (Vuori, Tai-
mela & Kujala 2005, 155.)

Stroup ym. 2009, tuovat artikkelissaan ilmi, ettd lapsuusian lihavuus ei ole ongel-
ma ainoastaan vauraissa teollisuusmaissa, vaan se on ongelma jo lahes kaikkialla
maailmassa, jopa kehitysmaidenkin alueilla. Arviolta 155 miljoona kouluikaista las-
ta maailmassa on ylipainoisia tai lihavia. Ylipainoisuus kasvaa myo6s niissa maissa,
joissa ndhdéaan nalkaa. Huolestuttavaa on, ettd ylipainoon liittyvat sairaudet, kuten
diabetes sek&d sydan- ja verisuonitaudit ovat huolenaihe jo lapsuusiassakin.
(Stroup ym. 2009, 1.)
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7/ PERHEEN YHTEINEN LIIKKUMINEN

Nykyaan saatetaan ajatella, etta lasten fyysisen aktiivisuuden suositusten mukaan
lasten tarvitsema liikuntamaara on huima. Lasten kohdalla fyysista aktiivisuutta ei
voi olla liikaa, kunhan se vain on monipuolista. Fyysista aktiivisuutta voidaan lisata
myoOs yhdessa perheend. Fyysista aktiivisuutta lisddvia aktiviteetteja voivat olla
esimerkiksi yhdessa liikkuminen lapsen tai vanhemman harrastuksiin tai osallistu-
taan yhdesséa liikunnallisiin tapahtumiin. (National heart lung and blood institute
2005.)

Perheen yhteinen likkuminen aktivoi perhetta viettdmaan yhteista aikaa kotona ja
eri ymparistoissa. Liikkuminen k&sittdd muun muassa piha- ja kotityot, perinne-
leikit, ulkoilun seka erilaiset retket. Perheen yhteisissa liikkkumistuokioissa seka
lapsi etta aikuinen liikkuvat omalla kuntotasollaan ja saavat néin paivittdisen terve-
ysliikunta-annoksensa. Perheen yhteinen liikkuminen voi myés lisata perheen vuo-
rovaikutusta ja yhteenkuuluvuuden tunnetta ja perheenjasenet saavat toisiltaan
huomiota. Lapsen motorinen kehitys ja liikehallinta kehittyvat perheen yhteisissa
likuntatuokioissa, ja vanhemmat pystyvat seuraamaan kehitysta lahelta. (Arvonen
2007, 7-9.)

Vanhemmat toimivat perheen yhteisessa liikkumisessa roolimallina lapsille. Per-
heen liikkumistavat ja -tottumukset opitaan jo varhaisella ialla ja lapset saavat liik-
kujan mallin kotoa. Perheliikkuminen k&sittaa sen, etta liikkuvan lapsen taustalla
on likkkuva aikuinen. (UKK-Instituutti 2008.)
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8 OPINNAYTETYON TAVOITE JA TARKOITUS

Opinnaytetydmme tavoitteena oli suunnitella neljannen luokan oppilaille sovellettu
likuntadiplomi. Opinnaytetydmme tarkoituksena on lisatd neljannen luokan oppi-
laiden hyotyliikkumista ja motivoida sekéd herattaa lasten vanhempia perheen yh-

teiseen liikkumiseen.
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9 VALTAKUNNALLINEN LUKIODIPLOMI: LIIKUNTADIPLOMI

Opetushallitus on laatinut lukiodiplomit, jotta opiskelijalla olisi mahdollisuus tayden-
tda muita lukio-opintoja seka ylioppilaskirjoituksia antamalla nayton erityisosaami-
sestaan. Lukiodiplomi on mahdollista suorittaa seka taide- etta taitoaineissa. Lu-
kiodiplomin suorittaminen on vapaaehtoista ja osoittaa opiskelijan harrastuneisuut-
ta seka kiinnostusta erityisalaansa kohtaan. Opetushallitus on mé&aritellyt jokaisen
lukiodiplomin sisallén seka suorittamisen ehdot. Joidenkin lukiodiplomien sisaltd
vaihtelee vuosittain. Lukiodiplomin hyvaksytysti suorittamisesta saa todistuksen,

joka liitetdén lukion paattotodistuksen liitteeksi. (Opetushallitus 2010.)

Liikunnan lukiodiplomin suorittaminen osoittaa opiskelijan osaamista likunnallisis-
sa kyvyissa ja erityisosaamisessa seka osoittaa opiskelijan harrastuneisuutta ja
yhteisty6taitoja. Liikuntadiplomissa arvioidaan myds opiskelijan liikuntatietoja, it-
searviointikykya sekéa liikunnan merkitysta. Opiskelijalla tulee olla suoritettuna va-
hintdan viisi likunnan kurssia, jotta han voi suorittaa lukion liikkuntadiplomin. (Ope-
tushallitus 2009.)

Lukion liikuntadiplomi on jaettu viiteen eri osaan. Liikuntakykyisyyteen, jota arvioi-
daan ja mitataan erilaisin testein. Liikuntatietoihin, joita esitelladn opiskelijan laati-
man tutkielman mukaan. Erityisosaamiseen, josta annetaan naytté opiskelijan va-
litsemassa lajissa. Harrastuneisuuteen ja yhteistyotaitoihin, jotka siséltavéat esi-
merkiksi liikunnan harrastuneisuuden seka portfolioon, jonka avulla opiskelija ku-
vaa liikuntaharrastustaan ja osallistumistaan lukion liikkuntakursseille. (Opetushalli-
tus 2009.)

Lukion liikunnanopettaja arvioi liikuntadiplomin. Erityisosaamisen arvioinnissa on

mukana seka lukion liikunnanopettaja etté lajin asiantuntija, joka voi olla esimer-
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kiksi opiskelijan valmentaja tai toinen liikkunnanopettaja. Lukion liikuntadiplomin
yleisarvosana muodostuu liikuntadiplomin eri osioiden aritmeettisesta keskiarvos-
ta. Opiskelija pystyy vaikuttamaan lopulliseen liikkuntadiplomin yleisarvosanaan

korottavasti laadukkaalla portfoliolla. (Opetushallitus 2009.)
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10 SOVELLETTU LIIKUNTADIPLOMI: SUUNNITELMA

Alakoulun neljannen luokan oppilaille suunnittelemamme sovellettu liikuntadiplomi
on saanut alkuperaisen ideansa valtakunnallisesta lukion liikuntadiplomista. (Ope-
tushallitus 2009.) Sovelletun liikuntadiplomin suorittaminen on vapaaehtoista, mika
osoittaa oppilaan kiinnostuneisuutta liikuntaa kohtaan seké halua oppia liikkumaan
eri tavoin yhdessa ja yksin.

Sovellettu liikuntadiplomi on jaettu 10 eri liikkumiskertaan, seka lisaksi laavuret-
keen liikkumiskertojen lopussa. Jokainen liikkumiskerta kestdd 90 minuuttia. Lii-
kumme yhdessa seké sisatiloissa ettd ulkona. Liikkumiskertoja on arkena kaksi
kertaa viikossa, ja viimeisella kerralla tehtava laavuretki toteutetaan viikonloppuna,
jotta vanhemmatkin voivat osallistua. Liikkumiskertojen ideana on lisatd ryhmaan
valittujen oppilaiden tietoisuutta eri likkumismuodoista ja —tavoista sek& innostaa
ja kannustaa heitd perheen yhteiseen liikkumiseen. Sovelletun liikuntadiplomin
ohjaajan tulisi olla terveys- tai liikunta-alan ammattilainen. Ryhmaan valittujen tulisi
olla vahan liikkuvia, mutta valinnassa tulee myés huomioida harrastukset, silla las-
ten liikuntasuositukseen vedoten tunti paivassa liikkumista ei vield riitd. Ideaali
ryhmékoko on 10-15 oppilasta, jolloin ryhma on viela hallittavissa ja ryhméan yh-
teishenki pysyy tiiviina.

10.1 Infotilaisuus

Tilaisuus on suunnattu kaikille valitun alakoulun neljannen luokan oppilaille seka
heidan vanhemmilleen, ja se voidaan toteuttaa esimerkiksi vanhempainillan yhtey-
dessa. Tilaisuudessa esitellaan liikkuntadiplomin tavoite ja tarkoitus, seka perustel-
laan uusimpiin lahteisiin viitaten miksi lasten liikkumista tulisi lisdta. Esitellaan

myo6s sovelletun liikuntadiplomin sisalto ja toteutus. Vanhemmille jaetaan lupalap-
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pu (Liite 1), joilla he allekirjoituksellaan antavat lapselleen luvan osallistua liikun-
nallisuuskyselyyn (Liite 2)

10.2 Ryhmaéaan valitseminen

Oppilaiden valitseminen sovellettuun liikuntadiplomiin tapahtuu kyselylomakkeen
(Liite 2) avulla. Kyselylomakkeessa painotetaan tiettyja kysymyksia. Sovellettuun

likuntadiplomiin valituille ilmoitetaan valinnasta kirjeella (Liite 3).

10.3 Portfolio

Sovellettuun liikuntadiplomiin kuuluu yhtena tarkeana osana itsetydstettava portfo-
lio, johon oppilaat saavat ohjaajilta ohjeistusta seka materiaalia. Portfolio siséltaa
muun muassa lasten kehonkuvamittarin, kuvan oikeaoppisesta ruokalautasesta,
likuntapaivakirjan (2 viikon ajan), aktiivisuuspyramidin, nukkumiseen kaytetyn ai-
kamittarin seka perheliikunta-analyysin. Portfolion ideana on, etté oppilaat tutustu-
vat hauskalla tavalla oikeisiin ruokailutottumuksiin, liikkumisen monipuolisuuteen ja

riittdvan unen tarkeyteen.

10.3.1 Kehonkuva

Kuvissa on erilaisia kehotyyppeja (Liite 4). Lapsi valitsee vartalon, joka hanen
mielestdan muistuttaa lahinna omaansa. Tehtavan tavoitteena on saada lapset

analysoimaan itseddn seka hahmottamaan omaa kehonkuvaansa.
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10.3.2 Lapsen fyysinen aktiivisuus

Lapsi kuvaa taulukossa (Liite 5) fyysista aktiivisuuttaan ja passiivisuuttaan seka
pohtii niiden muutosmahdollisuuksia. Tehtavan tavoitteena on saada lapsi ana-

lysoimaan omaa liikkumistaan ja liikkumattomuuttaan.

10.3.3 Liikunnan viikkosuunnitelma

Lapsi suunnittelee yhdessa vanhempansa kanssa miten lapsen viikkoon mahtuu
tavoitteen mukaisesti liikuntaa ja muuta fyysista aktiivisuutta (Liite 6). Tehtavan
tavoitteena on ohjata lasta suunnittelemaan aikatauluaan siten, etté liikkumiselle-
kin loytyy aikaa. Yhdessa vanhemman kanssa suunniteltu aikataulu luo yhteen-

kuuluvuudentunnetta.

10.34 Oma ruokalautanen

Lapsi piirtdd jonkin péaivan ruokalautasmallinsa (Liite 7) kuvaan. Paperin toiselle

puolelle lapsi arvioi kyllaisyydentunnettaan kyseisen aterian jalkeen. Lapsi kertoo

myo6s miké oli paivan ateriassa parasta ja mika ei miellyttanyt. Tehtavan tavoittee-

na on saada lapsi pohtimaan omaa ruokavaliotaan.

10.3.5 Ruokalautasmalli

Kuvassa oikea ruokalautasmalli (Liite 8). Tavoitteena on antaa lapselle esimerkki-

kuva oikeanlaisesta ruokalautasesta.
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10.3.6 Aktiivisuuspyramidi

Kuvassa on havainnollistettu paivan aktiivisuutta pyramidilla (Liite 9). Pyramidin
isoimman osan muodostaa arkilikunta, toiseksi suurimman harrastusliikunta ja
viimeisen vahimman aikaa kuluttavan muodostaa oleilu. Lapsi pohtii omaa aktiivi-
suuttaan ja kirjoittaa sivuun paljonko kuluttaa aikaa paivittdin kuhunkin pyramidin
osaan. Tehtéavan tavoitteena on saada lapsi analysoimaan omaa paivittaista aktii-

visuuttaan.

10.3.7 Liku- ja Tani-madot

Lapsi varittaa madon hannasta yhden raidan aina, kun liikkuu vahintdan kaksi tun-
tia paivassa (Liite 10). Matoja varitetaan kaksi viikkoa yhta matoa kohti. Tehtavan

tavoitteena on motivoida lapsia liikkumaan vahintaan kaksi tuntia paivassa.

10.3.8 Perheen yhteinen liikkuminen

Lapsi kirjoittaa kertomuksen viettamastaan liikkumispaivasta perheensa kanssa
(Liite 11). Kertomuksessa lapsi kuvailee missa oltiin, mita tehtiin, keta oli mukana,

mika oli fiilis.

10.4 Sisa- ja ulkoliikkumiskerrat

Ensimmainen liikkumiskerta alkaa esittdytymisella ja tutustumisleikeilld, jotta ryh-
maldiset tulevat toisillensa ja ohjaajille tutuiksi. Esittaytymisen jalkeen tehd&an
tarkentava kysely (Liite 12) liittyen siihen, mita ryhmalédiset haluaisivat tulevien

viikkojen aikana tehda. Liikkumiskertojen sisaltoon vaikuttaminen motivoi oppilaita.
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Kaydaan yhdessa lapi sovelletun liikuntadiplomin ja portfolion idea sek&a ohjataan
portfolion itsenainen tydstaminen. Loppuaika kaytetaan liikkumiseen sisatiloissa

pelein ja leikein.

Toisella liikkumiskerralla liikutaan ulkona, ja tasta eteenp&in vuorokerroin sisati-
loissa seka ulkona. Sisaliikkumiskerroilla tarkastellaan myds portfolion tyéstamisen
edistymista. Ulkoliikkumiskerroilla voidaan esimerkiksi pyorailla, retkeilla, patikoida
tai leikkia. Sisaliikkumiskerroilla voidaan esimerkiksi tehda yhdessa temppurata,
tanssia tai kokeilla eri liikuntavalineitd mielikuvituksen mukaan. Liikkumiskerroilla
on tarkeinta liikkumisen ilo, eika niinkdan tekniikkaharjoitukset tai kilpailullisuus.

Viimeisella sisaliikkumiskerralla keratdan kaikkien portfoliot tarkastusta varten.

10.5 Laavuretki

Viimeisella likkumiskerralla tehdaan laavuretki Joupiskan esteettomalle kuntorei-
tille, minka paatteeksi pysahdytaan paistamaan makkaraa ja kertoilemaan koke-
muksiamme ryhmasté. Retken tarkoituksena on myds perheen yhteinen liikkumi-
nen. Lopuksi kaikille osallistujille palautetaan ohjaajien kommentoimat portfoliot

seka jaetaan sovellettu liikuntadiplomi.
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11 POHDINTA

Lasten kasvava liikkumattomuus sekd sen myoéta lisdantyva ylipaino ovat
ajankohtaisia asioita koko maailmassa. Edelld olevia aiheita on my6s tutkittu
paljon, ja se aiheuttikin oman haasteensa tiedonhankintaa tehdessamme.
Pohdimme lahteiden relevanttiutta ja olimme mahdollisimman l&hdekriittisia.
Valitsimme ainoastaan uusimpia ja luotettavia lahteitd, ja mielestamme onnis-
tuimme siind hyvin. Kaytimme my6s monipuolisesti seka kotimaisia etta ulko-
maisia lahteitd saadaksemme kansainvalista nakokulmaa teoreettiseen viite-
kehykseemme. L&hteiden runsaus ja mielenkiinnon kasvaminen aihettamme
kohtaan hankaloitti teoreettisen viitekehyksen rajaamista. Tyon punainen lan-
ka oli ajoittain kateissa, joten palasimme kerta toisensa jalkeen opinnayte-

tydmme tavoitteeseen ja tarkoitukseen.

Opinnaytetydmme tavoitteena oli suunnitella neljannen luokan oppilaille sovel-
lettu liikuntadiplomi. Opinnaytetydémme tarkoituksena on lisata neljannen luo-
kan oppilaiden hyotyliikkumista ja motivoida seka herattad lasten vanhempia
perheen yhteiseen liikkkumiseen. Meilla molemmilla on aikaisempia kokemuk-
sia valtakunnallisesta lukion liikuntadiplomista sekd suorittajan ettd ohjaajan
roolissa. Meilla oli alusta asti selkeéa visio siita, mita sovelletun liikkuntadiplomin
tulisi pitaa sisallaan. Suunnittelemamme liikuntadiplomin osiot sovellettiin val-
takunnallisesta lukion liikkuntadiplomista. Liikkumiskertojen ja portfolion sisaltd
pohjautuu suurimmaksi osaksi kouluikdisten fyysisen aktiivisuuden suosituk-

siin seka uusimpiin tutkimuksiin.

Suunnittelimme, etta sovellettu liikuntadiplomi toteutetaan kuuden viikon aika-
na, jolloin lilkkkumiskertoja on kaksi kertaa viikossa. Liikkumiskertojen lisaksi
oppilaat tyostavat portfoliota. Portfolion itsenainen tydstaminen kehittaa lap-
sen omatoimisuutta seka vastuuntuntoa. Annetut tehtavat seké niiden ajallaan
tekeminen ovat asioita, joita lapsi tarvitsee tulevaisuudessakin jatkuvasti. Port-
folio auttaa lasta tarkastelemaan omaa liikkumistaan seka analysoimaan

muun muassa ruokavaliotaan, viitaten annettuihin suosituksiin. Viimeinen liik-
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kumiskerta olisi viikonloppuna tapahtuva laavuretki Joupiskan kuntoreitille.
Laavuretki toteutetaan yhdessa oppilaiden ja heiddn perheidensa kanssa.
Liikkumiskertojen paatteeksi oppilaat saavat diplomin. Diplomi kannustaa lap-
sia likkumaan jatkossakin, seka kasvattaa heidan itsetuntoaan ja onnistumi-

sen iloaan.

Aikomuksenamme oli toteuttaa sovellettu liikkuntadiplomi valitsemallemme ala-
koulun neljannen luokan oppilaille, mutta emme saaneet ryhmaan riittavasti
osallistujia. Sovelletun liikuntadiplomin kaytadnnon toteutus kariutui suurim-
maksi osaksi siksi, ettd vanhemmilla ei ollut kasitysta opinnaytetydmme ideas-
ta. Epatietoisuus sai aikaan epailyksia liikuntadiplomia kohtaan. Yllatyimme
taysin vanhempien reaktioista, silla kotiin l&ahetetyssa kirjeessdmme olimme
kertoneet opinnaytetydn tavoitteesta ja tarkoituksesta. Emme kuitenkaan lan-
nistuneet, vaan lahdimme yrittdmaan toista polkua valitsemalla uuden alakou-
lun. Toisen koulun rehtori ja opettajat olivat hyvin innoissaan opinnaytetyds-
tamme ja odottivatkin kovasti sen kaytannon toteutusta. Alkukyselyn jalkeen
paadyimme valitettavasti samaan kuin edellisen koulun kanssa emmeka saa-
neet riittdvasti osallistujia mukaan, jotta kaytannon toteutus olisi ollut mahdol-
lista. Vaikka emme saaneet tarpeeksi kouluikaisia toteuttamaan sovellettua lii-
kuntadiplomia, saimme kuitenkin alkukyselyn perusteella todeta, ettd neljan-
nen luokan oppilaat ovat kohderyhmana juuri siiné iassa, jolloin liikkumista ja

terveellisia elamantapoja tulisi motivoida.

Sovelletun liikkuntadiplomin suunnitelmaa voidaan kehittaa siten, etta valitun
alakoulun neljannen luokan oppilaiden vanhemmille jarjestetdan infotilaisuus,
missa kerrotaan sovelletusta liikuntadiplomista ja sen tavoitteista. Tama voisi
tapahtua esimerkiksi vanhempainillan yhteydessa tai vastaavasti erillisena in-
fotilaisuutena. Vanhemmat tapaisivat ohjaajat henkilokohtaisesti, seka saisivat

tietoa lilkkuntadiplomista.

Liikkumiskertoja voi olla my6s enemman pidemmalla aikavalilla. Sovellettuun

likuntadiplomiin voi sisallyttaa kyselytutkimuksen asenteista likkumista koh-
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taan ja niiden muuttumisesta liikkkumiskertojen myota. Kyselytutkimuksen te-
keminen kuuden viikon aikana saattaa olla haastavaa, silla kattavia tuloksia
on hankala saada. Myos pidempi aikavali saattaa motivoida lapsia likkumaan
enemman ja he saattavat omaksua aktiivisen ja saanndllisen likkumisen

osaksi elamaansa.

Opinnaytetyoprosessimme aikana ammatti-identiteettimme on vahvistunut ja
saanut uusia nakokulmia. Toivomme, etta sovellettu liikuntadiplomi innostaa
lapsia ja heidéan perheitaan yhteiseen liikkumiseen. Sovelletusta liikuntadiplo-
mista voisi olla hyttya terveys- ja liikkunta-alan ammattilaisille seka lasten

kanssa toimiville.
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