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(6)1  Johdanto 


Nykypäivänä lasten fyysinen aktiivisuus on vähentynyt. Tämä näkyy siinä, että suurin osa 
 alle kouluikäisistä lapsista ei saavuta nykyisiä liikuntasuosituksia. Varhaiskasvatuksen lii-
 kuntasuositusten  mukaan  alle kouluikäisten  lasten  olisi  suositeltavaa  liikkua  päivähoidon 
 aikana vähintään kaksi tuntia. Fyysisen aktiivisuuden vähentymisen seurauksena ylipaino 
 ja siihen kuuluvat liitännäissairaudet ja -vaivat ovat alkaneet lisääntymään lasten keskuu-
 dessa.  Yhteiskunnassa  tämä  näkyy  kansantautien  lisääntymisenä  ja  sen  myötä  alentu-
 neena kansanterveytenä sekä suurempina terveydenhuoltokuluina. Tämän myötä myös fy-
 sioterapiapalveluiden kysyntä voi kasvaa, etenkin tuki- ja liikuntaelinvaivojen lisääntyessä. 


Varhaiskasvatusiässä  olevien  lasten  liikunta  tukee  laaja-alaisesti  lapsen  kasvua  ja  kehi-
 tystä. Liikunta kehittää lasten motorisia taitoja ja tukee fyysisen toimintakyvyn kehittymistä. 


Se lisää onnistumisen elämyksiä vaikuttaen positiivisesti itsetuntoon, ehkäisten sosiaalista 
 syrjäytymistä ja antaen mahdollisuuden harjoitella vuorovaikutustaitoja. Lapsuudessa opitut 
 elämäntavat korreloivat usein aikuisiällä oleviin elämäntapoihin ja koettuun terveydentilaan. 


Liikunnallisella elämäntavalla voidaan vähentää lapsuusajan sairauksia ja niiden riskiteki-
 jöitä.  


Opinnäytetyön tarkoituksena on selvittää 4-vuotiaiden varhaiskasvatuksessa olevien lasten 
fyysistä aktiivisuutta, liikkumisen intensiteettiä ja askelten määrää Lappeenrannan julkisissa 
päiväkodeissa. Tarkoituksena on myös selvittää tyttöjen ja poikien välisiä eroja fyysisessä 
aktiivisuudessa.  Opinnäytetyön  yhteistyökumppaneina  toimivat  Lappeenrannan  varhais-
kasvatus ja liikuntatoimi. Tutkimuksen mahdollistaa Vipinää ja kipinää -hanke. Tutkimuksen 
tiedonkeruuvälineenä käytetään aktiivisuusmittaria. Aiheen valinta perustuu sen ajankoh-
taisuuteen  ja  yhteistyökumppaneiden  tarpeeseen.  Samankaltaisia  tutkimuksia  on  tehty 
Suomessa vähän.  



(7)2  Lasten hyvinvointi 


2.1  Lasten fyysisen aktiivisuuden nykytila 


Viimeisten kolmen vuosikymmenen aikana lasten elintavat ovat muuttuneet huonompaan 
 suuntaan normaalin kasvun ja kehityksen kannalta. Aikaa vietetään yhä enemmän ruutujen 
 ääressä ja päivittäinen fyysinen aktiivisuus on vähentynyt. Fyysisellä aktiivisuudella tarkoi-
 tetaan  kaikkea  liikettä  kehossa,  jossa  energiankulutus  lisääntyy  lepotason  yläpuolelle. 


Yleensä fyysinen aktiivisuus jaetaan kuormittavuudeltaan kevyeen, reippaaseen ja vauh-
 dikkaaseen/voimakkaasti kuormittavaan fyysiseen aktiivisuuteen. Usein tutkimuksissa ra-
 portoidaan  myös  fyysisen  aktiivisuuden  kokonaismäärä,  joka  sisältää  kuormittavuuden 
 kaikki  kolme  eri  tasoa.  Lapsilla  fyysinen aktiivisuus  tarkoittaa  yleensä  fyysisesti aktiivisia 
 leikkejä. Fyysisellä passiivisuudella tarkoitetaan yleensä istumista ja muunlaista fyysisesti 
 passiivista toimintaa tai paikallaanoloa. Lapsuudessa omaksutut tavat seuraavat yleensä 
 aikuisuuteen, ja terveydelle haitalliset elintavat näkyvät aikuisena heikompana hyvinvoin-
 tina ja terveytenä. (Haapala ym. 2016, 12.)  


Nykyään alle kouluikäisten lasten liikuntamäärä päivää kohti jää yhden ja kahden tunnin 
 väliin, joka näkyy siinä, että 10–20 % alle kouluikäisistä lapsista liikkuu nykyisten liikunta-
 suositusten mukaan. Lasten päivät kuluvat pääasiassa fyysisesti kevyiden askareiden pa-
 rissa, josta tunti toteutuu reippaan liikunnan merkeissä. Viikonloppuisin lasten fyysinen ak-
 tiivisuus vähenee entisestään. Myös digitaalisten laitteiden ja välineiden käyttö opitaan jo 
 varhain ja laitteet vievät lasten kasvamisen myötä enemmän heidän aikaansa. (Opetus- ja 
 kulttuuriministeriö 2016, 13.) Haapalan ym. (2016, 13) mukaan suomalaisten 3–8-vuotiai-
 den lasten fyysinen aktiivisuus päivässä on tunnista useaan tuntiin, josta keskimäärin 1–2 
 tuntia on reipasta liikkumista. 


Suomalaistutkimuksessa, johon osallistui noin 100 lasta, vain joka viides oli vähintään kaksi 
 tuntia päivässä fyysisesti aktiivinen ja 46 % osallistujista liikkui reippaasti vähintään tunnin 
 vuorokaudessa (Soini ym. 2014). Kyhälän ym. (2018) tutkimuksessa fyysisen aktiivisuuden 
 suositukset täyttyvät heikosti 3–7-vuotiailla lapsilla (n=172). Tutkimukseen osallistuvien las-
 ten kesken pojista 43 % ja tytöistä 32 % saavutti kolmen tunnin liikuntasuositukset. Viikon-
 loppuisin lasten fyysinen aktiivisuus kaikilla tehoilla väheni ja istumista vaativa aktiviteetti 
 lisääntyi lähes 60 minuuttia. 


Tinnerin ym. (2019) tutkimuksessa 2–4-vuotiaista lapsista 89 % ei saavuttanut 180 minuutin 
 liikuntasuosituksia (n=81). Keskimäärin fyysistä aktiivisuutta oli 141,9 minuuttia (SD=33,1) 
 ja  kohtalaisesta  voimakkaaseen  fyysistä  aktiivisuutta  22,2  minuuttia  (SD=9,9)  päivässä. 


Tutkimuksessa  todetaan,  että  lasten  fyysinen  aktiivisuus  lisääntyi  varhaiskasvatuspäivän 



(8)aikana. Nilsenin ym. (2019) tutkimuksessa tutkittiin 2–6-vuotiaita lapsia. Tutkimuksen mu-
 kaan lasten fyysinen aktiivisuus on suurempaa hoidon aikana ja arkipäivinä, kuin hoidon 
 ulkopuolella  ja  viikonloppuisin.  Tutkimuksessa  todetaan  päivähoidon  olevan  merkityksel-
 listä  lasten  fyysiselle  aktiivisuudelle,  koska  lapset  viettävät  suuren  osan  päivästään  hoi-
 dossa. Päivähoidossa näytetään tukevan lasten fyysistä aktiivisuutta enemmän kuin päivä-
 hoidon ulkopuolella. 


2.2  Liikunnan vaikutus lapsen kehitykseen 


Lapsen päivittäisen liikuntamäärän turvaaminen edistää lapsen kasvua ja kehitystä myön-
 teisesti (Varhaisvuosien fyysisen aktiivisuuden suositukset 2016, 13). Lapsi harjoittaa ja ke-
 hittää liikkuessaan motorisia taitojaan, jonka seurauksena myös lapsen terveys, hyvinvointi 
 ja toimintakyky kehittyvät. Liikunnallinen lapsuus ennustaa liikunnallista elämäntapaa aikui-
 suudessa ja vahvistaa myönteistä elämänkulkua. Liikunnallisella elämäntavalla ja fyysisellä 
 aktiivisuudella ennaltaehkäistään sairauksia ja niiden riskitekijöitä sekä näin vähennetään 
 terveydenhuoltopalveluiden käyttöä ja kustannuksia. Lapsen liikunnallisella elämäntavalla 
 on yhteiskunnallisia ja yksilöllisiä hyötyjä. (Varhaisvuosien fyysisen aktiivisuuden suosituk-
 set 2016, 6.)  


Liikunta edistää fyysisen toimintakyvyn ja motoristen taitojen kehittymistä. Se ennaltaehkäi-
 see diabetesta, ylipainoa sekä hengitys- ja verenkiertoelimistön sairauksia. Liikunnalla on 
 myös lapsen tuki- ja liikuntaelimistöä vahvistava vaikutus. (Varhaisvuosien fyysisen aktiivi-
 suuden suositukset 2016, 13.) Jonesin ym. (2020) meta-analyysissa osoitettiin positiivisia 
 vaikutuksia  motoristen  perustaitojen  ja  korkeatehoisen  fyysisen  aktiivisuuden  välillä  var-
 haislapsuudessa (r=0,20). Pitkittäistutkimukset tukevat teoriaa, joka osoittaa fyysisen aktii-
 visuuden vaikuttavan motorisiin perustaitoihin. 


Fyysinen aktiivisuus ja liikunta edistävät lapsen kognitiivista toimintakykyä, kuten vireysti-
 laa, keskittymiskykyä, tarkkaavaisuutta, havaintokykyä ja muistia. Tämä parantaa lapsen 
 oppimisedellytyksiä. (Varhaisvuosien fyysisen aktiivisuuden suositukset 2016, 13.) Leikin ja 
 liikunnan lomassa lapsi opettelee myös vuorovaikutustaitoja ja kykyä tulla muiden ihmisten 
 kanssa toimeen.  Se edistää  lapsen  sosiaalista ja psyykkistä hyvinvointia  sekä  kehitystä. 


(Varhaisvuosien fyysisen aktiivisuuden suositukset 2016, 13.) Motoriset taidot tarjoavat lap-
sille onnistumisen ja ilon elämyksiä, jotka lisäävät lapsen elämänlaatua ja suojelevat lasta 
sosiaaliselta syrjäytymiseltä. Yhdessä muiden lasten kanssa liikkuminen on tärkeä lasten 
liikkumisen virittäjä. (Varhaisvuosien fyysisen aktiivisuuden suositukset 2016, 6.)   



(9)2.3  4-vuotiaan motorinen kehitys 


Lapsen motorinen  kehitys  tarkoittaa  hermostollisen  kypsymisen,  fyysisen  kehittymisen  ja 
 motorisen oppimisen yhteisvaikutusten tuloksia, jossa eri osatekijöiden painotukset ja do-
 minoivuus  muuttuvat  lapsen  ikävaiheiden  mukaan.  Lapsuuden  alkuvaiheessa  motorinen 
 kehittyminen tapahtuu hermostossa. Lapsi opettelee ensin perusliikkumisen taidot, jonka 
 jälkeen alkaa kehittyä ei-luontaiset taidot, jotka karttuvat motorisen oppimisen kautta. (Kau-
 ranen 2011, 348.)  


Motorisia perustaitoja opetellaan 3–7-vuoden iässä. Nopeat suunnanmuutokset ja suoravii-
 vainen juokseminen luonnistuvat 4-vuoden iässä. Hyppäämisessä tarvittavat taidot ovat ke-
 hittyneet niin, että ennen hyppyä tapahtuva ponnistus saa lisää voimaa, alas tullessa lapsi 
 kykenee joustamaan polvillaan sekä juoksuvauhdista hyppääminen onnistuu. Pallon käsit-
 telytaidot mahdollistavat isokokoisen pallon kiinniottamisen ja pallon heittämisen pään ylä-
 puolelta yhdellä kädellä, kumminkin pallon oikea aikaisen irtoamisen ollessa vielä epävar-
 maa. Myös telineillä kiipeily onnistuu sekä ryhmässä toimiminen sääntöjen ollessa yksin-
 kertaiset.  (Kauranen 2011, 353.)   


Tasapainon kehittyminen näkyy kykynä pysyä pystyssä tukipinnan pienentyessä, esimer-
 kiksi kykynä seisoa yhdellä jalalla muutaman sekunnin ja kävellä viivaa pitkin.  Lapsi pystyy 
 myös hyppäämään muutaman hypyn yhdellä jalalla ja tekemään haara-perushyppyjä. Hie-
 nomotoristen taitojen kehittyminen ilmenee kykynä leikata saksilla ja napittaa nappeja. (So-
 siaali- ja terveysministeriö 2004.) 


Motorisen oppimisen vaikeudet havaitaan usein jo 3–6-vuoden iässä. Tässä iässä havain-
 tomotoriset- ja perustaidot kehittyvät nopeasti, jolloin vaikeuksiin on helppo vaikuttaa. Kun 
 motorisen oppimisen vaikeuksia ilmenee, motoristen taitojen oppiminen on työlästä ja hi-
 dasta. Haasteita voi esiintyä esimerkiksi toiminnan ennakoinnissa tai ympäristön ja tehtä-
 vän vaatimuksien analysoinnissa. Motorisen oppimisen vaikeuksiin liittyvät myös erilaiset 
 tarkkaavaisuusongelmat ja oppimisvaikeudet. (Reunamo & Kyhälä 2015, 39; Varhaisvuo-
 sien fyysisen aktiivisuuden suositukset 2016, 33.) 


2.4  Lasten ylipaino 


Ympäri maailmaa havaittu lasten ylipainon lisääntyminen selittyy osittain elintapamuutok-
 silla (Haapala ym. 2016, 12). Lasten ylipainosta puhutaan, kun lasten painoindeksi on yli 
 25. Lihavuudesta puhutaan, kun painoindeksi ylittää 30. (Käypähoito 2020.) Ylipainoisia 2–


16-vuotiaita poikia on 23–27 % ja tyttöjä 13–19 %. Tämä on johtanut siihen, että samoja 
aikuisilla todettuja ylipainon aiheuttamia valtimosairauksien riskitekijöitä, kuten kohonnutta 



(10)verenpainetta, poikkeavia rasva-arvoja ja sokeriaineenvaihdunnanhäiriöitä todetaan myös 
 lapsilla. Nämä häiriöt kehittyvät yleensä hitaasti vuosien aikana, mutta joillakin nuorilla to-
 detaan 2 tyypin diabetes  jo ennen aikuisikää. (Terveyskirjasto 2019.)  Aineenvaihdunnan 
 häiriöitä voi lapsella olla useita, jolloin puhutaan metabolisesta oireyhtymästä. Painon suu-
 rentuessa myös verenpaine kohoaa, varsinkin systolinen paine. Ylipaino lisää kaulavalti-
 mon seinämien paksuutta, joka voi aiheuttaa lapsilla elimistön matala-asteista tulehdusta ja 
 oksidatiivista stressiä. (Käypähoito 2020.)  Oksidatiivinen stressi on pro-/antioksidanttient-
 syymien  epätasapainoa,  joka  voi  johtaa  solujen  toiminnallisiin  ja  rakenteellisiin  häiriöihin 
 (Terveysportti  2010).    Lapsena  koettu  ylipaino  altistaa  usein  ylipainoon  myös  aikuisena, 
 jolloin lihavuuteen liittyvät häiriöt jatkuvat ja voivat aiheuttaa lisää sairauksia (Terveyskir-
 jasto 2019).  


Fyysisen  aktiivisuuden ja  passiivisen  ajan  vaikutuksia metabolisen  oireyhtymän  syntymi-
 seen tutkittiin 2019 julkaistussa meta-analyysissa (n=6009). Tutkimuksen mukaan yhden 
 tunnin lisääntyneellä passiivisella ajalla oli positiivinen yhteys metabolisen oireyhtymän ke-
 hittymiseen. Kohtalaisella ja voimakkaalla fyysisen aktiivisuuden lisäämisellä oli päinvastai-
 nen vaikutus. (Renninger ym. 2019.) Lindbergin ym. (2020) tutkimuksen mukaan ylipainoi-
 silla masennuksen ja  ahdistuksen riski  on  suurentunut  normaalipainoisiin verrattuna.  Ty-
 töillä sekä pojilla ylipaino kasvattaa masennuksen ja ahdistuksen riskiä 43 % normaalipai-
 noisiin verrattuna (p<0,0001). Ylipainoon liittyy yleensä muitakin haittoja kuten kömpelyyttä, 
 joka puolestaan voi rajoittaa leikkeihin ja liikuntaan osallistumista. Lihavilla lapsilla on myös 
 alttius joutua normaalipainoisia lapsia useammin kiusaamisen, syrjinnän ja ennakkoluulojen 
 kohteeksi, jonka seurauksena he saattavat jäädä helposti kaveriporukan ulkopuolelle. (Ter-
 veyskirjasto 2019.) Lihavuudella näyttää olevan yhteyksiä myös psyykkiseen huonovointi-
 suuteen kuten masennukseen, käytös- ja tunne-elämän häiriöihin, heikommaksi koettuun 
 elämänlaatuun sekä heikompaan itsetuntoon etenkin lapsilla (Käypähoito 2020).  


Lasten ylipainon hoidossa ensisijaisen tärkeää on kiinnittää huomiota terveelliseen ruoka-
 valioon ja liikunnan lisäämiseen. Tärkeää on myös vähentää istumista ja ruutuaikaa, koska 
 istumisen vähentyessä liikkuminen lisääntyy. (Terveyskirjasto 2019.) Haapalan ym. (2017, 
 108-109)  tutkimuksessa  selvitettiin  6–8-vuotiaiden  suomalaisten  lasten  (n=386)  fyysisen 
 passiivisuuden määrän ja fyysisen aktiivisuuden eri kuormitustasojen yhteyksiä ylipainoi-
 suuteen aktiivisuusmittarin avulla. Tutkimustulosten mukaan vähäinen kevyt fyysinen aktii-
 visuus ja runsaampi fyysinen passiivisuus olivat yhteydessä lasten ylipainoon (p<0,001) ja 
 fyysisesti aktiivisen elämän edistäminen lapsuudessa tukee lihavuuden ehkäisyä. 


Liikunnan ja ruokavalion lisäksi ylipainon ehkäisytoimenpiteet olisi hyvä kohdistaa yksilöta-
son  käyttäytymismuutoksiin.  Muutoksia  olisi  hyvä  tehdä  myös  sosiaalisessa  ja 



(11)rakennetussa  ympäristössä.  Yhteiskunnallisilla  ratkaisuilla  voidaan  vähentää  terveyden-
 huoltokuluja ja pienentää ekologista jalanjälkeä. (UKK-instituutti 2018.) 


2.5  Lasten oikeudet 


Varhaisvuosien fyysisen aktiivisuuden suositukset pohjautuvat tärkeimpään lapsen oikeuk-
 sia sääntelevään ihmisoikeussopimukseen, YK:n lasten yleissopimukseen. Sopimus turvaa 
 lapsen oikeuden suojeluun, huolenpitoon ja oikeutta vaikuttaa omissa asioissaan. Aikuisten 
 velvollisuus  korostuu  lapsien  oikeuksien  toteutumisessa ja  laiminlyöntien  ehkäisyssä.  Ai-
 kuisten velvollisuuksiin kuuluvat myös opettaa lapselle muiden oikeuksien kunnioittamista 
 ja käyttäytymään niin, etteivät estä muiden oikeuksien toteutumista. (Muuronen 2016, 7.)  
 Sopimuksen toimeenpanoa valvova YK:n lapsien oikeuksien komitea on nimennyt sopimuk-
 seen 4 artiklaa, jotka ovat sopimuksen yleisperiaatteita. Nämä yleisperiaatteet tulevat ottaa 
 huomioon tulkittaessa kaikkia sopimuskohtia, joita ovat lapsen edun ensisijaisuus (3 artikla 
 1 kohta), syrjinnän kielto (2 artikla), lapsen oikeus elämään, henkiinjäämiseen ja kehittymi-
 seen  (6  artikla),  lapsen  oikeus  saada  näkemyksensä  huomioon  otetuiksi  (12  artikla). 


(Muuronen 2016, 7.)  


3 artikla, 1 kohta on tie siihen, että ymmärtää lasten oikeuksien sopimuksen tärkeyden. Kun 
 lapsen etua määritellään, on tärkeää ottaa huomioon lapsen omat mielipiteet, kokemukset, 
 näkemykset ja ajatukset. Kun tehdään lapsen etua ajavia ratkaisuja, se edistää lapsen ko-
 konaisvaltaista hyvinvointia, kuten fyysistä, psyykkistä ja sosiaalista hyvinvointia. Kaikki lap-
 siin vaikuttavat päätökset ja toimet tulee miettiä lapsen etu huomioiden ja lapsen oikeudet 
 toteutuen. (Muuronen 2016, 8.)  


2 artikla pyrkii takaamaan sen, että sopimuksen kaikki oikeudet toteutuvat jokaisella lapsella 
 ilman syrjintää. Pakolais-, vähemmistöihin kuuluvien- ja kehitysvammaisten lasten oikeudet 
 ovat varsinkin nousseet esille lapsen oikeuksien komiteassa. Komitean mukaan esimerkiksi 
 kehitysvammaisten lasten rajoitteena ei useinkaan ole itse vamma vaan sosiaaliset, asen-
 teelliset ja ympäristön aiheuttamat esteet. (Muuronen 2016, 8.)  


6 artiklan mukaan lapsella on oikeus kasvaa ja kehittyä omaan yksilölliseen tahtiinsa. Tämä 
kattaa oikeuden terveyteen (24 artikla), koulutukseen (28 ja 29 artiklat), sosiaaliturvaan (27 
artikla) sekä leikkiin, lepoon ja vapaa-aikaan (31 artikla). Epäterveellinen elämäntapa vä-
hentää lapsen mahdollisuuksia toteuttaa itseään ja hänen sosiaalista osallistumistaan. Lap-
sen oikeus leikkimiseen tukee positiivisesti lapsen kehitystä. Tämän vastapainoksi lapsella 
on oikeus riittävään lepoon, joka tukee lapsen hyvinvointia ja terveyttä. Leikin avulla voidaan 
lisätä lapsen motivaatiota ja fyysistä aktiivisuutta leikin tuoman ilon kautta. (Muuronen 2016, 
8–9.) 



(12)12 artikla takaa lapsen oikeuden osallistua toiminnan suunnitteluun ja ilmaista mielipiteensä 
 heitä koskevissa asioissa. Pienten lasten kokemukset kuulluksi tulemisesta ja vaikuttami-
 sesta heille läheisissä ja tärkeissä asioissa tulee esille usein leikkimisen lomassa ja harras-
 tusten  parissa.  Lasten  tietoisuus  vaikuttamisesta  saa  vähemmän  aktiiviset  lapset  liikku-
 maan enemmän, nostaa lasten voimaantumisen tunnetta ja itsetuntoa. (Muuronen 2016, 8–


9.) 



(13)3  Varhaisvuosien fyysinen aktiivisuus 


3.1  Suomalaiset varhaisvuosien fyysisen aktiivisuuden suositukset 


Sosiaali- ja terveysministeriö sekä opetus- ja kulttuuriministeriö tekevät yhteistyötä terveyttä 
 edistävän liikunnan parantamiseksi (Sosiaali- ja terveysministeriö 2019). Ensimmäiset suo-
 malaiset Varhaiskasvatuksen liikuntasuositukset esitettiin vuonna 2005. Uudet Varhaisvuo-
 sien  fyysisen  aktiivisuuden  suositukset  päivitettiin  2016  osana  Terveyttä  ja  hyvinvointia 
 edistävän liikunnan -ohjausryhmän työtä. Suositukset vastaavat paremmin viimeisten kym-
 menen  vuoden  aikana  tapahtuneita  muutoksia  lasten  elinolosuhteissa  sekä  liikkumisen 
 määrässä ja laadussa. Suosituksen perustana on käytetty tutkimustietoa siitä, kuinka alle 
 8-vuotiaiden  lasten  kanssa  toimivat  aikuiset  pystyvät  mahdollistamaan  lasten  oikeuksien 
 toteutumista  tukemalla  lasten  kokonaisvaltaista  kehitystä  ja  hyvinvointia  liikunnan  avulla. 


Varhaisvuosien  fyysisen  aktiivisuuden suositukset  on  suunnattu  lasten  vanhempien,  var-
 haiskasvatus-, liikunta- ja terveydenhuollon ammattilaisten sekä kaikkien muiden yhteisöjen 
 ja yksilöiden käyttöön, jotka osallistuvat alle 8-vuotiaiden lasten liikunnan, terveyden tai hy-
 vinvoinnin edistämiseen. (Varhaisvuosien fyysisen aktiivisuuden suositukset 2016, 5–6.) 
 Lasten päivittäinen kolmen tunnin fyysisen aktiivisuuden suositus koostuu monipuolisesta 
 kuormittavuudeltaan erilaisesta liikkumisesta: tunnin verran erittäin vauhdikasta fyysistä ak-
 tiivisuutta ja kaksi tuntia kevyttä liikuntaa sekä reipasta ulkoilua (Kuva 1) (Varhaisvuosien 
 fyysisen aktiivisuuden suositukset 2016, 13–14). 


Kuva 1. Varhaisvuosien päivittäinen liikuntasuositus (Varhaisvuosien fyysisen aktiivisuuden 
suositukset 2016, 14) 



(14)Erittäin vauhdikkaisiin leikkeihin voidaan luokitella muun muassa hippaleikit, trampoliinilla 
 hyppely, kiipeily, uinti ja hiihto. Kevyttä tai reipasta liikuntaa voi olla esimerkiksi metsäret-
 keily, polkupyöräily, luistelu, kävely ja keinuminen. (Varhaisvuosien fyysisen aktiivisuuden 
 suositukset  2016,  14.)  Pitkiä  yli  tunnin  paikallaanolo-  ja  istumisjaksoja  on  hyvä  tauottaa 
 sekä television ja digilaitteiden passiivista käyttöä vähentää. Näiden lisäksi yksilöllisen tar-
 peen  mukaan  lepo  ja  uni,  terveellinen  ruokavalio  sekä  rentoutumisen  ja  rauhoittumisen 
 mahdollisuus ovat lapsen kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin tukipilareita. (Haapala ym. 2016, 
 18.) 


3.2  Kansainväliset fyysisen aktiivisuuden suositukset 


Ensimmäiset alle kouluikäisille suunnatut suositukset julkaisi American Allience for Health, 
 Physical Education, Recreation and Dance vuonna 2002. Niiden mukaan lapsilla tulisi olla 
 päivässä  60 minuuttia fyysisesti aktiivista  ohjattua toimintaa.  Tämän  lisäksi  omaehtoista, 
 vapaata fyysistä aktiivisuutta tulisi olla 60 minuuttia (Sääkslahti 2015, 132). 


Kanadassa 3–4-vuotiaille suunnatuissa suosituksissa lasten tulisi liikkua 180 minuuttia päi-
 vässä monipuolisesti millä tahansa intensiteetillä (Tremblay ym. 2012). Myös Australiassa 
 ja  Iso-Britanniassa  3–4-vuotiaiden  tulisi  olla  fyysisesti  aktiivisia  180  minuuttia  päivässä 
 (Soini 2016, 59–60; Sääkslahti 2015, 132). Yhdysvaltojen uusimmissa suosituksissa 3–5-
 vuotiaiden tulisi olla fyysisesti aktiivisia läpi päivän (Piercy ym. 2018).  


Maailmanlaajuisesti World Health Organization on antanut suositukset 3–4-vuotiaiden las-
 ten fyysisestä aktiivisuudesta. Lasten tulisi liikkua päivässä 180 minuuttia, joista 60 minuut-
 tia tulisi  olla kohtuullisesti  raskasta liikkumista.  Lasten  ei  tulisi  myöskään  olla paikoillaan 
 tuntia pidempään. Myös riittävän unen takaamiseksi on tehty suositukset, joka on 10–13 
 tuntia vuorokaudessa. (World Health organization 2019.) 


3.3  Poikien ja tyttöjen fyysisen aktiivisuuden erot 


Jämsénin  ym.  (2013)  havaintotutkimuksessa  havainnoitiin  3–4-vuotiaiden  lasten  (n=212) 
fyysistä aktiivisuutta päiväkotipäivän aikana. Tutkimustulosten mukaan pojat (n=108) olivat 
tyttöjä (n=104) aktiivisempia päiväkotipäivän aikana (p<0,000). Tutkimuksen perusteella ei 
kuitenkaan osattu päätellä syytä tyttöjen ja poikien fyysisen aktiivisuuden erojen selvittä-
miseksi.  Tutkimuksessa  pohdittiin  erojen  johtuvan  poikien  aktiivisemmasta  omasta  va-
paasta leikistä, joka saattaa olla vauhdikkaampaa ja tapahtua isommissa ryhmissä. Tutki-
muksen mukaan varhaiskasvattajien kannustus lisäsi tyttöjen sekä poikien fyysistä aktiivi-
suutta, mutta sanallista kannustusta annettiin harvoin (esiintyvyys 0,7 %). 



(15)Tinnerin ym. (2019) poikkileikkaustutkimuksessa tarkasteltiin myös 2–4-vuotiaiden (n=81) 
 tyttöjen ja poikien fyysistä aktiivisuutta päivän aikana. Tulosten mukaan pojat (n=43) olivat 
 ajallisesti 11 % tyttöjä (n=38) fyysisesti aktiivisempia päivän aikana. Pojat liikkuivat päivittäin 
 149 minuuttia ja tytöt 134 minuuttia (p<0,04). Pojat viettivät myös enemmän aikaa (25 mi-
 nuuttia) kohtalaisesti ja voimakkaasti liikkuen kuin tytöt (20 minuuttia) (p<0,05). Nilsenin ym. 


(2019) tutkimuksessa mitattiin 2–6-vuotiaiden tyttöjen ja poikien (n=1154) fyysistä aktiivi-
 suutta  kiihtyvyysmittarilla  päivän  aikana.  Tutkimukseen  osallistuneista  lapsista  poikia  oli 
 noin puolet (52 %). Tulosten mukaan pojat liikkuivat ajallisesti 22 % enemmän korkeam-
 malla intensiteetillä tyttöihin verrattuna (p<0,001). Pojat liikkuivat kohtalaisella ja voimak-
 kaalla intensiteetillä keskimäärin 72 minuuttia ja tytöt 59 minuuttia päivässä.  


3.4  Askelsuositukset  


Perusaskelmäärä päivää kohti on 5000 askelta, joka koostuu kevyestä fyysisestä aktiivi-
 suudesta ja kertyy välttämättömistä päivän askareista. UKK-instituutin mukaan tämä on päi-
 vittäisen fyysisen aktiivisuuden kannalta liian vähän. Yhdysvaltojen yleisissä suosituksissa 
 suositeltava askelmäärä päivää kohti on 10 000 askelta. Suositusten mukaan se kannustaa 
 ihmisiä lisäämään päivittäisiä askelmääriään ja harrastamaan enemmän kohtalaista ja voi-
 makastehoista liikuntaa (U.S. Department of Health and Human Services 2018, 111). UKK-
 instituutin (2018) yleisten suositusten mukaan (Kuva 2, s. 11) terveyden kannalta riittäväksi 
 askelmääräksi riittää 6000–9000 askelta päivässä ja se määrittelee ihanteelliseksi aktiivi-
 suudeksi 13 000 askelta päivässä. 


  
  



(16)Kuva 2. UKK-instituutin asettamat askelsuositukset (UKK-instituutti 2018)   


Valenin  ym.  (2015)  tutkimuksessa,  jossa  tutkittiin  3–6-vuotiaita  lapsia  (n=916),  havaittiin 
merkittävä  korrelaatio  fyysisen  aktiivisuuden  ja  askelmäärien  välillä  päivässä  (r=0,76, 
p<0,001). Tutkimuksessa todettiin, että alle 9000 askelta päivässä ottavat lapset eivät ole 
fyysisesti tarpeeksi aktiivisia. Optimaalinen askelmäärä kolmen tunnin saavuttamiseksi oli 
9099 askelta päivässä. 60–100 minuuttia kohtalaista ja voimakastehoista liikuntaa on yh-
distetty 4–6-vuotiailla lapsilla 10 000–14 000 askelmäärään päivässä, toteavat Tudor-Locke 
ym. (2011) tutkimuksessaan. Tanaka ym. (2009) havaitsivat 4–6-vuotiailla lapsilla (n=157) 
vahvan  korrelaation  kohtalaisesta  voimakkaaseen  fyysisestä  aktiivisuudesta  kertyneiden 
minuuttien ja askelmäärien välillä (r=0,832, p<0,001). Tulokset viittaavat siihen, että noin 
13 000 askelta päivässä riittää alle kouluikäisillä  kerryttämään yli 100 minuuttia  kohtalai-
sesta voimakkaaseen fyysistä aktiivisuutta.  



(17)4  Liikunta varhaiskasvatuksessa 
 4.1  Liikuntakasvatus 


Lapsella on luontainen tarve liikkua ja liikkuminen luo edellytykset lapsen normaalille fyysi-
 selle kasvulle ja kehitykselle (Varhaiskasvatuksen liikunnan suositukset 2005, 10). Kasvat-
 taminen liikuntaan on tärkeää, sillä varhaislapsuudessa omaksuttu liikunnallinen elämän-
 tapa on yleensä pysyvää. Varhaiskasvatuksessa liikuntakasvatuksen tavoitteena on lapsen 
 kokonaisvaltaisen kehittymisen tukeminen liikunnan avulla. (Varhaiskasvatuksen liikunnan 
 suositukset 2005, 17). Varhaiskasvatuksella tarkoitetaan lapsen suunnitelmallista ja tavoit-
 teellista kasvatuksen, opetuksen ja hoidon muodostamaa kokonaisuutta, jossa painotetaan 
 pedagogiikkaa (Opetushallitus 2020a).  


Varhaiskasvatuksessa lapselle pyritään luomaan edellytyksiä omaksua fyysisesti liikunnal-
 linen elämäntapa. Myös muiden terveyteen ja päivittäiseen hyvinvointiin liittyvien taitojen, 
 tietojen ja asenteiden opettaminen nähdään osana liikuntaan kasvattamista.  (Varhaiskas-
 vatuksen liikunnan suositukset 2005, 17; Sääkslahti 2015, 151.) Liikunta-kasvatus on ta-
 voitteellista ja lapsilähtöistä. Lapsilähtöisyydellä tarkoitetaan sitä, että lapsen kiinnostuksen 
 kohteet, taidot ja ominaisuudet ovat lapsen käytettävissä niin, että hän voi mahdollisimman 
 monipuolisesti kehittää itseään (Reunamo 2016, 31). Kasvattajan tulee mahdollistaa ja tu-
 kea lasta luomalla innostavia ja houkuttelevia oppimisympäristöjä (Sääkslahti 2015, 151). 


Kaikkea yhteiskunnan järjestämää ja valvomaa varhaiskasvatusta ohjaa varhaiskasvatuk-
 sensuunnitelman perusteet (Varhaiskasvatussuunnitelman perusteet 2005, 8). Varhaiskas-
 vatussuunnitelma  ja  varhaisvuosien  fyysisen  aktiivisuuden  suositukset  yhdessä  ohjaavat 
 monipuolisen liikunnan suunnitteluun ja toteutumiseen varhaiskasvatuksessa. Liikkuva var-
 haiskasvatus -ohjelma on valtakunnallinen kehittämistyö, jonka tavoitteena on mahdollistaa 
 riittävä  päivittäinen fyysinen aktiivisuus  ja  liikunnan ilo jokaiselle lapselle  päiväkotipäivän 
 aikana (Liikkuva varhaiskasvatus -esite 2020).   


4.2  Fyysisen aktiivisuuden toteutuminen varhaiskasvatuksessa 


Reunamon  Orientaatio  -tutkimuksessa  havainnoitiin  1–7-vuotiaiden  lasten  (n=2889)  fyy-
sistä aktiivisuutta päiväkotipäivän aikana ja liikkumista arvioitiin kolmeportaisesti. Matalasti 
kuormittava liike sisälsi syömistä, kynän käyttöä ja istumista. Kohtuullisesti kuormittava liike 
sisälsi koko vartalon liikkeitä ja kävelyä. Korkean kuormittavuuden liikkeet sisälsivät fyysistä 
ponnistelua, juoksua ja ripeää liikuntaa. Tulokset otettiin aikaväliltä 8–16. Päiväkodissa vie-
tetystä  ajasta  matalatehoista  liikkumista  oli  61  %  eli  293  minuuttia,  joka  on  melkein  viisi 
tuntia kahdeksan tunnin hoitopäivästä. Kohtuullisesti kuormittavaa liikkumista oli 29 % eli 



(18)noin 132 minuuttia päivittäisestä olosta. Korkeaa fyysistä aktiivisuutta sisältävää liikkumista 
 oli 10 % eli keskimäärin noin 47 minuuttia kahdeksan tunnin jaksosta. Päiväkotiryhmässä, 
 jossa liikuttiin vähiten, oli reipasta liikuntaa 4,8 minuuttia (1 %) lasta kohden päiväkotipäivän 
 aikana. Eniten liikkuvassa ryhmässä reipasta liikkumista oli 163 minuuttia (34 %) päiväko-
 tipäivän aikana. (Reunamo & Kyhälä 2015, 54–56). Jämsénin ym. (2013) havaintotutkimuk-
 sessa 3–4-vuotiaiden lasten (n=212) päiväkodissa vietetystä ajasta yli 50 % oli intensitee-
 tiltään erittäin kevyttä fyysistä aktiivisuutta.  Intensiteetiltään vähintään keskiraskaan fyysi-
 sen aktiivisuuden osuus oli noin 10 % päiväkodissa vietetystä ajasta. Tutkimuksessa tar-
 kasteltiin tuloksia myös tammi-helmikuun ja elo-syyskuun välillä. Tutkimustulosten mukaan 
 sisätiloissa esiintyi enemmän fyysisesti kevyttä aktiivisuutta (n. 75 %) kuin ulkotiloissa (n. 


45  %)  molempina  vuodenaikoina  (p<0,000).  Molempina  vuodenaikoina  intensiteetiltään 
 keskiraskaampaa fyysistä aktiivisuutta oli enemmän ulkona (n. 15 %) kuin sisätiloissa (n. 5 


%) (p<0,000). 


Jämsénin ym. (2013) tutkimuksen mukaan ulkoleikit ovat yleensä fyysisesti aktiivisempia 
 kuin sisäleikit, vaikkakin ulkoleikeistäkin lähes puolet on kevyttä liikkumista. Runsaimmil-
 laan  lasten  fyysinen  aktiivisuus  on  ohjattujen  liikuntaa  sisältävien  sääntöleikkien  aikana 
 sekä omaehtoisten ja vapaiden leikkien aikana. Reunamon ja Kyhälän (2015, 55) mukaan 
 vapaata omaehtoista leikkiä on eniten 3–4-vuotiailla lapsilla, jotka leikkivät vapaammin ul-
 kona kuin sisällä. Ulkoilun aikana tapahtui 67 % korkeasta fyysisestä aktiivisuudesta. 


Lasten liikkumiseen vaikuttavat aikuisten asenteet ja liikuntamyönteinen aikuinen todennä-
 köisemmin tukee lasten fyysisen aktiivisuuden toteutumista (Alvoittu 2015, 40). Jämsénin 
 ym. (2013) havaintotutkimuksessa suurin osa (99 %) päiväkodissa vietetystä ajasta ei si-
 sältänyt varhaiskasvattajien kehotuksia, kannustuksia tai kieltoja fyysiseen aktiivisuuteen. 


Tutkimuksen mukaan tyttöjen ja poikien fyysisen aktiivisuuden intensiteetti kuitenkin kasvoi 
 merkittävästi  varhaiskasvattajan  kannustuksen  aikana.  Reunamon ja Kyhälän  (2015,  56) 
 mukaan opetustilanteissa ja ohjatun liikunnan aikana lasten reippaan liikunnan määrä oli 
 pienimmillään. Lapset liikkuivat noin 15 minuuttia viikossa reippaalla intensiteetillä. 


4.3  Varhaiskasvatuksen liikuntasuositukset 


Varhaiskasvatuksen liikunnan suosituksissa (2005, 11) 3–6-vuotiaiden lasten tulisi liikkua 
reippaasti  ja  hengästyen  vähintään  kaksi  tuntia  päivässä.  Minimi  määrä  koostuu  useista 
lyhyistä aktiviteettijaksoista päivän aikana. Päivitetyissä Varhaisvuosien fyysisen aktiivisuu-
den suosituksissa (2016, 30) lapsen varhaiskasvatus tulee suunnitella ja toteuttaa niin, että 
lapsella on mahdollisuus varhaisvuosien fyysisen aktiivisuuden suositusten saavuttamiseen 
päiväkotipäivän aikana. Liikkuva varhaiskasvatus –ohjelma on ottanut tavoitteeksi mahdol-
listaa vähintään kaksi tuntia liikkumista päiväkotipäivän aikana eli noin kaksi kolmasosaa 



(19)varhaisvuosien fyysisen aktiivisuuden päivittäisistä liikuntasuosituksista (Liikkuva varhais-
 kasvatus 2020a). Reunamon ja Kyhälän (2015, 57) mukaan lapsen tulisi saada liikkua hen-
 gästyen ja ponnistellen useita kertoja päivässä myös sisätiloissa reippaan aamu- ja iltapäi-
 väulkoilun  ohella  päiväkotipäivän  aikana.  Kehonhallintaa  ja tasapainoa vaativat  tehtävät, 
 kuin myös rentoutuminen kuuluvat osana monipuoliseen liikkumiseen. Suositukset perus-
 tuvat Suomessa tehdyn Orientaatio -tutkimuksen tuloksiin.  


Varhaiskasvatuksen tavoitteena on lasten ulkoilu päivittäin ja heille monipuolisten ja innos-
 tavien leikki- ja oppimisympäristöjen luominen, joilla kannustetaan lapsia fyysisesti aktiivi-
 siin leikkeihin (Kuva 3) (Varhaisvuosien fyysisen aktiivisuuden suositukset 2016, 30). 


Kuva 3. Fyysisen aktiivisuuden kertyminen päivänaikana (Varhaisvuosien fyysisen aktiivi-
 suuden suositukset 2016, 31) 


Varhaiskasvatuksessa pyritään myös tarjoamaan ohjattuja mahdollisuuksia harjoitella liik-
 kumisen taitoja eri tavoin ja erilaisilla välineillä. Tavoitteena on lapsen oikeuden toteutumi-
 nen  suunnitelmalliseen  liikkumiseen  sekä  innostava  ja  hyväksyvä  ilmapiiri  liikkumiseen. 


(Varhaisvuosien fyysisen aktiivisuuden suositukset 2016, 30.) 



(20)5  Lappeenrannan varhaiskasvatus 
 5.1  Varhaiskasvatussuunnitelma 


Varhaiskasvatus on osa suomalaista koulutusjärjestelmää ja kattaa ikävuodet 0–6. Varhais-
 kasvatuksen tehtäviin kuuluu muuan muassa lapsen kasvun, kehityksen ja oppimisen tuke-
 minen, lasten tasa-arvon ja yhdenvertaisuuden edistäminen, syrjäytymisen ehkäiseminen 
 sekä huoltajien tukeminen kasvatustyössä. Varhaiskasvatuksen myötä vahvistetaan lasten 
 osallisuutta ja aktiivista toimijuutta yhteiskunnassa. Laadukkaaseen varhaiskasvatukseen 
 sisältyy kehityksen ja oppimisen tuki, joka kuuluu kaikille sitä tarvitseville lapsille. Varhais-
 kasvatuksessa tunnistetaan lapsen tuen tarve ja sen mukaan järjestetään tarkoituksenmu-
 kaista tukea monialaisessa yhteistyössä. (Opetushallitus 2020b.) 


Varhaiskasvatukseen  sisältyy  varhaiskasvatussuunnitelmakokonaisuus,  joka  muodostuu 
 valtakunnallisesta, paikallisista ja lasten varhaiskasvatussuunnitelman perusteista. Paikal-
 liset varhaiskasvatussuunnitelmat laaditaan valtakunnallisen varhaiskasvatuksen perustei-
 den pohjalta. Suunnitelmat laaditaan siten, että ne määrittelevät, ohjaavat ja tukevat var-
 haiskasvatuksen järjestämistä paikallisesti. (Opetushallitus 2020b.) Suunnitelmat ovat vel-
 voittavia ja niitä tulee kehittää ja arvioida. Varhaiskasvatussuunnitelma voidaan laatia kaik-
 kia toimintamuotoja koskevaksi (perhepäivähoito, päiväkotitoiminta ja avoin varhaiskasva-
 tustoiminta) tai kullekin erikseen. Paikalliset varhaiskasvatussuunnitelmat voivat tarkentaa 
 valtakunnallisia perusteita, mutta eivät sulkea pois mitään lain, asetuksen tai varhaiskasva-
 tussuunnitelman perusteiden edellyttämää sisältöä tai tavoitetta. Muut paikallisella tasolla 
 tehtävät  suunnitelmat  otetaan  huomioon  varhaiskasvatussuunnitelman  laadinnassa.  Var-
 haiskasvatussuunnitelma laaditaan yhteistyössä kunnan eri hallinnonalojen sekä sosiaali- 
 ja terveydenhuollon tehtäviä hoitavien viranomaisten kanssa. Varhaiskasvatuksen järjestä-
 jän  tehtäviin  kuuluu  antamansa  varhaiskasvatuksen  arviointi  ja  osallistuminen  ulkopuoli-
 seen toimintansa arviointiin. Lisäksi järjestäjän on huolehdittava siitä, että varhaiskasvatuk-
 sen henkilöstölle, huoltajille ja lapsille annetaan mahdollisuus osallistua suunnitelman laa-
 timiseen ja kehittämiseen. Paikallisen varhaiskasvatuksen arvioinnissa hyödynnetään Kan-
 sallisen koulutuksen arviointikeskuksen arviointimateriaalia ja laadun indikaattoreita sekä 
 kansallista varhaiskasvatuksen tietovaranto Vardaa. (Opetushallitus 2020c, 8–9.)  


Lapsen varhaiskasvatussuunnitelmassa päiväkodin jokaiselle lapselle laaditaan oma hen-
kilökohtainen suunnitelma.  Varhaiskasvatussuunnitelmien  perusteilla pyritään laadukkaa-
seen ja yhdenvertaiseen varhaiskasvatuksen toteutumiseen koko maassa. (Opetushallitus 
2020b.) Jokaisella alle kouluikäisellä lapsella on oikeus varhaiskasvatukseen. Päätöksen 
varhaiskasvatukseen osallistumisesta tekevät lapsen huoltajat. (Opetushallitus 2020a.)  



(21)Varhaiskasvatussuunnitelmaan  kuuluvat  oppimisen  alueet,  jotka  kuvaavat  varhaiskasva-
 tuksen  toiminnan  keskeisiä  sisältöjä  ja  tavoitteita.  Niiden  tarkoitus  on  ohjata  henkilöstöä 
 pedagogisen toiminnan suunnittelussa ja toteuttamisessa. Oppimisen alueita ei toteuteta 
 erillisinä kokonaisuuksina vaan niitä sovelletaan lasten mielenkiinnon ja osaamisen mukai-
 sesti. (Opetushallitus 2020c, 40.) 


Oppimisen alueet kattavat viisi kokonaisuutta: 


•  Kielten rikas maailma 


•  Ilmaisun monet muodot  


•  Minä ja meidän yhteisömme  


•  Tutkin ja toimin ympäristössäni  


•  Kasvan, liikun ja kehityn. 


Tapa, jolla käsitellään oppimisen alueiden tavoitteita, vaihtelee valittujen aihepiirien ja tilan-
 teiden mukaan. Henkilöstön tehtävänä on varmistaa, että toiminnalla edistetään lasten op-
 pimista ja kehitystä. (Opetushallitus 2020c, 40.)  


Kasvan, liikun ja kehityn -oppimisen alue sisältää tavoitteita liikkumiseen, terveyteen, ruo-
 kakasvatukseen ja turvallisuuteen. Yhtenä varhaiskasvatuksen tehtävistä on luoda pohja 
 lasten terveyttä ja hyvinvointia sekä fyysistä aktiivisuutta edistävälle elämäntavalle. Tämä 
 toteutetaan yhdessä huoltajien kanssa. Kyseinen oppimisen alue tukee arjen taitoihin liitty-
 vää laaja-alaista osaamista sekä itsestä huolehtimista. Tavoitteena on innostaa lapsia liik-
 kumaan  monipuolisesti,  ja  ulkoiluun  sekä  liikunnallisiin  leikkeihin  kannustetaan  kaikkina 
 vuodenaikoina. Lisäksi huolehditaan siitä, että lapsilla on riittävästi mahdollisuuksia päivit-
 täin omaehtoiseen liikuntaan. Riittävä fyysinen aktiivisuus on tärkeää lapsen kasvulle, ke-
 hitykselle ja oppimisille, jolloin liikuntakasvatuksen tulee olla säännöllistä ja tavoitteellista. 


Fyysisestä aktiivisuudesta puhuttaessa tarkoitetaan erilaisia ja kuormittavuudeltaan erita-
 soisia liikunnan tapoja, kuten ohjattuja liikuntatuokioita, retkeilyä ja leikkimistä ulkona sekä 
 sisällä. Yhdessä huoltajien kanssa lapsia innostetaan liikkumaan myös vapaa-ajalla. (Ope-
 tushallitus 2020c, 47–48.) 


Varhaiskasvatuksessa on myös tarkoitus kehittää lasten motorisia perustaitoja, kuten tasa-
 paino-,  liikkumis-  ja  välineenkäsittelytaitoja  sekä  kehontuntemusta  ja  -hallintaa.  Liikkumi-
 sessa pyritään käyttämään eri aisteja sekä erilaisista materiaaleista valmistettuja välineitä. 


Liikunnan tulee myös vaihdella intensiteetiltään, kestoltaan ja nopeudeltaan. Lapsen tulisi 
saada  kokemuksia  liikkumisesta  yksin,  mutta  myös  parin  ja  ryhmän  kanssa.  Ryhmän 
kanssa  liikkumisen  kokemuksia  saadaan  varhaiskasvatuksessa  esimerkiksi  erilaisista 



(22)liikuntaleikeistä, kuten pihaleikeistä ja musiikkiliikunnasta. Eri vuodenaikoja hyödynnetään, 
 jotta lapset voivat opetella kullekin vuodenajalle tyypillisiä ulkoilutapoja. Säännöllinen ja oh-
 jattu  liikunta  on  tärkeää  lasten  kokonaisvaltaiselle  kehitykselle,  jolloin  henkilöstön  tulee 
 suunnitella päivän rakenne sekä sisä- ja ulkoympäristö niin, että lapset voivat liikkua moni-
 puolisesti eri tilanteissa. Varhaiskasvatuksessa on huomioitava liikuntavälineiden turvalli-
 suus ja niiden tulee olla käytettävissä omaehtoisen liikunnan ja leikin aikana. (Opetushalli-
 tus 2020c, 48.) 


5.2  Liikkuva varhaiskasvatus ja nykytilan arviointi 


Liikkuva varhaiskasvatus -ohjelma on valtakunnallinen liikkumis- ja hyvinvointiohjelma, joka 
 on kehitetty laajan asiantuntijaverkoston ja satojen pilottipäiväkotien yhteistyöllä. Ohjelma 
 julkistettiin 2015 ja sen tavoitteena on mahdollistaa jokaiselle lapselle liikkumisen ilo sekä 
 riittävä päivittäinen fyysinen aktiivisuus. Tämän ohjelman myötä varhaiskasvattajat saavat 
 välineitä, joilla voivat kehittää omaa toimintaansa ja lisätä lasten aktiivisuutta varhaisvuo-
 sien  fyysisen  aktiivisuuden  suositusten  pohjalta.  Yksikön  omat  lähtökohdat  toimivat  poh-
 jana, ja ohjelman avulla yksiköt saavat konkreettisia askelmerkkejä, joilla liikunnallisesti ak-
 tiivisempaa oppimisympäristöä ja toimintakulttuuria voidaan toteuttaa. (Liikkuva varhaiskas-
 vatus 2020b.)  


Liikkuva varhaiskasvatus -ohjelma kuuluu osana Liikkuva koulu -ohjelmakokonaisuutta. Oh-
 jelmakokonaisuuteen kuuluvat myös peruskoulujen Liikkuva koulu -ohjelma ja toisen ja kor-
 kea-asteen Liikkuva opiskelu -ohjelma. Opetus- ja kulttuuriministeriö sekä Opetushallitus 
 vastaavat ohjelman strategisesta johtamisesta, ja ohjelmaa koordinoi Liikunnan ja kansan-
 terveyden edistämissäätiö Likes. Liikunnallisen kokonaisaktiivisuuden lisääminen ryhmissä 
 on yksi pääministeri Sanna Marinin hallitusohjelman tavoitteista ja yhtenä keinona on mai-
 nittu  Liikkuva  koulu  -ohjelma  tavoitteiden  saavuttamiseksi.  (Liikkuva  varhaiskasvatus 
 2020b.)  


Lappeenrannan varhaiskasvatuksessa on otettu käyttöön nykytilan arviointityökalu, joka on 
osa Liikkuva varhaiskasvatus -ohjelmaa. Arviointi koostuu eri osa-alueista, joilla selvitetään 
päiväkodin liikunnallisen toimintakulttuurin nykytilaa (Taulukko 1, s. 18). Nykytilan arviointi 
on työkalu niille yksiköille, jotka ovat ilmoittautuneet ohjelmaan. Arviointityökalun avulla var-
haiskasvatuksen yksiköt voivat arvioida nykytilaansa ja hyödyntää arviointityökalua yksikön 
toiminnan vuosisuunnittelussa, kehittämisessä sekä oman toimintansa seurannassa. (Liik-
kuva varhaiskasvatus 2020c.)  



(23)1. Toiminnan toteuttaminen


2. Liikkumisen lisääminen ja istumisen vähentäminen


3. Henkilökunnan osallistuminen, osaaminen ja työhyvinvointi
 4. Lapsen osallisuus


5. Piha ja tila
 6. Liikuntavälineet


7. Toiminnallisuus ja motorinen kehitys
 8. Yhteistyö lasten liikkumisen edistämiseksi 


Taulukko 1. Nykytilan arviointi on jaettu kahdeksaan osa-alueeseen (Liikkuva varhaiskas-
 vatus 2020d) 


Tulokset  kootaan  visuaaliseen  tietokantaan  Virveliin,  jossa  ne  ovat  kaikkien  luettavissa. 


Myös kunta hyötyy nykytilan arvioinnista, sillä arvioinnista saadaan tietoa, kuinka Liikkuva 
 varhaiskasvatus -toiminta on toteutunut yksiköissä. (Liikkuva varhaiskasvatus 2020d.) 
 5.3  Vipinää ja kipinää -hanke 


Vipinää  ja  kipinää  oli  Lappeenrannan  varhaiskasvatuksen  perheliikuntahanke,  joka  toimi 
 vuosina 2019 ja 2020. Hanke oli saanut aluehallintoviraston myöntämän paikallisen kehit-
 tämisavustuksen  edistämään  lappeenrantalaisten  lapsiperheiden  fyysisesti  aktiivista  elä-
 mäntapaa ja hyvinvointia. Hankkeen tavoitteena oli edistää varhaiskasvatusyksiköiden lii-
 kuntamyönteistä ja lasten kokonaisvaltaista kehitystä tukevaa toimintakulttuuria. Päätoimin-
 taympäristönä  oli  Lappeenrannan  varhaiskasvatukseen  ja  esiopetukseen  kuuluvat  0–6-
 vuotiaat  lapset  ja  heidän  huoltajansa.  Toimintaa  tarjottiin  myös  lapsiperheille,  jotka  eivät 
 kuuluneet varhaiskasvatuksen piiriin. (Backman 2020b.) Hanke päättyi maaliskuussa 2021. 


Vipinää ja kipinää -hankkeen tarkoitus oli tarttua esille nousseisiin haasteisiin ja toiveisiin 
perheiden aktivoinnista yhdessä liikkumiseen. Hanke tuki myös jo yksiköissä tehtyä liikun-
nan edistämistyötä. Hankkeen avulla kehitettiin myös keinoja huoleen lasten motoristen tai-
tojen  heikentymisestä.  (Backman  2020b.)  Hankkeeseen  kuului  erilaisia  tavoitteita  (Tau-
lukko 2, s. 19). 



(24)Lisätä perheiden yhteistä liikkumista sekä lasten ja vanhempien osallistamista  


Lisätä varhaiskasvatuksessa olevien lasten ja sitä kautta perheiden fyysistä aktiivisuutta lii-
 kuntasuositusten mukaiseksi ja tuoda liikunnallisen elämäntavan omaksuminen osaksi per-
 heiden arkea  


Lisätä vanhempien tietoisuutta fyysisen aktiivisuuden merkityksestä  lasten kasvulle, kehi-
 tykselle ja oppimiselle  


Lisätä  perheiden  terveyttä  ja  hyvinvointia  sekä  vähentää  perheiden  eriarvoisuutta  tarjoa-
 malla  matalan  kynnyksen  liikuntamahdollisuuksia  mm.  perheliikuntailtojen  ja  erilaisten  lii-
 kuntakokeilujen avulla  


Lisätä yhteistyötä varhaiskasvatuksen, perusopetuksen ja liikuntatoimen sekä kolmannen 
 sektorin toimijoiden kesken  


Edistää lasten ja perheiden omatoimista arkiliikuntaa  


Kehittää varhaiskasvatuksen yksikköjen toimintakulttuureja fyysisesti aktiivisiksi ja liikunnal-
 lisiksi henkilöstön koulutusten ja perehdytysten avulla erityisesti huomioiden vähän liikkuvat 
 ja syrjäytymisuhan alla olevat lapset  


Kiinnittää huomiota varhaiskasvatusikäisten tyttöjen fyysisen aktiivisuuden määrään ja lisätä 
 toimenpiteitä tyttöjen liikkumisen lisäämiseksi  


Taulukko 2. Vipinää ja kipinää -hankkeen tavoitteet (Peda.net 2020) 


Liikunnallinen elämäntapa ja sen tukeminen ovat olennainen osa Lappeenrannan kaupun-
 gin strategiaa. Strategian pohjalta laadittiin liikkumisohjelma, jonka tarkoituksena oli lisätä 
 lapsiperheiden liikkumista yhdessä ja mahdollistaa riittävä liikkuminen lapsille varhaiskas-
 vatuspäivän  aikana.  (Backman  2020b.)  Viimeisten  vuosien  aikana  lapsiperheiden määrä 
 Etelä-Karjalassa on vähentynyt ja yhden vanhemman perheiden osuus kasvanut. Lisäksi 
 Etelä-Karjalassa pienituloisuus ja työttömyys ovat maan keskitasoa yleisempää, joka näkyy 
 lapsiperheköyhyyden lisääntymisessä. Etelä-Karjalassa on myös lisääntynyt perheiden mo-
 nikulttuurisuus ja monimuotoisuus, mikä tulee ottaa huomioon palvelujen kehittämisessä. 


Näin ollen matalan kynnyksen maksuttomat lähiliikuntamahdollisuudet ovat tärkeässä ase-
massa. (Etelä-Karjalan alueellinen lasten ja nuorten hyvinvointisuunnitelma 2019–2022.) 



(25)5.4  Lappeenrannan päiväkodit 


Lappeenrannan kaupungin varhaiskasvatus tarjoaa koko- ja osapäivähoitoa alle kouluikäi-
 sille lapsille. Lappeenrannan julkiset päiväkodit jaetaan viiteen alueeseen, joissa toimii yh-
 teensä 17 eri toimipistettä. Alueisiin kuuluvat Joutseno, Kesämäki, Kimpinen, Lauritsala ja 
 Sammonlahti.  Lisäksi  Lappeenrannan  alueella  on  myös  yksityisiä  päiväkoteja  seitsemän 
 kappaletta (Lappeenranta 2020a.) Julkisissa ja yksityisissä päiväkodeissa 4-vuotiaita lapsia 
 on yhteensä 489 koko alueella. Julkisissa päiväkodeissa 4-vuotiaita lapsia on yhteensä 373. 


(Backman 2020a.) 


Päiväkotien aukioloajat ovat yleensä 6.30–17.00, mutta tarvittaessa 6.00–17.30. Keltun päi-
 väkoti tarjoaa ympärivuorokautista eli vuorohoitoa ja laajennettua hoitoa (5.30–21.30). Laa-
 jennettua hoitoa tarjoaa lisäksi Hovinpelto, Joutseno ja Sammontalon päiväkodin Skinnari-
 lan toimipiste. (Lappeenranta 2020a.) 


Lappeenrannan varhaiskasvatus tarjoaa myös perhepäivähoitoa. Perhepäivähoito jakautuu 
alueittain Joutseno-Lauritsala- ja Keskusta-Sammonlahti –alueille. Jokaiselle perhepäivä-
hoitoalueelle  on  laadittu  Lappeenrannan  varhaiskasvatussuunnitelman  kanssa  linjassa 
oleva varhaiskasvatussuunnitelma. Perhepäivähoidon toiminta-aika muodostuu lasten var-
haiskasvatuksen  tarpeesta,  mutta  sijoittuu  samalla  tavoin  pääsääntöisesti  6.30–17.00 
ajalle. (Lappeenranta 2020b.) 



(26)6  Fyysisen aktiivisuuden mittaus aktiivisuusrannekkeella 


Lasten  fyysistä  aktiivisuutta  tutkitaan  erilaisilla  mittareilla,  kuten  sykemittareilla  ja  kiihty-
 vyysantureilla.  Sykemittarit  perustuvat  sydämen  sykkeen  vaihteluihin  ja  kiihtyvyysanturit 
 reagoivat kehon liikkeisiin. Kiihtyvyysantureita ovat esimerkiksi pedometrit, aktiivisuusmit-
 tarit ja kiihtyvyysmittarit. Fyysistä aktiivisuutta voidaan mitata myös muun muassa labora-
 torio-olosuhteissa  tutkimalla  hengityskaasuja,  mutta  tämä  on  yleensä  työlästä  ja  kallista 
 etenkin pienillä lapsilla. Havainnointi- ja arviointimenetelmät ovat usein käytettyjä fyysisen 
 aktiivisuuden arviointimenetelmiä lapsilla. (Sääkslahti 2015, 123.) 


Kiihtyvyysantureita käytetään esimerkiksi kävelyä, juoksua ja hyppyjä sisältävissä tutkimuk-
 sissa ja ylipäätään tutkimuksissa, joissa liikkeet tai liikkuminen koostuu voimakkaista kiihty-
 vyys- ja hidastuvuuskomponenteista (Kauranen & Nurkka 2010, 23). Kiihtyvyysanturit mit-
 taavat nopeuden muutoksia suoraan halutusta kohteesta, ja perustuvat usein pietsoelekt-
 ronisiin sovellutuksiin. Tällaisissa antureissa peruskomponentteja ovat runko, rungon sei-
 nämään  kiinnitetty  venyvä  jousi  ja  pieni  paino,  joka  on  kiinni  jousen  päässä.  Silloin  kun 
 anturin  rungon  liikenopeus  muuttuu  vartalon  tai  raajan  kiihtyvyyden/hidastuvuuden  seu-
 rauksena, rungossa jousella kiinni oleva pieni massa pyrkii vastustamaan tätä liikenopeu-
 den  muutosta.  Tämän  vastuksen  seurauksena  runko-  ja  painokomponentin  yhdistävään 
 jouseen syntyy venyttävä voima, jonka tuloksena jousi venyy. Se, kuinka paljon jousi venyy, 
 on suoraan verrannollinen kiihtyvyyden suuruuteen. Nämä kiihtyvyyden muutokset jousen 
 muodossa  muuttavat  jousen  sähkönjohtavuutta  ja  nämä  muutokset  pystytään  rekisteröi-
 mään. (Kauranen & Nurkka 2010, 405.)  


Kiihtyvyysantureiden etuna on pieni koko ja se, että mittaukset eivät ole sidottuja tiettyyn 
ympäristöön.  Anturi  kerää  tietoa,  joka  siirretään  myöhemmin  erilliseen  tiedonkeruuyksik-
köön. Kiihtyvyysantureiden mittauksissa ja tulosten analysoinneissa voi kuitenkin usein olla 
mahdollisia virhetekijöitä. Normaalisti kiihtyvyysanturit pystyvät mittaamaan kiihtyvyyttä yh-
destä  liiketasosta  ja  mittaavat  pääosin  vartalon  vertikaalisia  kiihtyvyyksiä.  Ihmisen  koko-
naiskiihtyvyys koostuu kuitenkin translationaalisesta (eteen-taakse suuntainen), rotationaa-
lisesta (sivuttaissuuntainen) ja gravitaationaalisesta (ylös-alas suuntainen) kiihtyvyyskom-
ponentista.  Kaikkien  kiihtyvyyskomponenttien  rekisteröityminen  vaatii  vähintään  kolmeen 
eri liiketasoon asennetun anturin samanaikaista käyttöä. Ja vaikka mittaus näin tehtäisiin-
kin, niin arvot ovat kuitenkin muutaman senttimetrin päässä toisenlaiset. Myös etenkin ro-
taatioliikkeissä yläraajan distaaliosan kiihtyvyydet ja hidastuvuudet ovat huomattavasti suu-
rempia kuin yläraajan proksimaaliosasta mitattuna. Muita mittaukseen vaikuttavia tekijöitä 
ovat muun muassa alustan tai maastojen muutokset. Kovalla alustalla nopeiden ja terävien 
iskujen  nopeuden  muutokset  mittaavat  myös  suurempia  kiihtyvyysarvoja.  (Kauranen  & 



(27)Nurkka 2010, 406–407.) Mittarit eivät aina tunnista näitä muutoksia, kuten pehmeällä alus-
talla liikkumista eivätkä tiettyjä fyysisen aktiivisuuden liikuntalajeja, kuten uimista. Lisäksi 
kiihtyvyysmittarit  eivät  tunnista  joitakin  ylävartalolla  tehtyjä  toimintoja,  kuten  lapiointia  tai 
kuorman työntämistä. (Oliver ym. 2007.) 



(28)7  Tutkimuksen tarkoitus ja tutkimuskysymykset 


Opinnäytetyön  tarkoituksena  oli  mitata  4-vuotiaiden  varhaiskasvatuksessa  olevien  lasten 
 fyysistä aktiivisuutta päivähoidon aikana. Tutkimus toteutettiin Lappeenrannan varhaiskas-
 vatuksen julkisissa päiväkodeissa. Tutkimuksen tarkoituksena oli selvittää, miten 4-vuotiai-
 den  lasten  fyysinen  aktiivisuus  ajallisesti  täyttää  varhaiskasvatuksen  liikuntasuositukset 
 Lappeenrannan julkisissa päiväkodeissa. Tutkimuksessa selvitettiin myös fyysisen aktiivi-
 suuden intensiteettiä ja askelmääriä päivähoidon aikana.  Tutkimuksen tavoitteena oli myös 
 selvittää tyttöjen ja poikien fyysisen aktiivisuuden eroja ajassa, intensiteetissä ja askelmää-
 rissä. Mittaus toteutettiin lapsille tarkoitetulla ReimaGO-aktiivisuusrannekkeella.  


 Tutkimuskysymykset 


1.  Kuinka paljon 4-vuotiaat lapset liikkuvat päivähoidon aikana ajallisesti?  


2.  Millä intensiteetillä 4-vuotiaat lapset liikkuvat päivähoidon aikana?  


3.  Kuinka paljon 4-vuotiaat lapset ottavat askeleita päivähoidon aikana?  


4.  Millaisia eroja on 4-vuotiaiden tyttöjen ja poikien fyysisessä aktiivisuudessa päivä-
 hoidon aikana?  


a.  Miten eroavat 4-vuotiaiden tyttöjen ja poikien liikunta ajallisesti? 


b.  Miten eroavat 4-vuotiaiden tyttöjen ja poikien liikunnan intensiteetti?  


c.  Miten eroavat 4-vuotiaiden tyttöjen ja poikien askelmäärät?   



(29)8  Tutkimushenkilöt ja -menetelmät 
 8.1  Aineisto 


Lappeenrannan julkisia päiväkoteja on yhteensä 17, joista tutkimukseen valikoitui 15 päi-
 väkotia. Tutkimuksen otanta toteutettiin ositetulla otannalla. Lappeenrannan julkiset päivä-
 kodit  jaettiin  ositteisiin  4-vuotiaiden  lasten  määrän  mukaan,  isojen  ja  pienten  yksiköiden 
 ryhmiin. Pieniä yksiköitä oli kuusi, joissa oli alle 20 lasta ja isoja yksiköitä oli 11, joissa oli yli 
 20  lasta.  Näistä  arvottiin  yksinkertaisella  satunnaisotannalla  otos.  Suhteellisella  kiintiöllä 
 otos jaoteltiin tyttöjen ja poikien ryhmiin. Otanta suoritettiin, kun kaikkien toimintayksiköiden 
 lapsilukumäärät olivat tiedossa. Pienten ja isojen yksiköiden jakamisella omiin ryhmiin var-
 mistettiin, että pienillä yksiköillä oli sama todennäköisyys päästä valituksi otokseen.  


Mukaanottokriteereinä oli syntymävuosi 2016, päivähoitopaikka Lappeenrannan julkisessa 
 päiväkodissa ja vanhemman kirjallinen suostumus osallistua tutkimukseen. Tutkimukseen 
 osallistui yhteensä 199 lasta, joista tyttöjä oli 98 ja poikia oli 101. Tutkimustuloksia saatiin 
 yhteensä 623 tilastoyksikköä (n=623). Tilastoyksiköistä tyttöjä oli 307 ja poikia 316. 


Tavoitteena  oli  saada  mahdollisimman  suuri  otoskoko,  noin  300  lasta  eli  lähes  kaikki  4-
 vuotiaat  lapset  Lappeenrannan julkisista  päiväkodeista.  Satunnaisotannassa kaikki  paitsi 
 kaksi  Lappeenrannan  julkista  päiväkotia  valikoitui  tutkimukseen.  Kadon  vuoksi  lopullinen 
 otoskoko muodostui 199 lapsesta. 


8.2  Tutkimusasetelma 


Tutkimus toteutettiin kvantitatiivisella tutkimusmenetelmällä. Tutkimus toteutettiin luonnolli-
sissa olosuhteissa ilman manipulointia, mikä teki siitä epäkokeellisen tutkimuksen. Mittaus 
tapahtui päivähoidon aikana. Ranneke mittasi lasten fyysistä aktiivisuutta ja keräsi siitä tie-
toa aina sen hetkisen tilanteen mukaan eli tosiaikaisesti. Mittaus kesti yhden viiden viikon 
mittaisen jakson, joka teki tutkimuksesta poikittaistutkimuksen. Tutkimus oli kohortti, koska 
tutkittavien henkilöiden piti omata samoja piirteitä, jotta pystyivät tulla valituksi mukaan tut-
kimukseen. Alla kuvattuna opinnäytetyön kulku vaiheittain (Taulukko 3, s. 25). 



(30)Yhteydenotto yhteistyökumppaneihin 


↓ 


Tutkimuskysymyksien ja -suunnitelman sekä kirjallisuuskatsauksen laatiminen 


↓ 


Otoksen teko perusjoukosta ja tutkimusluvan hakeminen 


↓


Käytännön toteutuksen valmistelu 


↓ 


Käytännön toteutus 
   ↓ 


Tutkimustulosten analysointi ja raportointi 
   ↓ 


Opinnäytetyön julkaisu 


Taulukko 3. Tutkimusasetelma 


Keväällä 2020 alkoi opinnäytetyön suunnittelu ja kirjallisuuskatsauksen kirjoittaminen. Opin-
 näytetyön ohjaavan opettajan hyväksyttyä opinnäytetyösuunnitelma haettiin tutkimuslupaa 
 Lappeenrannan kaupungilta. Lupa saatiin elokuussa 2020. Tämän jälkeen alkoi käytännön 
 toteutuksen valmistelu ja liitteet lähetettiin päiväkodeille. Viikolla 34 lähetettiin osallistumis-
 tiedote kasvattajille (Liite 1) ja tutkimustiedote Lappeenrannan varhaiskasvatukselle (Liite 
 2). Osallistumistiedote välitettiin yhteistyökumppanin kautta sähköpostitse tutkimukseen va-
 likoituneiden päiväkotien johtajille. Osallistumistiedotteessa kerrottiin tutkimuksesta ja sen 
 kulusta.  Varhaiskasvattajia  pyydettiin  valitsemaan  joukostaan  kaksi  rannekevastaavaa, 
 jotka  huolehtivat tutkimuksen  kulusta päiväkodeissa.  Valitsemalla kaksi  vastaavaa  voitiin 
 varmistaa,  että  edes  jompikumpi  olisi  työvuorossa  mittausviikon  aikana. Tutkimustiedote 
 välitettiin yhteistyökumppanin kautta sähköpostitse Lappeenrannan varhaiskasvatukselle. 


Tiedotteessa kerrottiin yleisellä tasolla tutkimuksesta. Viikolla 35 lähetettiin infokirje kasvat-
 tajille (Liite 3) sekä suostumuslomake (Liite 4), saatekirje (Liite 5) ja tietosuojalomake van-
 hemmille (Liite 6). Kasvattajia ohjeistettiin aloittamaan liitteiden jakaminen heti viikolla 35. 


Suostumuslomakkeiden  jakamiseen  ja  palautukseen  oli  aikaa  noin  kaksi  viikkoa. 



(31)Lomakkeet välitettiin yhteistyökumppanin kautta sähköpostitse päiväkotien johtajille. Johta-
 jien tehtävänä oli välittää liitteet rannekevastaaville. 


Viikolla  36  järjestettiin  kolme  Teams-palaveria  rannekevastaavien  kanssa.  Palavereiden 
 tarkoituksena oli lisätä varhaiskasvattajien tietoa tutkimuksen toteutuksesta ja heidän roo-
 listaan siinä. Teams-palavereita järjestettiin kolme, jotta jokainen rannekevastaava pääsisi 
 osallistumaan ja näin tieto saavuttaisi heidät ilman välikäsiä. Rannekevastaaville ilmoitettiin 
 jokaisen palaverin ajankohta ja rannekevastaavia kehotettiin valitsemaan itselleen sopivin 
 päivä osallistua. Osallistumisesta tietylle päivälle ei tarvinnut erikseen ilmoittaa. Tärkeintä 
 oli, että edes toinen rannekevastaavista pääsisi osallistumaan yhteen palaveriin. Palave-
 reissa  rannekevastaavia  kehotettiin  myös  alustavasti  miettimään  itselleen  varahenkilöt, 
 jotka  voisivat  toimia  rannekevastaavien  tehtävissä,  mikäli  sairastumisia tai  muita  poissa-
 oloja tapahtuisi. Palavereissa käytiin läpi käytännön asioita, kuten päiväkotien sisäänkäyn-
 tien määrää, rannekkeiden sijoittamista ja säilyttämistä, rannekkeiden tuonti- ja noutome-
 netelmiä sekä yhteydenottotapoja koskevia seikkoja. Palavereiden aikana rannekevastaa-
 villa oli mahdollisuus esittää kysymyksiä ja osallistua yhteisten toimintamenetelmien luomi-
 seen.  Erityisesti  yhteydenottotavoista  ja  COVID-19-pandemian  aiheuttamien  rajoitusten 
 noudattamisesta keskusteltiin yhdessä. 


Viikolla 37 rannekkeet toimitettiin päiväkoteihin viikolla 38 alkavaa mittausta varten. Ran-
 nekkeet olivat käytössä yhdessä päiväkodissa maanantaista torstaihin eli neljä päivää. Per-
 jantaisin rannekkeet haettiin, synkronoitiin yhteistyökumppaneilta saatuihin mobiililaitteisiin 
 ja toimitettiin uusiin päiväkoteihin seuraavalla viikolla alkavaa mittausta varten. Mittausjakso 
 kesti yhteensä viisi viikkoa ja loppui viikolla 42. Mittausjakson aikana synkronoitu data oli 
 tarkasteltavissa ReimaGO-raportointityökalussa. 


8.3  Tiedonkeruumenetelmät 


Tiedonkeruuvälineenä  tutkimuksessa  käytettiin  Reiman  ja  Suunnon  yhdessä  kehittämää 
lapsille  suunnattua  ReimaGO-aktiivisuusranneketta  (Kuva  4,  s.  27).  Tutkimuksen  aikana 
sensoreita oli yhteensä 78 käytössä. Sensoreita oli tarkoitus olla 80, mutta muutama sensori 
oli viallinen. Aktiivisuussensori mittaa lapsen aktiivisuutta ja askeleita päivän aikana. Sen-
sori  käynnistyy,  kun  lapsi  alkaa  liikkua  ja se tallentaa  liikkumisen intensiteetin, keston ja 
askeleet. Sensorin tallentama tieto synkronoidaan ReimaGO-raportointityökaluun. Synkro-
nointi tehdään Bluetooth-toiminnolla. Synkronointia ei tarvitse tehdä päivittäin vaan sen voi 
tehdä esimerkiksi kerran viikossa. ReimaGO-sensori on veden- ja leikinkestävä. Sensori on 
vedenpitävä 30 metriin asti. Sensoria voi pitää värillisessä rannekkeessa tai taskussa. Lii-
kerata on kuitenkin erilainen kädessä kuin taskussa. Sovelluksesta valitaan, missä sensoria 



(32)pidetään,  jolloin  sensori mittaa  liikettä  sen  mukaisesti.  (Reima  2020.)  Pojille  valikoituivat 
 siniset ja tytöille keltaiset rannekkeet. 


Kuva. 4. ReimaGO-aktiivisuusranneke (Reima 2021) 


ReimaGO-aktiivisuussensori perustuu Movesense-teknologiaan. Sensori on halkaisijaltaan 
 36,5 mm ja paksuudeltaan 8 mm.  Sensori toimii vaihdettavalla paristolla, jonka käyttöikä 
 on  noin  6  kuukautta.  (Reima  2020.)  Muita  sensorin  peruskomponentteja  ovat  Bluetooth-
 radio oheiskomponentteineen, muisti ja vesitiivis kotelo. Sensori sisältää mikromekaanisen 
 kiihtyvyysanturin, joka mittaa kolmen akselin liikeintensiteettiä 10 kertaa sekunnissa. Kiih-
 tyvyysmittauksen  absoluuttinen  mittaustarkkuus  on  plus  miinus  prosentin  luokka  tai  pa-
 rempi. Sensori laskee askeleet ja aktiivisuustason sisäisillä algoritmeilla. (Kaasinen 2020.) 
 Askelten mittaus perustuu laskelmiin liikkeen määrästä yhtä askelta kohden. Tarkkaa as-
 kelpituutta ei saada, sillä sensori ei sisällä lasten henkilötietoja. (Isotalo 2020.) Aktiivisuus-
 taso summataan ja tallennetaan yhden minuutin mittaisissa pätkissä. Mittauspisteitä tallen-
 netaan 60 kappaletta tunnissa. (Kaasinen 2020.) Data näytetään 15 minuutin koonteina, 
 13:00-13:15 tyylisesti (Isotalo 2020). 


Aktiivisuussensorien keräämä data jaotellaan ei aktiiviseksi tai aktiiviseksi liikkeeksi, jonka 
 jälkeen aktiivinen liike luokitellaan intensiteetin mukaan eri intensiteettitasoille. Sensori mit-
 taa kaikkea liikettä, joten liikunnallinen laji ei rajoita mittausta. (Isotalo 2020.) Sensorin mi-
 tatessa liikeintensiteettiä, fyysistä liikehdintää sisältävistä lajeista saadaan suurimmat arvot. 


Liikkeen intensiteettitaso on melko suuri esimerkiksi juosten, trampoliinilla pomppien tai pot-
 kulautaillen. Alamäkeen pyöräillessä sensorin mittaama liikeintensiteetti on helposti kohta-
 laisen pieni ja tämä näkyy myös mittaustuloksissa. (Kaasinen 2020.) 


ReimaGO-aktiivisuussensorissa  mittaustarkkuus  on  tarkempi  sensorin  ollessa  torsossa, 
sillä kädessä oleva ranneke saattaa kerätä ylimääräistä liikettä. Lisäksi jos pyöräillessä sen-
soria pidetään  ranteessa,  sensori  ei  välttämättä  saa  mitattua  täysin  pyöräilyn  korkeaa 



(33)intensiteettiä, vaikka liike tunnistetaankin. (Isotalo 2020.) Tässä tutkimuksessa sensoria pi-
 dettiin ranteessa, sillä näin se oli helpommin näkyvissä ja seurattavissa lapsilla eikä riskiä 
 taskuun unohtamisesta ollut. Lisäksi sensori oli oltava lapsilla myös sisällä ollessa eikä kai-
 kissa sisävaatteissa ole taskuja. Sensorin ollessa rannekkeessa, se pysyi parhaiten koko 
 ajan lapsen mukana. 


Viitekehykseen haettiin tietoa muun muassa PubMed- ja ScienceDirect-tietokannoista. Ha-
 kusanoina  käytettiin physical  activity, pre-schoolers, physical  activity  guidelines, activity 
 tracker ja fitness tracker. 


8.4  Eettiset näkökulmat 


Tiedonkeruu  toteutettiin  anonyymisti,  jolloin  tutkimukseen  osallistuneet  henkilöt  eivät  ole 
 tunnistettavissa tuloksien perusteella. Tutkimuksessa käytetyllä ReimaGO-aktiivisuussen-
 sorilla  eriteltiin ainoastaan tutkittavien  henkilöiden sukupuoli,  joka  oli  yhtenä osana  tutki-
 muksen tutkimuskysymyksiä. Sukupuolen erittelyllä ei voitu tunnistaa tutkittavia henkilöitä. 


Aktiivisuussensori tallensi ainoastaan liikkumisen keston, intensiteetin ja askelmäärän. Tut-
 kimuksen otanta toteutettiin ositetulla otannalla, jolloin voitiin tasavertaisuuden vuoksi tur-
 vata myös pienten yksiköiden pääsy tutkimukseen. Tällä tavoin tutkimukseen ei voinut va-
 likoitua ainoastaan suurimmat yksiköt. Tutkimus toteutettiin yksityisyyttä kunnioittaen, jolloin 
 kerätty tieto käsiteltiin ja analysoitiin luottamuksellisesti. Tutkittavilla oli oikeus olla osallis-
 tumatta tutkimukseen sekä keskeyttää osallisuutensa tutkimuksen aikana. 


Tutkimukseen  osallistuvilta henkilöiltä ja  heidän huoltajiltaan pyydettiin kirjallinen suostu-
mus tutkimukseen suostumuslomakkeella (Liite 4). Suostumuslomakkeessa kysyttiin lap-
sen nimeä, syntymävuotta, asuinpaikkakuntaa ja biologista sukupuolta. Lapsen biologista 
sukupuolta kysyttiin sukupuolineutraalisuus huomioiden. Näin ollen lapset, jotka kokivat ole-
vansa toista sukupuolta kuin ovat biologisesti, saivat osallistua tutkimukseen haluamallaan 
rannekkeella. Biologisen sukupuolen selvittäminen oli tarpeellista sen ollessa yksi opinnäy-
tetyön  tutkimuskysymyksistä,  mutta  lapsia  ei  myöskään  kielletty  osallistumasta  tutkimuk-
seen, mikäli he kokivat olevansa toista sukupuolta tai sukupuoleltaan neutraali. Tutkimuk-
sessa ei kuitenkaan tullut esille näitä tapauksia. Suostumuslomakkeeseen vaadittiin huol-
tajan ja tutkimukseen osallistuvan lapsen allekirjoitus. Lapsen allekirjoitukseksi riitti jonkin-
lainen puumerkki, jonka lapsi oli itse tuottanut. Allekirjoituksen pyytäminen lapselta oli tut-
kimukseen kuuluva käytäntö. Tutkimukseen osallistuvista henkilöistä sai tiedon ainoastaan 
päiväkodin varhaiskasvattajat. Tutkimuksen päätyttyä varhaiskasvattajilta selvitettiin tutki-
mukseen osallistuneiden lasten määrät. Tutkimusta varten kerätty tieto säilytettiin asiaan-
kuulumattomien ulottumattomissa. Tutkimusaineistoa eli tuloksia tarkastelivat tutkimuksen 



(34)tutkijat. Suostumuslomakkeet säilytettiin luottamuksellisesti päiväkodeissa. Lomakkeita säi-
 lytettiin 31.12.2020 asti, jonka jälkeen ne hävitettiin asianmukaisesti. 


8.5  Aineiston analysointi 


Mittausjakson aikana rannekkeisiin kerääntynyt data synkronoitiin ReimaGO-raportointityö-
 kaluun, jossa data oli tarkasteltavissa. Tutkimukseen osallistuneiden lasten henkilötietoja ei 
 liitetty rannekkeisiin, joten lapsia ei voitu tuloksien perusteella tunnistaa. Näin ollen dataa 
 tarkasteltiin  päiväkohtaisesti  ja  tutkimustuloksia  saatiin  yhteensä  623  tilastoyksikköä 
 (n=623). Tilastoyksiköistä tyttöjä oli 307 (n=307) ja poikia 316 (n=316). Data rajattiin 8–16 
 aikavälille ja päiviin, joiden pituus oli 5–8 tuntia. Selittävinä muuttujina olivat lasten ikä ja 
 sukupuoli ja selitettävinä muuttujina askelmäärä, aktiivinen aika sekä intensiteetti, joka ja-
 ettiin perusliikkeeseen, kevyeen ja vauhdikkaaseen liikuntaan. 


Data  kerättiin  raportointityökalusta  Exceliin,  josta  se  siirrettiin  IBM  SPSS  Statistic-ohjel-
 maan. Ohjelmalla analysointi toteutettiin koko aineiston yli ja vertaillen ryhmien välisiä eroja. 


Ohjelman avulla laskettiin tutkimustulosten p-arvot, mediaanit, keskiarvot ja keskihajonnat. 


Tutkimustulosten merkitsevyystason ilmaisussa käytettiin p-arvona 0,05. P-arvot ilmoitettiin 
ryhmien  välisten  vertailujen  tuloksista.  Mediaania  käytettiin,  koska  yksittäiset  poikkeavat 
havainnot  vääristävät  herkemmin keskiarvoa kuin mediaania.  Kaikki  muut  paitsi  koko  ai-
neiston yli testattu aktiivinen aika ja askelmäärä olivat vinosti jakautuneita. Koko aineiston 
aktiivisesta ajasta ja askelmäärästä ilmoitettiin myös keskiarvo ja keskihajonta. 
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            3–5-vuotiaiden lasten liikunta päiväkodin sisätiloissa
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