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Sisalto

Tutkimukseen perustuvaa tietoa reippaan lilkkkumisen merkityksesta, maarasta
ja edistamisesta varhaiskasvatuksessa

* Paljonko ja miksi lasten pitaisi varhaiskasvatuspaivan aikana liikkua?
* Miksi erityisesti reipas liikkuminen on tarkeaa?

* Mita tiedamme lasten reippaan liikkkumisen maarasta?

* Miten kasvattaja voi arjessa lisata reippaan liikkumisen maaraa??
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Fyysinen aktiivisuus = liikkuminen

Tahdonalaista, lihasten avulla tuotettua liiketta tai toimintaa, joka kuluttaa
energiaa (Caspersen ym., 1985).

Leikki
Tuottaa mielihyvaa, ei yleensa tehda vakavassa tai kaytannollisessa
tarkoituksessa. Olennainen osa lasten paivaa.

Aktiivinen leikki (Active play)

Liikkumisen muoto, jossa lapsi kayttaa koko kehoaan ja energiaa vapaasti
valitsemallaan ja toteuttamallaan tavalla, ja joka tuottaa hanelle iloa
(Truelove ym., 2017)
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Paljonko ja miksi lasten pitaisi
varhaiskasvatuspaivan aikana liikkua?
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Vauhti virkistaa
Vahintaan kolme tuntia hikkumista joka paiva

Relpas ulkollu

Metsaretisly, polku-
pyarally, luisteiy

Varhaisvuosien fyysisen aktiivisuuden suositukset 2016.



Liikkuva varhaiskasvatus —ohjelman
asettama tavoite varhaiskasvatusajalle

 Liikkuva varhaiskasvatus -ohjelman maarallisena tavoitteena on, etta
varhaiskasvatus mahdollistaa lapselle vahintaan kaksi tuntia lilkkkumista paivassa

(Katajarinne ym., 2020).

* Tavoitteen saavuttamiseksi kannattaa pitaa kiinni suomalaisessa
varhaiskasvatuksessa tyypillisesta tavasta ulkoilla paivittain aamulla seka
iltapaivalla:

e Lapset liikkuvat enemman ulkona kuin sisalla (mm. Tandon ym., 2018).

* Tyypillisin ulkoiluaika varhaiskasvatuksessa on 1-2 tuntia (Saakslahti ym.,
2021).
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Varhaiskasvatusajalla iso merkitys lasten
kokonaisaktiivisuuteen

* Suuri osa lapsista on varhaiskasvatuksen piirissa ja he viettavat siella ison osan
ajastaan.

e Varhaiskasvatuksen jalkeen ei valttamatta enaa ulkoilla kotona (Saakslahti ym.,
2021)

* Liikkumista kertyy enemman arkipaivina kuin viikonloppuina, paivakodissa
enemman kuin muulla ajalla ja pojille enemman kuin tytdille (mm. Kyhala ym.
2018).

e Varhaiskasvatusajan merkitys on vahan liikkuvien lasten kokonaisaktiivisuuteen
viela korostuneempi kuin eniten liikkuvilla (Kulmala ym., julkaisematon).
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Miksi erityisesti reipas liikkuminen on
tarkeaa?

e Tutkimusten perusteella kaikki liikkuminen on tarkeaa lasten
terveydelle ja normaalille kehitykselle (WHO 2019), mutta

terveyshyoddyt on tunnistettu erityisesti reippaan lilkkumisen osalta
(Poitras ym., 2016)

* Reipas liikkkuminen on kevytta fyysista aktiivisuutta voimakkaammin
vhteydessa kehon koostumukseen, sydan- ja verenkiertoelimiston

riskitekijoihin seka fyysiseen kuntoon (Leppanen ym., 2016; Poitras
ym., 2016)
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Mita tiedamme lasten reippaan liikkumisen
maarasta?
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Piilo-hanke

Piilo on vuosina 2019-2021 toteutettu pienten lasten liikunnan ilon, fyysisen aktiivisuuden ja
motoristen taitojen seurannan tutkimus- ja kehittamishanke.

Hankkeen tavoitteena oli kehittaa varhaiskasvatusikaisten lasten hyvinvoinnin seurantaa ja
hyodyntaa tuloksia hyvinvoinnin edistamisessa. Hankkeeseen kutsuttiin mukaan 4—-6-vuotiaita
lapsia ja heidan perheitaan eri puolilta Suomea.

Mittaukset toteutettiin paivakodeissa ja erillistutkimuksen yhteydessa. Tutkimushanke liittyi
Liikkuva varhaiskasvatus -ohjelman toteutukseen, ja sita koordinoivat Likes ja Jyvaskylan yliopisto

Piilo-tutkimushankkeen tuloksia varhaiskasvatuksen henkilostolle, 4—6-vuotiaiden lasten fyysinen
aktiivisuus ja motoriset taidot:

Piilo raportti:
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Osuus (%) lapsista, joilla vahintaan kolme

tuntia fyysista aktiivisuutta paivassa

(kevyt, reipas ja rasittava) (n=780)
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Osuus (%) lapsista, joilla vahintaan tunti
reipasta ja rasittavaa fyysista aktiivisuutta
padivassa (n=780)
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Osuus (%) lapsista, joilla vahintaan kaksi tuntia fyysista
aktiivisuutta paivassa varhaiskasvatuksen aikana (n=715)
Liikkuva varhaiskasvatus -ohjelman asettama tavoite
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X 5

Osuus (%) lapsista, joilla vahintaan 40 min
reipasta ja rasittavaa fyysista aktiivisuutta
varhaiskasvatuksen aikana (n=715)
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Kolmen tunnin koko paivan fyysisen aktiivisuuden
suositus tayttyi lahes kaikilla lapsilla.

Yhden tunnin reippaan ja rasittavan fyysisen
aktiivisuuden suosituksen koko paivan aikana
saavutti vain 46—-85 % eri ikaisista tytoista ja pojista.



Miten kasvattaja voi lisata reippaan
liikkumisen maaraa varhaiskasvatuksen

arjessa?
* Varhaiskasvatuksen henkilostolle voi olla hankala mieltaa fyysisen

aktiivisuuden edistaminen varhaiskasvatuksessa fyysisen
aktiivisuuden kuormittavuuden kautta (Truelove ym., 2017).
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Miten kasvattaja voi lisata lasten aktiivista
leikkia varhaiskasvatuksessa?

» Kaikki lahtee asenteesta: Sallitaanko lasten leikkia vauhdikkaita roolileikkeja,
hippasta, hyppia ja kiipeilla, myos sisalla?
* Ymparistolla on vdlia: Luodaanko lapsille mahdollisuuksia liikkua?
* Saavatko lapset liikkkua mahdollisimman paljon ulkona?
* Loytyyko sisalta tilaa, jossa lapset voivat liikkua turvallisesti omatoimisesti?
* Onko lasten saatavilla liikuntavalineita? Jne.

* Lasten mahdollisuus osallistua erilaisiin liikuntaleikkeihin ja —peleihin perustuu
motorisiin taitoihin: Harjoitellaanko teilla ohjatusti motorisia perustaitoja?

* Henkiloston rooli on keskeinen liikuntamyonteisessa toimintakulttuurissa:
Huolehditaanko yksikossanne myos henkiloston fyysisesta ja henkisesta

. . . ? @
hyvinvoinnista: Likes
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1.2 SISAANPAASYMAKSU

4

Ulkoilutilanne on hyva paikka saada lapsia
liikkeelle niin, etta tulee hiki ja hengastys

Kokeilkaapa “sisaanpaasymaksuna® syketta sydamessa:

Miettikiid vauhdikkaita likkumisia yhdessa lasten kanssa,
esim. hippa- ja juoksuleikkejd, hyppimistd, pomppimista tms.

Lilkkukaao AINA ulkoilun alussa tai lopussa vahintédn
10 minuuttia niin, etta kaikille saadaan SYKETTA SYDAMEEN.

Testataan kadella sykettd lapsen rinnasta = sisGanpddsymaksu.

Katajarinne ym. 2020, 16
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Kiitos!

anette.mehtala@jamk.fi
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