Miksi lapsi tarvitsee litkuntaa?
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Varhaisvuosien fyysisen
WHO 2019 aktiivisuuden suositukset

(OKM 2016:21) Tieteelliset perusteet
varhaisvuosien fyysisen

aktiivisuuden suosituksille
(OKM 2016:22)
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Suositeltava fyysinen aktiivisuus koostuu paivan
j mittaan kuormittavuudeltaan erilaisista arjen
touhuista:

Vauhdikas fyysinen

aktnvisuus
Hippaleikit, trampoliini-
hyppely, kiipeily, uinti, hithto

Reipas ulkoilu Kevytliikunta
Metsaretkeily, polku- Kavely, pallonheitto,
pyaraily, luistelu keinuminen, tasapainoilu

Rauhalliset arjen touhuilut
ylipitkia istumisen jaksoja valttiaen

Autoilla, rakennuspalikoilla tai nukeilla leikkiminen,
tutkiminen, vaatteiden pukeminen, ruockailu

OKM 2016:21, 14
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Normaalin fyysisen kasvun ja kehityksen takeena

WHO:n (2019) suositusten mukaan:

Paivittain:

Fyysista aktiivisuutta/ monipuolista
liikkumista

Rajoitettu maara paikallaan oloa

Ruutuajan rajoittaminen 0-60
minuuttiin/pva

Riittavasti hyvanlaatuista unta

Saanndllinen ruokailurytmi

GOOD QUALITY SLEEP
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]4-]7 hours
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GOOD QUALITY SLEEP

hours

GOOD QUALITY SLEEP
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WHO 2019: guidelines on physical activity, sedentary
behaviour and sleep for children under 5-years




Alle kouluikaisten lasten
fyysinen aktiivisuus
on fyysista leikkia




Yhden tunnin reippaan ja rasittavan fyysisen
aktiivisuuden (MVPA) suosituksen tayttaneiden
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Kuvio 20

prosentuaalinen osuus (Piilo 2021)

4 v 5v 6v Kaikki
Pojat m Tytot Kaikki

Osuudet (%) niista lapsista, jotka tayttivat Varhaisvuosien fyysisen aktiivisuuden
suosituksen vahintdan tunti reipasta ja rasittavaa fyysista aktiivisuutta paivassa
lasten ian ja sukupuolen mukaan seka kaikki yhteensa (n=780).

https://www.likes.fi/wp-content/uploads/2021/09/Piilo_tulosraportti-1.pdf



https://www.likes.fi/wp-content/uploads/2021/09/Piilo_tulosraportti-1.pdf

Paikallaan olon maara paivassa
(Piilo 2021)
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KUVIO 22 Paikallaanoloaika keskimaarin paivassa lasten idn ja sukupuolen mukaan sekd
kaikki yhteensa (n=780).

https://www.likes.fi/wp-content/uploads/2021/09/Piilo_tulosraportti-1.pdf



https://www.likes.fi/wp-content/uploads/2021/09/Piilo_tulosraportti-1.pdf

MVPA toteutuminen varhaiskasvatuksessa

(Piilo 2021)
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KUVIO 25 Reippaan ja rasittavan fyysisen aktiivisuuden maara varhaiskasvatuksen aikana
lasten idn ja sukupuolen mukaan seka kaikki yhteensa (n=715).

https://www.likes.fi/wp-content/uploads/2021/09/Piilo_tulosraportti-1.pdf



https://www.likes.fi/wp-content/uploads/2021/09/Piilo_tulosraportti-1.pdf

Paikallaan olon maara
varhaiskasvatuksessa (piilo 2021)
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KUVIO 27 Paikallaanoloaika varhaiskasvatuksen aikana lasten ian ja sukupuolen mukaan
seka kaikki yhteensa (n=715).

https://www.likes.fi/wp-content/uploads/2021/09/Piilo_tulosraportti-1.pdf
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% Avainasemassa ylipainon ennaltaehkaiseminen

Kuvio 1. Ylipainon (ml. lihavuus) yleisyys 2-16-vuotiailla pojilla ja tytéilld
vuosina 2014-2021.
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=1SO-BMI 225 kg/m?  Lihavuus = ISO-BMI 230 k¢ ja nuorten ylipaino
ja lihavuus 2021
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Miten, missa tilanteessa, minkalaisista liikkumiseen maaraan liittyvista asioista tyossasi juttelet:

- kollegan
- lasten huoltajan
- jonkun muun
kanssa ?

-pariporina
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MOTORINEN KEHITYS

Varhaisvuosien keskeinen tehtava




Vatsallaan olo
"tummy time”

Hereillaollessa
vahintaan 30 min.
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60 Pallo 60

 Virittaa vuorovaikutukseen + Harjaannuttaa motoriikkaa:
* Houkuttelee kokeillemaan ja tavoittelu > tarttuminen
tutkimaan tyontaminen > vierittaminen >

heittaminen > kiinniottaminen

_>qti | ai i
stimulol ajattelua, —Kehittaa silmén ja kaden

- - > esim. kiintea, vieriva yhteisty6ta

esine, aan, t”?VUUS, —Yhteispelit ja leikit > sosiaaliset
voimankaytto |ne. taidot

Since 1863. I 1527.11.2024 I
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Motoriset taidot

Taitoja, joita tarvitaan itsenaiseen
lilkkumiseen ja selviamiseen
arkipaivan motorisista haasteista:

- Tasapainotaitoja
- Litkkumistaitoja

- Valineen kasittelytaitoja

‘ mukautuvat eri

ymparistoissa
esim. lajitaidoiksi




Leikkiessaan lapset kehittavat motorista
kompetenssiaan

- fyysisia ominaisuuksiaan seka motorisia taitojaan...

monipuolisesti

Since 1863. I 1727.11.2024 I




... he tutustuvat erilaisiin valineisiin ja oppivat
lajitaitoja...

Crranr o'

Since 1863. I 1827.11.2024 I




... ja sinnikkaalla harjoittelulla kehittyvat
erityistaidoissaan (eli lajitaidoissaan)
... niin pitkalle kuin motivaatiota riittaa.

Since 1863. I 1927.11.2024 I



Vanhemmilla lapsilla on nuorempia paremmat
motoriset taidot

= Yksiloiden valilla voi olla suuria eroja, myos
sukupuolieroja on havaittavissa

= Taidoissa on puolieroja oikean ja vasemman
valilla

= Taidot tarvitsevat kehittyakseen
mahdollisuuksia liikkumiseen: monipuolisen
ympariston, tilaa, aikaa ja kannustusta

» pienelle osalle lapsista motoristen taitojen
oppiminen tuottaa vaikeuksia

=> muita enemman tukea

Saakslahti ym. 2021. Piilo - tutkimus
O



¢ Tyttdjen ja poikien motoristen taitojen erot

I asuinpaikan mukaa.n (Taitavat tenavat —tutkimus)

max. 100p.
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Lahde: Niemisto ym. 2019
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% Lapset tarvitsevat

v'Riittavasti tilaa liikkua sisalla
ja erityisesti ulkona

v"Monipuolisia
maastonmuotoja, eri
vuodenaikoina

metsa




% Kasitys itsesta liikkujana - kokemuksella on merkitysta

Esikoululaisten uimataidon itsearviomti
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41% mimakouluun
40% 33%
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E1 osallistunut
wmakouluun

Hyvé uimataito E1 nun hyva uimataito

KUVIO 48. Uimakouluun osallistumisen vaikutus esikoululaisten itsearvioimaan uimataitoon (n = 214).

Lahde: Suomen Uimaopetus- ja Hengenpelastusliitto: Uimataitotutkimus 2022




Motorinen kehitys

* Mahdollisuus harjoitella

* Patevyyden kokemusten
tukeminen -> minapystyvyys

— Mita nuorempi lapsi, sita myonteisempi
kuva itsesta

— |an myota kasitys muuttuu
realistisemmaksi

— Heikko mindpystyvyys urautuu, nahtavissa
jo 5-6-vuotiaana

(Niemisto ym. 2023)




'8 Apuvilineiti motorisen
kehityksen seurantaan

—LENE (Valtonen & Mustonen 1999)

—Piilo -motoriikkamittaukset (Szskslahti
ym. 2021)

— Little DCD-Q -Fl lomake
vanhemmille (apua motoristen

haasteiden tunnistamiseen) (Piilo
2021/Liikkuva varhaiskasvatus)
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Motorisen oppimisen
haasteet

Haasteet muokkaavat
patevyydenkokemuksia

» Minapystyvyys alhaisempi (asunta

2018)

» Alhaisen minapystyvyyden
urautuminen on havaittu jo 5-6- e
vuotialla (Niemists ym. 2023) * &

» Koulutuspolut valikoituvat

alemmalle koulutustasolle (Cantell
ym. 1994)



I

Motorisiin taitoihin tulee kiinnittaa huomiota,
koska

lyvat liikuntataidot ovat yhteydessa
- runsaampaan fyysisen aktiivisuuden maaraan (esim. Lopes ym.

2012; Robinson ym. 2015)

- myOnteiseen patevyyden kokemukseen (niemists et al. 2019)

- oppimiseen kuten kognitiivisiin toimintoinin  an der Fels ym.
2014) Ja oppimistuloksiin/ koulumenestykseen (esim. taapata 2015;

Kantomaa ym. 2013)

> Sseka terveytta ja hyvinvointia edistavaan kehon
pa|n00n Ja elamantapaan (esim. Stodden ym. 2008).
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Kuinka monta prosenttia lapsista litkunnasta?
-100 - 0%

- Adnestys oman arvion mukaan




3 Lasten kokemus litkunnasta

TAULUKKO 24 Liikunnasta pitamisen maara lapsen ian ja sukupuolen mukaan seka kaikki
yhteensa (n=633).

Ei yhtaan (%) Jonkin verran (%)  Aika paljon (%) Tosi paljon (%)
Pojat 4v 2,3 2,3 15,1 80,2
5v 2,3 5,8 23,3 68,6
6v 1,7 4,3 26,1 67,8
Kaikki 2,1 4,2 22,0 71,8
Tytot 4v 0,0 3,0 27,3 69,7
5v 0,9 4,5 24,5 70,0
6v 0,0 2,2 22,1 75,7
Kaikki 0,3 3,2 24,3 72,2
Kaikki 4v 1,1 2,7 21,6 74,6
5v 1,5 5,1 24,0 69,4
6v 0,8 3,2 23,9 72,1
Kaikki 1,1 3,6 23,3 72,0

Saakslahti ym. 2021. Piilo -tutkimus
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Mika saa lapset liikkkumaan?

- llmianna erilaisia syita




2 Liikunta saa tuntemaan iloa

TAULUKKO 26 llon kokeminen liikunnassa lapsen ian ja sukupuolen mukaan seka kaikki
yhteensa (n=633).

Ei niin iloinen (%) Jonkin verraniloinen (%) Aikailoinen (%) Tosiiloinen (%)

Pojat  4v 0,0 2,3 16,3 81,4
5v 4,7 4,7 25,6 65,1
6V 2,6 6,1 39,1 52,2
Kaikki 2,4 4,5 28,2 64,8
Tytét  4v 1,0 4,0 20,2 74,7
5v 1,8 8,2 30,0 60,0
6V 1,5 2,9 32,4 63,2
Kaikki 1,4 4,9 28,1 65,5
Kaikki ~ 4v 0,5 3,2 18,4 77,8
5v 3,1 6,6 28,1 62,2
6V 2,0 4,4 35,5 58,2
Kaikki 1,9 4,7 28,2 65,2

Saakslahti ym. 2021. Piilo -tutkimus
e
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Kouluikaisilla lapsilla
harrastuksissa viehattavat... (wiitu 2022

Parhaansa yrittaminen 65%

llo; se, etta liikkunta on kivaa 59%

Hyva olo 58%

Yhdessaolo, yhteistoiminta kavereiden kanssa
56%

Onnistumisen elamykset 54%

Uusien taitojen oppiminen ja kehittaminen 53%

Liikunnan terveellisyys 53%



% Liikkuminen ja Oppiminen

Varhaiskasvatusikaisilla lapsilla sellaiset interventiot, joissa on lisatty
fyysista aktiivisuutta ja harjoiteltu motorisia taitoja on osoitettu yhteys

kognitiivisiin ja "akateemisiin” taitoihin:
* Toiminnanohjaus (executive functions)
* Kielelliset taidot (language)

* Numerotaidot (numeracy)

* Muistitoiminnot (memory)
(Jylanki ym. 2022)




Motorisella patevyydella havaittuja
pitkittaisyhteyksia mm. :

LONGITUDINAL STUDIES
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Figure 3 — Longitudinal evidence of the link between motor competence and healthy
developmental outcomes.

Martins, C. et. Al. 2024: Journal of Motor Learning and Development (2024)
Ahead of Print

Since 1863.



Litkuntatuokioilla on mahdollista tukea
lasten kehitysta

(esim. Martins, C. et. Al. 2024: Journal of Motor Learning and Development (2024) Ahead of Print)

EXECUTVE C\‘g‘}
o FUNCTONING .-

BEHAVIOURAL
Sel§-REGULATION
Figure 2 — Experimental evidence of the link between mator competence and healthy

developmental outcomes.
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Perheen liikuntatottumukset luovat pohjan
lapsen liikunnalliselle elamantavalle



[ Vapaa-ajalla liitkkuminen on merkityksellista

ULKONA VIETETTY AIKA OHJATUN LIIKUNNAN HARRASTAMINEN
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Lahde: Niemistoé ym. 2019
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Perheiden yhteinen ulkoileminen heijastaa arvoja

» Paivakotipaivan jalkeen 73% lapsista ulkoilee vahintaan % tuntia

* Viikonloppuna 37% lapsista ulkoilee vahintaan 2 tuntia

Heijastaa perheiden elamantyylia:
— Perheissa, joissa ulkoillaan paljon arkipaivina, ulkoillaan ja liikutaan paljon myos
viikonloppuina

—Perheliikunta

(Taitavat tenavat -tutkimushanke; Tuloskortti 2018)

SINCE 1863. | 27.11.2024 | 38
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Digitaalisen median kaytto

Merkittava osa pikkulapsiperheiden arkea:

* Viihde on lasten isoin kayttotarkoitus:
keskim. Arkisin 1,12 h paivassa ja 1,66 h
viikonloppuisin

* Viihdekaytolla negatiivinen yhteys
liikunnallisiin leikkeihin, sen sijaan
asioiden opettelulla on positiivinen
yhteys

* Lasten ja vanhempien yhteinen
digilaitteiden kaytto- ja liikkunta-aika:

=> Perheill3, joilla on paljon yhteista

liikunnallista aikaa, on myos yhteista
digiaikaa.

Syntyjaanko Diginatiivi -tutkimushanke




A Liikkumisen ja harrastamisen mahdollistaminen

Yhdessa liikkumista (perheliikunta)

Edellytysten luomista, kuten
- olosuhteet (vaatteet, vilineet)

- ymparisto (mahdollisuus/vapaus
liikkua)

- Kavereita/ muita lapsia

* Kannustamista

Liikuntapaikoille

Kuva: Corinne Tarcellin kulkemista/kuljettamista
(Laukkanen ym. 2021)




Fyysisen aktiivisuuden, motoristen perustaitojen ja
liikunnallisen elamantavan kannalta

Alle kouluikaisille lapsille tarkeinta ovat

ulkoilu J a gf Ao b A TG
perheen yhdessa ”
viettama aika
liikunnallisten touhujen
parissa



o Liikkumisen ja ulkoilun mahdollistaminen
@l - Yksinkertainen, vaikuttava panostus lasten
hyvinvoinnin tukemiseksi

* Yhdessa liikkkumista
- VK-henkilosto
- Perheliikunta
* Edellytysten luomista, kuten
- olosuhteet (vaatteet, vilineet)
- ymparistd (mahdollisuus/vapaus liikkua)
- vertaiset
* Kannustamista

* Vanhemmuuden tukea



2 Varhaiskasvatuksessa

Leppoisa Aktivoivat
lepohetki oppimisymparistot
= Lepoa ja unta = Valinevalikot vapaassa kaytossa
tarvitseville » Puuhapisteelta vaihtuvia virikkeita

= Rauhallista taitoihin ja leikkeihin
puuhaa » Luonnon ja lahiympariston

hyodyntaminen

Puuhakas

pailva

= WVauhtia ja vipinaa ulkona ja H
sisalla vapaasti ja ohjattuna s-.'-.-l“vat..

- Yhdessa kokeillen, siirtyma-
toiminnallisesti oppien tilanteet

» Oppimiskokonaisuuksista
nauttien, liikketta ja leikkia - Hyppelyruudukko
integroiden - Esteradan ylitys ja alitus

= Kulkeminen teippisiltaa pitkin
Jjalkapohjan eri osilla

Aktiivinen Intoailtaan

aamu - Yhdessa liikkumisen iloa;
. Keho kayntiin, leikkia vinkkeja viikoksi kotiin!
ja liikuntaa = Jaetaan lapsen
likunnallisia kokemuksia
myos vanhemmille

lloa, leikkia ja yhdessaoloa; OKM 2016:21



/8 Kuinka monesta vaikuttajan roolista 16ydat itsesi?

& Isat & Aidit

& Isovanhemmat & Sisarukset
& Sisustusarkkitehdit & Taloyhtist

& Pelintekijit & Leikkivilinevalmistajat & Kaverit

& Tubettajat & Kuntapiittijit
& Kunnan
& Tuotantoyhtist callinke liikuntatoimijat
& Lehtitalot |ﬁ:|é|l::‘n.:ls:: \Ja & Kulttuuritoimijat
& Toimittajat onk & Arkkitehdit
nKo
& TV-chjelmien leikkimiselle & Liikenne-
tekijat |rll'll::5?:k° ja |II|(|(I.IMI89||9 suunnittelijat
- : sopivia
& Mielensa lilkkumiseon? paikkoja? & Viher-
pahoittajat suunnittelijat
& L3skarit Tukeeko . & Lastt:n:tatrhan-
. opettaja
& Fysioterapeutit torveydonhuolto vaul-l?:iglt(gas%l;:us & Lastenhoitajat
b4 P kokonaisvaltaista ja koulu? =
& Toiminta- kehitysta? & Vasuntekijit
I ST Tukeoke & Luokanopettajat
& Terveydenhoitajat °|Ilt"|saelif|:1at%sae?n & Piivikodin johtajat
.. & Erityislastentarhan-
& Neuvolatydntekijit opettajat
& Sosiaalitydntekijit F Varhaiskasvatuksen
& Kerho-ohjaajat suunnittelijat
& Psykelogit er = & Avustajat

& Ohjaajat & Joukkueenjohtajat
& Junioripiillikét & Valmentajat
& Seurojen johtokunnan jisenet

& Katsojat kentin laidalla

lloa, leikkia ja yhdessaoloa; OKM 2016:21







Stoddenin ym. (2008) malli
motorisen patevyyden, fyysisen aktiivisuuden ja terveytta edistavan

painon yhteydesta

Positive Spiral of Engagement
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