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Kestavan liikunta-
innostuksen juurilla

Teksti: Arto Laukkanen, Donna Niemisti
Jja Arja Sdikslahti

Lapsuusajan kokemukser
lwovar pohjan subreellisen py-
syville liikunrarorrumulksille
ja -kdsityksille. Vanhemmilla
on keskeinen rooli litkunrain-
nostuksen synnyttamisessd.
Kesrivén litkunrainnostiksen
pohja rakentuu liikuntaan
osallistumiselle vilrtimairri-
mien motoristen perustaitojern
harjoittelusta. Lasta lihelli
olevar aikuiser voivar vaikur-
taa harjoirrelun mddriin ja
mielekkyyreen sekd sitd kaurta
pétevyyden ja omacehroisunden
kdsirysten vahvistumiseen.

Fyysisesti aktiivista leikkia -
siis lasten liikuntaa

Liikuntainnostuksen juuria mietittiessi
on olennaista tiedostaa ikiidn ja kehiryk-
seen liittyvit litkunnan luonteen vaihte-
lut. Alle kouluikiisten lasten liikuntaa voi-
daan luonnehtia fyysisesti aktiiviseksi lei-
kiksi, jolle on luonteenomaista pyrihdyk-
senomaisuus ja lyhytkestoisuus. Kuvaavaa
tille on se, ettd valtaosa piivin fyysises-
ti aktiivisuudesta koostuu alle 10 sekun-
nin aktiivisuuspitkista (Bailey ym. 2005).
Fyysiselli akdiivisuudella on elintirkei
kehityksellinen vilinearvo varhaislapsuu-
dessa, esimerkiksi ympiristén pystyasen-
nosta nikemisen ja liikkuen tuckimisen
kautta. Kognitiivisen kypsymisen ja kehi-
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tyksen mydtd liitkkumisen luonne vaih-
tuu konkreettisesta tekemisestd asteittain
vhi enemmin abstraktia ajateelua sisiltd-
viin toimintaan, kuten siinté- ja rooli-
leikkiin. Liikkumisesta tulee niin tirked
viline muun muassa sosiaalisessa ympiiris-
tossd toimimiseen. (Piaget 1952)

Osallistumisen tyévalineet -
motoriset perustaidot

Motoriset perustaidot eli tasapaino-,
liikkumis- ja viillineenkiisittelytaidot luo-
vat pohjan iki- ja kehitystasolle tyypilli-
siin fyysisesti aktiivisiin leikkeihin osal-
listumiselle. Tasapainotaitoja ovat esimer-
kiksi paikallaan tasapainoilu ja kiinty mi-
nen, liikkkumistaitoja juokseminen ja hyp-
padminen ja vilineenkisittelytaitoja pal-
lon heittiminen sekii kiinniottaminen.
Tutkimukset ovat osoittaneet merkittivin
osan vield alakouluikiisistikin takeltele-
van kyseisissi perustaidoissa, ja motoris-
ten perustaitojen oppimisen ei niin ollen
voidakaan ajatella tapahtuvan luontaisesti
varhaislapsuuden kehityksen myéti. (Rin-
tala ym. 2016)

Taitojen oppiminen vaatii harjoittelua.
Lasten liikkumista ja siihen liittyvid kar-
keamotorista harjoittelua voidaan ohjail-
la ulkoapiin hyvinkin pitkiin. Kuitenkin
kestivin liikuntainnostuksen syntymisen
kannalta oman mielenkiinnon herdimi-
nen harjoittelua ja liikkumista kohraan on
ratkaisevan tirkeid. Ilman omaa heriin-
nyttd mielenkiintoa liikkumisella toteu-
teraan ja miellyretddn ulkoisia motiiveja,
ja liilkkuminen vihenee tai lakkaa niiiden
motiivien hivitessi. Téllaisia ulkoisia lap-
sen motiiviin vaikurtavia tekijsiti on pal-
jon, kuten esim. aikuisten antamat palk-
kiot (herkur, rarrat) ja etuisuudet (lisid
kaveri- tai digiaikaa) sekii muiden lasten
hyviksynti.
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Oma mielenkiinto - sisdinen
motivaatio liikuntaan

Sisiiselle motivaatiolle on tunnusomais-
ta, etti toiminta tuottaa nautintoa, se koe-
taan hauskaksi ja itsessiin merkityksel-
liseksi. Motivoitumisen laadun ratkai-
see itsemddridmisteorian (Ryan & Deci
2017) mukaan kolmen perustarpeen tyy-
dyttyminen. Perustarpeita ovat piitevyy-
den ja hallinnan tarve (pdrevyys), tarve
kokea toiminta omaehtoisena ja itse valit-
tuna (@utonomia) seki liheisten ja turval-
listen kiintymysten tarve (yhreenkunlu-
vitns). Mitd enemmin perustarpeet tyy-
dytryvit, niin sitd todennikdisemmin toi-
minta koetaan sisiisesti motivoivana. Toi-
saalta perustarpeiden tyydyttymirti jid-
minen vahvistaa ulkoista motivaatiota tai
motivaation puuttumista. Keskitymme
tiissd kirjoituksessa eritvisesti pitevyyden
ja omachtoisuuden rarpeiden kannalta
keskeisiin vanhemmuuden kiiytinteisiin
— struktuurin luomiseen ja omaehtoisuu-
den tukemiseen.

Vanhemman luoma struktuuri
- pohja patevyyden
kokemuksille

Vanhemman luoma struktuuri rarkoit-
taa lapsen sosiaalisen ja fyysisen ympiris-
tén organisoimista pitevyyttd vahvista-
vaksi. Struktuurin kulmakivii vanhem-
man toimina ovat muun muassa liitkun-
taan liittyvd kannustaminen, positiivi-
nen palaute, yhdessi lapsen kanssa liikku-
minen, fyysisesti aktiivisen elimintavan
mallin antaminen, lapsen vieminen tai-
don harjoitteluun innostaviin ympiristéi-
hin sekii perusturvallisuutta ja jirjestysti
tukevien ohjeiden ja siidntdjen yllipitimi-
nen (Laukkanen ym. 2020). Scruktuurin
puuttuminen kiynnistid kielteisen lumi-
palloilmién, jossa lapselle syntyy vihem-
min mahdollisuuksia pitevyyden koke-
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musten hankkimiselle harjoituksen kaut-
ta, joka voi edelleen mydhemmin lapsuu-
dessa nikyi vihiisempini fyysiseni aktii-
visuutena (Laukkanen ym. 2023).
Varhaisen strukruurin  merkitysti
korostaa se, etti motorisen pitevyyden
kokemusten tiedetiiin alkavan vakiintua
monilla jo ennen kouluikii (Niemistd ym.
2023). Fyysiseen aktiivisuuteen ohjaavilla
arkisilla rutiineilla, ennen kaikkea lihas-
voimin liikkumisen suosimisella auroi-
lun sijasta, voidaan my®ds totuttaa jo var-
hain kestivien litkkumistapojen hyédyn-
timiseen. Vanhemman luoma scruktuuri
on tirkedd myds siksi, ettd se luo pohjan
omachtoisen toiminnan harjoittelulle.

Struktuuri luo raamit
omaehtoisuuden harjoittelulle

Omachroisuuden edistimisessd keskei-
sintii on halu ja taito asettua toisen ihmi-
sen asemaan (Polet ym. 2021). Lapsen
asemaan asettuva vanhempi tai kasvacea-
ja osaa suunnitella ja toteuttaa liikunta-
kasvatusta lapsen tai nuoren tarpeet huo-
mioiden. Kasvattajan luoma strukeuuri ja
omachtoisuuden tukemiseen tihtidvi toi-
mintatapa ovat parhaita kavereita keske-
ndin. Strukeuuri luo raamit, joiden sisil-
14 omachtoista toimintaa voidaan turval-
lisesti harjoitella. Mitd nuoremmasta lap-
sesta tai lapsiryhmiistd yleisesti ottaen on
kyse, sitd rajatumpia ja konkreettisempia
omachtoisen toiminnan harjoittelun raa-
mien tulee olla.

Korkean strukruurin ja omaehroisuu-
den yhdistyessi kasvattajan roolista tulee
ohjaava ja oppimista tukeva. Esimerkiksi
hyppiimisen perustaidon, kuten kahdella
jalalla paikaltaan ponnistamisen oppimi-
seen tihtidvi toiminta voi pienilld lapsilla
sisiltdd selkeitd mallisuorituksia ja suori-
tusta ohjaavia apuvilineitd, kuren maahan
asetettavia kumisia askelkuvioita tai mata-
lia ylitetrivid esteiti, kuten hyppynaruja.
Vastaava oppimisympiristd voi kouluikii-
silld sisdleid erilaisten ratkaisujen tuotra-
miseen tihtdivin sanallisen kehotuksen
ja kannustuksen seki erilaisten ratkaisu-
jen tuottamiseen kannustavia apuvilinei-
td, kuten ponnahduslaudan, itse litkutelra-
via ja kasattavia esteiti sekii paksun alas-
tulopatjan. Olennaista on, etti lapsi pii-
see harjoittelemaan aste asteelra lisiinty-
viid omachroista liikkumista ja siihen liit-
tyvii padtoksentekoa turvallisessa ympi-
ristossi, jossa esimerkiksi epionnistumiset
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ja erilaiset kolkeilut toivotetaan avoimesti
tervetulleiksi ja hyviksyryiksi.

Liikunnanopetuksen tehtavana
kestavan liikuntainnostuksen
vahvistaminen

Liikuntaan kasvattaminen on vksi lii-
kunnanopetuksen keskeinen piimiiri.
Edelld sanotun valossa on helppo kisirrii,
ettd tihin pidmiiriin pidseminen
vaihtelee lihtedellyryksileiin hyvin-
kin paljon yksiléiden vililli. Osalla lap-
sista lapsuusajan ympiristd on edesautta-
nut kestiviin liitkuntainnostuksen juur-
ten syntymisti, osalla niiti juuria ei ole
piissyt muodostumaan. Vaikka vanhem-
pien rooli muuttuu ajan myéti, niin tutki-
mukset osoittavat vanhempien liikunnal-
lisen tuen siilyvin merkittiviissi roolissa
lapsen ja nuoren litkkumisen kannalta Eipi
peruskoulun ja toisen asteen (Laukkanen
ym. 2023b; Laukkanen ym. 2021). Van-
hempien litkunnallisen tuen huomioimi-
nen onkin yksi mahdollisuus edistad lii-
kuntainnostuksen syntymisti kouluiiissi.

Yhdysvaltalainen peruskoulujen liitkun-
nan edistimisen ohjelma, eng. Comp-
rehensive School Physical Activity Pro-
gramme (CSPAP; Centers for Disease
Control and Prevention, 2013), pitii per-
heiden osallistamista koulussa tapahtu-
van liikunnanedistimisen yhtend keskei-
seni osa-alueena. Vanhempien kanssa teh-
tivi yhteistyd on kiinted osa suomalaista
varhaiskasvatusta (Varhaiskasvatussuun-
nitelman perusteet 2022) ja perheen tir-
kei rooli huomioidaan mm. varhaisvuo-
sien liikuntasuosituksissa (Varhaisvuo-
sien fyysisen aktiivisuuden suositukset
2016). Koulumaailmassa perheiden osal-
listaminen on kuitenkin vield nykyisel-
ld4n vihdisti. Konkreettisimmin perhei-
den osallistamista lapsen liikuntakiyt
tiytymisen edistimisessd tavoitellaan 5.
ja 8. luokkien laajojen terveystarkastus-
ten yhteydessi. Vihin kuitenkaan tiede-
tdin, kuinka ndiden kautta paistiin kiin-
ni kestiviin litkuntainnostuksen vahvista-
miseen. Vield vihemman tiedetddn, mil-
laisia toimivia ja vaikuttavia kiytinteiti
perheiden osallistamiseksi koulun perus-
arjesta ldytyisi tai mitii on parhaillaan kiy-
tossd. Tarvetta timin kenties haastavak-
sikin koetun rastin, perheiden osallista-
misen, toimivien kitytinteiden luomisek-
si olisi kuitenkin myds kouluissa, silla lii-
kuntainnostus usean indikaattorin perus-
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teella hiipuu merkiteavilli osalla lapsuus-
ja nuoruusvuosien aikana (mm. Kokko &
Martin 2023).

Kokemus on osoittanut, etti esim. las-
ten ja aikuisten yhteisii tehtivid tai lii-
kunnallisia peleji sisiltivilli vuosittaisil-
la vanhempainilloilla on voitu merkirti-
visti tukea paitsi perheiti kestivin liikun-
tainnostuksen synnyttijind myos luokan
vhteiséllisyyden vahvistajina. Tillaiseen
toimintatapaan vanhemmat on hyddyllis-
td torurtaa herti koulun alkaessa eli ensim-
miisesti luokasta lihtien.

Kirjoittajar toimivar [yvéiskylin yliopistossa
litkunnan opettajankoulurrajina sekd rit-
kimusjohtajina ja tutkijoina maantieteelli-
sesti kattavassa lapsiperbeiden liikuntator-
tumusten pitkirtiissenrannassa. Lisdtieto-
Jja pirkitrdisseurannasta loydar nettisiviil-
tamme: hetps:/fwww.jyu.fi/fi/hankkeet/
taidot-sosiaalinen-tuki-ja-litkunta-akriivi-
suus-taituric Lisdksi aiempien osatuthkinis-
ten nertisivut [Gyryvdr alla olevista osoitteis-
ta: Taitavat tenavar: heps:/fwww.jyu.fi/fi/
hankkeet/taitavat-tenavat-skilled-kids ja
Liikkuva perhe: hteps:/www jyu.fi/fi/
hankkeet/liikkuva-perhe-active-family
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