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Taman opinndytetyon tarkoituksena oli suunnitella, toteuttaa ja arvioida toiminnallinen tapahtuma ruutu-
ajan haitoista ja lilkunnan hyodyista 4.-luokkalaisille. Opinndytetyon tavoitteena oli muuttaa lasten suhtau-
tumista aiempaa myonteisemmaéksi liikkkumisen suhteen seka lisata lasten tietoisuutta liiallisen ruutuajan
haitoista.

Toteutimme opinndytetyon toiminnallisena opinndytetyonad viisivaiheisen tuotteistamisprosessin mukai-
sesti. Toimeksiantajana toimi Kajaanin Keskuskoulu ja tapahtumaan osallistui yhteensa 16 oppilasta yhdelta
4. luokalta. Jaoimme luokan kahtia kahdeksan opiskelijan ryhmiin ja pidimme molemmille ryhmille erikseen
toiminnallisen tapahtuman koulun liikkuntasalissa. Tapahtumassa oli viisi rastia, jotka sisalsivat liikkunnallisia
leikkeja, tietovisan ja pohdintakysymyksia ruutuaikaan ja liikuntaan liittyen. Opinndytetyon teoriaosuus
koottiin lasten kehitykseen, leikkiin, ruutuaikaan ja fyysiseen aktiivisuuteen liittyvasta kirjallisuudesta ja
tutkimuksista.

Tapahtuman arvioinnissa kaytettiin palautekyselylomaketta sekd saamaamme suullista palautetta tapah-
tuman esitestauksesta. Kyselyn avulla kerattiin tietoa tapahtumasta, antamastamme ohjauksesta seka las-
ten aikomuksista lisata liikkumista ja vahentda ruutuaikaa. Kerdsimme palautteen oppilailta ja opettajalta.
Vastausten perusteella tapahtuma onnistui hyvin. Yli puolet oppilaista haluaisi lisata liikkkumista ja vahentaa
ruutuaikaa. Lisdksi 75 prosenttia oppi jotain uutta.

Saamamme palautteen perusteella voidaan tehda johtopdatos, ettd tapahtuma lisdsi oppilaiden tietoi-
suutta ruutuajan ja likkunnan vaikutuksista seka antoi ideoita liikkkumisen lisdadamiseksi. Jatkotutkimus- ja
kehittdmismahdollisuuksina ndemme, ettd tapahtumaa voitaisiin jatkossa hyddyntaa eri kouluissa ja eri ika-
ryhmille muokkaamalla siséltéa kullekin ikdryhmélle sopivaksi. Lisdksi vastaavanlaisen tapahtuman suun-
nittelusta voisi kehitelld oppaan, joka helpottaisi tapahtuman jarjestamista. Kouluterveydenhuoltoon tai
neuvolaan voisi myos suunnitella lapsille soveltuvan vihkosen, joka sisaltdisi paivitetyn tiedon aihealuees-
tamme.



Abstract

Authors: Morko Jenna & Heikkinen Veera

Title of the Publication: Jump off the Screen — A functional event about the effects of exercise and screen
time for 4th graders.

Degree title: Bachelor of Health Care, Public Health Nursing
Keywords: 4™ grade, screen time, physical activity, children's exercise recommendations, inactivity.

The purpose of this thesis was to plan, organize and evaluate a functional event about the disadvantages
of excessive screen time and the advantages of physical activity for 4th graders. The aim of the thesis was
to change children’s attitudes toward physical activity and to increase their awareness of the disadvantages
of excessive screen time.

This thesis was conducted as a functional thesis following a product development process that included
five phases. This thesis was commissioned by Kajaanin Keskuskoulu and the event consisted of 16 pupils
from one 4th grade class participated in the event. The class was divided into two groups of eight pupils
and a functional session was organized for both groups in the school hall. There were 5 checkpoints that
included plays and questions about screen time and physical activity. Literature and research about a child’s
development, play, screen time, and physical activity formed the theoretical framework of this thesis.

The functional event was evaluated with a questionnaire and by collecting oral feedback from the pilot
event. The purpose of the questionnaire was to gather information about the event, feedback from the
instructions, and 4™ graders” intentions to increase physical activity and decrease screen time. The feed-
back was collected from the pupils and teachers. According to the feedback, the event was a success. Over
half of the pupils wanted to increase physical activity and decrease screen time. In addition, 75 percent of
the pupils learned something new.

The conclusions, based on the given feedback, were that the event increased pupils’ awareness of the ef-
fects of screen time and physical activity and gave them ideas how to increase physical activity. Follow-up
research and development activities could explore if the event could be utilized in different schools and
with different age groups in the future by modifying the content to suit each age group. In addition, a guide
could be created for planning a similar event, which would facilitate the organization of the event. School
health care and child welfare clinics would also benefit of a booklet which would be suitable for children
and introduce updated information about physical activity and screen time.



Kiitos toimeksiantajalle, kun annoit meille vapaat kdadet opinndytetyon tekoon ja luotit tydmme
jalkeen.

Kiitos my0ds ohjaavalle opettajalle kanssakulkemisesta opinndytetydmme matkalla.
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LITTEET



1 JOHDANTO

Koronapandemia ja sen aiheuttamat rajoitustoimenpiteet herattivat huomiomme kevaalla 2020,
jolloin aloimme pohtimaan niiden vaikutuksia lasten liikunta- ja ruutuaikakayttdaytymiseen. Ruu-
tuaikasuositus on 4.-luokkalaisille korkeintaan kaksi tuntia padivassa ja liikuntasuositus vahintaan
60 minuuttia paivassa (Tammelin & Karvinen 2008, 6; Opetus- ja kulttuuriministerié 2021). Ko-
ronapandemian aikana lasten ja nuorten liikunta-aktiivisuus on kuitenkin vahentynyt jopa kym-
menia prosentteja (Kantomaa 2020). Pandemia on vaikuttanut myos lasten ja nuorten pelaami-
sen maaraan. Pelaajabarometrin (Kinnunen, Taskinen & Mayra 2020) tutkimuksen mukaan 48,4

prosenttia 10—19-vuotiaista kokee pelaamisen lisddntyneen poikkeusolojen aikana.

Aihe on ollut ajankohtainen ennen koronapandemiaakin yhteiskunnan teknillistymisen vuoksi.
Suomessa lasten ja nuorten lilkuntakayttaytymista, liikunta-aktiivisuutta ja passiivista ajankayttoa
selvittavan LITU-tutkimuksen (Kokko, Martin, Villberg, Kwok & Mehtala 2019, 19-22) mukaan yli
puolet 7-11-vuotiaista ei saavuttanut paivittaisia lilkkuntasuosituksia ja yli puolet lapsista ja nuo-
rista ylitti ruutuaikasuosituksen vahintdan viitena paivana viikossa. Lisadantynyt ruutuaika on yh-
teydessa lilkkkumattomuuteen, ja tdma voi ndkya muun muassa ylipainon ja diabeteksen lisaanty-

misend (Syvdoja ym. 2012, 23). Tama puolestaan uhkaa lasten ja nuorten tervettd kehitysta.

Opinnaytetyon tarkoituksena oli suunnitella, toteuttaa ja arvioida toiminnallinen tapahtuma ruu-
tuajan haitoista ja liikkunnan hyodyista 4.-luokkalaisille. Opinndytetydn tavoitteena oli muuttaa
lasten suhtautumista aiempaa myonteisemmaksi liilkkumisen suhteen seka lisata lasten tietoi-
suutta liiallisen ruutuajan haitoista. Halusimme opinndytetyollamme havainnollistaa lapsille, mi-
ten tarkeaa liikkuminen on ja miksi ruutuaikaa olisi syytd vdahentda. Tdman vuoksi teimme opin-
naytetyon toiminnallisena opinnaytetydona. Aiheenamme on 4.-luokkalaisten ruutuaika ja fyysi-
nen aktiivisuus. Valitsimme aiheen sen ajankohtaisuuden vuoksi seka kiinnostuksesta terveyden
edistamiseen. Aiheen ja tutkimusmenetelman rajausta edesauttoi se, ettd lasten elintavoista oli
tehty jo maarallisia tutkimuksia. Opinndytetyon toimeksiantajana toimi Kajaanin Keskuskoulu,

jolle tarjosimme aihettamme. Toimeksiantaja sai kdyttdoikeudet tapahtuman sisaltoon.

Opinnaytetyodn teoriaosuus koottiin 10-vuotiaiden kehitysvaiheesta ja lapsiryhman ohjaamisesta
seka lasten ruutuajasta ja fyysisesta aktiivisuudesta. Teoriaosuudessa kasittelemme aktiivista ja

passiivista ruutuaikaa. Rajanveto aktiivisen ja passiivisen ruutuajan valilla on ongelmallista, silla



kognitiivisesti aktiivinen ruutuaika voi olla fyysisesti passiivista toimintaa. Lisdksi eri lahteissa ak-
tiivista ja passiivista ruutuaikaa on kuvattu eri tavoin. Tassa opinnaytetyossa tietokoneella pelaa-

minen ja kaikki rutiininomainen toiminta on laskettu passiiviseksi ruutuajaksi.



2 4.-LUOKKALAINEN

Opinnaytetydomme kohderyhmana ovat 4.-luokkalaiset, jotka kuuluvat kehityspsykologian nako-
kulmasta ikavaiheeltaan keskilapsuuteen. Tama ajanjakso kasittaa alakouluikaiset eli noin 6—-12-
vuotiaat lapset. (Nurmi ym. 2014, 77.) Tata ikdvaihetta on luonnehdittu "unohdetuksi kehitysvai-
heeksi” jaatyaan varhaislapsuuteen kohdistuvan tutkimuskiinnostuksen sekda monipuolista kes-
kustelua herattavan nuoruusian varjoon. Tdman vuoksi monet tarkeat kehitysprosessit ovat jaa-
neet vaille tutkimuksellista huomiota. (Pulkkinen 1999, 3.) Keskilapsuuden aikana lapsen kehityk-
sessa nakyy huomattavia muutoksia muun muassa kognitiossa seka fyysisessa ja motorisessa ke-

hityksessa.

Tassa luvussa paneudumme 10-vuotiaan lapsen kognitiiviseen, fyysiseen ja motoriseen kehityk-
seen. Lisdksi kasittelemme lapsiryhman ohjaamista ja leikin vaikutuksia lapseen. Nama ovat paa-

painossa tapahtumamme suunnittelussa ja toteutuksessa.

2.1. 10-vuotiaan kognitiivinen, fyysinen ja motorinen kehitys

Kognitiivinen kehitys tarkoittaa tiedonkasittelyyn liittyvien toimintojen eli kognitioiden kehitty-
mistd. Naita keskeisia toimintoja ovat muun muassa ajattelu, keskittymiskyky, kieli, muistaminen
ja oppiminen. Sveitsildisen kehityspsykologin Jean Piaget'n teoria kognitiivisesta kehityksesta on
Iahtoisin 1900-luvun alkupuolelta, mutta teoria on yha nykyaankin pohjana ajattelun kehityksen
ymmartamiselle. Teorian mukaan ajattelun kehitys jakautuu neljdan vaiheeseen, joita ovat sen-
somotorinen kausi, esioperationaalinen kausi, konkreettisten operaatioiden kausi ja muodollisten
operaatioiden kausi. Keskilapsuudessa lapsen ajattelu muuttuu esioperationaalisesta konkreet-
tisten operaatioiden vaiheeseen. (Nurmiranta, Leppamaki & Horppu 2009, 34-36.) Tassa vai-
heessa lapsen ajatteluun syntyy enemman joustavuutta, ja lapsen ongelmanratkaisu- ja paattely-
kyky kehittyy. Lapsi oppii luokittelemaan ja erottelemaan asioita. Lisaksi lapselle kehittyy luku-
madran pysyvyyden ymmartaminen. Tassa idssa lapsi ei enda perusta paattelyaan ainoastaan na-
kéhavaintojen varaan vaan on kykeneva ymmartamaan konkreettisissa tilanteissa, ettei kaikki ole

aina sitd mita nayttaa. (Nurmiym. 2014, 89.)



Keskilapsuuden yksi kehitystehtdvistd on oppiminen. Opetuksen jarjestamisessa huomioidaan
lapsen ajattelun kehitystason lisaksi Piaget'n ajatus lapsen oman aktiivisuuden merkityksesta op-
pimisen kehityksen kannalta. Esimerkiksi keskilapsuudessa tama tarkoittaa sita, ettda opettaminen
ei voi vield perustua abstrakteille kasitteille, vaan sen taytyy sisaltda konkreettisia kiinnekohtia
lapsen aiempiin kokemuksiin. Lisaksi opetuksen tulisi sisdltda lapsen omaan aktiivisuuteen liitty-

vaa kokeilua ja toiminnallisuutta. (Nurmi ym. 2014, 95.)

Fyysisen kehityksen osalta keskilapsuus on aikaa, jolloin fyysinen kehon hallinta seka opitut taidot
kehittyvat (Pulkkinen 1999, 5-6). Fyysisen kehityksen myo6ta lapsi kykenee toimimaan aikaisem-
paa kehitysvaihetta itsendisemmin. Tama tuo mukanaan ymparistdn asettamia vaatimuksia, jotka
vaativat aikaisempaa enemman kestadvyytta ja voimaa niista selviamiseen. Keskilapsuuden kasvu
on paasaantoisesti hyvin tasaista. Fyysiseen kasvuun vaikuttavat geneettisten tekijoiden lisaksi

erityisesti ravitsemus ja lapsen yleinen terveydentila. (Nurmi ym. 2014, 79.)

Motorinen kehitys tarkoittaa prosessia, jonka aikana ihminen oppii uusia liikuntataitoja (Haywood
& Getchell 2020, 5). Motorinen kehitys voidaan jakaa viiteen vaiheeseen: refleksitoimintojen
vaihe, alkeellisten liiketaitojen vaihe, motoristen perustaitojen oppimisvaihe, erikoistuneiden la-
jitaitojen vaihe seka opittujen taitojen hyddyntamisen vaihe (Donnelly, Mueller & Gallahue 2017).
10-vuotiaat kuuluvat motorisen kehityksen osalta erikoistuneiden lajitaitojen vaiheeseen. Tassa
vaiheessa lapset ovat oppineet jo suurimman osan motorisista perustaidoista, joita ovat tasapai-
notaidot, liilkkumistaidot ja vdlineenkasittelytaidot. Motoriset perustaidot luovat pohjan haasta-
vampien lajitaitojen harjoitteluun. (Jaakkola 2013, 173-176; Goodway, Ozmun & Gallahue 2020,
53.) Motoristen taitojen kehittyminen perustuu hermostolliseen oppimiseen, joten tasta syysta
ensimmaiset kymmenen ikdvuotta ovat edullisin aika motoristen taitojen oppimisen kannalta

(Vuori 2013, 147).

Motoristen taitojen kehittyminen on tarkeda lapsen kasvun ja kehityksen kannalta, silld ne mah-
dollistavat sen, etta lapsi kykenee osallistumaan erilaisiin urheilu- ja lilkkuntamuotoihin (Jaakkola
2017, 161). Motorisilla taidoilla on myos yhteys lapsen kognitiivisiin taitoihin, terveystekijoihin
seka psykologiseen hyvinvointiin (Rintala, Sdakslahti & livonen 2016). Lisdksi motorisia perustai-
toja tarvitaan erilaisissa leikkitilanteissa, ja ne ovat keskeinen osa fyysista toimintakykya, jonka
vuoksi vuosiluokilla 3—6 liikunnanopetuksen pdapainona onkin motoristen perustaitojen vakiin-

nuttaminen (Kalaja 2017, 179).



2.2. Leikki & ryhman ohjaaminen

Leikkiminen on 10-vuotiaalle tarkeads, silla se edistdaa lapsen kokonaisvaltaista kehitysta ja hyvin-
vointia. Leikki muun muassa edistda oppimista, silla siind yhdistyvat yhdessa tekeminen, innostus
ja omien taitojen haastaminen. Ryhmassa leikkiessaan lapset oppivat yhteison sdantoja ja toisten
ihmisten huomioimista seka tunteiden saatelya. Yhteisollisyys ja ryhmaan kuulumisen tunne ovat
tarkeita lapsen mindkuvan ja identiteetin kehittymisen kannalta, mitkd puolestaan vahvistavat
lilkuntamotivaatiota. (Opetushallitus 2018, 38—39; Nurmiranta ym. 2009, 61; Telama & Polvi
2013, 629.) Lapsen kehittyessa leikit muuttavat muotoaan. Kouluikdan tultaessa kilpailemista si-
saltavat saantoleikit seka pelit lisdantyvat ja korvaavat roolileikit. (Sinkkonen 2010, 32; Nurmi-
ranta ym. 2009, 61.) Nykypaivdana harrastukset ovat alkaneet korvata leikkimistd ja perinteiset

pihaleikit ovat vaistymassa (Kukkasniemi & Kukkasniemi 2010, 165).

Aikuisten osuus leikin ja pelin ohjaajana korostuu saantoleikeissa. On tarkeaa, etta lapset omak-
suvat sdannot ja toimivat yhdessa. Leikin kulku ja pdamaara on hyva olla jokaisen tiedossa. (He-
lenius & Lummelahti 2014, 157.) Ohjaajien tehtdva on turvata leikin edellytykset, ohjata leikkia
sopivalla tavalla ja huolehtia siitd, ettd jokaisella lapsella on mahdollisuus osallistua. Ohjaajien
lasndolo tukee lasten valista vuorovaikutusta ja ehkaisee ristiriitatilanteiden syntymista. (Opetus-

hallitus 2018, 39.)

Lasten ohjauksessa liikuntamotivaation edistdaminen on tarkeaa, silla se on edellytys liikunnallisen
elamantavan omaksumiselle. Liikunnanopetuksessa liikuntamotivaatio voidaan jakaa tehta-
vadsuuntautuneeseen ja mindsuuntautuneeseen motivaatioilmastoon. Tehtdavasuuntautunut op-
pilas keskittyy enemman yrittdmiseen, uusien asioiden oppimiseen ja omaan kehittymiseen kuin
siihen, millainen suoritus on suhteessa toisten suorituksiin. Tama lisaa mielekkaita liikuntakoke-
muksia ja siten edistda myos liikkuntamotivaatiota. Oppilas on tyytyvdinen suoritukseensa, jos se
on aiempaa parempi, vaikka muut saisivatkin parempia tuloksia. Mindsuuntautuneella oppilaalla
patevyyden kokeminen maardytyy vertaamalla itsed muihin eli oppilas keskittyy kilpailulliseen
lopputulokseen. Oppilas on tyytyvdinen suoritukseensa, jos se on muita parempi. Tassd on vaa-
rana se, etta lilkunnallisesti vahemman taitavat saavat jatkuvasti itsetuntoa heikentavia liikunta-
kokemuksia, jolloin liikuntamotivaatio laskee. Lasten liikkunnanohjauksessa tehtdvasuuntautunut

motivaatioilmasto on aina suositeltavampi vaihtoehto. (Liukkonen & Jaakkola 2017, 138-143.)

Lasten ohjaamisessa on hyva kayttda monipuolisesti eri ohjausmenetelmia. Nain varmistetaan,

ettd erilaiset oppijat ymmartdvat annetut ohjeet. Esimerkiksi visuaalisesti suuntautunut oppija



oppii nakemalla ja katselemalla, auditiivisesti suuntautunut oppija oppii kuuloaistin avulla ja ki-
nesteettinen oppija oppii parhaiten tekemailla ja kokeilemalla. (Jaakkola 2010, 18-19.) Suullisesti
annetut ohjeet tulee pitaa riittavan lyhyina ja yksinkertaisina, silla lyhytkestoisella muistilla on
rajoittunut kapasiteetti ottaa informaatiota vastaan. Lisdksi ohjeiden anto tulee ajoittaa juuri en-
nen suorituksen alkamista. Ohjeistamisessa tulee kiinnittda huomiota myos siihen, miten ohjaaja
on sijoittunut suhteessa oppilaisiin. Oppilaita ei saisi jadda ohjaajan seldn taakse, ja ohjaajan aa-
nenkayton tulisi olla kuuluvaa ja selkeaa. Etenkin ulkona tai suurissa liilkuntasaleissa ohjaajan aani
voi helposti jadda oppilaiden kuulumattomiin. Kirjoitettujen ohjeiden tulee puolestaan olla tiivis-
tettyja ja nakyvia. (Jaakkola & Mononen 2017, 320-321.) Luokan toiminnan selkea organisointi ja
oppilaiden saama tunnetuki ovat lukuisten tutkimusten mukaan nahty olevan yhteydessa myon-

teisiin oppimistuloksiin (Nurmi ym. 2014, 99).



3 4.-LUOKKALAISEN RUUTUAIKA & FYYSINEN AKTIIVISUUS

Tassa luvussa syvennymme ruutuaika- ja fyysinen aktiivisuus -kasitteisiin, 10-vuotiaan ruutuaika-
ja liikuntasuosituksiin seka liiallisen ruutuajan ja istumisen haittavaikutuksiin. Syvennymme ruu-
tuajan haittoihin, silla opinnaytetyon tavoitteena on lisata lasten tietoisuutta ruutuajan haitoista.
Runsas ruutuaika on yhteydessa liikkkumattomuuteen ja sitd kautta moniin lasten ja nuorten ter-
veysongelmiin, kuten ylipainoon ja lihavuuteen, jotka ovat merkittavia kansanterveydellisia on-
gelmia (Stiglic & Viner 2018). Tasta syysta liikkkumisen lisédmisen tarve on aiheellinen. Lisaksi liik-
kumisen merkitys lasten ja nuorten terveydelle on laajasti tunnettu. (Opetus- ja kulttuuriministe-
ri6 2021). Tavoitteen ja tutkimuskysymysten pohjalta syvennymme myos fyysisen aktiivisuuden

positiivisiin vaikutuksiin.

3.1. Ruutuaika

Ruutuajalla tarkoitetaan aikaa, jonka lapsi tai nuori viettaa alylaitteiden, kuten tietokoneen, kan-
nykan, television, tabletin tai pelikonsolin daressa (Haasio 2016; Mannikko & Korkeila 2019, 65).
Ruutuaika voidaan luokitella aktiiviseen ja passiiviseen ruutuaikaan tiedonkasittelyn aktiivisuuden
nakokulmasta. Aktiivinen ruutuaika tarkoittaa kognitiivisesti tai fyysisesti aktiivista toimintaa ruu-
tujen adrella, kuten sisallon tuottamista ja muokkaamista sekd muiden kanssa vuorovaikutuk-
sessa olemista. Tallaista toimintaa on esimerkiksi viestittely, kuvien muokkaaminen ja kotitehta-
vien teko koneella. Passiivinen ruutuaika sen sijaan on fyysisesti passiivista ja rutiininomaista toi-
mintaa, kuten sisallon kuluttamista katsellen, kuunnellen tai lukemalla. Liiallisina maarina passii-
vinen ruutuaika on haitallista lapsen terveydelle. (Thorisdottir, Sigurvinsdottir, Asgeirsdottir, Al-
legrante & Sigfusdottir 2019; Sweetser, Johnson, Ozdowska & Wyeth 2012, 95-96; Mustola, Koi-
vula, Turja & Laakso 2018.)

Rajanveto aktiivisen ja passiivisen ruutuajan valilla on haastavaa, silla kognitiivisesti aktiivinen
ruutuaika voi olla fyysisesti passiivista. Eri |ahteissa aktiivista ja passiivista ruutuaikaa on kuvattu
eri tavoin. Tassa opinnaytetyossa tietokoneella pelaaminen ja kaikki rutiininomainen toiminta on

laskettu passiiviseksi ruutuajaksi.



Ruutuaikasuositus 10-vuotiaalle lapselle on alle kaksi tuntia paivdssa (Tammelin & Karvinen 2008,
6). Nykypaivana videoiden katselusta, videopelien pelaamisesta ja tietokoneiden kaytosta on kui-
tenkin tullut merkittava osa kouluikaisten arkea (Tammelin & Karvinen 2008, 24). Ruutuaikasuo-
situs voi ylittya jo pelkdstaan koulupaivan aikana. Suomalaisessa LITU-tutkimuksessa (Kokko ym.
2019, 22) on keriétty tietoa lasten ja nuorten passiivisesta ajanvietosta. Tutkimuksen mukaan vain
viisi prosenttia 9—15-vuotiaista lapsista ja nuorista taytti ruutuaikaa koskevan suosituksen eli
vietti ruudun aaressa korkeintaan kaksi tuntia paivassa. Yli puolella ruutuaikaa kertyi yli kaksi tun-
tia paivassa vahintaan viitena paivana viikossa. Nuoremmilla lapsilla ruutuaikasuositukset tayttyi-
vat yleisimmin kuin vanhemmilla. Lisdksi ruutuaikasuosituksen ylittdneiden osuus on kasvanut
viime vuosien aikana. Lapset ja nuoret ylittivat ruutuaikasuosituksen sitd useammin, mita vahem-

man liikunnallisesti aktiivisia he olivat (Kokko, Mehtal3, Villberg, Kwok & Hamyla 2016, 13).

Vuoden 2020 Pelaajabarometrin mukaan 44,8 prosenttia 10—19-vuotiaista pelaa péivittain. Pe-
laajien osuus on myods noussut vuodesta 2018. (Kinnunen ym. 2020, 48.) Pelaamisen trendeiksi
ovat nousseet lisattya todellisuutta hyddyntavat pelit seka virtuaalitodellisuuslaseilla pelattavat
pelit (Silvennoinen & Merildinen 2016, 5-11). Vaikka tallaiset pelit kannustavatkin liikkkumaan,
suurinta osaa peleista pelataan paikallaan istuen. Pelaaminen voi myos kestaa useita tunteja, jol-
loin se on terveydelle haitallista (Silvennoinen & Merildinen 2016, 24-25). Tutkimusten mukaan
jo 1-2 tunnin ruutuaika paivassa riittaa aiheuttamaan fyysisia ongelmia lasten ja nuorten tervey-
dessa (Syvdoja ym. 2013). Alylaitteiden aiheuttamat terveyshaitat voidaan jakaa vélittdmiin ja va-
lillisiin terveyshaittoihin. Valittomia terveyshaittoja ovat muun muassa vaikutukset silmiin ja er-
gonomiaan. Esimerkiksi huono asento voi vaikuttaa ryhtiin ja aiheuttaa kési-, paa-, ja niska-har-
tiakipuja. Pitkakestoiset paikallaanolojaksot voivat aiheuttaa kauaskantoisia, rakenteellisia tuki-
ja liikkuntaelinten muutoksia ja oireita. (Helajarvi, Kokko & Vasankari 2019, 106—109.) Oireiden
voimakkuus vaihtelee vietetyn ruutuajan mukaan. Valillisid terveyshaittoja ovat muutokset fyysi-

sen aktiivisuuden maarassa. (Salo & Pirkkalainen 2019, 85; Helajarvi ym. 2019, 106.)

Runsas ruutuaika on yhteydessa lihavuuteen, epaterveelliseen ruokavalioon, masennusoireisiin
ja heikentyneeseen eldmanlaatuun (Stiglic & Viner 2018). Etenkin passiivinen ruutuaika liittyy
suurempiin masennusoireisiin kuin aktiivinen ruutuaika (Thorisdottir ym. 2019). Runsas passiivi-
nen ruutuaika hairitsee myos joidenkin tarkkaavaisuustoimintojen kehittymista, silld jatkuva huo-
mion herpaantuminen kuormittaa aivoja, heikentada tyon jalked ja vasyttda (Moisala & Lonka
2019, 16-20). Alylaitteiden kiytté ennen nukkumaanmenoa voi viivastyttda ja hiiritd unta, koska
alylaitteiden sininen valo vaikuttaa negatiivisesti melatoniinin tuotantoon. Tama taas voi vaikut-

taa koulumenestykseen negatiivisesti. (American Academy of Pediatrics 2016.)



Fyysisten ongelmien lisdksi liiallinen ruutuaika vaikuttaa laajasti lasten sosiaaliseen kehitykseen
sekd tunne-elaman ja identiteetin kehitykseen (Salokoski & Mustonen 2007, 8). Kehittyva lapsi
tarvitsee runsaasti monipuolisia aistimuksia eri aisteilla, mutta ruudun daressa vietetty aika tar-
joaa paaasiallisesti vain nako- ja kuuloaistimuksia. Ruudun daressa istuminen ei myoskaan edista
lapsen kehonhahmotusta (Tammelin & Karvinen 2008, 24). Lapsen tunnetaitojen, kielen ja it-
sesaatelyn kehityksen kannalta kasvokkain tapahtuva vuorovaikutus on erityisen tarkeda (Moisala
& Lonka 2019, 10). Runsas passiivinen ruutuaika voi johtaa vuorovaikutuksen vahenemiseen, ja
netin valitykselld tapahtuvalle vuorovaikutukselle on myds haasteena ei-kielellisen tiedon puut-
tuminen. Kasvokkain tapahtuvassa vuorovaikutuksessa ilmeet, kehon asennot sekad danensavy

antavat valittdman viestin toisen tunnetilasta. (Saarikivi & Martikainen 2019, 36.)

Ruutuajan vaikutukset ovat yksil6llisid ja vaihtelevat lapsen kehitysvaiheen mukaisesti. Vakavim-
man riskin lasten ja nuorten kehitykselle aiheuttaa ikdtasolle soveltumaton sisalté kuten vaki-
valta. Vaikutukset nayttaytyvat lapsilla muun muassa median aiheuttamina pelkoina ja nukahta-
misen ongelmina seka joillakin lapsilla aggressiivisena kayttaytymisena ja levottomuutena. Inter-
netin ongelmakaytén muodoista netti- ja peliriippuvuudet ovat yleistymassa. (Salokoski & Mus-

tonen 2007, 8.)

3.2. Nettiriippuvuus

Nettiriippuvuudella tarkoitetaan hallitsematonta ja vahingoittavaa internetin kayttoa (Korkeila
2012). Riippuvuus ei synny suoranaisesti nettiin, vaan netin tarjoamiin verkkopalveluiden sisaltoi-
hin, jotka tuottavat mielihyvaa (Haasio 2016, 59). Esimerkiksi digitaalisiin peleihin liittyy voimakas
toiminnan ja valittdman palkitsemisen suhde, johon voi syntya riippuvuus (Mustonen & Korhonen

2019, 5).

Nettiriippuvuuden diagnostiikassa otetaan huomioon oireet, toimintakyky ja netinkdyton kesto.
Nettiriippuvuus voidaan diagnosoida silloin, kun riippuvuuden oireita on vahintaan kolme, toi-
mintakyky on heikentynyt ja riippuvuus on kestanyt vahintaan kolmen kuukauden ajan ja siihen
on sisaltynyt 6 tuntia internetin paivittaista kdyttdd muuhun kuin tyd- tai opiskelutarkoitukseen.
Nettiriippuvuuden oireita ovat esimerkiksi erilaiset vieroitusoireet, jatkuva netin liiallinen kaytto
kielteisista vaikutuksista huolimatta ja mielenkiinnon katoaminen muihin asioihin. (Tao ym. 2010;
Kosola 2020; Mustonen & Korhonen 2019.) Lapsi saattaa esimerkiksi laiminlyoda kavereita ja har-

rastuksia netin kdyton vuoksi. Vuorokausirytmin sekoittumisen myota myos arkirutiinit karsivat.
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Lapsi saattaa olla artynyt ja levoton ollessaan poissa ruudun darelta seka peitelld ruutuajan maa-
raa. (Harviainen ym. 2013, 103; Kosola 2020; Mustonen & Korhonen 2019.) Toimintakyvyn heik-
keneminen voi ndkya opiskelukyvyn ja sosiaalisen toimintakyvyn laskuna, minka vuoksi koulun-

kaynti voi heikentya ja ihmissuhteet katketa (Tao ym. 2010).

Internetin haitallista kdaytt6a on havaittu kaikkialla missa asiaa on tutkittu. Ongelmallista digipe-
laamista esiintyy 1,2-8,5 prosentilla lapsista ja nuorista ja 9 prosenttia suomalaisista nuorista luo-
kiteltiin ongelmapelaajien riskiryhmaan. (Mannikko & Korkeila 2019, 69-71.) Vuoden 2020 Pelaa-
jabarometrin tutkimuksen mukaan pelaaminen on lisddntynyt poikkeusolojen aikana, erityisesti
nuoremmilla ikdaryhmilld. 10—19-vuotiaista 48,4 prosenttia kokee pelaamisen lisddntyneen poik-
keusoloissa. Lisdksi ne, jotka muutenkin pelaavat paljon, ovat edelleen lisdnneet pelaamistaan
poikkeusoloissa. (Kinnunen ym. 2020, 110-112.) Riskitekijoitd ongelmalliselle pelaamiselle ovat
esimerkiksi huono itsetunto, heikot sosiaaliset taidot, keskittymisen hairiot seka erilaiset mielen-

terveyden ongelmat (Harviainen, Merildinen & Tossavainen 2013, 102).

Alylaitteiden yleistyminen on johtanut péivittdisen ruutuajan kasvuun merkittavasti (Moisala &
Lonka 2019, 19). Tietokonetta joudutaan kdyttdamaan niin koulussa kuin vapaa-ajallakin. Tasta
syysta nyky-yhteiskunnassa on vaikea viettdaa verkotonta elamaa, jolla voisi tukea netista vieroit-
tautumista (Méannikko & Korkeila 2019, 76). Kahden tunnin paivittdista ruutuaikasuositusta voi-
daan pitdaa haastavana tavoitteena, silla vain viisi prosenttia 9—15-vuotiaista saavutti ruutuaika-
suosituksen eli vietti ruudun ddressa korkeintaan kaksi tuntia pdivdssa vuonna 2018 (Kokko ym.

2019, 22).

Kouluterveyskyselyjen (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2022) tulosten mukaan vuonna 2021 4.-
ja 5.- luokkalaisista tytoistd 41,4 prosenttia ja pojista 33,3 prosenttia on usein yrittanyt viettaa
vdhemman aikaa netissa siind onnistumatta. Vuonna 2017 vastaava luku oli tytdista 31,8 prosent-
tia ja pojista 31,4 prosenttia (Kuva 1). Seka tyttojen etta poikien osuus on kasvanut neljan vuoden

aikana. Lisdksi tytot yrittavat poikia useammin vdahentaa netinkayttodan.
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Yrittanyt usein viettdd vahemman aikaa netissd, mutta ej
ole onnistunut, %

Kuva 1. THL kouluterveyskyselyt (mukaillen Terveyden ja hyvinvoinninlaitos 2022)

Kouluterveyskyselyissa (Terveyden ja hyvinvoinninlaitos 2022) ilmeni, ettd vuonna 2021 4.- ja 5.-
luokkalaisista tytoistd 28,7 prosenttia ja pojista 30,3 prosenttia on usein kokenut, etta aikaa pitaisi
viettdd muutoin kuin netissa. Vuonna 2017 vastaava luku oli tytdista 22,3 prosenttia ja pojista
27,6 prosenttia (Kuva 2). Vastausten perusteella yha useampi lapsi on siis kokenut, etta aikaa pi-
taisi viettdda muutoin kuin netissa. Lisaksi kouluterveyskyselyissa ilmeni, ettd monien sydminen ja
nukkuminen on karsinyt netin kdytdn vuoksi. Yhd useampi on myds tuntenut olonsa hermostu-

neeksi, kun ei ole paassyt nettiin. Poikien luvut ovat suuremmat kuin tyttojen.

Kokenut usein, etta aikaa pitaisi viettaa muutoin kuin

netissd, %

Kuva 2. THL kouluterveyskyselyt (mukaillen Terveyden ja hyvinvoinninlaitos 2022)
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Lasten ja nuorten itsesdatelytaidot ovat vasta kehittymassa, minka vuoksi he ovat alttiimpia on-
gelmalliselle kayttaytymiselle. Mikali ongelmallinen kayttaytymismalli omaksutaan jo nuorena, on
silld suurempi riski jatkua koko elinkaaren ajan. (Mannikkoé & Korkeila 2019, 68.) Lapsuudessa ja
nuoruudessa aivojen kehitysvaiheeseen kuuluu myos korostunut palkkiohakuisuus, joka altistaa
heidat pelien koukuttaville ominaisuuksille (Kosola, Moisala & Ruokoniemi 2019, 159). Lapsen voi
olla vaikea hillita ja rajata koukuttavien sovellusten ja pelien kaytto4a, joten tahan tarvitaan aikui-
sen ohjausta ja tukea (Moisala & Lonka 2019, 15; Tammelin ym. 2013, 68). Vanhempien rooli
ruutuajan rajoittajana onkin merkittava. Lasta voi auttaa esimerkiksi pohtimaan, miten ruutuai-
kaa koskevat saannot hyodyttavat hanta. (Silvennoinen & Merildinen 2016, 11, 23.) Lisdksi pe-
liajan hahmottaminen visuaalisin apukeinoin, kuten tiimalasin, kalenterin tai puhelimen ajasti-
men avulla, voivat tukea lapsen sitoutumista ruutuaikaa koskeviin sadntoéihin (Saarikivi & Marti-

kainen 2019, 38).

Vuoden 2016 LIITU-tutkimuksen mukaan 38 prosenttia vanhemmista toivoi lasten ja nuorten va-
hentdvan ruutuaikaansa vuonna 2014. Vuonna 2016 luku oli kasvanut 49 prosenttiin. Taman pe-
rusteella yha useampi vanhempi haluaisi lasten ja nuorten vahentavan ruutuaikaansa. Tutkimuk-
sen mukaan vanhemmat kuitenkin asettavat rajoja ruutuajalle entistda harvemmin. Vuonna 2014
yli puolet 11-vuotiaiden vanhemmista rajoitti lastensa ruutuaikaa, kun taas vuonna 2016 enaa 35

prosenttia. (Kokko ym. 2016, 14.)

3.3. Fyysinen aktiivisuus

Fyysinen aktiivisuus maaritellaan lihaksilla aikaansaaduksi kehon liikkeeksi, joka kuluttaa energiaa
(Kalaja 2013, 188). Lapsilla tama tarkoittaa erilaisia lilkkunnan tapoja, kuten leikkimista, retkeilya

ja ohjattuja liikuntatuokioita (Opetushallitus 2018, 48). Liikunta on osa fyysista aktiivisuutta.

Riittava fyysinen aktiivisuus on tarkeaa lapsen kasvulle, kehitykselle, oppimiselle ja hyvinvoinnille
(Opetushallitus 2018, 48). Fyysisella aktiivisuudella on havaittu olevan myonteinen vaikutus las-
ten muistiin, tarkkaavaisuuteen seka yleisiin tiedonkasittely- ja ongelmanratkaisutaitoihin (Syva-
ojaym. 2012, 14). Liikunnan myo6ta lapsen motoriset taidot kehittyvat, fyysinen kunto kohenee ja

lapsi saa uusia sosiaalisia kontakteja (Opetushallitus 2012, 6).

Fyysisten vaikutusten osalta ripedn liikkunnan on todettu vahentavan ylimaaraisen rasvakudoksen

maaraa, laskevan korkeaa verenpainetta, parantavan sydamen ja verenkiertoelimiston terveytta
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seka vahvistavan luukudosta (Syvaoja ym. 2012, 9). Alakouluidssa luiden terveyttd edistava lii-
kunta on erityisen tarkeaa, silla parhain aika luuston vahvistumiselle on varhaislapsuudesta mur-
rosikaan (Vuori 2013, 160). Liikunnallisesti aktiivisten lasten luuston mineraalim&ara on suurempi

ja rakenne vahvempi verrattuna vahan liikkuviin (Tammelin & Karvinen 2008, 22-23).

Saannollisesti liikkuvalla lapsella on osoitettu olevan pienempi riski sairastua yli 20 sairauteen tai
sairauden esiasteeseen kuin fyysisesti passiivisilla (Fogelholm, Vuori & Vasankari 2011, 12). P&i-
vittdinen liikunta vahentdad muun muassa riskid sairastua tyypin 2 diabetekseen, sydan- ja veri-
suonisairauksiin, masennukseen, tuki- ja liikuntaelinsairauksiin sekd ylipainoon ja lihavuuteen
myo6hemmalla idlla (Opetushallitus 2012, 6; Vuori 2013, 146; WHO 2020, 25). Liikunnan merkitys
on suuri, silla fyysinen aktiivisuus lapsuudessa vaikuttaa liikunta-aktiivisuuteen ja terveellisten
elintapojen noudattamiseen aikuisuudessa. Talléin liikunnallisesti aktiivisesta lapsesta kehittyy
todenndkoisesti terveempi aikuinen kuin fyysisesti passiivisesta lapsesta. (Tammelin & Karvinen

2008, 53; Vuori 2013, 145.)

Osa fyysisen aktiivisuuden vaikutuksista ilmenee heti ja osa vasta vuosikymmenten paasta. Fyysi-
sen aktiivisuuden vaikutuksia ei voi varastoida ja siksi pidempia liikkumattomuuden jaksoja on
hyva valttaa. (Tammelin & Karvinen 2008, 18.) Vahan liikkuvien lasten olisi hyva aloittaa liikkumi-
nen pienin annoksin ja asteittain lisata liikkkumisen kestoa, useutta ja tehoa. Hyvia tapoja lisata
liilkkumista arkeen ovat kavely, pyordily ja portaiden kdytto hissin sijaan seka erilaiset pihapelit.

(Opetus- ja kulttuuriministerié 2021, 15.)

Liikkuvissa alakouluissa liikuntasuosituksen tayttyminen on yleisempaa verrattuna muihin alakou-
luihin. Vahan liikkuville lapsille koulu on tarkea liikkkumisen turvaaja. (Aira & Kamppi 2017, 3.) Tut-
kimusten mukaan liikunnan lisdédminen koulupaivaan ei heikenna koulumenestysta, vaikka aika
vdhennetdadn muulta opetukselta. Sen sijaan liikunta vaikuttaa myonteisesti moniin oppimisen
edellytyksiin, kuten keskittymiskykyyn ja muistiin. Vastaavasti motoriset ongelmat ovat usein osa
lapsen laajempia oppimisvaikeuksia, ja ne liittyvat esimerkiksi tarkkaavaisuushairiéihin, kielellisiin

oppimisvaikeuksiin ja lukivaikeuksiin. (Tammelin & Karvinen 2008, 80.)

10-vuotiaita lapsia ei useinkaan viela kiinnosta liikunnan myéhemmin ilmenevat terveysvaikutuk-
set, vaan lapsia ja nuoria motivoi liikuntaan ennen kaikkea se, etta liikunta on hauskaa. (Tammelin
& Karvinen 2008, 10.) Monipuolinen liikunta on myos edellytys motoristen taitojen ja liikuntatai-

tojen kehittymiselle. Kavely tai pyoraily ei kuitenkaan tarjoa lapsille riittdvan monipuolista liikun-
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taa, vaan liikkunnan tulisi sisaltaa esimerkiksi juoksemista, hyppyja ja suunnanmuutoksia seka pal-
lon ja erilaisten vadlineiden kasittelya. Liikunnan monipuolisuus vaikuttaa liikuntamotivaatioon,
silld monipuolista liikkuntaa on mukava harrastaa eika siihen kyllasty helposti. (Tammelin 2017,

58.)

3.4. Lasten liikuntasuositukset

Liikkumissuositukset pohjautuvat parhaaseen tieteelliseen nayttéon ja niiden tehtavana on ku-
vata, kuinka paljon ja millaista fyysista aktiivisuutta lapsille ja nuorille suositellaan hyvinvointinsa
turvaamiseksi (Opetus- ja kulttuuriministerio 2021; Tammelin 2017, 54). Suositukset on laadittu
terveyden edistamisen ndakoékulmasta ja niiden avulla pyritdan ehkdisemaan liikkkumattomuuden

haitallisia vaikutuksia (Tammelin 2017, 54).

Uuden liikuntasuosituksen (Opetus- ja kulttuuriministerio 2021) mukaan 7—17-vuotiaan tulisi liik-
kua vahintdan 60 minuuttia paivassa monipuolisesti ja ikddn sopivalla tavalla. Edellisen liikunta-
suosituksen mukaan 7—-12-vuotiaan paivittdinen liikkumissuositus oli 1%5—2 tuntia. Suositeltavaa
on kuitenkin liikkua useita tunteja paivassa. (Tammelin & Karvinen 2008, 18.) Suosituksen mukai-
nen maara liilkkumista voi myos kertya useista liilkkumisen hetkista paivan aikana. Vahaisempikin
liilkkumisen maara on hyodyllista, vaikka suositus ei tayttyisikdan viikon jokaisena paivana. (Ope-

tus- ja kulttuuriministerio 2021, 13.)

Paivittdisen fyysisen aktiivisuuden tulee sisaltdaa runsaasti reipasta liikkuntaa, jonka aikana syda-
men syke ja hengitys kiihtyvat. Esimerkkeja reippaasta liikunnasta ovat ripea kavely, pyoraily seka
vauhdikkaat pihaleikit. Suurin hyoty saavutetaan, kun vahintaan puolet paivan aikana kertyvasta
fyysisesta aktiivisuudesta toteutuu yli 10 minuuttia kestéavista reippaan lilkkunnan jaksoista, jolloin
lapsi on enemman liikkeessa kuin paikallaan. Pdivittaisen liilkunnan tulee sisdltda myos rasittavaa
lilkuntaa, jonka aikana selvasti hengastyy ja syddamen syke nousee huomattavasti. Esimerkkeja
rasittavasta lilkkunnasta ovat kovavauhtinen juoksu tai hiihto seka erittain vauhdikkaat pelit ja lei-
kit. Rasittava liikunta on terveyden kannalta vaikuttavampaa kuin kevyt tai reipas liikunta. Tehok-
kaan liikkunnan jaksot toteutuvat lapsella yleensda muutamasta sekunnista muutamaan minuuttiin
kestdvissa patkissa, joissa liikunta ja lepojaksot vuorottelevat. (Tammelin & Karvinen 2008, 19—

20; Opetus- ja kulttuuriministerio 2021, 13-14.)
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Lilkunnan tulisi sisaltaa vahintdaan kolme kertaa viikossa lihaskuntoa, liikkkuvuutta ja luiden ter-
veytta edistavaa liikuntaa. Lihaskuntoa kehittdavaa lilkuntaa ovat esimerkiksi lihaskuntoliikkeet,
kuntopiirit ja jumpat. Liikkuvuutta kehittavaa lilkkuntaa on esimerkiksi venyttely ja voimistelu eri
muodoissaan. Parasta liikuntaa luuston vahvistamiseksi ovat erilaiset hypyt ja nopeita suunnan-
muutoksia sisaltavat leikit, pelit tai urheilulajit. (Tammelin & Karvinen 2008, 22—23; Vuori 2013,

149; Opetus- ja kulttuuriministerio 2021, 14.)

Alakouluikdiset ovat viela fyysisesti kohtuullisen aktiivisia, ja osa oppilaista viettadkin koulun va-
litunnit liikunnallisesti aktiivisilla tavoilla. Siitd huolimatta noin 60 prosentilla alakoululaisista pai-
vittaiset fyysisen aktiivisuuden suositukset eivat toteudu ja tdma uhkaa heiddan normaalia kehi-
tystaan. (Sdakslahti & Lauritsalo 2017, 505.) Lasten ja nuorten arki sisdltda enaa harvoin tilanteita,

joissa sydamen syke nousee kunnolla (Tammelin & Karvinen 2008, 19-20).

Lasten ja nuorten liikuntakayttaytymista ja liikunta-aktiivisuutta selvittavan LITU-tutkimuksen
mukaan hieman alle puolet 7-11-vuotiaista saavutti liikuntasuosituksen eli liikkui reippaasti va-
hintdaan tunnin paivassa vuonna 2018. Pojat liikkuivat tytt6ja yleisimmin liikuntasuosituksen mu-
kaan. Tulosten mukaan vain 8 prosenttia lapsista ja nuorista liikkui rasittavasti joka paiva. (Kokko
ym. 2019, 18-21.) P&ivittdin rasittavasti liikkkuvien osuus myds pienenee idan myota. Suurin osa
lapsista kuitenkin haluaisi lisata liikuntaa vapaa-ajallaan. Tulosten mukaan 11-vuotiaista lapsista
lilkuntaa haluaisi lisata 90 prosenttia. Lisdksi tytot haluaisivat lisata liikkuntaansa poikia yleisem-

min. (Kokko ym. 2016, 11-12.)

3.5. Inaktiivisuus

Inaktiivisuudella eli liikkkumattomuudella tarkoitetaan paikallaan oloa valveillaoloaikana. Tama
tarkoittaa istumiseen tai makoiluun kaytettya aikaa, jolloin energiankulutus on vahaista. (Opetus-
ja kulttuuriministerio 2021, 15.) Liikkkumattomuus aiheuttaa monenlaisia terveyshaittoja, mutta
silti suuri osa vdestosta ei liilku terveytensa kannalta riittavasti. Kokonaisliikkuntamaaran vahene-
minen ndkyy myds lapsilla ja nuorilla, ja tdma uhkaa heidan tervetta kehitystaan. (Jaakkola, Liuk-

konen & Saakslahti 2017, 18.)

Liikkumissuosituksen mukaan runsasta ja pitkdkestoista paikallaanoloa tulisi valttda (Opetus- ja
kulttuuriministerié 2021). Lapsen katsotaan liikkuvan vahan silloin, kun liikuntaa on alle 30 mi-

nuuttia paivassa. Vastaavasti lilkkkumaton elamantapa katsotaan olevan silloin, kun liikuntaa on
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alle 15 minuuttia paivassa. (Karvinen, Raty & Rautio 2010, 6-8.) Vuoden 2018 LIITU-tutkimuksen
mukaan lapset ja nuoret viettivat yli puolet valveillaoloajastaan istuen tai makuulla, keskimaarin
7 tuntia 17 minuuttia paivassa. Pojat istuivat tai makoilivat keskimaarin hieman enemman kuin
tytot. (Husu, Jussila, Tokola, Vaha-Ypya & Vasankari 2019, 32.) Noin joka viides suomalainen nuori

on fyysisesti taysin passiivinen (Fogelholm ym. 2011, 76).

Lasten ja nuorten liikunnan harrastaminen urheiluseuroissa on lisddntynyt, mutta samaan aikaan
lapset ja nuoret ovat kuitenkin lihoneet, heidan fyysinen kuntonsa on heikentynyt ja tuki- ja lii-
kuntaelinoireet lisddntyneet (Karvinen ym. 2010, 5). Taman lisaksi lasten keskindiset kuntoerot
nayttavat suurenevan (Fogelholm ym. 2011, 76). Syyna pidetdan yhteiskunnan teknillistymisen
lisaksi arkiliikunnan maaran vihenemista, mika tarkoittaa esimerkiksi sitd, ettd vanhemmat kul-
jettavat lapsia ja nuoria harjoituksiin, mutta kaikki muu fyysinen aktiivisuus harrastusten ulkopuo-
lella jaa hyvin vahaiseksi (Jaakkola ym. 2017, 19). Inaktiivisuuden syyna voidaan pitda myads sita,
ettd osa ihmisista ei ole saanut lapsuudessaan riittavasti positiivisia liikuntakokemuksia ja kehit-
tanyt itselleen riittdvdn monipuolisia motorisia perustaitoja liikkuntaan osallistumiseksi (Jaakkola

ym. 2017, 19).

Kevaalla 2020 alkaneen koronapandemian vuoksi liikuntapaikkoja suljettiin ja harrastustoimia pe-
ruutettiin, minka vuoksi lasten liikunta-aktiivisuus on vahentynyt entisestdan, jopa kymmenia
prosentteja. Lisaksi koronapandemia on vaikuttanut koulupaivan aikaisen liikunnan ja koulumat-
kojen vahenemiseen. (Korsberg 2020; Kantomaa 2020.) N&istd toimenpiteista on koitunut mer-
kittavia vaikutuksia lasten terveyteen. Runsas paikallaanolo ja istuminen etdopiskelussa aiheuttaa
monille fyysisid terveysongelmia, kuten niska-hartiaseudun ja seldn ongelmia, silld kotona mah-

dollisuudet ergonomisiin tydskentelyolosuhteisiin ovat rajalliset. (Korsberg 2020.)

Koulun liikuntatuntien vahaisen maaran vuoksi kaikki keinot, joilla oppilaita saadaan liikkkumaan
ja passiiviset istumajaksot katkaistua, ovat merkityksellisid lasten toimintakyvyn yllapitamisen ja
kehittdmisen kannalta. Kaytannon toimia, joilla koulupdivdaan voidaan lisata liikettd ovat muun
muassa koulupdivan rakenteen muokkaaminen, valituntiliikunta, oppitunneilla tapahtuva lii-
kunta, teemapadivat, kerhotoiminta ja koulumatkat. Esimerkiksi kdytanto, jossa oppilas nousee
vastatessaan seisomaan, vilkastuttaa seldn rakenteiden verenkiertoa ja ndin osaltaan yllapitaa
toimintakykya. (Kalaja 2017, 177-178.) Liikunnan lisddamisen rinnalla tulee kiinnittdd huomiota

istumisen vdhentdamiseen (Opetus- ja kulttuuriministerié 2021, 15).
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Vastuu siita, ettei lapsi vieta liikaa aikaa istuen, on aikuisilla. Istumista voidaan vahentaa muutta-
malla fyysisesti passiivisen pelaamisen aktiivisemmaksi seka rajoittamalla ruutuaikaa kotona.
(Tammelin 2017, 61.) Lasta tulisi kannustaa keskeyttdmaan saannollisin valiajoin tietokoneen ja
mobiililaitteiden kaytto. Lasten kanssa tulisi myos sopia yhteiset pelisddannot niin, ettei istuminen
kestaisi tuntia pidempaan. (Sosiaali- ja terveysministerié 2015, 19.) Pelaamista on helppo tauot-
taa pelin jaksojen mukaan esimerkiksi pitdamalla tauon jokaisen paattyneen ottelun tai lapaistyn
tehtavan jalkeen. Taukojen aikana voi kevyesti verrytellad niskaa, hartioita, lantiota ja ranteita ja

esimerkiksi juoda lasin vetta. (Silvennoinen & Merildinen 2016, 24-25.)
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5 TAVOITE, TARKOITUS, TUTKIMUSKYSYMYKSET

Opinndytetydmme tavoitteena on muuttaa lasten suhtautumista aiempaa myonteisemmaksi liik-
kumisen suhteen ja lisata lasten tietoisuutta liiallisen ruutuajan haitoista ohjauksen kautta. Opin-
ndytetyon tarkoituksena on suunnitella, toteuttaa ja arvioida toiminnallinen tapahtuma ruutu-

ajan haitoista ja liikunnan hyodyista 4.-luokkalaisille.

Tavoitteen perusteella laadimme opinnaytetydllemme tutkimuskysymykset, jotka auttavat meita

tavoitteen saavuttamisessa. Tutkimuskysymyksia ovat:

1. Millainen toiminnallinen tapahtuma lisaa oppilaiden tietoisuutta ruutuajan haitoista?

2. Millainen toiminnallinen tapahtuma antaa ideoita oppilaille aktiivisemmasta arjesta?
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6 TOIMINNALLINEN TAPAHTUMA 4.-LUOKKALAISILLE

Teemme opinnaytetydmme toiminnallisena opinndytetyona. Toiminnallinen opinndytetyo tavoit-
telee ammatillisessa kentdssa kdytannon toiminnan ohjeistamista, opastamista, toiminnan jarjes-
tamista ja jarkeistamista. Se voi olla esimerkiksi ammatilliseen kaytantoon suunnattu ohje, oh-
jeistus tai opastus. Se voi olla myos jonkin tapahtuman toteuttaminen. Toteutustapana voi olla
kohderyhman mukaan kirja, kansio, vihko, opas, cd-rom, portfolio, kotisivut tai jarjestetty nayt-

tely tai tapahtuma. (Vilkka & Airaksinen 2003, 9.)

Tuotamme toiminnallisen tapahtuman Jamséan ja Mannisen (2000, 28—-85) tuotekehitysprosessin
mukaisesti (Kuva 3). Tuotekehitysprosessissa on viisi vaihetta: ongelman ja kehittamistarpeen

tunnistaminen, ideointi, tuotteen luonnostelu, tuotteen kehittely seka tuotteen viimeistely. Nai-

den vaiheiden avulla turvataan tuotteen laatu.

5. Tuotteen
4. Tuotteen viimeistelyvai-
kehittelyvaihe he

3. Luonnostelu-

2. Ideointivaihe el

1. Ongelman ja
kehittamistar-
peen

tunnistaminen

Kuva 3. Tuotekehitysprosessi (mukaillen Jamsa & Manninen 2000, 28)

6.1 Ongelman ja kehittédmistarpeen tunnistaminen

Sosiaali- ja terveyspalvelujen kehittdmisessa kaytetdan erilaisia laadun kehittamisen menetelmia,
joita ovat arviointitiedon kerddaminen ja valmiina olevien tietojen analysointi. Arviointitietoa ovat
esimerkiksi asiakkailta ja potilailta keratty palaute seka erilaisten selvitysten ja tutkimusten avulla
keratty tieto sosiaali- ja terveyspalvelujen nykytilanteesta ja -kdytanteista. Naiden valmiina ole-

vien tietojen analysointi osoittaa, mitkd ovat palveluiden ja tuotteiden kehittamistarpeet. Tavoit-
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teena on palvelumuodon parantaminen, tuotteen kehittaminen tai taysin uuden tuotteen valmis-
taminen vastaamaan asiakaskunnan tarpeita. Keskeista on selvittda ongelman laajuus eli keita

asiakasryhmia ongelma koskettaa ja kuinka yleinen se on. (Jamsa & Manninen 2000, 29-31.)

Opinnadytetydprosessimme alkoi tammikuussa 2021 aihealueen valinnalla. Aiheanalyysissa poh-
dimme, millaiset asiat meita kiinnostavat alan opinnoissa ja tyoharjoittelussa. Meita lahtokohtai-
sesti kiinnosti lasten kokonaisvaltainen terveys ja sen kartoittaminen esimerkiksi kyselyn avulla.
Loéysimme Intran aihepankista aiheen 4.-luokkalaisten elamantavoista. Aihe oli juuri meille sopiva,
sillda molempien haaveena on tulevaisuudessa tyoskennella lasten parissa. Saimme ideaksi tehda
maarallisen opinnaytetyon liikkunnan, ravitsemuksen ja unen vaikutuksista lasten terveyteen. Ha-

lusimme lahteé kartoittamaan lasten elintapoja kyselylomakkeen avulla.

Tunnistaaksemme kehitystarpeen, etsimme tietoa lasten elintapoihin liittyen erilaisista ldhteista,
kuten kouluterveyskyselyistd, tutkimuksista ja mediasta. Huomasimme tietoa etsiessamme, etta
4.-luokkalaisten elintapoihin liittyvasta aiheesta oli jo tehty opinndytetditd, ja suurin osa aihee-
seen liittyvista tutkimuksista olivat luonteeltaan maarallisia. Kivimme yhdessa pohtivaa keskus-
telua aiheeseen liittyen ja saimme ohjausta ohjaavalta opettajalta. Tulimme lopulta siihen tulok-
seen, ettd aiheemme on liian laaja, ottaen huomioon opinnaytetydprosessiin kuluvan ajan ja hen-

kilokohtaiset resurssit.

Aiheen rajauksessa meille tuli mieleen teknologian kehityksen seka vallitsevan koronapandemian
vuoksi lasten ruutuajan ja fyysisen aktiivisuuden muutokset. Pandemian vuoksi muun muassa lii-
kuntapaikkoja suljettiin ja harrastustoimia peruutettiin, minkad vuoksi lasten liikunta-aktiivisuus
vahentyi jopa kymmenia prosentteja. Lisdksi koronapandemia on vaikuttanut koulupaivan aikai-
sen liikkunnan ja koulumatkojen vahenemiseen. (Korsberg 2020; Kantomaa 2020.) Ruutuaika on
ollut myo6s ajankohtainen keskustelun ja uutisoinnin aihe, joten paatimme rajata opinnayte-
tydmme aiheen ruutuaikaan ja liikuntaan. Opiskelijan ndakdkulmasta aihe on merkittava, silla
etenkin ruutuajan lisddntyminen ja sen vaikutukset ovat tulleet esille meidan opiskelijoiden hen-

kilokohtaisessa elamassa.

Opinnadytetyon kohderyhman maarittaminen on tarkeda opinnaytetyoprosessin toteutumisen
kannalta. Kohderyhma rajaa mahdollisten valintojen joukon ja auttaa valitsemaan joukosta sopi-
vimman sisaltévaihtoehdon. Kohderyhmaa voidaan hyddyntdaa myos opinnaytetyon kokonaisar-
vioinnissa. Yleisid kohderyhman maarittamisessa kaytettyja ominaisuuksia ovat ikd, koulutus ja

ammatti. (Vilkka & Airaksinen 2003, 38—40.) Meille oli alusta asti selvaa, ettd kohderyhmana ovat
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lapset ja nuoret, silla haluamme tulevaisuudessa tydskennelld heidan kanssaan. Valitsimme koh-
deryhmaksi alakoululaiset, silla liikuntatottumukset omaksutaan jo lapsuudessa ja siksi heidan
terveyskayttaytymiseensa on tarkea hyvissa ajoin vaikuttaa (Opetus- ja kulttuuriministerié 2021).
Koimme myds yhteistyon olevan helpompaa alakouluikdisten kuin yldakouluikdisten kanssa. Koh-
deryhma rajautui 4.-luokkalaisiin eli 10-vuotiaisiin, silla he ovat siina idssa, etta osaavat lukea ja
kirjoittaa, ja heille on kehittynyt omaa arvostelukykya (Nurmi ym. 2014, 89). Lisdksi havain-
noimme, ettd ruutuaikaan ja liikkuntaan liittyvid opinndytetoitd on tehty enemman kohdistuen

varhaislapsuuteen ja yldakouluikaisiin.

6.2 Ideointivaihe

Ideointiprosessi eri vaihtoehtojen 16ytamiseksi kdynnistyy, kun on saatu varmuus kehittamistar-
peesta, mutta paatosta ratkaisukeinoista ei ole tehty. Ratkaisuja ongelmaan etsitdaan kayttaen
erilaisia lahestymis- ja tyotapoja, kuten luovan ongelmanratkaisun menetelmia. Naistd menetel-
mista sosiaali- ja terveysalan ammattilaisille soveltuvat esimerkiksi aivoriihi ja tuplatiimi. Ratkai-
suvaihtoehtoja voidaan I6ytdd myos palautteita ja aloitteita kerdamalla. (Jamsad & Manninen

2000, 35.)

Ideointiprosessimme kdynnistyi, kun olimme rajanneet opinnaytetydn aiheen liikuntaan ja ruutu-
aikaan. Aloitimme suunnittelun ldhtotilanteen kartoituksella Vilkan & Airaksisen (2003, 27) oh-
jeen mukaisesti. Lahtotilanteen kartoituksessa on hyva selvittaa, mitd muita vastaavanlaisia ide-
oita alalta 16ytyy. Hyvaa ideaa ei kannata toistaa, vaan opinndytetydssa on luotava jotain uutta
alalle. Tarkeda on myds kartoittaa aiheeseen liittyva kirjallisuus, tutkimukset ja muut |dhteet seka
ajankohtainen keskustelu. Taustakartoituksen avulla voidaan tdsmentaa lopullisen opinnadytetyon

idea ja sen tavoitteet.

Aloitimme ty6n suunnittelun |dhteiden etsinnalla lasten liikunta- ja ruutuaikasuosituksista. Suun-
nittelimme tyoéstamme maarallista, silla halusimme kartoittaa 4.-luokkalaisten ruutuaika- ja lii-
kuntatottumuksia kyselyn avulla. Lisaksi tarkoituksena oli koota naytt66n perustuvaa tietoa ai-
heeseen liittyen. Kavimme kriittistd keskustelua tutkimusmenetelmasta ja pohdimme yhdessa
erilaisia vaihtoehtoja. Kaytimme ideoinnin tukena aivoriihi-menetelmaa Jamsan ja Mannisen
(2000, 35-36) mukaisesti. Aivoriihi on tyoskentelytapa, jonka avulla etsitaan ratkaisuvaihtoehtoja
tai luodaan uusia toimintatapoja. Tavoitteena on saada aikaan mahdollisimman monta ideaa ai-

heeseen liittyen, silla se lisdd todennakoisyytta 10ytaa laadullisesti hyvia ideoita. Ideat kirjataan
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ylOs ja lopuksi niita vertaillaan, yhdistellaan ja hylataan. Ideoiden arviointi alkaa vasta sitten, kun
uusia ideoita ei enda synny. Kirjasimme ylos kaikki mieleen tulleet ideat ja punnitsimme niiden
valilta. Lopuksi valitsimme vaihtoehdoista varteenotettavimmat. Idecimme menetelman avulla

opinnaytetydomme tutkimusmenetelmaa ja sisaltoa.

Ennen kuin paatetaan, minkalainen tuote valmistetaan, on pohdittava muun muassa, mita hyotya
ratkaisuvaihtoehdoista on ja miten vaihtoehdot poikkeavat toisistaan. Lisdksi on kartoitettava
kuinka todenndkdisesti vaihtoehdon kayttoonotto muuttaa nykyistd toimintaa, kenelle vaihto-
ehto on suunnattu ja olisiko tuotteelle kysyntaa. Lopuksi on pohdittava myos vaihtoehdon omi-
naisuuksia ja seurannaisvaikutuksia, kuten kustannuksia ja markkinointia, seka tuotteistamis- ja
rahoitusmahdollisuuksia. Sitten kun naihin kysymyksiin saadaan vastaukset, saadaan selvyys tuo-

tekonseptista eli siitd minkalainen tuote on tarkoitus valmistaa. (Jamsa & Manninen 2000, 40.)

Ideoinnin jalkeen tulimme siihen lopputulokseen, ettd toiminnallinen opinnaytety6 palvelisi ai-
hettamme paremmin, silla halusimme vaikuttaa 4.-luokkalaisten asenteisiin ruutuaikaa ja liikun-
taa koskien. Koimme tarkedksi menna koululle paikan paalle ja jarjestda toiminnallisen tapahtu-
man lapsille, jotta voisimme konkretisoida heille aiheen merkityksen. Myds Sinkkonen (2003, 89)
toteaa, ettd uusien asioiden oppiminen edellyttaa lapsen omaa toimintaa ja toiminnan kautta ta-
pahtuvaa oivaltamista. Lisdksi ohjaava opettaja naki opinnaytetydssamme potentiaalia toiminnal-

liseen toteutukseen, silla aiheesta on tehty jo maarallisia tutkimuksia.

Toiminnallisessa opinndytetytssa on hyva |6ytaa opinnaytetyolleen toimeksiantaja. Toimeksi an-
netun opinnaytetyon avulla voi ndyttda osaamistaan laajemmin ja herattda tyoelaman kiinnos-
tuksen. Lisdksi toimeksi annettu opinnaytetyoaihe lisda vastuuntuntoa opinnaytetyosta ja opet-
taa projektinhallintaan. Tahan kuuluu tdsmallisen suunnitelman tekeminen, tietyt toimintaehdot
ja -tavoitteet, aikataulutettu toiminta seka tiimityd. Toimeksi annetussa opinndytetydssa piilee

kuitenkin vaara, etta opinndytetyo laajenee mittavaksi. (Vilkka & Airaksinen 2003, 16—-18.)

Emme hakeneet tuotteellemme tilaajaa, vaan tarjosimme aihettamme Kajaanin Keskuskoululle.
Kavimme tapaamassa toimeksiantajaa helmikuussa 2021 ja esittelimme aiheemme. Kerroimme
suunnitelmastamme pitaa kahdelle 4. luokalle alkukartoituskyselyn seka toiminnallisen tapahtu-
man. Suunnitelmamme otettiin hyvin vastaan. Lisdksi pyysimme saada nahtavaksi 4. ja 5. luokkien
kouluterveyskyselyt, jotta saisimme paremman kuvan kohderyhmamme tilanteesta ruutuajan ja
lilkunnan osalta. Saimme tietaa, ettd kouluterveyskyselyissa on jo kartoitettu ruutuaika- ja liikun-

tatottumuksia, joten paatimme jattaa alkukartoituskyselyn kokonaan pois opinndytetyéstamme.
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Kysely ei olisi muutenkaan palvellut toiminnallisen opinndytetydmme tavoitetta ja tutkimuskysy-
myksid. Saimme koululta vapaat kddet opinnaytetyon tekoon. Sovimme toimeksiantajan kanssa,

ettd toteutamme tapahtuman syksylla 2021.

6.3 Luonnosteluvaihe

Tuotteen luonnosteluvaihe kdynnistyy, kun on tehty paatos siita, millainen tuote aiotaan suunni-
tella ja valmistaa. Tahan vaiheeseen kuuluu analyysi siitd, mitka tekijat ohjaavat tuotteen suun-
nittelua ja valmistamista. Tietoa analysoimalla tdsmennetdan, mita ollaan tekemassa ja valitaan
toteuttamisen vaihtoehdot ja periaatteet. Luonnosteluvaiheessa on 9 osa-aluetta, jotka huomioi-
malla turvataan tuotteen laatu (Kuva 4). N&aitd osa-alueita ovat: asiakasprofiili, sidosryhmat, asi-
antuntijatieto, tuotteen asiasisalto, toimintaymparisto, palvelujen tuottaja, arvot ja periaatteet,

sdaadokset ja ohjeet, rahoitusvaihtoehdot. (Jimsa & Manninen 2000, 43.)

Tuotteen laatu

Kuva 4. Tuotteen luonnostelua ohjaavat ndkokohdat (mukaillen Jamsa & Manninen 2000, 43)

Luonnosteluvaihe kaynnistyi elokuussa 2021, kun olimme paattaneet muuttaa opinnaytetydome-
netelman maarallisesta toiminnalliseksi. Tarkoituksena oli luoda taysin uusi tuote eli tuotteistettu

tapahtuma Kajaanin Keskuskoulun 4.-luokkalaisille. Luonnosteluvaiheessa tuotteen asiasisallon
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selvittdaminen on tarkeda. Aloitimme tiedonhakuprosessin kevaalla aiheanalyysin jalkeen, mutta
luonnosteluvaiheessa tiedonhaku lisddntyi entisestddan. Huomioimme tiedonhaussa opinndyte-
tydomme tutkimuskysymykset ja avainsanat. Etsimme niiden avulla lahteita 10-vuotiaiden kehityk-
sestd, ohjauksesta, fyysisesta aktiivisuudesta ja ruutuajasta seka toiminnallisesta opinnaytetyo-
prosessista. Saimme luonnosteluvaiheen aikana myds ohjausta informaatikolta lahteiden luotet-
tavuudesta, mika helpotti tiedonhakuprosessia. Lisdksi hyddynsimme tiedonhaussa Vilkan (2021,
120-121) kirjaa ja sen antamaa informaatiota luotettavista ldhteistd. Kaytimme tiedonhakuun
luotettavia tietokantoja ja pyrimme valitsemaan opinndytety6hémme mahdollisimman tuoreita

|ahteita. Lisaksi arvioimme julkaisun tekijan ja julkaisupaikan.

Keskeisimpia tutkimuksia opinndytetyémme kannalta ovat kouluterveyskyselyt ja LIITU-tutkimuk-
set sekd media- ja pelaajabarometrit. Suomalaiset LIITU-tutkimukset kerdavat tietoa lasten ja
nuorten liikunta-aktiivisuudesta, liikuntakayttaytymisesta ja passiivisesta ajanvietosta. LIITU-tut-
kimuksen (Kokko ym. 2019, 19-22) mukaan yli puolet 7—11-vuotiaista ei saavuttanut paivittaisia
lilkuntasuosituksia, ja yli puolet ylitti ruutuaikasuosituksen vahintaan viitena pdivana viikossa.
Ruutuaikasuosituksen ylittaneiden osuus on kasvanut kahden vuoden aikana 49 prosentista 55
prosenttiin. Fyysisen aktiivisuuden vahenemista ja ruutuajan lisdantymista tukee myos valtion lii-

kuntaneuvoston katsaus (Kantomaa 2020), joka on tehty koronapandemian aikana.

Asiakasprofiilin laadinnan tavoitteena on selvittaa, ketka ovat tuotteen ensisijaiset hyddynsaajat
ja kuinka he kayttavat tuotetta (Jdmsa & Manninen 2000, 44). Tuotteesta hyotyvat ensisijaisesti
toiminnalliseen tapahtumaan osallistuvat lapset. Teoriatiedon kautta 10-vuotiaiden tarpeet tas-
mentyivat meille, ja tapahtuma suunniteltiin lasten ikdvaiheeseen sopivaksi. Ajattelimme, etta
konkretisoimme lapsille lilkkunnan merkityksen liikunnallisten leikkien kautta ja informoisimme
lapsia liiallisen ruutuajan haitoista PowerPoint-esityksen avulla. Tuotteesta hyotyy lasten lisdksi
Kajaanin alakoulu, joka saa kadyttooikeudet tapahtuman sisadlt66n. Tuote, joka ottaa huomioon
asiakkaiden kyvyt, tarpeet ja muut ominaisuudet, palvelee asiakkaita vaikuttavammin (Jimsa &

Manninen, 44).

Viimeistdaan luonnosteluvaiheessa tulee keskustella niiden asiantuntijoiden kanssa, joilla on koke-
musta suunnitteilla olevasta tuotteesta. Lisaksi kirjallisuuteen perehtymalla saadaan selville, mita
vaiheita ja tydmenetelmia tuotteen valmistamiseen kuuluu. Luonnosteluvaiheessa on selvitet-
tdva myos sidosryhmien ndakemykset ja ehdotukset. (Jamsa & Manninen 2000, 48, 50.) Hyddyn-

simme moniammatillista asiantuntijatietoa opinnaytetydsuunnitelman esitysseminaarissa elo-
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kuussa 2021. Esitysseminaari oli hyva oppimiskokemus. Hahmotimme opinnaytetydprosessin kul-
kua ja meille tarkentui, mitd opinndytetydn suunnitelmavaiheeseen vaaditaan. Saimme ohjausta
ja tarkentavia korjausehdotuksia myos koordinoivalta opettajalta ja informaatikolta. Esityssemi-
naarin ja ohjauksen jalkeen muutimme tapahtuman sisalt6a ja aikataulua. Ajattelimme, etta lap-
sia kiinnostaisi enemman tehda kuin kuunnella, joten idea PowerPoint-esityksesta muuttui rasti-

radaksi. Saimme myo6s hyvaa palautetta ohjaavalta opettajalta tapahtuman sisallon muutoksesta.

Luonnosteluvaiheessa on selvitettdava palvelujen tuottajien eli toimeksiantajan nakemykset
(Jamsa & Manninen 2000, 44). Esitysseminaarin jalkeen olimme yhteydessa toimeksiantajaan ja
kerroimme tapahtuman sisallon muutoksista. Koronapandemian aiheuttaman epavarmuuden ja
henkilokohtaisten voimavarojen vuoksi toiminnallisen osuuden toteutus siirtyi kevaalle 2022.
Olemme pitdneet toimeksiantajaan saanndllisesti yhteytta sdhkopostin valityksella ja informoi-
neet opinndytetyon kulusta. Saimme toimeksiantajalta vapaat kddet opinnaytetyon tekoon, ja

tdma on edesauttanut luovaa tyoskentelya luonnosteluvaiheen aikana.

Organisaatio- ja yksikkokohtaiset linjaukset on otettava huomioon tuotteen asiasisallon ja tyylin
valinnassa. Lisdksi on tarpeen tuntea sen organisaation tai toimintayksikon sadadokset, ohjeet ja
toimintasuunnitelmat, jonka kayttoon tuote suunnitellaan. (Jamsa & Manninen 2000, 49.) Tutus-
tuimme luonnosteluvaiheessa Keskuskoulun opetussuunnitelmaan (Opetushallitus 2014) ja
otimme huomioon perusopetuksen arvoperustan. Nditd arvoja olivat muun muassa oppilaiden
osallisuus ja kokonaisvaltainen hyvinvointi seka eettisyys. Kdvimme myds tutustumassa toimin-
taymparistoon kevaalld 2022. Kouluun tutustuminen selkeytti omaa suunnitelmaamme rastien
toteutuksesta, turvallisuutta koskevista seikoista ja kdytettdvissa olevista resursseista, kuten saa-
tavilla olevista liikuntavalineistd. Luonnosteluvaiheessa tulee ottaa huomioon myés rahoitusvaih-
toehdot, mutta ne eivat ole oleellisia opinndytetydémme kannalta. Opinnaytetydn taloudelliset

kustannukset olivat vahaiset. Kustansimme polttoainekulut, kynét ja kartongit.

Syksylld 2021 sovimme yhteisia tapaamisia, joissa suunnittelimme tapahtuman rastien sisalt6a.
Kaytimme rastiradan suunnittelussa aivoriihi-menetelmaéa Jamsan & Mannisen (2000, 35-36) kir-
jan mukaisesti. Kirjasimme kaikki ideat yl0s ja punnitsimme niiden valilla. Sopiva liikuntatuokion
pituus 10-vuotiaille on 4590 minuuttia (Nuori Suomi n.d.). Suunnittelimme taman aikarajan mu-
kaan tapahtumaan viisi rastia, jotka sisalsivat liikunnallisia leikkeja, tietovisan ja pohdintakysy-
myksia ruutuaikaan ja liikuntaan liittyen. Jokaisesta rastista suunnittelimme 10-15 minuutin pi-

tuisia, jotta lasten mielenkiinto pysyisi ylla. Valitsimme leikeiksi polttopallon ja tervapadan, silla



26

lasten motoriset perustaidot vaativat kehittyakseen pallon kasittelyd, juoksemista ja suunnan-
muutoksia (Tammelin 2013, 65). Leikit vahvistavat myds lasten tunne- ja vuorovaikutustaitojen

kehittymista ja luovat ryhmaan myonteista ilmapiirid (Autio & Kaski 2005, 29).

Olimme ideavaiheessa suunnitelleet pitivamme tapahtuman kahdelle 4. luokalle, mutta aikare-
surssien puitteissa paatimme jarjestaa tapahtuman yhdelle luokalle. Sopiva liikuntaryhman koko
10-vuotiaille on noin 10-20 lasta (Nuori Suomi n.d.). Yhdessa luokassa on noin 20 oppilasta, joten
paatimme jakaa luokan kahteen 10 oppilaan ryhmaan ja pitdd molemmille ryhmille erikseen 1,5
tunnin pituisen tapahtuman. Suunnittelimme tapahtuman jarjestyksesta sellaisen, etta rasteilla
vuorottelevat toiminnallisuus ja informaatio. Ensimmaisella rastilla on tervapata-leikki (Liite 3).
Valitsimme leikin heti tapahtuman alkuun, silld ajattelimme, ettd leikki virittda lapset sopivasti
teemaan, jolloin he ovat myo6s vastaanottavaisempia informaation suhteen. Toisella rastilla on
kolme ruutuaikaan ja liikuntaan liittyvaa avointa pohdintakysymysta, joihin lapset vastaavat kir-
jallisesti (Liite 4). Lisdksi talla rastilla annamme oppilaille konkreettisia ideoita istumisen vahenta-
miseksi ja liilkunnan lisdamiseksi (Liite 5). Kolmannella rastilla on polttopallo-leikki (Liite 3). Py-
rimme valitsemaan tapahtumaan sellaiset leikit, joissa lapset padsevat liikkeelle, ja joita on helppo

toteuttaa sisatiloissa.

Neljannella rastilla on paperinen tietovisa, joka sisaltdd yhdeksan monivalintakysymysta (Liite 6).
Talla rastilla jaamme ryhman kolmeen joukkueeseen ja he vastaavat kysymyksiin joukkueina. Ai-
kaa yhteen kysymykseen vastaamiseen on 30 sekuntia ja oikea vastaus kaydaan lapi heti vastaa-
misen jalkeen. Viidennella rastilla soitamme oppilaille aiheeseen liittyvan musiikkikappaleen ja
teemme samalla muutaman venyttelyharjoituksen. Taman jalkeen pohdimme kappaleen sano-
man merkitysta yhdessa lasten kanssa. Valitsimme musiikin rastille, silld eri aistien kaytto liikku-
misen yhteydessa lisda oppimisen elamyksellisyyttd ja vahvistaa motivaatiota. Laulut vahvistavat
myo6s myonteista ilmapiirid, mika tukee oppimista ja hyvinvointia. (Opetushallitus 2018, 39.) Liik-
kuvuuden kehittaminen ja yllapitdminen venyttelyn avulla on tarkeaa taman ikaisille lapsille, silla
liikkuvuuden vaheneminen alkaa pojilla noin 10-vuotiaana ja tytoilla 12-vuotiaana (Kalaja 2017,

174-175).

Lopuksi kerdaamme oppilailta kirjallisen palautteen tapahtumasta. Kyselylomakkeen tulee olla
kognitiivisesti ja kielellisesti sopiva kyseiselle ikaryhmalle. Lapsen kykyyn vastata kysymyksiin vai-
kuttavat kielellinen kehitys sekd muistin kehittyneisyys. Ndissa taidoissa on myds yksil6llisia eroja.
7-11-vuotiaat ovat saavuttaneet luku- ja kirjoitustaidon ja heidadn ajattelunsa on loogista. Lapsi

osaa jonkin verran suhteuttaa ja verrata asioita toisiinsa, mutta ajattelu on vield hyvin sidoksissa
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lapsen lahiymparistoon. Abstraktien asioiden kasittely on vaikeaa. (Jarvensivu 2007; Autio & Kaski
2005, 29.) Palautekyselylomake koostui yhdesta avoimesta kysymyksesta seka viidestda moniva-

lintakysymyksesta (Liite 7).

6.4 Kehittelyvaihe

Tuotteen kehittelyn etenemiseen vaikuttavat luonnosteluvaiheessa valitut ratkaisuvaihtoehdot,
periaatteet ja rajaukset. Vaihe sisdltaa usein esitestausta ja arviointitiedon hankintaa, jonka poh-
jalta etsitddn ratkaisuvaihtoehtoja. (Jdmsa & Manninen 2000, 54, 85.) Kehittelyvaihe alkoi ke-
vaalla 2022, kun olimme saaneet tapahtuman luonnostelun valmiiksi. Suunnittelimme tapahtu-

man esitestaamista toisella Kajaanin alakoululla.

Tilaisuuden suunnittelun erona muihin informaatiota valittaviin menetelmiin on, etta tilaisuu-
dessa tapahtuvia asioita ei voi juuri korjata jalkikdteen. Tastd syysta ohjaustilanteet ovat osallis-
tujille ainutkertaisia. Osallistujat ovat myos tilaisuuden suunnittelun keskiossa. Talléin on selvi-
tettava osallistujien maara, tiedontarve ja voimavarat sekd, mika motivoi heita osallistumaan ti-
laisuuteen. Tilaisuutta koskien suunnitellaan tarkasti myos tilaisuuden asiasisalto, vaiheet ja me-
netelmat sekd mahdollinen varasuunnitelma. Kaytettavissa oleva aika ja ajankohta ovat oleellisia
tilaisuutta suunniteltaessa, silld ne ohjaavat sisalléon suunnittelua ja menetelmien valintaa. (Jdmsa

& Manninen 2000, 65-66.)

Ohjaajan tehtavana on suunnitella kokonaisuus etukdteen seka valmistautua tunnille. Tahan kuu-
luu tyoskentelytapojen ja -menetelmien valinta sekad suunnitelma siitd, miten ottaa ryhma hal-
tuun ja opettaa halutut asiat. Lisdksi ohjaajan tulee miettia, miten pidetty tunti arvioidaan, miten
toimintaohjeet laaditaan ja miten niiden toimivuutta seurataan. (Kokkonen & Klemola 2013, 234.)
Valmistauduimme tapahtumaan etukateen ja harjoittelimme, miten ohjeistamme ja opetamme
halutut asiat oppilaille. Samalla harjoittelimme aikataulussa pysymista. Lisdksi tarkistimme, etta
meilld on kaikki tapahtumaan tarvittavat resurssit eli kirjalliset leikkien ohjeet, tietovisakortit, pa-
perit, kynat, pohdintakyselylomakkeet, kaiutin ja palautekyselylomakkeet. Pallon ja muut valineet

saimme lainaan koululta.

Toiminnallisen tapahtuman jarjestdamisessa huomioimme 4.-luokkalaisten ohjausmenetelmat.
Ohjauksessa keskitymme tehtdvasuuntautuneen motivaatioilmaston luomiseen eli pyrimme valt-

tdmaan kilpailutilanteita, jotta tekeminen olisi oppilaille mahdollisimman mielekadsta. Pyrimme
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itse olemaan positiivisia ja kannustavia. Huomioimme lilkunnan ohjauksessa my0s erilaiset oppi-
mistyylit Jaakkolan (2010, 18—19) teoksen mukaisesti. Visuaalisesti suuntautunut oppija oppii na-
kemalla ja katselemalla, joten kdytamme suullisen ohjauksen tukena kirjallisia ohjeita ja kuvia.
Lisaksi naytamme lapsille malliesimerkkia. Auditiivisesti suuntautunut oppija oppii kuuloaistin
avulla ja kiinnittda huomiota ymparilla kuuluviin daniin ja keskusteluihin. Taman vuoksi kerromme
asiat mielenkiintoisella tavalla, painotamme tarkeimpia asioita, puhumme kuuluvalla danella seka
esitamme lapsille herattelevia kysymyksia. Pyrimme pitamaan annetut ohjeet mahdollisimman
lyhyina ja selkeind, silla lyhytkestoisella muistilla on rajoittunut kapasiteetti ottaa informaatiota
vastaan (Jaakkola & Mononen 2017, 321). Viimeisella rastilla soitamme oppilaille myds musiikki-
kappaleen. Kinesteettinen oppija oppii parhaiten tekemalld ja kokeilemalla. Tdman vuoksi ras-

timme sisaltdvat toimintaa ja liilkunnallisia leikkeja.

Monipuoliset tyotavat tuovat oppimiseen iloa ja onnistumisen kokemuksia. Eri aistien kaytto, liik-
kuminen ja toiminnalliset tyotavat lisadvat oppimisen elamyksellisyytta ja vahvistavat motivaa-
tiota. Lisaksi ongelmaldhtdinen tydskentely, leikki ja mielikuvituksen kadytto edistavat kasitteel-

lista osaamista, kriittista ajattelua seka taitoa soveltaa osaamista. (Opetushallitus 2014, 30.)

Pohdimme kehittelyvaiheessa tapahtuman turvallisuutta. Suunnittelimme, etta oppilaat riisuvat
sukat pois tapahtuman ajaksi, jotta ehkaistaisiin liukastumisia. Lisaksi etenemme rasteilla yhtena
ryhmang, joten oppilaat ovat koko ajan ndkdpiirissamme. Liikuntasali on suljettu tila, joten ku-
kaan oppilaista ei padse poistumaan tilasta luvatta. Annamme oppilaille selkedt ohjeistukset ja
huolehdimme, ettd kaikki ovat ymmartaneet annetut ohjeet. Esimerkiksi polttopallossa kay-
tdmme pehmeaa palloa ja pallolla saa tdhdata vain alavartaloon. Vauhdikkaissa leikeissa on ris-
kina, etta nilkka voi nyrjahtaa tai pallo osua vahingossa kipua aiheuttavasti. Koululta |6ytyy tarvit-
taessa ensiaputarvikkeet, kuten kylmapussit. Mikali sattuisi isompi tapaturma, soittaisimme 112.
Koronapandemian aikana huomioimme koulun koronaohjeistukset. Mikali koulun resurssit riitta-
vat, opettaja voi olla mukana seuraamassa tapahtumaa. Tama voi lisdta oppilaiden turvallisuuden

tunnetta.

Tammi-helmikuun vaihteessa 2022 saimme opinnaytetydohjaajalta hyvaksynnan tapahtuman to-
teuttamiseen ja lahetimme valmiin opinndytetydsuunnitelman toimeksiantajalle ja luokanopet-
tajalle. Emme saaneet heiltd muokkausehdotuksia tapahtumaan liittyen. Koronapandemian
vuoksi esitestauksen jarjestaminen siirtyi viikolla eteenpdin. Esitestasimme tapahtuman perjan-

taina 18.2. Sopivan ajankohdan |6ytdminen vain puolikkaalle luokalle oli haastavaa, joten tapah-
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tuman esitestaus jarjestettiin 16 oppilaalle. Esitestauksessa kysyimme jokaisen rastin jalkeen op-
pilaiden mielipiteita rastista. Informoimme lapsia siitd, ettd vastaukset tulevat opinnaytetyo-

hémme.

6.5 Viimeistelyvaihe

Viimeistelyvaihe kdaynnistyy esitestauksesta saadun palautteen perusteella. Vaihe sisdltaa tuot-
teen korjaamisen ja yksityiskohtien viimeistelyn seka toteutusohjeiden laadinnan ja tuotekehitys-
projektin loppuraportoinnin. Vaiheeseen liittyy myos tuotteen markkinoinnin suunnittelu, silla se

turvaa tuotteen kdyttoonottoa seka sen kysyntaa. (Jimsa & Manninen 2000, 81, 85.)

Aloitimme viimeistelyvaiheen esitestauksen jalkeen kevaalla 2022. Saimme positiivista palautetta

niin opettajalta kuin lapsilta. Luokanopettajalta saimme seuraavan palautteen:

“Mukavaa tekemistd ajankohtaisen aiheen parissa. Tapahtuma oli hyvin suunniteltu ja
sopi hyvin 10-vuotiaille lapsille. Rasteissa vuorotteli sopivasti toiminta ja pohdinta. Ohjeet
olivat selkeitd ja tapahtumat etenivdt sopivaan tahtiin niin, etté kaikki pysyivit mukana ja
ymmdrsivdt mité piti tehdd. Tehtdvdt ja toiminta sopivat hyvin témdén ikdisille lapsille. Pal-
jon oli samoja asioita, mitd koulussa on kéyty ldpi. Mutta kertaus, muistuttelu ja asioiden
ldpi kéynti mieluisassa ympdristdssé ja mukavan tekemisen parissa on aina hyvdksi. Asiat
tulivat selkedsti esiin. Tapahtuma onnistui hienosti kaikilta osin. Lapsia olisi voinut osallis-
tuttaa keskusteluun enemmdn, esimerkiksi tietovisan ldpikéymisessd. Mutta hyvéd tyotd

teitte ja lapsilla ndytti olevan mukavaa"

Tapahtuman esitestaamisesta oli hyotya tuotteen viimeistelyssa ja meille ohjauskokemuksena.
Huomasimme, etta olimme suunnitelleet tapahtuman jarjestyksen hyvin, ja etta leikit olivat sopi-
via tapahtumaan. Olimme suunnitelleet tervapata-leikin tapahtuman aluksi virittddksemme lap-
set tapahtumaa varten ja onnistuimme siind. Puheemme oli palautteen perusteella kuuluvaa ja
selkedd. Toimintaa oli tarpeeksi eli saimme pidettyd lasten mielenkiinnon ylla. Huomasimme
myo0s, ettd lapset olivat innostuneita leikeista ja tietovisasta. Pysyimme hyvin aikataulussa. Esi-
testauksessa tapahtumaan osallistui 16 lasta, mutta ryhman koko ei vaikuttanut ohjaustilantee-

seen negatiivisesti.
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Teimme viimeistelyja toiminnalliseen tapahtumaan esitestauksessa saamamme palautteen seka
omien huomioiden perusteella. Toisella rastilla huomasimme, etta osa lapsista ei jaksanut keskit-
tya kuuntelemaan, joten paatimme lyhentaa pohdintaosiota ja aktivoida lapsia enemman keskus-
teluun. Osa lapsista toivoi enemman haastavampia kysymyksia tietovisa-rastille, ja luokanopet-
taja toivoi, etta kayttdisimme enemmadn aikaa tietovisa-rastin vastausten lapikdaymiseen. Li-
sasimme lasten toiveesta tietovisa-rastiin muutaman kysymyksen lisdaa ja muokkasimme muuta-
mia kysymyksia haastavimmiksi. Lisaksi suunnittelimme, ettd kdymme jokaisen kysymyksen jal-
keen oikeat vastaukset lapi ja selitimme kasitteet lapsille. Tuotteen viimeistelyn jalkeen olimme
yhteydessa Kajaanin Keskuskoulun 4. luokan opettajaan ja sovimme virallisen tapahtuman toteut-
tamispadivaksi 24.2.2022 Lahetimme saatekirjeen (Liite 8) toimeksiantajalle ja hdn ldhetti sen

eteenpdin luokan vanhemmille.

Virallisen tapahtuman pidimme kahdelle kahdeksan oppilaan ryhmalle. Tapahtuma onnistui ko-
konaisuudessaan hyvin ja olemme tyytyvaisia lopputulokseen. Viimeistelyvaiheessa tehdyt muu-
tokset osoittautuivat onnistuneiksi. Sovimme toimeksiantajan kanssa siita, ettd koulu saa kaytto-
oikeudet tapahtuman sisaltéon ja tapahtuman kulku voidaan esittda opinnaytetyon loppurapor-

tissa. Opinnaytetyo laitetaan esille Theseukseen.
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7 POHDINTA

Tassa luvussa arvioimme opinnaytetyon tuloksia, opinndytetyoprosessia ja valmista tapahtumaa.
Kaymme lapi asioita, jotka onnistuivat tapahtuman jarjestamisessa, ja asioita, joita voisi jatkossa
tehda toisin. Lisaksi pohdimme tydn eettisyytta ja luotettavuutta seka jatkotutkimus- ja kehitta-
misaiheita. Lopuksi arvioimme ammatillista kasvuamme sairaanhoitajan ammatillisten osaamis-

vaatimusten mukaisesti.

7.1. Tulosten arviointi

Opinnaytetydmme tutkimuskysymykset olivat: millainen toiminnallinen tapahtuma lisda oppilai-
den tietoisuutta ruutuajan haitoista ja millainen toiminnallinen tapahtuma antaa ideoita oppilaille
aktiivisemmasta arjesta? Opinndytetydmme tavoitteena oli muuttaa lasten suhtautumista aiem-
paa myonteisemmaksi liikkkumisen suhteen ja lisdta lasten tietoisuutta ruutuajan haitoista ohjauk-

sen kautta.

Suunnittelimme tapahtumasta lapsiystavallisen, jotta lapset olisivat vastaanottavaisempia infor-
maatiolle. Tdma edesauttoi opinnaytetyon tavoitteen saavuttamista. Pohdinta-rastilla syven-
nyimme lasten kanssa ruutuajan haittoihin ja liikkumisen hyodtyihin sekd annoimme heille ideoita,
kuinka lisata liikkumista (Liite 5). Pohdinta-rastin vastaukset tukivat opinndytetydmme tavoitetta
lisata lasten tietoisuutta liiallisen ruutuajan haitoista. Lasten vastausten perusteella ilmeni, etta
heilld oli jo jonkin verran aiempaa tietoa ruutuajan haitoista. Monet olivat muun muassa vastan-
neet ruutuajan haitoiksi naén heikentymisen, ryhdin huononemisen, paansaryn ja vasymyksen.
Osa lapsista oli my6s osannut yhdistaa liiallisen ruutuajan univaikeuksiin ja sosiaalisten suhteiden

huonontumiseen.

Lasten vastausten perusteella suurimmalla osalla lapsista oli aiempaa tietoa myos liikkumisen fyy-
sisistd, psyykkisista ja sosiaalisista hyodyista. Lapset olivat vastanneet liikkkumisen hyddyiksi muun
muassa luuston ja lihasten vahvistumisen, kunnon kohenemisen seka liikunnan positiivisen vai-
kutuksen mielialaan. Lisaksi muutama lapsi oli maininnut kavereiden saannin mahdollisuuden lii-
kunnan kautta. Lapsilla oli my6s hyvin ideoita liikkkumisen lisdamiseksi. He olivat muun muassa

pohtineet liikkunnallisen harrastuksen aloittamista, lenkkeilya ja ulkona liikkumista. Monet olivat
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my06s huomanneet, etta voisivat lisata liikkkumistaan hyotyliikunnalla, esimerkiksi kulkemalla kou-
lumatkat kavellen tai pyoraillen. Lisaksi lapset olivat yhdistaneet ruutuajan vahentamisen keinoksi

lisata liikkumista.

Kerasimme oppilailta palautteen tapahtumasta kyselylomakkeen avulla. Kysyimme palauteky-
selyssa tapahtuman sisallosta ja antamastamme ohjauksesta seka lasten aikomuksista lisata liik-
kumista ja vahent&a ruutuaikaa (Kuva 5). Vastausten perusteella voidaan tehda johtopaéatos, etta
tapahtuma soveltuu hyvin 4.-luokkalaisille. Kirjallisten vastausten ja suullisen keskustelun perus-
teella saavutimme myos opinnaytetyon tavoitteen muuttaa lasten suhtautumista aiempaa myon-
teisemmaksi lilkkumisen suhteen, silla yli puolet lapsista halusi lisata liikkumista. Loppujen lopuksi
kavi ilmi, ettd 75 prosenttia tapahtumaan osallistuneista lapsista oppi jotain uutta. Tastad voidaan
tehda johtopaatos, ettd tapahtumamme lisdsi oppilaiden tietoisuutta ruutuajan ja likkunnan vai-

kutuksista seka antoi ideoita liikkkumisen lisdamiseksi.

1. Diko ohjeiztus selkeda? 2. Dpitko jotain uutta?

25 %
T5H
100 %
Kvlld Kyl Ei
3. Tykkasitko feikeista? 4. Haluaisitko vahent3a ruutuaikaa?

&%

LR
BL%
K
Killid En tieda i yfid

5. Haluazisitko lis3t3 likkumista?

&%
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Kuva 5. Palautekyselyn vastaukset

Saimme opettajalta vapaamuotoisen kirjallisen palautteen tapahtumasta:

“Opinndytetydlld on tdrked aihe! Tapahtumasta tuli hyvdd infoa oppilaille sekd, liikunnan
hyédyistd, ettd liiallisen pelaamisen haitoista. Opiskelijat ohjeistivat oppilaita selkedsti.

Valitut toiminnat innostivat oppilaita”

Saimme oppilailta pelkdstdaan positiivista ja rakentavaa palautetta. Alapuolella on oppilaiden kir-

jaamia vastauksia kysymykseen: ”Mita mielta olit tapahtumasta?”

“Mielenkiintoinen ja kiva”

“Paras ja kivat ohjaajat”

“Oli ihan mukavaa, mutta olisi voinut olla enemmdin liikuntarasteja”

115/511

“Tosi kiva”

”Oli kivaa”

"Tapahtuma oli kiva”

”Se oli tosi kiva ja leikit oli kivoja”

“Tapahtuma oli iloinen ja positiivinen”

”Oli kiva, voisi olla enemmdn tédmmaista”

“lhan kiva”

”Oli kivaa, opin paljon esim. kannattaa rajoittaa ruutuaikaa”

7.2. Toiminnallinen opinnédytetydprosessi

Opinnaytetyoprosessi alkoi tammikuussa 2021 opinnaytetyon aloitustunneilla, jossa kaytiin lapi

opinndytetybprosessin eteneminen ja esiteltiin opinnaytetyon aiheita. Emme aluksi l6ytaneet
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meille sopivaa aihetta vaan [ahdimme pohtimaan erilaisia vaihtoehtoja. Aihealueen valitseminen
alkoi yleisesta kiinnostuksesta lasten elintapoihin. Lopulta [6ysimmekin aiheen 4.-luokkalaisten
elamantavoista Intran aihepankista ja lahdimme tydstamaan sitd. Kohderyhman maarittaminen
oli helppoa, silld alusta asti meille oli selvaa, etta opinndytetyon aihe koskee alakouluikaisia lapsia.
Valitsimme kohderyhmaksi 4.-luokkalaiset, silla he ovat motoristen taitojen osalta kykenevampia
haastavampiin suorituksiin, ja heilld on kehittyneemmat luku- ja kirjoitustaidot verrattuna koulun
aloittaneisiin (Kaski & Autio 2005, 28). Lopullinen aihe rajautui ruutuaikaan ja liikuntaan yhteis-

ty6ssa ohjaavan opettajan kanssa.

Tutkimusmenetelman ja tavoitteen laadinta oli haastavaa, silla ideoita oli niin paljon, emmeka
tienneet mista aloittaa. Aluksi ajattelimme tehda maarallisen opinndytetyon, mutta huomasimme
pian, ettd aiheeseen liittyvia kyselytutkimuksia oli jo tehty. Taman jalkeen ajattelimme toteuttaa
puoliksi maarallisen ja puoliksi toiminnallisen opinndytetyon. Halusimme pitda kyselyn opinnay-
tetydssamme, mutta koimme myds tarkedksi olla koululla paikan paalla konkretisoimassa aiheen
merkitysta lapsille. Tdman ja monien muiden muutosten vuoksi opinndytetyémme aloitus oli hi-
dasta. Toisaalta olemme tehneet paljon asioita itsendisesti, jonka vuoksi olemme oppineet paljon
opinndytetydprosessista. Lopulta saimme ohjaavalta opettajalta uusia nakdkulmia tutkimusme-
netelman valintaan liittyen, ja idea maarallisesta tutkimuksesta muuttui toiminnalliseksi tapahtu-
maksi. Opinnaytetyon suunnitelmavaiheessa alkuperaiset tutkimuskysymykset ja tavoite muotoi-

tuivat palvelemaan opinndytetydtamme paremmin.

Luonnosteluvaihe oli viimeistelyvaiheen ohella yksi aikaa vievimmista vaiheista, silld se sisalsi tie-
donhakuprosessin. Alussa tiedonhakuprosessi tuntui paattymattomalta, silla eri lahteita oli run-
saasti, mutta kohderyhmaille sopivien ldhteiden I6ytdminen oli haastavaa. Ensimmaiset l0yta-
mamme ldhteet olivat verkkosivustoja, kuten UKK-instituutin ja Mannerheimin lastensuojelulii-
ton sivustoja. Niihin paneutumalla paasimme alkuperaisten lahteiden jéljille, ja informaatikon oh-
jauksen jalkeen ajatus hyvistad ldhteistd tdsmentyi. Loppujen lopuksi olemme tyytyvaisia 10yta-
miimme l3hteisiin ja opinndytetyon kirjalliseen osuuteen. Teoriaosat ovat oleellisia tapahtu-
mamme osalta, ja kattava tietoperusta helpotti toiminnallisen osuuden toteutusta. Toisaalta suu-

ren teoriaosuuden vuoksi tekstin jasentaminen loogiseksi tuotti valilla hankaluuksia.

Teoriaosuutta kirjoittaessamme pohdimme kriittisesti eri aihealueita, kuten liikuntasuosituksia.
Uuden liikkumissuosituksen mukaan 7—17-vuotiaan tulisi liikkua vahintaan 60 minuuttia paivassa

(Opetus- ja kulttuuriministerio 2021). Aiempi liikkumissuositus on vuodelta 2008. Téaman suosi-
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tuksen mukaan 7-12-vuotiaiden tulisi liilkkua 1%—2 tuntia padivassa ja 13—18-vuotiaiden 1-1% tun-
tia pdivassa (Tammelin & Karvinen 2008, 18). Vuosien aikana suosituksen ydin ei ole muuttunut,
mutta sen sisdltdd on muokattu vastaamaan paremmin uutta tutkimusnayttéa, jonka laatu ja
maara ovat kasvaneet vuodesta 2008 (Opetus- ja kulttuuriministerio 2021). Uudessa suosituk-
sessa ikdhaarukka on laajempi, kun taas vanhempi liikkkumissuositus vastaa paremmin kohderyh-
madamme. Nuoremmilla lapsilla on my6s luontaisempi tarve lilkkkua enemmaén (Alen & Rauramaa

2013, 31).

Tiedonhakuprosessin lisaksi tapahtuman sisallén suunnittelu teki luonnosteluvaiheesta aikaa vie-
van. Tapahtuman sisallon osalta meilld oli paljon erilaisia ideoita. Ensimmainen idea oli pitaa lap-
sille muutama leikki sekd PowerPoint-esitys ruutuajan haitoista ja liikkunnan hyddyista. Luo-
vuimme ideasta suunnitelmavaiheen esitysseminaarin jalkeen, silla mielestimme se ei ollut tar-
peeksi aktiivinen lasten kannalta. Lahtokohtana oli saada lapset aktiiviseksi osaksi tapahtu-
maamme, joten tdstd saimme ideaksi tehda lapsille rastiradan. Pohdimme muun muassa QR-
koodi- ja ulkoradan mahdollisuutta. QR-koodit olisivat kuitenkin olleet ristiriidassa sanomamme
kanssa ruutuajan osalta ja ulkotapahtuman jarjestamisessa olisi puolestaan pitdnyt huomioida
muun muassa aanen kuuluvuus, sddolosuhteet ja turvallisuustekijat. Naista syistd paatimme jar-
jestdaa tapahtuman koulun liikuntasalissa seka tehda rastiradasta sellaisen, ettei siihen tarvita
elektroniikkalaitteita. Vaikka suunnittelu oli aikaa vievaa, olemme tyytyvaisia siihen, etta kay-
timme siihen paljon aikaa. Tama mahdollisti tapahtuman sisallén pohdintaa eri ndakdkulmista, em-

meka tyytyneet ensimmaiseen vaihtoehtoon.

Tapahtuman suunnittelun pitkdjanteisyyteen vaikutti myos se, etta tydotamme ei tilattu toimeksi-
antajan puolelta vaan suunnittelimme tapahtuman ja tarjosimme sitd koululle. Tdman vuoksi
meille ei my6skdan tarjottu valmiita toiveita ja odotuksia tapahtumasta. Jos voisimme aloittaa
opinndytetyoprosessin alusta, kysyisimme koululta, minkélaiselle tapahtumalle heilld on tarvetta.
Lisdksi olisimme voineet kysyd enemman mielipiteitd opettajilta seka liittda saatekirjeeseen pie-
nen kyselyn lasten vanhemmille tapahtuman sisaltoon liittyvista toivomuksista. Jatkossa kohde-
ryhmaan voisi kdyda mahdollisuuksien mukaan tutustumassa ennen tapahtuman jarjestamista.
Toisaalta tdhan menisi enemman aikaa ja tapahtuma onnistui hyvin ilmankin. Olemme ylpeita
siita, ettd Iahdimme rohkeasti tekemaan sitd, mika meita aidosti kiinnosti. Tama oli kaiken vaivan

arvoista. Yhteistyo toimeksiantajan ja koulujen kanssa oli sujuvaa.

Tuotteen esitestaus on hyva keino palautteen saamiseen (Jamsa & Manninen 2000, 80). Esitesta-

simme tapahtuman toisella koululla ennen virallisen tapahtuman jarjestamista. Esitestaukseen



36

osallistui 16 oppilasta. Esitestaus oli hyodyllinen, silla sen avulla ndimme konkreettisesti, miten
tapahtuman sisalto toimii kdytannossa. Suunnittelemamme rastit osoittautuivat lasten ikatasolle
sopiviksi. Lisdksi olimme suunnitelleen aikataulun hyvin, silld kerkesimme kdaymaan rastit rau-
hassa lapi eikd meidan tarvinnut kiirehtia rastilta toiselle. Lopuksi jai vield ylimaaraista aikaa,
jonka lapset kayttivat mielellaan leikin parissa. Oma suorituksemme onnistui myos hyvin, silla
olimme valmistautuneet hyvin tapahtuman jarjestamiseen sekd tehneet selkean tyonjaon.
Saimme hyvaa palautetta ja lapset vaikuttivat innostuneilta. Olimme tyytyvaisia siihen, ettd muu-
timme PowerPoint-esityksen aktiivisemmaksi, silla huomasimme, etta toiminta oli hyvaksi lapsille

keskittymisen kannalta.

Viikon paasta esitestauksesta jarjestimme virallisen toiminnallisen tapahtuman. Talléin pidimme
tapahtuman erikseen kahdelle kahdeksan oppilaan ryhmalle. Ensimmainen ryhma oli poikapai-
noitteinen, mika vaikutti opettajan puuttumisen ohella hieman ryhman dynamiikkaan. Tama na-
kyi ajoittain lievana levottomuutena ohjaustilanteissa, mutta saimme kuitenkin pidettya ryhman
hyvin hallinnassa. Tapahtuma onnistui kokonaisuudessaan hyvin ja olemme lopputulokseen tyy-
tyvaisia. Leikkirastit olivat lapsille erityisen mieluisia. Tietovisa-rastilla huomasimme, etta lapset
pitivat haasteista, mutta toisaalta helpompien tehtavien kautta turvattiin kaikkien onnistumisen
kokemukset, jotka antoivat lapsille positiivisia tunnekokemuksia ja takasivat motivaation sailymi-
sen (Liukkonen & Jaakkola 2017). Jatkossa tdman ikdisille voisivat sopia haastavammatkin tehta-
vat. Tietovisa-rastilla halusimme jakaa oppilaat ryhmiin, silla silloin kisailu on leikkimielisempaa,
kun suorituspaineet jakautuvat. Lisaksi lasten vuorovaikutustaidot kehittyvat ryhmatyoskente-
lyssa (Autio & Kaski 2005, 79). Esitestaukseen verrattuna huomasimme, etta pohdinta-rastilla pie-
nempi ryhméan koko osoittautui paremmaksi. Saimme talléin paremmin keskusteltua oppilaiden
kanssa ja kuultua heiddan ndkemyksidan. Lapset jaksoivat keskittyd pohtimaan kysymyksia itsenai-
sesti. Viimeisella rastilla tilanne rauhoitettiin musiikin ja venyttelyjen avulla seka kdvimme yh-
teistd keskustelua lasten kanssa. Teimme palautekyselystéa lyhyen ja selkedn, jotta lapset jaksavat
keskittya siihen tapahtuman lopuksi. Tdma tuotti tulosta, silla kaikki jaksoivat keskittya sen tayt-

tdmiseen. Tapahtuma oli mieluinen niin meille kuin lapsille.

Viimeistelyvaiheessa pohdinnan kirjoittaminen oli aikaa vievaa. Ajoittain kirjoittaminen oli suju-
vaa, kun taas toisinaan kirjoittaminen ei oikein edennyt. Huomioimme raportoinnissa asiatyylin,
kappalejaon seka virkkeiden ja lauseiden pituuden ja selkeyden. Itsetuotettua tekstid on hyva lue-
tuttaa muilla ja saada siita palautetta, silla kirjoittaja on usein omalle tekstilleen sokea (Vilkka &

Airaksinen 2003, 68). Olemmekin luettaneet tekstia tutuilla ja saaneet heiltd palautetta.
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Viimeistelyvaiheessa huomasimme monia asioita, joita tekisimme jatkossa toisin. Opinnaytetyo-
prosessin lopulla huomasimme, etta tavoitteemme saavuttamista on haastava mitata, silla kyse
on lasten omakohtaisesta eli subjektiivisesta suhtautumisesta ja tietoisuudesta. Palautekyselylo-
makkeeseen olisi voinut lisata esimerkiksi kysymyksen: ”Lisaantyiko tietosi ruutuajan haitoista?”.

Toisaalta tavoite oli hyvin luotu toiminnallista opinnaytetyétamme varten.

Opinnaytetydprosessin aikana tydn nimi, tavoitteet ja tutkimuskysymykset ovat muuttuneet use-
amman kerran. Nimen muutimme aivan opinndytetyon viimeistelyvaiheessa. Olimme kehittely-
vaiheessa pohtineet, ettd opinndytetydmme nimi voisi olla ”Liike on |ddke — Toiminnallinen ta-
pahtuma liikkunnan ja ruutuajan vaikutuksista 4. luokkalaisille”, silla se olisi tuonut hyvin esille
opinndytetydmme sanoman. Pidimme keksimastamme otsikosta, silla se oli lyhyt ja ytimekas. Oh-
jaavan opettajan kanssa tulimme kuitenkin siihen lopputulokseen, etta otsikosta olisi voinut tulla
vadrinymmarryksia. Tdman vuoksi lahdimme pohtimaan erilaisia otsikkovaihtoehtoja aivoriihen
avulla. Lopulta paadyimme valitsemaan otsikoksi ”Hyppaa ruudusta — Toiminnallinen tapahtuma
lilkunnan ja ruutuajan vaikutuksista 4. luokkalaisille”, sillda halusimme pitdaa paaotsikon edelleen
ytimekkdana ja huomiota herattavana. "Hyppaa ruudusta” kuvaa mielestimme hyvin opinnayte-

tydomme keskeisia aiheita eli lilkuntaa, ruutuaikaa ja leikkia.

Pysyimme hyvin opinndytetyon aikataulusuunnitelmassa. Tapahtuman tuotteistamisprosessi
vaati paljon aikaa, silla se sisdlsi teoriaan perehtymistd, suunnittelua, valmistautumista seka ta-
pahtuman toteuttamista ja sen arviointia. Opinndytetyoprosessin aikana koronapandemian
luoma epadvarmuus ja tapahtuman siséalllliset muutokset vaikuttivat hieman opinnaytetyon val-

mistumisajankohtaan.

7.3. Eettisyys ja luotettavuus

Opinnaytetydn tekijan on otettava huomioon tyon eettisyyttd ja luotettavuutta koskevat kysy-
mykset. Eettisesti hyviin tieteellisiin kdytantoihin kuuluu rehellisyys ja yleinen huolellisuus tutki-
mustyossa seka tutkimuksen tulosten tallentamisessa, esittamisessa ja arvioinnissa. Edellytyksiin
kuuluu myds, etta tutkija soveltaa kriteerien mukaisia tiedonhankinta-, tutkimus- ja arviointime-
netelmia ja on avoin tutkimuksen tuloksia julkaistessa. Opinnaytetydssa tulee myds kunnioittaa
muiden tutkijoiden ty6ta, mika tarkoittaa asianmukaisia lahdeviittauksia. (Hirsjarvi, Remes & Sa-

javaara 2009, 24.)



38

Eettisen tutkimuksen edellytyksiin kuuluu myds, etta tutkimus on suunniteltu, toteutettu ja ra-
portoitu yksityiskohtaisesti ja tieteelliselle tiedolle asetettujen vaatimusten mukaisesti. Ennen
tutkimuksen aloittamista on muun muassa maaritelty tyonjako, vastuut ja velvollisuudet seka ai-
neistojen sailyttamista koskevat kysymykset. (Hirsjarvi ym. 2009, 24.) Tutkimusetiikassa periaat-
teita ovat haitan valttaminen, ihmisoikeuksien kunnioittaminen, oikeudenmukaisuus ja luotta-
mus (Juvakka & Kylma 2007, 147). Ihmisten itsemaaraamisoikeutta pyritdan kunnioittamaan an-
tamalla heille mahdollisuus paattaa, haluavatko he osallistua tutkimukseen. Tutkijan on selvitet-
tava, miten suostumus hankitaan, millaista tietoa osallistujille annetaan ja millaisia riskeja osallis-

tumiseen sisaltyy. (Hirsjarvi ym. 2009, 25.)

Palautetta kerattdessa tulee ottaa huomioon henkilotietojen kasittely. Henkilotieto tarkoittaa
henkilon ominaisuuksia tai elinolosuhteita kuvaavia asioita, joista hdnet, hanen perheensa tai ha-
nen kanssaan yhteisessa taloudessa eldvat voidaan tunnistaa. Henkil6tietojen kasittely tarkoittaa
henkilotietojen kerdamista, kayttoa, sailyttamista ja tuhoamista sekd muita henkildtietoihin koh-

distuvia toimenpiteita. (Juvakka & Kylma 2007, 140.)

Kunnioitimme muiden tutkijoiden tyota viittaamalla asianmukaisesti heidan tekemiin julkaisuihin.
Informoimme saatekirjeen avulla oppilaiden vanhempia tapahtumasta. Muokkasimme lopulli-
seen raporttiin tulevaa saatekirjetta siten, etta siita ei voi tunnistaa tapahtumaan osallistunutta
luokkaa. Tapahtumassa kohtelimme lapsia yksiloina tasavertaisesti. Lapsille kerrottiin, mita var-
ten tapahtuma tehdaan, ja etta palautekyselyyn ja muihin kirjallista vastausta vaativiin papereihin
vastataan nimettomana. Kerroimme myos, ettd vastaukset tulevat opinndytetydohomme. Han-
kimme lomakkeille omat kansiot ja sailytimme niitd asianmukaisesti opinndytetyoprosessin ajan.
Lomakkeet havitetadn opinndytetyon valmistuttua asianmukaisella tavalla. Oppilaiden ja koulun

tunnistettavuuden vuoksi emme kasitelleet kouluun liittyvia tietoja opinnaytetydssamme.

Eparehellisyyttd, kuten plagiointia, on valtettdva kaikissa tutkimustyon vaiheissa. Plagiointi tar-
koittaa toisen tutkijan kirjoittaman tekstin esittdmistd omissa nimissa. Plagiointia ovat myds esi-
merkiksi epaselvat tai vaillinaiset viittaukset seka keksityt tulokset. (Vilkka & Airaksinen 2003, 78.)
Tutkijan ei pida plagioida myoskdaan omia tutkimuksiaan. Itseplagiointi tarkoittaa sita, etta tutkija
tuottaa ndennadisesti uutta tutkimusta muuttamalla vain pienia osia tutkimuksestaan. Eparehelli-
syyttd on myoOs harhaanjohtava tai puutteellinen raportointi, tulosten yleistaminen kritiikitto-

masti ja toisten tutkijoiden osuuden vahattely. (Hirsjarvi ym. 2009, 26-27.)
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Luotettavuudella tarkoitetaan sitd, etta tutkimuksen tulokset ovat totuudenmukaisia eli vastaa-
vat tutkittavaa ilmiota (Kananen 2015, 353). Tutkimuksen luotettavuuden arviointi on valttdma-
tonta tutkimustoiminnan, tieteellisen tiedon ja sen hyédyntamisen kannalta. Arvioimme opinnay-
tetydmme luotettavuutta laadullisen tutkimuksen luotettavuuskriteerien mukaisesti. Laadullisen
tutkimuksen luotettavuutta voidaan arvioida esimerkiksi seuraavilla kriteereilld: uskottavuus,

vahvistettavuus, reflektiivisyys ja siirrettavyys. (Juvakka & Kylma 2007, 127.)

Uskottavuus tarkoittaa tutkimuksen ja sen tulosten uskottavuutta ja sen osoittamista (Juvakka &
Kylma 2007, 128). Talloin tulokset tulee kuvata niin selkedsti, etta lukija ymmartaa ne ja niista
tehdyn analyysin seka tutkimuksen vahvuudet ja rajoitukset (Kankkunen & Vehvildinen - Julkunen
2009, 160). Tutkimuksen uskottavuutta lisdd myos keskustelu tutkimusprosessista ja tutkimuksen
tuloksista ulkopuolisten kanssa seka se, etta tutkija on ollut tarpeeksi kauan tekemisissa tutkitta-

van ilmién parissa (Juvakka & Kylma 2007, 128).

Opinnadytetydmme uskottavuutta lisdavat luotettavat ja monipuoliset lahteet, jotka on merkitty
koulun ohjeiden mukaisesti. Lihteet ja teoriaosuus linkittyvat tydmme toiminnalliseen osuuteen
ja saamiimme tuloksiin. Pyrimme valitsemaan mahdollisimman tuoreita lahteita ja harkiten myos
vanhempia. Kaytimme tiedonhakuun asianmukaisia tietokantoja, kuten Medic, EBSCO ja Ter-
veysportti. Uskottavuutta lisdd toiminnallisen opinndytetyoprosessin tarkka kuvaus. Kirjoitimme
kaikki mieleen tulleet ideat heti ylds ja teimme muistiinpanoja prosessin eri vaiheissa. Pohdimme
asioita monista eri nakdkulmista ja olimme kriittisia valintojamme kohtaan. Uskottavuutta on
vahvistanut tekstin luetuttaminen ulkopuolisilla, kuten koordinoivalla ja ohjaavalla opettajalla
seka informaatikolla. Saimme heiltd ohjausta prosessin kulkuun ja luotettaviin lahteisiin liittyen.
Uskottavuutta lisdd myos se, ettd tydoskentelimme aiheemme parissa pitkdan. Tama on syventa-
nyt ymmarrystimme kasiteltdvista teoriaosuuksista, kuten 4.-luokkalaisen kehityksesta ja ruutu-
ajasta. Tydmme luotettavuutta lisdd myo6s tapahtuman esitestaus toisella koululla seka palaute-
kyselystd saatujen tulosten selked kuvaus diagrammien avulla. Uskottavuutta tulee kuitenkin
pohtia kriittisesti siitd syystd, etta lapset ovat olleet kysymyksiin vastaajina. Tall6in ei voi tietda

kuinka todenmukaisesti he ovat vastanneet kysymyksiin.

Vahvistettavuus tarkoittaa tutkimusprosessin kirjaamista niin tarkasti, etta toinen tutkija voi seu-
rata prosessin kulkua seka toistaa saman tutkimuksen (Juvakka & Kylma 2007, 129). Opinnayte-
tyon vahvistettavuutta lisda tuotekehitysprosessin tarkka kuvaus eli olemme kuvanneet selkeasti
kaikki prosessin vaiheet ja niissa tapahtuneet valintojen rajaukset ja muutokset seka perustelleet

valintamme. Lisdksi dokumentoimme tapaamiset ja niistd saadun informaation.
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Reflektiivisyys on sitd, etta tutkimuksen tekija on tietoinen omista lahtékohdistaan seka arvioi,
kuinka oma toiminta vaikuttaa aineistoon ja tutkimusprosessiin (Juvakka & Kylma 2007, 129). Tut-
kijan ei pida peitelld opinndytetydn luotettavuutta heikentavia asioita (Vilkka 2021, 186). Reflek-
tiivisyytta on vahvistanut se, ettd olemme olleet tietoisia siitd, etta tutkijan omat arvot ja asenteet
voivat vaikuttaa tutkimusprosessiin. Olemmekin pyrkineet olemaan puolueettomia eli objektiivi-
sia tutkimuksen ja sen tulosten suhteen. Toiminnallisia opinndytetoita tehdaan toteutustapojen
laajuuden ja monitasoisuuden vuoksi usein parityona (Vilkka & Airaksinen 2003, 55-56). Parityos-

kentely lisda myos tutkimuksen luotettavuutta, silld se tuottaa erilaisia nakokulmia.

Siirrettavyydella tarkoitetaan tutkimustulosten siirrettavyyttd muihin vastaaviin tilanteisiin. Tal-
|6in tutkimuksen tekijan on annettava tarpeeksi kuvailevaa tietoa tutkimuksen osallistujista ja toi-
mintaymparistosta. (Juvakka & Kylma 2007, 129.) Siirrettavyytta lisdd kohderyhman ominaisuuk-
sien tarkka kuvaus eli olemme kuvanneet osallistujien ian, kehityksen ja osallistujaméaaran. Toi-
mintaymparistona on toiminut koulun liikuntasali eli tapahtuma pystytdaan toistamaan myos
muissa kouluissa. Huomasimme myos yhtenevaisyytta saamissamme tuloksissa, silla lasten vas-

taukset olivat samankaltaisia niin esitestauksessa kuin toiminnallisessa tapahtumassa.

7.2 Ammatillinen kehittyminen

"Tutkinto ei tee ihmisestda ammatillisesti valmista, vaan valmis tutkinto on yksi porras ammatilli-
sessa kasvussa” (Vilkka & Airaksinen 2003, 160). Terveydenhoitajan tyokenttd on laaja ja tyossa
korostuu terveyden edistaminen ja ohjaus. Tyo vaatii moniosaamista hoitotieteen lisaksi eri tie-
teenaloista. Lisdksi sairauksien ennaltaehkaiseminen eli primaaripreventio kuuluu laaja-alaiseen
vaikuttamiseen. Tarkeimpia keinoja ovat terveysneuvonta, valistus, viestintd sekd kampanijat.

(Backmand & Vuori 2010, 20.)

Sairaanhoitajan ammatillinen vdhimmaisosaaminen muodostuu seuraavista osa-alueista eli kom-
petensseista: asiakaslahtoisyys, hoitotyon eettisyys jaammatillisuus, johtaminen ja yrittajyys, klii-
ninen hoitotyd, nayttéon perustuva toiminta ja paatoksenteko, ohjaus- ja opetusosaaminen, ter-
veyden ja toimintakyvyn edistdminen, sosiaali- ja terveydenhuollon toimintaymparist6 seka sosi-
aali- ja terveyspalvelujen laatu ja turvallisuus. (Eriksson ym. 2015, 35.) Opinndytetydprosessin ai-
kana naistd sairaanhoitajien kompetensseista kehittyi erityisesti ohjaus- ja opetusosaaminen,
nayttéon perustuva toiminta ja paatdksenteko, terveyden ja toimintakyvyn edistaminen, hoito-

tyon eettisyys ja ammatillisuus sekd johtaminen ja yrittajyys.
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Ohjaus- ja opetusosaaminen -kompetenssiin kuuluu asiakas- ja ryhmalahtoisen ohjauksen suun-
nittelu, toteutus ja arviointi. Lisdksi on otettava huomioon ohjauksen ja opetuksen eettiset ja pe-
dagogiset lahtokohdat. (Eriksson, Korhonen, Merasto & Moisio 2015, 43.) Tama kompetenssi to-
teutui tapahtuman tuotteistamisprosessin aikana. Prosessi kehitti meidan ohjaus- ja organisoin-
titaitoja seka esiintymistaitoja. Jokainen ohjauskerta on ainutlaatuinen, jonka vuoksi ohjaajalta
vaaditaan luovuutta ja improvisointia. Tapahtuman organisoinnissa korostui aikataulun, kysely-
ja palautelomakkeiden, turvallisuustekijoiden ja ohjauksen suunnittelun tarkeys. Ohjaamisessa
kiinnitimme huomiota muun muassa aitoon ldsndoloon, sanavalintoihin ja ulkoiseen olemukseen
eli ei-sanalliseen viestintdaan. Pyrimme my0s luomaan turvallisen ilmapiirin hyvaksyvalla ja kan-

nustavalla otteella Aution & Kasken (2005) teoksen mukaisesti.

Nayttoon perustuva toiminta ja padtoksenteko -kompetenssiin kuuluu tiedonhaku eri tietokan-
noista seka lahdekriittisyys (Eriksson ym. 2015, 42). Olemme etsineet opinndytetyoprosessin
alusta asti monipuolisesti lahteitd ja arvioineet niita kriittisesti. Nama taidot ovat kehittyneet
etenkin loppua kohden. Tiedonhakutaitojen osalta tutustuimme paremmin tiedonhakuun ja eri-

laisiin tietokantoihin. Lisaksi opettelimme muokkaamaan teoriaa kdytannon tarkoitukseen.

Olemme huomioineet terveyden ja toimintakyvyn edistaminen -kompetenssin osalta terveyden
edistamisen toimintamuodot eli promootion ja prevention. Olemme kyenneet tunnistamaan ja
arvioimaan kohderyhman terveyteen ja hyvinvointiin yhteydessa olevia tekijoita, kuten ruutu-
aika- ja liikuntatottumuksia. Olemme my6s hyodyntaneet olemassa olevaa tietoa kohderyhman
terveyshaasteista muun muassa kouluterveyskyselyjen ja erilaisten ruutuaika- ja liikuntatottu-
muksia koskevien tutkimusten avulla. Valitsimme kohderyhmaksi 4.-luokkalaiset, silld halusimme

puuttua terveyden riskitekijoihin varhain. (Eriksson ym. 2015, 44).

Hoitotyon eettisyys ja ammatillisuus -kompetenssiin kuuluu tydskentely hoitoty6n arvojen ja eet-
tisten periaatteiden seka lainsddadannén mukaisesti. Tahan kuuluu myos hoitotydn asiantuntijana
toimiminen sekd oman osaamisen ja toiminnan arvioiminen ja kehittaminen. (Eriksson ym. 2015,
37.) Opinnaytetyon tekeminen kahdestaan vahvisti yhteistyotaitoja, kollegiaalisuutta ja toisen na-
kékulman huomioon ottamista. Ammatillisen kasvun osalta opinnaytetydprosessi on vaatinut it-
sensa jatkuvaa arvioimista ja kehittamista sekd avun ottamista vastaan. Otimme huomioon opin-
naytetyoprosessin aikana myos eettiset ohjeet rehellisyyden, huolellisuuden, henkil6tietojen ka-

sittelyn ja ihmisoikeuksien kunnioittamisen osalta. Kohtelimme lapsia tasa-arvoisesti. ltsemaaraa-
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misoikeuden otimme myds huomioon, silla lasten ei ollut pakko osallistua tapahtumaan tai vas-
tata kirjallisiin kysymyksiin. Saatekirjeessa myds informoimme lasten vanhempia tulevasta tapah-

tumasta. Toisaalta itsemaaraamisoikeuden olisimme voineet tuoda vield selkedmmin esille.

Johtaminen ja yrittdjyys -kompetenssin osalta resurssien arviointi seka tyotehtavien ja vastuun
jakaminen on kehittynyt. Olemme arvioineet resurssien osalta muun muassa henkilékohtaisia voi-
mavarojamme, aikataulussa pysymista ja opinndytetyon sisallon laajuutta. Toiminnallisen tapah-
tuman jarjestaminen kehitti myds organisointitaitoja, ja tama vaati itsensa ja oman osaamisensa
johtamista. Tiimityoskentelytaidot olivat pddosassa opinndytetydprosessissa. Opinndytetyon ai-

kataulun suunnittelu vaati joustavuutta, kun tyo tehtiin kahdestaan.

Aiheemme on myo0s ajankohtainen, joten sille on varmasti tarvetta jatkossakin. LITU-tutkimuksen
(Kokko ym. 2019, 19-22) mukaan yli puolet 7-11-vuotiaista ei saavuttanut paivittadisia liikunta-
suosituksia ja yli puolet ylitti ruutuaikasuosituksen vahintaan viitena paivana viikossa. Jatkotutki-
mus- ja kehittdmismahdollisuuksina ndemme, etta tapahtumaa voitaisiin jatkossa hyddyntaa eri
kouluissa ja eri ikdaryhmille muokkaamalla sisaltoa kullekin ikdryhmalle sopivaksi. Lisaksi vastaa-
vanlaisen tapahtuman suunnittelusta voisi kehitelld oppaan, joka helpottaisi tapahtuman jarjes-
tamistd. Kouluterveydenhuoltoon tai neuvolaan voisi myos suunnitella lapsille soveltuvan vihko-

sen, joka sisaltaisi paivitetyn tiedon aihealueestamme.
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LIITE 1: AINEISTONHALLINTASUUNNITELMA

1. Aineistojen yleinen kuvaus

Keradmme opinndytetyOssa palautetta oppilailta paperisen kyselylomakkeen avulla. Opettajilta
kerdamme vapaamuotoisen palautteen. Yhdella tapahtuman rastilla oppilaat myds vastaavat kol-

meen avoimeen kysymykseen nimettomasti.

2. Aineiston dokumentaatio ja laatu

Palautekyselyssa ei kysytad henkilotietoja. Palautteesta saadut vastaukset kdydaan lapi laskemalla,
kuinka moni on vastannut kylla tai ei kuhunkin vastauskohtaan. Olemme huomioineet eettiset
ohjeet kyselya suunnitellessa. Oppilaiden ja opettajien vastauksen kirjataan opinnaytetyoraport-

tiin muuttumattomana.

3. Sailytys ja sailyttdmiseen liittyvat eettiset ja laillisuuskysymykset

Sailytdmme vastauspaperit asianmukaisesti kansiossa koko opinnaytetydprosessin ajan. Vain
opinnaytetyon tekijoilla on paasy aineistoon. Palautekyselyssa ei kysyta henkildtietoja, kuten ni-

mead, sukupuolta tai ikda. Vastauspaperit tuhotaan asianmukaisesti opinnaytetyon valmistuttua.
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LIITE 2: TAPAHTUMAN AIKATAULUSUUNNITELMA

Tapahtuma 1,5 h:

1. Opettaja opastaa lapset liikuntasaliin.

2. Aloitus ja esittely: keitd olemme, mita varten tapahtuma on jarjestetty ja mika on tapah-

tuman teema. (5 min).

3. Ensimmadinen rasti: ohjeistus ja tervapata-leikki. (15 min).

4. Toinen rasti: 3 avointa kysymysta. Oppilaat vastaavat kysymyksiin paperille. Lopuksi an-

namme vinkkeja, kuinka lisata lilkkkumista ja vahentaa istumista. (15 min).

5. Kolmas rasti: ohjeistus ja polttopallo-peli. (20 min).

6. Neljas rasti: paperinen tietovisa. Ryhma jaetaan kolmeen joukkueeseen. Yhteen kysymyk-

seen on aikaa vastata 30 sekuntia. (15 min)

- Kuinka monta tuntia on suositeltu liikkuntamaéara paivassa? A) 4 h B) 1,5 h-2 h C)

0,5 h.

- Mita hyotya liikkumisesta on? A) Vahvistaa luustoa B) Parantaa unen laatua C)

Edistda muistamista.

- Kuinka monta tuntia ruutuaikaa voi olla paivassd? A) 2h B) 3 h C) 4 h.

- Mité haittaa liiallisesta ruutuajasta on? A) Vaikeuttaa nukahtamista B) Lisaa li-

havuuden riskia C) Riski nettiriippuvuudelle.

- Mité on aktiivinen ruutuaika? A) TikTokin selaaminen B) Ldksyjen teko koneella

C) Videoiden katselu.

- Mité on passiivinen ruutuaika? A) Tietokoneella pelaaminen B) Videoiden ja ku-

vien muokkaaminen C) Tietokoneella kirjoittaminen.
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- Mitka ovat nettiriippuvuuden oireet? A) Nettid kaytetadn 2 tuntia paivassa B)
Ahdistus ja drtyneisyys, kun ei ole kdyttanyt nettia. C) Aikaa vietetdan mieluum-

min netissa kuin kavereiden kanssa.
- Kuinka kauan voi korkeintaan istua yhtdjaksoisesti? A) 4 h C) 3 h C) 2 h.

- Mita haittaa liiallisesta istumisesta on? A) Riski sairastua tyypin 2 diabetekseen

B) Ryhti paranee C) Riski masennukselle.

Viides rasti: Kuunnellaan musiikkikappale aiheeseen liittyen ja tehdddan muutama venyt-
telyharjoitus. Lopuksi pohdimme yhdessa lasten kanssa kappaleen sanoman merkitysta.

(8 min).

Loppusanat ja oppilaiden palautekysely. (10 min).
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LIITE 3: LEIKKIEN OHJEET

POLTTOPALLO

Pelaajat asettuvat merkityn ympyran sisdpuolelle.
Kaksi pelaajaa on polttajina ympyran ulkopuolella
ja he yrittdvat polttaa muita pelaajia osumalla
heitd alavartaloon. Kun pallo osuu pelaajaan, han
palaa ja siirtyy ympyran ulkopuolelle polttajaksi.
Peli jatkuu niin kauan, kunnes jaljelld on enda 2
pelaajaa. Heistd tulee uudet polttajat ja peli
jatkuu.

TERVAPATA

Pelaajat asettuvat seisomaan ympyrddn ja yksi jaa
kiertdjaksi. Kiertdjd ldhtee kiertAmain ympyrad ja
pudottaa matkalla hernepussin jonkun pelaajan
taakse. Pelaajan tulee ottaa hernepussi maasta ja
I3hted juoksemaan wvastakkaiseen suuntaan piirin
ympdari. Juoksijat kilpailevat siitd, kumpi ehtii ensin
tyhjaksi jadneelle paikalle. lman paikkaa jG3nyt jatkaa
kiertajana.

Ympyrén keskelle tervapataan joutuu, jos ei huomaa
taakseen pudonnutta hernepussia eikd ehdi |dhted
paikastaan silhen mennessa, kun kiertdja on kiertdnyt
kierroksen. Tervapadasta padsee pois, kun seuraava

pelaaja joutuu sinne.



LIITE 4:

POHDINTAKYSYMYKSET

POHDINTAA

1} Mita hyStyé likkumisesta on?

2} Mita haittaa lifsllisesta ruutesjasts on?

e
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LIITE 5: POHDINTA —RASTIN LOMAKKEET

= Kayta puhelinta valilla seisten.

» Tauota pelaamista jokaisen pelin jalkeen. Tauon
dikana voi nousta seisomaan.

» Puhelimeen voi laittaa herdtyksen muistuttamaan
tauoista.

= Vaihda istumista vaativat pelit aktiivisempiin.

~ Yhden tunnin sadnto: 44 istu paikaliasi
yhtajaksoisesti tuntia enempaa ja liiku ainakin yksi

tunti paivdssa.

0 LKt A
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VINKKEJA LIIKKUMISEN LISAAMISEKSI
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LITE 6: TIETOVISAKORTIT
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LIITE 7: PALAUTEKYSELYLOMAKE

Palaute tapahtumasta

Wita migltd olit tapahtumasta’?

LT Ei
Dliko ohjeistus s=lkeda? o o
Dpitko jotain wuita? o o

Tykkdsitkd leikeista?

Haluaisito vihentaa ruutuaikaa?

Haluaisithoo lis3t3 likkumista?

OO |O
O (0O |0
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LIITE 8: SAATEKIRJE VANHEMMILLE

Hyvat vanhemmat,

olemme terveydenhoitajaopiskelijat Jenna Morko ja Veera Heikkinen Kajaanin ammattikorkea-
koulusta. Jarjestamme torstaina 24.2. toiminnallisen tapahtuman 4. luokalle Kajaanin Keskuskou-
lulla. Tapahtuma on osa toiminnallista opinndytetyéotamme ja sen aiheena on 10-vuotiaiden ruu-
tuaika ja fyysinen aktiivisuus. Olemme koonneet tapahtumaan viisi rastia, jotka sisaltavat liikun-
nallisia leikkeja ja pohdintakysymyksia liikuntaan ja ruutuaikaan liittyen. Tapahtuma toteutetaan
koulupaivan aikana koulun liikkuntasalissa, ja se kestaa 1,5 tuntia/ryhma. Lopuksi kerdamme op-
pilailta nimettdman palautteen tapahtumasta. Opinnaytetyon on tarkoitus valmistua kevaalla

2022, jonka jalkeen se on luettavissa Theseus-julkaisuarkistossa.

Vastaamme mielellamme tapahtumaa koskeviin kysymyksiin.

Ystavillisin terveisin Jenna Morko ja Veera Heikkinen



