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TIIVISTELMA

Siltanen, Teea. Alle 3-vuotiaiden lasten liikunnan tukeminen — opas vanhemmil-
le. Kevat 2016, 56s., 3 liitettd. Diakonia-ammattikorkeakoulu, Sosiaalialan kou-
lutusohjelma, sosionomi (AMK) + lastentarhanopettajan virkakelpoisuus.

Opinnaytetyon tavoitteena oli saada vanhemmille tietoa liikunnan merkityksesta
alle kolmevuotiaiden lasten kehitykseen ja ohjeita likunnan tukemiseen.
Opinnaytety0 toteutettiin yhteistydéssa Suviniityn avoimen paivakodin kanssa.

Opinnaytetyon teoria kasittelee alle kolmevuotiaiden psykomotorista kehitysta,
likunnan suosituksia ja liikunnan tukemista. Opas sisaltaa alle kolmevuotiaiden
lasten liikunnan teoriaa, liikuntaohjeita ja liikuntavalineiden teko-ohjeita.

Opinnaytetyoni oli produktio, jossa tein vanhemmille oppaan lasten likunnan
tukemiseen. Pyysin palautetta koeversioista kyselylomakkeilla avoimen paiva-
kodin vanhemmilta. Palautekyselyihin vastattiin nimettdmasti ja

vastaaminen oli vapaaehtoista.

Opinnaytetydssa kaytettiin arvioinnin valineena palautekyselyita. Palaute-
kyselyista selvisi, etta lahes kaikki vastanneet oppivat jotain uutta oppaasta ja
opas koettiin hyodyllisenad. Suurin osa vastanneista piti hyodyllisimpana asiana
oppaassa liikuntavalineiden teko-ohjeita.

Asiasanat: liikuntakasvatus, motorinen kehitys, liikunta, fyysinen aktiivisuus,
opas.



ABSTRACT

Siltanen, Teea. Supporting under 3-year-old children in physical activity. — guide
for parents. 56p., 3 appendices. Language: Finnish. Helsinki, Spring 2016.
Diaconia University of Applied Sciences. Degree Programme in Social Services,
Option in Social Services and Education. Degree: Bachelor of Social Services.

The purpose of this thesis was to give parents advice on how to support chidren
in physical education. Another purpose was to give information for parents
about children’s physical education and its meaning to childrens development.
This thesis was carried out in cooperation with Suviniitty open daycare.

The framework and material of this thesis mainly consists of under-three-year-
old children psychomotor development, recommendations of physical education
and support of physical activity.The guide consisted theory about under-three-
year-old children’s physical education, instructions for exercise and equipment
to use in exercise.

This thesis was a production. The production was carried out as a guide for
parents in open daycare. Feedback was asked from parents about the test ver-
sions of the guide. The feedback forms were answered anonymously and it was
voluntary to give feedback.

The evaluation of this thesis was by feedback forms. Nearly all of the parents
that gave feedback learned something new from the guide. They also thought
that the guide was useful. Most of the ones that answered the feedback form
thought that the most useful parts in the guide were the instructions for the
equipment and exercise.

Keywords: physical education, motor development, exercise, physical activity,
guide.
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1 JOHDANTO

Lapsen paéivittéainen liikunta on normaalin kokonaisvaltaisen kehityksen seka
fyysisen kasvun valttamaton edellytys. Lasten fyysisen kehityksen seka kasvun
vaarantuminen on seurausta liikuntam&arien vahentymisesta. (Sosiaali- ja ter-
veysministerié 2005.) Lasten liikunnallisuus on merkittava asia jo lapsen kehi-
tyksen kannalta. Yhteiskunnan siirtyessa entistd enemman elektroniikan kaytén
pariin vahenee liikunnan mééara huomattavasti. Lapset viettavat enemman aikaa
elektroniikkalaitteiden parissa, kuin esimerkiksi ulkona. Tutkimusten mukaan
vain kolmasosa lapsista liikkuu suositeltavan maaran paivassa eli yksi tai kaksi
tuntia ialle sopivalla tavalla monipuolisesti. (Syvaoja; Tammelin; Ahonen, Kan-

kaanpaa & Kantomaa 2014.)

Liikunnalla on vaikutusta lapsen sosiaaliseen kehitykseen sekd& motorisiin ja
kognitiivisiin taitoihin. Vanhempien tulee huolehtia siitd, ettd ymparisto tarjoaa
hyvéat edellytykset monipuoliselle liikkumiselle. Fyysisen ympariston tulee vasta-
ta lasten toimintatarpeiden kehitysta. (Nurmi ym. 2014, 32-34.) Vanhemmat
voivat innostaa lasta omalla aktiivisuudellaan liikkumaan. Suurin vastuu huoleh-

tia lasten riittavasta likkumisesta ja sen tukemisesta on vanhemmilla.

Valitsin opinnaytetyoni aiheeksi liikunnan oman pitkédn kilpaurheilutaustani
vuoksi. Suoritin likuntapaivakodissa pedagogisen harjoitteluni ja sain sielta li-
saa kannustusta aiheen toteuttamiseen. Opinnaytetyoni keskittyy alle kolme-
vuotiaiden lasten motoriseen kehitykseen. Rajasin tyoni alle 3-vuotiaisiin, koska
sen ikaisistd on tehty vahemman tutkimuksia ja opinnaytetdita kuin 3-5-
vuotiaista. Opinnaytetydssani tein Suviniityn avoimeen paivékotiin liikuntaop-
paan vanhemmille. Opas siséaltda paakohtia lasten liikunnasta, likuntavinkkeja

ja ohjeita liikuntavalineiden tekemiseksi.



2 ALLE 3-VUOTIAIDEN PSYKOMOTORINEN KEHITYS

Psykomotoriikalla tarkoitetaan psyykkisten ja motoristen tapahtumien toiminnal-
lista kokonaisuutta. Tahan siséltyy mielen ja psyykeen seké kehon ja motoriikan
tiivis yhteys. llman psyykkisid ja emotionaalisia prosesseja ei ole olemassa lii-
kunnallista suoritusta tai toimintaa. Liikunta on kokonaisvaltaista ja jokaiseen
likuntasuoritukseen liittyy motivaatiopohjaisia, kognitiivisia seka emotionaalisia
nakokohtia. Lapsen kehitys on myos aina psykomotorista kehitysta. (Zimmer
2011, 19.) Lapsi tarvitsee liikuntaa, koska normaali fyysinen kehitys ja kasvu

edellyttavat liikkumista (Sosiaali- ja terveysministerié 2005).

2.1 Alle 3-vuotiaiden motorinen kehitys

Lapsille on eri ikdkausina ominaista tietyt taidot. Joitain taitoja lapsi harjoittelee
ja osan taidoista osaa. Vauvaikaiset eivat osaa yhta paljon liikunnallisia asioita
kuin esimerkiksi kolmevuotiaat. Kaikki kaksivuotiaat eivat osaa samoja asioita
vaan kehitys on aina yksilollista. Yksilolliset ominaisuudet vaikuttavat lapsen
motoristen taitojen tasoon. Etninen tausta, sukupuoli, lapsen ika, fyysinen kunto
seka terveydentila ja fyysisen aktiivisuuden mé&ara ovat yksilollisiin ominaisuuk-
siin kuuluvia asioita. (Saakslahti 2015, 74-75.)

Pienen vauvan liikunta on aidin liikkeisiin sopeutumista hanen kulkiessaan ar-
kiaskareissa mukana sylissa tai kainalossa. Esimerkiksi vauvan lihakset jannit-
tyvat painovoimaa vastaan aina &idin kallistellessa. Vauvan totuttelu erilaisiin
tiloihin, paikkoihin ja liikuntakokemuksiin on suotavaa. Kantorepussa tai kaina-
lossa mukana kulkiessaan vauva oppii paljon havainnoimalla. (Arvonen 2007,
15.) Jo vauvoilla on sisasyntyinen kasitys siita, ettd oppiminen tapahtuu toisto-
jen avulla. Esimerkiksi oppiessaan konttaa vauva hakeutuu portaisiin aina mah-
dollisuuden koittaessa. Vasta kun taito on opittu, vauvan mielenkiinto portaita
kohtaan hiipuu. (Pulli 2013, 18.) Vauva oppii joka paiva jotain uutta. Vauva tark-
kailee paljon ymparistbaan ja viestii liikkeilladn ja kehollaan. Ymparistd alkaa

vaikuttaa vauvan motoriikkaan entista enemman 3—-4 kuukauden idssa. Liikun-



nallista ja alyllista kehitysta tukee vanhemman ja vauvan varhainen vuorovaiku-
tus. Oppimisen halu on edellytys vauvan kehittymiseen ja kasvuun. Vauvan
mielenkiinto heraa ympariston ollessa tutkimiseen, kokeiluun, ldytamiseen ja

sosiaaliseen vuorovaikutukseen mahdollinen. (Salpa 2007, 41, 51, 65.)

Vauvan fyysinen kasvu on nopeaa. Lihasten voiman ja kehonhallinnan lisdan-
tyminen ovat yhteydessa vauvan motoriseen kehitykseen. Vauvaa tulee roh-
kaista ja kannustaa liikkumiseen, esimerkiksi tavoittelemaan leluja, istumaan tai
rydémimaan. Vauva oppii nousemaan pystyasentoon keskimaarin 9-10 kuukau-
den iassé aluksi tuen avulla. Jalalta toiselle painonsiirtoharjoitusten myétéa vau-
vat innostuvat ensimmaisistd askelista. Itsendiset ensiaskeleet vauvat ottavat
keskimaarin 12 kuukauden iassa. (Saakslahti 2015, 76—-77.)

Lapsi oppii hallitsemaan liikunnallisen leikin kautta kehoaan. Kokeillessaan Kkii-
peamista esineiden paalle ja pudottuaan loukkaamatta itseaan han oppii etéi-
syyksia ja syvyyskasityksia. Kokemuksen ja oman kehon kautta lapselle muo-
dostuu kasitteet mittasuhteista, matkoista ja suunnista. Liikkuessaan erilaisissa
paikoissa, lapsi oppii hahmottamaan tilaa. (Salpa 2007, 85.) Lapsen opittua ka-
velemaan motorinen kehitys nékyy haastavampien taitojen oppimisena ja opittu-
jen taitojen vakiintumisena seké laadun paranemisena. Lapsi oppii kayttamaan
oppimiaan taitojaan ja yhdistelem&an niita toisiin taitoihin. Sen liséksi han oppii
soveltamaan taitoja eri tarkoituksiin ja tilanteisiin. (Viholainen & Ahonen 2014,
250.) Alle kahden vuoden ikéisella omaan kehoon tutustuminen alkaa eri ke-
honosien loytamisella itsestdén. Silmat, korvat, nena, napa ja suu ovat ke-
honosat, joita alle kaksivuotias opettelee I6ytamaan omasta kehostaan. (P6nk-
ko & Saékslahti 2016, 141.)

Taaperoikainen lapsi omaa jo itsenaisesti liikkumisen taitoja. Kavely, juoksu,
tyontaminen, vetdminen, heittdminen seka potkaiseminen ovat taitoja, joita lapsi
osaa. Tassa ikavaiheessa lapsi on innokas oppimaan uutta ja kasvattajien tulisi
antaa uuden oppimiselle tilaa. Esimerkiksi pukemistilanteissa lapsen annetaan
itse pukea, jolloin karkeamotoriikka kehittyy. 1-2-vuotiaan lapsen ei suositella
olevan paikallaan tuntia yhtdjaksoisesti muuta kuin nukkuessa. On tarkeata,

ettd lapsi siirtdd omaa kehon painoaan ja liikkuu paikasta toiseen. Rappusten



kippedminen on taaperoikdiselle hyvaa tasapainoharjoittelua. Karkeamotoriset
taidot kehittyvat, kun lapsi liikuttelee ja siirtelee erikokoisia esineitd paikasta
toiseen. (Saakslahti 2015, 77.)

Kolmevuotiaana lapsi osaa jo ilmentaa ja elaytya koko kehollaan esimerkiksi
elainhahmoihin ja mielikuvitushenkiloihin. Uteliaisuus on kolmevuotiaan tunnus-
piirre ja jatkuva kysymystulva voi uuvuttaa aikuista. Lapsi innostuu helposti ja
nopeasti jumppaamaan loruja, kertomuksia ja lauluja. Tarinahahmon tai mieli-
kuvan johdattamana lapsi pystyy keskittymaan rauhallisempiin hetkiin. (Arvonen
2007, 18.) Kolmevuotias opettelee innokkaasti hyppimaan eli irti maasta ponnis-
tamista, silla heita kiinnostaa lentoon paasy kovasti. Trampoliinin avulla lapsi
saa hetkittaisia kokemuksia ilmassa pysymisesta. Kolmevuotias jaksaa kavella
itsenaisesti jo 1-2 kilometrin matkoja ilman kantoapua, silla elimistd on jo siina
iAssa kehittynyt tiettyyn pisteeseen. Lapsen fyysisella aktiivisuudella on vaiku-

tusta unen laatuun seka ruokahaluun. (Saékslahti 2015, 77-78.)

2.2 Motoristen taitojen kehitys

Motorinen kehitys on kehitysprosessi, joka johtaa tahdonalaisen liikkumisen
oppimiseen. Mybhemmin motorinen kehitys johtaa motoristen taitojen laadulli-
seen kehittymiseen. Se on osittain geeniperiman ohjaamaa. Motorisilla taidoilla
tarkoitetaan liikkeiden yhdistelmia seka tahdonalaisia liikkeitd, joilla on havaitta-
vissa jokin tarkoitus. Nama taidot voidaan jakaa kolmeen osa-alueeseen kasit-
telytaidot, tasapainotaidot ja likkumistaidot. (Saakslahti 2015, 51, 53.) Liikkumi-
sen taidot lapset saavuttavat eri aikaan. Yksildiden valilla voi olla suuri vaihtelu,
johtuen eroista lihasjantevyydessa, yksilollisessa temperamentissa, lasten hoi-
dossa tai lapsen terveydentilassa. (Salpa 2007, 120.) Leikki heijastaa kokonais-
valtaisesti lapsen kognitiivisia, motorisia ja sosiaalisia taitoja (Nurmi ym. 2014,
70).

Koko vartalon taitoja, joilla kasitellaan valineita, esineita, toista ihmista tai teli-
neitd, kutsutaan kasittelytaidoiksi. Nama taidot kehittyvat hitaasti. Kasittelytaidot

voidaan jakaa kahteen luokkaan: karkeamotorisiin ja hienomotorisiin taitoihin.



Kehon suurilla lihasryhmilla tehdyt taidot, kuten pydritys, vieritys, veto, tyonto,
kiinniotto, pompotus sek& pukkaus, lyonti, haltuunotto ja kuljetus ovat kar-
keamotorisia taitoja. Vastaavasti pienilla lihaksilla ja erityisen tarkkaa voiman-
saatelya vaativat taidot, kuten saksien tai kynan kayttd, ovat hienomotorisia ka-
sittelytaitoja. Kasittelytaidot kehittyvat hierarkkisesti eli ensin kehittyvat kar-
keamotoriset taidot tietylle tasolle ja sen jalkeen voivat hienomotoriset taidot
alkaa kehittya. (Kauranen 2011, 235-237.)

Tasapainotaidoilla tarkoitetaan taitoja, joissa lapsi pyrkii sailyttamaan erilaisissa
tilanteissa tasapainonsa. Painopisteen pysyessa tukipisteen ylapuolella, tasa-
paino sailyy. Ojennus, koukistus, kaantyminen, kierto seka heiluminen ovat
staattisia tasapainotaitoja, joita kaytetaan kun halutaan pysya paikoillaan. Dy-
naamiset tasapainotaidot pitavat sisalladn kaikki staattiset tasapainotaidot, kun
ne tehdaan samanaikaisesti likkeen kanssa. Sen lisdksi dynaamisiin tasapaino-
taitoihin kuuluu nouseminen, pysahtyminen, laskeutuminen, harhautus, paikal-
taan lahteminen ja térmaaminen. Tasapainotaidot kehittyvat nopeasti varhais-
lapsuudessa. (Kauranen 2011, 180-183.)

Paikasta toiseen kaytettavia taitoja kutsutaan liikkumistaidoiksi. Kiipedminen,
kavely, juoksu, hyppely, laukkaaminen ja juoksu ovat tallaisia taitoja. Varhais-
lapsuudessa liikkumistaidot kehittyvat melko tasaisesti. Kehitykseen vaikuttaa
kuinka paljon lapsella on mahdollisuuksia harjoitella ja kayttaa uusia taitoja.
(Kauranen 2011, 202-203.) Liikkumistaidot vaikuttavat lapsen sosiaaliseen ke-
hitykseen. Lapsen oppiessa liikkumaan itsendisesti, lisdantyy uusien tilanteiden
maard. Lapsen oma orastava tahto alkaa heijastua liikkunnallisesta toiminnasta
entistd enemman. Lasta saatetaan joutua kielellisesti rajoittamaan ensimmaisia
kertoja liikkumisen yhteydessa, joka aiheuttaa uudenlaisia tilanteita vanhempien
ja aikuisten kanssa. (Vilholainen & Ahonen 2014, 248.)

Motorisen tason perustaidot ovat kavely, juoksu, hyppiminen, kiinni ottaminen,
heittaminen, lydomisliike sekd potkaiseminen. Kehittymistad naissa taidoissa voi-
daan kuvailla kolmen kehitysvaiheen kautta. Ensimmaisessa vaiheessa taidon
oppiminen on alkutekijoissa ja puhutaan alkeismallin vaiheesta eli initial phase.

Tassa vaiheessa opetellaan uusia taitoja. Taman jalkeen tulee perusvaihe eli
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elementary phase, jolloin lapsella on jo toistoja takana ja sisainen malli on va-
kiintunut tietylle tasolle. Viimeisessa vaiheessa suoritustoistoja on tuhansia ta-
kana ja suoritustekniikka on automatisoitunutta. Lapsi kykenee siis vaihtelevissa
tilanteissa suoriutumaan liikkeistd. Viimeista vaihetta kutsutaan optimaalisen
suoritustekniikan vaiheeksi eli mature phase. Ennen seitseméaa ik&vuotta moto-
riset perustaidot tulisi olla opittuna. (Jaakkola 2013, 171-173.) Riittavat puitteet
likuntataitojen kehittamiseen niin sisélla kuin ulkona Ioytyvat lapsen omasta

elinymparistosta varhaislapsuudessa (Viholainen & Ahonen 2014, 257).

Lapsen ongelmiin oppia motorisia taitoja kiinnitetdan usein huomiota vasta kun
lapsi on ohittanut ensimmaiset elinvuotensa. Lapsen opetellessa haastavampia
motorisia taitoja oppimisen ongelmia aletaan huomata. Suurin osa motoristen
taitojen oppimisen ongelmista voidaan havaita jo varhaisessa iassé. Motorinen
toiminta antaa lapselle mahdollisuuden moniin uusiin kokemuksiin. Kannustus
monipuolisiin liikunnallisiin ja motorisiin kokemuksiin on lapsen kehityksen kan-
nalta tarkeaa. (Viholainen & Ahonen 2014, 247, 252.)

2.3 Sosiaaliset ja kognitiiviset taidot osana motorista kehitysta

Sosiaaliset taidot ovat valmiuksia, jotka mahdollistavat lapsen sosiaalisten arki-
paivan tilanteiden ratkaisemisen, esimerkiksi miten lapsi kykenee tekemd&an
aloitteita ja padsemaan mukaan leikkeihin. Jotta lapsi kykenee ajattelemaan
muiden tunteita ja ajatuksia, taytyy hanen omata empatiakykya. On tarkeata,
ettd lapsi ymmartaa omia tunteitaan ja sen mik& on sovelias tapa ilmaista tuntei-
taan eri tilanteissa. Perheen ja vanhempien vuorovaikutusmalleilla on sosiaalis-

ten taitojen omaksumisessa keskeinen merkitys. (Nurmi ym. 2014, 61.)

Lapsen oman tasapainoisen tunne-elaman, myonteisten sosiaalisten tavoittei-
den saavuttaminen, vuorovaikutustaitojen parantuminen ja tarkoituksenmukai-
nen toiminta luokitellaan sosiaalisten taitojen ja tunnetasojen kehittymiseen.
Saavuttaakseen nama taidot lapsen tulee muun muassa oppia ottamaan kon-
taktia muihin ihmisiin, kuuntelemaan toisia, tekemaan yhteisty6ta ja odottamaan

vuoroaan. Alle kolmevuotiaana lapsi osaa ilmaista itseddn, mutta taidot muiden
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huomioimiseen ovat vield vaatimattomia. Liikunnalla on myénteisia vaikutuksia
tunne-elamaan, mika selittyy fysiologisilla ja psykososiaalisilla syilla. Itsehillinta
ja minakuva paranevat liikunnan tasapainottaessa tunne-elaméaa. (Kokkonen
2010, 63, 80-83, 93.) Motorisen kehityksen varhaisella tukemisella voidaan eh-
kaista mahdollisia sosiaalisen ja itsetunnon kehityksen ongelmia (Viholainen &
Ahonen 2014, 257).

Lapsen motoriikan hallinnalla, erityisesti varhaisessa vaiheessa, on vaikutusta
lapsen kognitiiviseen kehitykseen myohemmin. Havaitseminen, kieli ja muista-
minen ovat esimerkkeja kognitiivisista toiminnoista. (Nurmi ym 2014, 32.) Kogni-
tiivisella kehityksella tarkoitetaan ajattelun ja tiedon muodostamisen toimintojen
kehitysta. Lapsen motoristen taitojen oppimiseen ja kehitykseen vaikuttavat
kognitiiviset tekijat. Sen lisdksi ne vaikuttavat lapsen tapaan aistia, likkua seka
kokea kehollisia tunteita ja tuntemuksia. Aikaisemmat kokemukset ja yksilon
geenit ovat pohjana kognitiiviselle kehitykselle. (Hakkarainen & Bredikyte 2013,
36-37.)

Puheen ja kielen kehitykseen vaikuttaa motorinen kehitys ja motoriikka. Puhu-
minen vaatii motorista kehittyneisyytta, koska se on motorisena suoritteena yksi
nopeimmista ja tarkimmista. Usein ongelmat motoriikan ja kielen kehityksessa
esiintyvat yhdesséa. Fyysisella aktiivisuudella ja motorisilla taidoilla on psyykki-
seen hyvinvointiin vaikutusta. Tam&n vuoksi mielenterveydellisid ongelmia voi
ennalta ehkaista aktiivisella likkumisella ja hyvilla motorisilla taidoilla. (Viholai-
nen & Ahonen 2013, 247, 407.)

Suomalaistutkimuksesta selvidd, ettd liikunnalla on lasten tiedollisiin toimintoi-
hin, kuten tarkkaavaisuuteen myonteisia vaikutuksia. Parempia tuloksia, tark-
kaavaisuustestissa saivat ne lapset jotka liikkuivat enemman kuin vahan liikku-
vat. Tarkkaavaisuus maaritelladn kyvyksi kiinnittd& olennaiseen asiaan huomio-
ta. Tarkkaavaisuus on tarkeaa esimerkiksi ongelmanratkaisussa, uuden oppimi-

sessa ja kokonaisuuksien hahmottamisessa. (Syvaoja ym. 2014.)
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3 LIKUNTA VARHAISLAPSUUDESSA

Fyysinen liikunta on kehittdvaa ja terveellista. Liikkumisen avulla lapsi hahmot-
taa suhdettaan ympéaristoon ja omaan kehoonsa. Alkuun lapsi likkuu loytaak-
seen, tutkiakseen ja matkiakseen. Minédkuva ja itseluottamus paranevat liikkunta-
taitojen avulla. Lapsen kasvuun, fyysiseen ja psyykkiseen kehitykseen ja ympéa-
riston tarjoamiin elamyksiin ja mahdollisuuksiin pohjautuvat liikunnallinen kehi-

tys. (Hermanson 2012.)

3.1 Liikunnan suositukset

Varhaiskasvatuksen likunnan suosituksen mukaan lapsen tulisi saada reipasta
likuntaa vahintaan kaksi tuntia paivassa. Liikunta kuvataan luontaiseksi tavaksi
toimia. Leikki, ilmaiseminen, taiteellinen kokeminen ja tutkiminen ovat lapselle
myds luontevia tapoja toimia. Likkunnassa tulee huomioida maéara, laatu, toteu-
tus ja suunnittelu, ymparistd, valineet sekd yhteisty6. Tutkimuksen mukaan
kolmevuotiaat liikkuivat keskimé&arin vain 58 minuuttia paivassa eika tutkimuk-
seen osallistuneista lapsista yksikaan liikkunut suositeltua kahta tuntia paivas-
sé. Tulokset ovat huolestuttavia. (Pulli 2013, 17.)

Lapsen terveen kehityksen ja kasvun nakokannalta liikuntaa tulee edistaa. Pai-
vittdin tapahtuva riittava likkuminen ennaltaehkdaisee muun muassa tuki- ja lii-
kuntaelinsairauksia, lihavuutta, ylipainoa ja sydan- ja verisuonitauteja. Kaikki,
jotka liikkuvat paivittdin alle suositeltavan maaran, ovat liian vahan liikkuvia.
Liikkumattomuuteen seka vahaiseen liikkuntaan ei ole yhtéa tiettya syyta tutki-
muksista l0ydettavissa. Lasten liikkumattomuus heikentda heidan elaménlaatu-
aan, lisaa terveysriskeja ja aiheuttaa terveyshaittoja. Lapsia, jotka liikkkuvat vain
vahan tai ovat syrjaytyneet liikunnasta, tulisi kannustaa seka tukea liikkumaan.
Liikunta tarjoaa elamyksia, positiivisia kokemuksia, vaikuttamisen mahdolli-

suuksia ja sosiaaliseen yhteis66n kuulumista. (Karvinen, Réaty & Rautio 2010.)
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Oppimisen edellytys on myonteinen ja kannustava ilmapiiri. Liikuntasuoritusten
oppimiseksi tarvitaan paljon vaiheita ja tuhansia yrityksia. Tekemalla ja kokei-
lemalla oppii. Kannustus ja rohkaisu innostavat lapsia uusiin kokeiluihin ja yri-
tyksiin. Aikuinen ohjaa lasta likkumaan ja kuvailee siind kaytettavia kehonosia.
Lapsi oppii matkimalla ja havainnoimalla aikuisen nayttdessad mallia. Alkuun
kannattaa opetella tekemaan oikeita asioita, jotta voi parhaiten auttaa ja tukea

lasta parhaalla mahdollisella tavalla. (Arvonen 2007, 20.)

Liian vahaiseen liikkumiseen l0ytyy syitd jo l&hiverkostosta, esimerkiksi van-
hemmat eivat tue lasta likkumaan. Usein vanhemmat eivét itse liiku tai liikkuvat,
mutta eivat lapsen kanssa. Perheen elamantavat yleisesti vaikuttavat myos lii-
kunnan maaraan. Jos perheella on kiireinen tai passiivinen elamantyyli, voi lii-
kunta jadda vahemmalle. Tutkimuksista on ilmennyt, ettd elaméantapana vahai-
nen liikkkuminen sailyy voimakkaammin aikuisikdan kuin aktiivinen elamantapa.
Taman vuoksi vanhempien opettamat liikuntatottumukset ovat tarkeita. Ylipaa-
tansa liilan vahainen tuki liikkumiseen, lapselle merkittaviltd henkildilta, voi olla
syyna vahaiseen liikkumiseen. Turvaton asuinymparist6 on myos yksi liikkumat-
tomuuden syista. Lapsen liikuntaa voi vahentdd saannoét, rajoitukset seka kiel-

lot. (Karvinen ym. 2010.)

3.2 Liikunnan tukeminen

Lapsen kehitysta uhkaavat monet riskitekijat, kuten liikunnan puute, koordinaa-
tio-ongelmat seka ryhtivirheet. Usein lasten liikunnan puute katsotaan johtuvan
leikki- ja likuntamahdollisuuksien puutteesta seka teknistymisesta. Lapsen ela-
mantilannetta ja taustaa tulisi tarkastella, silla monet riskitekijat voivat olla 1ah-
toisin lapsen kasvuymparistoon liittyvista tekijoista. (Zimmer 2011, 26.) Tutkijoi-
den kiinnostus liikkumattomuuden vaikutuksiin on lisaantynyt. Erityisesti passii-
visen elamantavan vaikutukset lapsen kehittyviin aivoihin, tiedollisiin toimintoihin

ja oppimiseen kiinnostavat tutkijoita. (Syvaoja ym. 2014.)

Pohjana motorisen kehityksen tukemiseen ovat havainnot lapsen tavasta toimia

arkielaméan tilanteissa motorisesti (Viholainen & Ahonen 2014, 247). Varhais-
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lapsuudessa liikkuminen on pééasaantoisesti lapsen omaehtoista liikkkumista.
Tallaisella likunnalla tarkoitetaan lapsen omasta mielenkiinnosta ja halusta ta-
pahtuvaa liikuntaa joko yhdessa tai yksin muiden kanssa. Arkipaivan toiminnot
ja hoitotilanteet ovat omaehtoisen liikunnan tapahtumatilanteita. Lapselle on
tarkeatd antaa tilaa sek& aikaa liikkua aina kun on mahdollista omien liikku-
misedellytyksien mukaan. (Sosiaali- ja terveyministerido 2005.) Lapsen kehitysta
ajaa eteenpain sisasyntyinen tarve leikkia ja liikkkua. Parhaimmillaan tama tarve

kestaa koko elaman ajan. (Saakslahti 2015, 75.)

Lasten motorisissa taidoissa on yksilollistd vaihtelua. Motoriikan kehityshairios-
ta, koordinaatiohairidista tai motorisista oppimisvaikeuksista voidaan puhua kun
motoriset taidot ja niiden kehittyminen on ymparistosta poikkeavaa eika syy ole
neurologiaan tai lihaksistoon liittyva. Useat oppimisvaikeudet motorisessa kehi-
tyksessa ilmenevat erilaisissa tilanteissa arkielamassa. (Nurmi ym, 2014, 85.)

Lapsen tulee saada harjoitella motorisia perustaitoja eri ymparistdissa monipuo-
lisesti. Aikuisen sekéa paivakodissa varhaiskasvattajan vastuulla on huolehtia
siitd, ettd ymparistd on houkutteleva. Myds ympariston esteet tulee poistaa ja
opettaa turvallista liikkumista lapsille. Valineilla saa lapsen mielenkiinnon nou-
semaan liikkumista kohtaan. Valineiden ei tarvitse olla mitdan ihmeellisia, mieli-
kuvitusta kayttamalla voi tavallisista esineistd keksia vaikka mita. (Sosiaali- ja

terveysministerio 2005.)

Lapsi ei aina kay lapi kaikkia kehityksen perusvaiheita kuten konttaamista. Osa
vauvoista jattda konttaamisen kokonaan valiin tai konttausvaihe on hyvin nopea
ajanjakso. Konttauksen sijaan ndma vauvat usein etenevat pepullaan tekemalla
vetoliikkeita jaloillaan. Naita vauvoja kutsutaan peppukiitdjiksi ja he oppivat kéa-
velemaan hieman keskimaaraista myéhemmin. Tammaisia peppukiitdjia on hy-
va rohkaista kavelemaan paljon portaita sekd my6hemmin puolapuita, jotta he
saavat tarpeeksi harjaannutettua aivojen vasemman ja oikean puolen yhteisty6-
ta. (Ayres 2008, 68-69.)

Osalla lapsista voi esiintyd motorista kompelyytta. Taustalla voi talldin olla her-
moston toiminnan ongelmia tai lilan yksipuolista ja vahaista liikkumisen koke-

musta. Neuvolan tarkastuksilla on merkittdva rooli motorisen kémpelyyden ha-
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vaitsemisessa, silla useimmiten kbmpelyys havaitaan siella. Jos lapsen motori-
set taidot ovat heikot, tarvitsee han enemman aikaa tavallisten motoristen teh-
tavien tekemiseen kuin muut. Kasvattajan tulee pitaa huoli siita, etta lapsi ei koe
tilanteita ahdistaviksi tai painostaviksi joutuessaan kayttamaan enemman aikaa
tehtavistd suoriutumiseen. Liikeradat vakiintuvat ja likkuminen tulee sujuvam-
maksi, kun toistot tehd&an huolellisesti ja rauhassa. Motoriikan ongelmat pyri-
taan tunnistamaan mahdollisimman varhain, jotta monipuolisen tuetun ja tehos-
tetun liikkunnan avulla saadaan lapsi sinuiksi raajojensa ja vartalonsa kanssa.
Lapsi alkaa helposti valtella haastavia liikuntatilanteita, jos ei saa rauhassa seka
turvallisesti harjoitella taitojaan. Talldin vaarana on, etta lapsi ja& ulkopuolelle
muiden lasten leikeistda. Lapsen mindkuvaan ja itsetuntoon vaikuttaa oma ko-
kemus liikunnallisesta patevyydesta. Kasvattajan tehtavana on luoda mydntei-
sid kokemuksia lapselle likunnasta ja taten vahvistaa hdnen myodnteista liikun-
nallista patevyyttadan. (Saakslahti 2015, 84-85.)

Lapselle voi kehittyd vahitellen opittu avuttomuuden tunne, jos han jatkuvasti
kokee epaonnistuvansa eikd hénen tekemisensa johda toivottuun tulokseen.
Myds tilanteet ja tapahtumat, jotka lapsi kokee kontrolloimattomiksi synnyttavat
avuttomuuden tunnetta. Talloin lapsi kokee myods semmoiset tilanteet, jotka to-
dellisuudessa hallitsee, ylivoimaisiksi hallita. Sisaistetyn taipumuksen vuoksi
lapsi oppii avuttomuutta. Avuttomuus koetaan emotionaalisesti, kognitiivisesti tai

motivaatioon vaikuttavana. (Zimmer 2011, 60.)

Emotionaalinen avuttomuus ilmenee erilaisten kokonaisvaltaisien tunteiden
avulla. Naita tunteita ovat esimerkiksi avuttomuus, alistuminen tai toivottomuus.
Lapsi luopuu télléin herkasti likuntatehtavista. Lapsi ei usko omiin kykyihinsa ja
on taman vuoksi haluton kokeilemaan uutta. Lapsen osatessa hypata esimer-
kiksi penkiltéa alas, mutta pelon vuoksi ei kykene toimintaa suorittamaan on ky-
seessé kognitiivinen avuttomuus. Motivaatioon liittyva avuttomuus on kyseessa
esimerkiksi silloin, kun lapsi ei pyri edes kokeilemaan kykyjaan. Talléin han pyr-
kii valttelemaan tilanteita, joissa joutuisi hyppaamaan, tai edes nousemaan

penkin paalle. (Zimmer 2011, 61.)
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Lilkuntatehtavissa lapsen on tarkeéa saada itse valita, miten h&n osallistuu te-
kemiseen ja osallistuuko ollenkaan. Lapsi saa taman ansiosta tilanteen hallin-
nasta positiivisia kokemuksia. Lapsi saa mahdollisuuden omaehtoisesti ottaa
osaa tekemiseen, kun hanelld on suuri toiminnan vapaus. Lapselle on tarkeaa
antaa paljon mahdollisuuksia ratkaista tilanteita, jotta opitun avuttomuuden pur-
kaminen olisi mahdollista. Jos apua tarjotaan liian nopeasti esimerkiksi liikunta-
tehtavissa, lapsi voi kokea ettéa hanen kykyihinsa ei luoteta. Annettu apu saattaa
kasvattaa tunnetta avuttomuudesta, mutta kaikkea avunantoa lapset eivat koe
itsed&n heikentavana tekijana. Tarkeatd on antaa lapsen yrittaa ratkaista tilan-
teita itse. N&ain lapsen oman suorituskyvyn arviointi kehittyy positiivisempaan
suuntaan. (Zimmer 2011, 62.)

Liikunnasta syrjaytymiselle on monia eri riskitekijoita. Naitd ovat esimerkiksi yli-
paino, epéedulliset ravintotottumukset, vammautuminen, vammaisuus, pitkaai-
kaissairaus, oppimisvaikeudet, neurologiset hairiét, vahemmistoon kuuluminen,
etninen tausta, huono-osaisuus, kouluttamattomat vanhemmat, alhainen sosio-
ekonominen asema, syrjaseuduilla asuminen, puutteelliset likuntapaikat ja mal-
lin puuttuminen kotoa, toisilta lapsilta tai muilta tarkeilté aikuisilta. Alle kolme-
vuotiaiden lasten liikkumisesta ovat ensisijaisesti vastuussa vanhemmat, jolloin
heilla on suurin vaikutusvalta liikunnasta syrjaytymiseen lapsen kohdalla. (Kar-

vinen ym. 2010.)
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4 SUVINIITYN AVOIN PAIVAKOTI YHTEISTYOTAHONA

Opinnaytetyoni yhteistydétahona on Suviniityn avoin paivakoti Espoossa. Suoritin
ensimmaisen harjoitteluni siella. Yhteistyosta oli puhetta jo harjoittelun yhtey-
dessa, mutta aihetta opinnaytetydlle ei viela silloin ollut. Suoritettuani pedagogi-
sen harjoittelun liikuntapéaivakodissa alle 3-vuotiaiden parissa, aihe opinnayte-
tydlleni kehittyi. Liikuntapaivakodin toiminnassa korostettiin erityisesti likunnan
merkitysté alle kolmevuotiaiden kehitykseen. Halusin jakaa sité tietoa liikunnas-
ta, mita likuntapaivakodissa vanhemmat saavat lapsiensa mukana. Paivakodis-
sa vanhemmat saavat helpommin tietoa kuin ne vanhemmat, joiden lapset eivat
ole paivakodissa. Taman vuoksi avoin paivakoti oli sopiva yhteistydtaho tydlleni,
koska siella kayvat vanhemmat eivat saa paivakodista saatua tietoa yhta var-
masti kuin paivakodissa kayvien lapsien vanhemmat.

Avoin paivéakoti on tarkoitettu alle kouluikaisten lastensa kanssa kotona oleville
aikuisille seka lapsille. Siella on mahdollisuus tavata muita aikuisia ja lapsia se-
k& osallistua maksuttomaan viriketoimintaan. Lapsen kasvatukseen ja kehityk-
seen on mahdollista saada tukea, joten opinnaytetydsta on hyotya kyseisessa
paikassa. Vanhempien esittamien toiveiden pohjalta toteutetaan toiminnan si-
saltd. Avoimessa paivakodissa tyoskentelee lastentarhanopettaja. Espoossa ei
ole monia avoimia paivakoteja, mutta asukaspuistojen ohessa ne ovat tarkeita

kohtaamispaikkoja monille vanhemmille. (Avoimet paivakodit 2015.)

Suviniityn avoimessa paivakodissa on paaasiassa vapaaehtoista ja maksutonta
toimintaa arkipaivisin. Lastentarhanopettaja suunnittelee perheiden kanssa yh-
dessa toiminnan aina kuukauden kerrallaan. Kuukausiohjelma on saatavilla in-
ternetistd, avoimesta paivakodista ja halutessa séahkopostiin kerran kuukaudes-
sa. Aikuiset toimivat lastensa kanssa yhdessa ohjatuilla toimintatuokioilla. Su-
viniityn toiminta sisaltdd muun muassa askartelua, keskustelua ja infotilaisuuk-
sia, loruhetkia, temppuratoja, leivontaa ja satuhetkia. Liikuntaa Suviniityn avoi-
messa paivakodissa on muutaman kerran kuukaudessa ja liikunta toteutetaan
lahinn& temppuratojen muodossa. Vierailevat asiantuntijat kayvat pitamassa

infotilaisuuksia tarpeen mukaan. (Suviniityn avoin paivakoti 2015.)
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Kotihoidossa oleville 2-5-vuotiaille jarjestetaan kerhotoimintaa vaihtoehtoisesti
kolme tai kaksi kertaa viikossa Suviniityssa. Kerho on kevyempi vaihtoehto pai-
vahoidolle ja siihen haetaan paivahoitohakemuksella paikkaa. Suviniityn kerho
on musiikkipainotteinen ja sitd vetavat lastentarhanopettaja seka kerho-ohjaaja.
Kerran viikossa Suviniityssa kokoontuu vauvaryhmé. Vauvaryhmaan saa osal-
listua vapaaehtoisesti ne vanhemmat, joilla on alle vuoden ikdinen vauva. Vau-
varyhmassa kasitelldadn aina tiettya aihetta, mista halutaan lisda tietoa. Kun
kerho tai vauvaryhma on koolla, avoin paivakoti ei ole auki muille. Suviniityn
avoimen paivakodin tiloja vuokrataan yksityiseen ja yhteisotlliseen kayttoon.
Vuokrausajat ovat iltaisin ja viikonloppuisin maksua vastaan. Vuokrattaviin tiloi-
hin kuuluvat sali, keittio ja leikkihuone. Siella voi jarjestaa esimerkiksi syntyma-

paivia tai kokouksia. (Suviniityn avoin paivakoti 2015.)
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5 OPAS

Opinnaytetyon tavoitteena oli tuottaa opas vanhemmille. Opinnéaytetyéni on
produktio, jossa suunnittelin ja toteutin vanhemmille suunnatun oppaan, jossa
jaan tietoa alle 3-vuotiaiden lasten liikunnan tukemiseksi. Produktion tarkoituk-
sena on tehda tuotos tietylle kayttajaryhmalle seka kehittda kaytannon toimin-
taan tyovalineitd (Diakonia-ammattikorkeakoulu 2010, 33). Liikunnan merkitys
kasvaa jatkuvasti ja siitd saadaan lisda tietoa tutkimuksien avulla. Lasten kehi-
tyksessa liikunta on merkittava tekija. Vanhempien on hyva tietdé lasten kehi-
tyksestd, jotta he voivat kasvattaa seké ohjata lapsestaan mahdollisimman hy-
van liikkujan. Lukija kaipaa oppaasta muun muassa apua, hyotya, oppia seka

taitoja (Rentola 2006, 93). Oppaan avulla tieto saavuttaa vanhemmat.

5.1 Suunnitelma ja toteutus

Suunnitelmana opinnaytetydssani oli tuottaa opas avoimen paivakodin van-
hemmille. Avoimessa péaivakodissa vanhemmat tulevat lapsiensa kanssa viet-
tamaan aikaa yleiseen tilaan, jossa he samalla tapaavat toisia lapsia seka ai-
kuisia. Ollessani harjoittelussa avoimessa péivakodissa laitoin merkille sohvalla
oleskelun ja poydan aaressa istumisen tarkeyden. Vanhemmat viettivat niiden
aaressa aikaa ja keskustelivat keskendan lasten leikkiessa. Monet vanhemmat
selailivat lehtia istuessaan. Idea oppaan tekemiseksi syntyikin tastd. Vanhem-
milla on hetki aikaa istuessaan ja vahtiessaan lapsia. Avoimessa paivakodissa
ei ole tietokonetta asiakkaiden kaytdssa, joten painetuilla oppailla vanhemmat
sai tavoitettua parhaiten. Sen liséksi oppaaseen perehtyminen on helpompaa,

kun sen voi tehda poistumatta kyseisesta tilasta.

Tavoitteena oli, ettd oppaan avulla vanhemmat saisivat selvyytta siihen, miten
tarkeassa roolissa liikunta on lapsen kehityksen kannalta. Opas siséltaa teoriaa
lapsen kehityksesta ja likunnan merkityksestd. Sen liséksi oppaaseen tulee
ohjeet kuvien kanssa kuinka voi tehda yksinkertaisia liikuntavalineitéa kotona ja

hyodyntaa niitad kotona arjen keskella. Oppaan tulee olla mahdollisimman sel-
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keé ja kaytannonlaheinen. Oppaan tarkoituksena on lisatd vanhempien tietoja ja
taitoja, joilla he voivat tukea alle kolmevuotiaiden lastensa liikkuntaa.

Oppaan teoria rakentui lapsen kehityksesta seka yleisesti likunnan maaran
suosituksista. Sen liséksi jokaiseen ikdvuoden vaiheeseen on yksi tai useampi
likuntaohje toteutettavaksi. Kaikki tehtavat ovat yksinkertaisia toteuttaa esimer-
kiksi kotona ja ne tuovat samalla ideoita ja virikkeita arjen keskelle. Oppaalle
kannattaa luoda rakenne, joka kantaa lapi oppaan (Rentola 2006, 98). Oppaan
rakenteen pyrin pitamaan mahdollisimman tiiviind ja selke&né. Jos tekstin ra-
kenne ei ole lukijaa palveleva tai looginen, eivat varipohjat tai kuvat sita pelasta
(Rentola 2006, 101).

Oppaan lopussa on kuvien kanssa helppoja ohjeita liikuntavalineiden tekemi-
seksi. Viesti tavoittaa lukijan paremmin, kun kuvaa ja tekstia kaytetad&n vuoro-
vaikutuksessa toistensa kanssa. Kuvan ymmartamiseen ei vaadita yhta paljon
taitoja kuin sanallisen viestinnan ymmartamiseen, koska kuvaa voi ymmartaa
ilman kielitaitoakin. Kuvien tarkoitus on selkeyttaa tekstin kasittelemaa aihetta ja
jasentaa tai selkeyttdd kokonaisilmetta. Kuvan tehtava on myoés pysayttaa lukija

ja kiinnittdd huomio kasiteltdvaan aiheeseen. (Loiri & Juholin 2006, 52-53.)

Tyotani varten hankin tutkimusluvat Espoon kaupungilta. Sitouduin toimimaan
tutkimuslupien vaatimuksien mukaan ja noudatin salassapitovelvollisuuttani ko-
ko prosessin ajan. Palautekyselyistd raportoidessani pidin huolen siita, etta

tekstista ei voi tunnistaa vastausten perusteella ketaan.

Oppaita painatin 30 kappaletta ja ne menevét jakoon avoimeen paivakotiin tou-
kokuun alussa. Vanhemmat saavat ottaa painetut liikuntaoppaat kotiin. Kool-
taan oppaat ovat A5 ja sivumaarad on noin 30. Oppaat ovat varilliset. Kustansin
taman eran itse. Sen lisaksi sahkoinen versio tulee Suviniityn avoimen paivako-
din kayttdon. Jatkossa Suviniityn avoimen paivakodin henkilékunta voi painattaa
tai tulostaa oppaita tarpeen ja kysynnan mukaan lisaa. Asiakaskunta Suviniityn
avoimessa paivakodissa on vaihtelevaa, joten oppaita todennakoisesti tarvitaan

lisaa.
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5.2 Arviointi ja palaute

Koeversiot oppaasta valmistuivat maaliskuussa 2016. Tulostin koeversiot op-
paista mustavalkoisina ja vein Suviniityn avoimeen paivakotiin kaksi kappaletta.
Koeversiot olivat palautelomakkeiden kanssa reilun viikon ajan esilla avoimen
paivakodin tiloissa. Palautekyselylomakkeita tulostin 20 kappaletta ja vein kaikki
avoimeen paivakotiin esille. Avoimessa pdaivakodissa kavijamaarat eivat ole
paivakohtaisesti suuria. Palautekyselyiden tayttdmisen ollessa vapaaehtoista 20
kappaletta palautekyselyita oli realistinen maara vastauksille.

Koelukijoilta kannattaa kysya, mika hammensi ja ihmetytti, mitd ymmarsi ja mika
kiinnosti oppaassa (Rentola 2006, 100). Kyselylomakkeen kysymykset muotoilin
mit&, millainen ja mika sanoja kayttden, koska siten lukija joutuu vastaamaan
laajemmin kysymyksiin. Palautekyselyiden kysymykset valitsin niin, etta saisin
hyodyllista palautetta oppaan muokkaamista varten. Kyselylomakkeet olivat
lyhyitéa ja niihin vastattiin nimettomasti. Palautekyselyt palautettiin suljettuun pa-
lautuslaatikkoon, joka oli avoimessa paivakodissa esilla. Palautekyselylla oli
tarkoitus selvittaa oliko oppaasta hyotya, sisalsikd se ennestaan tuttua vai uutta

tietoa vanhemmille seka olisiko oppaaseen kaivattu jotain lisaa.

Vanhemmat ja muutama lastentarhanopettaja antoi palautetta oppaasta kysely-
lomakkeilla. Lisaksi sain Diakonia-ammattikorkeakoulun opettajilta seké oppilail-
ta palautetta opinnaytetydsta ja oppaasta seminaareissa. Vastauksia palaute-
kyselyihin sain avoimesta paivakodista kymmenen eli puolet vastauslomakkeis-
ta oli taytetty. Palautekysely oli suunnattu avoimen paivakodin vanhemmille,
koska he olivat oppaan kohderyhma. Muilta saatu palaute oli sek& suullista etta

kirjallista ja palaute keskittyi oppaan sisaltoon ja rakenteeseen.

Lukijan taustatietamys aiheesta on hyva tietdd, koska lilan perusasioita sisalta-
va opas ei hyodyta lukijaa ja lilan vaativa teksti oppaassa koetaan vaikeaksi
ymmartaa (Rentola 2006, 93). Palautekyselyssa kysyin lasten lukumaaraa ja
ikada, koska sen perusteella sain taustatietoa siitd, millaiset alkutiedot aiheesta

voi olla. Jos oppaaseen perehtyneella on jo lapsia, hanella on mahdollisesti ko-
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kemusta ja tietoa lapsen kehityksesta eri tavalla kuin lapsettomalla henkilolla.
Vastaajista osa ymmarsi miksi kyseista asiaa kysyttiin, silla osa vastaajista oli
kirjoittanut mahdollisista likuntataustoistaan lasten lukumaaraan ja ikien kohdal-
le. Lahes kaikilla avoimessa paivakodissa palautekyselyihin vastanneilla ol

omia lapsia tai hoitolapsia.

Palautekyselyyn vastanneista lahes kaikki kokivat oppaan olevan hyddyllinen.
Suurin 0sa vastanneista oppi ja sai uutta tietoa oppaasta. Palautekyselyihin
vastanneet saivat oppaasta uutta tietoa lasten liikkumisesta, ideoita lasten
kanssa liikkumiseen, liikuntavalineiden tekemiseen ohjeet ja oppivat kuinka pit-
kan matkan kolmevuotias lapsi jaksaa jo kavella. Vaikka kaikki eivat olleet op-

paasta oppineet uutta, herétti opas ajatuksia ja muistutti unohtuneista asioista.

Oppaassa hyoddyllisena pidettiin eri asioita. Suurin osa vastanneista piti op-
paassa liikuntavalineiden teko-ohjeita hyddyllisimpana asiana. Lapsen mielen-
kiinnon liikkumista kohtaan saa nostettua jo yksinkertaisilla valineilla (Sosiaali-
ja terveysministeri6 2005). Muutama nosti hyodyllisemmaksi asiaksi oppaan
tapaa tuoda esille, ettd lasten liikunnallisuus l&ahtee vanhemmista. Aikuisen vas-
tuulla on pitdd huoli ympariston houkuttelevuudesta liikkumiseen (Sosiaali- ja
terveysministerio 2005). Aikuinen vaikuttaa lasten liikkumiseen merkittavasti.
Jos he eivat motivoi ja tue lasta liikkumaan voi liikuntakokemukset jaada lapsel-
la vahaisiksi. Oppaan hyoddyllisend asiana pidettiin myds ajatuksen varmistumis-

ta siita, ettd alle kolmevuotiaan kanssa voi liikkua jo monipuolisesti.

Kuvat olivat oppaassani keskeisessa roolissa. Otin kaikki oppaan kuvat, joten
niiden kayttoon ei tarvinnut erikseen pyytaa lupaa. Palautekyselyista selvisi, etta
kuvia pidettiin oppaassa hyddyllisina. Erityisesti likuntavalineiden teko-ohjeissa,
kuvat koettiin ohjeita selventavina. Palautteissa toivottiin, ettd lopullisessa ver-

siossa kuvat olisivat varilliset.

Teksti kannattaa pitdd yksinkertaisena ja kayttaa yleiskielta, jotta tekstin sano-
ma tavoittaa lukijan. (Rentola 2006, 96.) Oppaan kieli koettiin lukijalle sopivaksi

ja tekstin savya pidettiin lukija ystavallisend sek& neuvovana. Vaikka palaute-
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kyselyissa ei ollut tekstin kielestd tai ymmarrettavyydesta kysymystad, osa vas-
taajista kertoi mielipiteensa asiasta palautekyselyissa.

Muutamilta vastanneista tuli palautteissa esille seka kehittdmisideoita etté toi-
veita oppaaseen. Tein koeversioihin muutoksia palautteen mukaan ennen lopul-
listen versioiden painatusta. Selkeytin joitain kohtia liikuntavéalineiden teko-
ohjeista, koska niissa oli epaselvyyksia. Lisasin likuntaohjeita ja muotoilin teks-

tin kieliasua uudelleen, tehden lukijalle tekstista viela helppolukuisempaa.

Palautekyselyn muita kommentteja osiosta ilmeni osan vastanneista yllattyneen
siitd, ettd alle kolmevuotiaiden liikuntaa voi ja kannattaa aktiivisesti tukea. Yllat-
tavana koettiin myos se, etta kuinka paljon erilaista liikuntaa alle kolmevuotiaan
kanssa voi toteuttaa. Lapsen kannustus ja tukeminen monipuolisiin liikunnallisiin
ja motorisiin kokemuksiin ovat kehityksen kannalta tarkeita (Viholainen & Aho-
nen 2014, 247). Moni vastanneista ajatteli, etta vasta kun lapsi on kunnolla op-
pinut juoksemaan ja kdveleméaan tulee liikuntaa alkaa tukea. Oppaan rajaami-
nen kasittelemaén alle kolmevuotiaiden lasten liikunnan tukemista auttoi van-

hempia ymmartaméaan varhaisen liikkunnan tukemisen merkitystéa paremmin.

Tiesitkd taméan? -kohdat olivat oppaassa herattaneet keskustelua ja moni koki
ne oppaassa hyodyllisimmaksi asiaksi. Hyvat faktat ovat yksi vaikuttamisen kei-
noista, kun niitd kaytetddn vaihtelevasti ja lisaten tekstin kiinnostavuutta ja ela-
voittavaen sita (Rentola 2006, 105). Oppaasta annettiin kaiken kaikkiaan hyvaa
palautetta ja erityisesti pidettiin siita, etta siiné tuotiin hyvin esille vanhempien
velvoite huolehtia lasten aktiivisesta liikkumisesta. Muutama toivoi oppaaseen
lisaa laajuutta. Oppaan halusin kuitenkin pitdd mahdollisimman tiiviing, jotta sen
lukeminen ei olisi liian puuduttavaa ja pelkkaa teoriaa sisaltavaa. Palautteesta

selvisi, ettd oppaan aihe koettiin ajankohtaiseksi ja tarkeaksi.
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6 POHDINTA

Opinnaytetyoni tarkoituksena oli tuoda avoimen paivakodin vanhemmille tietoa
ja valineita alle kolmevuotiaiden lasten liikunnan tukemiseen. Lasten liikunnan
tukeminen on alle kolmevuotiailla lapsilla erityisen téarke&té, koska silloin luo-
daan pohja liikuntataidoille ja aktiiviseen elamantapaan. Liikunta tulee pysy-
maan jatkossakin merkittavassa asemassa lasten kehityksessa. Kuten Zimmer
(2011, 26) toteaa haasteita riittavan liikkunnan yllapitamiseen tuo yhteiskunnan
muuttuminen jatkuvasti kiireisemmaksi. Liikunnan suorittamiseen ei kuitenkaan
aina vaadita ohjattua toimintaa vaan se voi olla vapaamuotoisempaa ulkoilua

lapsen kanssa.

Opinnaytetyoni koettiin tarpeelliseksi, koska liikkunta on ajankohtainen aihe eika
se ole merkittavasti esilla avoimessa paivakodissa. Liikuntaa jarjestetaan avoi-
messa paivakodissa vain muutaman kerran kuukaudessa ohjattuna. Alusta
saakka yhteistyd Suviniityn avoimen péaivakodin kanssa sujui ilman suurempia
ongelmia. Haasteita tuotti tarkkojen paivamaarien sopiminen, koska oppaiden
tarkkaa valmistumisajankohtaa ei voinut etukateen tietaa. Painofirman kanssa
tyoskennellessa taytyi sopeutua heidan aikatauluihin ja samalla huomioida

avoimen péaivakodin aukioloajat valmiiden oppaiden tuontia varten.

Palautekyselyihin tuli avoimesta paivakodista vastauksia odotettua vahemman.
Tama johtui suurimmaksi osaksi paasidisen sijoittumisesta palautteenannon
l&hettyville. Vastauksien suurempi maaré olisi lisannyt oppaan luotettavuutta.
Jos vastauksia olisi tullut 20 kappaletta, olisi luotettavuus ollut viela parempi
kuin 10 vastauksen kohdalla. Jatkossa liikuntaoppaita voidaan hyddyntaa Su-

viniityn avoimessa paivakodissa aina kysynnan ja tarpeiden mukaan.

Suviniityssa voitaisiin myos jarjestad tyopajoja, joissa tehtéisiin lastentarhan-
opettajan ohjaamana liikuntaoppaissa olevia liikkuntavalineita. Liikuntaoppaita
voisi hyddyntaa avoimen paivakodin lisaksi esimerkiksi asukaspuistoissa, seu-
rakunnan kerhoissa ja neuvoloiden odotustiloissa. Naissa paikoissa kay alle

kolmevuotiaiden vanhempia, joten sielté 16ytyisi sopivaa kohderyhmaa oppaalle.
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Tyotani voisi jatkaa tekemalla 3—6-vuotiaiden lapsien vanhemmille liikkuntaop-
paan. Olisi mielenkiintoista ndhda miten liikkuntaopas poikkeaisi alle kolmevuoti-

aiden lasten oppaasta, ja vertailla niita keskenaan.

6.1 Luotettavuus ja eettisyys

Opas sai hyvan vastaanoton vanhemmilta ja muilta palautteen antajilta. Oppaan
tekeminen ei ollut niin helppoa kuin sen alkuun ajatteli olevan. Opasta tehdessa
tuli huomioida monia asioita samaan aikaan. Teoreettisen tiedon rajaaminen oli
haastavaa, koska olisin halunnut laittaa paljon enemman tietoa oppaaseen. Kui-
tenkin halusin pitda paapainon oppaassa liikuntavinkeissa ja liikkuntavalineiden
teko-ohjeissa, joten teoriaosuudet pidin lyhyina ja helppolukuisina. Oppaan luo-
tettavuutta lisési se, etta teoriaosuuksien tieto on luotettavista lahteista peraisin.

Palautekyselyista selvisi, ettd vanhemmat saivat oppaasta uutta tietoa ja ohjeita
likunnan tukemiseen alle kolmevuotiaiden lasten kohdalla. Oppaiden tarkoitus
yleisesti on auttaa lukijaa oppimaan, tietdamaan ja tekem&én uutta (Rentola
2006, 92). Opinnaytetytn palautekyselyista saamieni palautteiden perusteella
voi todeta oppaan olevan hyédyllinen ja tarkoituksenmukainen kyseiselle koh-

deryhmalle.

Opinnaytetydprosessi opetti minua ottamaan avarammin huomioon eri asioita ja
aikatauluttamaan seka suunnittelemaan asioita paremmin. Suurin osa lasten
motoriikkaa kasittelevasta kirjallisuudesta on vanhaa sijoittuen 1900-luvulle.
Siitd huolimatta onnistuin mielestani I6ytamaan hyvid uusia lahteitd opinnayte-
tyohoni. Eettisyys on opinnaytetydn kannalta merkittdva asia. Jatkuvasti taytyi
miettia eettistd puolta esimerkiksi tehdessa valintoja koskien ty6ta ja toimiessa
yhteisty6tahon kanssa. Kehittdmisprosessissa eettisyys merkitsee tapaa jolla
tyon tekijd suhtautuu tyéhonsa, henkildihin joille kehittamistyota tekee ja ongel-
miin (Diakonia-ammattikorkeakoulu 2010, 11). Suviniityn avoimessa paivako-
dissa ilmoitettiin etukdteen vanhemmille tiedotteellani tulevasta yhteistydsta
opinnaytetyotani varten. Ongelmia ei opinnaytetydprosessin aikana tullut yhteis-

tyotahon kanssa.
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6.2 Ammatillinen kasvu

Ammatillinen kasvuni oli suurta opinnayteprosessin aikana. Valmistuessani so-
sionomiksi lastentarhanopettajan virkakelpoisuudella voin hyodyntaa opinnayte-
tyoprosessista oppimiani vuorovaikutus- ja aikatauluttamisen taitoja. Varhais-
kasvattajan tydssa yhteisty0- ja vuorovaikutusosaaminen ovat valttamattomia
ammattitaitovaatimuksia (Happo 2008, 103). Tytelamassa aikatauluissa pysy-

minen ja asioiden hoitaminen ajallaan lisaa luottamusta tyontekijad kohtaan.

Tyoskentely pitkddn yhden ja saman tyon parissa opetti myds pitkdjanteisyytta.
Jatkuvasti taytyi etsia uusia lahteitd ja muokata tekstid moneen otteeseen.
Haasteena opinnadytetyon tekemisessé koin tyon olemisen jatkuvasti kesken-
erainen. Opinkin prosessin aikana sietamaan keskeneraisyyttd. Opinnaytetyo-
prosessin aikana informaation etsinta- ja -lukutaitoni paranivat huomattavasti.
Omasta opinnaytetyostani ja sen etenemisesta olin vastuussa alusta loppuun.
Taidot palautteen antamisessa ja sen vastaanottamisessa paranivat opinnayte-
tyon prosessiin kuuluvien seminaarien myota. Nama ovat tarkeita taitoja omata
tydelamassakin. Prosessi toteutui lahes alkuperaisten suunnitelmien mukaan ja

onnistui hyvin kohderyhman kokiessa oppaan olevan hyddyllinen.

Opinnaytetyd prosessin aikana opin hyédyntamaan saamiani palautteita. Opas
vaati paljon ty6ta ja sen suunnittelu vei aikaa. Hyva suunnitelma auttoi kuitenkin
valttam&an mahdollista turhaa tyota. Sosionomilta vaaditaan osaamista sosiaa-
lialan kehittdmishankkeiden suunnittelussa, toteutuksessa, arvioinnissa ja ra-
portoinnissa. (Sosiaalialan ammattikorkeakouluneuvosto 2010). Olin tyytyvainen
oppaaseen ja erityisesti siihen, ettd oppaaseen ottamani kuvat ja ohjeet olivat

onnistuneet.
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LIITE 1: Tiedotus opinndytetyon suorittamisesta

Hei kaikki vanhemmat!

Olen sosionomi opiskelija Diakonia-ammattikorkeakoulusta, Helsingin toimipis-
teestd. Tavoittelen lastentarhanopettajan patevyyttd. Opiskelen viimeista vuotta
ja olen nyt tekemassa opinnaytetyttani. Aiheenani on alle 3-vuotiaiden lasten
likunnan tukeminen. Toteutan tydssani tata aihetta kasittelevan oppaan van-

hemmille.

Painatan oppaita, jotka tulevat jakoon avoimeen paivakotiin. Ennen oppaiden
painatusta tuon oppaista testiversion avoimeen. Pyydan kyselylomakkeilla pa-
lautetta tasta versiosta. Toivoisin, etta mahdollisimman moni antaisi palautetta,
silla teen muutoksia oppaaseen palautteen perusteella. Palaute annetaan ni-
mettdmana. Testiversio oppaasta tulee jakoon viikolla 12 ja palautetta on mah-
dollisuus antaa 30.3. keskiviikkoon saakka. Lopullinen versio oppaasta val-

mistuu huhtikuussa, jonka jalkeen painetut oppaat tuon avoimeen.

Jos on jotain kysyttavaa tai haluaa tarkennuksia, niin saa ottaa rohkeasti yhteyt-

ta. Kiitos yhteistyosta!

Ystavallisin terveisin,
Teea Siltanen

teea.siltanen@student.diak.fi
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LIITE 2: Palautekysely

Suviniityn avoin paivakoti. Kevat 2016.

Luettuasi oppaan "Alle 3-vuotiaiden lasten likunnan tukeminen”, voit vastata
alla oleviin kysymyksiin. Voit tarvittaessa jatkaa vastauksia sivun toiselle puolel-
le. Palautathan lomakkeen taytettyna viimeistddn 30.3.2016 Suviniityn avoi-
meen paivakotiin palautuslaatikkoon. Saadun palautteen avulla oppaaseen teh-
daan muutoksia ennen painatusta.

1 LASTESI LUKUMAARA SEKA IAT:

2 MILLAISTA UUTTA TIETOA SAIT OPPAASTA?

3 MIKA OLI OPPAASSA HYODYLLISIN ASIA?

4 SELKEYTTIVATKO KUVAT OPASTA?

5 KAIPAISITKO JOTAIN LISAA OPPAASEEN?

MUITA KOMMENTTEJA:

Kiitos paljon vastaamisesta! ©



LIITE 3: Opas

ALLE
3-VUOTIAIDEN
LASTEN
LITKUNNAN
TUKEMINEN

Tekija: Teea Siltanen
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SISALLYS

Esipuhe
Lapsen liikkuminen
Alle 1-vuotiaat

Liikuntaohjeita alle 1-vuotiaille
1-2-vuotiaat

Liikuntaohjeita 1-2-vuotialle
3-vuotiaat

Liikuntaohjeita 3-vuotialle
Liikuntavalineiden teko-ohjeita

->Hantapallot ja kasvotaulut

->Sanomalehtimaila ja lyontipussit

Kirjallisuutta
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ESIPUHE

Alle kolmevuotiaiden lasten kehitykseen vaikuttaa liikunta merkitta-
valla tavalla. Se tarjoaa elamyksia, positiivisia kokemuksia, vaikut-

tamisen mahdollisuuksia ja sosiaaliseen yhteis66n kuulumista.

Lasten liikunta on jatkuvasti vAhenemassa. Usein lasten vahaisen
likkumisen katsotaan johtuvan leikki- ja likuntamahdollisuuksien
puutteesta seka teknistymisesta. Vanhemmilla on suurin vastuu las-
tensa riittavasta liikkumisesta. Lapsille kehittyy varhaisessa kehitys-
vaiheessa seka kielteiset etta mydnteiset likuntatottumukset, jotka
sailyvat pitkaan elamassa. Lapsen liikkuessa riittavasti, liikunnalliset
perustaidot vahvistuvat. Naiden taitojen hyva hallinta tukee lapsen

kokonaisvaltaista kehitysta.

Oppaan tarkoitus on antaa tietoa ja neuvoja, joita voi hyédyntaa alle

3-vuotiaiden lasten liikunnan tukemisessa.
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LAPSEN LIIKKUMINEN

Liikunta kuvataan lapselle luontaiseksi tavaksi toimia. Liikunnassa
tulee huomioida sen maara, laatu, toteutus ja suunnittelu, ymparisto,
valineet seka yhteistyd. Lapsen kehityksen ja kasvun nékodkannalta

lilkuntaa tulee edistaa.

Paivittain tapahtuva riittava liikkuminen ennaltaehkdisee muun mu-
assa tuki- ja liikkuntaelinsairauksia, lihavuutta ja ylipainoa seka sy-
dan- ja verisuonitauteja. Liikkunnalla on vaikutusta puheen ja kielen
kehitykseen. Lapsen fyysinen aktiivisuus vaikuttaa myds unen laa-
tuun ja ruokahaluun. Lapsen paivittainen lilkkunta on normaalin kehi-

tyksen seka fyysisen kasvun valttaméaton edellytys.

Tiesitkd tdman?
Varhaiskasvatuksen liikunnan suosituksen mukaan lapsen tulisi

likkua reippaasti vahintaan 2 tuntia paivassa.
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ALLE 1-VUOTIAAT

Pienen vauvan liikunta on aluksi aikuisen liikkeisiin sopeutumista
kulkiessaan arkiaskareissa mukana sylissa tai kainalossa. Vauva
oppii ensimmaisen vuoden aikana muun muassa tunnistamaan tutut
ihmiset, kertomaan tarpeistaan, ottamaan kontaktia seké liikkumaan

itse.

Vauvoilla on kasitys siita, etta taitojen oppiminen tapahtuu toistojen
avulla. Vasta kun taito on opittu, vauvan mielenkiinto taidon harjoit-
tamista kohtaan hiipuu. Vauva tarvitsee runsaasti aikaa taitojensa
harjoitteluun. Hanta tulee rohkaista ja kannustaa liikkkumiseen esi-
merkiksi tavoittelemaan leluja, istumaan tai rydmiméaan. Oppimisen

edellytys on mydnteinen ja kannustava ilmapiiri.

Vauva oppii nousemaan pystyasentoon keskimaarin 9-10 kuukau-
den idssé aluksi tuen avulla. Jalalta toiselle painonsiirtoharjoitusten

myo6ta vauvat innostuvat ensimmaisista askelista.

Tiesitkd taman?

Vauvat ottavat ensiaskeleet keskiméarin 12 kuukauden iasséa itsenaisesti.
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LIIKUNTAOHJEITA
ALLE 1-VUOTIAILLE

Pienten vauvojen kanssa voi liikkkua esimerkiksi lorujen tahdissa ai-
kuisen avustamana. Vauvaikaiset pitavat aikuisen kanssa tehtavista
likunnallisista toiminnoista. Liikuttajina voivat my6s toimia muut kuin

perheenjasenet tai sukulaiset.

Tama loru aloitetaan asettamalla vauva makuuasentoon lattialle. Ai-
kuinen lausuu lorun ja sen aikana silittdd vauvan kehoa. Kun lorussa

mainitaan kehonosia, kosketetaan kyseisiin kohtiin.

Ai ettd

Ai etta olet ihana,
reipas niin ja mahtava.
Suloinen ja tomera,

vakava ja naurava.

Silma, silma, nend, suu,
otsa, korva, olkaluu.
Nilkka, polvi, peppu hassu,
leuka, rinta sekd massu.

(Eppu Nuotio, teoksesta Silkkipaperitaivas)

Tamaéan lorun tahdissa vauvaa hypitetaan ylos ja alas sylissa. Vau-
van kainaloiden alta tulee ottaa tukeva ote, jotta hypittdminen onnis-

tuu turvallisesti.
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lloinen karhu

Karhu satakiloinen
tandan on niin iloinen.
Pentuaan se rakastaa,
pientd, pomppivaa.

(Anna-Mari Kaskinen, katkelma teoksesta Runometsa.)

Kun lapsi oppii konttaamaan ja likkumaan ilman aikuista, voi liikun-
taa tukea kannustamalla seka houkuttelemalla lasta konttaamaan
esimerkiksi patjasta rakennettuun tunneliin. Kotona ollessa voi hy6-
dyntda huonekaluja esimerkiksi tyynyja, patjoja, poytia. Naiden avul-
la voi rakentaa erilaisia esteitd, joita lapsi voi alittaa tai ylittaa konta-

ten.

Pehmeilla palloilla leikkiminen kehittd& lapsen motoriikkaa. Vuoden

ian lahestyessa lapsi oppii heittamaan seka vierittdmaan palloa. Hy-
vaa liikuntaa lapselle on pallon kanssa leikkiminen aikuisen kanssa.
Liikuntaa harjoittaessa leikin ei tarvitse olla monimutkaista, vaan

mahdollisimman yksinkertaista, jotta lapsen mielenkiinto pysyy ylla.
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1-2-VUOTIAAT

Puolitoistavuotias lapsi on virked, kokeilunhaluinen ja puuhakas ol-
lessaan valveilla. Liikkkuminen on kahden vuoden iassa kokonaisval-
taista. Lapsi ei ole viela kykenevainen istumaan pitkia aikoja paikoil-
laan vaan on yleensa aina liikkeessa. Kavely, juoksu, tyontdminen,
vetaminen, heittdminen seka potkaiseminen ovat taitoja, joita lapsi

osaa kahden vuoden iassa.

Liikkkuminen on paasaantoisesti lapsen omaehtoista liikkumista. Tal-
laisella liikunnalla tarkoitetaan lapsen omasta mielenkiinnosta ja ha-

lusta tapahtuvaa liikuntaa joko yhdessa tai yksin muiden kanssa.

Lapsi on utelias kokeilemaan uusia asioita ja on hyva antaa lapsen
kokeilla rajojaan liikkuessa. Lasta ei kannata kieltaa tai estella liik-
kumista liikaa. Jos lapsi esimerkiksi kiipeaa ylés puolapuita, taytyy
hanen opetella myos tulemaan sielta alas. Sen vuoksi lapsen nos-
taminen pois puolapuilta ei ole aina parhain ratkaisu, silla lapselta

jaa tama laskeutumisen taito oppimatta.

Tiesitkd taman

1-2-vuotiaan lapsen ei suositella olevan paikallaan yhtajaksoisesti tuntia kau-
empaa, paitsi hanen nukkuessa.
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LIIKUNTAOHJEITA
1-2-VUOTIAILLE

Lapsen ollessa yksi- tai kaksivuotias liikkuminen on viela yksinker-

taista.

Lasta kannattaa ohjata ja rohkaista likkumaan. Pallot ovat hyvia va-
lineitd kaytettavaksi likkumisen tukena. Palloja on paljon erilaisia
isoja, pienid, pehmeitéd, kovia seka erilaisia terapia palloja. Niita voi
muun muassa heittaa, vierittdd, pomputtaa ja potkia. Aikuinen ja
lapsi voivat harjoittaa liikkuntaa pallon avulla yhdessa. Aikuisen nayt-
taessa mallia ymmartaa lapsi mitd hanen tulee pallolla tehda. Aikui-
nen voi esimerkiksi vierittda pallon lapselle ja lapsi vierittaa sen ta-
kaisin aikuiselle. Pallon kanssa kannattaa leikkia sisatilojen lisaksi
myos ulkona. Ulkona hiekkakentta tai nurmikko tuo lapselle lisaa
haasteita likkumiseen, koska alusta ei ole yhta tasainen kuin lattia
sisatiloissa. Lapsi saa samalla hyvaa harjoitusta tasapainotaitoihinsa

ulkona liikkuessa.

Majaryominta on hyvaa liikuntaa 1-2-vuotiaille. Rakentakaa lapsen
kanssa yhdess& majoja, joiden alta lapsi pystyy rydémimaan. Anna
lapsen auttaa majojen rakentelussa. Tuolien, tyynyjen tai mattojen
nostelu on hyvaa liikuntaa lapselle. Aikuisen tehtdvana on varmis-
taa, ettda majat ovat tukevia ja turvallisia. Majaleikeissa kehittyvat

lapsen motoriset taidot, kuten tasapainoilu, rydmiminen ja konttaa-

minen.
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Musiikin avulla liikkumista kannattaa kokeilla lapsen kanssa. Valitse
lapsille suunnattuja kappaleita. Kappaleissa ei tarvitse olla valmiiksi
ohjattuja liikuntaosioita, vaan kaikkiin kappaleisiin voi improvisoida ja
kokeilla erilaisia likkumistapoja. Yhta oikeata tapaa lilkkkua ei ole.
Tassa muutamia ideoita liikkumiseen esimerkiksi voi keikutella lan-
tiota, menna kyykkyyn ja nousta ylds, heilutella k&sia ylhaalla, likkua
eri tavoin kuten hiipien, juosten tai ryémien. Musiikin avulla lapsi saa
uutta innostusta liikkkumiseen, sen vuoksi se on hyva valine liikkkumi-
sen tukemisessa. Osallistu itse liikkumiseen, niin lapsesi voi ottaa

mallia ja innostua liikkumaan mukanasi.
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3-VUOTIAAT

Kolmevuotias lapsi osaa jo ilmentaa ja elaytya koko kehollaan esi-
merkiksi elainhahmoihin ja mielikuvitushenkilihin. Uteliaisuus on
kolmevuotiaan tunnuspiirre ja jatkuva kysymystulva voi uuvuttaa ai-
kuista. Lapsi innostuu helposti ja nopeasti jumppaamaan loruja, ker-
tomuksia ja lauluja. Tarinahahmon tai mielikuvan johdattamana lapsi
pystyy keskittymaan rauhallisempiin hetkiin. Liikeaisti on vahvimpia
aisteja lapsella. Sen vuoksi oppiminen liikkeen avulla on hyvin luon-

taista lapselle.

Kolmevuotias opettelee innokkaasti hyppimaan eli irti maasta pon-
nistamista, silla heitd kiinnostaa lentoon paasy kovasti. Liikuntasuo-
ritusten oppimiseksi tarvitaan paljon vaiheita ja tuhansia yrityksia.
Lapsen kehitysta ajaa eteenpdin sisasyntyinen tarve leikkia ja liik-

kua. Parhaimmillaan tama tarve kestaa koko elaméan ajan.

Tiesitkd taman

Kolmevuotias jaksaa kavella itsenaisesti jo 1-2 kilometrin pituisia matkoja.
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LIIKUNTAOHJEITA 3-VUOTIAILLE

Kolmen vuoden ikdinen lapsi osaa jo liikkua kavellen, juosten ja
hyppien. Lapsen kanssa voi leikkia erilaisia kiinniottoleikkeja. Lapset
pitavat aikuisia karkuun juoksemisesta eli erilaiset yksinkertaiset hi-
pat soveltuvat likkumiseen. 3-vuotiaiden kanssa hippaleikkeja tulee
yksinkertaistaa. Leikin alussa aikuisen kannattaa sanoa, etta ottaa
kiinni lasta ja saadessaan kiinni, pyorayttaa lasta kainaloiden alta

kiinni pitden ympari. Kiinniottajana toimii koko leikin ajan aikuinen.

Lapsille kannattaa tehda erilaisia temppuratoja, joissa lapsi voi esi-
merkiksi harjoittaa tasapainoaan, hyppia esineiden paalta alas tai
rydmia jonkin alta. Temppuratoja voi tehda ulos tai sisélle, eika nii-
den tarvitse olla pitkia. Yksinkertaiset ja selkeat temppuradat, joissa
on vain muutama tehtava, on hyvaa harjoitusta lapselle. Lapsen liik-
kumisen taidot tulee ottaa huomioon temppurataa tehdessa. Liian
haastavaa rataa ei kannata tehda, ettd lapsen motivaatio radan suo-
rittamista kohtaan katoa. Aikuisen tulee olla tukemassa ja kannus-

tamassa lasta temppurataa suorittaessa.

Laulu ja loruleikit sopivat kolmivuotiaille hyvin. TAssa ohjeet yhteen
tunnettuun lauluun, jota voi leikkia isommalla porukalla tai kaksis-
taan soveltaen. Aluksi muodostetaan piiri, jonka keskelle yksi lapsis-
ta menee karhuksi kyyryyn. Muut kavelevéat laulun aikana karhun
ympari piirid ja kun viimeinen lause sanotaan karhu herdéa ja lahtee
ottamaan kiinni muita osallistujia. Sen lapsen tai aikuisen, jonka kar-

hu ensimmaisena saa kiinni on seuraavaksi karhuna piirin keskella.
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Karhu nukkuu leikkia voi leikki& niin kauan kuin lasten kiinnostus py-
syy ylla ja he jaksavat juosta.

Kannattaa huomioida, ettd lapset vasyvat nopeasti. Jos leikkia leiki-
taan kahdestaan, etenee se muuten samalla tavalla kuin isommalla

porukalla, mutta kiinniotettavia on talléin vain yksi.

Karhu nukkuu

Karhu nukkuu, karhu nukkuu talvipesassaan.
Ei ole vaaraa kellaan,

nain sita leikitellaan.

Karhu nukkuu, karhu nukkuu,

eipas nukukkaan!!



LIIKUNTAVALINEIDEN
TEKO-OHJEITA

HANTAPALLOT JA KASVOTAULUT

Hantapallojen teko

Mita tarvitset?

-ohuet sukkahousut
-sakset

1. Aluksi leikkaa sukkahousuista kummatkin sukkaosiot erilleen.
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2. Kaari sukka ylo6s pieneksi ja tyonna sukan karjen sisdan kaikki
kaaritty kangas.

N

3. Tiivista sukkaa, jotta ylijaavat osat venyvat ja saat tehtya solmun
niista. Ja nain hantapallo on valmistunut.

Huomioitavaa ©

Yhdista sukkahousuista saat tehtya kaksi hantapalloa. Sukka-
housujen ei tarvitse olla ehjat tai kayttamattomat, kaytetyt soveltuvat
siis hyvin. Mitd ohuemmat sukkahousut ovat, sita helpompi niista on
tehda hantapalloja.



Kasvotaulujen teko

Mita tarvitset?

-paperia tai pahvia

-varikynia

-sakset

-kiinnitysvalineita esimerkiksi teippia

1. Piirra aluksi pahville tai paperille ympyra.

2. Piirra ympyran sisdlle jokin ilme esimerkiksi hymyileva.
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3. Leikkaa ympyra ulos.

4. Kiinnita valmis kasvo seinustalle. Huomioi lapsen pituus eli ala
laita liian ylos kasvoa.
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Huomioitavaa ©

Voit tehd& kasvoja useampia ja laittaa kaikkiin erilaiset ilmeet. Kan-
nattaa tehda perusilmeité ja kayda lapsen kanssa lapi ilmeet. Nain
lapsi oppii tunnistamaan perusilmeita. Lapsi voi myds osallistua kas-
vojen tekoon esimerkiksi varittamalla tai leikkaamalla. Ympyran saa
piirrettya helpommin kayttaen jotakin pyoreéata esinetta apuna, esi-
merkiksi teippirullaa tai mukin pohjaa.
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Kuinka hantapalloja ja kasvotauluja kaytetaan?

Hantapalloja kaytetdan pallojen tavoin ja lapsen olisi tarkoitus yrittaa
heittaa niilla kasvotauluja. Lasta voi kannustaa tahtadmaan kasvoi-
hin esimerkiksi mielikuvitus leikin avulla. Pyyda lasta kuvittelemaan
hantapallo lahjapaketiksi. Taman jalkeen pyyda lasta heittamaan
hantapallo seindan kiinnitettyd kasvotaulua kohti. Heiton jalkeen ky-
sy lapselta mita lahjaa han toivoi. Mielikuvitusleikki voi motivoida las-
ta kokeilemaan heittamista useamman kerran. Kehu lasta jokaisesta
yrityksesta. Muista huomioida, etta alle kaksi vuotiaalla onnistuu pal-
lon heittdminen, vaikka heiton suuntaus ei ole vield hallinnassa.

Kasvotauluja voi hyodyntaa siirtymatilanteissa. Esimerkiksi siirtyes-
sa ulkoilemaan voi lapsi puettuaan ulkovaatteet paalle heitella han-
tapalloja, silla aikaa kun aikuinen viela pukee tai tekee muita tarvit-
tavia viimeistelyja ennen laht6a. Hantapalloja voi kayttaa myos
muissa leikeissa pallojen tilalla.

Huomioitavaa ©

Valineet soveltuvat kaytettaviksi vuoden iasta ylospain.
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SANOMALEHTIMAILA JA LYONTIPUSSIT

Mita tarvitset?
-vanhoja sanomalehtia
-teippia

-pienia muovipusseja
-narua

1. Aluksi rullaa sanomalehti tiiviiksi rullaksi.

]

2. Laita teippia rullan paihin ja keskelle sen verran, etta rulla pysyy
tiukassa paketissa.

-

3. Sanomalehtimaila on valmis.
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4. Revi sanomalehtea ja rypista palaset muovipussin sisalle. Tayta
muovipussi vain puolilleen, jotta saat sen viela solmulla kiinni.

5. Sido pussin solmun ymparille narua. Laita narua niin paljon, etté
saat sen kiinnitettyd kummaltakin puolelta viel& esimerkiksi kaappien
oviin.
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6. Nyt valineet ovat valmiit lyonti harjoituksia varten!

Huomioitavaa ©

Voit asettaa narulle roikkumaan myds useampia pusseja. Lapsen
motoriikka ja tarkkuus kehittyy kun han yrittda osua sanomalehtimai-
lalla pussiin. Valineet soveltuvat kaytettaviksi vuoden iasta yloéspain.
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