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Taman opinnaytetyon tavoitteena oli lapsiperheiden liikunta-aktiivisuuden lisdami-
nen perheliikunnan keinoin. Keskeisia tutkimuskysymyksia tydssa olivat kuinka pal-
jon tutkimukseen osallistuvat perheet harrastavat yhdessa liikuntaa, lisdantyyko per-
heiden yhteinen arkiliikunta tutkimuksen aikana, mitké& ovat perheen yhteisen liik-
kumisen haasteet sekd voidaanko perheiden yhteiseen liikkumiseen vaikuttaa var-
haiskasvatuksen ja kodin yhteisty6lla. Tutkimuskysymyksiin haettiin vastauksia
perheille asetettujen liikunnallisten haasteiden avulla, joiden teemat olivat luonto,
lahiliikuntapaikat, kilometrihaaste seka siivoaminen. Opinnaytety toteutettiin yh-
teistydssa Huittisten kaupungin Sammun esikoulun perheiden kanssa. Opinnaytetyon
tutkimusmenetelmia olivat paivakodin henkilokunnan avoin haastattelu, paivékirjan
pito koko opinndytetydprosessin ajan, vanhemmille suunnattu kyselylomake sek&
loppupalautekysely péivakodin henkilokunnalta. Perheille tarkoitettuun palautelo-
makkeeseen vastasi neljatoista perhettd kahdestakymmenesta (7 %). Palautelomak-
keesta kavi ilmi, ettd perheilld oli erilaiset 1ahtokohdat arkiliikkumisen suhteen ja
siksi lisd&ntyminen haasteen myota vaihteli vastanneiden kesken. Kymmenen neljés-
tatoista vastasi, ettei arkiliikunta lisdantynyt haasteen myoété, kolmessa perheessa
arkiliikunta lis&antyi jonkin verran ja yhdessa perheessa arkiliikunta lisdéntyi. Yh-
deksan vastanneen perheen kasitys arkiliikunnasta séilyi samana, mité se oli ennen
haastetta. Nelja perhetta kiinnittd& jatkossa enemmé&n huomioita arkiliikkumiseen ja
yksi perhe innostui haasteen myo6ta yhteisesta arkiliikunnasta. Osa lomakkeeseen
vastanneista perheista harrasti lilkuntaa aktiivisesti ennen haastetta, eik& haaste néin
ollen lisannyt liikuntaa néissa perheessa. Muutamat perheet liikkuivat jonkin verran,
mutta haaste ei lisannyt perheen arkiliikuntaa aiempaan verrattuna. Suosituin vastaus
kysymykseen mika lisasi perheen yhteisté arkiliikuntaa oli lapsen kiinnostus perheen
liilkkumista kohtaan. Vastausten perusteella kaikki perheet kokivat olevansa kiinnos-
tuneita heille asetetuista haasteista. Suurin osa vastanneista koki, etta teemoja oli
helppo toteuttaa ja vastaavasti loput kokivat haasteita teemojen toteuttamisessa kuten
sopivan aikataulun 16ytymisen. Liikuntahaasteista lahiliikuntapaikkateema oli per-
heiden keskuudessa suosituin. Opinndytetyon myota liikuntahaasteet tuotiin mukaan
my0s esikoulun arkeen. Teemat olivat samanlaisia niin esikoulun kuin perheiden
haasteissa. Haasteiden toteuttaminen esikoulun arjessa onnistui hyvin. Esikoulun
henkilokunta koki, ettei haaste hairinnyt esikoulun toimintaa, vaan toteutus tapahtui
sujuvasti arjessa. Haasteet toivat liikettd esikoulun arkeen ja lapset olivat innokkaas-
ti mukana touhuamassa. Tulevaisuudessa tarkeaa olisikin, etta varhaiskasvattajat
haastaisivat niin itsensa kuin perheet kiinnittdmaan huomioita lasten litkkumiseen.
Erilaiset haasteet, yhteiset liikuntatapahtumat, toiminnallinen oppiminen ovat esi-
merkkejd asioista, joiden avulla voidaan saada lisd motivaatiota niin lasten kuin per-
heiden liikkumiseen.
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The purpose of this thesis was to increase families’” physical activity by giving to the
children physical activity challenges as a home work. The main research questions
were how much families who took part to the research were interested to move to-
gether as a family, did families moving time increase during the research, what were
families challenges to move and is it possible to increase families moving time to-
gether by doing cooperation between families and early childhood education. An-
swers to research questions were search by the sports challenges which families re-
ceived. Physical activity challenges consisted of four different kinds of themes: na-
ture, nearby sports facilities, kilometer challenge and cleaning challenge. This thesis
was carried out together with city of Huittinen and with Sammu preschools families.
Research methods in this thesis were open interview to the preschool workers, keep-
ing a diary during the whole thesis proses, feedback questionnaire form for parents
and feedback questionnaire form for preschools workers. Fourteen from twenty (7%)
responded feedback questionnaire. Feedback questionnaires showed that families had
different kinds of starting point to physical activity. Ten out of fourteen responded
that family’s physical activity didn’t increase by the challenges. Physical activity
increased some in three families and one family felt that their activity increased.
Nine families answered that their thinking about physical activity remain the same
what it was before the challenge. In future, four families are aiming to pay more at-
tention to physical activity and one family reported to become more inspired to activ-
ity because of the challenge. Part of the answered families was interested to physical
activity before the challenge. For that reason challenge didn’t increase activity in
these families. The most popular answer to question what increased families physical
activity was children interest to family’s activity. Based on the replies all families
felt interested by the challenges they were giving. Most of the answered felt that
themes were easy to achieve and rest of the answered felt difficult to achieve themes
because of the time for example. Most popular physical activity theme was nearby
sports facilities. The sport challenge was also brought to the preschools every day.
Themes were similar which it were in families challenges. Challenges carried out as
a part of preschools daily activities succeed well. Preschools people felt that chal-
lenge didn’t disturb preschools activities. The challenges brought move to preschools
every day and children were eagerly involved. In future it would be important t early
childhood educators as well as parents to challenges themselves to pay more atten-
tion to children’s activity. Different kinds of challenges, sporting events to families,
functional learning is examples of things which can increase motivation to both chil-
dren and families activity.
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1 JOHDANTO

“Lapsella on tarve ja oikeus liikkua joka pdivd” (Opetus- ja kulttuuriministerion
julkaisuja 2016, 16).

Uusien lasten liikuntasuositusten mukaan alle 8-vuotiaiden lasten paivaan pitaisi si-
séltyd vahintdan kolme tuntia liikuntaa (Opetus- ja kulttuuriministerion www-sivut
2016). Vahintaan kolmen tunnin fyysisen aktiivisuuden suositus koostu kuormitta-
vuudeltaan vaihtelevasta liikkumisesta, jota ovat kevyt liikunta, reipas ulkoilu seka
erittdin vauhdikas fyysinen aktiivisuus. Liikunnasta osan tulisi toteutua varhaiskasva-

tuksessa, osan kotona. (Opetus- ja kulttuuriministerion julkaisuja 2016, 9.)

Varhaiskasvatuksessa tapahtuva liikunta tulisi suunnitella oman lapsiryhmén tarpei-
den mukaan. Lapsen iké ja kehitysvaihe tulee huomioida, kun suunnitellaan liikun-
taa. Tavoitteena on, ettd lapsi kehittyisi taidoissaan, mika vaatii aikuiselta kykya tun-
nistaa lapsen motorisen kehityksen vaiheet. Yhté tarkeda kuin liikunnan mahdollis-
taminen varhaiskasvatuksessa on myds lapsen kannustaminen ja rohkaisu. Kun lapsi
kokee tulevansa huomioiduksi ja saavansa apua ja kannustusta aikuiselta, uskaltaa

han kokeilla omia taitojaan ja rajojaan.

Lasten liikkumisesta on aina puhuttu, mutta viime vuosina on saatu lukea, kuinka
lasten liikkuminen on véhentynyt huomattavasti. Eri tutkimukset ovat osoittaneet,
etta yli puolet lapsista ja nuorista eivét liiku terveytensd kannalta riittdvasti. Vaikka
litkunnan harrastaminen urheiluseuroissa ei ole vahentynyt kahdenkymmenen vuo-
den aikajénteelld, ovat lapset ja nuoret lihoneet ja heidan fyysinen kuntonsa on hei-

kentynyt. (Haasteena liikkumattomat lapset ja nuoret 2010, 5.)

Vanhempien rooli lapsen liikuntaharrastuksessa on perinteisesti keskittynyt kuljetta-
miseen, kustantamiseen ja kannustamiseen. Vanhempien tavat tukea lapsen liikunta-

aktiivisuutta ovat kuitenkin hyvin moniulotteiset. He muun muassa rohkaisevat, toi-



mivat liikunnallisina malleina, opastavat ja harrastavat liikuntaa yhdessa lapsen
kanssa. (Lasten ja nuorten liikuntakayttdytyminen Suomessa 2015, 66.)

Lapset oppivat liikkumisen kuuluvan péivittdiseen elamaan, kun perheen kanssa lii-
kutaan, ulkoillaan ja touhutaan yhdessa. Lapsi oppii, ettd lilkkkuminen kuuluu arjen
rutiineihin kun malli tulee kotoa. Perheet ké&yttavét yhteiseen aktiiviseen tekemiseen
aikaa keskiméarin alle puoli tuntia arkipéivisin. Lapsiperheista alle puolet liikkuu
yhdessa 1-2 kertaa viikossa. Suurin osa vanhemmista kannustaa lastaan fyysisesti
aktiivisiin leikkeihin tai liikuntaan vain muutaman kerran viikossa. Vanhemmat voi-
vat olla roolimalleina lapsilleen. Fyysisesti aktiivisten vanhempien lapset ovat yleen-
s& muita lapsia aktiivisempia. (Opetus- ja kulttuuriministerion julkaisuja 2016, 16.)
Vanhempien tulisi leikkid, liikkua ja touhuta yhdessa lasten kanssa. Juuri oikeanlais-
ta litkuntaa ovat tavalliset, fyysisesti aktiiviset leikit. Perheiden tulisi luoda yhteisia,
paivittaisia litkunnallisia rutiineja. Lapsen kannustaminen liikuntaan, kehuminen ja
tukeminen liikunnassa ovat lahtokohtia liikkumiselle. (Opetus- ja kulttuuriministeri-
on julkaisuja 2016, 17.)

Omalla opinnaytety6llani haluan tuoda esille sen, miten pienill& jutuilla voidaan tuo-
da liiketta koko perheeseen. Perheiden arjessa tapahtuva aktiivinen tekeminen on
pientd. Helposti I0ydetddn tekosyyt ja usein vedotaan kiireeseen. Alle kouluikaiset
lapset tarvitsevat aikuisen lasndoloa ja sitd heille tulee myds antaa. Yhdessa olemi-
seen voi siis hyvin yhdistéa liikkumisen joka tekee hyvaa kaikkien terveydelle.

Uskon ja toivon, ettd varhaiskasvattajat paivakodeissa kantavat kortensa kekoon ja
haastavat lapsia liikkumaan mahdollisimman monipuolisesti. Varhaiskasvatuksen
litkuntasuosituksissa on kohta, jossa sanotaan varhaiskasvattajien velvollisuudesta
suunnitella ja jarjestdd tavoitteellista ja monipuolista liikuntakasvatusta paivittéin.
(Varhaiskasvatuksen liikunnan suositukset 2005, 3.) Lasten fyysisen aktiivisuuden
kuormittavuus on alhainen opettajanjohtoisten ryhmétuokioiden aikana. Aikuisilla on
siis taipumus ohjata lapsi toimintatapoihin, joissa ollaan paljon paikoillaan. Oppimis-
ta edistad kuitenkin lasten runsas liikkuminen. Fyysinen aktiivisuus virkistaa, herkis-
t&4 kaikki aistit opeteltavaan asiaan, parantaa keskittymisté ja lisd&d myaos lasten sitou-

tuneisuutta. (Opetus- ja kulttuuriministerion julkaisuja 2016, 29.)



Ensiarvoisen tarked4 on, ettd lapsi paésee litkkumaan muutenkin kuin vain ohjattujen
liikuntatuokioiden avulla. Lapselle tulisi mahdollistaa omaehtoinen liikkuminen, eli
tarjota tila, vélineet ja mahdollisuus liikkua silloin kun hénesta itsesta silta tuntuu.
Iso osa lapsen liikkumista tapahtuu osana leikkid. Nykyaan niin alkuopetuksessa
kuin varhaiskasvatuksessa halutaan painottaa toiminnallisuutta, koska on todettu las-
ten jopa varhaiskasvatuksessa istuvan liikaa. Varhaiskasvattajat pystyvéat tuomaan
paivakodin ja samalla lasten arkeen liikettd monella tapaa. Lapsia istutetaan ja rajoi-
tetaan paivan aikana useampaan kertaan aivan turhaan. Pdivaan kuuluu tarkeana osa-
na ruokailut ja lepo, joiden aikana ei olekaan tarkoitus olla jatkuvassa liikkeessa.
Paivakoti arjessa on kuitenkin useita hetkid, joiden aikana lapsi voi tehd4 jotain pien-
té litkunnallista kuten nousta seisomaan tai hyppid. Ohjattu liikunta on tarkeaa, ja sita
tulee sisallyttaa lasten viikko-ohjelmaan. Joka pdiva ei luonnollisesti ole mahdolli-
suutta paasta jumppasaliin, vaan silloin tuodaan liikettd muihin péivan askareisiin.
Kun tuodaan toiminnallisuutta piiri tilanteisiin, leikkeihin tai toimintatuokioihin

kiinnostuu lapsi opeteltavasta asiasta aivan eri tavalla.

Liikuntakasvatuksella halutaan kasvattaa lapsi liikkumaan eli tuoda liikunta osaksi
lapsen arkea. Liikuntakasvatusta on myos liikunnan avulla kasvattaminen, jolla tar-
koitetaan sitd, miten lapselle opetetaan asioita liikunnan avulla. Varhaiskasvatuslain

mukaan liikunta kuuluu osana lapsen varhaiskasvatukseen.

Aikuisen esimerkki on monelle lapselle 1&htokohta liikkumiselle. Kun aikuinen on
valmis tekemaan lapsen kanssa asioita ja heittdytymaan lapsen maailmaan saadaan
juuri sita liiketta arkeen, jota seka lapsi etta aikuinen tarvitsevat. Jotta saadaan liiket-
ta arkeen, ei tarvitse lahted ohjattuihin harrastuksiin, vaikka ne erinomainen vaihto-
ehto ovatkin. Oma kotipiha, laheiset maastot ja lenkkikentat riittavat pitkélle yhdessa
tekemiseen. Meidéan kaikkien, vanhempien ja varhaiskasvattajien, tulisi tehda ryhti
liike ja kiinnittdd huomioita siihen, annammeko ja tarjoammeko lapselle mahdolli-

suuden liikkua, siihen jokaisella lapselle on oikeus.



2 LASTEN LIIKKUMINEN

“Lapsen hyvinvointi edellyttdd sopivaa levon ja rasituksen suhdetta, sddnnollistd ja
monipuolisesti terveellistd ravintoa sekd pdivittdistd ulkoilua” (Varhaiskasvatuksen
lilkunnan suositukset 2005, 10).

Lapsen tulisi kansainvalisiin suosituksiin pohjautuen liikkua pdivittain vahintaan
kolme tuntia riittdvan kuormittavasti eli hengéastyttavasti. Edellytys lapsen normaalil-
le fyysiselle kasvulle ja kehitykselle on, etta hén voi liikkua. Lapsen normaali moto-
rinen kehittyminen edellyttdd péivittdisia mahdollisuuksia harjoitella liikkumista.
Toisin sanoen lapsen tulee saada kokeilla ja opetella uusia taitoja seka toistaa aikai-
semmin oppimiaan taitoja erilaisissa ymparistoissa, erilaisten valineiden kanssa. Kun
lapsi liikkuu ja leikkii, on hédn fyysisesti aktiivinen. (Varhaiskasvatuksen liikunnan
suosituksia 2005, 10.)

Lapset tarvitset nykyistd enemman liikettd, jonka vuoksi asiantuntijat valmistelevat
lasten uusia liikuntasuosituksia. Asiantuntijoiden mukaan lasten liikuntataidot ovat
heikentyneet muuttuneen arjen takia. Uudessa liikuntasuosituksessa ehdotetaan, etta
alle 8-vuotiaiden pitaisi liikkkua vahintddn kolme tuntia paivassé. Edellisessd suosi-
tuksessa maara oli kaksi tuntia. Uusissa suosituksissa reippaan liikunnan liséksi ol-
laan ottamassa mukaan rauhallinen, lasten taitoja kehittdva liikunta. Uusia suosituk-
sia tekevé asiantuntija tydryhma ehdottaa kolmen tunnin liikunnan koostuvan moni-
puolisesta ja eri tavoin kuormittavasta liikunnasta. Paivan tulisi siis siséltdd kuormit-
tavaa liikuntaa kuten juoksua, hyppimista ja uintia, keskiraskaasti kuormittavaa lii-
kuntaa kuten kavelya ja pyorailya seka kevytté ja rauhallista liikuntaa kuten tasapai-

noilu ja pallonheittoa. (Kallunki 2016)

Paivittdisen liikuntamdaran védheneminen yhdessé ravinnosta saadun energianméaaréan
lisddntymisen kanssa on johtanut ylipainoisten lasten méaran jatkuvaan lisdantymi-
seen. Kun omaksutaan liikunnallinen eldméntapa jo varhain ja paivittdinen fyysinen
aktiivisuus on riittdvéa, vahenee monien terveyttd heikentévien tekijoiden ilmenemi-

nen. (Varhaiskasvatuksen liikunnan suositukset 2005, 10.)



Nykypaivana lasten liikkumiseen véhentymiseen ovat vaikuttaneet useat tekijéat.
Runsas virike- ja tavaramaara sekd median ja tietokonepelien kdyton lisdantyminen
vaikuttavat lapsen mieleen, liikkumiseen ja leikkimiseen. Tietokone ja muut virik-
keet eivat tue lapsen liikkumista ja leikkimistd, jotka kehittydkseen vaativat tuekseen
rauhaa, aikaa ja tilaa. Hoitopaikoissa ja kodeissa valmiiksi rakennetut ympéristot,
kiire, halu olla tehokas sek& elaman tiukka ohjelmointi haittaavat lapsen liikkumista

ja leikkimista. (Karvonen, Siren-Tiusanen & Vuorinen 2003, 14.)

2.1 Leikki ja litkunta

Lapsen ensimmadisten vuosien aikana liikkuminen ja leikki ovat hyvin kiinteésti yh-
teydessd, koska lapsi luo spontaanisti liikkumisestaan leikin. Lapsen kehitykseen
vaikuttaa kokonaisvaltaisesti leikki. Leikkiin sisaltyy iloa, riemua ja jannitystd, johon
jokainen lapsi haluaa osallistua. Leikissé lapsen perusliikuntataidot, kestavyys, voi-
ma nopeus ja liikkuvuus paranevat. Juoksuleikeissa lapsi voi itse sédadellda nopeutta
liikkuessaan seka pitdd taukoja jos haluaa. Lisaksi leikkiin voi siséltya tasapainon,
reaktiokyvyn ja kehontuntemuksen harjoitusta. Leikissa lapsi oppii késitteitd, saanto-
ja, vuoron odottamista, yhteistyotd. Leikissa lapsi saa itse toteuttaa paljon omia
ideoitaan. Havainnoimalla lapsen toimintaa aikuinen nékee lapsen sen hetkisen kehi-
tyksen vaiheen ja kiinnostuksen kohteet, joita han voi sopivalla tavalla tukea ja ohja-

ta seké suunnitella uusia leikkeja lapselle. (Karvonen ym. 2003, 137-138.)

2.2 Motorinen kehitys ja motoriset perustaidot

”Motorinen kehitys on kehitysprosessi, joka johtaa aluksi lapsen tahdonalaisen liik-
kumisen oppimiseen ja myéhemmin motoristen taitojen laadulliseen kehittymiseen”
(Séékslahti 2015, 51). Kehitykseen vaikuttaa osin geeniperimd, mutta ymparistolla
ja sen sallimilla harjoittelu- ja litkkumismahdollisuuksilla on suuri vaikutus siihen,
millaisen taitotason lapsi kussakin motorisessa taidossa saavuttaa. Motorisessa kehi-
tyksessé on jaksoja, jolloin kehitys nayttdd jaaneen paikoilleen tai jopa taantuvan.
Tama& on osa motorisen kehityksen luonnetta, silld muiden alueiden kehittyminen ja
kypsyminen luovat edellytyksié seuraaville taidoille lapsen motoriikkaan. (Saékslahti
2015, 51.)
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Ké&veleminen, juokseminen, hypp&aminen, heittdminen, kiinniottaminen, potkaise-
minen ja lyontiliike ovat motorisia perustaitoja. Ensimmaisessé vaiheessa kun taidon
oppiminen nayttéa vield hyvin alkeelliselta, puhutaan alkeismallivaiheesta. Kun tai-
dosta on jo toistoja takana, on lapsen muistissa taitoja kuvaava sisdinen malli suhteel-
lisen vakiintunut ja suoristustekniikka saavuttanut toisen vaiheen, eli perusvaiheen.
Kolmas vaihe on hyvin kehittynyt, optimaalisen suoritustekniikan vaihe, jossa suori-
tustoistoja on takana tuhansia. Monien suoritustoistojen ansiosta suoritustekniikka on
hyvin pitkélle automatisoitunut ja sitd voidaan toistaa hyvin erilaisissa ja vaihtelevis-
sa tilanteissa. (Séakslahti 2015, 56-55.) Kun lapsi saa runsaasti ja monipuolisesti
lilkkua erilaisissa maastoissa kehittyvat lapsen taidot edelleen, jolloin lapsi saavuttaa
automatisoituneen vaiheen eli taidon ihannemallin. IThannemalli vaiheessa lapsen ei
enaa tarvitse miettia lilkkumistaan, vaan han voi siirtdd huomionsa ymparistén ha-
vainnoimiseen. Motoristen perustaitojen ihannemallit tulisi saavuttaa ennen kou-

luikdd. (Varhaiskasvatuksen liikunnan suositukset 2005, 13.)

Motoristen perustaitojen lisaksi on muita motorisia taitoja, joita arkielama edellyttaa.
Taitojen taustalla on ajatus siitd, ettd ihminen pyrkii pdadsemé&én paikasta toiseen
mahdollisimman nopeasti. N&ité taitoja ovat muun muassa uiminen, hiihtaminen,
luistelu ja pyodraily. Kasvattajan tehtava on tukea lapsen kasvua ja kehitysté ja luoda

lapselle mahdollisuuksia opetella edellda mainittuja taitoja. (Saakslahti 2015, 73.)

2.3 Kehon hermostollinen kehittyminen

Tahdonalainen liikkuminen vaatii lapselta aktiivista vastavuoroista toimintaa ympé-
riston kanssa, mika tarkoittaa sitd, etta lapsi reagoi ymparistonsa arsykkeeseen liik-
kumalla ja ympaéristo taas reagoi siihen takaisin. Kun toistoja syntyy, tulevat hermos-
tolliset prosessit nopeammiksi ja sujuvammiksi. Hermostollinen kehittyminen johtaa
my0s kehonhahmotuksen ja — puolisuuden oppimiseen. Kehonhahmotus on taitoa
tunnistaa ja nimet& kehon eri osia, taitoa tunnistaa kehon eri puolet ja ylittda kehon
oletettu keskilinja. Hermostolliset prosessit kehittdvat kehon hallintaa ja litkkumisen
tarkoituksenmukaista ohjaamista, joka kehon aktiivisen kéytbn myo6ta harjaantuu.
Hyva kehonhallinta ndkyy hyvind motorisina perustaitoina ja niiden sujuvana muun-
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teluna ympariston vaatimuksia vastaaviksi. (Varhaiskasvatuksen liikunnan suosituk-
set 2005, 13.)

Lapsen tiedolliseen eli aistihavainto-, ajattelu- ja muistitoimintojen kehitykseen liit-
tyy kiinteésti hermostollinen kehittyminen. Uusien asioiden oppiminen ja erilaisiin
ilmidihin tutustuminen edellytta4 tiedollisten toimintojen kehitystd. Havaintomotoris-
ten taitojen ja motoristen perustaitojen avulla lapsi etsii merkityksid ja vastauksia
erilaisiin asioihin ja kysymyksiin. (Varhaiskasvatuksen liikunnan suositukset 2005,
14.)

Perusta kehonkuvan syntymiselle luodaan, kun oma keho hahmotetaan. Yksi keskei-
nen tekija myonteisen mindakuvan kehittymiselle on hyva kehonkuvan syntyminen,
joka taas luo edellytyksia terveen itsetunnon kehittymiselle. Lapsi, jolla on myontei-
nen mindkuva ja terve itsetunto, oppii muiden kanssa leikkiessddn huomioimaan
muita osallistujia sadtelemalld sekd omaa toimintaa etta tunteidensa ilmaisua. (\Var-

haiskasvatuksen liikunnan suositukset 2005, 14.)

3 LIIKUNTA OSANA VARHAISKASVATUSTA

"Varhaiskasvatuksen tehtdvdnd on luoda pohja lasten terveyttd ja hyvinvointia ar-
vostavalle sekd fyysista aktiivisuutta edistavalle elamantavalle yhdessd huoltajien

kanssa” (Varhaiskasvatussuunnitelman perusteet 2016, 46).

Liikuntakasvatus varhaiskasvatuksessa tulee olla lapsilédhtoist4, monipuolista ja ta-
voitteellista seka séannollista. Liikuntakasvatuksen avulla voidaan tukea lapsen fyy-
sistd, kognitiivista, psyykkistd, emotionaalista ja sosiaalista kehittymistd. Aikuinen
kannustaa lasta lilkkumaan, tekee ratkaisuja ja aktiivisia tekoja liikkumiseen houkut-
televien oppimisympadristdjen luomiseksi seké tukee ja monipuolistaa lapsen mina-
kuvaa. (Opetus- ja kulttuuriministerion julkaisuja 2016, 32.)

Liikuntakasvatuksen tavoitteita ovat kasvattaminen liikuntaan sekd kasvattaminen
lilkunnan avulla. Liikuntaan kasvattamisella tarkoitetaan liikunnallisesti aktiivisen

eldmdntavan syntymistd jo varhaislapsuudessa, mika on tarked4, koska lapsuudessa
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omaksuttu eldméntapa on suhteellisen pysyva. Kasvattamisella liikunnan avulla tar-
koitetaan liikuntakasvatusta, jonka tulee olla lapsildhtdista, monipuolista ja tavoit-

teellista. (Varhaiskasvatuksen liikunnan suositukset 2005, 17.)

3.1 Liitkunnan merkitys kognitiiviselle ja psyykkiselle kehitykselle

“Lapsen aktiivinen ja vastavuoroinen toiminta muokkaa myos kognitiivisia taitoja”
(Liikuntapedagogiikka varhaiskasvatuksessa 2013, 464). Havaitsemiseen liittyvilla
prosesseilla on keskeinen rooli niin tietojen, taitojen kuin motoriikankin oppimisessa.
Puutteellisilla liikuntataidoilla on todettu olevan yhteys erilaisiin oppimisen ongel-
miin, kuten heikkoon tasapainoon, puutteelliseen kehon kehohahmotukseen, vaike-
uksiin hahmottaa tilaa. Monipuolisella liikunnalla varhaisvuosien aikana voidaan
parantaa aistitoimintojen yhteistyota ja yleisia oppimisen edellytyksia. Lapsi oppii
sanojen merkityksid toiminnan ja kehollisten kokemusten yhteydessd, jonka vuoksi
litkunnalla on suuri merkitys abstraktien kasitteiden konkretisoinnissa. (Ponkkd &
Saasklahti 2013, 464-465.)

Lapsen fyysistd patevyyden tunnetta eli sitd, miten hyvéksi ja taitavaksi lapsi kokee
itsensé kehittdd tyytyvaisyyden tunne siitd, ettd lapsi on oppinut uutta, hdn on kehit-
tynyt omissa taidoissaan, saavuttanut tavoitteensa ja saanut tehdd parhaansa. Lasta
voi tukea ndiden tunteiden syntymisessa antamalla jokaiselle lapselle mahdollisuu-
den tehdd omia edellytyksiadn vastaavia tehtavid. Talloin jokainen voi saada onnis-
tumisen kokemuksia. Kasitys itsesta liikkujana muodostuu liikuntatilanteista saaduis-
ta kokemuksista, viihtymisesta sekd palautteesta itsestd liikkujana. Lasta voidaan
auttaa arvioimaan itse itseddn, motorisia taitojaan ja jaksamistaan seka auttaa tunnis-
tamaan itselleen mieluisia tapoja liikkua. Nama kaikki lisadvat lapsen henkisia voi-
mavaroja selvitd uusista haasteista, ja samalla kannustavat omaksumaan fyysisesti
aktiivisen elaméntavan. (S&akslahti 2015, 107-108.)

3.2 Liikunnan merkitys sosioemotionaaliselle ja sosiaaliselle kehitykselle

Sosiaaliemotionaalisen kehityksen osa-alueeseen kuuluu tunnetaitojen ja sosiaalisten

taitojen kehittyminen (S&akslahti 2015, 113). Ryhmaan kuuluminen lis&a yhteenkuu-
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luvuuden tunteita sekd harjaannuttaa tunteiden ilmaisun séatelyyn. Kun lapsi kokee
olevansa hyvéksytty ja sopivasti ihailtu, lapsi pystyy tasapainoiseen vuorovaikutuk-
seen. Aikuisen tehtéva on tukea lapsen kokemusta hyvéksytyksi tulemisesta. (Ponkko
& Saasklahti 2013, 465.) Hyvin suunniteltu liikunta voi vahvistaa lapsen liikuntaan
liittyvéd myonteistd minékuvaa, joka edellyttdd kuitenkin hyvien kokemusten ja pa-
lautteen saamista litkunnasta (Fogelholm 2011, 84).

”Sosioemotionaalinen kehitys johtaa tietoisuuteen itsestd ja toisista, vastuulliseen
paatoksentekoon seka itsen ja ihmissuhteiden hallintaan” (Sddkslahti 2015, 113).
Joukkuepelit ja yhdessd leikkiminen antavat mahdollisuuksia yksilGiden véliseen
vuorovaikutukseen ja opettavat toisten huomioon ottoa (Fogelholm 2011, 84).

3.3 Liikunnan yhteiskunnallinen merkitys

Terveyttéd edistavan liikunnan keinoin voidaan saada aikaan merkittavia yhteiskun-
nallisia vaikutuksia. Téllaisia ovat suorat saastot, terveydenhuoltomenojen kasvun
hillitseminen, sosiaalisen syrjaytymisen vahentyminen seka tyovoiman parempi saa-
vutettavuus ja tuottavuus. Myos yksilon ndkékulmasta liikunnalla on myénteisia vai-
kutuksia esimerkiksi elamanlaatuun, koettuun terveyteen ja kokonaisvaltaiseen hy-
vinvointiin seka sosiaalisiin suhteisiin. (Opetus- ja kulttuuriministerion www-sivut,
2017.)

Véeston fyysisen aktiivisuuden ja litkunnan vahéisyys aiheuttaa merkittavia ja yha
kasvavia haasteita suomalaiselle yhteiskunnalle. Liikkumaton eldmantapa lisad mo-
nia kansansairauksia, ikaantymisesta aiheutuvia ongelmia ja kansantalouden kustan-
nuksia, heikentad tydelamén tuottavuutta ja kilpailukykya seka on yhteydessa véesto-
ryhmien vélisiin terveys- ja hyvinvointieroihin. Ihmiset harrastavat melko aktiivisesti
lilkuntaa vapaa-ajallaan. Muu osa pdivasta on kuitenkin paljolti istumista varhaiskas-
vatuksessa, koulussa, tyossa, laitoksissa, kulkuneuvoissa ja kotona. Varhaiskasva-
tuksessa lapset ovat paikallaan 60 prosenttia ajastaan ja aikuisilla vastaava luku on
80 prosenttia. Suomalaisessa yhteiskunnassa liikunnan ja fyysisen aktiivisuuden li-
séamiselle seké istumisen vahentamiselle on siis suuri tarve. (Sosiaali- ja terveysmi-

nisterion julkaisu 2013, 4.)
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Terveyttd edistdvan liikkunnan kehittdmisessd on 2000-luvun alussa saavutettu tiivis
ja toimiva poikkihallinnollinen yhteistyd. Hyvana pohjana valtakunnalliselle terveys-
liikunnan edistamistydlle ovat toimineet terveyttd edistdvan liikunnan periaatepaa-
tokset. On valittu nelja linjausta, jotka kehittavat terveyttd ja hyvinvointia edistavaa
lilkuntaa. Linjaukset ovat arjen istumisen véhentdminen eldmankulussa, liikunnan
lisdédminen eldménkulussa, litkunnan nostaminen keskeiseksi osaksi terveyden ja
hyvinvoinnin edistamistd seka sairauksien ehkéisyd, hoitoa ja kuntoutusta seké lii-
kunnan aseman vahvistaminen suomalaisessa yhteiskunnassa. (Sosiaali- ja terveys-

ministerion julkaisu 2013, 4.)

3.4 Varhaiskasvatuksen liikunta ja sen tavoitteet

Varhaiskasvatuksessa lapsia tulee innostaa liikkkumaan monipuolisesti seka koke-
maan liikunnan iloa, joka on varhaiskasvatuksen tavoitteena. Lapsilla tulee olla riit-
tavasti mahdollisuuksia paivittdiseen omaehtoiseen liikuntaa seka ulkona etté sisalla
ohjatun liikkumisen liséksi. Varhaiskasvatuksessa tapahtuvan liikuntakasvatuksen
tulee olla saannollistd, lapsilahtoista, monipuolista ja tavoitteellista. Fyysinen aktiivi-
suus, joka on erilaisia ja kuormittavuudeltaan eritasoisia liikunnan tapoja, on tarkeaa
lapsen terveelle kasvulle, kehitykselle, oppimiselle ja hyvinvoinnille. Lapsia innoste-
taan liikkumaan myos vapaa-ajalla erilaisissa tiloissa ja ulkona erilaisissa olosuhteis-
sa yhteisty0dssé huoltajien kanssa. (Varhaiskasvatussuunnitelman perusteet 2016, 46.)
Varhaiskasvatussuunnitelman perusteet on Varhaiskasvatuslain perusteella Opetus-
hallituksen antama valtakunnallinen maéardys, jonka mukaan paikalliset ja lasten var-
haiskasvatussuunnitelmat laaditaan ja varhaiskasvatus toteutetaan (Varhaiskasvatus-
suunnitelman perusteet 2016, 8). Jokaisen varhaiskasvatuksessa tydskentelevén tulisi

siis noudattaa naitd madrayksia tygssaan.

”Varhaiskasvattajien tulee suunnitella ja jarjestdd tavoitteellista ja monipuolista lii-
kuntakasvatusta péivittdin” (Varhaiskasvatussuunnitelman perusteet 2016, 3).

Varhaiskasvatus on lapsen kokonaisvaltaista kasvua ja kehitystd tukevaa toimintaa.
Monipuolisuus seka lapsilahtdisyys tulee varmistaa huolellisella suunnittelulla, jotta

lapsen fyysista, psyykkistd, emotionaalista sekéd sosiaalista kehitystd voidaan tukea.
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Liikunnan suunnitteleminen varhaiskasvatuksessa jaetaan kolmeen eri vaiheeseen;
vuosisuunnitelmaan, kausisuunnitelmaan sek& tuokiosuunnitelmaan (Varhaiskasva-
tuksen liikunnan suositukset 2005, 21). Lapselle tulee antaa mahdollisuus osallistua
ohjattuihin liikuntatuokioihin, joita jarjestetaan sisalla ja ulkona. Ohjatuissa liikunta-
tuokiossa aikuinen seuraa, tarkkailee, tarttuu tilanteisiin oikeaan aikaan, kannustaa,
rohkaisee sek& ohjaa yksilOllisesti. Liikuntaympariston tulee tarjota monipuolisesti
vaihtelevia mahdollisuuksia harjoitella motorisia perustaitoja. Aikuisen tehtavéna on
varmistaa, ettd ymparisté on monipuolinen, turvallinen seka ohjata liikuntaa moni-
puolisesti eri ympéristoja vaihdelleen. (Varhaiskasvatuksen liikunnan suositukset
2005, 18-27.)

Aikuisen tehtdvana on luoda mahdollisuuksia, jossa lapsi saa harjoitella monipuoli-
sesti eri aistien kautta tulevan tiedon vastaanottamista ja kasittelyd. Omalla toimin-
nallaan aikuinen auttaa lasta aistitiedon merkityksen oivaltamisessa eli auttaa lasta
suuntaamaan huomiota kohti oleellista aistitietoa. Aikuinen luo lapselle tilanteita,
joissa han voi opetella liikuttamaan kehoaan itsendisesti. Lasta kannustetaan ja roh-
kaistaan kokeilemaan ja tekemé&an. Aikuinen hyodynt&a arkipéivén tilanteita siten,
ettd lapsi saa samalla harjoitella oman kehon hahmottamista ja — hallintaa, pyytdmal-
I& lasta osoittamaan tai nayttamaan eri kehonosia. Lapselle tulee luoda mahdollisuuk-
sia omaehtoiseen liikkumiseen, jotka lisdavat lapsen normaaliin arkipaivaan liikun-
taa. Lapsen rohkaiseminen muiden lasten kanssa liikkumiseen ja leikkimiseen kuu-

luu my0s aikuisen tehtaviin. (Varhaiskasvatuksen liikunnan suositukset 2005, 15.)

3.5 Arki paivékodissa

Paivakotien péivittdinen ohjelmarunko, jota rytmittavat ruokailuhetket, péivélepo
sekd niiden ympérille rakentuvat ulkoiluhetket, ohjatut toimintatuokiot ja vapaat
leikkihetket, on suhteellisen vakiintunut. Siihen millaiseksi paivarytmi muodostuu
vaikuttaa, paivakodin fyysiset tilat, henkilokunnan sosiaaliset suhteet sekd yhteis-
kunnassa vallitsevat arvotkin. Se kuinka paljon pdivékodissa ollaan valmiita pohti-
maan erilaisia ratkaisuja ja millainen arvo annetaan lasten kehityksen ja oppimisen
tueksi sisé- ja ulkoiluhetkien monipuolistamiseksi ja aktivoimiseksi, vaikuttaa lapsen
toiminnallisuuteen ja fyysiseen aktiivisuuteen. (Saékslahti 2015, 215-216.)
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Liikuntakasvatus on varhaiskasvatuksen perusosa, jonka tavoitteena on lapsen per-
soonallisuuden terve ja harmoninen kehitys. Liikunta- ja aistikokemuksiin sekd oman
kehon kayttamiseen tulee lapsella olla runsaasti mahdollisuuksia. Péivan aikana lap-
selle tulisi olla tarjolla monipuolisia litkuntamahdollisuuksia, joita he voivat hyddyn-

t&& milloin vain. (Karvonen ym. 2003, 95.)

Paivakodissa varhaiskasvattajien tulee suunnitella ja jarjestaa liikuntakasvatusta pai-
vittdin. Se edellyttad lasten paivan aikatauluttamista ja toiminnan organisointia niin,
ettd lapsella on mahdollisuus liikkua paivittain. Liikunta voi olla ohjattua, jota toteu-
tetaan kaksi kertaa viikossa tai omaehtoista, jolloin lapsille tarjotaan sopivia liikunta-
valineitd. Aikuiset kannustavat ja tarvittaessa ovat mukana leikeissa ja peleissa. (Hu-
jala & Turja 2016, 144.)

Liikuntatilanteet varhaiskasvatuksessa tarjoavat mahdollisuuksia integrointiin, joka
parhaimmillaan on tilannesidonnaista, ympéristoon luontevasti soveltuvaa ja liittyy
lapsen konkreettisiin kokemuksiin ja tuntemuksiin. Esimerkiksi matemaattisia orien-
taatioita, joita ovat vertaamiseen, paattelemiseen ja laskemiseen liittyvat asiat, ovat
liikuntatilanteet tdynnd. Kun liikuntaan otetaan mukaan valineet, mahdollistuu las-

keminen, ominaisuuksien vertailu ja luokittelu. (Hujala & Turja 2016, 144.)



Ajankohta/ | Toiminta Esimerkkeja liilkunnan kokonaisméaa-

noin kello ran lisdamise ksi:

>8 Vapaata leikkia sisélla Sisaliikuntaleikkivalineita vapaasti
lasten valittavana

8 Aamupala Odottelu- ja siirtymatilanteet:
hyppelyruudukko

8.30 Aamukokoontuminen Aamujumppa

9 O hjattu toimintatuokio Vahintdan 1 krt viikossa ohjattu
lilkuntatuokio sisalla
Fyysista aktiivisuutta integroituna eri
sisdltdihin kuten esimerkiksi mate-
maattiseen ja luonnontieteelliseen
orientaatioon

10 Vapaa ulkoilu Ulkoliikuntaleikkivalineita vapaasti las-
ten kdytettavissa
Vahintaan 1 krt viikossa ohjattu lilkun-
tatuokio

11 Ruckailu Odottelu- ja siirtymatilanteet: estera-
dan ylitys ja alitus

12-14 Paivaunet/ lepohetki

14.30 Vilipala Odottelu- ja siirtymatilanteet: Kulke-
minen teippisiltaa pitkin jalkapohjan
eriosilla

15 Vapaata leikkia sisalla

1530 > Vapaata leikkia ulkona Aikuisen chjaama ulkoliikuntaleikki
niille lapsille, jotka haluavat osallistua
yhteisleikkiin

17

Kuvio 1 Lapsen tavallinen paivakotipdivd 3—6-vuotiailla lapsilla (Varhaiskasvatuk-

sen liikunnan suositukset 2005, 39.)



18

4 PERHE VARHAISKASVATUKSEN LIIKUNNAN EDISTAJANA

“Perheliikunta on terveytta edistavaa liikuntaa, jota koko perhe ja lahipiiri — lapset,
nuoret, vanhemmat, isovanhemmat ja ystavat — voivat harrastaa yhdessa” (4rvonen
2007, 7).

“Thmiset madrittelevédt perheensi itse, ja yhd useampi ajattelee, ettd jokaisella on
my0s oikeus mééritella oma perheensd” (Faurie & Kalliomaa-Puha 2010, 28). Van-
hempi kasvattaa lapsiaan tietoisesti tai tiedostamattaan arjessa, joka monen asian
hallitsemista yhtd aikaa. ”Kasvatusta on kaikki se toiminta, jolla vanhempi vaikuttaa
lapseensa” (Mannerheimin lastensuojeluliiton www-sivut 2017). Yksi tavoite kasvat-
tamisessa on tukea lasta selviytymaan elaméstéén itsendisesti. Lapsi vaikuttaa van-
hempaansa siind missa vanhempi vaikuttaa lapseensa. Kasvatus on vuorovaikutta-
mista lapsen ja vanhemman vaélilla. (Mannerheimin lastensuojeluliiton www-sivut
2017.)

4.1 Perheliikunta

Perheliikunta on arkiliikuntaa lahiympariston mahdollisuuksien rajoissa niin sisalla
kuin ulkona. (Hautala 2016.) Perheliikunta koostuu perheen aktiivisesta yhdesséolos-
ta kodissa, eri ympaéristdissa, eri vuodenaikoina, eri lajikokeiluissa. Perheliikuntaa on
piha- ja kotityot, perinneleikit, ulkoilu, retkeily, perheille tarkoitetut tapahtumat ja
kaikki muu sen kaltainen. Liikuntahetkissa seka aikuinen ettd lapsi liikkuvat omalla
kuntotasollaan, luontevasti ja terveyttéd edistavasti. Lapsille jarjestetdan paivékodeis-
sa ja kouluissa monipuolista liikuntatoimintaa. Naisté saatava liikuntatuntien saldo
kuitenkaan harvoin riittda lapsen liikuntasuositusten maariin. Lisaksi lapsi tarvitsee
reipasta pihatoimintaa, juoksentelua, hyppyja, pallopeleja ja aktiivisia leikkeja. (Ar-
vonen 2007, 11-12.) Perheliikunta muokkautuu ja eldd hetkessé ja ajassa. Vauva
kulkee kantorepussa mukana, kun taas taaperoikdisen kanssa telmitédén ja esikou-

luikdisen kanssa voi kokeilla eri liikuntalajeja. (Arvonen 2007, 15.)

Yhdessa perheen kanssa tekeminen merkitsee lasten sosiaaliselle, psyykkiselle ja
fyysiselle kehitykselle paljon sek& antaa aikuiselle unohtumattomia hetkia. Erilaiset
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tapahtumat ja ryhmaét, joissa perheliikuntaa toteutetaan voivat toimia vertaisryhming
vanhemmille, jotka saavat tukea omalle vanhemmuudelle toisilta perheiltd. Perheen
kanssa yhdessa puuhailu ja elamysten jakaminen ovat ehka paljon suurempia arvoja

kuin osaamme aavistaa. (Hautala, 2016.)

Liikunnassa niin kuin monessa muussakin asiassa, myonteinen ja kannustava ilma-
piiri on oppimisen edellytys. Tekeminen ja kokeileminen ovat tarkeita liikuntasuori-
tuksen oppimiseksi. Perheliikunnassa ei haeta suoritusvirheitd, vaan ohjataan lasta
kehittymé&an. Aikuinen keskittyy lapsen tekemiseen, katsoo ja kuuntelee lasta. Yh-
dessé kokeillaan ja liikutaan. Perheiden arki on usein aikatauluttamista ja kompro-
missien tekemistd. Perheenjasenilld on harrastuksia ja toiveita omasta ajasta kotitoi-
den lisdksi. Yhdessd perheen kanssa kannattaa miettid erilaisia mahdollisuuksia ja
ratkaisuja, jotka innostavat mahdollisimman montaa perheenjésentd. Perheliikuntaa
voi harrastaa eri muodostelmissa, niin ettd valilla koko perhe voi mennd tai aiti ja
lapset keskenaan. (Arvonen 2007, 20-21.)

4.2 Aikuisen rooli lapsen liikkumisessa

”Mihin lapset tarvitsevat tassa kaikessa aikuisia? He eivat pysty omaksumaan ympa-
ristonsa kulttuuriin kuuluvia toimintatapoja itsendisesti, vaan tarvitsevat ymparis-
tonsa kulttuuriin kuuluvia toimintatapoja itsenaisesti, vaan tarvitsevat aikuisia oppi-

misensa tueksi” (Karvonen ym. 2003, 33).

”Koko perheen yhdessd litkkuminen tukee lapsen litkuntatottumusten kehittymista”
(Mannerheimin lastensuojeluliiton www-sivut, 2016). Lapsen oma kiinnostus liikun-
taan on olennaista, mutta jos lapsi saa kannustusta liikkua ja touhuta perheeltdan,
kasvaa myos kiinnostus liikuntaa kohtaan. Vanhempien rooli on perinteisesti lapsen
liikuntaharrastuksessa keskittynyt kuljettamiseen, kustantamiseen ja kannustamiseen.
Vanhempien tavat tukea lapsen liikunta-aktiivisuutta ovat kuitenkin hyvin moniulot-
teiset. He muun muassa rohkaisevat, toimivat liikunnallisina malleina, opastavat ja
harrastavat liikuntaa yhdessa lapsen kanssa. (Lasten ja nuorten liikuntakayttaytymi-
nen Suomessa 2015, 66.)
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Aikuiset eivat toisinaan ymmarra tarpeeksi eivatka syvallisesti leikin kehitysta virit-
tdvdd voimaa ja sen avaamia suuria mahdollisuuksia, eivatkd ndin ollen anna sille
myoskaan riittdvasti aikaa, tilaa ja huomiota. My6s yhteiskunta on muuttunut, joka
my0s osaltaan on rajoittanut ja kaventanut lasten spontaanin leikin, liikkumisen ja
kokonaiskehityksen mahdollisuuksia. Lasten maailma ei enéa ole leikki& varten, vaan
lapsista halutaan aikuisia nopeasti sekd tehostaa heidan kehitystadan. (Karvonen ym.
2003, 12-13.) Lapsen usko omaan itseensa ja mahdollisuuksiinsa on pitkalti aikuis-
ten varassa; kannustaako, rohkaiseeko ja uskooko aikuinen heidan potentiaaleihinsa.
Lasten motivaation muodostumiseen vaikuttaa paljolti aikuinen. (Karvonen ym.
2003, 33.)

Kasvattajan tulisi toimi luovasti pienissa tiloissa, jotta lapset paasevét liikkumaan ja
leikkimaan pienisté tiloista huolimatta. Aikuisen tehtdva on muokata ja jarjestéa pie-
nid tiloja niin, ettd lapsilla on mahdollisuus saada iloa ja tyydytysta liikkumis- ja
leikkimahdollisuuksista. Aikuisen jasentynyttd ja laaja-alaista ajattelutapaa ja lasten
omista kehitys- ja oppimistarpeista lahtevia tilanteita, joita tarvitaan kokemusmah-
dollisuuksien avaamiseen ja lasten herdavén toimintahalun vahvistamiseen. Kun ta-
voitellaan elinikaisten liikuntatottumusten pohjan luomista, tarvitaan liikkumisen ja
leikkien saannollisyytta ja jokapéivéisyyttd. (Karvonen ym. 2003, 15-16.) Liikunta
vaikuttaa myos vanhemman jaksamiseen positiivisesti. Liikkuva vanhempi jaksaa ja
voi hyvin. Omasta kunnosta huolehtiminen on osa aikuisen vastuullisuutta ja per-
heestd huolehtimista. (Arvonen 2007, 9.)

4.3 Paivéakodin ja vanhempien yhteisty6 varhaiskasvatuksen liikunnassa

Varhaiskasvatushenkiloston tulee olla lasten vanhempien kanssa aktiivisessa ja vas-
tavuoroisessa yhteistydssd. Vanhemmille tulee antaa tietoa liitkunnan merkityksesté
lapsen kokonaisvaltaiselle kehitykselle. Lapsen riittava lilkunnan saanti varmistetaan
vield péivahoitopéivan jalkeenkin, kun vanhempia kannustetaan liikkumaan ja leik-

kimaan yhdessé lapsen kanssa. (Varhaiskasvatuksen liikunnan suositukset 2005, 32.)

Lapsen kasvuprosessia tukee lapsen kodin ja péivahoidon vélinen kasvatuskump-

panuus, jonka kehittyminen edellyttdd tutustumista, yhteisid pedagogisia keskusteluja
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sekd aikaa ja mahdollisuuksia toimia yhdessa. S&annollisen perheliikuntaohjelman
toteuttamisen, joihin koko perhe voi osallistua, on todettu lisdavan kodin ja paivako-

din vuorovaikutusta. (Liikuntapedagogiikka varhaiskasvatuksessa 2013, 476.)

5 TUTKIMUSOSA

Toiminnallisen opinnaytetydn tavoitteena on ammatillisen kentéan kaytannén toimin-
nan ohjeistaminen, opastaminen, toiminnan jarjestaminen tai jarkeistaminen. (Viikka
& Airaksinen 2003, 9.)

Toiminnallinen opinnéytetyd voi olla esimerkiksi ammatilliseen kaytantéon suunnat-
tu ohje tai ohjeistus tai tapahtuman toteuttaminen. Toteutustapana voi toimia myos
kirja, opas, portfolio, kotisivut. Toteutus riippuu alasta mihin ty0 on suunnattu seka
kohderyhmaéstd. Tarkedad toiminnallisessa opinnaytetydssa on yhdistda kaytannon
toteutus seké sen raportointi tutkimusviestinnan keinoin. (Vilkka & Airaksinen 2003,
9.) Taméa opinnaytetyd on toiminnallinen, koska tavoitteena on jarjestaa toimintaa
lapsiperheille seka tuoda lisad litkuntaa lasten arkipdiviin. Tyon toiminnallisuus né-
kyy siind, etta tyossd yhdistyy niin kaytanto eli perheiden haastaminen arkiliikuntaan

etta raportointi opinnaytetyohon.

Toiminnallisessa opinndytetydssa toimeksiantajan 16ytdminen on suositeltavaa. Toi-
meksiannettu opinndytetyd ja — prosessi ovat keino nayttdd osaamista laajemmin
sekd heréttaa tydelaman kiinnostusta itseesi. Samalla tutkija luo suhteita seké paasee
kokeilemaan ja kehittdmaan omia taitojaan ty6eldmén kehittdmisesséd. (Vilkka &
Airaksinen 2003, 16-17.) Tdma opinnaytety® toteutetaan yhteisty6ssa Sammun esi-

koulun kanssa, jossa toimeksiantajana toimii Huittisten kaupunki.

5.1 Opinndytetyon tavoitteet

Opinndytetyoni tavoitteena ja samalla tutkimusongelmana, on lisaté lasten ja koko

perheen aktiivisuutta. Haastaan perheet harrastamaan yhdessé ainakin kerran viikossa
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perheliikuntaa, joka myds arkiliikunnaksi voidaan mieltdd. Arkiliikunnalla tarkoite-
taan kaikenlaista liikuntaa ja liikehtimistd, jota tapahtuu pdivan mittaa. (UKK-
instituutin www-sivut, 2015.) Lapsille arkiliikunnan toteuttaminen on aarimmaisen
helppoa. Annetaan lapselle mahdollisuus tehda ja liikkua eri tavoin hanen arjessaan.
Toiset tykkadvat riehua, Kiipeilld ja juosta joka paikkaan. Toiset voivat olla rauhalli-
sempia, mutta silti olla aktiivisia arjessaan. Jokaisella lapsella on hénelle itselleen
luontainen tapa liikkua, jota meidan aikuisten tulee kunnioittaa ja myos mahdollistaa.
Haluan osoittaa opinnédytetyon avulla vanhemmille, kuinka arkiliikunnan toteuttami-
nen perheissa on tarkeé&d ja merkittavaa lapsen kehityksen kannalta. Tuon esille help-

poja, halpoja tapoja toteuttaa arkiliikuntaa perheissé.

Keskeisia tutkimuskysymyksia opinndytetydssé ovat: 1) kuinka paljon tutkimukseen
osallistuvat perheet harrastavat yhdessa liikuntaa, 2) lisdéntyyko perheiden yhteinen
arkiliikunta tutkimuksen aikana, 3) mitka ovat perheen yhteisen liikkumisen haasteet
sekd 4) voidaanko perheiden yhteiseen liikkumiseen vaikuttaa varhaiskasvatuksen ja
kodin yhteisty6lla. Edelld mainittuihin kysymyksiin vastaus on tarkoitus 10ytéé opin-

naytetyon menetelmien avulla.

5.2 Toiminnallisen opinnédytetydn menetelmaét

Tutkimusmenetelmd tarkoittaa tapoja ja menetelmid, joilla havaintoja kerataan.
(Hirsjarvi, Remes & Sajavaara 2007, 178.) Tutkimusmenetelmé&n valintaa ohjaa se,
minkalaista tietoa etsitddn ja keneltd tai mista sita etsitddn (Hirsjarvi, Remes & Saja-
vaara 2007, 179). Téassa tydssa tutkimusmenetelminé ovat henkilékunnan haastattelu,
paivékirjan pito koko opinnédytetydprosessin ajan seké loppupalaute vanhemmilta ja

paivakodin henkil6kunnalta.

Yksi aineistonkeruu tavoista on avoin haastattelu, joka on informaalista, ei-johdettua
haastattelua. (Hirsjarvi, Remes & Sajavaara 2003, 196.) Haastattelussa on tarkoitus
keskustella esikoulun henkilokunnan kanssa arki- ja perheliikunnasta, mitd mielta he
ovat asiasta. Kysyn vinkkeja ja ajatuksia, mitd he haluaisivat minun ottavan huomi-
oon projektissani. Tarkoitus on tyontekijoitd haastattelemalla saada heidan mielipi-

teensd ja ajatukset aiheesta.
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Koko projektin ajan pidan pdivékirjaa, johon kirjoitan huomioita projektin eri vai-
heista. ”Péividkirja on itseohjatun kyselylomakkeen tdytto avointa vastaustapaa kéyt-
tden” (Hirsjarvi, Remes & Sajavaara 2003, 205). Kirjoitan miten ohjaustuokiot lasten
kanssa ovat menneet, mitd lapset kertovat paivékodissa, tuleeko vanhemmilta jotain
palautetta. Paivékirjan avulla muistelen, mité eri vaiheita projektissa oli, joita minun

tulee raportissani huomioida.

Seuraan perheiden osallisuutta arkiliikunta haasteeseen viikoittain kuusen avulla,
jonka teen yhdessé lasten kanssa esikoulun tiloihin (liite 1). Kuusen ideana on, etta
vanhemmat laittavat yhdessa lapsensa kanssa merkin, kun omasta mielestdédn ovat
toteuttaneet viikon haasteen. Jokaiselle viikolle oli oma juttu, joka laitettiin kuuseen.
Ensimmaiselld viikolla merkki oli lumihiutale, toisella lintu, kolmannella kynttila ja
neljannelld viikolla tahti. Kuusen avulla on tarkoitus seurata, miten aktiivisesti per-

heet ovat mukana ja toteuttavat haasteita.

Kun kaikki teemat on késitelty ja arkiliikuntahaaste on péattynyt, pyydan palautetta
sekd vanhemmilta ettd henkilokunnalta. Perheille 1ahetan séhkdisesti palautelomak-
keen (liite 2) ja henkilokunnalle pidan avoimen haastattelun. Palautteen avulla poh-
din raportissani, onnistuinko tavoitteessani ja millaisena he kokivat opinnéytetyon.
Sainko siis vanhemmat miettimaén ja ennen kaikkea lisédméan arkiliikuntaa perheis-
séan. Paivakodin tyontekijoiden kohdalla taas haluan tietdd, miten he ajattelivat koko

projektista ja sen onnistumisesta ja aiheesta varhaiskasvatuksessa ylipaataan.

Raportissa kayn lapi vaiheittain opinndytetyon kulun, sita arvioiden ja pohtien. Ra-
portissa kerron lahtoékohdat, tietoperustan tydlleni, toteutusprosessin, menetelmat,
toteutusprosessin kuvauksen seké toteutuksen johtopaatokset. Raportin kirjoittamisen
tukena on péivakirja, jota pidan ja kirjoitan koko projektin ajan. Myods saamani pa-

lautteet kasittelen raportissa.
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5.3 Opinndytetyon toimeksiantaja ja yhteistyotahot

Opinnaytetyon toimeksiantajana toimii Huittisten kaupunki. Opinnaytetyésopimuk-
sen allekirjoitettiin Huittisten varhaiskasvatusjohtajan Johanna Kortessalo-Ainasojan
kanssa. Itse ty6 toteutetaan Sammun esikoulussa. Y hteistyOtahoina tassé tyossa ovat
esikoulun henkilokunta seké& esikoulun lapset perheineen.

5.4 Suunnitelma opinnéytetyon etenemisesta

HUHTI-TOUKOKUU 2016 - Opinnaytetydaiheen valitseminen

- Aiheen tutkiminen ja siihen tutus-
tuminen

- Opinndytetyoprosessin aloittaminen

- Ensimmainen yhteydenotto toimek-
siantajaan

KESA-HEINAKUU 2016 - Aineiston keraaminen, lahteiden ha-
keminen
- Teoriaosuuden Kirjoittaminen

ELOKUU 2016 - Teorian kirjoittaminen
- Yhteys toimeksiantajan osoittamaan
esikouluun

SYYSKUU 2016 - Ensimmadinen tapaaminen Sammun
esikoulun henkildkunnan kanssa,
haastattelut

- Tutkimusosan kirjoittaminen

- Pihaseikkailuun osallistuminen

LOKAKUU 2016 - Teemojen suunnittelu haasteeseen
- Liikuntatuokioiden suunnittelu
- Opinnaytetyon Kirjoittamista

MARRASKUU 2016 - Harjoittelun aloittaminen Sammun
esikoulussa

- Arkiliikuntahaasteen toteuttaminen
alkaa (aineiston keradminen)

- Teemojen toteuttaminen liikunta-
tuokioissa
alkaa

JOULUKUU 2016 - Arkiliikuntahaaste jatkuu

- Teemojen toteuttaminen esikoulussa
jatkuu

- Palautelomakkeen suunnittelu seka
vanhemmille etta henkilékunnalle

TAMMIKUU 2017 - Tulosten kerd&aminen
- Palautteen analysointi
HELMIKUU 2017 - Tulosten Kirjoittaminen

- Raportin ja pohdinnan Kirjoittami-
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nen

MAALISKUU 2017 - Opinnaytetyon valmiiksi kirjoitta-
minen

- OpinndytetyOn esittaminen

- Opinndytetyon valmistuminen

Kuvio 2 Suunnitelma opinnéytetydn etenemisesté

6 OPINNAYTETYON RAPORTOINTI

Taman opinnaytetyon tutkimusaineisto koostuu perheille suunnatun palautelomak-
keen ja paivakodin henkiléstolle suunnatun avoimen haastattelun tuloksista. Lisaksi
opinnaytetyon tutkimuksen aikana pidettiin paivakirjaa, johon kirjattiin omia huomi-
oita tyon toteutuksesta. Palautelomake l4hetettiin kahdellekymmenelle perheelle séh-
koisesti. Palautelomake sisélsi seitsemén kysymystd, joissa kysyin perheiden ajatuk-
sia perheliikunnasta seka opinndytetyosta. Palautelomakkeen avulla etsitdén vastauk-
sia tutkimuskysymyksiin. Henkilokunnalle pidetyn avoimen haastattelun avulla sel-
vitettiin heidan ajatuksiaan, miten opinndytetydn toteutus onnistui esikoulussa. Haas-
tattelun avulla selvitettiin myds henkilokunnan ajatuksia arkiliikunnasta seké esiope-
tuksen roolista seka lasten ettd perheiden liikuttajana. Péivakirjaan Kirjasin itselleni
yl6s asioita, joita havainnoin esikoulun arjessa lasten kanssa tai jos vanhemmat ker-
toivat jotain haasteeseen liittyvié ajatuksia. Pdivakirjan avulla on tarkoitus muistella

toiminnallisen osuuden vaiheita ennen raportin Kirjoittamista.

6.1 Aineiston keruu palautelomakkeella

Pyysin perheiltad palautetta haasteen lopussa sahkoiselld palautelomakkeella. Palaut-
teen avulla tarkoituksenani on pohtia raportissani onnistuinko tavoitteessani ja mil-
laisena he kokivat opinnédytetyon. Sain kaikkien vanhempien s&hkopostiosoitteet,
joihin lahetin palautelomakkeet. Palautelomakkeen lahetin vain toiselle vanhemmal-
le, joko d&idille tai isalle. Palautelomakkeeseen vastaaminen tapahtui s&hkoisesti
oman séhkopostin kautta. Lomakkeen toteutin Google Formsin avulla. Palautelo-

makkeita lahetin yhteensd kaksikymmenta kappaletta. Informoin vanhempia tulevas-
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ta palautelomakkeesta etukéteen noin péivad ennen palautelomakkeen l&hettdmisté.
Laitoin vanhemmille vield muistutus viestin lomakkeeseen vastaamisesta, kun aikaa

lomakkeen lahettdmisesta oli noin viikko.

Lomakkeet palautettiin minulle anonyymisti. Palautelomakkeeseen vastasi neljatoista
perhettd kahdestakymmenestd, eli vastausprosentti lomakkeissa oli 70 prosenttia.

6.1.1 Palautelomakkeen kysymyskohtaiset vastaukset

Palautelomake koostui seitseméstd kysymyksestd, joissa vastaus tuli valita neljasta
eri vaihtoehdosta. Vastausvaihtoehdot oli siis etukateen mietittyja. Lomakkeen lo-

pussa vanhemmalla oli mahdollisuus kirjoittaa vapaamuotoisesti oma palaute.

Kysymys 1: Harrastitteko perheliikuntaa jo ennen perheen arkiliikuntaa koskevaa
haastetta?

Jokainen neljéstoista vastasi ensimmaiseen kysymykseen. Neljasta vastausvaihtoeh-
dosta seitseman perhettd liikkui jo ennen haastetta viikoittain. Kolme perhetta valitsi
vaihtoehdon muu, johon perhe sai itse Kirjoittaa heille sopivan vaihtoehdon. Yksi
perhe Kirjoitti liilkkuneensa toisinaan noin 2 kertaa kuukaudessa. Toisen perheen vas-
taus oli satunnaisesti ja kolmas perhe Kirjoitti, ettd he harrastivat siivousta ennen
haastetta. Kaksi perhettd valitsi vaihtoehdon, emme ole ennen harrastaneet liikuntaa.
Kaksi perhettd valitsi paivittaisen vaihtoehdon perheliikunnan harrastamiseen jo en-
nen arkiliikuntaa koskevaa haastetta.

Kysymys 2: Mika haasteen teemoista toteutui parhaiten perheessanne?

Teemoja haasteessa oli nelja, jotka olivat luonto, liikuntapaikat, hyotyliikunta ja sii-
vous. Eniten perheet valitsivat teemoista liikuntapaikat, jonka valitsi viisi perhetta.
Luonto ja siivous olivat yhtd suosittuja. Molempia valitsi nelj& perhettd. Hyotyliikun-
tateeman eli kilometrihaasteen valitsi kaksi perhettd. Yksi perheisté oli valinnut seka
liikuntapaikat etta siivouksen parhaiten toteutuneeksi.

Kysymys 3: Toteutitteko jotakin teemoista perheessanne?

Jokainen perhe vastasi yhteen neljastd vaihtoehdosta kolmannessa kysymyksessa.
Suosituin vastausvaihtoehto oli 2-3 teemaa, jonka valitsi kuusi perhetta. Neljé perhet-

té toteutti jokaista teemaa, eli he valitsivat ensimmaisen vaihtoehdon, jonka mukaan
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he kokeilivat neljaa haastetta. Kaksi perhettd valitsi vaihtoehdon, emme ehtineet to-
teuttaa teemoja. Kaksi perhetta valitsi vaihtoehdon muu. Toinen perhe Kirjoitti vasta-
ukseen, etta perheen sairastelu haasteen aikana vaikutti teemojen véahaiseen toteutuk-
seen. Toinen muu vaihtoehdon valinnut perhe Kirjoitti toteuttaneensa siivous haastet-
ta.

Kysymys 4: Oliko teemoja helppo toteuttaa neljan viikon aikana?

Kaikki neljatoista perhettéd vastasi kysymykseen teemojen toteuttamisesta neljan vii-
kon aikana. Kaksi vastausvaihtoehtoa, teemoja oli helppo toteuttaa ja osaa teemoista
oli helppo toteuttaa, olivat yhtd suosittuja. Viiden perheen mielesta teemoja oli help-
po toteuttaa ja viiden perheen mielestd osaa teemoista oli helppo toteuttaa. Kaksi
perhettd valitsi vaihtoehdon, teemat olivat haastavia toteuttaa. Kaksi perhetta valitsi
vaihtoehdon muu. Toinen perhe Kirjoitti vastaukseksi, etteivat teemat sopineet per-
heen aikatauluihin. Toisen vastaus oli, ettd perhe teki eri viikoilla erilaisia yhteisia
juttuja, esim. he kavivat uimassa kun silla viikolla oli joku muu teema. Vastausvaih-
toehtoa, perheemme ei kiinnostunut teemoista, ei valinnut yksik&an vastanneista per-
heista.

Kysymys 5: Lis&déntyiko perheenne arkiliikkuminen teemojen myota?

Viides kysymys palautelomakkeessa liittyi arkiliikkumisen lisddntymiseen teemojen
myotd. Kymmenen neljéstatoista vastanneesta vastasi, ettei arkiliikunta perheessa
lisadntynyt teemojen myo6ta. Kolme perhetta valitsi vastaukseksi arkiliikunnan lisaan-
tyneen jonkin verran perheessa ja yksi perhe valitsi vaihtoehdon, jonka mukaan arki-
litkunta lisdantyi perheessa.

Kysymys 6: Muuttuiko kasityksenne arkiliikunnasta lapsiperheessa?

Yhdeksén vastanneesta koki, etta perheen késitys arkiliikunnasta sdilyi samana. Nelja
vastasi kiinnittdvansa jatkossa enemman huomiota arkiliikkumiseen ja yksi perhe
vastasi innostuneensa enemman perheen yhteisesta arkiliikunnasta.

Kysymys 7: Miké tai mitka tekijat lisasivat perheen yhteisen arkiliikunnan toteutta-
mista kuluneen neljan viikon aikana?

Viimeiseen kysymykseen vastasi kolmetoista perhettd. Yksi perhe siis jatti vastaa-
matta kysymykseen. Yksi perhe taas valitsi kaksi vaihtoehtoa. Suosituin vastaus ky-
symykseen, jonka valitsi kuusi perhettd, oli lapsen kiinnostus liséta perheen yhteista
arkilitkuntaa my0s lisési perheen arkiliikuntaa. Nelja perhettd valitsi vaihtoehdon,
jonka mukaan perheen arkiliikuntaa lis&si perheen yhteisen arkiliikunnan edistami-

seksi laaditut teemat. Kaksi perhettd valitsi vaihtoehdon, perheen kiinnostus liikuntaa
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kohtaan lisési yhteista arkiliikuntaa. Kaksi perhetté valitsi vaihtoehdon, mihin he itse
saivat Kirjoittaa vastauksen. Toisen perheen vastaus oli, ettei perheessa neljan viikon
aikana ehtinyt muutosta nakymaan ja toisen vastaus oli, ettei perheen arkiliikuntaan

vaikuttanut mikaan tekijéa.

6.1.2 Perheen aikaisemman liikunta-aktiivisuuden vaikutukset haasteen toteutumi-
selle

Paivittain perheliikuntaa harrastaneet

Jo aikaisemmin arkiliikuntaa paivittain harrastaneet, joita kyselyn mukaan oli kaksi,
osallistuivat aktiivisesti arkiliikuntahaasteeseen toteuttamalla heille asetettuja teemo-
ja. Suosikiksi molemmille perheille muodostui luonto teema. Molemmat perheet ko-
Kivat, ettd teemoja oli helppo toteuttaa, samoin kuin heidan kasityksensa sailyi sa-
manlaisena mitd ennenkin haastetta. Toinen perhe koki, ettd heidan arkiliikuntansa
lisdantyi jonkin verran haasteen myotd. Toisen perheen arkiliikunta taas ei lisdanty-
nyt. Perheen arkiliikuntaa lisasi toisella perheelld lapsen kiinnostus liséta perheen

yhteisté arkiliikuntaa ja toisen lisési perheille keksityt teemat.

Viikoittain perheliikuntaa harrastaneet

Perheitd, joiden arkeen kuului viikoittainen arkiliikunta perheen kanssa jo ennen ar-
Kiliikuntahaastetta oli puolet vastanneista eli seitseman perhettd yhteensa. Suurin osa
heistd kokeili kahta tai kolmea haastetta, ja kaksi perhetta ei ehtinyt haasteita teke-
maan tai perheessé sairasteltiin. Viisi perhettd koki haasteet joko helpoiksi tai osan
helpoiksi. Suurin osa koki, ettei arkiliikunta lisdantynyt perheessa haasteen myota.
Viikoittain liikkuneista perheista neljan kasitys arkiliikunnasta sailyi samana, kaksi
perhettd kiinnittda jatkossa enemmaéan huomiota liikkumiseen ja yhden kiinnostus
arkiliikuntaan kasvoi. Viiden perheen kohdalla perheen tai lapsen kiinnostus lisési
perheen yhteistd arkiliikuntaa haasteen aikana. Kaksi perhetté koki, ettei muutosta tai

vaikutusta huomannut.

Eivat aikaisemmin perheliikuntaa harrastaneet ja satunnaisesti harrastaneet
Perheet, joiden arkeen ei kuulunut perheliikunta péivittaisella tai viikoittaisella tasol-

la l&htivat yhtd perhettd lukuun ottamatta kokeilemaan teemoja. Perheet kokivat
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haasteet eri tavoin. Muutama koki haasteista osan helpoiksi ja yksi perhe haastaviksi.
Neljalla perheelld viidesté arkiliikunta ei lisdantynyt haasteen myo6té. Yhden perheen
arkiliikunta liséantyi. Ajatukset arkiliikunnasta lapsiperheessa sdilyy suurimmalla
osalla samana eli kolmella perheelld. Kaksi perhetté tulee jatkossa kiinnittdmaan asi-

aan enemman huomiota.

6.1.3 Palautelomakkeen vapaamuotoiset vastaukset

"Teemat, jotka vaativat ldhtemistd omaa pihaa kauemmaksi olivat haastavia, silld
yleensa aikaa on ty6- ja koulupaivan jalkeen kaytettavissa niukasti, etenkin, kun toi-
nen vanhemmista tekee toita kotona viela tyopaivan jalkeen. Yleensa meilld on lasten
kanssa kotona vain toinen vanhempi ennen seitsemaa illalla, joten lahteminen liikun-
tapaikkoihin yhden vanhemman ja kahden alle kouluik&isen kanssa oli usein mahdo-
tonta. Esimerkiksi uimahallissa kaymista rajoittaa paljon se, etta sinne joutuu lahte-
maan vain jompi kumpi vanhemmista mukanaan kaksi alle kouluikaista, uimataido-
tonta lasta. Leikkipuistot ja lenkkeilymaastot ovat siten helpompia litkuntapaikkoja.”
“Meiddn perheessd kesdlld menndan ja litkutaan paljon. Talvella otetaan se lepohet-
ki, joka sattui nyt juuri opinndyteajanjaksoosi. Joten perheena liikkuminen ei ajalli-
sesti tullut meille oikeaan hetkeen. Lapsella kylla on liikunnallinen harrastus 2-4

krt/vko, jota myds kotona toteutetaan. ”

"Meiddn perhe liikkuu paljon erikseen ja niin paljon kun kaikelta muulta riittdd niin
my06s yhdessa. Uskon ettd vahemman liikkuvassa perheessa tallainen liikuntahaaste
lisaakin liikkumista ja on hauska tapa, meilla nyt ei otettu stressia tasta ja toteutim-
me vahan muita yhteisia juttuja viikottain kuin mit& teemana juuri silloin sattui ole-
maan. Mukava tallainen haastehomma kuitenkin on kun se ei sido perheitd mihin-
kdan, mutta tulee kiinnitettyd enemman huomiota siihen yhteiseen liikkumiseen tai

sen vdahyyteen kuitenkin.”

“Kiitos hyvistd ideoista ja hauskoista tehtdvistd”
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6.2 Henkilokunnalle suunnatun avoimen haastattelun vastaukset

Tein Sammun esikoulun henkilokunnalle avoimen haastattelun, jossa pyysin heilta
palautetta omaan opinndytetyohoni. Toteutin haastattelun kaikille kolmella tyonteki-

jalle samaan aikaan.

Lasten liikkuminen on ensiarvoisen tarke&a niin varhaiskasvatuksessa kuin kotona-
kin. Sammussa halutaan liikuttaa lapsia monipuolisesti sekd huomioida myos perhei-
den yhteinen liikkuminen. Syksylld Sammussa pidettiin pihaseikkailu koulun pihalla,
minne lapset perheineen paasivat tekemaan erilaisia liikunnallisia tehtavia. Talvelle
henkilokunta oli my6s suunnitellut yhteistd liikunnallista tekemista perheille laavu-
pikkujoulun muodossa. Sammun henkilokunta kokee arkiliikunnassa tarkeaksi sen,
ettd lasta innostetaan kokeilemaan ja tutustumaan asioita. Tarke&é on, etté lapsi ko-
kee liikunnan iloa ja tekee yhdessa asioita perheen kanssa.

Opinnaytetyon aihe oli henkilékunnan mielesta tarkeé ja ajankohtainen. Henkilokun-
ta tietdd oman vastuunsa lasten liikuttamisessa, mutta myos vanhempien tulisi tietéda
vastuunsa. Vanhempia tulisi rohkaista lastensa kanssa liikkumisessa. Auttaa ja ohja-
ta, mikéli he sellaista tarvitsevat. Vanhemmat kuvittelevat, ettd he hoitavat osuutensa
kun vievat lapsen ohjattuun liikuntaan. Kuitenkin perheen yhteinen liikkuminen on

yksi osa sellaista liikuntaa jota niin lapset kuin vanhemmat tarvitsevat.

Teemat henkilokunnan mielestd olivat helposti toteutettavissa olevia. He kokivat
teemat sellaisiksi, jotka tuovat perheille kivaa yhteista tekemistd. Teemat eivat vaati-
neet rahallista panostusta, vaan ne olivat helposti arjessa toteutettavia. Erityisesti
hyotyliikunnasta he kuulivat vanhemmilta positiivisia kommentteja.

Henkilokunta ei kokenut, etté arkiliikuntahaaste olisi hdirinnyt toimintaa esikoulussa.
Teemojen toteutus esikoulun arjessa tapahtui sujuvasti ulkoilutilanteissa tai teema
muuten sopi hyvin esikoulun arkeen. Henkilokunta ei kokenut, etté heille olisi koitu-
nut lisatyOtd haasteen takia. Haasteiden liittdminen esikouluun oli hyva lisd, joka

heratteli lapset aiheeseen.
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6.3 Havainnot paivékirjamerkintdjen pohjalta

Havaintoja haasteen toteutumisesta

Haaste l&hti omasta mielestani alkuun hyvin liikkeelle. Esikoulun henkilokunta oli
sattumalta suunnitellut ensimmaiselle haasteviikolle laavuseikkailun, mihin lapset
perheineen olivat tervetulleita viettdmaén iltaa. Teemana tuolla viikolla sattui juuri
olemaan luonto. Miltei kaikki muutamaa perhettd lukuun ottamatta osallistuivat ta-
pahtumaan, joka antoi hyvéan startin haasteelle. Toisella viikolla perheet nayttivat
viel4 olevan mukana haasteessa. Kahdella viimeisell& viikolla huomasi kuitenkin

innon lopahtaneen.

Lapset olivat heti alussa innolla mukana, kun kerroin heille haasteesta. He kiinnos-
tuivat, kun kerroin viikon alussa teeman ja sen miten sité voisi kotona ja esikoulussa
toteuttaa. He osallistuivat ja lahtivat mukaan kaikkiin haasteisiin, kukin omalla pa-
noksellaan. Osa nautti enemman ulkoilusta ja liikunnasta, mutta vahemman liikkuvia

lapsia tsempattiin tulemaan reippaasti mukaan.

Kuusen, jonka tein hyvin nékyville paikalle esikoulu tiloihin oli tarkoitus antaa mi-
nulle hieman osviittaa siitd, lahtevatkd perheet haasteeseen mukaan. Idea kuusessa
oli siis se, ettd kun perhe omasta mielestdan toteuttanut viikon teemaa, voi laittaa
merkin kuuseen. Joka viikolle oli oma merkki. Ensimmadiselld viikolla merkki oli
lumihiutale, toisella lintu, kolmannella kynttild ja neljannella viikolla tahti. Koristei-
den laittaminen kahdella ensimmaisella viikolla onnistui hyvin. Perheiden aktiivisuus
oli selvésti alussa hyvé, mutta viimeisill4 viikoilla huomasi motivaation laskeneen.
Toisinaan lapset tulivat minulta tai esikoulun henkilokunnalta kysyméén saako hén
laittaa kuusen koristeen, kun he muistivat asian keskell& pdivad. Aamuisin vanhem-
mat ja lapset eivéat vélttamattd muistaneet koko asiaa, vaikka he olisivatkin haasteen
tehneet. Taman huomasi erityisesti viimeisella viikolla. Erds vanhempi tuli haasteen
viimeiselld viikolla hakemaan lastaan, ja kysyi lapselta olivatko he laittaneet vield
mitdan kuuseen. Itse en siis luottanut tah&n tapaan seurata perheiden aktiivisuutta

juurikaan.
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Havaintoja toiminnallisen osuuden toteutuksesta

Valitsin teemoiksi sellaisia asioita, joita olisi helppo menné perheenéd yhdessa teke-
maan ja kokeilemaan. Yksi perhe olikin maininnut, ettd he eivat suorittaneet haasteita
valttamatta siind jarjestyksessad mité annettiin. Muutamille perheille taisin mainita,
ettei haasteita tarvitse suorittaa juuri siind jarjestyksessa mité ne annetaan, vaan haas-

teet saa suorittaa siind jarjestyksessa mikd omalle perheelle parhaiten sopii.

Lasten kanssa teemojen toteuttaminen onnistui vaihtelevasti. Viikon alussa, kun ker-
roin lapsille mika viikon teema on, kerroin myds miten meidén on tarkoitus teemaa
esikoulussa toteuttaa. Ensimmaisell& viikolla oli tarkoitus mennd luontoon etsimaan
geokatkod, mutta tama ei olosuhteiden vuoksi onnistunut. Pdadsimme kuitenkin myo-
hemmin lasten kanssa etsimaan katkoa. Toisella viikolla, kun liikuntapaikat olivat
teemana, kavimme lasten kanssa leikkipuistossa. Hyotyliikuntahaaste kolmannella
viikolla, kdvelimme lasten kanssa erityisen paljon ja kerdsimme metreja juoksemalla
ulkoilun lopuksi pihaa yhdesséd ympari. Viimeinen haaste oli siivous, jolloin me sii-
voilimme myos lasten kanssa esikoulun tiloja. Haasteiden tekeminen esikoulun arjes-
sa ei luonnollisestikaan mennyt niin kuin oli suunniteltu. Tilanteet ja suunnitelmat
muuttuvat esiopetuksessa paivittain, joka vaikutti tavallaan myos haasteen toteutta-

miseen.

Kysyin suullisesti lapsilta neljan viikon aikana heidan ajatuksiaan liikuntahaasteesta.
Toiset lapset osasivat antaa vastauksen helposti, mika haasteista oli paras ja mita he

tekivat perheen kanssa.

Lasten kommentteja

’

"Kdytiin geokdtkoilemdssd. Sielld oli kivaa.’

’

"Kdytiin metsdssd, missd tehtiin kirjaimia oksista.’

“Me kdytiin luistelemassa ja Ripovuorella”™

’

”Sun haasteet tuntu kivalta. Siivoushaaste oli huono.’

’

"Mukava juttu. Puisto haaste oli kivoin.’

’

”Siivous oli kivoin teema.’
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6.4. Yhteenveto opinndytetyon tuloksista

Opinnaytetyoni tavoitteena oli lisété lasten ja koko perheen aktiivisuutta. Vastattujen
palautelomakkeiden perusteella suurin osa perheistd harrasti perheliikuntaa viikoit-
taisella tasolla jo ennen haastetta. Muutamalla vastaus oli, ettd perheliikunta kuului
joka pdivaan ja muutama perhe ei arkiliikuntaa aiemmin harrastanut. Perheilld oli siis
erilaiset lahtokohdat haasteessa, kun osalle liikkuminen perheena oli tuttua ja osalle

taas hieman vieraampaa.

Paivittdin arkiliikuntaa harrastaneille perheille ajattelin haasteen olevan melko help-
po ja vaivaton toteuttaa. Palautelomakkeiden perusteella tima véite ilmeni oikeaksi.
Suurin osa vastanneista olikin sitd mieltd, ettd teemoja oli helppo tai ainakin osaa oli
helppo toteuttaa neljan viikon aikana. Uskon, ettd arkiliikunta haasteeni oli mukavaa
vaihtelua arkeen. Heille teemojen toteuttaminen oli helppoa, koska perheen arkeen
kuului litkunta muutenkin. Kasitys siitd, mita arkiliikunta perheen kanssa on, sailyi
perheilld samanlaisena kuin ennen haastettakin. Pyrkimyksena minulla oli siis lisatéa
perheiden arkiliikuntaa, joten paivittain arkiliikuntaa harrastavien perheiden kohdalla
mielesténi onnistuin, koska he l&htivéat toteuttamaan haastetta yhdessa perheend. Ku-
ten yhden perheen kommentissa sanottiin, ettd haaste sai kiinnittdméaan lisdéd huomio-

ta arkiliikuntaa vaikka sellaista perheessa jo harrastetaankin.

Teemoista suosituin oli litkuntapaikat. Suosio saattaa johtua siitd, ettd ohjeistuksessa
annoin hyvin monenlaisia esimerkkeja perheille, joten teema ei ollut rajattu. Yhta
suosittuja olivat luonto ja siivous, jotka olivat helposti toteutettavissa koti piirissa.
Lapsista huomasin hyvin, mitka teemat olivat heille mieluisia. Kaksi ensimmaisté eli
luonto ja liikuntapaikat olivat suurimman osan mielesta parhaat. Olin tyytyvdinen,
ettd lomakkeeseen vastanneet perheet olivat ldhteneet kokeilemaan ainakin osaa

haasteista.

Yksi perhe oli kirjoittanut kommentin, jossa he pitivat siitd, ettei haaste velvoittanut
heitd milldan tapaa. Itse koin tdmé&n myos tarkedksi suunnitellessani haastetta. Per-
heilld ovat usein kiireisid ja yksi “pakollinen” asia olisi voinut viedd motivaatiota
haasteelta. Toki tassékin on k&antépuolena se, etteivét perheet valttdmatta haastaneet

itseddn tarpeeksi. Valttamatta ei lahdetty tekemaan sellaisia asioita, joita ei ole aikai-
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semminkaan tehty yhdessé tai menty perheelle uuteen paikkaan tutustumaan. Yksi
perhe koki, etteivat teemat sopineet aikatauluihin eivétkd he ehtineet kokeilemaan
kuin siivoushaastetta. Vanhempien asenteeseen saattoi vaikuttaa juurikin se, ettei
haaste sitonut tai pakottanut heitd mihinkaan, joka taas vaikutti siihen, ettd haastetta

l&hdetty kokeilemaan.

Olen tyytyvdinen siihen, ettd vein teemat myds esikouluun. Lapset kiinnostuivat ja
innostuivat haasteesta eri tavalla kun teemat tuotiin mukaan esikoulun arkeen. Otin
lapset aktiivisesti mukaan, kun kerroin heille joka viikko, mika on viikon haaste ja
mit& he voivat perheiden kanssa tehdd. Kuusen ja kaikki koristeet teimme yhdessa
lasten kanssa, joka lisasi lasten osallistumista haasteeseen. Luulen, ettd haasteen
tuominen esikoulun arkeen oli yksi syy siihen, miksi kuusi perhetta neljastatoista oli
valinnut vaihtoehdon palautelomakkeesta, jonka mukaan lapsen kiinnostus lisési per-
heen arkiliikuntaa. Kuusi, jonka tein nahdékseni lahtevéatkd perheet mukaan haastee-
seen taisi innostaa lapsia lisad. He nékivat konkreettisesti, miten kuusi tayttyi koris-
teista ja houkutteli lapset toteuttamaan teemaa vanhempien kanssa. Lapset kyselivat
ja varmistelivat minulta neljan viikon aikana erilaisia asioita haasteisiin liittyen. He
kysyivat sopiiko jos he tekevét kotona téllaista tai voiko perheen koiran kanssa ulkoi-

lua laskea haasteeseen.

Sammun esikoulun henkil6kunnan panostus opinnédytetyon toiminnalliseen osuuden
kanssa oli merkittdvd apu. He auttoivat minua ideoimaan, millaiset teemat voisivat
sopia haasteeseen. Teemojen tuominen esikoulun arkeen ei ollut ongelma, vaan he
huomioivat ja miettivat, miten saamme yhdistettyd teeman parhaiten arkeen ja aut-
toivat minua niiden toteuttamisessa. Myds vanhempien kanssa he olivat erittdin suu-
rena apuna. Jaoimme joka viikko uuden tiedotteen (liite 3, liite 4, liite 5, liite 6) per-
heille, jossa kerroin viikon haasteen ja muuta tietoa. Itse en ollut aina jakamassa tie-
dotteita, vaan henkilokunta jakoi niit4 perheille ja kertoi tarvittavia lisatietoja van-
hemmille. Henkilokunnan aktiivisuus ja kiinnostus oli olennaista sekd lasten etta
vanhempien motivoinnin kannalta. Sammussa niin lasten liikkuminen kuin koko per-

heen litkkuminen huomioitiin hyvin.



35

7 POHDINTA

"Riittdvdlld lapsuuden liikkumisella on selked yhteys elinikdiseen terveyteen ja lii-
kunnalliseen aktiivisuuteen. Koko perheen yhdessa litkkuminen tukee lapsen liikunta-

tottumusten kehittymistd” (Muuvit-liikuntaseikkailun www-sivut 2017).

Lapsen jokapdivaiseen arkeen tulisi kuulua liikuntaa, joka on osa lapsen hyvinvoin-
tia. Lapsella on luontainen tarve liikkua, se tulisi mahdollistaa hanelle joka paiva.
Lasten liikuntasuosituksia muutettiin juuri sen vuoksi, ettéd lasten lilkkumattomuus on
lisadntymassa. Lapset kdyvat harrastuksissa, mutta sen ulkopuolella lapset jamahta-
vat televisioiden ja tietokoneiden eteen. Ennen alle 8-vuotiaiden lasten liikuntasuosi-
tus oli vahintaén kaksi tuntia paivassa liikuntaa, kun nyt se on vahintd&n kolme tuntia
paivassa. (Opetus- ja kulttuuriministerion www-sivut 2016.) Tama kolme tuntia
koostuu niin varhaiskasvatuksessa tapahtuvasta liikkumisesta kuin myods kotona ta-
pahtuvasta litkunnasta, jonka tulisi vaihdella rauhallisesta hengéstyttavaan litkkumi-
seen. (Opetus- ja kulttuuriministerion julkaisuja 2016, 9.) Lapsen ympérilla olevilla
aikuisilla on vastuu tarjota ja mahdollistaa lapselle liikkuminen eri tavoin, joka tuo
lapsen arkeen iloa ja onnistumisen tunnetta. Kun lapsen arkeen tuodaan liikunta var-

haisessa vaiheessa, saattaa se myds helpommin ja&da osaksi lapsen elamaa.

Tarked osa alle 8-vuotiaan lapsen liikuntaa on perheen kanssa arjessa tapahtuvat per-
heliikunta. Perheliikuntaa voi olla mika tahansa, joka tuo liikettd perheen arkeen.
Koti- ja ulkoty®t, siivous, retket, erilaiset liikuntatapahtumat ovat esimerkkejé, mité
perheliikunta voi olla. P&&asia perheliikunnassa on, ettd perhe yhdessé tekee heidéan
Kiinnostuksensa mukaan jotain yhteista puuhaa. Lapsille tarjotaan jo hyvin pienesté
pitéen erilaisia liikunnallisia harrastuksia, joiden suosio onkin kasvanut. Vanhemmat
kokevat olevansa kiireisig, eivatka koe ehtivansa lapsen kanssa leikkiméan. Lapselle
perheen kanssa yhdessa tekeminen on kuitenkin térkedd, silla yhdessa saadut koke-
mukset ja elamykset ovat lapselle merkityksellisid. Kun lapsi saa kotoa positiivisen
mallin litkunnasta sdilyy liikunta helpommin osana lapsen eldmé&é jatkossa. Lapsen,
joiden vanhemmat ovat fyysisesti aktiivisia tuovat lilkunnan osaksi lapsen arkea hel-

pommin.
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7.1 Perheiden arkiliikunta opinndytetyon aiheena

Opinnaytetyoni aihe on mielestani sellainen, johon tulisi kiinnittdd enemméan huomi-
oita niin varhaiskasvatuksessa kuin kotona. Monet pdivakodit ja esikoulut tietavat
omat velvollisuutensa lasten liikuntakasvatuksessa. Varhaiskasvatuksessa tulisi muis-
taa, ettei liikunnan tarvitse tapahtua pelkastaan jumppasalissa tai pelikentélld, vaan
liikettd voidaan tuoda jokaiseen péivaén pienind paloina. Opinnédytetydni avulla halu-
sin nayttad, miten varhaiskasvatuksen arkeen voidaan tuoda liiketta tavalla, joka ei
vaadi valineitd tai suunnitelmia. Itselleni oli pettymys, etteivét haasteet tuoneet lisaa
arkiliikuntaa perheille, joiden arkeen perheliikunta ei kuulunut aktiivisesti. Palaute-
lomakkeeseen vastanneista vain nelja koki, etta arkiliikunta perheessa lisaantyi jon-
kin verran. Opinnaytetyoni tavoite oli lisatd lasten ja koko perheen aktiivisuutta, enka
saavuttanut sité tavoitetta.

Opinnaytetyon toiminnallinen osuus vaati perheiltd, etta he olisivat neljan viikon ajan
toteuttaneet yhden teeman. Osa perheist tarttui haasteeseen, osa ei. Halusin opinnéy-
tetyollani saada liikettd kaikkiin perheisiin. Ongelma lapsiperheiden véahdisessa arki-
lilkunnassa saattaa olla, ettd perheet joissa vanhemmat harrastavat liikuntaa, tekevat
ja liikkuvat myos lapsiensa kanssa. Opinnaytetydni palautelomakkeiden mukaan pai-
vittdin arkiliikuntaa harrastaneet osallistuivat teemojen toteuttamisen. Kaikki eivat
nauti litkunnan harrastamisesta, eikd kaikkien tarvitsekaan. Liikunta on kuitenkin
asia, jota meidan kaikkien, idsta riippumatta, tulisi harrastaa. Perheiden tulisi 16ytaa
heille sopiva tapa harrastaa liikuntaa. Teemat olivat sellaisia, joita jokainen perhe sai

itse muokata heille sopiviksi.

Vanhempi vaikuttaa siihen, miten lapsi viettad aikaansa. Vanhemmalla on vastuu
lasten hyvinvoinnista ja lapsen kasvattamisesta. Lapselle tulee antaa mahdollisuus
leikkid, liikkua ja olla aktiivinen joka péiva. Vaikka lapset voivat liikkua ja leikkia
yksin, on silti perheen yhdessé tekeminen tarkedd. Lapsi tarvitsee aikuisen huomioita
ja lasnéoloa kaikessa mita han tekee. Juuri tdman vuoksi perheliikuntaa tulisi harras-
taa jokaisessa perheessa. Miksi ei yhdistéisi kaikkien liikkumista sek& perheen yh-
teistd aikaa samaan pakettiin. Opinndytetyon teemat olivat sellaisia, jotka tukevat

kaikkien liikkumista ja tuovat perheelle yhteista tekemisté arkeen.
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Arkiliikunta on hyvin yksinkertaista, jonka halusin tuoda esille myds opinndytetyos-
séni. Yhdessa tekemisen ei tarvitse olla puistoon tai metsadn menemistd ihmeelli-
sempad. Tarkedmpéaa on yhdessa asioista nauttiminen. Monet lapset harrastavat use-
ampaa eri lajia. Harrastaminen on térkedd, mutta alle kouluikéisten lasten liikkumi-

sesta suurimman osan tulisi kuitenkin koostua kotona tapahtuvasta leikkimisesta.

Lasten liikkuminen on asia, johon tulisi suhtautua vakavasti niin kotona kuin var-
haiskasvatuksessa. Perheet ovat kiireisia ja lapset harrastavat paljon, mutta silti tulisi
lyotyd aika perheen yhteiselle liitkunnalle. Perheiden motivointi haasteeseen olisi
pitanyt miettid tarkemmin. VVapaaehtoisuus oli itselleni tarked asia, jotta perheet eivat
koe tulevansa pakotetuksi. Kuitenkin olisi pitdnyt 16ytdd keino saada heidat osallis-

tumaan aktiivisemmin.

Liikuntakasvatusta voidaan toteuttaa sek& kotona ettd varhaiskasvatuksessa. Kun
lasta tuetaan ja kannustetaan liikkumaan kasvaa todennédkdisyys siihen, ettd lapsi
haluaa ja myos pitdd lilkkumisesta. On tarkeédd, ettd sekd kotona ettd paivakodis-
sa/esikoulussa ollaan yhtd mieltd ja pidetaan tarkeéna, etté lapsen arkeen kuuluu tér-
kednd osana liikunta. Vanhemmille tulee kertoa, miksi lapsen on tarke& liikkua ja
erityisesti miksi koko perheen yhteinen liikunta on tarke&a. Kaikki lapset eivat leiki
aktiivisesti tai ulkoile, joka lapsen terveyden ja hyvinvoinnin kannalta on huono asia.
Lapsen kanssa tulee tehdd asioita yhdessa. Tekemisen ei tarvitse olla erikoista ja ih-
meellistd, vaan arjessa helposti toteutettavia juttuja. Kun rohkeasti kokeillaan ja teh-
daan asioita yhdessd, saatetaan huomata, etta juttujen tekeminen onkin hauskaa ja se
lisad koko perheen liikkumista. Esikoulujen/péaivékotien tulisi rohkaista perheita ko-
keilemaan ja haastamaan itsedan. Erilaiset perheille jarjestetyt liikuntatapahtumat
kannustavat, ja osoittavat, ettd varhaiskasvatuksessa halutaan huomioida niin lapsen
kuin koko perheen liiketta ja tukea vanhempia liikuntakasvatuksessa. Perheille olisi
tarke&a antaa tukea ja vinkkeja, millaista liikuntaa he voivat yhdessa harrastaa. Van-
hempien olisi tarked tietdd vastuunsa lapsen kasvattajina. Heidan tulisi tietdd, miksi
ei riit, ettd he kuskaavat ja kustantavat lapsen harrastukset. Nykyaan koetaan, ettei
aika riit4 tai ei jakseta tehd& asioita lapsen kanssa tyopéaivéan jalkeen. Harrastukset
ovat tarkeitd lapsille, mutta niin ovat my6s vanhemman kanssa tehdyt asiat. Ne jaa-

vat lapsen mieleen ja jattavat hyvid muistoja. Yhdessa tekeminen on juuri yleensa
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vanhemmasta kiinni. Lapset kyll& lahtevét innokkaasti mukaan, jos vanhemmat ovat

my0s aktiivisia ja ehdottavat yhteistd tekemisté

7.2 Oma ammatillinen kasvu

Vanhempien ja varhaiskasvattajien on tarkeaa tehdé yhteisty6ta. Vanhempien kanssa
tehtdva yhteisty0 opinndytetydssé oli tarkeéssa roolissa. Vanhemmat ovat niit4, jotka
tekevat asioita ja suunnittelevat arjen kulun. Opinndyteydssani tarkoitus oli saada
koko perhe liikkeelle, ei vain lapsia. Annoin vanhemmille vastuun siitd, lahtevétko
he mukaan haasteeseen. Vanhempia kohtasin kylla joka péiva esikoulun arjessa, mut-
ta opinndytetyoni haastoi minut uudella tavalla vanhempien kanssa.

Lasten hyvinvointi koostuu osista, jotka tulisi olla kunnossa ja tasapainossa. YKksi
niistd on liikunta ja liike, jota lapsen tulisi saada riittavasti paivaan. Pienten lasten
kohdalla vastuu lapsen hyvinvoinnista on aikuisilla lapsen l&helld, erityisesti van-
hemmilla. Itselleni lapsen hyvinvointi ja sen kokonaisuus avautui opinnaytetyoni
avulla, ja se mikd minun roolini sen edistdjand on. Varhaiskasvatuksessa voidaan
vaikuttaa lapsen hyvinvointiin monella tapaa ja yksi niistd on se, ettd annamme lap-

selle mahdollisuuden liikkua monipuolisesti.

Erinomaista esimerkkid sain Sammun esikoulun henkil6kunnalta. He panostavat
oman ryhmansa perheiden kasvatuskumppanuuteen ja perheiden kanssa yhdessé te-
kemiseen. Tamé vaikuttaa selvasti positiivisella tavalla niin lapsiin kuin vanhempiin.
Lapset paasevat esikoulun ulkopuolella tekemaan kivoja juttuja yhdessé kavereiden
ja vanhempien kanssa. Vanhemmille taas on mukava péaéstad tapaamaan muita van-
hempia. Perheet lahtevat mukaan kun tekeminen on helppoa ja mukavaa, josta hyva-
na esimerkkein& olivat pihaseikkailu ja laavutapahtuma, joihin molempiin péé&sin
osallistumaan. Tdmé& antoi itselle rohkeutta jérjestaa tulevaisuudessa vastaavanlaisia

tapahtumia perheille.
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7.3 Mita tekisin toisin?

Ajankohta arkiliikuntahaasteelle ei ollut paras mahdollinen. Liikunnan tulisi kuulua
meidan jokaisen, erityisesti lasten elamaan paivittain, oli sitten talvi tai kesa. Itse olin
aistivinani perheistd, ettei joulukuu ollut paras mahdollinen kuukausi liikuntahaas-
teelle. On totta, ettd kesalld ja syksylla on enemman mahdollisuuksia tehd& asioita
erityisesti ulkona. Omasta mielesténi valitsin kuitenkin sellaiset teemat haasteille,
jotka pystyi tekemaén ulkona vaikka olikin talvi. Omat haasteensa toi lahestynyt jou-
lu, joka tuo usein lapsiperheille omat lisé kiireensa. Tamén huomasi perheista, jonka
he my6s mainitsivat muutamaan otteeseen heidédn kanssaan jutellessa. Vaihtaisin

haasteen ajankohtaa syksyyn tai loppu kevéaseen.

Haasteen alussa tapasin pikaisesti perheet syksylld jarjestetyssé pihaseikkailussa,
missé esittelin itseni ja kerroin, miksi olen tullut Sammun esikouluun. Jaoin myds
jokaiselle perheelle vield esittelylapun (liite 7), jossa kerroin opinnédytetydstani seké
alustavat teemat haasteisiin. Tarkoituksenani oli heratelld perheet aiheeseen, ja saada
heidat kiinnostumaan haasteesta. Tdma ei kuitenkaan onnistunut toivomallani tavalla.
Ensi kosketus vanhempiin jai hieman vajaaksi, eikd osa heistd muistanut koko haas-
tetta kun menin seuraavan kerran esikouluun. Uskoisin, ettd vanhemmat olisivat l&h-
teneet paremmin mukaan jos olisin osallistunut esimerkiksi vanhempain iltaan ja
kertonut heille, miksi olen valinnut tdmé& aiheen ja mik& heidén osuutensa tydssa on.

Vanhempien motivointi jai puuttumaan, jonka uskon vaikuttaneen lopputulokseen.

Taman opinndytetydn aikana on useampaan otteeseen perusteltu, miksi lasten liikun-
ta on tarke&d. Niin varhaiskasvattajien kuin vanhempien tulee 16ytd4 keinot, jolla
saadaan lapset ja perheet liikkeelle. Liikuntahaaste on yksi keino, jolla voidaan moti-
voida liikkumaan, mutta vield tarkedmpé&é olisi saada ihmisten tietoon, miksi meidan
pitdd huolehtia paivittaisesta arkiliikunnasta. Jokaiselle 10ytyy sopiva tapa liikkua.
Toiselle se saattaa olla lenkkeily, pyoraily tai jalkapallo. Toiselle sopiva tapa voi olla
pihaty6t tai metséssa kulkeminen. P&&asia on, ettd liikettd saataisiin lasten péivaan

vahintaan kolme tuntia.
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LITE 1

Kuusi, johon perheet saivat laittaa merkin teeman suorittamisesta




LIITE 2

PALAUTEKYSELY PERHEILLE
Nyt on neljd haastetta annettu ja on palautteen aika. Tavoitteenani opinnaytetydssani
oli siis edistaa esikouluikaisen lapsen liikuntakasvatusta perheliikunnan keinoin. Pa-
lautteidenne avulla minun on tarkoitus opinnédytetydssani pohtia, lisasiko arkiliikun-
tahaaste perheiden liikkumista. Mitd enemman saan vastauksia, sitd paremmin saan
raportoitua tyohoni, miten tavoitteessani onnistuin. Kiitos jo etukéteen vastauksis-
tanne!
1. Harrastitteko perheliikuntaa jo ennen perheen arkiliikuntaa koskevaa haastet-
ta?
Paivittdin
Viikoittain
Emme ole ennen harrastaneet perheliikuntaa
Muu:
2. Teemat neljassa haasteessa olivat luonto, liikuntapaikat, hyotyliikunta seké
siivous. Mika seuraavista haasteen teemoista toteutui parhaiten perheessanne?
Luonto
Liikuntapaikat
Hyétyliikunta (kilometrihaaste)
Siivous
3. Toteutitteko jotakin teemoista perheessédnne?
Emme olleet kiinnostuneita teemoista
2-3 teemaa
Emme ehtineet toteuttaa teemoja
Kaikki neljaa teemaa
Muu:

4. Oliko teemoja helppoja toteuttaa neljan viikon aikana?
Teemoja oli helppo toteuttaa
Osaa teemoista oli helppo toteuttaa
Teemat olivat haastavia toteuttaa
Perheemme ei kiinnostunut teemoista
Muu:



5. Liséaéntyiko perheenne arkilitkkuminen teemojen myota?
Arkiliikunta lisdantyi perheessémme
Arkiliikunta lisdantyi jonkinverran perheessaimme
Arkiliikunta ei lisd&ntynyt perheessamme
Muu:

6. Muuttuiko kasityksenne arkiliikunnasta lapsiperheessa?
Késityksemme perheen yhteisesta arkiliikunnasta sailyi samana
Innostuimme enemman perheen yhteisesta arkiliikunnasta
Kiinnitimme jatkossa enemman huomiota arkiliikkumiseen
Muu:

7. Mika tai mitka tekijat lisasivéat perheen yhteisen arkiliikunnan toteuttamista
kuluneen 4 viikon aikana?
Perheen yhteisen arkiliikunnan edistdmiseksi laaditut teemat
Lapsen kiinnostus lisété perheen yhteista arkiliikuntaa
Perheen kiinnostus liikuntaa kohtaan
Muu:

Sana on vapaa!



LITE 3

Ensimmaisen haasteen tiedote

Moikka!

Marraskuun puolivali on ohitettu ja alkamassa on teidan perheiden arkilikunta haas-

te!

Ensimmainen teema on...

YHDESSA ULKOILEMAAN

Tarkoituksena on, lahdette yhdessa perheena ulkoilemaan vaikka kodin Iahimetsaan
tai miksei kauemmaskin liikkumaan ja tutkimaan ymparistdéa. Jos tekemisen puute
iskee, voitte sopia yhdessa esimerkiksi viisi asiaa, jotka yritatte 16ytda. Toinen kiva
puuha voisi olla geokatkoily. Geokatkdily on helppoa, ilmaista puuhaa, jota keta vain
voi harrastaa. Netistd loytyy tietoa sekd kartta I[dhialueen kéatkdista sivulta

http://www.geocache.fi/.

Esikoulussa suuntaamme lasten kanssa tutkimaan, mista I6ytyykaan esikoulua 1&-

hella oleva geokatkd, ja mita sitten tehdaan kun sellainen 16ydetaan.

Mikali ette vield viime viikolla huomanneet, on esikoulun toimiston oveen iimestynyt
kuusi. Tdman kuusen tarkoituksena on nayttaa, miten te perheet lahdette mukaan

teille antamaani haasteeseen. Kuusen ymparille olisi teidan perheiden tarkoitus

laittaa talvisia asioita. Nama asiat tulevat sitd mukaan, jos ja k

nyt mukaan viikon haasteeseen.

Nykaiskaa hihasta, mikali kysyttavaa



LIITE 4

Toisen haasteen tiedote

Heippa!

Arkiliikunta haasteen toinen teema on...

MITA HUITTISISTA LOYTYYKAAN?

Toisen teeman tarkoituksena on lahted katsomaan, mitd mahdollisuuksia meidan
kotikaupunki tarjoaa lapsiperheille. Tallaisia paikkoja, joissa perheet voivat yhdessa
kayda liikkumassa ovat muun muassa puistot, paivakotien pihat, jaahalli, uimahalli.
Huittisista 16ytyy yllattdvan paljon valikoimaa ja mahdollisuuksia. Vinkkeja uusista
paikoista voi l16ytyy kaupungin nettisivuilta kohdasta lapsiperheet. Sivuilta 16ytyy mm.
kartta kaikista kaupungin leikkipuistoista. Kannattaa lahtea leikkimaan, likkumaan

seka tutustumaan teidan perheelle uuteen paikkaan!

Kun viime viikolla kuuseen ymparille lisattiin lumihiutale merkiksi suorituksesta, laite-
taan talla viikolla lintu. Jokainen lapsi on eskarissa piirtdnyt oman lintunsa, jonka saa

lisatd puuhun kun teema on tullut perheelle tutuksi.

Eskareiden kanssa lahdemme tutustumaan Karajamaentien puistoon. ©




LIITES

Kolmannen haasteen tiedote

Hei kaikille!

Taas on uusi viikko alkamassa ja on jalleen aika antaa toiseksi viimeinen teema.

Kolmas teema on...

KILOMETRIHAASTE

Kolmas tavoite on lisatd perheen askelten maaraa, eli kerata lisdkilometreja paivan
aikana. Tarkoituksena on siis miettia, miten voidaan oman perheen arkeen tuoda
lisda askeleita ja liiketta paivaan. Esimerkiksi auto voidaan esimerkiksi jattda kau-
emmaksi ovelta, ja ottaa muutama lisdaskel kauppaan tai jonnekin muualle menta-
essa. Yksi vaihtoehto on auton sijasta valita py6ra tai kavely. Vanhempi voi lahted
lenkille, ja lapsi voi tulla pyéralla tai kavellen mukaan. Tarkkoja kilometreja ei haeta,
vaan tarkoitus on 1ahinnd kiinnittdd huomiota siihen, miten pienilld jutuilla voidaan

lisata liiketta paivaan.

Viikon loppupuolella voitte taas laittaa kuuseen uuden koristeen, kun askeleita on
kertynyt viikkoon. Talléd kertaa olemme tehneet itsendisyyspaivan kunniaksi sini-

valkoisia kynttil6itd koristamaan kuustamme.

Eskarissa lisadmme liikettad paivaan niin, ettd ulkoilujen aluksi ja lopuksi kierramme
koulun kentdn ympari. Jokainen merkkaa kierroksensa yhteiseen listaan ja viikon

lopulla laskemme, kuinka monta kierrosta olemme ehtineet kiertg

Hyvaa joulun odotusta kaikille!



LITE 6

Neljannen haasteen tiedote

Moikka kaikille!
Viimeista viedaan, eli neljas arkiliikunta haasteen teema on...

KOKO PERHEEN SIIVOUSVIIKKO

Yksi erittdin hyva keino saada arkiliikuntaa paivaan on kotityét. Taman vuoksi olen
valinnut viimeiseksi teemaksi siivouksen. Joulu on tulossa ja monien kotona halu-
taan paikat siistiin kuntoon. Viikon aikana on tarkoitus, ettad kaikki perheen jasenet
osallistuvat seka arjen pieniin ettd suuriin siivoustehtaviin. Jokainen vie vuorollaan
roskat, siivoaa omaa huonettaan, tuulettaa petivaatteitaan ja pehmolelutkin voisi
viedd ulkoilmaan tuulettumaan. Viikkoon voi siséllyttaa pienid siivoustehtavid tai
pitdad siivouspaivan koko perheen voimin. Kun koti'on'siistissd kunnossa, voitte lait-

taa viimeisen koristeen kuusen latvaan, joka on totta kai tahti.

Eskareiden kanssa laitamme myds esikoulun tilat siistiin kuntoon.

Haluan kiittaa teista jokaista osallistumisestaan opinnaytetydéhéni. Toivon, etta viela
jaksaisitte vastata palautelomakkeeseen, jonka avulla pystyn paremmin arvioimaan,
miten olen tavoitteessani onnistunut. Olen lahettanyt kaikkien sahkoépostiosoitteisiin
linkin, jonka kautta paasette tayttdmaan lomakkeen. Lomake on lyhyt ja helppo tayt-

taa. Kaikkien vastaukset nakyvat minulle anonyymisti.

Kiitos viela kerran ja rauhallista joulun aikaa kaikille! ©



LITE 7

Syksylla annettu esittelylappu perheille

HEIPPA!

Olen Ella Suontausta, kolmannen vuoden sosionomiopiskelija Satakunnan ammatti-
korkea koulusta. Olen tulossa suorittamaan toista ammatillista harjoitteluani Sam-

mun esikouluun marraskuun puolessa valissa.

Tavoitteenani on valmistua toukokuussa 2017, joten opinnaytetydprojekti on jo aloi-
tettu. Juuri silhen mina tarvitsen teiddn Sammun esikoululaisten perheiden apua.
Opinnaytetydni aiheena on arkiliikunta ja sen tukeminen perheliikunnan keinoin.
Aion marras-joulukuun aikana haastaa teidat perheet lahtemaan liikkeelle neljan eri
teeman puitteissa. Tama on tietenkin vapaaehtoista, mutta olisi erittdin hienoa jos
innostuisitte haastamaan itsenne neljan viikon ajan ja miettisitte millaista teidan per-
heen arkiliikunta on. Joka viikon teema ilmoitetaan Wilmassa perjantaina, ja se on
luettavissa myds esikoulun ilmoitustaululta. Aloitan haasteen viikolla 47 ja viimeinen

haaste on viikolla 50.
Haasteiden teemoiksi olen suunnitellut seuraavia:
TEEMA 1 Luonto
A 2 Lahiliikuntapaikkoihin tutustuminen teemalla:
"Mita Huittisista [6ytyykaan?”
TEEMA 3 Kilometrihaaste
TEEMA 4 Koko perhe siivoamaan!

Toivottavasti kiinnostuksen kipina syttyi ja Iahdette avoimin mielin marraskuussa

koko perheen voimin haasteeseen mukaan! ©



LIITES8
Juttuehdotus Lauttakyldn Lehteen opinndytetyOprojektista

YLOS, ULOS JA LIIKKELLE!

Liikunta on tarkeé osa lapsen hyvinvointia. Liikunta kehittda lapsen oppimista, antaa
onnistumisen tunteita, opettaa sosiaalisia taitoja seké edistéé lapsen terveyttd. Var-
haiskasvatuksen liikuntasuositukset uudistuivat syksylla 2016. VVanhojen liikun-
tasuosituksen mukaan alle 8-vuotiaiden lasten tulisi litkkua vahintéan kaksi tuntia,
kun taas nykyisen suosituksen mukaan liikuntaa tulisi olla vahintaan kolme tuntia
lapsen péivassa. Lapset viettdvat ison osan pdivasta paivékodissa, esikoulussa ja kou-
lussa, joiden tehtavéna on huolehtia lapsen liikkumisesta paivén aikana. Varhaiskas-
vatuksen liikuntasuosituksessa mainitaan varhaiskasvattajien velvollisuudesta suun-
nitella ja jarjestad monipuolista liikuntakasvatusta.

Lapsen riittavasta lilkkumisesta vastaa luonnollisesti myds vanhemmat. Perinteisesti
vanhempien rooli on keskittynyt lapsen harrastuksiin kuljettamiseen, kustantamiseen
sekd kannustamiseen. Vaikka namaé kaikki ovat tarkeitd, on perheen yhteinen teke-
minen, litkkuminen ja leikkiminen vield merkittdvampaa lapsen fyysisen aktiivisuu-
den kannalta. Yhteinen tekeminen jattdé4 pysyvié muistoja niin lapselle kuin aikuisel-
le.

Lapsen litkkumiseen on tarvetta kiinnittdd huomiota yhé lisdéntyvéassa maarin niin
varhaiskasvatuksessa ja kuin kotonakin ja siksi koin tarkedksi liittd4 aiheen omaan
opinnaytetyohoni. Opinnaytetyoni aiheeksi muodostui esikouluikéisen lapsen liikun-
takasvatuksen tukeminen perheliikunnan keinoin ja tavoitteena oli tukea perheiden
arkiliikkumista toiminnallisen opinnaytetyon avulla. Tyd toteutettiin yhdessa Huit-
tisten kaupungin Sammun esikoulun perheiden kanssa.

Sammun esikoululaiset ja heidén perheensé saivat neljé liitkunnallista haastetta suori-
tettavaksi neljan viikon ajaksi. Opinndyteydssa toteutettujen liikuntahaasteiden tee-
mat vaihtelivat viikoittain. Teemoja olivat luonto, lahiliikuntapaikat, kilometrihaaste
seka siivous, josta suosituimmaksi valikoitui liikuntapaikkateema. Padasia haastees-
sa oli, etta perheet lahtisivat yhdesséa tekemaén helppoja juttuja esikoulu- ja tydpai-
van jalkeen. Liikuntahaasteen lopuksi perheet saivat palautelomakkeen tayttaakseen,
jonka perusteella hain vastaksia tutkimuskysymyksiin, joita olivat muun muassa li-
séantyyko perheiden yhteinen arkiliikunta tutkimuksen aikana, mitk& ovat perheen
yhteisen liikkumisen haasteet sek& voidaanko perheiden yhteiseen liikkumiseen vai-
kuttaa varhaiskasvatuksen ja kodin yhteistyolla.

Palautelomakkeita palautui takaisin neljatoista kappaletta kahdestakymmenes-
t&-Arkilitkunnan méaara ennen haastetta vaihteli perheiden kesken. Osa harrasti arki-
liikuntaa perheend aktiivisesti jo ennen haastetta, osa taas ei. Kymmenen neljastatois-
ta vastasi, ettei arkiliikunta lisd&ntynyt haasteen myotd, kolmessa perheessa arkilii-
kunta lisddntyi jonkin verran ja yhdessa perheessa arkiliikunta liséantyi. Yhdeksan
vastanneen perheen kasitys arkiliikunnasta sailyi samana, mité se oli ennen haastetta.



Neljé perhetta kertoi kiinnittdvansa jatkossa enemman huomioita arkiliikkumiseen ja
yksi perhe innostui haasteen myota yhteisesta arkiliikunnasta. Suosituin vastaus ky-
symykseen mika lisasi perheen yhteista arkiliikuntaa oli lapsen kiinnostus perheen
liikkumista kohtaan. Perheiden keskuudessa haasteet koettiin suurimmaksi osaksi
helpoiksi toteuttaa, joskin sopivan aikataulun I6ytyminen osoittautui osalle haasteel-
liseksi.

Opinnaytetyon myota liikuntahaasteet tuotiin mukaan myos esikoulun arkeen. Tee-
mat olivat samanlaisia niin esikoulun kuin perheiden haasteissa. Haasteiden toteut-
taminen tapahtui sujuvasti esikoulun arjessa. Haasteet toivat liiketta esikoulun arkeen
ja lapset olivat innokkaasti mukana touhuamassa.

Halusin osoittaa opinndytetyon avulla, miten pienill& asioilla voidaan perheiden ar-
keen tuoda lisaa liiketta. Liikunnan ei aina tarvitse olla omalla pihalla leikkimista
kummempaa. Tarkeinté olisi, ettd perheet lahtisivét liikkeelle heille mieluisalla seké
sopivalla tavalla. Liikkuminen on tarkead niin aikuisille kuin lapsillekin. Kun liik-
kuminen vield tehddén yhdessé perheend, yhdistyy kaksi tdrkead asiaa yhdeksi: yh-
dessa olo ja liikunnan riemu.












