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Taman toiminnallisen opinnaytetyon tarkoituksena on lisata lasten ikatasoille sopivaa liikun-
taa seka tietoisuutta heidan omasta lahiymparistostaan kehittamani Liikuntakartan avulla. Lii-
kuntakartta toimii osana Forssan kaupungin Paivakoti Axel Wahrenin liikuntakasvatusta toi-
mintakaudella 2017-2018. Liikuntakartta toimii auttavana tyovalineena paivakodin kasvatta-
jille. Tavoitteenani oli luoda jokaiselle Paivakoti Axel Wahrenin paivakotiryhmalle oma Liikun-
takartta seka Liikuntakartan opas paivakodin kasvattajille. Liikuntakartta on konkreettisesti
seinalle asetettava taulu, jossa on nakyvilla lasten kotikaupunki Forssa. Kartassa on numeroi-
tuna 15 erilaista liikuntarastia, joita paivakotiryhmat suorittavat toimintakauden aikana.
Kaikki rastit suoritettuaan lapsille jaetaan kunniakirjat Liikuntakartan toimintaan osallistumi-
sesta. Liikuntarastit ovat suunniteltu lasten ikaa, kehitysta seka lahiympariston hyodyntamista
silmalla pitaen. Paivakodin kolme ryhmaa koostuvat yhdesta 2-3-vuotiaiden ryhmasta seka
kahdesta 3-5-vuotiaiden ryhmasta. Opinnaytetyoni toinen osa koostuu kasvattajille suunna-
tusta oppaasta, jossa on jokaisen 15 liikuntarastin teoreettinenpohja seka ohjeet rastin suo-
rittamiseen.

Opinnaytetyon teoreettisena viitekehyksena toimii muun muassa Varhaiskasvatussuunnitelman
perusteet, Forssan kaupungin oma varhaiskasvatussuunnitelma seka erityisesti lilkuntakasva-
tukseen perustuva teoriatieto. Opinnaytetyon teoriapohja tukee kasvattajille tarkoitetun op-
paan sisaltoa.

Arvioinnin Liikuntakartoista sain suullisena seka kirjallisena Paivakoti Axel Wahrenin kasvatta-
jilta. Opinnaytetyota aloittaessa kavin keskustelemassa ja kuuntelemassa kasvattajien toi-
veita seka mielipiteita tyohoni liittyen. Otin toiveet huomioon ja aloin toteuttamaan opinnay-
tetyotani. Heinakuussa 2017 palautin Liikuntakartat seka kasvattajille tarkoitetut oppaat pai-
vakodille ja he aloittivat niiden kayton elokuussa 2017. Lokakuussa 2017 sain arvion Liikunta-
karttojen toimivuudesta noin kahden kuukauden kayton jalkeen. Arviointi perustuu kasvatta-
jien mielipiteisiin seka lasten haastatteluihin, joita kasvattajat olivat tehneet. Kasvattajien
antamassa arvioinnissa selvisi myos vanhempien ajatuksia Liikuntakartoista. Kasvattajien mu-
kaan Liikuntakartta on toimiva tyovaline, jossa esiintyvat liikuntarastit ovat monipuolisia seka
lapsia motivoivia. Liikuntakartta sai positiivista palautetta myos sen ajattomuudesta, joten
Liikuntakarttaa voi hyodyntaa myos tulevaisuudessa. Myos lapset ovat olleet arvioin mukaan
innoissaan Liikuntakartoista, seka nakyvissa on jo ollut positiivista muutosta lasten fyysisessa
aktiivisuudessa.
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The purpose of this active thesis is to increase childrens exercising by their age level and in-
crease their knowledge of their close environment with the help of an exercise map which |
invented. The exercise map is a part of Forssas daycare Axel Wahrens physical education in
the term 2017-2018. The exercise map is working as a helping guide to the educators of the
daycare centre. My goal was to create their own exercise map to each of the groups in the
daycare Axel Wahren centre and the users guide for the educators. The exercise map is a
touchable map for a wall, that shows the childrens hometown Forssa. In the map there are
placed 15 number checkpoints with different kinds of exercise tasks, the tasks are intended
to be done during the season. After all the checkpoints are completed the children get a di-
ploma for taking part in the exercise map project.

Exercise tasks are planned in relation to children's age, development and the opportunities in
the close environment. The groups of the daycare are composed by one 2-3 years old chil-
dren’s group and two 3-5 years old children's groups. When the children have completed the
exersice task they get to mark the checkpoint they have done. The second part of my thesis is
the guide of the exercise map to the eductors. It incudes the theory knowledge to all of the
15 checkpoints of the map and the guide for the exercise tasks of each checkpoint.

The theoretical framework of my thesis was the early childhood education plan, Forssa city's
own educational plan and especially the theory knowledge based on physical education. The
theorybase of the thesis supports the guide to the educators.

| got the evaluation of the exercise maps from the educators of Axel Wahren daycare. When |
started my thesis | went to the daycare and talked with the daycare educators about my work
and their hopes and ideas for it. | took into account the hopes of the educators when | started
to work on my thesis. | gave the exercise maps and the users guide to the daycare in July
2017 and they started the project in August 2017. | got the evaluation of the exercise maps in
October 2017 after about two months of use.The evaluation is based on opinions of the edu-
cators and interviews of the children. The educators evaluation also gave the idea of some
opinions from the parents. The educators think that the exercise map is a good worktool with
diverse and motivating exercise checkpoints.

My thesis got some positivity for being timeless so it can be used in the future too. Also the

children have been excited about the exercise maps and there has been already some positive
change in the physical activity of the children.

Keywords: Children, Early childhood education, Physical education
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1 Johdanto

Opinnaytetyoni teen yhteistyossa Forssan kaupungin Paivakoti Axel Wahrenin kanssa. Kehitin
paivakodille liikuntapassin omaisen Liikuntakartan. Olin jo aiemmin suunnitellut opinnayte-
tyoni liittyvan lasten liikkuntaan varhaiskasvatuksessa, silla aihe on minulle itselle laheinen
seka ajankohtainen. Pidan itse liikuntaa tarkeana osana elamaa ja erityisesti lapsuudessa luo-
daan tulevaisuutta esimerkiksi kehonhallintaa seka fyysisesta ja psyykkista hyvinvointia aja-
tellen. Lasten lilkkkuminen on siis tarkeaa tulevaisuuden kannalta. Jos lapsi liikkuu jo lapsuu-
dessaan, hanelle voi jaada siita suuremmalla mahdollisuudella tapa tai osa hanen elintapo-
jaan. Olen lukenut monia tutkimuksia ja uutisia siita, kuinka jopa paivakoti-ikaiset lapset liik-
kuvat liian vahan. Liikuntaan kuluva aika on liian vahaista, kun taas lasten ruutuaika voi olla
tuplasti sen, mita suositukset ovat. Lapset ovat tutkimusten mukaan kompelompia ja motorii-
kaltaan heikompia kuin ennen. Tahan asiaan haluaisin muutosta edes hieman. Mielestani pai-
vakotilitkuntaa tulisi lisata, joten opinnaytetyoni tulisi olemaan tyovaline paivakodille asian
parantamiseksi.

Varhaiskasvatuslaissa seka uudessa Varhaiskasvatussuunnitelman perusteissa tavoitteena ja
painotuksena on lasten tutustuttaminen omaan kulttuuriperimaan seka lahiymparistoon. Tasta
syntyi ajatus liikuntapassin vaihtamisesta Liikuntakartaksi. Karttaan on merkitty erilaisia lii-
kuntapisteita eripuolille lasten kotikaupunkia. Liikuntakartan avulla lapset paasevat nake-
maan ja tutkimaan omaa lahiymparistoaan ja hyodyntamaan luontoa seka erilaisia liikunta-
paikkoja omassa kotikaupungissaan. Varhaiskasvatuslaissa tavoitellaan myos lasten yhdenver-
taisuutta. Liikuntakartan avulla kaikki lapset saavat kokea samat liikunta-aktiviteetit muiden
kanssa. Lapset tulevat hyvin erilaisista kotioloista, joten heidan liikuntatottumuksensa seka
vapaa-ajankaytto voivat olla hyvin erilaisia. (Varhaiskasvatuslaki, 2 a §). Passin avulla myos
lapsen yhteisty0- ja vuorovaikutustaidot seka toimiminen vertaisymparistossa kehittyvat. Lii-
kuntakartan kaikki rastit suoritetaan yhdessa koko paivakotiryhman kanssa. Liikkuessa lapset
toimivat yhdessa koko ryhman voimin, jolloin lapsi ei voi valita ystavikseen vain niita lapsia,
joiden kanssa leikkivat muutenkin paivakodissa. Esimerkiksi jalkapallopelissa lasten tulisi pe-
lata joukkueena, jolloin lasten on huomioitava toisensa. (Varhaiskasvatussuunnitelman perus-
teet 2016).

2 Kehittamistehtavan tavoite

Opinnaytetyoni on kehittamistehtava. Tyoni tavoite on luoda yhteistyopaivakoti Paivakoti
Axel Wahrenin jokaiselle paivakotiryhmalle yhteinen projekti, jolla voidaan lisata suunnitel-
tua lilkuntaa seka fyysista aktiivisuutta varhaiskasvatukseen. Tavoitteena on myos antaa var-
haiskasvattajille apua paivakotiarjen suunnitteluun liikuntakasvatuksen osalta. Ideanani oli,
etta jokainen paivakotiryhma Axel Wahrenin paivakodissa saisi oman seinalle laitettavan Lii-

kuntakartan. Kartassa on aariviivat lasten kotikaupungista Forssasta. Forssan kartan rajojen



sisapuolelle on merkattuna eri puolille kapunkia 15 eri liikuntarastia. Suunnittelin liikuntakar-
tan toiminta-ajaksi koko paivakodin toimintakauden syyskuusta toukokuuhun. Vahensin aika-
jaksosta kaikki mahdolliset lomat seka ajattelin, etta Liikuntakarttaa kaytettaisiin joka toi-
sella viikolla, joten toimintaviikkoja olisi noin 15. Liikuntarasteiksi kehitin monipuolisia liikun-
tatuokioita tai retkia lapsille. Liikuntarasteja ovat esimerkiksi metsaretket, yhteiset pallopelit
oman ryhman kanssa, vauhdikkaat pihaleikit, luistelu, yms. Kartassa kaytettaisiin hyvaksi kau-
pungin omia vapaasti kaytettavia liikuntapaikkoja, puistoja seka luontoa. Liikuntarasteja
suunnitellessa otin huomioon lasten iat, kehitystasot seka yleisen turvallisuuden. Lapsiryhmat
koostuvat joko 2-3-vuotiaista tai 3-5-vuotiaista lapsista. Aina rastin suoritettuaan paivakoti-
ryhma saa merkata sen liikuntarastin kohdalle, etta rasti on suoritettu. Kaikkien rastien suo-
rittamisen jalkeen lapset palkitaan kunniakirjoilla. Liikuntapassin idea ja toteutus ovat hyvin
yksinkertaisia. Loin myos varhaiskasvattajille oppaa, jossa on ohjeet jokaisen rastin suoritta-

miseen seka teoriatietoa rastin kehittamisesta.
3 Lasten liikuntakasvatus

Elintapoja luodaan lapsuudessa. Lapset voidaan totuttaa varhain terveellisempaan ravintoon
seka hyvaan hygieniaan. Lapsi voidaan myos totuttaa luonnollisesti lapsuudessa liikkumiseen
seka litkuntaan, joka on auttamassa lapsen tulevaisuuden rakentamisessa. Lapsuudessa lapsen
tulisi saada kokea liikunnan iloa seka onnistumisia, jotta liikkuminen olisi mieluisaa toimintaa
myos elaman myohemmissa vaiheissa. Liikuntakasvatusta on vaikea maaritella yksiselittei-
sesti. Laajassa maarityksessaan liikuntakasvatus on monipuolista toimintaa, josta loytyvia
seka ilmenevia ilmioita tarkastellaan seka toteutetaan kasvatuksellisesta seka pedagogisesta
nakokulmasta. Liikuntakasvatuksella on selkeasti kaksi keskeista tavoitetta: Liikunnan avulla
kasvattaminen, seka liikuntaan kasvattaminen. Liikuntakasvatus ei kuitenkaan rajoitu vain ky-
symyksiin siita, kuinka lilkuntaan kasvatetaan tai kuinka liikunnan avulla kasvatetaan. Liikun-
takasvatukseen kuuluvat kaikki kasvatusta kehittavat toimenpiteet, joissa liikunta on jollakin
lailla osallisena. Nykypaivana liikuntaa on helppo yhdistaa miltein kaikkeen oppimiseen. Lii-
kunnan avulla voidaan opettaa motorisia-, sosiaalisia-, seka emotionaalisia taitoja. Yksi liikun-
takasvatuksen tarkoituksista on opettaa lapsia elamaan liikunnan kautta, jotta he ymmartaisi-
vat mita hyotya liikunnasta on heille itselleen. Esimerkkina fyysiset seka psyykkiset muutok-
set. Liikunta tarjoaa loistavan tilaisuuden pohtia eettisia kysymyksia helpoilla seka luonnolli-
silla keinoilla. Naita ovat muun muassa itsekkyyden seka saantojen noudattamisen harjoitta-
minen. Liikuntakasvatus antaa ovat evaat moraalikasvatukseen, silla naita haasteellisia tilan-
teita tulee eniten pelien ja leikkien yhteydessa. Lasten on mietittava, miten toimia oikein ja
kuinka he toimivat vaarin. Liikunta tarjoaa myos oivallisen mahdollisuuden sanattomaan vuo-
rovaikutukseen, jolloin syntyy mahdollisuus my0s kognitiivisen oppimisen tukemiseen seka ny-

kypaivana tarkeaan monikulttuurisen suvaitsevuuden lisaamiseen. (Laakso, L. 2010.)



IFyysinen aktiivisuus

Aiemmin opetus- ja kulttuuriministerion asettaman kahden tunnin sijasta alle 8-vuotiaiden tu-
lisi liikkua kolme tuntia paivassa. Osa liikunnasta tapahtuu koulussa tai varhaiskasvatuksessa,
osa taas vapaa-ajalla. Kolmen tunnin liikuntasuositus koostuisi kevyesta liikunnasta ja reip-
paasta ulkoilusta seka erittain vauhdikkaasta fyysisesta aktiivisuudesta. Suositusten mukaan
yli tunnin mittaista paikalla oloa tulisi valttaa. (Opetus- ja kulttuuriministerio)

Yleisesti huolenaiheena on ollut lasten liikkkumattomuus, seka lasten ylipaino ja kompelyys.
Naista aiheista sain aluksi ajatuksen opinnaytetyostani. Fyysisen aktiivisuuden taso, eli tah-
donalaisen, tarkoituksen mukaisen lihastyon ja liikunnan maara on laskenut. Osasyyna on var-
masti lisaantynyt ruutuaika, kuljetukset seka ympariston muuttuminen. Huolenaiheena onkin,
etta fyysisen aktiivisuuden tiedetaan olevan edellytys lapsen kasvamiselle ja kehittymiselle
varhaiskasvatusiasta lahtien. Fyysinen aktiivisuus vaikuttaa muuan muassa lapsen hyvinvoin-
tiin, vahentaa ylipainon riskia, vahvistaa tuki- ja liikuntaelimia, vahentaa aineenvaihduntasai-
rauksien riskia seka sydan- ja verisuonitautien riskia. Lasten passiivisuus, eli paikallaolo on li-
saantynyt esimerkiksi tietokoneiden, tablettien seka puhelimien tulessa yleisimmiksi, joten
lasten fyysinen aktiivisuus on ollut laskussa.

Fyysisen aktiivisuuden maara lapsen ensimmaisen ikavuoden aikana on sidoksissa hanen temp-
paramenttinsa kanssa. Aktiivinen lapsi pyrkii hereilla ollessaan liikkumaan itsenaisesti pai-
kasta toiseen, havaitsee ja tutkii mita hanen ymparillaan on. Vauva aikana fyysisen aktiivisuu-
den maara kasvaa luonnollisesti, kun lapsi oppii kavelemaan. Kavelyn opittuaan lapsen fyysi-
sen aktiivisuuden taso nousee jalleen, kun han alkaa ottamaan ensimaisia juoksuaskelia, alkaa
harjoittaa omia motorisia taitojaan. Fyysinen aktiivisuus alkaa olla kokonaisvaltaista koko ke-
hossa. 1-2-vuotiaana lapsi on hyvin innokas oppimaan ja kehittamaan motorisia taitojaan, jo-
ten lasta on tuettava ja kannustettava. Monipuoliset aktiviteetit ja mahdollisuudet motivoivat
lasta entisestaan. 1-2-vuotiaiden aktiivisuutta pystytaan lisaamaan toiminnallisilla leikeilla.
3-vuotiaan lapsen fyysisen aktiivisuuden ”ura” on alkanut usein jo vakiintua. 3-vuotiaasta lap-
sesta pystytaan jo havainnoimaan hanen fyysisen aktiivisuuden maaraa seka lapsen tapoja toi-
mia. 3-vuotiailla lapsille antoisin motoriikan kehittamistapa ovat ulkoleikit, silla monipuolinen
maasto kuormittaa ja haastaa lapsen kehoa erilailla, kuin sisalla tapahtuvat toiminnalliset lei-
kit. Tahan hainkin kosketuspintaa tyossani erilaisilla metsaretkilla, jolloin maasto muuttuu
huomattavasti paivakodin sisatiloista. Ulkoleikkien seka ulkoilun avulla liikuntasuositukset
tayttyvat helpommin, kuin sisalla tapahtuvien liikuntahetkien parissa. 3-vuotiailla lapsilla ei
usein viela ole harrastuksia, joissa fyysisen aktiivisuuden tarvittava liikuntamaara tayttyisi.
4-5-vuotiaan lapsen fyysinen aktiivisuus lisaantyy jalleen aiemman 3-vuotiaan aktiivisuuden
maarasta. Syy on jalleen lapsen seuraavassa kehitysaskeleessa. Lapsen oppiessa enemman uu-
sia taitoja, lilkkumisesta tulee viela kiinnostavampaa. 4-5-vuotiaat pystyvat jo monenlaisiin
taitoihin, joten heidan vanhempien seka kasvattajien tulisi huomioida riittava monipuolisuus
tarjoamassaan liikunnassa. Liikunta voi olla jo sopivasti haasteellistakin, jolloin lapsen moti-

vaatio sailyy. (Saakslahti 2015)



L :hiympéristo avaimena litkkumiseen

Forssan oma varhaiskasvatussuunnitelma VoxForssa lupaa kayttaa toimintaymparistonaan puis-
toja seka metsia. (VoxForssa 2017). Varhaiskasvatuslain mukaan varhaiskasvatuksessa on to-
teutettava lapsen leikkiin, lilkkumiseen, taiteisiin ja kulttuuriperintoon perustuvaa monipuo-
lista pedagogista toimintaa ja mahdollistaa myonteiset oppimiskokemukset seka varmistaa ke-
hittava, oppimista edistava, terveellinen ja turvallinen varhaiskasvatusymparisto. (Varhaiskas-
vatussuunnitelman perusteet 2016).

Lahiymparisto antaa lapsille vapauden uusien asioiden tutkimiseen. Loytaessaan luonnosta
kiinnostavia asioita, he alkavat tutkia niita tarkemmin. Lapset saattavat kysya tutkittavasta
aiheesta kasvattajilta, jolloin he syventava tietoisuuttaan. Lahiymparisto tarjoaa monenlaisia
oppimisymparistoja. Kaikki kotikaupungin turvalliset metsat seka puistot tarjoavat omat ela-
myksensa. Opinnaytetyotani ajatellen Forssan kaupunki tarjoaa erinomaiset mahdollisuudet
lahiympariston hyodyntamisen suhteen. Forssassa on monia vanhoja puistoja, jotka ovat osa
koko kaupungin historiaa, seka metsaalueita loytyy aivan kaupungin keskustastakin. Leikki-
puistoja Forssasta loytyy yli 30, joka on melko suuri maara kaupungin kokoon verraten. La-
hiymparistossa tapahtuvan tutkimisen avulla kasvattajat voivat tehda havaintoja lasten kiin-
nostuksenkohteista ja nain ollen suunnitella toimintaa lapsilahtoisesti. Aidosti lapsilta lahte-
neet ideat motivoivat seka kiinnostavat lapsia ja edesauttavat toiminnan toimivuudessa. La-
hiympariston tutkiminen on osa ymparistokasvatusta. Ymparistokasvatuksen yksi yleisimmista
muodoista on Palmerin puun-malli, jossa yhdistyvat ymparistokasvatuksen osa-alueet. Vaikkei
ymparistokasvatuksen muotona kayttaisikaan nimenomaan Palmerin puu-mallia, saa siita erin-
omaiset lahtokohdat ymparistokasvatuksen toteutukseen. Sen mukaan pohditaan asioita oppi-
misesta ymparistossa, ymparistosta ja toimista ympariston puolesta. Palmerin puun seka ym-
paristossa oppimisen avulla lapset pystyvat tekemaan aistihavaintoja, harjoittamaan motoriik-
kaansa ja nain ollen kehittamaan kognitiivisia taitojaan. Metsat ja puistot tarjoavat lapsille
erinomaiset mahdollisuudet motoriikan seka tasapainon harjoittamiseen. Epatasainen alusta
seka tarttuminen erikokoisiin oksiin ja muihin metsanantimiin kehittavat niin karkea- kuin hie-
nomotoriikkaakin. Epatasaisella alustalla lapset ylittavat pienia ojia, kiipeavat ylamakia, astu-
vat kuoppiin seka tasapainoilevat puidenrunkojen seka kantojen paalla. Raittiilla ulkoilmalla-
kin on positiivisia vaikutuksia oppimiseen seka keskittymiseen. Ympariston puolesta toimimi-
nen kartuttaa lasten konkreettisia tietoja ja taitoja esimerkiksi luonnon suojelusta. Kierratta-
minen seka ekologisuus alkavat olla arkipaivaa varhaiskasvatuksessa, joten kestava kehitys on

huomioituna. (Savolainen, L 2008.)
4 Liikunnan vaikutus lapsen kehitykseen

Liikunta ja lilkkkuminen vaikuttaa lapsen kehitykseen kokonaisvaltaisesti. Herkasti ajatellaan,
etta liikunta vaikuttaa lapsen fyysiseen kuntoon seka hyvinvointiin, mutta todellisuudessa lii-

kunta ja liikkuminen vaikuttaa kokonaisvaltaisemmin ajatellen lapsen kasvua ja kehitysta.
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Opinnaytetyonani kehitin Liikuntakartan erikseen erityisesti 2-3-vuotiaille, seka 3-5-vuotiaille.
Kehitin kummankin ikaryhman rastipisteet lasten kehitystasoa silmalla pitaen. Nykypaivana on
otettava huomioon myos muuttunut lapsuus. Nykypaivan lapsuudelle on tullut piirteita, jotka
poikkeavat aiemmasta. Esimerkiksi ulkoleikit on korvattu sisaleikeilla, luonnolliset leikki- ja
lilkkuntapaikat ovat havinneet hiljalleen ja niita on korvattu esimerkiksi puistoilla joihin lapset
eivat valttamatta paase ilman vanhempiaan. Nain ollen kiipeilypuut ovat esimerkiksi alkaneet
kadota kaupunkikuvasta. Myos liikunnalliset leikit ovat muuttuneet jarjestettyyn ja ohjattuun
lilkuntaan, lapsia saatetaan kuljettaa herkasti paikasta paikkaan autolla, ja ennen kaikkea
media on muuttanut lapsuutta. Ulko-, valitunti- ja liikuntaleikit on korvattu matkapuheli-
milla, tableteilla ja tietokoneilla. (Zimmer. 2001, 17.)

Tarkeana osana lasten liikuntakasvatusta on likkunnan tukeminen. Lapsille tarjotut monipuoli-
set litkuntakokemukset vaikuttavat positiivisesti lapsen kokonaisvaltaiseen kehitykseen ja han
pystyy kehittamaan omia taitojaan. Monipuolisten liikuntakokemuksien avulla kasvattajat ky-
kenevat havainnoimaan lapsen vahvuuksia seka heikkouksia. Mahdolliset heikkoudet huoma-
tessaan kasvattajat pystyvat tukemaan ja kehittamaan lapsen taitoja heikkouden karista-
miseksi. Lasten vahvuuksien loytaminen auttaa kasvattajia suunnittelemaan toimintaa lasten
kiinnostusten mukaan seka luomaan tilanteita, joissa lapset paasevat nayttamaan ja hyodyn-
tamaan vahvuuksiaan seka taitojaan. Lapsen kannustamien seka lasten onnistuminen tekemis-
saan asioissa lisaa lapsen psyykkista hyvinvointia seka hyvan minakuvan rakentumista. Liikun-
takasvatus on mittavassa yhteistyossa lapsen kognitiivisen kehityksen kanssa. Liikuntakasvatus
antaa mahdollisuuksia lapsen muistin, kielellisen kehityksen, aistien seka psyykkisen hyvin-
voinnin tukemiseen. Liikuntakasvatuksella on vaikutuksia myos lapsen fyysisen hyvinvoinnin

tukemiseen. (Zimmer. 2001.)

Iy ysinen kasvu ja kehitys

Liikunnalla ja liikkumisella on suuri vaikutus lapsen fyysiseen kasvuun ja kehitykseen. Liikku-
minen eri ikakausina vaikuttaa lapsen kehitykseen eri tavoin. Aluksi liilkkuminen harjoittaa
lapsen karkeamotoriikkaa ja myohemmin liikuntaa voidaan ohjata ja muokata esimerkiksi
tiettyja lajitaitoja ajatellen. Lapsi oppii liikkumaan vaihe kerrallaan. Aluksi lapsi liikkuu tutki-
akseen, loytaakseen ja matkiakseen ymparilla olevaa. Varhaiskasvatus iassa oleva lapsi liikkuu
ilosta uusien taitojensa puitteissa ja aistimiensa kokemusten tuottamasta mielihyvan tun-
teesta. Alle seitsemanvuotiaana motorisella toiminnalla luodaan perustaa myohemmalle sen-
soriselle integraatiolle ja myos alyllis-sosiaaliselle kehitykselle. Liikuntataidot parantavat

myos lapsen minakuvaa ja itseluottamusta. (Terveyskirjasto.fi)
4.1.1 Fyysinen kasvu ja kehitys 2-3-vuotiailla

2-3-vuotias lapsi saa vuodessa noin kolme kilogrammaa vuodessa ja pituus kasvaa noin 5-10

senttimetrilla. 2-3-vuotiailla lapsille kehityserot voivat olla suuria. Osa lapsista saattavat olla
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jo taitavia ja ketteria liikkujia, kun taas osa lapsista voi olla kompelompia, seka selkeasti
viela harjoittelee liikkumista. Yleisesti 3-vuotiaat lapset ovat innokkaita ja vauhdikkaita liik-
kujia. 0-3-vuotiailla lapsilla on muuhun vartaloonsa nahden kookas paa, joten lapsen tasapai-
non harjoittaminen saattaa olla hankalaa. Tasta syysta olisi luotava tilanteita, jotka kehitta-
vat lapsen tasapainoa. Lasten kavely tassa ikavaiheessa alkaa olla varmaa, he pystyvat otta-
maan muutamia juoksuaskelia tai kulkemaan rappusia tasa-askelin ylospain. Aiempina ikavuo-
sinaan lapset ovat oppineet ja perustaitoja, joita he alkavat vahvistaa ja yhdistaa muihin tai-
toihin noin kolmen vuoden iassa. Lasten kehitykseen vaikuttaa myos lapsen luonne. Osaa lap-
sista joutuu rohkaisemaan hieman enemman, jotta he uskaltavat aloittaa toimintansa tai esi-
3-vuotiaan lapsen kehittymiseen vaikuttavat vahvasti myos aistien kehitys.

Lasten raajojen pituuskasvu alkaa 4-vuotiaana ja nopea kasvu voi vaikuttaa jalkojen asen-
toon. Raajojen kasvaessa lapsilla saattaa ilmeta pihtipolvisuutta, jota voidaan parantaa kui-
tenkin liikunnalla ja lihasten luonnollisella vahvistumisella. (MIL.fi) Raajojen kasvun aikana on
tuettava ja rohkaistava lasta lilkkumaan ja erityisesti sellaisia hyppyja, liikkeita ja leikkiteh-
tavia, joissa lapsen on hallittava tasapainoaan seka koko vartaloaan jalkojensa lihaksien
avulla. 4-vuotiaina lapset kohtaavat haasteita jo aiemmin oppimissaan taidoissa, silla heidan
on vaikea hallita nopeasti kasvavaa kehoaan. Tassa ikavaiheessa kasvattajien on tarkeaa kan-
nustaa ja rohkaista lasta liikkumaan, jolloin han alkaa jalleen kehittaa taitojaan mieluisam-
min. (Saakslahti 2015)

4.1.2 Fyysinen kasvu ja kehitys 3-5-vuotiailla

3-5-vuotiailla lapsilla fyysinen kasvu ja kehitys on nopeaa. Lapsen paino kasvaa vuodessa noin
kolmella kilogrammalla ja pituutta kertyy 5-10 senttimetria lisaa. Lapsille on tarjottava myos
tassa ikavaiheessa monipuolista liikuntaa seka erilaisia leikkeja. Esimerkiksi keinuminen ja
itse vauhdin ottaminen kehittaa tasapainoa seka lihas- ja janneaistien yhteistyota, maen-
lasku, hyppiminen seka esimerkiksi myohemmin opeteltava polkupyoralla ajaminen seka hiih-
taminen kehittavat lapsen tasapainoa seka koko kehon hallintaa. Liikkeissa ja leikeissaan 3-5-
vuotiaat haluavat kayttaa enemman voimaa ja lapset haluavat usein esitella uusia voimaa
vaativia seka vauhdikkaita taitojaan. He saattavat esimerkiksi osata jo seista tai hyppia het-
ken yhdella jalalla. Tassa kehitysvaiheessa lapset ovat usein liikunnallisia, vauhdikkaita seka
uhkarohkeita. (MIL.fi) Myos 3-5-vuotiaat lapset kayttavat oppimisessa aistejaan. He hyodynta-
vat aisteja jo taitavammin kuin 2-3-vuotiaat ja nain ollen aistien avulla lapset hienosaatavat
toimintaansa.

3-5-vuotiaat lapset oppivat uusia taitoja nopeasti. Heille myos luonteenomaista on oppia lahi-
kehityksen vyohykkeen avulla, jossa vanhempi ja taitavampi lapsi nayttaa huomaamattaan

mallia nuoremmille lapsille, jotka opettelevat viela jotakin tiettya taitoa.
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I Lihakset, luusto ja janteet

Lihakset, janteet ja jannekudokset kasvavat ja kehittyvat, kun niita harjoitetaan ja niille an-
netaan tyota. Lihakset, luusto ja janteet kasvavat sen mukaan mihin niita tarvitaan ja kayte-
taan ja nain ollen jokaisen ihmisen luusto ja lihaksisto kasvaa ja kehittyy omanlaisekseen. Li-
hasten paaosainentehtava kehossa on mahdollistaa liikkuminen, vastustaa maan vetovoimaa
esimerkiksi puuhun kiivettaessa seka yllapitaa tasapainoa. Janteiden tehtava kehossa on pitaa
nivelet ja luut paikoillaan niita liikuttaessa ja janteet esimerkiksi vaimentavat liikevoimaa
hyppyjen alastuloissa. Luusto on kokonaisuudessaan kehoa suojaava ja tukeva tukirunko.
Luusto tukee kehoa sen eri asennoissa ja auttaa rajoittamaan nivelien liiallisia liikelaajuuksia

seka se suojaa sisaelimia. (Saakslahti 2015)
4.2.1 Lihasten, luuston ja janteiden kehitys 2-3-vuotiailla

Tassa vaiheessa elamaansa lapsi on oppinut liikkumaan itse ja han iloitsee aidosti uusista tai-
doistaan. Erilaiset tilanteet ja ymparistot luovat lapsille motivoivia hetkia liikunnan ja toimin-
nan tekemiseen ja nain ollen myos lasten suhteellinen voima kehittyy. Lapsille on tarkeaa
tuottaa erilaisia liilkuntamenetelmia, silla jo varhaisesti lapsuudestaan lahtien lapsi kehittaa
omaa kehoaan. Luuston kannalta on tarkeaa tukea lapsen itsenaista liikkumista. Liikkumiseksi
riittaa pienilla lapsilla oman kehon siirtaminen paikasta toiseen, jolloin luiden kehitys tapah-
tuu. Liikunta edistaa pienilla lapsilla lihasten ja janteiden sopusuhtaista kasvua. (Saakslahti
2015)

4.2.2 Lihasten, luuston ja janteiden kehitys 3-5 vuotiailla

Lapsen taytettya kolme han alkaa harjoittaa motorisia perustaitojaan. Perustaitojen harjoit-
teluun vaikuttaa jo tapahtunut kehitys lihaksistossa ja lapsen janteissa. Erityisesti leikit joissa
tapahtuva liikunta on hyppimista, kiipeamista, roikkumista, kantamista, tyontamista tai esi-
neiden vetamista kehittavat lihasvoimaa ja janteiden kestavyytta ja lujuutta. 3-5-vuotias
lapsi haluaa usein esitella uusia taitojaan ja han oppii myos yhdistelemaan liikunnallisia taito-
jaan. Taitojen esittelyssa apuna on lapsen kehittyva luusto joka saa tavallisista leikeista ja
taidoista stimulaatiota. Esimerkiksi erilaiset hypyt ja potkut antavat jalkojen luustolle tarvit-
semaansa stimulaatiota kasvaakseen. Kasien luusto taas saa tarvitsemansa stimulaation kas-
vaakseen. Esimerkiksi roikkuminen omien kasiensa varassa esimerkiksi puunoksasta. Luut tar-
vitsevat valilla myOs hieman kovempaa ja voimakkaampaa tarahtelya jota se saa lasten kaatu-
essa ja lapset kehittaessaan tasapainoaan. Yleisesti ottaen sopivassa maastosa lapsen kaatu-
minen ei vahingoita lasta, joten esimerkiksi hiihto, luistelu seka pyoraily on lapsen luuston

seka tasapainon kannalta oivia liikunnallisia toimintoja. (Saakslahti 2015)
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Il engitys- ja verenkiertoelimistd

Pitkakestoisen liikunnan aikana hengitys- ja verenkertoelimisto kehittyy. Hyvien ja toimivien
hengitys-ja verenkiertoelimiston merkkeja ovat kestavyys ja jaksaminen pitkakestoisenkin lii-
kunnan aikana. Lasten leikit ovat usein luonnostaan liikunnallisia ja liikunnan aiheuttama hen-
gastyminen on oiva keino kehittaa hengitys-ja verenkiertoelimistoa. Lapset eivat tarvitse hen-
gitys-ja verenkiertoelimiston kehitykseen kuin luonnollisia ja vauhdikkaita leikkeja. Uusien lii-
kuntasuosituksen mukaan alle 8-vuotiaiden lasten tulisi liikkua vahintaan kolme tuntia pai-
vassa, entisen kahden tunnin sijaan. Osa liikunnasta tulisi suorittaa varhaiskasvatuksessa ja
osa kotona. Uusien liikuntasuositusten mukaan osa liikunnasta tulisi olla reipasta liikuntaa ja
ulkoilua seka osa hyvin aktiivista lilkuntaa.(Opetus- ja kulttuuriministerio) Reipas ja aktiivinen

liikunta kehittaa luonnollisesti lasten hengitys- seka verenkiertoelimistoa.
4.3.1 Hengitys- ja verenkiertoelimiston kehitys 2-3-vuotiailla

Pienten lasten elimisto kehittyy itsekseen nopeaa vauhtia. Pienilla lapsilla paras keino hengi-
tys-ja verenkiertoelimiston rakentumiseen on kaikenlaisen liikunnan tukeminen. Vanhempien
seka varhaiskasvattajien tulee kannustaa ja tukea liikkumista seka antaa mahdollisuuksia lap-
sen lilkkuntaan. Jo paikasta toiseen siirtyminen kasvattaa ja kehittaa pienen lapsen elimistoa.
Lapsen tulee antaa liikkua itsenaisesti hanen omien taitojensa mukaan, silla esimerkiksi liialli-
nen lapsen kantaminen tai rattaissa istuttaminen ei kehita lapsen elimiston rakentumista.
(Saakslahti 2015. )

4.3.2 Hengitys- ja verenkiertoelimiston kehitys 3-5-vuotiailla

3-5-vuotiaat lapset oppivat nopeasti uusia temppuja ja he oppivat hyodyntamaan omaa voi-
maansa ja hallitsemaan kehoaan paremmin. Lasten oppiminen tapahtuu luonnollisesti ja nain
ollen myos kehittaa heidan hengitys-ja verenkiertoelimistoaan. Leikkiessaan ja uusia taitojaan
harjoittaessaan lapsi saattaa paasta flow-tilaan, jossa oppiminen tuntuu helposta ja mielui-
salta. Tallaisissa tilanteissa lapselle tulee antaa mahdollisuus lilkunnan ja leikin jatkumiseen
seka kannustaa lasta tekemisessaan, jotta lapsen kiinnostus pysyy hanen omassa tekemises-
saan. Luonnollisesti kehittyneen kolmevuotiaan lapsen hengitys- ja verenkiertoelimisto on ke-
hittynyt siihen pisteeseen, etta lapsia jaksaa kavella ilman aikuisen apua jopa 1-2 kilometrin
matkan. 5-vuotias lapsi puolestaan jaksaa omien taitojensa mukaan esimerkiksi jo hiihtaa tai
pyorailla muutamien kilometrien mittaisen matkan. Pitkakestoinen liikunta tai leikki on osa
lapsen fyysista aktiivisuutta, joka auttaa myos lapsen elimiston rakentamisessa. (Saakslahti
2015)
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5  Motorinen kehitys

Motoriset taidot luovat perustaa lapsen liikunnalliseen taitavuuteen. Otollisin aika motoristen
taitojen kehittamiseen on lapsen 2-7 vuoden iassa. Motorinen kehitys tarkoittaa kehityspro-
sessia, joka johtaa lapsen tahdonalaisen liikkumisen opetteluun seka myohemmin motoristen
taitojen laadun kehittymiseen. Eli motorinen kehitys on osa lapsen kehitysta, jossa han oppii
itse hallitsemaan kehoaan ja sen toimintoja. Motorinen kehitys alkaa heti lapsen syntymasta,
silla syntyessaan lapsilla on synnynnaisia seka syntyman jalkeisia reflekseja, esimerkkina ime-
misheijasteet seka sukellusrefleksi. Kehitys alkaa karkeamotorisesta kehityksesta, joka hiljal-
leen johtaa ja auttaa hienomotoristen taitojen kehitykseen. Myos havaintomotoristiset taidot
kehittyvat lapsen kasvaessa ja kehittyessa. Motoristen taitojen kehityksessa on huomioitava
taitojen kehittymisen vaiheet. Karkeasti sanottuna mita paremmin lapsi oppii ja toistaa kar-
keamotorisia taitojaan, sita paremmin lapsi oppii myos hienomotorisia taitoja. Karkeamotoris-
ten taitojen saavuttaessa tietyn pisteen lapsi alkaa kehittaa hienomotorisia taitojaan. Lap-
selle on siis annettava tilaa ja aikaa harjaannuttaa karkeamotorisia taitojaan. (Saakslahti
2015)

Motorinen kehitys on osittain geeniperaista, mutta myos lapsen aktiivisuudella ja oman ympa-
riston mahdollisuuksilla on vaikutusta kehitykseen. Motoriselle kehitykselle ei ole ominaista
edeta suoraviivaisesti eteenpain, vaan se kehittyy jaksoittaisesti. Joskus lapsen kehitys nayt-
taa jaaneen paikoilleen tai ”"junnaavan” paikallaan, mutta se on osa motoriikan kehittymista.
Motorisen kehityksen aikana myos lapsen muiden alueiden kehitys tapahtuu samanaikaisesti.
(Saakslahti 2015)

Lapsen kasvaessa seka hanen hermostonsa, lihaksistonsa seka aistitoimintojen vahvistuessa
lapsi alkaa oppia tahdonalaista liikuntaa. Lapsi alkaa oivaltamaan liikuttelemaan esineita ka-
siensa avulla, kaantymaan ympari seka myohemmin ryomimaan, kierimaan, konttaamaan ja
lopulta kavelemaan. Eri aistien seka motoristen taitojen kehityttya lapsi ei enaa tyonna esi-
neita suuhun, kuten han on aiemmin tottunut esineita tutkiessaan. Esineiden suuhun tyonta-
misen tilalla lapsi oppii tutkimaan esineita kasien seka aistien yhteistyon avulla.

Motoriset taidot jaotellaan kolmeen eri osaan; liikkumistaitoihin, tasapainotaitoihin seka ka-
sittelytaitoihin. Liikkumistaidoilla tarkoitetaan taitoja, joiden avulla lilkutaan paikasta paik-
kaan. Esimerkiksi kavely, juokseminen, kiipeily ja hyppely ovat osa liikkumistaitoja. Liikku-
mistaidot kehittyvat tasaisesti varhaislapsuudessa. Liikkumistaitoihin vaikuttavat lapselle an-
netut mahdollisuudet liikkumistaitojen kehittamiseen. Tasapainotaidoilla tarkoitetaan taitoja
tilanteissa, joissa lapsi pyrkii pitamaan oman tasapainonsa ylla. Tasapainotaidot jaetaan
staattisiin- seka dynaamisiintasapainotaitoihin. Staattisiatasapainotaitoja ovat koukistus,
ojennus, kaantyminen ja heiluminen. Dynaamisiintasapainotaitoihin luetellaan muun muassa
laskeutuminen, nouseminen seka paikaltaan lahteminen. Staattisilla taidoilla tarkoitetaan tai-
toja, joilla pyritaan pysymaan liikkeen aikana paikoillaan, kun taas dynaamiset taidot tarkoit-

tavat liikkeen aikana tapahtuvaa toimintaa. Kasittelytaidoilla tarkoitetaan hienomotorisia tai-
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toja. Hienomotorisiin taitoihin lukeutuvat esimerkiksi kynasta kiinnipitaminen, kengannauho-
jen solmiminen seka esineisiin tarttuminen. Hienomotoriseen kehitykseen kuuluu myos kati-
syyden valitseminen. Katisyyden vakiinnuttamisella voi vaikuttaa yksittaisten taitojen laadul-
lisen kehityksen. Lapsi siis valitsee kummalla kadella han tekee tiettyja asioita, jotka autta-
vat taitojen kehityksessa. Kasittelytaidot kehittyvat hitaasti ja niiden kehitys voi jatkua koko
aikuisiankin ajan, jos taitojaan harjaannuttaa. (Saakslahti 2015)

Motoristen taitojen tasoon ovat yhteydessa lapsen yksilolliset ominaisuudet. Motoristen taito-
jen kehitykseen vaikuttavat esimerkiksi sukupuoli, lapsen ika, etninen tausta, terveydentila
seka fyysisen aktiivisuuden maara.

Lapsen motorisessa kehityksessa on oltava tietoinen lasten taitotasoista. Lapsen ian mukaan
lukeutuva taitotaso kertoo, kuinka lapsen kehityksen kuuluisi kasvaa. Esimerkiksi 5-vuotiaan
lapsen tulisi jo kavella sujuvasti eteen- ja taaksepain, kavella varpaillaan, kavella portaita il-
man tukea, heittaa ja ottaa kiinni hernepussi seka heittaa palloa ylakautta haluttuun suun-
taan. Mikali lapsen taidoissa ilmenee poikkeavuutta lasta tulisi seurata ja havainnoida tar-
kemmin. Motorista kompelyytta voi esiintya, ja se voi johtua esimerkiksi hermoston toiminnan
ongelmista tai vain yksinkertaisesti lilan vahaisesta seka yksipuolisesta liikunnasta. Usein kom-
pelyys huomataan jo neuvolassa. Kompelyyteen apuna voi olla harjoitteiden tekeminen, joille
annetaan riittavasti aikaa. Lapselle voi syntya kiireessa painetta, jolloin ahdistus voi sabo-
toida harjoitteen tekemisen. Kiireettomyys takaa rauhan ja huolellisuuden, joiden avulla lii-
keradat vakiintuvat. (Saakslahti 2015) Motorisen oppimisen vaikeuksia esiintyy noin 5-6 % jo-
kaisessa ikaluokassa, seka lievempia motoriikan haasteita arviolta jopa joka kymmenennella
lapsella. (Neuvokasperhe). Mahdollisen ongelman ilmaantuessa asia on otettava huomioon.
Lapsen heikkouteen aletaan kiinnittamaan enemman huomiota ja ongelmaan pyritaan loyta-
maan ratkaisu. Apuna voivat olla esimerkiksi erilaiset terapeutit seka erilaisia liikunnallisia
harjoituksia. Lapsi hyotyy myos erityisesti aistien kayttamisesta. Esimerkiksi tuntoaisti auttaa
lasta hahmottamaan oman kehonsa seka kehon asentonsa. Lapsilla saattaa esiintya esimer-
kiksi koko jalalla astumisen sijaan vain varpailla astumista seka kavelya. Mikali ongelmaan ei

paneuduta, se vaikuttaa lapsen jalkojen hyvinvointiin seka terveyteen tulevaisuudessa.

IF<rustaidot

Motoristen taitojen kehittyessa lapsi kehittaa myos omia perustaitojaan. Perustaidoilla tarkoi-
tetaan taitoja ja niiden yhdistelmia, joita tarvitaan selvitakseen itsenaisesta elamasta. Perus-
taitoihin luokitellaan kaveleminen, juokseminen, heittaminen, hyppaaminen, kiinniottami-
nen, potkaiseminen seka lyontiliike. Optimaalinen ika perustaitojen kehittymiselle on ennen
seitsematta ikavuotta. Perustaitojen kehittymista kuvaillaan kolmen kehitysvaiheen kautta.
Ensimmaisessa kehitysvaiheessa taidon tuottaminen on hyvin alkeellista ja sita voidaan kutsua
inital phaseksi. Ensimmaisessa vaiheessa lapsi ottaa ensimmaisia kertoja tuntumaa joistakin
perustaidoista. Esimerkiksi juokseminen voi olla hyvin hankalan nakoista, ja lapsi ei hallitse

koko kehoaan juostessaan. Toisessa vaiheessa lapsella alkaa olla jo sisaisessa muistissaan kuva
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perustaidon tekemisesta seka hanella on jo monia toistoja juoksemisen harjoittelusta. Myos
lapsen suoritustekniikka ja kehonhallinta on alkanut vakiintunut lapselle itselleen. Toista vai-
hetta kutsutaan nimella elementary phase. Kolmannessa vaiheessa perustaito on jo hyvin ke-
hittynyt seka lapselle itselleen taydellisem suoritustekniikan saavuttaminen on tapahtunut.
Toistoja juoksemisen suorittamisesta on jopa kymmenia tuhansia ja perustaitoa osaa jo hyo-
dyntaa erilaisissa ja vaihtelevissa tilanteissa. Kolmatta ja viimeista vaihetta kutsutaan mature
phaseksi. (Saakslahti 2015)

Perustaitojen avulla ihminen pystyy suoriutumaan itsenaisesta elamastaan seka sen tuomista
fyysisista haasteista. Perustaidot opittuaan lapsi pystyy kehittamaan seka suuntaamaan taito-
jaan erilaisiin lajitaitoihin. Perustaitojen pohjalta lahdetaan rakentamaan kokemusta ja osaa-
mista eri haasteita sisaltavista lajeista. Esimerkiksi lyontiliikkeen tekeminen yhdessa silmien
nakoaistin kanssa auttaa pesapallossa, seka heittaminen ja juokseminen yhdessa kehittavat
osaamista ja taitoja koripallon saralta. (Saakslahti 2015) Motorinen kehitys 2-3-vuotiailla
2-vuotias lapsi on yleensa oppinut jo kavelemaan, joten hanen katensa ovat vapautuneet esi-
neiden tutkimiseen. Lapsi nauttii tavaroiden siirtelysta ja liikuttelusta, joihin han pystyy ka-
sillaan tarraamaan kiinni. Lapsi kykenee jo siirtamaan esineita omatoimisesti. Lapsen karkea-
motoriikkaa kehittaa tehokkaammin se, etta siirreltavat esineet ovat erikokoisia seka -painoi-
sia. 2-3-vuotias lapsi pitaa myos erityisesti jaloillaan luomastaan vauhdista seka voimasta,
siksi esimerkiksi potkaiseminen tai potkumopolla liikkuminen on hyvin mieleista ja karkea-
motoriikkaa kehittavaa. Tasapainoaan lapsi kehittaa esimerkiksi rappusia kiivetessaan. Lasta
alkaa kiinnostaa kaikki ymparilla oleva, joten tasaisella alustalla ollessaan lapsi kehittaa kave-
lyaan hiljalleen juoksuksi. Noin 3-vuotiaana lapsi alkaa harjoitella hyppaamista. Aluksi hyppi-
minen tapahtuu kahdella jalalla ponnistaessa, ja se hiljalleen kehittyy yhdella jalalla seisomi-
seen, yhdella jalalla hyppaamiseen, seka hyppimiseen eri suuntiin. Kasittelytaidot kehittyvat
hiljalleen karkeamotoristen taitojen kartuttua. Lapsen hienomotoristen taitojen kehittymista
edesauttavat mahdollisuuksien antaminen leikkimiseen eri ymparistoissa. Esimerkiksi keppei-
hin tarttuminen seka erilaisilla palloilla pelaaminen kehittaa lapsen hienomotorisia taitoja.
(Saakslahti 2015)

Il otorinen kehitys 3-5-vuotiailla

3-5-vuotias lapsi oppii nopeasti uusi taitoja, kun heille vain antaa siihen mahdollisuuden.
Lapsi on innokas oppija ja han loytaa ymparistostaan hanta kiinnostavia asioita, joiden avulla
karkea- seka hienomotoristentaitojen kehitys tapahtuu luonnollisesti. Lapsille on tarjottava
monipuolisia seka vaihtelevia ymparistoja liikuntaan heidan motoristen taitojen kehityksen
tueksi. Lapsen motorista kehitysta edesauttaa toimiminen tilanteissa, jotka ovat lapsille tur-
vallisia, mutta haasteitakin lapsille on tuotettava. Haasteen ylittaessaan lapsi motivoituu te-
kemisestaan ja nain ollen harjoittaa motorista kehitystaan. Haasteet ovat lapsille motivoivia.

Lapsille on my0s annettava kehuja heidan uusista taidoistaan. Lasten kiinnostuksenkohteet
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seka vahvuudet on myos huomioitava. Lapsille mielekkaan leikit ja pelit auttavat lapsen mo-
toristen taitojen kehityksessa, silla lapsi oppii uusia taitoja mielekkaammin, kun aktiviteetti
on mieluisaa. Mieluisia aktiviteetteja on helppo luoda, kun havainnoi seka kyselee lasten mie-
lipiteita. 3-5-vuotiaat osaavat jo kertoa hyvin omia ajatuksiaan seka mielenkiinnonkohteitaan.
Motorisia taitoja kehittavissa aktiviteeteissa on myos huomioitava lasten jo olemassa olevat
vahvuudet. Kun lapsi huomaa heti osaavansa jotakin, han motivoituu ja siirtyy yrittamaan
seuraavaa haastetta. Liiallista varovaisuutta ja kieltamista tulee valttaa, silla lapsi oppii myos
virheidensa ansiosta.

4-5-vuoden iassa lapsen kasien ja silmien yhteistyo alkaa harjaantua. Taman ikainen lapsi pi-
taa muovailemista, leikkaamisesta seka nappien kiinnilaittaminenkin saattaa onnistua. (Man-
nerheimin lastensuojeluliitto). Yleisesti leikki-ikaisen lapsen taidot kehittyvat nopeasti, mikali
lapsi vain saa mahdollisuuden kokea monipuolista tekemista. 3-5-vuotiaille lapsille oivia mo-
toriikan kehittamisen lajeja ovat hiihto seka luistelu. Kumpikin laji kehittaa lapsen tasapai-
noa, seka kummassakin lajissa lapsi paasee nayttamaan omia opittuja taitojaan. 3-5-vuotias
lapsi on usein hyvin rohkea, joten uusiin haasteisiin tarttuminen seka uusiin lajeihin tutustu-
minen on lapsen mielesta mielekasta. Luistelussa seka hiihtamisessa liike lahtee kavelysta va-
rusteet jalassa. Rohkeutta kerattyaan lapsi uskaltaa hakea tasapainoa seka lisata vauhtia.
Luistelussa seka hiihdossa myos kasien seka jalkojen yhteistyo kehittyy ja nain ollen karkea-

motoriset taidot kehittyvat laajemmiksi. (Saakslahti 2015)
6  Kognitiivinen kehitys, muisti ja aistit

Hyvien karkeamotoristen taitojen omaaminen edesauttaa hyvia hienomotorisia taitoja. Op-
piessaan ja kehittyessaan lapsi oppii ja alkaa yhdistaa oppimaansa. Havaitseminen, muistami-
nen, seka kielellinen oppiminen luetellaan kognitiivisiksi toiminnoiksi. Nama kolme edella
mainittua vaikuttavat lapsen motoriseen oppimiseen. Motoriikan harjaantuminen seka kogni-
tiivisten taitojen yhdistaminen takaavat lapsen oppimisen ja kehittymisen. Kognitiivinen kehi-
tys perustuu lapsen saamiin geeneihin, mutta myos lapsen aiemmat kokemukset vaikuttavat
kehitykseen. Kognitiiviseen kehitykseen vaikuttavat vahvasti lapselle annetut mahdollisuudet
lilkkkumiseen, ymparistoon tutustumiseen, salliva ja sosiaalinen ilmapiiri seka vapaa tutkimi-
nen. Mielikuvitusta ja luovuutta ei luokitella kognitiivisen kehityksen piiriin, silla ne ovat it-
sessaan niin suuria ja kokonaisvaltaisia kehityksen piirteita, mutta lapselle annetut mahdolli-
suudet seka monipuoliset liikuntakokemukset edesauttavat niiden kehitysta. Kognitiiviseen

kehitykseen kuuluu myos lapsen itse kokema havaitseminen. (Saakslahti. 2015.)

B\ uisti

Yksi kognitiivisen kehityksen osa-alueista on muisti. Muisti jaetaan kolmeen eri osaan; sensori-

seen muistiin, lyhytkestoiseen muistiin seka pitkakestoiseen muistiin. Muistille ominaista on
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se, kuinka aiemmin koettujen kokemusten pohjalta syntyneet mielikuvat seka muistijaljet pa-
lautetaan lyhytmuistista mieleen tai sailytetaan pitkakestoisessa muistissa. Lapsille parhaat
tavat muistijalkien kehittamiseen on annettu mahdollisuus uusien asioiden tutkimiseen. Mita
paremmin ja tarkemmin lapsi tutkii esimerkiksi uutta ymparistoaan, sita paremmin se jaa ha-
nen muistiinsa ja asia on helpompi palauttaa hanen mieleensa. Lapsi pystyy kuitenkin palaut-
tamaan mieleensa kauankin mielesta poissa olleen taidon. Usein nain kay esimerkiksi polku-
pyorailyn saralla. Lapsuudessa opittu taito voi palautua mieleen viela aikuisuudessakin.
(Saakslahti 2015)

B stit

Aistit ovat vahvasti osana havaitsemista. Aistien avulla lapsi tutkii ja tutustuu uusiin asioihin
ja noin ollen kehittaa omia toimintojaan. Aistien avulla lapsi alkaa hahmottamaan kehoaan
seka sen toimintoja. Lapsi alkaa hallitsemaan omaa kehoaan nako-, tasapaino-, lihas-, seka
tuntoaistien kehityksen tuotteena. Erityisesti kognitiiviseen kehitykseen vaikuttaa se, kuinka
lapsi kayttaa aistejaan. Vaikuttava tekijana pidetaan aistitietoutta ja sita kuinka lapsi pystyy
yhdistamaan eri aistien avulla saatuja tietoja. Havaintotoiminnot seka aistien kehitys on hyvin
yksilollista, joten naiden kehitykselle ei ole annettu erillisia esimerkkeja eri ika-kausien mu-
kaan kehittymisesta. Havainnointitoimintoihin vaikuttaa myos arkiset tekijat; lapsen vasymys,
nalka, vuorokauden aika seka vireystila. Esimerkiksi vasyneena lapsi ei ole tarkimmillaan, eika
jaksa aktiivisesti tehda itselleen sopivia havaitsemisia. Aistijarjestelman kehitykseen vaikut-
tavat lapsen kokonaisvaltainen kehitys. Esimerkiksi hankaluudet motoriikan suhteen vaikeut-
tavat lapsen aistihavaintoja, joten lapselle tulisi tarjota motoriikkaa kehittavia harjoitteita,
seka antaa mahdollisuus ja tuki aisteja yhdistavaan seka monipuoliseen toimintaan. Monipuo-
liset aktiviteetit kehittavat esimerkiksi lapsen kehon eri puolten koordinaatiota, tahdonalai-
sen liikunnan kehitysta, paivittaisen fyysisen aktiivisuuden tayttymista seka keskittymiskykya.
Myonteisilla aistikokemuksilla on positiivinen merkitys lapsen tunne-elamaan, siksi syliin otta-
minen seka halaaminen ovat merkityksellisia tapahtumia lapselle. Esimerkiksi raivokkaan lap-
sen rauhoittaminen sylissa harjoittaa aistien yhteistoimintaa. (Saakslahti 2015). Turvallinen
oppimisymparisto takaa lasten aistituntemusta seka -tietoutta. Erinomainen ja luonnollinen
ymparisto aistien kehitysta ajatellen on luonto, seka lasten oma lahiymparisto. Lahiymparisto

tarjoaa paljon turvallista tutkittavaa.
Il <ognitiivinen kehitys 2-3-vuotiailla

Kognitiivisen kehitykseen on vaikea asettaa tasoja, jotka kulkevat yhdessa lapsen ian kanssa.
Kognitiivisen kehityksen yhtena osana on kuitenkin myos kielen kehitys. 2-vuotias lapsi on op-
pinut jo varhaisemmassa lapsuudessaan perussanastoa, joka liittyy jonkin asian tekemiseen.

Esimerkiksi sanat “mennaan” ja ”syodaan” voivat olla heille tuttuja. Noin puolitoistavuoti-
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aana lapsi voi ymmartaa jo noin 200 sanaa, joita voi havaita aistien avulla. Nakeminen, koske-
minen seka kuuleminen ovat suuressa osassa lapsen kielellista kehitysta. Kaksivuotiaana lapsi
pystyy tuottamaan jo noin 200 sanaa seka kahden sanan lauseita. Toisen ikavuoden jalkeen
kielen kehitys kiihtyy.

Noin kaksivuotiaana lapsi alkaa yhdistaa aistitoimintojaan ja alkaa hahmottamaan kehoaan.
Lapsi tutustuu kehoonsa aluksi silmien, korvien, nenan, suun seka navan loytamisesta seka ni-
meamisesta. (Saakslahti 2015). 2-3-vuotiailla musiikki on motivoiva seka innostava tapa oppia.
Lapset kokevat myos itsensa ilmaisua, seka lilkkumisen vapautta. Musiikki kehittaa ja paran-
taa lapsen positiivisia puolia kuten luovuutta, keskittymiskykya seka kasvattaa sanavarastoa.
Nain ollen esimerkiksi erilaiset laululeikit, joissa opetellaan kehonosia, vareja tai kehonhallin-

taa ovat oivallisia aktiviteetteja lapsille.
Il <ognitiivinen kehitys 3-5-vuotiailla

3-5-vuotiaiden kielellinen kehitys on vauhdikasta. He voivat oppia paivassa jopa 10 uutta sa-
naa. Lasten on helppo oppia esimerkiksi vastapareja; suuri-pieni, korkea-matala. 3-5-vuoti-
aille on ominaista kehittaa taitojaan lahikehityksen vyohykkeen avulla. Lapsen omaa kehitys-
tasoa kutsutaan aktuaaliseksi kehitystasoksi. Lapsen toimiessaan han ei hyody korkeamman
tason, eli potentiaalisen kehitystason antamista mahdollisuuksista. Lapsi pystyy kehittamaan
itsedaan ja kykenee vaikeimpien haasteiden suorittamiseen, kun han toimii potentiaalisella ke-
hitystasolla. Erityisesti lapset hyotyvat lahikehityksen vyohykkeesta, kun he saavat toimia ai-
kuisten kanssa. Lapsi pystyy harjoittamaan itselleen liian vaikeiden asioiden suorittamista ih-
misten tai valineiden avulla ja nain hiljalleen oppimaan seka sisaistamaan uuden tavan toi-
mia. Myos tunteiden oppiminen ja kontrolloiminen tapahtuu lahikehityksen vyohykkeen avulla
aikuisten seurassa. (Lakonen, H. 2013). Lapselle asetettujen haasteiden tulee kuitenkin olla
lapsen ikatasolle sopivia. Sopivan haastavat tehtavat motivoivat lasta oppimaan, mutta liian
vaikeat tehtavat joista lapsi ei suoriudu lannistaa lasta. Sopivat haasteet seka kannustus vai-
kuttavat lapsen psyykkisen kehityksen muodostumiseen. Psyykkiseen kehitykseen luetellaan
kuuluvan lapsen itsearvostus, mieliala seka voimavarat. Hyva psyykkinen kehitys on taustalla
lapsen terveeseen minakuvaan, vahvaan itsetuntoon seka varmuus fyysisiin, henkisiin seka so-
siaalisiin tilanteisiin. Psyykkisen hyvinvoinnin kulmakivia ovat sosiaalinen tuki, sitoutuminen,
mielekkyyden seka normaaliuden kokeminen. (Saakslahti 2015). Opinnaytetyoni pyrkii edista-
maan lasten sosiaalista yhteenkuuluvuutta, joka on osa psyykkista kehitysta seka hyvinvointia.
Lapsille on tarkeaa kuulu joukkoon; perheeseen, sukuun tai esimerkiksi paivakotiryhmaan.
Ryhmaan kuuluminen luo lapselle turvallisuuden tunnetta, joka auttaa lasta olemaan oma it-
sensa seka toteuttamaan itseaan.

3-5-vuotiaat ovat motorisesti taitavia seka oppivat nopeasti uusia liikunnallisia seka kehonhal-
linnallisia taitoja. He ovat rohkeita ja reippaita uusien liikuntamuotojen kokeilussa. 3-5-vuoti-

aiden lasten kognitiivisaa kehitysta on suotavaa tukea liikunnan avulla. Liikunnan avulla lap-
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sen lihaksisto alkaa kehittaa lihasmuistia, aistihavainnot vahvistuvat, ymparistoon tutustumi-
nen ja sen tutkiminen on motivoivaa seka motoriikka kehittyy entisestaan. Lapset osaavat
myos kertoa jo omia ajatuksiaan seka mielipiteitaan, joten toiminnasta on mahdollista saada

hyvinkin lapsilahtoista seka lapsia innostavaa.
7  Liikuntakartta ja toimintatutkimus

Opinnaytetyoni ei pohjaudu selkeasti tutkimukseen, mutta tyossani on toimintatutkimuksen
piirteita. Opinnaytetyoni pohjautuu pikemminkin kehittamistyohon, jolla pyrin loytamaan vas-
tausta kysymykseen, kuinka kehittaa ja lisata lilkuntaa varhaiskasvatuksessa seka siihen
kuinka nimenomaan Liikuntakartta lisaa liikuntaa. Toimintatutkimus tarvitsee pohjalleen ja
alkaakseen jonkinlaista historiaperustaa tai aineistoa, johon toimintatutkimuksella pyritaan
vaikuttaman tai sita pyritaan kehittamaan. Omassa opinnaytetyossani historiana ja kehittami-
sen aiheena on lasten vahentynyt liikunta seka fyysinen aktiivisuus. Monet uutiset seka tutki-
mukset ovat pyoritelleet aihetta ja siita sain alkuperaisen ideani opinnaytetyohoni. Lapsia pi-
detaan kompelompina ja fyysisesti heikkokuntoisempina kuin ennen. Lapsuus on muuttunut ja
esimerkiksi lasten ruutuaika on alkanut korvata lasten fyysisen aktiivisuuden, liikunnan ja lei-
kin maaraa. Opinnaytetyokseni kehitin Liikuntakartan, jonka avulla varhaiskasvatukseen voi-

daan lisata suunniteltua, lasten ikatasolle sopivaa liikuntaa.
I Tutkimusmenetelmana toimintatutkimus

Pyrin loytamaan vastauksen kysymykseen toimintatutkimuksen avulla. Toimintatutkimukselle
omaisia piirteita ovat tutkimuksen seka toiminnan tapahtuminen ja toteutuminen samanaikai-
sesti. Yhtena piirteena on myos konkreettisen hyodyn saaminen tutkimuksesta. Oma tyoni li-
saa konkreettista hyotya niin paivakodin lasten kuin kasvattajienkin osalta. Lapset kokevat
Liikuntakartan fyysisen seka henkisen hyodyn, kun taas kasvattajat saavat apua ja helpotusta
toiminnan suunnittelussa. Toimintatutkimuksen aikana paaasia ei ole vain tietyn asian tutki-
misella, vaan myos toiminnan kehittamisella, jotta toimintaa olisi mahdollista parantaa.
(Heikkinen, H L.T. 2010.) Toimintatutkimus tuntui minulle sopivimmilta tutkimusmuodolta,
silla kehitin eraanlaisen tyovalineen paivakodille teoriaa hyodyntaen. Toimintatutkimuksen
ydintekijana on tietysti jonkinlainen toiminta, mutta erityisesti sosiaalinen toiminta. Opinnay-
tetyoni yhtena tavoitteena on lapsiryhman yhteisollisyyden seka ryhmadynamiikan lisaaminen.
Tama ei kuitenkaan ole tyoni paatavoite, silla tata tavoitetta on hankala mitata. Toimintatut-
kimuksessa teoriaa seka toimintaa ei koeta erillisina asioina toisistaan, vaan teoria ja toiminta
nahdaan saman asian eri puolina ja eri nakokulmista. Opinnaytetyossani teoria lasten kehityk-
sesta tukee tyossa kehittamiani liikuntarasteja. Yksi toimintatutkimuksen ajatuksista ja piir-
teista onkin, etta teorian tuoma tieto on koko ajan mukana kaytannossa. (Heikkinen, H L.T.
2010)
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Reflektiivinen ajattelu on yksi toimintatutkimuksen paapiirteista ja lahtokodista. Reflektoin-
nin avulla pyritaan ymmartamaan toimintaa uudella tavalla ja uudenlaisin keinoin. Nain ref-
lektoinnin avulla paastaan kehittamaan jo olemassa olevaa toimintaa paremmaksi. Reflektoin-
tia voidaan ajatella ja tietynlaisena kehana tai spiraalina, jonka mukaan toimintatutkimus
etenee. Toimintatutkimus alkaa suunnittelusta, joka etenee toimintaan ja sen havainnointiin.
Havainnoinnista siirrytaan reflektointiin, jossa keskitytaan toiminnan parantamiseen ja nain
keha alkaa jalleen alusta parannellun suunnitelman avulla. (Heikkinen, H L.T. 2010) Omassa
tyossani suunnittelu alkoi paivakodin tarpeesta. He toivoivat jatkuvaksi toiminnaksi suunnitel-
tua tyovalinetta. Tarpeeksi ilmeni myos liikunnan lisaaminen. Nain syntyi ajatus Liikuntakar-
tasta. Aloin kehittamaan liikuntarasteja lasten kehitystasoja seka lasten lahiymparistoa sil-
malla pitaen. Kavin paivakodilla keskustelemassa aiheesta ja kuuntelin kasvattajien toiveita.
Toiveet perustuivat kasvattajien omiin mielipiteisiin seka heidan havainnointeihinsa lapsista.
Jatkoin liikuntarastien suunnittelua kasvattajien kommenttien perusteella. Kehitin liikunta-
rastit loppuun asti ja palautin Liikuntakartan paivakodille heinakuun lopulla ja he ottivat sen
kayttoon elokuun alkupuolella. Sovimme, etta kayn paivakodilla lokakuun alussa pyytamassa
suullisen arvion seka kirjalliset kommentit Liikuntakartasta. Arvioiden seka kommenttien pe-
rusteella Liikuntakarttaa voi lahtea jalleen kehittamaan, kuten se reflektoinnin spiraalissakin

olisi vuorossa.
L iikuntakartan rakentaminen

Ensimmaiseksi kavin yhteistyopaivakodissani Paivakoti Axel Wahrenissa kertomassa alustavan
ideani tyostani. Tein opinnaytetyoni ja taman tyovalineen tietylle paivakodille, joten aion
ottaa suunnittelussa ja kehittamisessa huomioon paivakodin kasvattajien mielipiteet.
Kuuntelin heidan toiveitaan ja ajatuksiaan tyosta, ennen kuin lahdin tyota rakentamaan.
Taman jalkeen aloin kehittamaan Liikuntakarttaa ensin kartoittamalla mahdolliset
lilkuntapaikat Forssasta, joissa voi toteuttaa liikuntarasteja. Liikuntapaikkojen kartoittamisen
jalkeen aloin kehittamaan liikuntarasteja lasten kehityksen mukaan vuodenaikoja
hyodyntaen. Ideoita rasteihin kerasin omista kokemuksista seka selvittamalla lasten
kehitystasoja seka mielenkiinnonkohteita. Hyddynsin rastien kehittamisessa omaa
lilkuntataustaani seka paivakodin materiaaleja. Kehitin liikuntarastit lasten kehitystasojen
mukaan. Suunniteltuani liikuntarastit pyysin suullisen palautteen paivakoti Axel Wahrenin
kasvattajilta.

Itse Liikuntakartta on itsepiirtamani kartta, jossa on kuvattuna Forssan kaupunki. Karttaan
lisasin lapsille tuttuja maamerkkeja Forssasta; Kirkko, tori, paivakoti ja muita helposti
tunnistettavia paikkoja. Numeroin 15 liikuntarastia karttaan niiden suorittamispaikkoihin.
Kooltaan Liikuntakartta on A2 ja jokaisella ryhmalla on oman varisensa kartta. Lopuksi
kehystin Liikuntakartat.

Liikuntakartan kehittaessa kokosin myos opasta varhaiskasvattajille, jossa on kerrottu

jokaisen liikuntarastin tarkoitus ja sen perusteet. Oppaassa kerrotaan miten rasti kehittaa
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lasta, milla tasolla lapsen kehitys on kohdistettaessa sita rastin toimintaan, seka selkeat
ohjeet liikuntarastien valmisteluun. Pyrin pitamaan liikuntarastit kasvattajien kannalta
yksinkertaisina, jotta heille ei synny paljoa tyota rastien jarjestamisessa. Oppaassa on myos
kerrottuna ohjeet koko Liikuntakartan kaytosta. Oppaassa on selkeat ohjeet seka jokaisen
rastin tavoite. Kartan avulla kasvattajat pystyvat myos ottamaan valmiiksi kehitettya
toimintaa mukaan toimintasuunnitelmiinsa. Kiireisen paivakotiarjen keskella voi olla vaikeaa
loytaa aikaa uusien aktiviteettien kehittamiseen, joten valmiit rastit helpottavat kasvattajien
tyota edes hieman. Rastit on suunniteltu lasten kehitystasoja silmalla pitaen, joten
kasvattajien on helpompi havainnoida oman lapsiryhmansa lapsia heidan motoriikan osalta.
Palautin Liikuntakartat seka oppaat paivakodille 31.7.2017 ja 4.10.2017 kavin pyytamassa

tyostani suullisen seka kirjallisen palautteen.
L iikunnan lisddminen varhaiskasvatukseen Liikuntakartan avulla

Pyrin tyossani kehittamaan tyovalineen, joka toimii koko paivakotiryhman yhteisena projek-
tina. Jokaisen lapsen ollessa osallisena Liikuntakartan kaytossa he saattavat alkaa tuntea,
etta he ovat osa ryhmaa, jolloin heidan psyykkinen hyvinvointi lisaantyy, seka vuorovaikutus-
taidot kasvavat. Liikuntakartan rastipisteiden aloitus alkaa aina rastin etsimisesta itse Liikun-
takartasta. Liikuntarastin suoritettuaan paivakotiryhma saa merkata rastin suoritetuksi. Nama
ovat asioita, joita voisi kuvitella lapsen odottavan ja oletan, etta paivakodin kasvattajat huo-
lehtivat, etta jokainen lapsi vuorollaan saa joko etsia rastin, tai merkata sen suoritetuksi. Jo-
kainen saa olla osana Liikuntakartan etenemista.

Itse liikuntarastit on suunniteltu niin, etta niissa ovat mukana kaikki ryhman lapset. Liikunta-
kartan kaytto on helppoa ja yksinkertaista, eika rastien suorittaminen kuormita kasvattajia,
silla rastit eivat tarvitse suuria esivalmisteluja. Varhaiskasvattajien tyo on kuormittavaa seka
ajallisesti tiukkaa, joten Liikuntakartta on heille avuksi. Toimintakaudella 2017-2018 Paiva-
koti Axel Wahrenin kasvattajat saivat Liikuntakartan avulla 15 valmiiksi suunniteltua liikunta-
hetkea. Halusin Liikuntakartan olevan avuksi kasvattajille. Liikuntakartan avulla kasvattajien
on helppo valikoida vuodenaikaan seka paivakotiryhman tilanteeseen sopiva liikuntarasti. Lii-
kuntarastit ovat muokattavissa ja annoin muokkaamiseen luvan. Yksinkertaisuudessaan halu-
sin luoda kasvattajille heidan arkeaan helpottavan tyovalineen, joka lisaa lasten liikuntaa
seka fyysista aktiivisuutta.

Pyrin tekemaan rasteista monipuolisia, jotta lasten mielenkiinto sailyisi liikuntarasteja suorit-
taessa. Mukana on myos sellaisia liikunta-aktiviteetteja, joita ehka normaalisti paivakodin lii-
kuntahetkista ei loydy; esimerkkina paiva urheilukentalla. Lapset kiinnostuvat luonnollisesti
eri asioista ja erilaisesta liikunnasta. Osa lapsista pitaa joukkueurheilusta, osa yksilolajeista
ja jotkut pitavat vain liikuntaleikeista. Pyrin luomaan rasteista sellaisia, etta jokainen lapsi
pystyisi nauttimaan liikunnasta. Osassa rasteista fyysinen aktiivisuus on suurempaa kuin toi-
sissa, silla lasten fyysinen kunto ei ole kaikilla samalla tasolla. Pyrin myos hyodyntamaan vali-

neita, jotta liikunta saa uusia ulottuvuuksia, seka kehittaisi lasten motorisia taitoja. Kaikki
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valineet eivat ole lapsille entuudestaan tuttuja, esimerkiksi Jumppanoppa-rastilla itse jump-
panopan toimitin paivakodille, silla sellaista siella ei ole ennestaan ollut.

Lapset lahtevat yleensa mielissaan retkille paivakodissa. Liikuntakartta tarjoaa 11-12 liikunta-
rastia, jotka tapahtuvat paivakodin ulkopuolella. Liikuntakartan avulla lapset paasevat ret-
kille, seka tutustumaan omaan lahiymparistoonsa. Jo pelkastaan kaveleminen puistoon, met-
saan tai urheilukentalle lisaa lilkuntaa seka lasten fyysista aktiivisuutta. Maaranpaahan paas-
tyaan lapset suorittavat liikuntarastin ja jatkavat matkaa jalleen paivakodille.

Liikuntarastit sijoittuvat ympari lasten kotikaupunkia Forssaa. Liikuntarastit ovat helposti to-
teutettavissa, seka ne ovat valmiita liikuntahetkia varhaiskasvattajien tarpeisiin. Liikuntaras-
tit seka liikuntarastin suorittamispaikalle matkaaminen lisaa lasten liikuntaa varhaiskasvatuk-
sessa. Liikuntakartan avulla liikunnan lisaaminen varhaiskasvatukseen on helppoa, tyovalineen
jatkuvuus koko toimintakauden ajan seka rastin monipuolisuus ovat avainasemassa Liikunta-

kartan toimivuuden seka liikunnan lisaamisessa varhaiskasvatuksessa.
Il iikuntakartan arviointi

Opinnaytetyon tavoitteena on lisata lilkkuntaa paivakoteihin erilaisten retkien ja aktiviteettien
avulla. Retkien avulla lapset myos tutustuvat omaan lahiymparistoonsa. Tavoitteena on myos
innostaa lapsia liikkumaan ja kokemaan liikunnan iloa yhdessa oman ryhman kanssa. Liikunta-
kartan avulla kasvattajan saavat hieman helpotusta tyohonsa.

Liikuntakartan arviointi perustuu Paivakoti Axel Wahrenin kasvattajien antamaan avoimeen
suulliseen seka kirjalliseen palautteeseen. Arviointi perustuu Liikuntakartan toimivuuden arvi-
ointiin seka sen toimivuuden alkukartoitukseen elo-lokakuun valiselta ajalta. Yleisesti Liikun-
takartta sai positiivisen vastaanoton seka positiivista palautetta.

Kirjallisesta palautteesta kerattyja kommentteja:

-"Yleisesti lapset tykkasivat ja kaikilla oli mukavaa.”

-”Kartan esittelyssa lapset tunnistivat paikkoja hyvin ja arvasivat loput. Lammen kuvasta joku
paatteli etta mennaan uimaan”

-”Suunnitelma on hyva ja monipuolinen. Kaikki tahan astiset rastit ovat sopineet juuri taman
ikaisille (17 vuonna 2012 syntynytta ja 4 vuonna 2013 syntynytta). Suunnitelma helpottaa mei-
dan tyontekijoiden liikuntahetkien suunnittelua. Lapset ovat innoissaan mukana.”

-”Hyvin monipuolinen ja tulee eri lilkuntataidot harjoitetuksi.”

-”Voi kayttaa ryhman tarpeiden, taitojen mukaisesti. Karttaa pystyy siis soveltamaan omalle
ryhmalleen sopivaksi.”

-"Tulee tutustuttua lahiymparistoon.”

-”Pystyy hyodyntamaan helposti myos myohemmin erilaisiin rastitehtaviin.”

-"Sopii eri-ikaisille lapsille.”

-”Lapset tutkineet innokkaasti karttaa ja tehtavan rastittaminen on ollut lapsille tarkee, mie-

lekasta.”
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Kirjallisia palautteesta kerattyja kommentteja liikuntarasteista:

-”Metsaretki: Kaikki kovasti tykkaavat. Erilainen maasto tuo osalle lapsista haastetta (moto-
riikka).

-”8. Jumppanoppa: Jokainen sai heittaa vuorotellen noppaa (15 lasta) paivakokoontumisessa.
Liikkeet tehtiin lattialla. Sopii hyvin esim. odotteluleikiksi ja lapset voivat itse keksia noppaan
uusia tehtavia.”

-”6. Retki uuteen puistoon: Teimme retken Ilmarisen puistoon Rantalanmakeen, jossa taman
ryhman kanssa ei oltu viela kayty. Osalle lapsista puisto oli tuttu. Kavelymatka oli sopiva ja
puistossa mielenkiintoisin oli korkea verkkokiipeilypaikka. Lapset toivoivat, etta kaydaan
siella pian uudelleen.”

-”3. Retki metsaan: Tehtavana oli retki talvella seka kevaalla. Teimme sen nyt syksylla, mutta
teemme retkia joka viikko koko kauden ajan. Kaikkia tekivat pesan omalle nimikkoelaimel-
leen (karhu, susi, hamahakki, hevonen...). Poikien oli aluksi vaikea motivoitua tehtavaan,

mutta lopulta kaikki tekivat pesan. Leikki jatkui osalla viela seuraavallakin kerralla.”

Liikuntarastin suorittamisen jalkeen lapsia haastateltiin liikuntarastin sisallosta. Lasten kom-
mentteja rasteista:

-”Retki uuteen puistoon: Haluaisin oppia tekemaan keinussa voltin.” ”Kivointa oli keinuminen
ja liukumaen laskeminen.”

-”Metsaretki: Kivointa oli tehda oravalle maja. Oli kiva kerata lehtia”.

-"Tykkasin tehda pesaa. Kerasin kapyja.”

-”0li kivaa etsia keppeja. Musta oli kivaa katsella kaikkea kivaa. Musta oli kiva rakentaa pe-
saa”.

-”Qpin, etta ei osaa koskea sieniin, koska ne voi olla myrkyllisia”. ”Ei saa rikkoa sienia ja kas-
vavia kasveja ja muita”.

-Pihaleikkeja:” Tykkasin karhuleikista, ku juostiin sita karkuun.”

-”0li kivaa, ku me leikittiin hippaa se oli hauskaa”

-Paiva urheilukentalla:” Pituushyppy oli kivaa santalaatikkoon.”

-”Mun jalat halkee, kun nain pitkalle kavellaan.”

Eras Paivakoti Axel Wahrenin kasvattajista kertoi suullisesti huomanneensa lasten motorii-
kassa kehitysta. Palautteen antaminen oli avointa, enka ollut kehittanyt tiettyja kysymyksia
Liikuntakartan arviointiin. Palautteen seka arvioinnin saatuani kysyin viela kuitenkin erikseen
tarkentavan kysymyksen koskien Liikuntakartan kehittamista tai siihen liittyvia parannusehdo-
tuksia. Kasvattajat pohtivat kysymystani, mutta kukaan ei keksinyt kehitettavaa tai parannel-
tavaa Liikuntakarttaa koskien. Yleisesti palaute oli positiivista ja kasvattajan kertoivat Liikun-
takartan olevan toimiva, monipuolinen, helpotusta antava seka tulevaisuudessakin mahdolli-
sesti hyodynnettava tyovaline. Liikuntakartta sai alusta lahtien hyvan seka odottavaisen vas-

taanoton. Palautteesta voi paatella, etta Liikuntakartta on ollut hyvaksi todettu tyovaline.
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Il <onkreettisia kehitysideoita liikunnan lisddmiseen seka kehittamiseen

Liikuntakartta on tukena litkunnan lisaamisessa seka liikuntakasvatuksessa, mutta muitakin
konkreettisia vaihtoehtoja on tietysti olemassa. Erityisesti lasten mukaan ottaminen liikunta-
tuokioiden suunnittelussa lisaa lasten mielenkiintoa liikuntaa kohtaan. Lapsen mukaan otta-
essa kasvattaja nayttaa lapsille sitoutumistaan seka aitoa valittamista lapsille. Paivakotiryh-
mien tyontekijoiden ryhmadynamiikalla on myos merkityksensa. Jokaisella on oma osansa tii-
missa ja jokaisella on omat vahvuutensa. Jokaista on kuitenkin kuunneltava, ja jokaisen mieli-
piteet on otettava huomioon. Nain tyoilmapiiri pysyy hyvana ja tyota on mukava tehda. Tyon
mukavuus lisaa tyohyvinvointia, ja jokainen parantaa nain omaa jaksamistaan seka antaa pa-
noksensa lasten hyvaksi. Liikuntatuokioista saa monipuolisia seka uusia ideoita syntyy, kun jo-
kainen saa tiimissa aanensa kuuluviin. Monipuoliset liikuntatuokiot taas motivoivat ja innosta-
vat lapsia.

Yksi tarkeimmista asioista on kasvattajien tietoisuus liikunnan hyodyista seka lapsen kehityk-
sesta. Kasvattajien on oltava tietoisia lapsen kehityskausista, jotta liikuntatuokioista saa sopi-
van haasteellisia lapsille. Tietoisuutta ja ideoita lisaavat erilaiset koulutukset.

Yhteistyo vanhempien kanssa on tarkeaa. Vanhempien kanssa voi luoda yhteiset pelisaannot
lilkkuntakasvatuksen saralta. Paivakoti voi luoda erilaisia yhteistyotempauksia lasten vanhem-
pien kanssa, esimerkiksi sopimuksia viikonlopun aikana tapahtuvasta fyysisesta aktiivisuu-
desta.

Paivakodit voivat kehittaa myos muita erilaisia tempauksia, joissa paaaiheena on liikunnan li-
saaminen. Tempaukset voivat olla esimerkiksi teemapaivia. Teemapaivien aikana voidaan
hyodyntaa erilaisia valineita, materiaaleja seka oppimisymparistoja. Liikunnan lisaaminen pai-
vakoteihin voi kayda jo pienella tyolla, mutta kaikkea tata verottaa tyon kuormittavuus seka

jo tiukka tyoaikataulu perusarjen selvittamiseen.
8 Pohdintaa

Olen itse tyohoni tyytyvainen. Olen saanut kehityttya lasten ikatasoille sopivia liikuntarasteja
seka lapsia motivoivan ja kiinnostusta herattavan Liikuntakartan. Suurin tyo opinnaytetyossani
teoriapohjan keraamisen lisaksi oli kasvattajille tarkoitetun oppaan laatiminen. Halusin kehit-
taa liikkuntarasteista vaihtelevia seka monipuolisia. Pohdin myos paljon Forssan kaupungin ym-
paristoa seka sen antamia lilkkuntamahdollisuuksia. Toteutin ja rakensin tyota toukokuusta
marraskuun lopulle, mutta itse Liikuntakartan seka kasvattajien oppaan toimitin Axel Wah-
renin paivakodille heinakuun viimeisena paivana. Valilla tyon eteenpain vieminen tuntui vai-
kealta ja tuntui, etta ideat ovat lopussa. Lopulta kuitenkin sain mielestani luotua hyvan seka
toimivan kokonaisuuden. Paasaantoisesti pidin opinnaytetyoni rakentamisesta ja sain siita luo-
tua omannakoiseni. Tyota tehdessani otin huomioon paivakodin kasvattajien mielipiteet ja
ajatukset. He kuitenkin antoivat minulle hyvin vapaat kadet tyon tekemiseen. Itse Liikunta-

karttaan, rastipisteisiin seka kasvattajien oppaaseen olen tyytyvainen niin sisallollisesti, kuin
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visuaalisestikin. Paivakodin kasvattajien palautteen pohjalta koen onnistuneeni opinnayte-
tyoni kehittamisessa.

Tyon viitekehys olisi mielestani voinut olla viela perustellumpi. Oma mielipiteeni on, etta
osittain teoria jai vain pintaraapaisuksi, mutten ole siihen kuitenkaan taysin tyytymaton. Sel-
keinpana lahteenani toimi Arja Saakslahden kattava teos Liikunta varhaiskasvatuksessa. Ylei-
sesti lahteita olisin voinut kayttaa enemman. Viitekehyksessa pohdin liikuntakasvatuksen vai-
kutuksia lapsen kehityksen eri osa-alueisiin. Teoriapohjaa kirjoittaessani opin itse paljon
uutta ja hyodyllista tulevaisuutta ajatellen.

Viitekehyksen seka teoriapohjan parantamisen lisaksi olisin voinut aikatauluttaa opinnayte-
tyoni tekemista paremmin. Toisinaan vien tyota paljon eteenpain pienen ajan sisalla ja toisi-
naan tyo ei edennyt lainkaan. Minun olisi kannattanut rakentaa tyota enemman kesan seka al-
kusyksyn aikana, silla opinnaytetyon tekeminen aikaa vievan kokoaikaisen paivatyon lisaksi
tuntui valilla hyvinkin vaikealta seka stressaavalta.

Kokonaisuudessaan olen tyohon tyytyvainen.
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Ohjeita

Liikuntakartta toimii kuin monet erilaiset liikuntapassit. Nimen kuitenkin vaihdoin lii-
kuntakartaksi, silla Varhaiskasvatuslaissa seka uudessa Vasussa on yhtena tavoitteena
lasten tutustuttaminen omaan kulttuuriperimaan seka lahiymparistéon. Tasta syntyi
ajatus liikuntapassin vaihtamisesta Liikuntakartaksi. Karttaan olisi merkitty erilaisia lii-
kuntapisteita eripuolille lasten kotikaupunkia. Liikuntakartan avulla lapset paasevat na-
kemaan omaa lahiymparistodan ja hydodyntamaan luontoa seka erilaisia liikkuntapaik-
koja omassa kotikaupungissaan.

Jokainen ryhma saa oman liikuntakartan. Perusideana on suorittaa kartan kaikki 15 ras-
tia vuoden aikana omaan tahtiin. Jokaiselle rastille on ohjeet tdssa oppaassa. Rastit
ovat numeroitu, mutta niita ei kuitenkaan tarvitse kdyda jarjestyksessa. Aina yhden
rastin suoritettuanne merkatkaa lasten kanssa yhdessa rasti suoritetuksi, esimerkiksi
piirtamalla ruksi rastin paalle. Stabilo-tussit ovat tahan mainio vaihtoehto, silla ne saa
pyyhittya taulun pinnasta pois.

Suoritettuanne kaikki rastit lapsille jaetaan yhteisesti kunniakirjat. Kirjoittakaa kunnia-
kirjoihin saajan nimi, jolloin siitad tulee lapselle yksil6llisempi. © Kunniakirjat 16ytyvat
oppaan viimeiselta sivulta.

Toivoisin, etta lapsille kerrottaisiin mista lilkuntakartassa on kyse ja kirjoittaisitte lasten
reaktioita tai mielipiteita ylos. Ajatuksena olisi, etta syys-lokakuun vaihteessa tulisin ky-
selemdan mita mielta lapset olivat ja myos teidan kasvattajien ajatuksia ja mielipiteita
lilkuntakartan toimivuudesta ja sen kdytosta yleisesti. Niista kokoan opinndytetydhoni
pienen tiivistelman.

Toivottavasti lilkuntarasteista saa helpotusta edes osittain toiminnan suunnittelussa!
Niin kuin Robin laulaa, niin ”ei huolia, ei murheita, ei kiire mihinkdan”, eli ei stressia
eikd turhia paineita rastien suorittamisesta. Tosiaan jokaiseen rastiin 16ytyy ohje,
mutta ohjeita saa muokata, jos siltd tuntuu.

Muutamaan rastiin tarvitsette erillisia kuvia, jotka |6ytyvat oppaan lopusta. Yhdella ras-
tilla tarvitsette myds lilaa jumppanoppaa, sopikaa sille paikka josta sen 16ytda. ©

lloista syksya! ©

-Annukka
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1.-2. PULKKAMAKI

3-5-vuotiaat lapset osaavat jo kavella portaita ylOs ja alas ilman tukea. Pulkkamaessa
maasto on kuitenkin haastavampi, silla maki voi olla jaine ja liukas. Kiivetessdaan makea
yl6s lapsi kehittaa tasapainoaan sekd omaa karkeamotoriikkaansa. Pulkkamaessa lap-
set my0s luultavasti kaatuilevat, mutta kokeilemalla ja valilla epdaonnistumallakin lapsi
saa kokemuksia, jotka rakentavat varmuutta juuri tdhan tilanteeseen tai taitoon. Kiive-
tessa makea ylos lapsen on my6s huomioitava vedettava tai kannettava laskuvaline.
Valineen kuljettaminen kasvattaa lapsen esineiden kasittelytaitoa. Esimerkiksi makea
ylospain kulkiessa pulkan osuessa lapsen jalkoihin, hanen on huomioitava pulkannarun
pituus ja se, kuinka kaukana pulkkaa on omasta kehosta kuljetettava.

Pienemmat lapset saattavat tarvita aikuisilta enemman apua laskuvalineen kuljettami-
seen seka makien ylos kiipeamiseen. Hekin kuitenkin kehittavat taitojaan koko ajan!

Keskustan alueelta oli hankala miettia hyvia ja turvallisia pulkkamakia, mutta sellainen
I6ytyy esimerkiksi Harakkamaesta. Myo6s hieman kauempana Heikan koulun takana si-
jaitsee "Teletappimaki”, joka kohoaa lahelld Saarelantien sekd Nummenkadun ris-
teysta.

Kaamit saavat tehda kaksi retked pulkkaméakeen talven aikana.

Hauskoja laskuja! ©
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3-4. METSARETKI TALVELLA SEKA KEVAALLA

Paivakotinne lahettyvillda on hyvida metsia, joita kannattaa hyédyntaa. Oppimisymparis-
tonakin metsa on oivallinen paikka. Metsaretkia teettekin muutenkin vuoden aikana,
mutta metsassa lapset paasevat kosketuksiin luontoon ja samalla tutustuvat omaan
ymparistoonsa. Metsan maasto on myds oivallinen paikka lapsille harjoittaa omaa ta-
sapainoaan, ketteryytta ja koko omaa liikkuvuutta. Metsaretket ovat hyvaa vaihtelua
myos perinteiselle puistoulkoilulle. Vaihtuvassa maastossa he kehittavat omaa karkea-
motoriikkaansa. Talvella luonto antaa omat haasteensa liikkumiseen, mutta lapset op-
pivat ja kehittyvat myos epaonnistumisten, kaatumisien seka kokemusten keraamisien
avulla. Metsdssa on myos paljon ihmeteltavaa ja nahtavaa.

Talla rastilla paasette siis matkaamaan metsaan. Voitte valita menettekd tuttuihin mai-
semiin tuttuihin metsiin, vai jatkatteko matkaa hieman pidemmalle ja etsittekin uusia
metsdpaikkoja. Lapset tietdvat varmasti jo metsaneldimista, joten talla rastilla lapset
saavat rakentaa pienille eldimille omat talvipesat. Jos kuitenkin talvipesien rakenta-
mista on jo suunniteltu, niin eldimille voi vaihtoehtoisesti rakentaa vaikkapa nukkumis-
alustan, kahvilan, puisto tai vaikka taikamaton, jolla eldimet voivat lennella pitkin met-
sid. Vain mielikuvitus on rajana. Rastia voi alustaa ja lapsia voi johdatella aiheeseen jo
pdivakodilla. Lapsille on myds hyva kertoa siitd, ettd metsaa tulee kunnioittaa ja raken-
nustarpeita l0ytyy varmasti muualtakin kuin terveista ja elossa olevista puista ja pen-
saista.

Rakennustdiden loputtua lapsille jaa varmasi aikaa my6s vapaaseen leikkiin metsassa.

Sama rasti toteutetaan myos kevaalla, mutta silloin lapset saavat rakentaa talvipesien
tilalle kesamokit tai jonkin muun kesanviettopaikan. Lapsia voi talléin muistuttaa, etta
se tulisi samalle eldimelle, jolle he tekivat talvella jonkin rakennelman.



33
Liite 1

5. VALOKUVASUUNNISTUS

Lahiymparisto ja luonto kuuluvat varhaiskasvatuksen oppimisymparistoon. Talla rastilla
on vuorossa pieni kdvelyretki valokuvasuunnistuksen avulla.

Jokaiselle ryhmalle jaetaan omat valokuvat, joissa on kuvattu jokin kohde Forssan alu-
eelta, esimerkiksi kirkko, Forssan Yhteislyseo, Ankkalammen silta, yms. Ensin lapsille
ndytetdan valokuva ja he saavat pohtia missa valokuvan kohde Forssassa sijaitsee. Las-
ten keksittya paikan aloitatte matkanne kohti ensimmaista kohdetta. Sen I6ydettydanne
lapsille ndaytetdaan seuraava kuva ja jatkatte matkaanne jalleen kohti seuraavaa paik-
kaa. Kuvat ovat numeroitu, mutta reittia saa muuttaa oman maun mukaiseksi. Kavely-
retken jdlkeen teille jaa luultavasti vield aikaa puistossa leikkimiseen.

Esimerkki: Valokuvassa 1 on kuva Ankkalammesta. Ensin suuntaatte Ankkalampea
kohti ja sen loydettyanne katsotte kuvaa 2, jossa on kuva Forssan kirkosta ja jatkatte
matkaa kohti kirkkoa.

Ryhmilla on valokuvissa eri reitit, joten voitte vuoden aikana vaikkapa vaihtaa reitteja
ja tehda valokuvasuunnistuksen uudelleen.

Nyt silmat tarkkana, mukavaa suunnistusta!
© Suunnistus on lﬂzvaa
koska se tarjoaa. ..

.. luontoa %

.. elamyksii
ty

P
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6.-7. RETKI UUTEEN PUISTOON

Lapsi tutustuu uuteen ymparistoon tutkiskellen ja ihmetellen. Oma kotikaupunki tulee
tutummaksi, kun lapset padsevat tekemaan esimerkiksi retkia eri puolille kaupunkia.

Varsinaiset fyysisen aktiivisuuden perussuositukset alkavat vasta 7-vuotiailla, mutta
paivakoti-ikaisille lapsille on annettu vuonna 2016 uudet liikuntasuositukset. Lasten tu-
lisi liikkua vahintaan kolme tuntia paivassa. Liikunta koostuu vauhdikkaista peleista ja
leikeistd, mutta osaksi myds arkiliikunnasta. Talla rastilla erityisesti huomioidaan arkilii-
kunnan osuutta. Yleisesti pdivakodin Iahist6lla olevissa puistoissa kdaydaan useastikin,
joten uudet ja vahemman vieraillut puistot sijaitsevat luultavammin hieman kauem-
pana paivakodista. Kavelymatka puistoon lisda aktiivisuutta juurikin arkiliikuntaa ajat-
telen.

Talla rastilla olisi siis tarkoitus tehda retki jossakin leikkipuistoon, jossa ette ole aiem-
min kdyneet tai puistoon, jossa harvemmin kaytte. Kaykaa kahdessa uudessa puistossa
toimintakauden aikana. Forssasta l0ytyy jopa 30 eri leikkipuisto, joista hyvia retkikoh-
teita voisi olla esimerkiksi;

e Tuulimyllynpuisto, Lamminkatu 16
e Haudankorvanpuisto, Isoniityntie 26
e Eramonpuisto, Lamminolankatu 24
e Talsoilanpuisto, Talsoilankatu 11
e Pentinmdenpuisto, Asemakatu 57
e Paavolanpuisto, Saarnitie 1
e Pispansaarenpuisto, Pispansaarenkatu 37
e Kaikulanpuisto, Kaikulantie 38
e Laidunpuisto, Saarelantie 95
e Ronttispuisto, VIII Linja 1
e Tolonpuisto, Lehmuskatu 3
e Julininpuisto, Julinintie
Ottakaa vaikkapa evaat mukaan ja matka kohti uusia maisemia jz

puis[oja voi alkaa! ©

__//
Ps. Kdamit saa tietysti kdyttaa lastenrattaita ta rvittaessa—@/



35
Liite 1

8. Jumppanoppa

Lapsuusiassa harjoitetaan liikkumisen perustaitoja. Vasta kouluidssa painottuvat perus-
taitojen ja liikkeiden yhdistelmat seka eri liikuntalajien perustaidot. Lapset opettelevat
tuntemaan omaa kehoaan ja he huomaavat aika-ajoin pystyvansa aina vain uusiin asi-
oihin. He hyppaavat korkeammalle, heittavat palloa tarkemmin ja kovempaa, he pysty-
vat tasapainottelemaan ja juoksemaan paremmin kuin hetki sitten.

Taman rastin voi kayttaa sadepaivan yllattaessa, aamupiirin yhteydessa tai vaikkapa
jossakin odotustilanteessa. Ideana on, etta jokainen lapsi saa vuorollaan heittaa nop-
paa ja lapset ja aikuiset yhdessa tekevat nopan nayttaman liikkeen. Esimerkiksi Liisa
heittda noppaa ja nopasta tulee ohjeeksi ” 3 kyykkyhyppya”. Kaikki tekevat kyykkyhy-
pyt ja vuoro siirtyy seuraavalle. Jumppanoppa sisadltaa jumppaliikkeitd, jotka kehittavat
heidan perustaitojaan.

Toivotaan, ettd noppa nayttda muutakin kuin pelkkia kyykkyhyppyija, hauskaa jumppa-
hetked! ©
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9. AAMUPAIVA URHEILUKENTALLA

Forssan kaupunki tarjoaa meille hienon ja hyvan urheilukentan. Urheilukentalla
omatoimisesti voi tietenkin juosta, hypata pituutta, pelata jalkapalloa, tennista
ja koripalloa. My6s Crossfit-rata on hyva kuntoilupaikka urheilukentan vieressa.

Erityisesti 4-5 vuotiaat lapset haluavat paadsta nayttamaan taitojaan liikunnan
suhteen. He tuntevat itsensa taitaviksi ja uusien taitojen myota he muuttuvat
osittain ehkapa jopa kilpailuhenkisiksi. He ovat oppineet tuntemaan ja hallitse-
maan omaa kehoaan. Myos nuoremmat lapset haluavat nayttaa hienoja juuri
opittuja taitojaan. Tassa vaiheessa lapsi alkaa myos ensimmaisia kertoja kokea
huonommuuden tunteita, jos han tuntee olevansa erilainen kuin toiset, esim.
hitaampi tai kdmpeldmpi. Lapsi tarvitsee aikuisilta rohkaisua, itsetunnon vah-
vistamista ja kykyjen ja taitojen esiin nostamista. 2-3-vuotiaiden liikunnallisessa
kehittymisessa voi nakya paljon eroja. Kehittyminen riippuu muun muassa syn-
nynnaisesta ketteryydestd, lapsen omasta persoonasta seka aktiivisuudesta.
Osa lapsista voi viela kompastella ja olla hieman kémpel6mpi ja varovaisempi,
kun taas osa lapsista voi olla jo taitavia liikkujia.

Talla rastilla tarkoituksena olisi, etta koko paivakoti viettdisi yhdessa paivan ur-
heilukentalla. Pitkin urheilukenttda on erilaisia rasteja, joita lapset suorittavat
ryhmissa. Rasteina ovat pituushyppy, pallon kuljetus, 40m juoksu, pallonheitto
seka venyttelyrasti. Toimintatapoja tdman rastin toteuttamiseen on muutamia,
joista voitte valita yhdessa mieleisenne. Esimerkiksi;

Jokainen ryhma toimii omana ryhmaan ja urheilukentan rastit toteutetaan niin,
ettd koko paivakotiryhma on toteuttamassa yhta rastia kerrallaan. Kaikkien las-
ten suoritettua rastin toiminto, siirrytdan seuraavalle rastille. Ryhman tyonteki-
jat toimivat liikkuntarastien ohjaajina.

Jokaisen ryhman lapset jaetaan kolmeen eri ryhmaan, jolloin jokaiselle ryhman
tyontekijalle tulee oma pieni ryhma. Ryhma kay kaikki rastit yhdessa tyonteki-
jan kanssa, jolloin tyontekija on myds jokaisen rastin ohjaaja, eli kertoo mita
rastilla tehdaan. Rasteilla voi olla yhta aikaa muitakin ryhmia.

Kaikki pdivakodin lapset jaetaan viiteen eri ryhmaan omasta paivakotiryhmasta
riippumatta. Nain lapset padsevat toimimaan ja liikkumaan yhdessa myos mui-
den paivakotiryhmien lasten kanssa. Ryhmat kiertavat rastilta rastille aikuisten
avustuksella, mutta jokaisella rastilla on yksi sama ohjaaja koko rastiradan ajan
antamassa ohjeita.

Ohjeet rasteille:
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Mukaan urheilukentadlle tarvitsette; muutaman koripallon seka jalkapallon, va-
rikkaat kartiototterot seka tennispalloja. Halutessanne voitte ottaa mukaan
my®&s mitan, jos haluatte mittailla lasten hyppyjen ja heittojen pituuksia.

Pallon kuljetus: Lapsille tehdaan kartiototteroista pujottelurata. Kartiot voi ase-
tella suoraan riviin 0,5m-metrin paahan toisistaan. Kokonaisuudessaan rata voi
olla esimerkiksi 7 metrin mittainen. Lapset saavat valita haluavatko he pujotella
radan koripalloa pomputtaen vai jalkapalloa kuljettuen jaloilla. Nuorimmat lap-
set voivat koittaa suorittaa radan esimerkiksi palloa tyontaen maata pitkin. Rata
pujotellaan ensin toiseen paahan ja sitten takaisin. Radan suoritettuaan lapsi
antaa merkin toiselle ja seuraava lapsi saa ldahteda matkaan. Radan voi myds
menna uudelleen eri palloa kayttden. Lapsia voi muistuttaa toisten kannustami-
sestal

Pituushyppy: 3-5-vuotiaat pystyvat jo yhdistamaan liikunnallisia taitojaan, joten
he pystyvat yhdistamaan juoksemisen ja hyppaamisen. Talla rastilla lapset saa-
vat hypata aivan normaalisti pituushyppya jokainen omalla vuorollaan. Hiek-
kaan voi jattaa aina merkin, mihin kohtaan kukakin on hypannyt. Nuoremmat
lapset voivat hypata hiekka-altaaseen vauhdittomana pituushyppyna.
Pallonheitto: Lapset saavat vuorollaan heittda tennispalloja nurmikentan reu-
nalta nurmikentalle. Hyva paikka pallonheitolle on keihdspaikka moukariringin
vieressa. Osa ryhman lapsista voi heittda pallot ensin, jonka jalkeen he itse ha-
kevat pallot ja antavat oman ryhman seuraaville heittdjille. Lapset saavat halu-
tessaan itse kilpailla siitd, kuka heittaa pisimmalle.

40m juoksu: Tama rasti kannattaa suorittaa kentan takasuoralla, ammattikou-
lun puolella. 40m juoksun rajat |0ytyvat suunnilleen puolesta valista takasuo-
raa. Ryhmat kannattaa jakaa viela puoliksi talla rastilla. Ensin toinen ryhma
asettuu 40m lahtoviivalle ja ryhman vetdjan antaessa merkin ja lahtevat juokse-
maan kohti maalia. Taman jalkeen on seuraavan ryhman vuoro. Tama rasti on
muihin rasteihin verrattuna niin nopea, etta juoksukilpailuita voi ottaa useam-
man.

Venyttely: Taman rastin voi pitdaa esimerkiksi nurmikentalla korkeushyppypai-
kan laheisyydessa. Monet lapsista varmasti tietavat jo joitakin venytyksid, joten
he voivat nayttaa esimerkkina venytyksia, joita muut toistavat perdssa. Hyvia
venytyksia voisi olla etu- seka takareisien venytys istuen tai seisten, pohkeiden
venytys yhdessa kaverin kanssa, kylkien venytys, kasien venytykset, selan veny-
tys eteenpadin kurkottaen maassa polvilleen istuen, nilkkojen seka ranteiden
pyoritykset, kdsien heilutukset seka sisareisien venytykset jalkapohjat yhdessa
maassa istuen, jolloin polvia yritetddn saada mahdollisimman ldhelle maata.

Hupsista, tulipas pitkat ohjeet.. Muistakaa ottaa reilusti juotavaa mukaan. ©
Ei muuta kuin urheiluvaatteet paalle ja kohti hauskaa urheiluaamupaivaa! ©
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10. TANSSIHETKI

Usein 2-3-vuotiaat lapset innostuvat musiikista ja ryhtyvat innolla liikkumaan, tanssi-
maan ja hyppimaan musiikin soidessa. Lapset voivat joskus jopa toivoa, ettd musiikki
laitettaisiin soimaan ja he saisivat tanssia sen tahtiin. Myds ujompia lapsia voi saada
mukaan lilkkkumaan musiikin tahtiin, kun hanta siihen kannustetaan. Tassa ikdvaiheessa
musiikkiin eldaytyminen vahvistuu. Lapsi ilmaisee itsedan kokonaisvaltaisesti kehollaan.
Lapset kokevat myos itsensa ilmaisua, seka liikkumisen vapautta. Musiikki kehittaa ja
parantaa lapsen positiivisia puolia kuten luovuutta, keskittymiskykya seka kasvattaa sa-
navarastoa.

Talla rastilla saattekin pitdaa Kddamien oman musiikkihetken. Voitte laittaa taidehuonee-
seen musiikin soimaan ja pitda hauskan discoiluhetken. Lapset varmasti eldytyvat pa-
remmin, jos aikuisetkin osallistuvat tdhan pieneen tanssihetkeen.

Tanssihetken voi pitaa esimerkiksi sadepaivan yllattdessa tai aamupiirin yhteydessa.
Tanssihetkeen ei ole maarattya pituutta, joten sen pituuden voi paattaa lasten mielen-
kiinnon mukaan!

lloista tanssihetke3d! ©
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11. VAPAAVALINNAINEN LIIKUNTARASTI

Kuten tiedattekin toiminnan paivakodissa tulee olla lapsilahtoista. Lapsilla on oikeus
saada aanensa kuuluviin. Lapsia kuunnellessa heille syntyy tunne, etta heita tosiaan ar-
vostetaan ja heiddan mielipiteensa otetaan huomioon. Lapset voivat myds tuntea arvo-
tuksen ja luottamuksen tunteita, kun heille annetaan vapaus paattaa tulevasta toimin-
nasta. Usein lapset myos innostuvat tekemisesta ja toiminnoista enemman, jos he ovat
saaneet vaikuttaa paatoksiin. He myos opettelevat paivakodissa ottamaan muita huo-
mioon ja kehittavat sosiaalisia taitojaan, joita talla rastilla tarvitaan.

Talla rastilla arvatenkin lapset saavat paattaa, miten ja missa liikutte. Heita voi muistu-
tella aiempien rastien toiminnoista ja voitte jarjestda ryhmassanne daanestyksen, mita

talla rastilla haluatte tehda. Adnestyksen ja valinnan voitte jarjestid esimerkiksi liikun-
tarastia edeltavana paivana, jotta ehditte valmistautua rastille, mikali lasten paattama
liilkuntatuokio joitakin valmisteluja tarvitsee.

Tama rasti kannattaa toteuttaa kevaalla tai kesalla, silla lapsille on jo kertynyt koke-
muksia Liikuntakartan rasteista kuluneen vuoden aikana. Kdamien ryhmassa aikuiset
voivat auttaa hieman enemman liikuntarastin suunnittelussa.

Mielekasta ja iloista liikuntahetked! ©

e55A LEIKKIEN, LIrkk,

N \»\D\,\J sIA TAITOJA OPPIEN
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12. VAUHDIKKAITA LEIKKEJA

Alle 8-vuotiaiden lasten tulisi liikkua vahintdan kolme tuntia paivassa. Liikunta muodos-
tuisi kevyesta liikunnasta ja reippaasta ulkoilusta seka erittain vauhdikkaasta fyysisesta
aktiivisuudesta. Paivakoti-ikdisten lasten arkeen tulisi sisdllyttaa aiempaa enemman
vauhdikkaita leikkeja. Riittava fyysinen aktiivisuus on edellytys lasten normaalille kas-
vulle ja kehitykselle. Fyysinen aktiivisuus kehittda motoriikkaa ja fyysista toimintakykya
seka ennaltaehkaisee elintasosairauksia. Fyysiset taidot kehittyvat monipuolisesti, kun
lapsi padsee leikkimaan yhdessa muiden lasten kanssa erilaisissa ymparistdissa ja kaik-
kina vuodenaikoina. Tahan paivakoti on mainio toimintaymparistd. Fyysisella aktiivi-
suudella on myds mydnteisia vaikutuksia esimerkiksi tarkkaavaisuuteen seka lapsen vi-
reystilaan.

Talla rastilla on tarkoitus leikkia siis vauhdikkaita leikkeja. Paikaksi talle rastille kannat-
taa valita Sortohaan jalkapallokenttd, silla sielld metsanreunat toimivat hyvina rajoina
ja siella on runsaasti tilaa juosta.

2-3-vuotiaille leikeiksi talle rastille sopivat erityisesti erilaiset hipat. Esimerkiksi aivan
normaali hippa voisi olla lapsille hyva ja vauhdikas leikki. Voitte koittaa myds X-hippaa,
mutta tassa haasteena voi olla lapsien lyhyt pituus, jolloin kaikki eivat pysty pelasta-
maan kiinnijaaneita lapsia. Lasten kanssa voi koittaa myds Maa-meri-laiva-leikkia, jossa
heidan tulisi yhdistda annetut ohjeet omaan liikkeeseensa. Pienemmat lapset eivat
luultavasti ole yhta kauaa kiinnostuneita yhteisista leikeistd, joten heille kannattaa jat-
taa ulkoilusta myos aikaa vapaalle leikille. Leikkeja voi leikkia vapaavalinnaisesti jalka-
pallokentan ymparilla tai paivakodin puistossa.

Leikkeja voi leikkia niin kauan kuin lapsilla siihen riittda mielenkiintoa. Ulkoilusta kan-
nattaa jattaa hetki lasten vapaalle leikille joko jalkapallokentdan ymparilla tai paivakodin
puistossa.

Vauhdikkaita liikuntaleikkeja! ©
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13. LEIKKEJA PALOASEMALLA

2-3-vuotias lapsi alkaa olla jo aktiivinen liikkujia ja kehityseroja tassa ikdvaiheessa
nakyy selkedsti. Lapset ovat alkaneet jo hahmottamaan kehoaan, tunnistamaan omia
kehonosiaan seka kehittdmaan tasapainoaan. Lapset ovat usein myds kiinnostuneita
musiikista. Tassa vaiheessa myds mielikuvitus- seka roolileikit alkavat olla ajankoh-
taisia, joten naita asioita voikin talla rastilla hy6dyntaa.

Varatkaa paloasemalle mukaan cd-soitin, eldinkortit, Frobelin Palikat cd-levyt joista 16-
ytyy tutut kappaleet Pda-olkapaa-peppu sekd Huugi-guugi. Ottakaa mukaan myods
lasten juomamulkit.

Taman rastin voitte aloittaa pienelld energianpurkamisella. Antakaa lasten juosta 5-10
minuuttia vapaasti salissa.

Taman jalkeen asettakaa lapset riviin salin pitkalle seinustalle. Pyytakaa jokaisen otta-
maan hyvin tilaa itselleen. Yksi aikuisista menee vdahan matkan paahan lapsista, ja nayt-
taa yhta eldinkorttia. Lapset saavat tunnistaa eldimen ja kulkea salin toiseen paahan
samanlailla kuin kortissa oleva eldin kulkisi. Lapset palaavat toisesta paasta salia
paikalleen saman eldimen liikkein. Kaykaa lapi kaikki eldinkortit. Taman jalkeen voitte
jalleen laulaa ja leikkid, mutta vuorossa on Huugi-guugi. Leikin ja laulun jalkeen voitte
valita omavalintaisen kappaleen cd-levylta. Tarkoituksena on, etta soitatte aina hetken
jotakin kappaletta ja jossain vaiheessa pysaytatte musiikin. Musiikin pysahdyttya lasten
tulisi jaada paikoilleen. Hetken kuluttua musiikki saa taas jatkua. Leikki voisi olla noin
viiden minuutin mittainen.

Viimeiseksi voitte kokoontua salin keskelle. Yrittdkaa kurottaa sormia lattiaan jalkojen
ollessa aivan suorassa ja koittakaa kuka pystyy kurottamaan korkeimmalle kohti kat-
toa. Voitte myds venytella kylkia ja heilutella lopuksi kasia.

lloista liikuntahetke3! ©
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14. PIHALEIKKEJA

2-3-vuotiaat ovat innokkaita leikkijoita. Heidan mielikuvituksena on kehittynyt, joten
he pystyvat luomaan jo itsekseen hyvia leikkeja. Heille ystavat alkavat olla tarkeita,
joten talla rastilla leikitaan yhdessa helppoja pihaleikkeja ja kannustetaan kavereita.
Taman rastin leikit eivat vie koko ulkoiluaikaa, joten lapsille riittaa aikaa my6s omiin
leikkeihin pdivakodin puistossa. Rasti suoritetaan Wahrenin puistossa.

Alkuverrytelyksi voitte ottaa aivan tavallisen hipan. Valitkaa kaksi hippaa. Leikin aikana
aikuiset voivat muistutella lapsille kuka hippana silla hetkella toimii, silla leikin aikana
lapset saattavat sen unohtaa.

Taman jalkeen voitte kohottaa yhteishenkanne yhteisella Tsemppipiirilla. Asettukaa
piiriin ja vuorollaan jokainen lapsi saa juosta piirin ympari toisten taputtaessa ja kan-
nustaessa. Taputtakaa ja kannustakaa lasta hanen omalla nimellaan samaan rytmiin
niin kauan kunnes han saavuttaa jalleen oman paikkansa piirissa. Taman jalkeen
seuraava lapsi lahtee liikkeelle. Lapsille on tarkeda nayttaa omia taitojaan, joten tassa
he paasevat ndyttamaan kuinka hienosti ja nopeasti he pystyvat piirin ympari
juoksemaan.

Tsemppipiirin jalkeen voitte jaada piiriin, mutta nyt valitkaa lapsista yksi piirin keskelle
karhuksi. Vuorossa siis perinteinen Karhu nukkuu-leikki. Lapsi jonka karhu saa kiinni
saa menna uudeksi karhuksi piirin keskella. Kun neljas karhu on saanut jonkun kiinni,
voitte lopettaa taman leikin ja siirtyd omaan leikkipuistoon.

Hauskoja pihaleikkeja! ©
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15. TARKKUUSHEITTOA

2-3-vuotiaat harjoittelevat ja testaavat mihin kaikkeen heidan kehonsa oikein kykenee.
He oppivat ja kehittyvat hurjaa vauhtia ja usein he huomaavat aina vain osaavansa uu-
sia taitoja. He ovat jo oppineet ottamaan esineista vahvasti kiinni ja valilla he varmasti
haluaisivat koittaa ja ndyttaa kuinka kauas se oikein lentaisi tai kuinka kova dani kuu-
luisi, kun esineen heittaisi lattialle. Kotona se voi ainakin sisatiloissa olla kielletty3, jo-
ten talla rastilla palloja ja hernepusseja saa heittaa paivakodin isossa nukkumahuo-
neessa ihan luvan kanssa. Rasti ei ole pituudeltaan pitka, joten aikaa riittaa myds mui-
hin leikkeihin.

Rastille tarvitsette roikkuvat pahviset Angry Birds-hahmot, erikokoisia astioita, esim.
ampari, dymo-astia yms., varilliset kartiot, hernepussit seka erilaisia pienia palloja.

Asettakaa Angry Birds-hahmot roikkumaan nukkumahuoneen paivakodin puolelle vali-
verhoon eri tasoihin. Merkatkaa maahan merkki noin kahden metrin padhan verhosta
varillisilla kartioilla. Ottakaa kartioiden viereen yksi dyno-astia sdilytyspaikaksi herne-
pusseille ja palloille. Pisteelld lapset saavat heitelld ja tahdata kohti Angry Birdseja va-
litsemallaan pallolla tai hernepussilla.

Toiseksi pisteeksi asettakaa erikokoisia astioita nukkumahuoneen verhon toiselle puo-
lelle lyhyemmalle sivulle. Asettakaa astiat mielenne mukaan. Asettakaa maahan merkki
kolmen metrin paahan astioista. Ottakaa tahankin pisteeseen dymo-astia heittovalinei-
den sailytyspaikaksi. Lapset saavat heittda palloja ja hernepusseja merkin takaa astioi-
hin. Lapset saavat vaihtaa rasteja oman mielensa mukaan ja harjoitella heittoja kol-
matta pistetta varten.

Kolmannella pisteella tarvitaan kaikkia paikalla olevia ryhman lapsia. Jattakaa toisen
pisteen astioista yksi maahan ja keratkdaa muut astiat sivummalle. Asettakaa lapset jo-
noon ja antakaa jokaiselle jokin heittovaline. Jokainen lapsi saa vuorollaan heittaa pal-
lonsa tai hernepussinsa astiaan. Laskekaa montako osumaa koko lapsiryhma saa yh-
teensa. Muistutelkaa lapsia toisten kannustamisesta ja tsemppaamisesta! Voitte ensin
ottaa harjoituskierroksen, jonka jalkeen tulee vasta virallinen kierros.

Tarkkoja heittoja! ©
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Ohjeita

Liikuntakartta toimii kuin monet erilaiset liikuntapassit. Nimen kuitenkin vaihdoin lii-
kuntakartaksi, silla Varhaiskasvatuslaissa sekd uudessa Vasussa on yhtena tavoitteena
lasten tutustuttaminen omaan kulttuuriperimaan seka lahiymparistdon. Tasta syntyi
ajatus liikkuntapassin vaihtamisesta Liikuntakartaksi. Karttaan olisi merkitty erilaisia lii-
kuntapisteita eripuolille lasten kotikaupunkia. Liikuntakartan avulla lapset paasevat na-
kemaan omaa lahiymparistdaan ja hyddyntamaan luontoa seka erilaisia lilkkuntapaik-
koja omassa kotikaupungissaan.

Jokainen ryhma saa oman liikuntakartan. Perusideana on suorittaa kartan kaikki 15 ras-
tia vuoden aikana omaan tahtiin. Jokaiselle rastille on ohjeet tdassa oppaassa. Rastit
ovat numeroitu, mutta niita ei kuitenkaan tarvitse kayda jarjestyksessa. Aina yhden
rastin suoritettuanne merkatkaa lasten kanssa yhdessa rasti suoritetuksi, esimerkiksi
piirtamalla ruksi rastin paalle. Stabilo-tussit ovat tahan mainio vaihtoehto, silld ne saa
pyyhittya taulun pinnasta pois.

Suoritettuanne kaikki rastit lapsille jaetaan yhteisesti kunniakirjat. Kirjoittakaa kunnia-
kirjoihin saajan nimi, jolloin siita tulee lapselle yksil6llisempi. © Kunniakirjat |6ytyvat
oppaan viimeiselta sivulta.

Toivoisin, etta lapsille kerrottaisiin mista lilkkuntakartassa on kyse ja kirjoittaisitte lasten
reaktioita tai mielipiteita ylos. Ajatuksena olisi, ettd syys-lokakuun vaihteessa tulisin ky-
selemadan mita mielta lapset olivat ja myos teidan kasvattajien ajatuksia ja mielipiteita
lilkuntakartan toimivuudesta ja sen kaytosta yleisesti. Niistd kokoan opinndytety6honi
pienen tiivistelman.

Toivottavasti liikuntarasteista saa helpotusta edes osittain toiminnan suunnittelussa!
Niin kuin Robin laulaa, niin “ei huolia, ei murheita, ei kiire mihinkdan”, eli ei stressia
eika turhia paineita rastien suorittamisesta. Tosiaan jokaiseen rastiin 16ytyy ohje,
mutta ohjeita saa muokata, jos silta tuntuu.

Muutamaan rastiin tarvitsette erillisia kuvia, jotka [6ytyvat oppaan lopusta. Yhdella ras-
tilla tarvitsette myos lilaa jumppanoppaa, sopikaa sille paikka josta sen loytaa. ©

lloista syksya! ©

-Annukka
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1. LUISTELU

4-5-vuotias lapsi on usein varsin liikunnallinen ja jopa uhkarohkea. Han hyppii,
kiipeilee, juoksee ja painii. My0ds uusia taitoja ja lihaksia on kiva kokeilla. Luistelu ei
viela kaikilla ole tdssa vaiheessa taysin hallinnassa, joten kaikille lapsille on tarkeaa,
ettd he saavat mahdollisuuden kasvattaa luottamusta omiin taitoihinsa. Tama tarkoit-
taa, etta he saavat kehuja ja huomiota onnistumisesta, yrittamisesta ja innokkuudesta.
Kun lapsi alkaa luottaa omaan taitoihinsa, motivaatio liikkkumiseen lisaantyy ja taidot
kehittyvat.

lloksemme Suomessa meilla on nelja eri vuoden aikaa, joista yhta hydodynnamme talla
liikuntarastilla.

Tama rasti ei taida paljoa ohjeita tarvita. Ei muuta kuin lapsille luistimet mukaan ja
kohti Talsoilan jaakenttaa. Luistellessa lapsi kehittdaa myds tasapainoaan, joten he voi-
vat kayttaa apunaan tuoleja, tynnyreita ja muita apuvalineita luistimilla liikkuessaan.

Talla rastilla siis perinteista luistelua! llonen mieli mukaan ja kohti mukavia liukuja
jaalal ©
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2.PULKKAMAKI

3-5-vuotiaat lapset osaavat jo kavella portaita ylOs ja alas ilman tukea. Pulkkamaessa
maasto on kuitenkin haastavampi, silla maki voi olla jainen ja liukas. Kiivetessdaan ma-
ked ylos lapsi kehittda tasapainoaan sekda omaa karkeamotoriikkaansa. Pulkkamaessa
lapset my0s luultavasti kaatuilevat, mutta kokeilemalla ja valilla epdaonnistumallakin
lapsi saa kokemuksia, jotka rakentavat varmuutta juuri tahan tilanteeseen ja taitoon.
Kiivetessa makea ylos lapsen on myds huomioitava vedettava tai kannettava laskuva-
line. Vdlineen kuljettaminen kasvattaa lapsen esineiden kasittelytaitoa. Esimerkiksi ma-
kea ylospain kulkiessa pulkan osuessa lapsen jalkoihin, hanen on huomioitava pulkan-
narun pituus ja se, kuinka kaukana pulkkaa on omasta kehosta kuljetettava.

Pienemmat lapset saattavat tarvita aikuisilta enemman apua laskuvalineen kuljettami-
seen seka makien ylos kiipeamiseen. Hekin kuitenkin kehittavat taitojaan koko ajan!

Keskustan alueelta oli hankala miettia hyvia ja turvallisia pulkkamakia, mutta sellainen
I6ytyy esimerkiksi Harakkamaesta. Myo6s hieman kauempana Heikan koulun takana si-
jaitsee "Teletappimaki”, joka kohoaa lahelld Saarelantien sekd Nummenkadun ris-
teysta.

Hauskoja laskuja! ©
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3.-4. METSARETKI TALVELLA SEKA KEVAALLA

Paivakotinne lahettyvilla on hyvida metsia, joita kannattaa hyodyntda. Oppimisymparis-
tonakin metsa on oivallinen paikka. Metsaretkia teettekin muutenkin vuoden aikana,
mutta metsassa lapset paasevat kosketuksiin luontoon ja samalla tutustuvat omaan
ymparistoonsa. Metsan maasto on myds oivallinen paikka lapsille harjoittaa omaa ta-
sapainoaan, ketteryytta ja koko omaa liikkuvuutta. Metsaretket ovat hyvaa vaihtelua
myos perinteiselle puistoulkoilulle. Vaihtuvassa maastossa he kehittavat omaa karkea-
motoriikkaansa. Talvella luonto antaa omat haasteensa liikkumiseen, mutta lapset op-
pivat ja kehittyvat myos epaonnistumisten, kaatumisien seka kokemusten keraamisien
avulla. Metsdssa on myos paljon ihmeteltavaa ja nahtavaa.

Talla rastilla paasette siis matkaamaan metsaan. Voitte valita menettekd tuttuihin mai-
semiin tuttuihin metsiin, vai jatkatteko matkaa hieman pidemmalle ja etsittekin uusia
metsdpaikkoja. Lapset tietdvat varmasti jo metsaneldimista, joten talla rastilla lapset
saavat rakentaa pienille eldimille omat talvipesat. Jos kuitenkin talvipesien rakenta-
mista on jo suunniteltu, niin eldimille voi vaihtoehtoisesti rakentaa vaikkapa nukkumis-
alustan, kahvilan, puisto tai vaikka taikamaton, jolla eldimet voivat lennella pitkin met-
sid. Vain mielikuvitus on rajana. Rastia voi alustaa ja lapsia voi johdatella aiheeseen jo
pdivakodilla. Lapsille on myds hyva kertoa siitd, ettd metsaa tulee kunnioittaa ja raken-
nustarpeita l6ytyy varmasti muualtakin kuin terveista ja elossa olevista puista ja pen-
saista.

Rakennustdiden loputtua lapsille jaa varmasi aikaa my6s vapaaseen leikkiin metsassa.

Sama rasti toteutetaan myos kevaalla, mutta silloin lapset saavat rakentaa talvipesien
tilalle kesamokit tai jonkin muun kesanviettopaikan. Lapsia voi talléin muistuttaa, etta
se tulisi samalle eldimelle, jolle he tekivat talvella jonkin rakennelman.
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5. VALOKUVASUUNNISTUS

Lahiymparisto ja luonto kuuluvat varhaiskasvatuksen oppimisymparistoon. Talla rastilla
on vuorossa pieni kdvelyretki valokuvasuunnistuksen avulla.

Jokaiselle ryhmalle jaetaan omat valokuvat, joissa on kuvattu jokin kohde Forssan alu-
eelta, esimerkiksi kirkko, Forssan Yhteislyseo, Ankkalammen silta, yms. Ensin lapsille
ndytetdan valokuva ja he saavat pohtia missa valokuvan kohde Forssassa sijaitsee. Las-
ten keksittya paikan aloitatte matkanne kohti ensimmaista kohdetta. Sen I6ydettydanne
lapsille ndaytetdaan seuraava kuva ja jatkatte matkaanne jalleen kohti seuraavaa paik-
kaa. Kuvat ovat numeroitu, mutta reittia saa muuttaa oman maun mukaiseksi. Kavely-
retken jdlkeen teille jaa luultavasti vield aikaa puistossa leikkimiseen.

Esimerkki: Valokuvassa 1 on kuva Ankkalammesta. Ensin suuntaatte Ankkalampea
kohti ja sen loydettyanne katsotte kuvaa 2, jossa on kuva Forssan kirkosta ja jatkatte
matkaa kohti kirkkoa.

Ryhmilla on valokuvissa eri reitit, joten voitte vuoden aikana vaikkapa vaihtaa reitteja
ja tehda valokuvasuunnistuksen uudelleen. Kdamien reitti on hieman lyhempi kuin
muut.

Nyt silmat tarkkana, mukavaa suunnistusta! ©

Suunnistus on lvzvaa
koska se tarjoad. ..
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6.-7. RETKI UUTEEN PUISTOON

Lapsi tutustuu uuteen ymparistoon tutkiskellen ja ihmetellen. Oma kotikaupunki tulee
tutummaksi, kun lapset padsevat tekemaan esimerkiksi retkia eri puolille kaupunkia.

Varsinaiset fyysisen aktiivisuuden perussuositukset alkavat vasta 7-vuotiailla, mutta
paivakoti-ikaisille lapsille on annettu vuonna 2016 uudet liikuntasuositukset. Lasten tu-
lisi liikkua vahintaan kolme tuntia paivassa. Liikunta koostuu vauhdikkaista peleista ja
leikeistd, mutta osaksi myds arkiliikunnasta. Talla rastilla erityisesti huomioidaan arkilii-
kunnan osuutta. Yleisesti pdivakodin |ahist6lla olevissa puistoissa kdaydaan useastikin,
joten uudet ja vahemman vieraillut puistot sijaitsevat luultavammin hieman kauem-
pana paivakodista. Kavelymatka puistoon lisda aktiivisuutta juurikin arkiliikuntaa ajat-
telen.

Talla rastilla olisi siis tarkoitus tehda retki jossakin leikkipuistoon, jossa ette ole aiem-
min kdyneet tai puistoon, jossa harvemmin kaytte. Kaykaa kahdessa uudessa puistossa
toimintakauden aikana. Forssasta loytyy jopa 30 eri leikkipuisto, joista hyvia retkikoh-
teita voisi olla esimerkiksi;

e Tuulimyllynpuisto, Lamminkatu 16
e Haudankorvanpuisto, Isoniityntie 26
e Eramonpuisto, Lamminolankatu 24
e Talsoilanpuisto, Talsoilankatu 11
e Pentinmdenpuisto, Asemakatu 57
e Paavolanpuisto, Saarnitie 1
e Pispansaarenpuisto, Pispansaarenkatu 37
e Kaikulanpuisto, Kaikulantie 38
e Laidunpuisto, Saarelantie 95
e Ronttispuisto, VIII Linja 1
e Tolonpuisto, Lehmuskatu 3
e Julinipuisto, Julinintie
Ottakaa vaikkapa evaat mukaan ja matka kohti uusia maisemia jz

puis[oja voi alkaa! ©
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8. Jumppanoppa

Lapsuusiassa harjoitetaan liikkumisen perustaitoja. Vasta kouluidssa painottuvat perus-
taitojen ja liikkeiden yhdistelmat seka eri liikuntalajien perustaidot. Erityisesti 3-5-vuo-
tiaat lapset opettelevat tuntemaan omaa kehoaan ja he huomaavat aika-ajoin pysty-
vansa aina vain uusiin asioihin. He hyppaavat korkeammalle, heittavat palloa tarkem-
min ja kovempaa, he pystyvat tasapainottelemaan ja juoksemaan paremmin kuin hetki
sitten.

Taman rastin voi kayttda sadepaivan yllattaessa, aamupiirin yhteydessa tai vaikkapa
jossakin odotustilanteessa. Ideana on, etta jokainen lapsi saa vuorollaan heittaa nop-
paa ja lapset ja aikuiset yhdessa tekevat nopan nayttaman liikkeen. Esimerkiksi Liisa
heittdaa noppaa ja nopasta tulee ohjeeksi ” 3 kyykkyhyppya”. Kaikki tekevat kyykkyhy-
pyt ja vuoro siirtyy seuraavalle. Jumppanoppa sisadltaa jumppaliikkeitd, jotka kehittavat
heidan perustaitojaan.

Toivotaan, etta noppa nayttaa muutakin kuin pelkkia kyykkyhyppyja, hauskaa jumppa-
hetked! ©
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9. AAMUPAIVA URHEILUKENTALLA

Forssan kaupunki tarjoaa meille hienon ja hyvan urheilukentan. Urheilukentallda oma-
toimisesti voi tietenkin juosta, hypata pituutta, pelata jalkapalloa, tennista ja koripal-
loa. Myo0s Crossfit-rata on hyva kuntoilupaikka urheilukentan vieressa.

Erityisesti 4-5 vuotiaat lapset haluavat paasta nayttdmaan taitojaan liikunnan suhteen.
He tuntevat itsensa taitaviksi ja uusien taitojen my6ta he muuttuvat osittain ehkapa
jopa kilpailuhenkisiksi. He ovat oppineet tuntemaan ja hallitsemaan omaa kehoaan.
Myds nuoremmat lapset haluavat nayttaa hienoja juuri opittuja taitojaan. Tassa
vaiheessa lapsi alkaa myos ensimmaisia kertoja kokea huonommuuden tunteita, jos
han tuntee olevansa erilainen kuin toiset, esim. hitaampi tai kdmpelompi. Lapsi
tarvitsee aikuisilta rohkaisua, itsetunnon vahvistamista ja kykyjen ja taitojen esiin nos-
tamista. 2-3-vuotiaiden liikunnallisessa kehittymisessa voi ndkya paljon eroja. Kehitty-
minen riippuu muun muassa synnynnaisesta ketteryydesta, lapsen omasta persoo-
nasta seka aktiivisuudesta. Osa lapsista voi viela kompastella ja olla hieman kémpe-
I6mpi ja varovaisempi, kun taas osa lapsista voi olla jo taitavia liikkujia.

Talla rastilla tarkoituksena olisi, ettd koko paivakoti viettaisi yhdessa paivan urheilu-
kentalla. Pitkin urheilukenttda on erilaisia rasteja, joita lapset suorittavat ryhmissa.
Rasteina ovat pituushyppy, pallon kuljetus, 40m juoksu, pallonheitto seka venyttely-
rasti. Toimintatapoja taman rastin toteuttamiseen on muutamia, joista voitte valita yh-
dessa mieleisenne. Esimerkiksi;

e Jokainen ryhma toimii omana ryhmaan ja urheilukentan rastit toteutetaan niin,
ettd koko paivakotiryhma on toteuttamassa yhta rastia kerrallaan. Kaikkien las-
ten suoritettua rastin toiminto, siirrytdaan seuraavalle rastille. Ryhman tyonteki-
jat toimivat liikkuntarastien ohjaajina.

e Jokaisen ryhman lapset jaetaan kolmeen eri ryhmaan, jolloin jokaiselle ryhman
tyontekijalle tulee oma pieni ryhma. Ryhma kay kaikki rastit yhdessa tyonteki-
jan kanssa, jolloin tyontekija on myds jokaisen rastin ohjaaja, eli kertoo mita
rastilla tehdaan. Rasteilla voi olla yhta aikaa muitakin ryhmia.

o Kaikki paivakodin lapset jaetaan viiteen eri ryhmaan omasta paivakotiryhmasta
riippumatta. Ndin lapset pddsevat toimimaan ja lilkkkumaan yhdessa myds mui-
den paivakotiryhmien lasten kanssa. Ryhmat kiertavat rastilta rastille aikuisten
avustuksella, mutta jokaisella rastilla on yksi sama ohjaaja koko rastiradan ajan
antamassa ohjeita.

Ohjeet rasteille:
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Mukaan urheilukentalle tarvitsette; muutaman koripallon seka jalkapallon, varikkaat
kartiototterdt seka tennispalloja. Halutessanne voitte ottaa mukaan myds mitan, jos
haluatte mittailla lasten hyppyjen ja heittojen pituuksia.

Pallon kuljetus: Lapsille tehddan kartiototterdista pujottelurata. Kartiot voi asetella
suoraan riviin 0,5m-metrin paahan toisistaan. Kokonaisuudessaan rata voi olla esimer-
kiksi 7 metrin mittainen. Lapset saavat valita haluavatko he pujotella radan koripalloa
pomputtaen vai jalkapalloa kuljettuen jaloilla. Nuorimmat lapset voivat koittaa suorit-
taa radan esimerkiksi palloa tyéntaen maata pitkin. Rata pujotellaan ensin toiseen paa-
han ja sitten takaisin. Radan suoritettuaan lapsi antaa merkin toiselle ja seuraava lapsi
saa lahted matkaan. Radan voi myds menna uudelleen eri palloa kdyttden. Lapsia voi
muistuttaa toisten kannustamisesta!

Pituushyppy: 3-5-vuotiaat pystyvat jo yhdistdmaan liikunnallisia taitojaan, joten he pys-
tyvat yhdistamaan juoksemisen ja hyppaamisen. Talla rastilla lapset saavat hypata ai-
van normaalisti pituushyppya jokainen omalla vuorollaan. Hiekkaan voi jattaa aina
merkin, mihin kohtaan kukakin on hypannyt. Nuoremmat lapset voivat hypata hiekka-
altaaseen vauhdittomana pituushyppyna.

Pallonheitto: Lapset saavat vuorollaan heittdaa tennispalloja nurmikentan reunalta nur-
mikentalle. Hyva paikka pallonheitolle on keihaspaikka moukariringin vieressa. Osa ryh-
man lapsista voi heittaa pallot ensin, jonka jalkeen he itse hakevat pallot ja antavat
oman ryhman seuraaville heittdjille. Lapset saavat halutessaan itse kilpailla siita, kuka
heittaa pisimmalle.

40m juoksu: Tama rasti kannattaa suorittaa kentan takasuoralla, ammattikoulun puo-
lella. 40m juoksun rajat 16ytyvat suunnilleen puolesta valista takasuoraa. Ryhmat kan-
nattaa jakaa vield puoliksi talla rastilla. Ensin toinen ryhma asettuu 40m lahtoviivalle ja
ryhman vetdjan antaessa merkin ja lahtevat juoksemaan kohti maalia. Taman jalkeen
on seuraavan ryhman vuoro. Tama rasti on muihin rasteihin verrattuna niin nopea,
ettd juoksukilpailuita voi ottaa useamman.

Venyttely: Tdman rastin voi pitda esimerkiksi nurmikentalld korkeushyppypaikan lahei-
syydessa. Monet lapsista varmasti tietavat jo joitakin venytyksia, joten he voivat nayt-
taa esimerkkina venytyksia, joita muut toistavat perassa. Hyvia venytyksia voisi olla
etu- sekad takareisien venytys istuen tai seisten, pohkeiden venytys yhdessa kaverin
kanssa, kylkien venytys, kasien venytykset, selan venytys eteenpain kurkottaen maassa
polvilleen istuen, nilkkojen seka ranteiden py6ritykset, kdsien heilutukset seka sisarei-
sien venytykset jalkapohjat yhdessa maassa istuen, jolloin polvia yritetdaan saada mah-
dollisimman ldhelle maata.

Hupsista, tulipas pitkat ohjeet.. Muistakaa ottaa reilusti juotavaa mukaan. ©

Ei muuta kuin urheiluvaatteet paalle ja kohti hauskaa urheiluaamupaivaa! ©
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10. JALKAPALLOPELI

Paivakodissa lapset harjoittelevat toisten kanssa toimeen tulemista. Paivako-
dissa heidan sosiaaliset taitonsa kehittyvat ja oppivat ottaman myos muita huo-
mioon. Joukkuelajeissa muut pelaajat on otettava huomioon, joten talla rastilla
on tarkoituksena pelata koko ryhman voimin jalkapallo-ottelu Meyerin kentalla.
Kentalla on valmiina pienet maalit. Maalit ovat kuitenkin melko lahella auto-
tietd, joten yhden aikuisen kannattaa olla ns. sivurajana maalien autotienpuo-
leisella sivulla.

Jakakaa ryhma kahteen eri joukkueeseen. Toisen joukkueen voi erottaa toisesta
esimerkiksi varikkailla peliliiveilld, jos niita paivakodilta I6ytyy. Peliin voi luoda
oikean jalkapallopelin tuntua. Pelatkaa selkeasti kaksi eraa, joiden pituudet
ovat 10 minuuttia. Yhdesta joukkueesta kentalla pelaajia voi olla 5-7 riippuen
lasten maarasta. Eran aikana tulee suorittaa vaihtoja, jotta kaikki padsevat pe-
laamaan. Omalla huilivuorollaan vaihtopelaajia voi muistuttaa oman joukkueen
kannustamisesta. Ensimmaisen eran jalkeen pelaajien nesteytyksesta on huo-
lehdittava, joten heille voi tarjota esimerkiksi vetta. Eratauko voi olla pituudel-
taan 5-10 minuuttia loukkaantumisien maarasta ja juomatauon tarpeesta riip-
puen. Toisen eran ja koko pelin paatyttya joukkueet kattelevat toisensa ja kiit-
tavat rehdista pelista.

Kaikilla lapsilla kiinnostus ei varmaankaan ole korkeimmillaan jalkapallopelia
kohden, mutta pelin jalkeen heille jaa aikaa hyvin myds muuhun ulkoiluun.
Heita lapsia joita pelaaminen ei innosta voi ohjeistaa olemaan esimerkiksi kan-
nustusjoukoissa, silld tavoitteena olisi, etta rastia suorittaisi koko ryhma yh-
dessa.

Tasaista vaantoa ja hauskoja pelihetkia! ©
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11. VAPAAVALINNAINEN LIIKUNTARASTI

Kuten tiedattekin toiminnan paivakodissa tulee olla lapsilahtoista. Lapsilla on oikeus
saada aanensa kuuluviin. Lapsia kuunnellessa heille syntyy tunne, etta heita tosiaan ar-
vostetaan ja heiddan mielipiteensa otetaan huomioon. Lapset voivat myds tuntea arvo-
tuksen ja luottamuksen tunteita, kun heille annetaan vapaus paattaa tulevasta toimin-
nasta. Usein lapset myos innostuvat tekemisesta ja toiminnoista enemman, jos he ovat
saaneet vaikuttaa paatoksiin. He myos opettelevat paivakodissa ottamaan muita huo-
mioon ja kehittavat sosiaalisia taitojaan, joita talla rastilla tarvitaan.

Talla rastilla arvatenkin lapset saavat paattaa, miten ja missa liikutte. Heita voi muistu-
tella aiempien rastien toiminnoista ja voitte jarjestda ryhmassanne danestyksen, mita

talla rastilla haluatte tehda. Adnestyksen ja valinnan voitte jarjestda esimerkiksi liikkun-
tarastia edeltdavana paivana, jotta ehditte valmistautua rastille, mikali lasten paattama
liilkuntatuokio joitakin valmisteluja tarvitsee.

Tama rasti kannattaa toteuttaa kevaalla tai kesalla, silla lapsille on jo kertynyt koke-
muksia Liikuntakartan rasteista kuluneen vuoden aikana.

Mielekasta ja iloista liikuntahetked! ©
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12. VAUHDIKKAITA LEIKKEJA

Alle 8-vuotiaiden lasten tulisi liikkua vahintdan kolme tuntia paivassa. Liikunta muodos-
tuisi kevyesta liikunnasta ja reippaasta ulkoilusta seka erittdin vauhdikkaasta fyysisesta
aktiivisuudesta. Paivakoti-ikdisten lasten arkeen tulisi sisdllyttaa aiempaa enemman
vauhdikkaita leikkeja. Riittava fyysinen aktiivisuus on edellytys lasten normaalille kas-
vulle ja kehitykselle. Fyysinen aktiivisuus kehittda motoriikkaa ja fyysista toimintakykya
seka ennaltaehkaisee elintasosairauksia. Fyysiset taidot kehittyvat monipuolisesti, kun
lapsi padsee leikkimaan yhdessa muiden lasten kanssa erilaisissa ymparistdissa ja kaik-
kina vuodenaikoina. Tahan paivdkoti on mainio toimintaymparistd. Fyysisella aktiivi-
suudella on myds mydnteisia vaikutuksia esimerkiksi tarkkaavaisuuteen seka lapsen vi-
reystilaan.

Talla rastilla on tarkoitus leikkia siis vauhdikkaita leikkeja. Paikaksi talle rastille kannat-
taa valita Sortohaan jalkapallokentta, silla siellda metsanreunat toimivat hyvina rajoina
ja siella on runsaasti tilaa juosta.

Leikeiksi talle rastille sopivat monelle tuttu Maa-meri-laiva-leikki. Leikkia voi leikkia niin
kauan kunnes viimeinenkin lapsi tippuu pelista pois. Hyva leikki on myds Kuka pelkaa
mustaa miestd, mutta esimerkiksi Kuka pelkda Hessuhopoa-nimelld. On myds monia
hippoja, joita lasten kanssa voi leikkia. Esimerkiksi X-hippa, Wc-hippa, Tépselihippa tai
hippa, jossa kiinnijaatyaan lapsi jaa seisomaan paikalleen X-asentoon ja hanet voi pe-
lastaa kaksi kasta yhdessad, kun he laskevat kiinnijadneen lapset kddet alat. Toinen lapsi
laskee toisen kdden ja toinen toisen.

Leikkeja voi leikkia niin kauan kuin lapsilla siihen riittdaa mielenkiintoa. Tavoitteena kui-
tenkin olisi, ettd jokainen lapsi osallistuisi ainakin hetken yhteiseen liikuntaan. Ulkoi-
lusta kannattaa jattaa hetki lasten vapaalle leikille joko jalkapallokentdan ymparilla tai
pdivakodin puistossa.

Vauhdikkaita liikuntaleikkeja! ©
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13. LEIKKEJA PALOASEMALLA

3-5-vuotais lapsi osaa jo seistd hetken yhdella jalalla ja tasapainotella omalla kehollaan.
He my0s hyppivat ja juoksevat jo taitavasti. Lapsi osaa hyodyntda omia taitojaan ja sa-
malla sisdistda myds lyhyita ohjeita uusiin peleihin ja leikkeihin liittyen. Taman rastin
leikit my0Os kehittdvat lasten sosiaalisia taitoja, silla leikeissa lapset ovat vuorovaikutuk-
sessa toisten kanssa. Leikit ovat myos vauhdikasta fyysista aktiivisuutta lisaavia leik-
keja.

Talla rastilla vuorossa on leikkeja, joissa lapset tarvitsevat jo oppimiaan taitoja. Varat-
kaa mukaanne paloasemalle hernepusseja, mielelldaan jokaiselle lapselle oma, mikali
niita paivakodilta l6ytyy riittavasti. Ottakaa lapsille mukaan myds juomamukit.

Taman rastin voitte aloittaa pienella energianpurkamisella. Antakaa lasten juosta 5-10
minuuttia vapaasti salissa.

Ensimmainen leikki harjoittaa lasten tasapainoa. Tahan leikkiin tarvitsette hernepus-
seja. Leikki tunnetaan nimella Jaatyneet hernepussit. Leikissa lapset liikkuvat ympari-
insa ympari salia ja yrittavat pitaa hernepussia paansa paalla. Aikuisen tulee valilla
kertoa lapsille erilaisia liikkkumismuotoja, esimerkiksi kulkemaan varpaillaan,
hyppimaan yhdella jalalla, kulkemaan takaperin, kulkemaan hitaammin tai nopeammin
jne. Jos lapselta putoaa hernepussi, han jaatyy paikoilleen. Toisen leikkijan pitaa
poimia pussi ja asettaa se jadatyneen kaverinsa paalaelle sulattaakseen hanet. Tata
tehdessaan han ei saa pudottaa omaa hernepussiaan. Leikin tarkoituksena on
tasapainon kehittamisen lisaksi muiden auttaminen ja huomioiminen.

Kolmatta leikkia kutsutaan Tahmeaksi popcorniksi. Leikki alkaa siten, etta lapset pomp-
pivat, loikkivat tai hyppelevat ympariinsa. Jokainen on kuin tahmea popcornjyva, joka
yrittda lahestya muita samanlaisia maissinjyvia. Maissinjyvat koittavat hyppia toisia
karkuun. Kun jyva koskettaa toista jyvaa, ne takertuvat yhteen. Tartuttuaan kiinni toisi-
insa ne jatkavat pomppimistaan yhdessa takertuen uusiin jyviin, kunnes kaikki jyvat
ovat lopulta takertuneet yhdeksi suureksi popcorn-kimpaleeksi. Leikin voi tehda niin
monesti, kuin lapsilla riittaa siihen mielenkiintoa.

Viimeinen leikki on varmasti monille tuttu. Leikissa Suutari, Raatali lasten tulisi hyppia
koko laulun ajan yhdella jalalla. Normaalisti laulua lauletaan niin pitkdan, etta
viimeinenkin konkkaaja tippuu pelista pois, Nyt voitte ottaa tavoitteeksi, etta lapset
jaksaisivat hyppia yhdella jalalla koko laulun ajan. Jalkaa saa vaihtaa laulun aikana.
Muistin virkistamiseksi laulunsanat: Suutari, raatali, pikipoksy Pietari, kengankoputtaja,
naskalinnaputtaja, menet tasta leikista pois.

Viimeiseksi voitte kokoontua suureen rinkiin salin keskelle ja pitaa lyhyen venyttely-
tuokion. Venyttelyssa kannattaa huomioida reisien, kasien, kylkien seka pohkeiden ve-
nytykset. Venytyksiksi sopivat aivan yksinkertaiset venytykset. lloista leikkihetked! ©
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14. PIHALEIKKEJA

3-5-vuotiaat lapset ovat usein hyvin energisia. Heidat omat leikkinsa voivat olla vau-
hdikkaita sekd ne voivat sisdltdaa paljonkin vauhdikasta fyysista aktiivisuutta. He osaa-
vat myos jo hyvin ydistda annetut ohjeet tulevaan tekemiseen ja tapahtumaan.
Ydistetdan siis nama taidot talla rastilla. Vuorossa onkin aivan tavallisia pihaleikkeja.
Paikaksi talle rastille kannattaa valita Wahrenin puisto, silla tama rasti ei ole kestoltaan
koko ulkoilun mittainen, joten aikaa jaa myos lasten omille leikeille paivikodin omassa
puistossa. Ottakaa télle rastille mukaan varikkaat kartiotetterot.

Alkuverryttelyksi voitte ottaa aivan tavallisen X-hipan. Lapset saavat hieman purkaa
energiaansa seka harjoittaa omaa ketteryyttaan.

Taman jalkeen voitte kohottaa yhteishenkedanne yhteiselld Tsemppipiirilla. Asettukaa
piiriin ja vuorollaan jokainen lapsi saa juosta piirin ympari toisten taputtaessa ja kan-
nustaessa. Taputtakaa ja kannustakaa lasta hanen omalla nimellaan samaan rytmiin
niin kauan kunnes han saavuttaa jalleen oman paikkansa piirissa. Taman jalkeen
seuraava lapsi lahtee liikkeelle. Lapsille on tarkeda nayttaa omia taitojaan, joten tassa
he paasevat ndyttamaan kuinka hienosti ja nopeasti he pystyvat piirin ympari
juoksemaan.

Tsemppipiirin jalkeen voitte jaada piiriin, mutta nyt valitkaa lapsista yksi piirin keskelle
karhuksi. Vuorossa siis perinteinen Karhu nukkuu-leikki. Lapsi jonka karhu saa kiinni
saa mennad uudeksi karhuksi piirin keskelld. Kun neljas karhu on saanut jonkun kiinni,
voitte lopettaa tdman leikin.

Viimeiseksi kiinni jaanyt lapsi saa jaada yhdeksi ketuksi. Valitkaa hanen lisakseen kolme
muuta kettua. Sen jalkeen asettakaa nelja kartiototteroa nelion malliseen asetelmaan,
jattaen kuitenkin hyvan kokoisen juoksutilan kartioiden keskelle. Nelja kettua asettuu
jokainen omaan pesaansa yhden kartion luokse. Muut lapset asettuvat kanoiksi kartioi-
den keskelle. Aikuisten annettua merkin ketut ldhtevat jahtaamaan kanoja ja saatuaan
kanan kiinni han vie sen omaan pesaansa kartion luokse. Leikki jatkuu niin kauan
kunnes kaikki kanat on saatu kiinni. Kierroksen jalkeen voitte vaihtaa kettuja ja toistaa
leikin. Leikkien jalkeen voitte siirtya paivakodin omaan puistoon.

Hauskoja pihaleikkeja! ©
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15. TARKKUUSHEITTOA

3-5-vuotiailla alkaa olla liikkumisen perustaidot hallinnassa ja ovat myds jo alkaneet
tuntea oman kehonsa hyvin. He pystyvat myos heittdmaan esimerkiksi palloa ylakautta
haluamaansa suuntaan. Usein he haluaisivat varmasti heittda jonkin esineen ja nayttaa
kuinka kauas se oikein lentaisi, mutta kotona se voi ainakin sisatiloissa olla kiellettya,
joten talla rastilla palloja ja hernepusseja saa heittaa paivakodin isossa nukkumahuo-
neessa ihan luvan kanssa. Rasti ei ole pituudeltaan pitka, joten aikaa riittda myos mui-
hin leikkeihin.

Rastille tarvitsette roikkuvat pahviset Angry Birds-hahmot, kaksi dymo-astiaa, erikokoi-
sia astioita, esim. ampari, dymo-astia yms., varilliset kartiot, hernepussit seka erilaisia
pienia palloja.

Asettakaa Angry Birds-hahmot roikkumaan nukkumahuoneen paivakodin puolelle vali-
verhoon mahdollisimman korkealle ja eri tasoihin. Merkatkaa maahan merkki noin kol-
men metrin paahan verhosta varillisilla kartioilla. Ottakaa kartioiden viereen yksi dyno-
astia sadilytyspaikaksi hernepusseille ja palloille. Pisteella lapset saavat heitella ja tah-
data kohti Angry Birdseja valitsemallaan pallolla tai hernepussilla.

Toiseksi pisteeksi asettakaa erikokoisia astioita nukkumahuoneen verhon toiselle puo-
lelle lyhyemmalle sivulle. Asettakaa astiat mielenne mukaan. Asettakaa maahan merkki
viiden metrin pdaahan astioista. Ottakaa tahankin pisteeseen dymo-astia heittovalinei-
den sailytyspaikaksi. Lapset saavat heittda palloja ja hernepusseja merkin takaa astioi-
hin. Lapset saavat vaihtaa rasteja oman mielensa mukaan ja harjoitella heittoja kol-
matta pistetta varten.

Kolmannella pisteella tarvitaan kaikkia paikalla olevia ryhman lapsia. Jattakaa toisen
pisteen astioista yksi maahan ja keratkdaa muut astiat sivummalle. Asettakaa lapset jo-
noon ja antakaa jokaiselle jokin heittovaline. Jokainen lapsi saa vuorollaan heittaa pal-
lonsa tai hernepussinsa astiaan. Laskekaa montako osumaa koko lapsiryhma saa yh-
teensa. Muistutelkaa lapsia toisten kannustamisesta ja tsemppaamisesta! Voitte ensin
ottaa harjoituskierroksen, jonka jalkeen tulee vasta virallinen kierros.

Tarkkoja heittoja! ©
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