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1 JOHDANTO

Tamaéan opinndytetyon tarkoituksena oli suunnitella paivékoti Muksulaan siséliikuntaa
tukeva tyovaline. Tyovélineeksi muodostui opinndytetyoprosessin aikana liikuntakan-
sio, joka sisaltaa erilaisia liikuntaharjoitteita, vinkkeja liikuntatuokion rakentamiseen
seka kolme valmista liikuntatuokiota. Liikuntakansio on suunnattu péivakodin 4-5-
vuotiaiden lasten ryhmdén. Tutustuin péivakoti Muksulaan opintoihini liittyneen tyo-
harjoittelun myota. Tyoharjoittelussa havaitsin péaivakodin toimintatilojen olevan haas-
tavat siséliikunnan toteuttamisen kannalta. Aiheeseen paatymiseen vaikutti myds oma

liikunta-alan ammattitutkinto, jonka myota pidén lasten liikkumista tarkeéna asiana.

Varhaisvuosien fyysisen aktiivisuuden suosituksien (2016) mukaan eri tutkimukset
osoittavat lasten varhaiskasvatuksessa vietetyn ajan olevan suurimmaksi osaksi fyysi-
sesti kevyttd. Pdivakotipéivasta vain alle tunti on reipasta liikuntaa ja suurin osa aktii-
visuudesta tapahtuu yhdessé toisten lasten kanssa. Ulkoleikit ovat rauhallisuudestaan
huolimatta siséleikkeja aktiivisempia. My0s opettajan pitdmissa ryhmatuokioissa fyy-
sinen aktiivisuus on alhainen. Vaikka fyysinen aktiivisuus tukee lapsen oppimista, opet-
tajat usein ajatuvat pitdmaan toimintaa, jossa lapset ovat aloillaan. Ohjattujen liikunta-
tuokioiden maaréa jaa myos alle yhteen tuntiin viikossa. (Varhaisvuosien fyysisen aktii-
visuuden suositukset 2016, 29.) Taman tiedon pohjalta pidén tekemaani opinnéytetyotéa
ja sen tuotosta tarkednd. Opinndytetydprosessin my6ta sain mahdollisuuden vieda vies-
tid litkunnan tarkeydesta yhteistyd paivakodin henkildstélle. Opinndytetydsséni teke-
maéni liikuntakansion avulla paivakodin henkildsto saa uusia mahdollisuuksia lisata fyy-

sisen aktiivisuuden maarad paivakodin arjessa.

Liikuntakansion kohderyhméksi valikoitui péivékodin 4-5-vuotiaiden lasten ryhma.
Tassa ikavaiheessa lapset oppivat ja omaksuvat motorisia perustaitoja. Motoriset perus-
taidot toimivat perustana kehittyneemmille liikunta- ja lajitaidoille. Motoristen perus-
taitojen oppiminen on rikkainta kouluidn alkuun saakka. Tall6in on siis tarked harjoi-
tella motorisia perustaitoja, sill& kouluidssa niiden harjoitteleminen hankaloituu. (Jaak-
kola 2016, 27, 29.) Liikuntakansiossa on juurikin huomioitu motoristen perustaitojen
harjoittelu. Kohderyhméksi valikoitui 4-5-vuotiaiden lasten ryhma sen vuoksi, ettd
heille motoristen perustaitojen harjoittelu on juuri nyt tarkedd. Liikuntakansiota on kui-
tenkin mahdollisuus kayttdd myos paivékodin alle kolme vuotiaiden ryhmassé seka esi-

kouluryhmaéssa.
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Tutustuin viime vuosina tehtyihin liikuntapedagogiikan ja kasvatustieteen pro gradu-
tutkielmiin. Né&issd pro gradu- tutkielmissa on tutkittu eri liitkkumisympariston vaiku-
tuksia motoristen perustaitojen kehittymiseen seké sisatilojen soveltuvuutta litkkumi-
seen ja varhaiskasvatushenkilostén suhtautumista sisaliikuntaan. Koskisen (2015, 39)
pro gradu- tutkielmassa péétuloksena ilmeni, etté eri lilkkumisymparistoissa liikkuvilla
lapsilla kehittyvat eri motoristen perustaitojen osa-alueet. Paivakoti Muksulan lapset
liikkuvat pa&osin paivakodin omalla pihalla ja lahimetsassa. Paivékodin pienet sisatilat
ovat rajoittaneet siséliikunnan mahdollisuuksia. T&mén vuoksi p&atin opinnaytetyonani
keskittyd suunnittelmaan tydskentelyvélinetta tukemaan sisalla liikkumisen mahdolli-

suuksia.

Kiveldn (2013, 61) pro gradu- tutkielmassa puolestaan kavi ilmi, ettd oppimisymparis-
tojen liikunnallisuuteen vaikuttavat merkittavasti henkilékunnan asenteet sisalla liikku-
mista kohtaan, liikkumistilat, liikuntavélineet, paivarytmi seké henkilékunnan resurssit.
Opinnéaytetyoni myoté tekemani liikuntakansion avulla pyrin vaikuttamaan henkilokun-
nan astenteisiin sisélitkunnan toteuttamisen suhteen. Sisallytin liikuntakansioon paiva-
kodin olemassa oleviin tiloihin sopivia liikuntaharjoitteita ja hyédynsin jo olemassa ole-
via liikuntavalineitd. Vahennan myos henkilokunnan resursseja, silla suunnittelen ja

teen tydskentelyvalineen, joka s&éstéé tulevaisuudessa heidan aikaansa.

2 LIIKUNTA VARHAISKASVATUKSESSA

Varhaiskasvatuslain 1. luvun 2 a 8 mukaan jokaisella lapsella on oikeus varhaiskasva-
tuksen osana liikuntakasvatukseen, joka on suunniteltua, tavoitteellista sekd monipuo-
lista (Varhaiskasvatuslaki 580/2015). Jokaisella lapsella on oikeus harrastaa liikuntaa
sekd oppia ymmartamaan erilaisten litkunnallisten taitojen merkitykset perusterveyden
ja kehityksen kannalta (Autio 2010, 25). Seuraavissa alaluvuissa kasitell4&n varhaiskas-

vatusta ja liilkunnan osuutta sen toiminnassa seka liikuntakasvatusta ja sen osa-alueita.

Varhaiskasvatussuunnitelman perusteet (2005) on ohjannut varhaiskasvatuksen toimin-
taan tahan asti. Varhaiskasvatussuunnitelman perusteet (2016) on kuitenkin astunut voi-
maan ja ohjaa varhaiskasvatusta tulevaisuudessa. Sama koskee varhaiskasvatuksen lii-

kunnan suosituksia. Tah&n asti toimintaa on ohjannut varhaiskasvatuksen liikunnan
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suositukset (2005), mutta vuonna 2016 on julkaistu uusi varhaisvuosien fyysisen aktii-
visuuden suositukset. Tdmé&n murrosvaiheen vuoksi kaytan opinnédytetyoni tietoperus-

tana seka vuoden 2005 painoksia, ettd vuoden 2016 painoksia.
2.1 Varhaiskasvatus

Varhaiskasvatussuunnitelman perusteissa (2005, 11) varhaiskasvatus madaritellaan alle
kouluikaisten lasten, heiddn vanhempien sek& varhaiskasvattajien vélill4 tapahtuvaksi
kasvatukselliseksi vuorovaikutukseksi. Varhaiskasvatuksen tavoitteena on tukea lapsen
kasvua, kehitystd ja oppimista. Tdman lisdksi varhaiskasvatuksessa on tarkeaa kasva-
tuskumppanuus eli vanhempien ja varhaiskasvattajien vélinen yhteistyd. Yhteiskunta
tukee, jarjestéd ja valvoo varhaiskasvatusta. Varhaiskasvatus muodostaa hoidon, kasva-
tuksen ja opetuksen kokonaisuuden.

Uusi varhaiskasvatussuunnitelman perusteet (2016, 14) maarittaa niin ikdén varhaiskas-
vatuksen yhteiskunnan palveluksi, jonka paatehtavand on tukea lapsen kokonaisval-
taista kasvua, kehitysta ja oppimista yhdessé lapsen vanhempien kanssa. Tarkeiksi var-
haiskasvatuksen tehtéviksi on nostettu tasa-arvon ja yhdenvertaisuuden edistaminen
seka syrjaytymisen ehkdiseminen. Varhaiskasvatuksen myotd omaksuttujen tietojen ja
taitojen tarkoitus on tukea lapsen osallisuutta seka yhteiskunnassa toimijuutta. Varhais-
kasvatuksella tuetaan my6s vanhempien huoltajuutta sekd mahdollistetaan heidan tyon
teko tai opiskelu.

Koivunen (2009) on todennut teoksessaan, ettd hoidon, kasvatuksen ja opetuksen rajat
ovat hdilyvét varhaiskasvatuksessa. Nama kaikki osa-alueet voivat olla lasna varhais-
kasvatustyossa yhté aikaa. (Koivunen 2009, 12.) Varhaiskasvatussuunnitelman perus-
teet (2005) kuvailee varhaiskasvatusta kokonaisuutena, jossa hoito, kasvatus ja opetus
kiinnittyvat yhteen. Lapsen iélla on vaikutusta siihen, mitkd osa-alueet tydssa painottu-
vat. Esimerkiksi pienemmill& lapsilla vuorovaikutus painottuu enemmaén hoivatilantei-

siin. (Varhaiskasvatussuunnitelman perusteet 2005, 15-16.)

Uudessa varhaiskasvatussuunnitelman perusteissa (2016) korostetaan yha enemman pe-
dagogisesti painottunutta hoidon, kasvatuksen ja opetuksen kokonaisuutta. Pedagogi-
kaalla tarkoitetaan toimintaa, joka perustuu kasvatus- ja varhaiskasvatustieteelliseen
tietoon sek&d ammatilliseen osaamiseen. Hoidon, kasvatuksen ja opetuksen késitteitd
voidaan tarkastella erikseen, mutta kdytdnndssa ne sulautuvat yhteen. (Varhaiskasva-

tussuunnitelman perusteet 2016, 20-21.) Koivunen (2009) kuvaa néiden késitteiden
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lisdksi péivahoidon tehtdviin verkostotyon, lastensuojelun tukitoimen seké yhteistyon
vanhempien kanssa. Yhteistyo eri toimijoiden valill4 nousee tarkeaksi silloin, kun lap-
sen kehityksestd nousee esiin ongelmatilanteita. Yleisi4 yhteistybkumppaneita voivat
muun muassa olla neuvolat, perheneuvolat, sosiaalityd, lastensuojelu, perhetyontekijat,
puheterapeutit, toimintaterapeutit, fysioterapeutit, erityisopettajat, sairaalat seka tar-

keimpéna vanhemmat. (Koivunen 2009, 12-13.)

Varhaiskasvatusta ohjaavat erilaiset valtakunnalliset ja kunnalliset asiakirjat. VValtakun-
nallisesti varhaiskasvatusta ohjaavat paivahoitoa ja esiopetusta koskevat lait ja asetuk-
set, varhaiskasvatuksen valtakunnalliset linjaukset, varhaiskasvatussuunnitelman pe-
rusteet seka esiopetuksen opetussuunnitelman perusteet. Kunnallisesti varhaiskasva-
tusta ohjaavat kunnan varhaiskasvatuksen linjaukset, kunnan varhaiskasvatussuunni-
telma, paivahoitoyksikon varhaiskasvatussuunnitelma seké yksittaisen lapsen varhais-
kasvatussuunnitelma tai esiopetuksen opetussuunnitelma. (Varhaiskasvatussuunnitel-
man perusteet 2005, 8-9.) Varhaiskasvatusta voi tapahtua paivékodissa, perhepdivahoi-
dossa sekd muuna toimintana, kuten kerho- tai leikkitoimintana. Varhaiskasvatuslaki
seka varhaiskasvatussuunnitelman perusteet ohjaavat kaikissa toimintamuodoissa ta-

pahtuvaa varhaiskasvatusta. (Varhaiskasvatussuunnitelman perusteet 2016, 17.)
2.2 Liikunta varhaiskasvatuksen asiakirjoissa

Varhaiskasvatussuunnitelman perusteissa (2005, 22) korostetaan liikunnan olevan edel-
Iytys lapsen hyvinvoinnille ja terveelle kasvulle. Liikunnan parissa lapsi ajattelee, iloit-
see, ilmaisee tunteita ja oppii uutta. Liikunnallinen elaméntapa alkaa rakentua jo lap-
sena. Uusi varhaiskasvatussuunnitelman perusteet (2016, 46) nostaa varhaiskasvatuk-
sen tarkedksi tavoitteeksi innostaa lapsia liilkkumiseen seka liikunnan ilon kokemiseen.
Liikunnan todetaan olevan edellytys lapsen kasvulle, kehitykselle, oppimiselle seké hy-
vinvoinnille. Liikunnan tulisi olla monipuolista, eli sen tulisi tapahtua sisall& ja ulkona
sekd olla omaehtoista ja ohjattua. Varhaiskasvatuksen tehtavéna on pitdd huolta siitg,
ettd lapsella on mahdollisuuksia omaehtoiseen liikuntaan ohjatun liikunnan liséksi. Lii-
kunnan tulee olla osa paivittéisia toimintoja ja varhaiskasvattajien sekda vanhempien tu-

lee innostaa lasta lilkkumaan myds vapaa-ajalla.

Uuden varhaiskasvatussuunnitelman perusteiden (2016) mukaan varhaiskasvatuksen
tulee tukea lapsen kehontuntemuksen ja —hallinnan sek& motoristen perustaitojen kehit-
tymistd. Liikunnassa on hyva hyddyntéé eri aisteja ja liikuntavalineitd. Liikunnan tulee

myos olla kestoltaan, teholtaan ja tempoltaan vaihtelevaa. Liikkumisen kokemuksia on
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hyva saada monipuolisesti eli yksin, parin kanssa sek& ryhmassa. (Varhaiskasvatus-
suunnitelman perusteet 2016, 46.) Seké& vanha ettd uusi varhaiskasvatussuunnitelman
perusteet pitdvat samaa linjaa ohjatun litkunnan merkityksestad. Sen todetaan olevan
hyodyksi lapsen kokonaisvaltaisen kehityksen ja motorisen oppimisen kannalta. Erilais-
ten opetustyylien kéytté seké lapsen motorisen kehityksen havainnointi ovat tarkeéa.
(Varhaiskasvatussuunnitelman perusteet 2005, 23; Varhaiskasvatussuunnitelman pe-
rusteet 2016, 46.)

Varhaiskasvatuksen ympaéristolla on tarked merkitys lapsen fyysisen aktiivisuuden tu-
kemisessa. Ympariston tulee herattad lapselle luonnollista liikkumisen, oppimisen seka
uusien taitojen kehittdmisen halua. Ymparistossé tulee huomioida sen sopiva haasteel-
lisuus seké litkkumaan ja leikkimdan motivoivat tekijat. Lapsella tulee olla mahdolli-
suus kayttaa liikuntavélineitd myds omaehtoisessa liikunnassa ja leikissa. (Varhaiskas-
vatussuunnitelman perusteet 2005, 23; Varhaiskasvatussunnitelman perusteet 2016, 31,
46.)

Varhaiskasvatuksen liikunnan suositukset (2005, 9-10) esittéa, ettd "lapsi tarvitsee joka
paivd vihintddn kaksi tuntia reipasta liikuntaa”. Lapsella on luonnollinen tarve liikku-
miseen. Saanndllinen liikunta on edellytys lapsen lihasten kasvulle ja lihasvoiman ke-
hittymiselle. Lapsen hengitys- ja verenkiertoelimiston kehittymisen kannalta on tar-
kedd, etta lapsi liikkuisi hengdstymiseen saakka useita kertoja paivassa.

Uusi varhaisvuosien fyysisen aktiivisuuden suositukset (2016) kuvaa tdmén péivan las-
ten liikunnan olevan padosin fyysisesti kevyttad. Liikuntaa kertyy noin yhdesta kahteen
tuntia paivassd, josta noin tunti on reipasta liikuntaa. Varhaisvuosien fyysisen aktiivi-
suuden suosituksien (2016) mukaan tavoitteena on, ettd lapsen tarve ja oikeus liikkua
paivittdin toteutuisi. Nykyinen alle kouluikaisten lasten péivittdisen liikunnan suositus
on kolme tuntia. Tamé& koostuu (vrt. kuva 1) kevyesta liikunnasta, reippaasta ulkoilusta
sekd vauhdikkaasta fyysisesté aktiivisuudesta. Liikkumisen lisaksi lepo, terveellinen ra-
vinto sekd mahdollisuudet rentoutumiseen ja rauhoittumiseen ovat osa lapsen kokonais-
valtaista hyvinvointia. (Varhaisvuosien fyysisen aktiivisuuden suositukset 2016, 13—
14.)



Vauhdikas sinen
aktllvisuu:w

Hippaleikit, trampoliini-
hyppely. kiipsily, uinti, hiihto

Reipas ulkoilu Kevyt liikunta
Metsaretkeily, polku- Kavaly, pallonheitto,
pyoraily. luistelu keinuminen, tasapainoilu

Rauhalliset arjen touhuilut
ylipitkli Istumisen Jakso)a vilttien

Autoilla, rakennuspalikoilla tai nuksilla lsikkiminen,
tutkiminen, vaatteiden pukeminen, ruckailu

KUVA 1. Suositeltu paivittainen kolmen tunnin fyysinen aktiivisuus koostuu
kuormittavuudeltaan erilaisista toiminnoista (Varhaisvuosien fyysisen aktiivisuu-
den suositukset 2016, 14).

Vanhemmat voivat tukea lapsen fyysisen aktiivisuuden toteutumista yhdessa tekemi-
selld, liikuntaa sopivien varusteiden hankkimisella, mahdollistamalla fyysisen aktiivi-
suuden myaos sisatiloissa, varmistamalla liikunnan lisaksi levon ja riittavan terveellisen
ravinnon seké tarkkailemalla ja tarvittaessa rajoittamalla fyysisesti passiivista toimin-
taa, kuten television katsomista. Varhaiskasvatushenkildstd voi tukea lapsen liikunnan
toteutumista huolehtimalla, etta paivittaiset ulkoilu hetket ovat toiminnallisia ja ohjaa-
malla lapsille erilaisia sdéntoleikkeja etenkin ulkona. Lapselle on luonnollista toimia
liikkuen, leikkien ja tutkien, minka vuoksi pitkia yli tunnin paikallaan olo jaksoja kan-
nattaa lasten kanssa véalttaa. Erityisen tarkedd on muistaa huomioida véhan liikkuvat
lapset, joita tulee innostaa ja kannustaa liikkumaan. (Varhaisvuosien fyysisen aktiivi-
suuden suositukset 2016, 14-15.)

2.3 Liikuntakasvatus

Séékslahden (2015, 151) teoksessa liikuntakasvatus on kiteytetty seuraavalla tavalla:
’litkuntakasvatus = toiminta, jossa liitkuntaan liittyvid ilmi6ité tarkastellaan kasvatuk-

sellisesta nikokulmasta”. Liikuntakasvatus voidaan maaritella kahdeksi kasitteeksi:



;
kasvattaminen liikkumaan ja kasvattaminen liikunnan avulla. Liikunnallinen aktiivi-
suus on tarked omaksua jo varhain lapsuudessa, silla varhain omaksutulla eldméntavalla
on todennadkoisyys sailyd myds myohemmin eldméssa. Liikuntakasvatuksessa tulee
muistaa lapsilaht6isyys, monipuolisuus, tavoitteellisuus seka sdannollisyys. (Varhais-

vuosien fyysisen aktiivisuuden suositukset 2016, 32.)

Sadkslahti (2015) on teoksessaan kasitellyt litkuntakasvatuksen padpiirteita Jaakkolan
ym. (2013) teoksen pohjalta. Liikuntakasvatuksen péatavoitteeksi on mééritelty lapsen
kokonaisvaltaisen kasvun ja kehityksen tukeminen liikunnan keinoin seka antaa lapselle
mahdollisuus omaksua liikunnallisesti aktiivinen eldméntapa. (Saakslahti 2015, 151.)
Zimmer (2001) on maéritellyt liikuntakasvatuksen tavoitteeksi sen, ettd lapsi saa mah-
dollisuuden oppia liikunnan avulla tuntemaan ja ké&sittelemaan omaa itsedan, kanssaih-
misid seka toimintaympaéristoa ja vélineitd. Naiden kolmen tavoitteen pohjalta voidaan
maarittaa eriteltympia tavoitteita. N4ita tavoitteita ovat leikki- ja liikuntamahdollisuuk-
sien varmistaminen ja lapsen mahdollisuus tutustua omaan kehoon ja persoonaan. Té-
maén lisaksi pyritddn rohkaisemaan lasta ymparistoon ja vélineisiin tutustumisessa. Ta-
voitteena on myds motoristen perustaitojen opettaminen, liikunnallisesti eri tasoisten
lasten huomioiminen, lapsen luontaisen liikunnan ilon tukeminen sek& luottamuksen

luominen lapsen omista motorisista taidoista. (Zimmer 2001, 121-122.)

Aution (2010) mukaan liikuntakasvatuksen myoté lapsi saa kokea liikunnan eri mah-
dollisuuksia. Liikuntakasvatuksen tavoite on aktiivinen lapsi, joka on liikunnan parissa
iloinen ja yrittelids. Tahan tavoitteeseen péaastaan laadukkaan suunnittelun ja toteutuk-
sen myotd. (Autio 2010, 25, 27.) Varhaisvuosien fyysisen aktiivisuuden suositukset
(2016, 32) kiteyttaakin, ettd litkuntakasvatus on lapsen pdivan aikana tapahtuvaa aikui-

sen toimintaa, jonka tarkoituksena on tukea lapsen hyvinvointia.

Séékslahden (2015) teoksen mukaan liikuntakasvatusta voidaan toteuttaa paivéako-
deissa, perhepdivahoidossa, kerhotoiminnassa, perheissé seké liikunta- tai kansalaisjar-
jestoissa. Nama kaikki tahot vélittavat lapsille liikuntaan liittyvid arvoja, asenteita, odo-
tuksia, tietoja, taitoja ja kokemuksia. Ndma vaikuttavat lapsen kasitykseen liikunnasta
ja itsesté liikkujana. (Saakslahti 2015, 151-152.) Zimmerin (2001) mukaan paivakodin
lilkuntakasvatuksella on yhd enemman merkitysta, sill& lasten liikkuminen on mennyt
rajoitetumpaa suuntaan. Liikuntakasvatus sisaltdd ohjattuja, saanndllisia ja etukéteen
suunniteltuja liikuntahetkid, joissa otetaan huomioon lapsen omat ideat sekd mielen-

kiinnon kohteet. Paivakodin arjessa litkunnan ei kuitenkaan tulisi olla pelkki& ohjattuja
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liikunta tuokiota, vaan liikunnan tulisi olla jatkuvasti integroituna osaksi paivahoidon
arkea. (Zimmer 2001, 9, 111, 117.)

Varhaisvuosien fyysisen aktiivisuuden suosituksien (2016, 30—31) mukaan tavoitteena
on, ettd lapsella olisi mahdollisuus toteuttaa fyysisen aktiivisuuden péivittaiset suosi-
tukset varhaiskasvatuksessa. Tama mahdollistuu liikunnan ollessa luonteva osa lapsen

varhaiskasvatuspdivaa (kuva 2.)

- - -
Leppoisa Aktivoivat
lepohetki oppimisymparistot
» Lepoa ja unta « VElinevalikot vapaassa kaytossa
tarvitseville - Puuhapisteelta vaihtuvia virikkeité
- Rauhallista taitoihin ja leikkeihin
puuhaa « Luonnon ja |&hiympariston
hyddyntaminen
Puuhakas
pawva
+ Vauhtia ja vipinda ulkona ja s -llvat
sisalld vapaasti ja ohjattuna _"_l-l -
« Yhdessa kokeillen, siirtyma-
toiminnallisesti oppien H
- Oppimiskokenaisuuksista tilanteet
nauttien, liketta ja leikkia » Hyppelyruudukko
integroiden - Esteradan ylitys ja alitus
+ Kulkeminen teippisiltaa pitkin
jalkapohjan eri osilla
- - -
Aktiivinen Intoailtaan
aamu « Yhdessai liikkkumisen iloa;
- Keho kayntiin, leikkia R <ouin!
ja likuntaa P

liikunnallisia kokemuksia
myds vanhemmille

KUVA 2. Liikunta luontevana osana lapsen varhaiskasvatuspaivaa (Varhais-

vuosien fyysisen aktiivisuuden suositukset 2016, 31).

Tavoitteena on, ettd lapset ulkoilevat varhaiskasvatuksessa péivittain ja varhaiskasvat-
tajat innostavat lapsia fyysisiin leikkeihin luomalla monipuolisia ja innostavia toimin-
taympéristoja. Lapsella tulee olla mahdollisuus liikkua monilla eri tavoilla seka eri vé-

lineitd kayttéden. (Varhaisvuosien fyysisen aktiivisuuden suositukset 2016, 30.)



2.4 Ohjattu ja omaehtoinen liikunta

Ohjattu litkunta on saanndllista ja suunnitelmallista toimintaan, joka sisaltaa tiettyja
painopisteitd. Ohjatussa liikunnassa on mahdollisuus kéasitelld teemoja ja siséltoja, jotka
vaativat enemman aikaa ja paneutumista. (Zimmer 2001, 134.) Ohjatuissa liikuntatuoki-
oissa tulee ottaa huomioon riittdva vaihtelu ja monipuoliset sisallét. Tama tarkoittaa
Sité, etta kasvattaja tietoisesti valitsee erilaisia motoristen taitojen harjoitteita, liikku-
misymparistoja, telineitd ja valineitd, opetusmenetelmid sekd ryhmittelyja eli yksilo,
pari tai ryhma tyoskentelya. (Saakslahti 2015, 174.)

Ohjattu liikuntatuokio, jota kutsutaan yleensa jumppatunniksi, kestaa tavallisesti noin
30 minuuttia. Naihin jJumppatunteihin sisaltyy tiettyj tapoja, kuten jumppavaatteiden
vaihto seka jumppatilaan siirtyminen. Nama tavat ovat lapsille tarkeé osa jumppatuntia.
(Zimmer 2001, 134.) Autio (2010) toteaa, ettd useiden tutkimusten mukaan ohjattu lii-
kunta on tarpeellista lapselle. Liikunta on alkanut myds saada enemman nostetta var-
haiskasvatuksen parissa. Etenkin vilkkaat lapset ovat herattdneet varhaiskasvattajat ja
liikuntatuokioista on tullut tdrke& osa péivéahoitoa. (Autio 2010, 18.) Varhaisvuosien
fyysisen aktiivisuuden suosituksien (2016, 30) mukaan ohjattua liikuntaa tulisi sisallyt-
taa varhaiskasvatukseen ryhmamuodossa viikoittain tapahtuvaksi. Zimmer (2001) to-
teaa, ettd vaikka litkuntatuokio on etukateen suunniteltu, tulee siihen jattaa lapselle
omaa tilaa. Eli lapsella tulee olla tuokion aikana mahdollisuus tyydyttd4 omia tarpeitaan
seka toteuttaa spontaaneita ideoitaan. (Zimmer 2001, 134.) Autio (2010, 18) korostaa

my0s harrastustoiminnan tarkeytta ohjatun liikunnan toteuttamisessa.

Varhaiskasvatuksen liikunnan suosituksissa (2005) kerrotaan omaehtoisen liikunnan
maéaran olevan suuri etenkin 3—6-vuotiailla lapsilla. Aikuisen tulee antaa mahdollisuuk-
sia toteuttaa omaehtoista liikuntaa monipuolisessa ja vaihtelevassa ympéristossa. (Var-
haiskasvatuksen liikunnan suositukset 2005, 11.) Saakslahti (2015) toteaakin, ettd las-
ten omaehtoisen liikkumisen mahdollistava ne aikuiset, jotka toimivat lapsen kanssa.
Varhaiskasvatuksessa tdma tarkoittaa koko henkilokuntaa, kerhoryhmadssa kaikkia ve-
t4]ia ja kotona koko perhettd. Perusajatus on siis se, ettd lapsen kanssa toimiven aikuis-
ten periaatteet kohtaavat. Y hteiset toimintatavat helpottavat tydyhteisdjen seké perheen
siséistéd toimintaa. (S&akslahti 2015, 170.)

Ponkko ja Saakslahti (2013) kasittelevat Jaakkolan ym. (2013) teoksessa omaehtoista
lilkuntaa. Fyysinen aktiivisuus lisaantyy, kun lapsilla on mahdollisuus vapaaseen leik-

kiin, ulkoiluun sek& metsdympéristossé touhuamiseen. Myo6s puistot tai nurmialueet
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seka tasaiset asfalttialueet innostavat lapsia lilkkkumaan. (Jaakkola ym. 2013, 474.) Var-
haiskasvatuksessa tulee erityisesti miettid omaehtoisen liikunnan ympéristod, tapaa,
ajankohtaa, turvallisuuden kannalta térkeita tekijoita seka liikuntavélineiden sailytys-
paikkaa. Varhaiskasvatuksen fyysinen ymparist6 pitda suunnitella liikkumaan houkut-
televaksi. Ulkona liikkumaan voivat motivoida erilaiset ja vaihtelevat maastot, peliken-
tat, rinteet, rappuset, kiipeilytelineet, tasapainopaikat, pensaat, kolot, heittoseina seka
keinut. N&iden lisaksi erilaiset liikuntavalineet, kuten pallot, mailat, narut, vanteet seka
trampoliini innostavat lasta liikkumaan. Néiden valineiden tulisi olla helposti saata-
vissa. Sisétilat usein rajoittavat ulkotiloja enemman lasten omaehtoista liikuntaa. Kas-
vattajien olisikin hyvé pohtia, miten sisatiloissa voidaan mahdollistaa liikunta. Esimer-
kiksi isot huonekalut tuovat mahdollisuuksia liikkumiseen ja temppuiluun. Jos aikuinen
ei keksi, kuinka poytia ja tuoleja voidaan hyddyntaa, lapsi keksii sen kylla itse. Huone-
kaluista voidaan rakentaan muun muassa erilaisia liikuntaratoja. (Saakslahti 2015, 170-
172.)

Omaehtoisen liikunnan toteutuminen vaatii varhaiskasvattajilta suunnittelua ja yhteisia
pelisdantoja (Varhaisvuosien fyysisen aktiivisuuden suositukset 2016, 30). Vaikka fyy-
sinen ymparisto sallisi lapselle omaehtoisen liikkumisen, kasvattajien saannét ja toi-
mintaperiaatteet voivat tehda fyysisesta leikisté kielletyn toiminnan. Kasvattaja voi es-
t&a taman tapahtumakulun sitoutumalla lapsen liikunnallisten leikkien kannustamiseen.
Lasta voi kehua kekselidisyydesta ja lapsen adnta voidaan kuunnella liikuntaan liitty-
vissa asioissa muistamalla kuitenkin toiminnan turvallisuus. (Séakslahti 2015, 172.)
Ponkko ja Sadkslahti (2013) toteavatkin Jaakkolan ym. (2013) teoksessa, ettd omaeh-
toinen liikuntaa vaatii myos aikuisen ja lapsen valisia sopimuksia. (Jaakkola ym. 2013,
474- A75).

3 LAPSEN MOTORISET TAIDOT

Varhaisvuosien fyysisen aktiivisuuden suosituksissa (2016, 20) todetaan, ettd lapsen
motoriseen kehitykseen vaikuttavat liikkuminen ja litkkumisen harjoittelu. Liikkues-
saan lapsi toistaa motorisia taitoja, minka kautta taidot kehittyvéat. Tasapainotaidot tu-
kevat liikkumistaitojen ja kasittelytaitojen kehittymisté. Liikkumistaidot taas mahdol-
listavat siirtymisen paikasta toiseen ja kasittelytaitojen avulla voidaan heittaa, lyoda ja

potkaista palloa seka ottaa pallo kiinni. Kun lapsi hallitsee ndma taidot, leikit muiden
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lasten kanssa ovat sujuvampia. Motoristen taitojen voidaan siis sanoa vaikuttavan lap-

sen fyysiseen, psyykkiseen ja sosiaaliseen hyvinvointiin.

Seuraavissa alaluvuissa kasitelladn motorisia taitoja ja niiden kehitysta. Taméan lisaksi
avataan motorisia perustaitoja eli tasapaino-, lilkkumis- ja kasittelytaitoja. Lopuksi pe-

rehdytdén 4-5-vuotiaan lapsen motorisiin taitoihin.
3.1 Motoriset taidot

Motorinen taito tarkoittaa sit4, ettd kehoa, raajoja tai nditd molempia liikutetaan vapaa-
ehtoisesti jonkin tavoitteen saavuttamiseksi. Motorinen taito ké&sitteend sekoitetaan
usein liikkeen kanssa keskenaén. Liike tarkoittaa raajojen liikkeita ja niiden yhdistel-
mid, joista motorinen taito muodostuu. (Jaakkola 2010, 53.) Motorisissa taidoissa yh-
distyvat siis kahden tai useamman kehonosan liikkeistd koostuva opittu kokonaisuus
(Numminen 2005, 109).

Perusliikuntataidot toimivat perustana motoristen taitojen oppimiselle. Naita peruslii-
kuntataitoja ovat juokseminen, hyppaaminen, heittdminen ja kiinniottaminen. Namé tai-
dot alkavat kehittyd vauvaidsta saakka ja taidot mahdollistavat paikallaan olemisen, siir-
tymisen paikasta toiseen, ympariston tutkimisen seka erilaisten esineiden kasittelyn. Pe-
rusliikuntataitojen harjoitteleminen tukee ihmista tulevaisuuden fyysisissa haasteissa.
Kun taitoja omaksutaan jo lapsena, harjoittelun vaikutukset ulottuvat myos tulevaisuu-
teen. (Jaakkola 2016, 19; Numminen 2005, 109.)

Motoriset taidot voidaan jakaa karkea- ja hienomotoriikkaan. Karkeamotoriikka tarkoit-
taa suurien lihasryhmien kayttod, kun taas hienomotoriikassa korostuu pienten lihasten
ja lihasryhmien kayttd. (Jaakkola 2010, 53.) Karkeamotoristen taitojen omaksuminen
on lapselle helpompaa ja se tapahtuukin usein ennen kouluikd4. Hienomotoristen taito-
jen kehitys vaatii enemman aikaa kuin karkeamotoristen taitojen kehitys. Motoriset tai-
dot muodostavat jarjestaytyneitd kokonaisuuksia, joita kutsutaan motorisiksi perustai-
doiksi. Motoriset perustaidot voidaan jakaa kolmeen eri osa-alueeseen eli tasapaino-,
liikkumis- ja kéasittelytaitoihin. (Gallahue ym. 2012, 175, 446.)

3.2 Motoristen taitojen kehitys

Motorinen kehitys on ihmiseldman aikana etenevé prosessi, jonka myota ihminen oppii
liikunnallisia taitoja. Motoriseen kehitykseen vaikuttavat perimé seké elinympariston
antamat mahdollisuudet. (Jaakkola 2016, 25.) Motorinen kehitys tapahtuu jokaisella
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lapsella yksil6lliseen tahtiin. Joitakin yhteisia tekijoita kehityksestd voidaan nimittaa.
(Hakkarainen ym. 2009, 110.) Toisin sanoen motorinen kehitys tapahtuu geenien méa-
rittdmassa jarjestyksessd, mutta yksilollisi& eroja aiheuttavat perimd, biologinen ika

seka fyysinen ja psyykkinen kehitys. (Jaakkola 2010, 76.)

Ensimmainen motorisen kehityksen vaihe on refleksitoimintojen vaihe, joka alkaa syn-
tymasté ja kestdd ensimmadisen ik&vuoden loppuun (Jaakkola 2010, 77). Vauvalla kehi-
tys etenee paasta jalkoihin sekd kehon keskeltd reunoille. Eli vauva oppii hallitsemaan
paataan ja keskivartaloaan ennen raajojaan. (Hakkarainen ym. 2009, 110.) Tastd moto-
rinen kehitys etenee alkeellisten taitojen omaksumisen vaiheeseen, jolloin lapsi osaa
liikuttaa tahdonalaisesti kehoaan. Tdma kehitysvaihe tapahtuu yhden ja kahden ikdvuo-
den vélilla. Seuraavassa kehityksen vaiheessa alkaa motoristen perustaitojen oppimi-
nen. Lapsi on tassd vaiheessa kolmesta ikdvuodesta seitseméaén ikéavuoteen. Talla ika-
valilla motoristen perustaitojen oppiminen on kaikkein rikkainta. Tastd motorinen ke-
hitys etenee seuraavaan vaiheeseen, jossa lapsi alkaa oppia erilaisia erikoistuneempia
taitoja eli lajitaitoja. Lapsi alkaa kiinnostua erilaisista liikuntaharrastuksista ja urheilu-
lajeista. Naiden taitojen oppiminen edellyttdd motoristen perustaitojen hallintaa. Vii-
meisessa motorisen kehityksen vaiheessa, joka alkaa 15-16-vuoden idssé ja kestaa lop-

pueldman, tapahtuu omaksuttujen taitojen hyédyntdminen. (Jaakkola 2010, 77-78.)

Kaikilla lapsilla motoriikka kehittyy suunnilleen samassa jérjestyksessa. Uuden taidon
omaksuminen vaatii aikaisempien kehitysvaiheiden hallintaa. VVaikka motorinen kehi-
tys noudattaa tiettya jarjestysta, esiintyy siind valilld hitaampia ja nopeampia kehitys-
jaksoja. (Kauranen 2011, 346.) Tarkeimpand motorisen kehityksen edellytyksena on
yksinkertaisesti liikkkuminen (Varhaisvuosien fyysisen aktiivisuuden suositukset 2016,
20). Pienend lapsi oppii luontaisesti harjoittamaan liikunnallisia taitoja. On tarkeé antaa
lapsen harjoitella ndité taitoja, silla lapsi oppii niitd parhaiten omatoimisen harjoittelun
myotd. (Hakkarainen ym. 2009, 110.) Motoristen perustaitojen omaksuminen kou-
luidssé on haastavampaa kuin ennen kouluik&a. Taman vuoksi runsaiden liikunnallisten
kokemuksien saaminen jo ennen kouluikdd on tarkedd, jotta motoristen perustaitojen
omaksuminen tapahtuisi. (Jaakkola 2010, 77-78.)

3.3 Tasapaino-, litkkumis- ja kasittelytaidot

Tasapainotaidot toimivat muiden motoristen perustaitojen perustana. Tasapainotaitojen
avulla pidet&én vartaloa pystyssa tai paikoillaan. (Kalaja & Saakslahti 2009, 20.) Jaak-

kolan (2016) teoksessa on Gallahuen ja Donnelyn (2003) mukaan tasapainotaidoiksi on
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maéaritelty kd&ntyminen, ojentaminen, taivuttaminen, pyéréahtdminen, heiluminen, kie-
riminen, pysahtyminen, vaistyminen ja tasapainoilu (Jaakkola 2016, 21). Tasapainotai-
tojen késite voidaan jakaa staattiseen tasapainoon ja dynaamiseen tasapainoon. Staatti-
sella tasapainolla tarkoitetaan paikallaan pysymista ja dynaamisella tasapainolla tarkoi-
tetaan liikkuessa tarvittavaa tasapainoa. Staattinen tasapaino kehittyy lapsella ennen dy-
naamista tasapainoa. Motorisen kehityksen myo6té osa lapsen staattisista taidoista kehit-
tyy dynaamisiksi taidoiksi. (Numminen 2005, 115.)

Liikkumistaidot ovat taitoja, jotka mahdollistavat siirtymisen kahden eri paikan valilla
(Kalaja & Sadkslahti 2009, 25). Jaakkolan (2016) teoksessa Gallahuen ja Donnelyn
(2003) taulukossa liikkumistaitoja ovat kavely, juoksu, ponnistaminen, loikkaaminen,
hyppaédminen esteen yli, laukka, liukuminen, harppaaminen sek& kiipedminen (Jaakkola
2016, 21).

Kaésittelytaidot voivat olla karkeamotorisia ja hienomotorisia taitoja, joissa toimitaan
jonkin vélineen kanssa. Valinettd voidaan késitella kasilla, jalalla, keskivartalolla tai
paalld. (Kalaja & Séaékslahti 2009, 29.) Kasittelytaitojen kehitys alkaa jo siitd hetkesta,
kun vauva koskettaa aitid tai &iti vauvaa ensimmaisen kerran. Tuntoaisti vaikuttaa siis
kéasittelytaitojen kehittymiseen. Kasittelytaidot vaikuttavat myds nako-, tasapaino- ja li-
has-janneaistien kehitykseen. (Numminen 2005, 136.) Jaakkolan (2016) teoksessa Gal-
lahuen ja Donnelyn (2003) mukaan kasittelytaitoja ovat heittdminen, kiinniottaminen,
potkaiseminen, kauhaiseminen, iskeminen, lydéminen ilmasta, pomputteleminen, kierit-

tdminen seka potkaiseminen ilmasta (Jaakkola 2016, 21).

Suomessa on selvitetty 3—10-vuotiaiden lasten tasapaino-, litkkumis- ja kasittelytaitoja
eli motorisia perustaitoja vuonna 2014. Rintalan ym. (2016) tutkimuksessa kaytettiin
Pohjois-Amerikassa kehitettyd Test of Gross Motor Development- testin kolmatta ver-
siota. Tutkimukseen osallistui 374 lasta kuudesta alakoulusta ja kahdeksasta paivéko-
dista Véali-Suomesta. Tutkimuksessa kavi ilmi, etté kasittelytaitojen hallinta on heikom-
paa muihin motorisiin perustaitoihin verrattuna. Taman liséksi pojat hallitsevat kasitte-
lytaidot tytt6ja paremmin. Lapsen korkealla ialla oli my6s vaikutus motorisiin perustai-
toihin, silld vanhemmat lapset saivat parempia testituloksia. (Rintala ym. 2016, 50, 52—
53.)
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3.4 4-5-vuotiaan lapsen motoriset taidot

Jaakkolan ym. (2013, 468) teoksessa POnkon ja S&é&kslahden (2013) mukaan yli nelja-
vuotiaalla lapsella kehon hahmotus kehittyy nopeaan tahtiin. Neljdvuotiaana lapsi osaa
juosta suoraviivaisesti seka tehdad nopeita kaannoksia. Hypyissa tarvittava ponnistus-
voima on lisdéntynyt ja alastulossa lapsi osaa joustaa polvista. Lapsi osaa hypata myos
juoksuvauhdista. Pallon heitto onnistuu yhdella kadell4 paéan péalta, mutta pallon ir-
toamisajakohdan kanssa on vield epdvarmuutta. Lapsi pystyy ottamaan ison pallon
kiinni. Roikkuminen ja heiluminen tangossa ja Kiipeily erilaisissa kiipeilytelineisséa
luonnistuu lapselta. Ryhmaéssa toimiminen helppojen saantdjen mukaan onnistuu. Vii-
sivuotiaana lapsi oppii yhdistelmaan liikkeita paremmin kuin aiemmin. Lapsi osaa juok-
suvauhdista hypéaté ja ylittaa esteitd. Tamé ei kuitenkaan onnistu heittoliikkeessd, vaan
lapsi pysahtyy ennen pallonheittohetked. Tahtddminen pallolla on jo kehittyneempéa ja
lapsi onnistuu osumaan noin kolmen metrin paéhan isoon kohteeseen. Myds etuperin

kuperkeikka onnistuu lapselta. (Kauranen 2011, 353.)

4-5-vuotias lapsi pitaa helpoista sadntoleikeista seka joukkue- ja muista peleista. Lapsi
alkaa kasittaméaan ja ymmartdamaan omia kykyjaan ja taitojaan vertaamalla itseddn mui-
hin. Lapselle on tarkeéda se, miten han parjad muiden samanikdisten kanssa. Lapsi tar-
vitsee aikuisen kannustusta ja rohkaisua. Ohjaajan onkin hyva huomioida, ettd jokainen
lapsi saa onnistumisen kokemuksia. MyGs voiman méaéra on lisdantynyt lapsen liik-
keissd ja lapsi haluaa esitell& sitd. Lapsi luonnollisesti haluaa kokeilla omia taitojaan ja

voimiaan. (Hakkarainen ym. 2009, 113.)

Varhaisvuosien fyysisen aktiivisuuden suosituksien (2016, 20) mukaan tavoitteena on,
ettd lapsi osaa kavelld, juosta, hyppid, loikkia, kiivetd, kulkea rappusissa seka heittaa,
ottaa kiinni, lyoda ja potkaista palloa ennen kouluik&a. Kun naméa motoriset perustaidot
on omaksuttu, mahdollistuu Pénkon ja Saakslahden (2013) mukaan muun muassa pyo-
réilyn, luistelun, hiihdon ja uinnin opettelu. POnkko ja Séékslahti (2013) toteavat myos,
ettd tassa ikdvaiheessa on tarkeda vahvistaa karkeamotorisia taitoja erilaisilla pallonké-
sittely harjoitteilla, jotta hienomotoristen taitojen oppiminen mahdollistuisi. (Jaakkola
ym. 2013, 468.)
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4 OPINNAYTETYON TARKOITUS JA TAVOITTEET

Opinnéytetyon tavoitteena on suunnitella paivékoti Muksulan henkilostolle tyovaline
tukemaan siséliikunnan toteutusta. Tyovalineen on tarkoitus soveltua kayttoon paiva-
kodin 4-5-vuotiaiden ryhmaéssé, joten tyovalineeseen on tarkoitus sisallyttaa télle ika-
ryhmalle sopivia motoristen perustaitojen harjoitteita. Tavoitteena on, etta harjoitteita

voi tehda paivakodin omissa sisatiloissa sekd olemassa olevilla liikuntavélineilla.

Tyovalineen eli liikuntakansion myota tavoitteena on helpottaa siséliikunnan toteutusta
ja lisdta sen maaraa paivakodin arjessa. On tarkoitus, etté lilkuntakansion avulla paivéa-
kodin 4-5-vuotiaat lapset saavat yhd enemman ja monipuolisempia liikunnallisia koke-
muksia varhaiskasvatuksessa. Tavoitteena on suunnitella mahdollisimman monipuoli-
nen liikuntakansion siséltd. Tama tarkoittaa sitd, ettd liitkuntakansion sisallon avulla voi
ohjata liikuntatuokioita, tehdé erilaisia toimintaratoja tai kéyttaa yksittaisia harjoitteita

paivakodin toiminnoissa.

5 OPINNAYTETYON TOTEUTUS

Opinnéaytetyon toteutus alkoi ideointi vaiheella, jossa selvitin paivédkodilta tarpeita ja
ajatuksia sisaliikunnan toteutuksen suhteen. Ideoimme yhdessa paivéakodin johtajan
kanssa opinnaytety6té ja rajasimme aiheen. Taman jalkeen siirryin suunnittelmaan tyo-
valinettd eli litkuntakansiota. Suunnitteluun kuului litkuntatuokioiden ohjaus, jossa ha-
vainnoin erilaisten liikuntaharjoitteiden toimivuutta. Havaintojen perusteella valitsin
liilkuntakansioon sopivat harjoitteet ja tein niista kuvalliset seka kirjalliset ohjeet. Lii-
kuntakansion valmistuttua paivakoti Muksula sai sen omaan kayttoonsa. Kuukauden
litkuntakansion kayton jalkeen pyysin ryhmahaastattelulla palautetta liikuntakansiosta

ja opinndytetydprosessista sekd pohdimme liikuntakansion tulevaa kayttoa.

Kerron seuraavissa alaluvuissa opinndytetyoni etenemisesta vaihe kerrallaan. Téman
lisdksi kerron toiminnallisen opinndytetyon péépiirteitd ja niiden esiintymista omassa
tyossani. Tuon myos esiin toteutuksessa kayttamaani tutkimuksellista otetta ja siihen

liittyneitd tiedonkeruumenetelmia.
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5.1 Toiminnallinen opinnaytetyo

Opinnéaytetyoni toteutustapa oli toiminnallinen. Vilkka ja Airaksinen (2003) kasittele-
vét teoksessaan toiminnallista opinnaytetyota. Toiminnallisella opinnaytetyo6lla tarkoi-
tetaan sitd, ettd silla tavoitellaan toiminnan ohjeistamiseta, opastamista, jarjestamista ja
jarkeistamistad. Toiminnallisen opinnédytetyon lopputuloksena voi olla ammatilliseen
kayttdon suunnattu opas tai tapahtuman jérjestaminen. Toiminnallisen opinnéytetyon
myo0ta syntyy aina jokin konkreettinen tuotos. Téllaisia tuotoksia voivat muun muassa
ollakirja, ohjeistus, tietopaketti tai tapahtuma. (Vilkka & Airaksinen 2003, 9, 53.) Opin-
naytetyostani tekee toiminnallisen se, ettd tavoitteena oli etsid keinoja sisaliikunnan
mahdollistamiseen. Suunnittelin paivékodille konkreettisen tyGvalineen eli litkuntakan-
sion tukemaan ohjattuja sisaliikuntatuokioita.

Toiminnallinen opinnédytetyd kaynnistyy ideointivaiheesta. Tall6in pohditaan ja ideoi-
daan aihetta, joka on itseddn kiinnostava seké ajankohtainen ja toimeksiantajaa palve-
leva. (Vilkka & Airaksinen 2003, 23.) Aloitin tdman opinnaytetyon ideointi vaiheella,
jolloin pohdin itsedni kiinnostavaa aihetta. Oma kiinnostukseni liikuntaan vaikutti vah-
vasti aiheen valintaan. Olin ajoissa yhteydessa paivékoti Muksulaan ja aloimme yhdessa

suunittelemaan heité palvelevaa opinnaytetyoprosessia.

Toiminnalliselle opinndytety6lle on tyypillista se, etta siind kdytetdan selvitysté sellai-
sen tiedon kerd&miseen, mitd ei kirjallisuudesta saada. Selvitys on tarkedd, kun halutaan
tietdd, ettd mitd konkreettisia tarpeita esimerkiksi tuotteelle on. Selvityksella voidaan
my06s varmistaa opinndytetyon lopullinen muoto. (Vilkka & Airaksinen 2003, 57-62.)
Tein tdmén opinndytetyon ideointi ja suunniteluvaiheessa selvitysty6ta paivékodin joh-
tajan kanssa. Selvitin sahkopostitse johtajalta henkiloston nékemyksia ja ajatuksia sisa-
liilkunnan toteutukseen liittyen. Selvityksen avulla pystyin suunnittelmaan paivéakodille

sellaisen tydvalineen, ettd se vastaisi henkildston tarpeita ja toiveita.
5.2 Laadullinen tutkimus ja sen esiintyminen opinnaytetydssa

Kéytin opinnéytetydssani laadullista eli kvalitatiivista tutkimusotetta. Laadullisessa tut-
kimuksessa pidetddn 1dhtokohtana “todellisen eldman” kuvaamista. Laadulliselle tutki-
mukselle on tyyppillista se, ettd tiedonkeruu on kokonaisvaltaista ja tietoa hankitaan
luonnollisissa seka todellisissa tilanteissa. (Hirsijarvi ym. 2009, 161, 164.) Tein opin-

naytety6téni varhaiskasvatusympéristossa luonnollisissa ja todellisissa tilanteissa,
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minké& vuoksi laadullinen tutkimusote osoittautui sopivaksi tyohoni. Laadullisen tutki-
muksen yleisimpia aineistonkeruumenetelmia ovat haastattelu, kysely, havainnointi ja
erilaisiin dokumentteihin perustuva tieto. N&itd menetelmia voidaan kayttaa sellaise-
naan tai yhdistettyina toisiinsa. (Tuomi & Sarajarvi 2009, 71.) Kéytin omassa tydsséni

tiedonkeruumenetelmina havainnointia ja haastattelua.

Laadulliselle tutkimukselle on tyypillista, ettd ihmista suositaan tiedonantajana ja valit-
tajand, silla havainnot ja keskustelut antavat luotettavampaa tietoa, kuin muilla mittaus-
valineilla kerétty tieto. Laadulliselle tutkimukselle on myds tavallista se, etta tutkimuk-
sen kohde valitaan tarkoituksellisesti eikéd satunnaisotoksesta, tutkimussuunnitelma el
tutkimuksen edetessa ja tutkimuskohdetta pidetddn ainutlaatuisena, joten aineistoa ké-
sitell&&n sen mukaisesti. (Hirsijarvi ym. 2009, 164.) Opinndytetydsséni paivakodin lap-
set toimivat tiedonantajana, mika on tyypillista laadulliselle tutkimukselle. Tiedonanta-
jana toimineet lapset olivat valittu tarkoituksen mukaisesti ryhmasté, johon opinnayte-
tyoni tuotoksen kohdensin. En analysoi opinndytetyossani lapsia ykstyisesti enka tuo
heisté henkilokohtaisuuksia esiin. Huomioin opinnéytetydssani myos péivakodin salas-

sapitovelvollisuuden.
5.3 Opinnaytetydprosessin kaynnistyminen ja aiheen rajaus

Yhteisty0 péivakoti Muksulan kanssa sai alkunsa syksylla 2015, jolloin suoritin kasva-
tus- ja ohjausharjoittelun kyseisessa péivakodissa. Harjoittelun aikana kiinnitin huo-
miota paivakodin pieniin ja haastaviin toimintatiloihin. Suurimpana ajatuksena itselle
nousi liikunnan toteuttaminen pienissa sisatiloissa, silla paivéakodissa ei ole erillista lii-
kuntasalia. Mielenkiinto liikunnan toteuttamiseen kumpuaa omasta aiemmasta liikunta-

alan koulutuksesta.

Otin helmikuussa 2016 yhteytta sahkopostitse paivakoti Muksulaan. Kerroin opinnay-
tetyon aiheen mietinnasta seka tydharjoittelun aikana herddmistani ajatuksista. Selvitin
yhteydenotossa paivakodin henkiloston ajatuksia Muksulan toimintatiloista ja niiden
toimivuudesta lasten liikunnan toteutumisen kannalta. Pdivakodin johtaja vastasi sah-
kopostiin ja kertoi siing, ettd paivakodin henkil6stolté valittyi tarve tyovélineeseen, joka
tukisi henkilostod sisélitkunnan toteutuksessa. Nain paddyimme yhdessa opinnaytetyo-
prosessiin, jossa suunnittelisin paivakodin henkildston kayttoon siséliikuntaa tukevan

tyovélineen.
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Paivakoti Muksulassa hyddynnetdéan liikkumisymparistéind muun muassa paivakodin
pihaa ja lahimetséda. Muksulassa toteutuu péivittain kaksi ulkoiluhetked, joista toinen on
aamupéivélla ja toinen iltapaivalla. Ulkoiluhetket sisaltavat lasten omaehtoista leikkié
ja litkkumista seka varhaiskasvattajien ohjaamia hippaleikkeja. Paivakodin lapsiryhmét
tekevat myos ajoittain retkid l&himetsaan, jossa lapset saavat ohjatusti ja omaehtoisesti
liikkua ja tutkia ymparistod. Naiden liséksi paivakodin toimintaa siséltyy esimerkiksi
talvisin hiihtoa ja luistelua. Sisétiloissa litkkuminen on mieletty haastavaksi pienien ti-
lojen vuoksi. Riittdvan monipuolisten liikkumisympéristojen taakamiseksi on térkeé

luoda keinoja siihen, kuinka sisatilat voidaan myds hyodyntéé lilkkumisympéristona.

Palasimme pdivakodin kanssa opinnédytetyon tiimoilta asiaan elokuussa 2016. Tall6in
tapasin pdivékodin johtajan, jonka kanssa suunnittelimme tarkemmin opinnédytetyon
tuotosta ja rajasimme aihetta. Pa4ddyimme kohdentamaan tyévalineen 4-5-vuotiaiden
lasten ryhmadan. Keskustelun myo6té ideaksi nousi suunnitella erilaisia 4-5-vuotiaille
lapsille sopivia motoristen perustaitojen harjoitteita ja koota ne yhdeksi kokonaisuu-
deksi. Sovimme, ettd k&yn pitdaméassa ryhmalle liikuntatuokioita, joihin sisallyté suun-

nittelemiani harjoitteita.

Valitin lasten paivékotiyhdistys Muksula ry:lle lupa pyynnon (liite 1) paivakodin nimen
kaytosta opinndytetydssa. Paivékodin johtaja valitti sahkopostitse tiedon luvasta kayttaa
nimed. Tamaén jalkeen kirjoitin péivakodin johtajan kanssa sopimuksen opinnaytetyon
tekemisesté (liite 2). Naiden asiakirjojen lisaksi valitin paivakodin kautta tiedoksiannon

lasten vanhemmille (liite 3) opinnédytetydn tekemisesta.
5.4 Liikuntakansion suunnittelu

Liikuntakansion suunnittelu alkoi tilojen ja vélineiden kartoittamisella. Tdman jalkeen
suunnittelin erilaisia motoristen perustaitojen harjoitteita ja niiden pohjalta liikunta-
tuokioita. Alkusuunnittelun jélkeen toteutin paivakodissa nelja liikuntatuokiota. Naissé
liikuntatuokioissa havainnoin yhdessa ryhman lastentarhaopettajan kanssa harjoitteiden
sopivuutta lapsille, toimintatilaan ja liikuntavélineilld toteutettavaksi. Néissa liikunta-
tuokioissa kaytin tiedonkeruumenetelména havainnointia. Liikuntatuokioiden ja niiden
havaintojen myota kokosin liikuntakansioon sopivat harjoitteet. Tein harjoitteista ku-

valliset ja kirjalliset ohjeet liikuntakansioon.
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5.4.1 Alkusuunnittelu

Liikuntakansion kehittely alkoi péivakoti Muksulassa tilan ja vélineiden kartoittami-
sella. Liikuntaan sopivimmaksi tilaksi osoittautui 4-5-vuotiaiden lasten toimintatila. Ti-
lassa on kolme poytaryhmaa, joiden ymparilld on tuolit. Lelut on asetettu hyllyihin ja
séilytyslaatikoihin tilan reunoille. Poydét ja tuolit on mahdollista siirtada sivuun liikun-
tatuokioiden ajaksi. Kaytettavissé olevia litkuntavélineitd ovat jumppamatot, pitk&t pen-
kit, hula-hula renkaat, hyppynarut, erikokoiset pallot, tasapainolaatat, kartiot, hernepus-

sit, leikkivarjo seka tunneli.

Seuraavaksi suunnittelin erilaisia motoristen perustaitojen harjoitteita, joita pystyy to-
teuttamaan péivakodin sisatiloissa ja olemassa olevilla liikuntavélineilld. Harjoitteiden
suunnittelussa oli myos tarkeaa se, ettd ne ovat sopivia 4-5-vuotiaille lapsille. T&ta tie-
toutta minulla on liikunnan ammatillisen osaamisen myota. Selailin myds erilaisia op-
paita, joista poimin joitakin ideoita harjoitteisiin. Kun olin saanut kerattya erilaisia har-
joitteita kasaan, suunnittelin niiden pohjalta nelja liikuntatuokiota. Liikuntatuokiot si-
sélsivat alkulammittelyn, ohjatun harjoitteluosion sekd vapaan harjoittelunosion. Sisal-

Iytin liikuntatuokioihin tasapaino-, liikkumis- ja kasittelytaitojen harjoitteita.
5.4.2 Havainnointi ja sen kaytto liikuntatuokioissa

Ké&ytin opinnaytetydssani havainnointia tiedonkeruumenetelmand liikuntatuokioiden
ohjaamisen yhteydessé. Havainnoin liikuntatuokioissa olleiden harjoitteiden toimi-
vuutta lapsille, toimintatilaan ja liikuntavélineilla toteutettavaksi. Havainnointi sopii
tiedonkeruumenetelmaéksi, kun tutkitaan yksittaisen ihmisen tapaa toimia seka hanen ja
kanssaihmisten valista vuorovaikutusta, tutkittavana on vaikeasti ennakoitavat tilanteet
seka tutkittavana on lapset ja nuoret (Vilkka 2006, 38). Havainnointi antaa tutkijalle
tietoa siitd, miten ihmiset toimivat ja mahdollistaa tutkimuksen luonnollisessa ympaéris-
tossa (Hirsijarvi ym. 2009, 212-213). Valitsin havainnoinnin tutkimusmenetelmaksi
juurikin siksi, ett& toimin lasten kanssa luonnollisessa ympéristossa ja tilanteen kulkua

ei voinut taysin ennakoida.

Koivusen ja Lehtisen (2015) mukaan havainnointi sopii tutkimusmenetelméksi etenkin
lasten kanssa toimiessa, silld sen avulla saadaan tietoa lapsen kokemuksista, mielen-
kiinnonkohteista, oppimisesta seké kasvun ja kehityksen edistymisestd. Havainnoinnin
avulla aikuinen saa tietoa lapsen ndkokulmasta. Havainnointi onkin varhaiskasvatuksen

perustyotd, sill& varhaiskasvatuksessa tapahtuvan toiminnan suunnittelun l&htékohtana
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on tieto lapsesta. Havainnointi toimii siis perustana kaikelle varhaiskasvatuksen toimin-
nalle ja sen arvioinnille. (Koivunen & Lehtinen 2015, 18.) Tdman tiedon perusteella
havainnointi oli sopiva menetelma kaytettavéksi liikuntatuokioiden yhteydessa. Ha-
vainnoinnin avulla sain tietoa lapsen kokemuksista, mielenkiinnonkohteista seké& oppi-
misesta litkunnan parissa. Havainnoinnin valitseminen tiedonkeruumenetelmaksi oli
tarkedd myos siltd kannalta, ettd toimin varhaiskasvatusympéristossa, missa havain-

nointi on arkipaivaa.

Havainnointitavat voidaan luokitella sen mukaan, miten tutkittava toimii suhteessa tut-
kimuskohteeseen. Naitd havainnointitapoja ovat tarkkaileva havainnointi, osallistuva
havainnointi, aktivoiva osallistuva havainnointi, kokemalla oppiminen ja piilohavain-
nointi. (Vilkka 2006, 42.) K&ytin tdssa tydssa osallistuvaa havainnointia. Osallistuvassa
havainnoinnissa tutkija toimii yhdessé havainnoitavan kohteen kanssa ennalta sovitun
ajan ja tutkija toimii tutkimuskohteen ehdoilla (Vilkka, 2006, 44). Omassa tydssani osa-
listuva havainnointi toteutui niin, ettd ohjasin sovitulle lapsiryhmélle liikuntatuokioita
ennalta sovitun maaran ja ennalta sovittuna ajankohtana. Huomioin tutkimuskohteen eli
lapsiryhman pitdmalla liikuntatuokiot mahdollisimman luonnollisina ja kertomalla lap-

sille myos liikuntatuokioiden tarkoituksen.

Koivunen ja Lehtinen (2015) ovat kasitelleet dokumentoinnin tarkeytta havainnointi-
menetelmad kaytettdessd. Dokumentoinnilla tarkoitetaan todellisuuden tarkkaa kuvaa-
mista muistiinpanoja tehden, videoimalla tai muilla keinoin tallentamalla. (Koivunen &
Lehtinen 2015, 77.) Dokumentoin liikuntatuokioissa tekemiani havaintoja kirjaamalla
jokaisen tuokion jalkeen havaintoni toiminnasta. Mikali havainnoistaan kirjoittaa muis-
tiinpanoja, voi laatia havainnointilomakkeen helpottamaan muistiinpanojen tekemista.
Lomake voi olla taulukko, kirjoitustilalla varusteltu otsikoitu paperi tai tyhja paperi.
Havainnointitilanteessa on hyva kirjoittaa havaintoja ylos, jotta ne pysyvat mielessa.
(Koivunen & Lehtinen 2015, 78.) Hyddynsin havainnoinnissa ryhman lastentarhaopet-
tajaa, joka oli seuraamassa liikuntatuokioita. Laadin lastentarhaopettajalle havainnoin-
tikaavakkeen (liite 4), johon tein valmiita ohjaavia otsikoita. Jokaisen liikuntatuokion
aikana lastentarhaopettaja taytti havainnointikaavaketta ja sain kaavakkeen tuokion jéal-
keen omaan kayttooni. Tdydensin omia havaintojani lastentarhaopettajan havainnoilla.
Koivunen ja Lehtinen (2015) toteavat, etté liikuntatuokioissa havainnointilomakkeeksi
sopii paperi, johon on ennalta kirjoitettu joitakin suuntaa antavia otsikoita. Muistiinpa-
nojen tekeminen helpottuu, kun havainnoitavat asiat on nimetty etukéteen. (Koivunen
& Lehtinen 2015, 79.)
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5.4.3 Liikuntatuokiot

Ohjasin péivéakoti Muksulassa marraskuun 2016 aikana nelja erilaista liikuntatuokiota.
Liikuntatuokioissa oli mukana kuusi lasta 4-5-vuotiaiden lasten ryhmastd. Liikunta-
tuokioiden tarkoituksena oli toimia tiedonlahteend liikuntakansion suunnittelussa. Kay-

tin siis tassa vaiheessa havainnointia tiedonkeruumenetelmana.

Kaikissa liikuntatuokioissa oli samanlainen rakenne, mutta ne olivat siséllollisesti eri-
laisia. Liikuntatuokiot sisélsivat alkulammittelyn, ohjatun harjoitteluosion seka vapaan
harjoitteluosion (kuva 3). Ohjatulla harjoitteluosuudella tarkoitetaan sitd, etté lapsi toi-
mii ohjaajan ohjeiden mukaisesti. Ohjaaja siis antaa lapselle tdsmallisia ohjeita, joiden
mukaan toimia. Vapaassa harjoitteluosuudessa taas lapsi saa liikkua vapaammin. Kuvan
esimerkki tuokiossa ohjattuun harjoitteluosuuteen sisaltyvat alkulammittely seka ilma-
palloilla tehtavat erilaiset harjoitteet ja vapaaseen harjoitteluosuuteen kuuluu taas pom-

puttelurata (kuva 3).

Alkulammittely: leikkivarjo: heiluttelut ylos ja alas, ravistelut, pyériminen ympyraa
- pallo mukaan varjon paalle

Harjoitteet:
[Imapallot:

e pomputtelut ilmaan

e pomputtelut vuorokasin

e pomputtelu yhdellad kadella

e pompautus ilmaan - kyykkyyn - pallon kiinni otto
e pomputtelu kaverin kanssa

Pomputtelurata:

e penkkia pitkin kavely
e tdtsien pujottelu
e patjan yli kively

KUVA 3. Liikuntatuokiorakenne.

Sisallytin litkuntatuokioihin tasapainoa, lilkkumistaitoja ja ké&sittelytaitoja tukevia har-
joitteita. Tasapainotaitoja tukevia harjoitteita olivat muun muassa kavely penkilla tai

hyppynarua pitkin, kévely ja eri asentoihin meneminen hernepussi eri kehonosien
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paalla, kieriminen ja kuperkeikkaharjoitteet sekd hypyt ja liikkuminen tasapainolaa-
toilla. Liikkumistaitoja taas harjoitettiin muun muassa erilaisilla elaimia matkivilla liik-
kumistavoilla, tasapainolaattoja pitkin liikkumisella ja hyppimiselld, tunnelia pitkin
ryémimiselld, erilaisilla tavoilla liikkua penkkié pitkin seka seuraa johtajaa ja kapteeni
késkee leikeilla. Kasittelytaitoja puolestaan harjoittivat ilmapallon pomputtelut, pallon

vieritys ja heitto parin kanssa, pallon pujottelut k&silla ja jaloilla sek& tarkkuusheitot.
5.4.4 Liikuntatuokioista tehdyt havainnot

Liikuntatuokioiden havainnoimiseen osallistui minun liséksi 4-5-vuotiaiden ryhman
lastentarhaopettaja. Kirjasin omat havaintoni muistiin liikuntatuokion jalkeen. Lasten-
tarhaopettaja taytti tekemaani havainnointikaavaketta (liite 4) tuokion aikana ja antoi
sen minulle kayttdon tuokion jalkeen. Havainnointikaavakkeessa pyysin arvioimaan
harjoitteiden toimivuutta, kehitettavid asioita sekd muita huomioita lasten toiminnan,
toimintatilan ja liikuntavélineiden kayton kannalta. Kdvimme havainnointikaavakkeen
kayton lavitse ennen ensimmaista liikuntatuokiota. Kokosin omista ja lastentarhaopet-
tajan havainnoista yhteisen kokonaisuuden.

Luokittelin havainnot kolmeen osaan. Kerasin yhteen osaan hyvin toimineet harjoitteet
ja toiseen osaan taas kehitettdvat harjoitteet. Lopuksi kerésin muita esiin tulleita huo-
mioita. Hyvin toimivat harjoitteet maaraytyivét sen perusteella, ettd niiden toteuttami-
nen ohjaustilanteessa onnistui ja lapset pystyivét tekeméan harjoitteita, mutta kokivat
osin niissa pienia haasteita. Kehitettavat harjoitteet taas maaraytyivat sen perusteella,
ettd koin ohjaustilanteessa, ettd niita tulisi vield kehittdd johonkin suuntaan. Yleensa
lastentarhaopettajan tayttdmassé havainnointikaavakkeessa oli havaittavissa néité kehi-
tettavid asioita, joiden avulla pystyin viemaan harjoitteita eteenpéin.

Paahavaintoina ohjaustuokioista kiteytén sen, ettd harjoitteet yleensa ottaen toimivat,
liikkuntavélineet toimivat hyvin monipuolisesti eri harjoitteissa seka liian helpot ja liian
vaikeat harjoitteet eivat olleet huono asia. Havaintojen perusteella ohjaustuokioissa ei
ollut yht&én taysin toimimatonta harjoitetta. Joissakin harjoitteissa toki 16ytyi kehitetta-
vad, mutta havaintojen myo6ta osasin suunnitella harjoitteita paremmin toimivimmiksi.
Paivakodin olemassa olevia valineita pystyi hyodyntdmé&an monipuolisesti. Samojen
valineiden kéayttdé monissa eri yhteyksissa ei nakynyt minulle tai lastentarhaopettajalle
huonona asiana. Havaitsimme myos, ettd lapset eivét tylsistyneet samojen valineiden
kéayttoon. Naiden seikkojen lisaksi sekd helpot ettd haastavat harjoitteet osoittautuivat

positiiviseksi ohjaustuokioiden myotd. Havaitsimme, ettd helpoissa harjoitteissa lapset
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saivat tarkeitd onnistumisen kokemuksia ja haastavissa harjoitteissa lapset paésivat ko-
keilemaan rajojaan seka taitojaan. Totesimme myas, etta naill& harjoitteiden eri haasta-
vuusasteilla pystytadn huomioimaan lasten erilaiset taitotasot.

5.4.5 Liikuntakansion kokoaminen

Liikuntakansion kokoaminen alkoi harjoitteiden kuvaamisella. Téta varten pyysin las-
ten vanhemmilta kuvausluvat (liite 5) harjoitteiden kuvaamiseen. Pyysin erikseen luvan
kuvien julkaisemiseen Muksulan liikuntakansiossa ja kuvien julkaisemiseen opinnayte-

tyossd. Kaikki vanhemmat antoivat luvan kayttdd kuvia kummassakin yhteydessa.

Kuvauspéiva pidettiin paivakoti Muksulassa joulukuussa 2016. Téalléin kuvasimme
kaikki liikuntakansion harjoitteet. Kuvausten jélkeen siirryin kokoamaan harjoitteita
kokonaisuudeksi. Tein kuvalliset ja kirjalliset ohjeet jokaisesta harjoitteesta. Harjoittei-
den lisaksi paatin siséallyttaa liikuntakansioon esimerkkeja loppurentoutuksista, vink-
keja liikuntatuokion rakentamiseen ja kolme valmista liikuntatuokiota. Liikuntakansi-
0ssa on myds mainittu tdmé opinnaytetyd, mikéali joku haluaa tutustua aiheeseen liitty-
vaan teoriatietoon tarkemmin. Paivakodin henkiloston toiveena oli, etté liikuntakansio
sisaltdisi enemman kuvallista kuin kirjallista informaatiota. Tdman vuoksi en siséllytta-
nyt liikuntakansioon teoreettista tietoa aiheesta vaan ohjaan liikuntakansion kayttdjan

tutustumaan tah&n opinnéytetyohon.
5.5 Liikuntakansio

Opinnaytetyoni tuotoksena syntyi liikuntakansio (liite 6), joka sisaltaa kolme osuutta:
liikuntaharjoitteet, vinkkeja liikuntatuokion rakentamiseen seké kolme valmista liikun-
tatuokiota. Harjoitteista on tehty kuvalliset ja kirjalliset ohjeet. Liikuntakansion sisallon
avulla voi toteuttaa erilaisia litkuntatuokioita, rakentaa toimintaratoja tai kayttaa yksit-

taisia harjoitteita osana varhaiskasvatuksen toimintaa.
5.5.1 Liikuntaharjoitteet

Liikuntaharjoitteet-osio alkaa alkulammittelyksi sopivilla harjoiteilla. Namé harjoitteet
sopivat kaytettdvaksi muissakin tarkoituksissa kuin alkulammittelynd. Taman jalkeen
lilkuntakansiossa on esitelty harjoitteita yksi liikuntavéline kerrallaan. Eli esimerkiksi
ensin hernepussien kanssa sopivia harjoitteita, seuraavaksi tasapainolaatoilla tehtavia
harjoitteita, tdiman jalkeen taas hula-hula renkailla tehtavia harjoitteita ja muilla eri va-

lineilld tehtavat harjoitteet seuraavat nédiden jélkeen. Liikuntaharjoiteissa on péaéosin
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hyodynnetty paivéakodin omia liikuntavalineitd. Pyysin erikseen paivakodilta kayttoon
ilmapalloja, joita hyddynsimme palloilu harjoitteissa (liite 6, 34—35). Taman liséksi otin
etuperin kuperkeikan harjoituksiin (liite 6, 24) mukaan oman korokkeen, jonka paalta
kuperkeikkaan lahdetédan. Tahan tarkoitukseen soveltuvat myos pieni penkki tai rahi.
Liikuntaharjoitteiden jalkeen on kaksi esimerkkié loppurentoutuksista, joita voi halu-

tessaan kayttad esimerkiksi litkuntatuokion pééatteeksi.

Valitsin litkuntaharjoitteet ohjaustuokioissa tekemieni havaintojen perusteella. Valinta-
kriteereind olivat harjoitteiden toimivuus lapsille, toteutus sisatiloissa ja olemassa ole-
vien vélineiden toimivuus. Liikuntakansioon paatyneet harjoitteet ovat haastavuudel-
taan eritasoisia. Osa harjoitteista onnistuu kaikilta lapsilta, kun taas osassa harjoitteista
vaaditaan enemman taitoa. Halusin, ettd kaikki lapset pystyisivét tekemé&én harjoitteita,
mutta pidin tarkeédna tarjota lisaa haasteita enemmaén osaaville lapsille. Sisétilat vaikut-
tivat myos liikuntakansion harjoitteisiin. Esimerkiksi perinteiset hippa- tai juoksuleikit
eivat sopineet harjoitteiksi pienien sisatilojen vuoksi. Suunnittelin harjoitteita, joissa
voidaan liikkua paikallaan, vahén tilaa kayttaen tai litkkkumisvauhtia voidaan rajoittaa.
Pyrin saamaan paivékodin olemassa olevat vélineet mahdollisimman monipuolisesti
kayttoon. Tdman vuoksi liikuntakansioon péatyi juuri nditd harjoitteita, joissa kyseiset
valineet ovat k&ytossa. Naiden seikkojen lisdksi pidin harjoitteiden osalta tarkeéna sita,
ettd tasapaino-, lilkkumis- ja késittelytaidot on huomioitu monipuolisesti. Ndma lasten
motoriset perustaidot ovat juuri kehittymisvaiheessa, jonka vuoksi niiden kaikkia osa-

alueita on térked harjoittaa tasapuolisesti.
5.5.2 Vinkkeja liikuntatuokion rakentamiseen

Toisena osiona liikuntakansiossa on vinkkejé liikuntatuokion rakentamiseen. Tahén
osioon kerasin muutamia asioita, joita kannattaa huomioida ennen liikuntatuokioiden
toteutusta. Suosittelen tassé osiossa, ettd kuusi lasta on sopiva osallistuja mééara sisalla
toteutettavaan ohjattuun liikuntatuokioon. Péivakodin tilat ovat pienet, joten osallistu-
jamaaré ei voi olla suuri. On tarkead, ettd lapsella on tilaa liikkua ja mahdollisuus kéyt-
ta4é liikuntavélineitd monipuolisesti. Sopivaksi liikuntatuokion pituudeksi olen t&han
maéaéritellyt 20-30 minuuttia. Tdma aika mahdollistaa useamman liikuntatuokion pita-

misen, jonka myo6ta useammat lapset paasevét osallistumaan liikuntatuokioon.

Suosittelen, ettd vélineité ei kannata siséllyttaa liikaa yhteen tuokioon. Esimerkiksi yh-
destd neljaan eri liitkuntavélinettd on sopiva méara kaytettavaksi liikuntatuokion aikana.

Talloin liikuntatuokion valmistelu on nopeampaa, lapsi saa tarpeeksi toistoja yhdella
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valineelld ja valineitd ehditdén kayttaméaan tuokion aikana. Liikuntatuokion lopussa voi
toki olla useammista vélineistd koostuva toimintarata, mutta talléin vélineiden kaytto
on lapselle vapaampaa. Liséksi olen esitellyt esimerkki rakenteen liikuntatuokiosta.
Tuokio rakenne koostuu alkulammittelystd, harjoiteosuudesta, toimintaradasta ja lop-
purentoutuksesta. Kasittelen liikuntatuokion rakennetta tarkemmin seuraavassa alalu-

vussa.
5.5.3 Valmiit liikuntatuokiot

Liikuntakansion kolmantena osiona on kolme valmista liikuntatuokiota. Tuokiot on ra-
kennettu edellisessd alaluvussa kerrotun esimerkki rakenteen mukaisesti. Tuokioissa on
kaytetty liikuntakansion harjoitteita. Jokaisessa tuokiossa on erilaiset alkulammittelyt
ja harjoiteosuudet. Naiden osuuksien jélkeen tuokiossa on toimintarataosuus, johon on
Kirjattu esimerkkeja valineistd, joita radassa voidaan kayttaa seka lopuksi on loppuren-
toutus. Valmiiden liikuntatuokion sisalldissa pyrin huomioimaan tarkeitd ohjatun lii-

kunnan piirteitéd. (kuva 4.)

TUOKIO 1

Tarvittavat valineet: hernepussit, tasapainolaatat, hulavanteet, penkki seka tunneli

Alkuldmmittely: Eldinkavelyt edestakaisin tilassa: jattildinen, kaapio, karhu, rapu,
sammakko ja mittarimato.

Harjoitteet:

Hernepussit:

e kavely tilassa edestakaisin ja samalla hernepussi paan paallg, olkapaalld, seldssa
seka vatsan paalla
¢ hernepussi paan pdalla: kyykkyyn, polvilleen ja istumaan

Tasapainolaatat:
e joen ylitys
Temppurata:

joen ylitys

penkilla kavely

hypyt hulavanteelta toiselle
tunnelista lapi meno

Lopuksi:

¢ loppurentoutus
¢ vilineiden siivous
e juttelu tuokiosta

KUVA 4. Liikuntatuokio.
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Tuokioissa (liite 6, 38—40) on vaihtelevat siséllot, eli niissd huomioidaan eri motoristen
perustaitojen harjoitteet ja hyddynnetddn monipuolisesti eri valineitd. Vaikka tuokiot
ovat valmiiksi suunniteltuja, niissé on jatetty tilaa lapsen omalle liikkumiselle ja omien
tarpeiden tyydyttdmiselle. T&mén mahdollistaa toimintarata osuus, joka on tuokiossa

harjoiteosuuden jalkeen.
5.6 Liikuntakansio paivakoti Muksulassa ja palaute opinnaytetyosta

Toimitin tammikuussa 2017 valmiin liitkuntakansion paivakoti Muksulaan. Esittelin lii-
kuntakansion sisallon samassa yhteydessa paivékodin 4-5-vuotiaiden ryhman henkils-
tolle ja paivakodin johtajalle. Taman esittelyn jalkeen liikuntakansio jai paivékodin
kayttoon. Kuukausi esittelyn jalkeen pidin ryhmahaastattelun yhdessd 4-5-vuotiaiden
ryhmén henkil6ston ja paivékodin johtajan kanssa. Pyysin ryhméhaastattelussa pa-
lautetta liikuntakansiosta seké opinndytetyoprosessista ja pohdimme mydos liikuntakan-

sion tulevaa kayttoa.
5.6.1 Liikuntakansion esittely paivakoti Muksulassa

Tammikuussa 2017 esittelin valmiin liikuntakansion paivakoti Muksulassa. Esittelin lii-
kuntakansion sisallén 4-5-vuotiaiden ryhmén lastentarhaopettajalle, lastenhoitajalle
seka paivakodin johtajalle. Tulostin liikuntakansion tassé vaiheessa vield musta-valkoi-

sena mahdollisten korjauksien varalta.

Esittelin liikuntakansion sisallon yksityiskohtaisesti. Kavimme kaikki harjoitteet ohjei-
neen lavitse ja kerroin muusta siséllosta, kuten liikuntatuokioiden rakentamisen vin-
keisté seka valmiista liikuntatuokioista. Keskustelimme myaos liikuntakansion kéyttoon-
otosta. Paivéakodissa oli juuri meneill&d&n jakso, jossa aamuisin jarjestetadn sisatiloissa
erilaisia toimintaratoja. Liikuntakansion harjoitteet osoittautuivat sopivaksi osaksi aa-
muisia toimintarata hetkid. Ryhman tyontekijat pééattivat hyddyntéé liikuntakansion
harjoitteita toimintaradan yhteydessa ja mahdollisesti jarjestdd muuta toimintaa liikun-
takansiota hyddyntaen. Sovimme kuukauden paahan eli helmikuulle 2017 tapaamisen,
jossa kerdén ryhmahaastattelulla liikuntakansion kdyton ohessa herénneitd ajatuksia,
pohdimme liikuntakansion tulevaa kayttoa sekéd pyydan palautetta yleisesti koko opin-

néytetyOprosessista.



27

5.6.2 Haastattelu ja sen kayttd palautteen keradmisessa

Haastattelun tarkoitus on kiteytetysti keraté tietoa ja ajatuksia ihmisilta (Tuomi & Sa-
rajarvi 2009, 72). Haastattelu on laadukas tapa keraté tietoa, silla tutkija ja tutkittavat
ovat ”suorassa kielellisessd vuorovaikutuksessa” keskenédén (Hirsijarvi ym. 2009, 204).
Haastattelu menetelmanéd on myds joustava, silla kysymyksié voidaan toistaa ja mah-
dollisia véarinkasityksia voidaan korjata (Tuomi & Sarajérvi 2009, 73). Pidin opinnay-
tetyoni lopuksi ryhméhaastattelun paivékoti Muksulassa. Haastattelu pidettiin helmi-
kuussa 2017. Haastatteluun osallistuivat 4- 5 -vuotiaden ryhman tyontekijat seka paiva-
kodin johtaja. Haastattelua varten allekirjoitimme aanityslupalomakkeen (liite 7), jossa
sovimme yhdessa haastattelun danittamisesta. Aanityslupalomakkeessa sovimme, etta
en tuo haastatteluun osallistuneiden nimid esiin opinnaytety6ssani lukuunottamatta pai-
vakodin johtajaa. Taman lisaksi en tuo muita salassapidettavia asioita opinnéytetydssani
esiin, kuten lasten nimié tai henkil6kohtaisuuksia. Sopimuksessa on myds maininta

siitd, ettd tuhoan &anitteen sen puhtaaksi kirjoittamisen jalkeen.

Erilaisia haastattelutapoja ovat strukturoitu haastaattelu eli lomakehaastattelu, teema-
haastattelu ja avoin haastattelu (Hirsijarvi ym. 2009, 208-209). Kéytin ryhmahaastatte-
lutilanteessa padosin teemahaastattelun piirteitd. Teemahaastattelu on vélimuoto loma-
kehaastattelusta ja avoimesta haastattelusta. Tassé haastattelutavassa on ominaista se,
ettd haastattelussa kaytavat aiheet ovat tiedossa etukateen, mutta kysymyksilla ei ole
tarkkaa muotoa tai jarjestysta. (Hirsijarvi ym. 2009, 208.) Teemahaastattelussa ei voida
kuitenkaa kysya mita tahansa, vaan siind on tarkoitus 16yt vastauksia tutkimuksen
tarkoituksen mukaisesti. Teemahaastatteluun etukéteen valitut aiheet liittyvat tutkimuk-
sen viitekehykseen. (Tuomi & Sarajarvi 2009, 75.) Tekeméassani haastattelussa olin
pohtinut etukéteen haastattelutilanteessa kéytavia asioita ja tehnyt niista haastatteluun
rungon (liite 8). Haastattelu tilanteessa asioita ei kdyty lavitse tietyssé jarjestyksessa ja
asia kerrallaan, vaan saatoimme hyppia eri teemojen vélilld& useammankin kerran. Pi-

dimme kuitenkin keskustelun tiettyjen teemojen alla.

Haastattelun eri toteutustapoja ovat yksilGhaastattelu, parihaastattelu sek& ryhméahaas-
tattelu (Hirsijarvi ym. 2009, 210). K&yttdaméni ryhmahaastattelu on toteutustapana te-
hokas keino kerété tietoa, silld siind pystytdan kuulemaan useita henkil6itd samanaikai-
sesti. Ryhmahaastattelun eduksi voidaan sanoa myds se, ettd ryhma voi olla haastatte-

lutilanteessa tueksi, jos kysymys koskee muistin varassa olevaa asiaa seka se, ettd ryh-
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méssa voidaan valttaa vaarinymmarryksia. (Hirsijarvi 2009, 210-211.) Halusin haastat-
telutilanteelta juurikin sitg, ettd kerddnnymme yhdessa jakamaan ajatuksia, silla tyonte-
kijat toimivat tyoyhteisossa yhdessa. Halusin saada kaikkien kuullen eri ndkokulmia

esiin ja toisen nakokulmista on mahdollista vield itse havaita uusia asioita.

Haastattelun kaytolle aineistonkeruumenetelmdné on todettu monia etuja. Haastatte-
lussa aineistonkeruuta voidaan saadella sen mukaan, mita tilanne vaatii ja vastaajian
myo6taillen. My6s haastatteluaiheita voidaan muokata tarpeen mukaan ja vastauksia on
mahdollisuus tulkita monipuolisesti. Yleisia syitd, miksi haastattelu valitaan aineiston-
keruumenetelméksi ovat muun muassa ihmisen ndkeminen tutkimksen kohteena, halu
antaa ihmiselle tuoda esiin itseddn koskevia asioita vapaasti, kyseessé on tuntematon
tutkimusalue, puheen lisaksi halutaan ndhda haastateltavan ilmeet ja eleet, selkeiden
vastausten hakeminen, halu syventaa vastauksia seka arkojen aiheiden késittely. (Hirsi-
jarvi ym. 2009, 205-206.) Tassa opinnédytetydssa haastattelun valitsemiseen vaikuttivat
se, ettd halusin ymmaértaa ajatukset ja palautteet oikein sekéa se, ettd halusin mukaan
hieman syvempadkin pohdintaa. Kyselylomakkeella olisin joutunut tulkitsemaan vas-
tauksia itse, mutta haastattelussa sain asioista ne oikeat tulkinnat suoraan. Haastatte-
lussa myos tapahtui sellaista pohdintaa, mité ei vélttamatta olisi kyselylomakkeelle jak-

settu Kirjoittaa.
5.6.3 Palaute liikuntakansiosta

Liikuntakansiota oli hyddynnetty paivakoti Muksulassa tammi-helmikuun aikana aa-
muisilla toimintaratahetkilla sekd& muiden liikuntaratojen toteutuksessa. Liikuntakan-
sion avulla ei oltu vield ohjattu kokonaisia liikuntatuokioita. Liikuntakansiosta oli siis
hyodynnetty yksittéisid harjoitteita. Liikuntakansion kdyttd on koettu helpoksi.

Sielta on helppo ottaa sellaisia yksittaisia juttuja.
Siella on selkeat kuvat ja sieltd nakee sitten, ettd miten se harjoite pitda suorittaa.
Eik& ole liikaa tekstid, saa helposti idean.

Tyontekijat pitivat liikuntakansion sisaltéa onnistuneena. Tyontekijat pitivat siitd, etta
lilkuntakansiossa on harjoitteista niin sanotut perusversiot, ja k&yton edetessa tyonteki-
jat saavat lisda ajatuksia ja voivat soveltaa litkuntakansion kayttoa. Liikuntaharjoittei-

den siséltéa pidettiin myds monipuolisena. Vaikka harjoitteet ja niiss& huomioitavat
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asiat ovat tyontekijoille tuttuja, he mieltivat ohjeiden olevan hyvid muistutuksia asi-

oista.

Ajattelin itsekin sit, ett& kun se on pitanyt rajata johonkin, etké ole voinut l&htea viit-
takymmenta eri variaatiota tekemaan. Tuolla on ne perusjutut ja ihan varmasti kun

tuota kdytetddn enemman, sinne tulee niita ajatuksia, miten sita voi soveltaa.

Se on my0s hyva, etta tassa on ndma selkeat kuvat. Meillékin on ollut paljon kuper-
keikkaa ja muistutetaan, ettd neppari leukaan. Tuossa on kuitenkin viela ne tietyt tek-
niikat, mihin ei itse ehk& aina muista kiinnitté& huomiota. Sitten ne muistuttaa, etta

tassa olikin tama.

Liikuntakansion harjoitteissa kayttaméni kuvalliset ohjeet olivat erityisesti tyontekijoi-
den mieleen. Kuvallisten ohjeiden todettiin sopivan erityisesti nopeaan kayttoon. Kir-
jalliset ohjeet olivat myo6s aseteltu ja muotoiltu tydntekijoille mieluisalla tavalla. Pal-
loissa olevien ohjeiden lukeminen todettiin aikuisenkin kannalta mielenkiintoisem-
maksi, kuin allekkain kirjoitetun tekstin. Tyontekijat totesivat senkin, etta kuvapainoit-
teinen litkuntakansio on heidan mieleen parempi, kuin taysin kirjallisesti tehty ohjeis-

tus. Erityisesti pidettiin siitd, ettd useissa kuvissa on seka lapsi ettd aikuinen.

Tasta nakee kuvista suoraan, etté tdma harjoite, ei tarvitse edes lukea. Itse olen sellai-
nen, etta otan kaikki kuvien kautta. Tassa on kuitenkin myos kirjalliset ohjeet, joten
tdma sopii myos sellaiselle, joka tykk&a lukea enemman.

Sitten kun ndma ohjeet ovat naissa pallukoissa. Jos ne olisivat vain allekkain kirjoi-

tettu, niin ei niité ehka jaksaisi lukea. Mielenkiinto keskittyy heti naihin pallukoihin.

Minusta oli ihanat noi kuvat, missé olette lapsen kanssa vierekkain. Siind on se aikui-

nen ja lapsi vierekk&in. Se on ihan eri nakagistd, kun siin& olisi pelkka lapsi.

Tyontekijat olivat kiinnittdneet huomioita siihen, ettd vinkkeja liikuntatuokion rakenta-
miseen osiossa suosittelen ihanteelliseksi litkuntatuokion ryhmékooksi kuusi lasta. He
totesivat, ettd heilld minimiryhmékoko on tall4 hetkell& kahdeksan lasta ja sekin voi
muuttua erilaisten sdadoksien mukaan. Valmiiden liikuntatuokioiden osuudesta tote-
simme sen, etta siell4 on tietyt rungot, joiden mukaan voi toimia ja joita esimerkiksi
opiskelijaharjoittelijat voivat hyddynt&a. Tyontekijat voivat ajan kuluessa lisata osuu-

teen omia pitdmidan tuokioita, minka avulla kaytettavé materiaali lisdantyy. Lis&huo-
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mio, mika liikuntakansiosta tuli ilmi, on se, etté liikuntakansion tieto ei vanhene peri-
aatteessa mihinkaan. Tyontekijat toivat esiin, ettd he edelleen hyddyntavat kymmenia
vuosia vanhoista kirjoista tietoa esimerkiksi litkunnasta. Liikuntakansiota on siis mah-
dollista hyddyntaa vuosia eteenpdin. Vaikka suunnittelin liikuntakansion nimenomaa
paivakoti Muksulaan, totesimme, etté sité voi kayttad myds muualla. Tyontekijat olivat
ehdottomasti sita mieltg, ettd haluavat liikuntakansiosta varikopiot, sill& ne todennékdi-

sesti lisdavat yhd enemman liikuntakansion visuaalista ilmetta.
5.6.4 Pohdintaa liikuntakansion tulevasta kaytosta

Liikuntakanson tulevasta kaytdsta tyontekijat korostivat sitd, ettd se on heidan vastuulla,
ettd liikuntakansiota kaytetddn. Heidan mielestaan siis litkuntakansion juurruttaminen

on nyt heidan oma haaste.

Se on meidan jokaisen omalla vastuulla, miten sitd haluaa kayttaa. Tavallaan, kun

tehd&an nain suuri tyo, niin sita olisi tarkea kayttaa ja hyodyntaa.

Tyontekijét totesivat, ettd liikuntakansion on ehdottomasti oltava helposti saatavilla
oman ryhmén tiloissa, eika sitd kannata tuoda kahvihuoneesen lojumaan. He pohtivat,
ettd kaikkiin paivékodin ryhmiin voisi hankkia oman liikuntakansion, vaikka se on
suunniteltu ajatellen 4-5-vuotiaiden ryhméaa. Tyontekijat totesivat harjoitteiden sovel-
tuvan sek& paivakodin pienimmille ettd esikouluryhmalle. Taman vuoksi liikuntakan-
siota voisi hyddyntad koko paivékoti ja jokainen ryhmaé voisi saada oman liikuntakan-
sion. Tyontekijoiden ei tarvitsisi lahted etsiméan liikuntakansiota toisten jaljilta, vaan

jokaisella ryhmalla olisi oma sellainen.
Sen pitaisi olla katevasti saatavilla, eika tuoda tanne kahvihuoneeseen.

Naita voisi olla useampikin, yksi voisi olla esikoululaisilla ja yksi enka pienillakin. Eli

joka ryhmassa olisi oma téllainen.

Kysyin tyontekijoilta sitd, voisiko litkuntakansiota huomioida ryhmévarhaiskasvatus-
suunnitelmassa tai muussa etukateissuunnittelussa. Tyontekijat totesivat, ettd kylla lii-
kuntakansion kéytté voidaan jatkossa ryhmavarhaiskasvatussuunnitelman tasolla Kir-
jata, mikéli néité jatkossa tehdaan. Uusi varhaiskasvatussuunnitelma voi toki muuttaa
néita kaytantoja. Tyontekijat korostivat, ettd on heidan vastuullaan muistaa erilaisissa

suunnittelupalavereissa tdméan materiaalin kdytto ja hyodyntdminen.
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Pohdimme my®s, kuinka liikuntakansiota voisi soveltaa eri tavoin ja miksi liikuntakan-
siota kannataa hyodyntaa. Keskustelussa sovelluksina nousivat esiin toimintakortit,
kayttd muissa litkuntatiloissa seka kotivihko. TyoOntekijat totesivat liikuntakansiosta
myaos sen, ettd kun siind on valmista materiaalia, miksi kdyttaa ylimaaréista aikaa suun-
nitteluun. Liikuntakansion todettiin olevan hyva varasuunnitelma silloin, kun esimer-

kiksi ulkoilman vuoksi joutuu perumaan etukateen suunnitellut hiihtoharjoitukset.

Naita kuvia pystyisi kayttamaan niin, ettd ottaisi naista viela varikopiot ja laminoisi
ne. Niista tulisi sellaisia toimintakortteja. Niitd pystyisi sitten lasten kanssa kaytta-
maan, lapset voisivat katsoa niista kuvista, etta talla pisteella tehdaan tata ja talla

tata. Sitten niité kortteja voisi kayttdad myods kotona.
Ja kun on valmista materiaalia, miksi tuskailet.

Ja sitten valilla kun menee joku pieleen, ettd me ei vaikka paastakaan hiihtamaan.

Niin tasta pystyy ottamaan nopeasti jonkun jutun, kun ei kerkea suunnittelemaan.
5.6.5 Palaute opinnaytetydprosessista

Pyysin ryhmahaastattelun lopuksi tyontekijoilta palautetta yleisesti koko opinndytetyo-
prosessista. Tyontekijoilta valittyi Kiitosta siitd, ettd olen hoitanut asiat sovitusti ja so-
vittujen aikataulujen mukaisesti. Olen ollut aktiivisesti paivakotiin yhteydessé prosessin
eri vaiheissa ja pitanyt tyontekijat ajantasalla. Yhteistyota kuvattiin myds joustavaksi
seké helpoksi.

Tyontekijoille oli opinndytetyoprosessin aikana valittynyt se, ettd tyon tekeminen oli
minulle mielekéstd. Tdma mielekkyyden tunteen valittyminen vaikutti myds henkil6-
kunnan asenteisiin tyota kohtaan. Tyontekijat pitivat tarkednd asiana myos positiivisen
kautta tekemistd. Tama oli nakynyt niin, ettd en ldhtenyt tekemaan ty6ta siitd nakokul-
masta, ettd mitd heidan pdaivakodissa ei pysty tekemé&én pienten tilojen vuoksi, vaan

miten tiloja ja valineita pystytd&n soveltamaan.

Tuntuu silta, etté vaikka tdma on teettanyt sinulle suuren tyon, niin itsesta tuntuu, etta
onpas kivasti saanut todella hyvan opinnaytetyon. Ja se, ettd tdméan tyon tekeminen on
ollut mielek&asta meille, niin se on varmasti ollut mielek&sta sinulle. Jotenkin se tydn
mielekkyys on paistanut sielta, etta sinusta on ollut tosi kivaa tehda tata ja meista on

ollut todella kiva saada tama.
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Se on ollut myds tosi hienoa, etté sina olet lahtenyt naista meidan valineista. Ei ole ol-
lut sitd, etté kun teilla ei ole tata, eika tuota. Ei ole ollut sellaista negatiivista. Silloi-
han se olisi loppunut tai olisi tullut sellainen seina vastaan. Kokoajan olet ollut niin

positiivisesti mukana.

Hyvén lopputuloksen edistdjand keskustelussa nousi esiin se, ettd olen ollut aiemmin
paivakoti Muksulassa harjoittelussa, minkd myota henkilokunta, tilat ja suurinosa lap-
sista olivat alunperin tuttuja. Pa&sin syventymaan tyon tekemiseen nopeammin kuin uu-

den yhteistyokumppanin kanssa. Taman vuoksi aikaa ei kulunut tutustumiseen.

Siin& on tietysti varmasti ollut puolin ja toisin helpotus, etta olit harjoittelussa aiem-
min taalla. Me ollaan jo silloin ehditty tutustumaan, talo oli sinulle tuttu, henkilost6
oli sinulle tuttu ja lapset olivat padosin tuttuja heti alusta alkaen. Ei ollut sellasita

alku jaykkyytta ja tutustumista. Olit heti ytimessa.

6 POHDINTA

Opinnéytetyoni toteutus oli vuoden kestédnyt yhteistyosuhde péivakoti Muksulan
kanssa. Opinndytetydprosessin aikana sain vinkkeja ja ohjausta paivakodin henkilds-
tolta, ohjaus- ja suunnittelu kokemusta seka tietoa varhaiskasvatuksesta, liikuntakasva-
tuksesta, motorisista taidoista ja lapsen liikunnallisesta kehityksestd. Opinndytetyon
myo0ta sain myos kehittdd omia viestinta- ja tiedotustaitojani seka tietoteknistd osaamis-
tani. Néiden asioiden lisaksi perehdyin eri tutkimusmenetelmiin ja niiden luotettavaan
kayttoon.

6.1 Liikuntakansion arviointi

Opinndytetyoni tuotoksena syntyi liikuntakansio. Liikuntakansion suunnittelu alkoi va-
lineiden ja tilan Kkartoittamisella sek& liikuntaharjoitteiden kerddmiselld. Liikuntahar-
joitteita kokeilin paivakodissa ohjatuissa liikuntatuokioissa. Liikuntatuokioissa havain-
noin yhdessa 4-5-vuotiaiden ryhmén lastentarhaopettajan kanssa harjoitteiden toimi-
vuutta. Havaintojen myota kokosin liikuntakansioon tulevat harjoitteet, otin harjoit-
teista kuvat ja tein harjoitteista kuvalliset ja kirjalliset ohjeet. Siséllytin liikuntakansioon

myos vinkkeja liikuntatuokion rakentamiseen sekd kolme valmista liikuntatuokiota.
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Olen tyytyvéinen liikuntakansioon kokonaisuudessaan. Sain sisallytettyd siihen ne
asiat, jotka halusin. Pystyin myds muotoilemaan harjoitteista selke&t kuvalliset ja kir-
jalliset ohjeet. Mielestani myos harjoitteiden kulku kansiossa muotoutui hyvin luonnol-
lisesti. Taman lisaksi koko liikuntakansion siséllon kulku on mielestani johdonmukai-
nen, eli ensin esitellaan liikuntaharjoitteet, tdimén jalkeen vinkit liikuntatuokioon ja lo-
puksi valmiit tuokiot. Ndin liikuntakansiota pystytddn kayttdmaan paivakodin arjessa
joko nopeasti tai enemman tuokiorakenteisiin perehtyen.

Vaikka olen liikuntakansioon ulkonadllisesti tyytyvéinen, aika ja paremmat tietotekni-
set taidot olisivat olleet minulle eduksi. Mikali liikuntakansion kokoamiseen olisi ollut
enemman aikaa, se olisi voinut muotoutua vield parempaan suuntaan. Parempien tieto-
teknisten taitojen avulla olisin voinut saada liikuntakansiosta tehokkaamman tyovali-
neen. Jos tekisin jalkeenpdin jotain toisin, olisin varannut aikaa enemmaén liikuntakan-
sion kokoamiselle ja hakenut tietoteknista tukea liikuntakansion rakentamiseen. Toi-
saalta taas opinndytetyOprosessin lopussa tehdyn ryhmahaastattelun perusteella liikun-
takansion ulkoinen tuotos on hyvin onnistunut. Tydntekijoiden puolesta ei ilmennyt mi-
taan, mita kansiossa tulisi olla toisin ja lopputulokseen oltiin erittdin tyytyvaisia. Vaikka
itsestani tuntuu siltd, etta olisin voinut panostaa liikuntakansion ulkonaké6n enemman,

palautteen perusteella lopputulos on hyvin onnistunut.

Varhaiskasvatussuunnitelman perusteiden (2016, 31) mukaan varhaiskasvatuksen op-
pimisympéristdjen tulee olla oppimista edistaviad seka terveellisia ja turvallisia. Oppi-
misymparistot ovat lapsen kasvua, kehitysta ja oppimista tukevia tiloja, paikkoja, yh-
teis0jd, kaytantoja ja valineitd. Oppimisymparist0issd on muun muassa tarkea se, etta
ne tukevat lapsen luontaista leikkia ja fyysisté aktiivisuutta. Liikunnan osalta oppimis-
ympaéristojen tulee mahdollistaa monipuolinen ja vauhdikas liikunta. Tdman pohjalta
voin todeta, ettd liikuntakansion tekeminen oli tarkeaa sité kannalta, ettd sen avulla pai-
vakoti Muksulan sisatilat osataan hyédyntaa liikunnallisena oppimisympéristona pa-
remmin kuin aiemmin. T&lt4 osin liikuntakansio on lopputuloksena onnistunut, silla se

on tuonut uusia mahdollisuuksia péivakoti Muksulan sisaliikuntaan.
6.2 Opinnaytetyon luotettavuus ja eettisyys

Tieteellisen tutkimuksen edellytyksené on, ettd tutkimus on tehty hyvén tieteellisen kéy-
tdnnon edellyttamalld tavalla. Kun tdmaé kriteeri toteutuu, tutkimus voi olla eettisesti
hyvéksyttava ja luotettava seké sen tulokset voivat olla uskottavia. Hyvéan tieteellisen

ké&ytannon periaatteita ovat rehellisyyden, huolellisuuden ja tarkkuuden noudattaminen
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tutkimustyossa, seké se, ettd tutkimuksessa kéaytetddn tutkimuksen kriteerien omaavia
tiedonhankintatapoja. Naiden periaatteiden lisaksi on muun muassa tarkead se, etta tut-
kija viittaa muiden tutkijoiden tekemiin tutkimuksiin kunnioittavalla otteella, tutkimus
suunnitellaan ja tulokset raportoidaan seka pyydetéan tarvittavat tutkimusluvat. (Tutki-

museettinen neuvottelukunta 2012, 6.)

Huomioin opinndytetydssani eettisyytta pyytdmalla luvan paivékoti Muksulan nimen-
kayttoon, tekemalla tiedoksiannon lasten vanhemmille opinndytetyon tekemisesta, pyy-
tamalla luvat lasten kuvaamiseen seké tekemalld sopimuksen ryhméhaastattelun aannit-
tamisestd. limaisen Muksulan nimenkayttéluvassa sekd ryhmahaastattelusopimuksessa,
ettd en tuo tyosséni esiin salassapidettévié asiota, joilla tarkoitan lasten ja tyontekijoiden
nimia tai heidédn henkilokohtaisuuksiaan. Ryhméhaastattelusopimuksessa sovimme

mya0s, ettd poistan dannitteen haastattelun puhtaaksi kirjoittamisen jalkeen.

Luotettavuutta opinndytetéssani huomioin lahdekirjallisuudessa. Léhdekirjallisuuteen
valitsin 2000-luvun puolella kirjoitettuja teoksia. Tosin 2000-luvulla on oltu jo 17
vuotta, mutta selvitin, ettd 2000-luvun alun kayttadmaani lahdekirjallisuutta on kéaytetty
muun muassa monissa pro gradu- tutkielmissa viime vuosina. Tamén vuoksi luotin tie-
toon myds omassa tyodsséni. Tein tiedonhakua Melinda-tietokannan ja Kaakkurin-tieto-
kannan kautta. Etsin my0ds kirjallisuutta aiheeseen liittyvista pro gradu- tutkielmista ja
vaitoskirjoista. N&iden lisdksi huomioin uusimmat varhaiskasvatukseen ja liikuntasuo-

situksiin liittyvat asiakirjat.

Opinnéaytetyoni havainnointi oli mielestani luotettavaa. Mietin paljon havainnointitilan-
teiden jalkeen, olisiko sittenkin pitanyt turvautua videointiin havaintojen dokumentoin-
nissa. Aikataulullisesti tdmé toi sen verran haastetta, ettd paadyin kirjaamaan havainnot
muistiin liikuntatuokioiden jalkeen. Luotettavuutta havaintoihin toi se, ettd ryhman las-
tentarhaopettaja teki myos havaintoja liikuntatuokioiden aikana. Lastentarhaopettaja
pystyi nékemaan asioita eri ndkdkulmasta ja hanelld on myds ammatillista osaamista,
jonka kautta han toi havainnointiin hyva4 materiaalia lisdd. Kirjasin myos itse omat ha-

vaintoni muistiin heti litkuntatuokioiden jalkeen, jolloin ne eivét unohtuneet.

Pyrin huomioimaan luotettavuutta myos palautteen pyytdmisessd. Ryhmahaastatteluun
paddyin sen vuoksi, sill4 sain mielesténi siit4 luotettavampaa tietoa kuin kyselyloma-
ketta kayttdmalla. Vaikka ryhmahaastattelun toteutus ja purkaminen oli minulle tyo-

1admpaa kuin se olisi ollut kyselylomaketta kayttamalla, pidin tdrkedmpang, etta kes-
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kustelin kasvotusten tyontekijoiden kanssa. Jos olisin kerannyt palautteen kyselylomak-
keella, asioita olisi jaényt paljon oman tulkintani varaan, eik& lomakkeeseen olisi vélt-
tdmatta jaksettu pohtia asioita sen syvéllisemmin. Haastattelu auttoi minua tulkitsemaan

paremmin tyontekijoiden ajatuksia ja pohdintaa.
6.3 Oman tydskentelyn arviointi

Oman tyoskentelyni positiivisia puolia ovat mielesténi tyon aikainen aloitus ja tausta-
selvitysten tekeminen, joustava yhteisty0 paivakodin kanssa, oman ammattitaidon hyo-
dyntdminen, huolellinen suunnittelu ja toteutus seka runsaaseen lahdemateriaaliin tu-
tustuminen. Olin pdivakoti Muksulaan yhteydessé jo helmikuussa 2016 opinnéytetyoni
tiimoilta. Halusin olla ajoissa yhteydessé, jotta opinndytetydn toteuttaminen olisi heille
ennakkoon tiedossa. Kartoitin myos opinnaytetyon tekemisen tarvetta etukéteen, jotta
tyo olisi paivakodille mahdollisimman hyddyllinen. Suunittelimme yhteistydssé paiva-
kodin kanssa opinndytetyon toteutusta tarkasti ennen tydskentely ajankohtaa. N&in tyods-
kentelyn aloittaminen oli helpompaa. Tydskentely tapahtui suurimmaksi osaksi liikun-
tatuokioiden muodossa. Kiinnitin huomioita liikuntatuokioiden huolelliseen suunnitte-
luun, jotta toteuttasin ne lapsille mahdollisimman mukavalla tavalla. Ennen liikunta-
tuokioita olin myo6s tutustunut opinndytetyon lahdemateriaaliin seké tutkimusmenetel-
miin. Pidin tata tarkeana, silla mielestani minulla piti olla ohjatessa tietoa siitd, etta
miksi ohjaan ja toimin tietyll4 tavalla.

Ryhmahaastattelussa saadun palautteen perusteella minun ja péivakodin yhteistyd on-
nistui saumattomasti opinnaytetyoprosessin aikana. Paivakodin tyontekijat antoivat isoa
kiitosta siitd, ettd hoidin koko prosessin kunnialla alusta loppuun, olin aktiivisesti péi-
vakotiin yhteydessa ja pidin heidat ajantasalla sek& sovin kaikki aikataulut hyvin etuka-
teen. Palautteessa nousi esiin myos se, ettd koko prosessin aikana tydntekijoille oli pais-
tanut lavitse se, ettd tyon tekeminen oli minulle hyvin mielekastad. Taéman lisaksi tyon-
tekijat totesivat, ettd lahestyin alusta alkaen asiaa positiivisen kautta. Ajattelin alusta
lahtien enneminkin pdivakodin tilojen ja valineiden mahdollisuuksia, kuin sitd, mita

niilla ei pysty tekemaan.

Kehitettdvana asiana opinndytetydssani on mielestani ajan kaytto. Vaikka aloitin selvi-
tystyon opinndytety6té varten aikaisessa vaiheessa ja suunnittelin asiat etukateen huo-
lella, tein itselleni melko tiukan aikataulun toteutuksen suhteen. Tiukan aikataulun
vuoksi en kayttanyt tydssani videointia havaintojen dokumentoimiseen ja en ehtinyt ha-

kemaan tietoteknistd tukea liikuntakansion kokoamiseen. Aikataulullisista syistd myods
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liikuntakansion kokeilu ennen ryhmahaastattelua jéi vain kuukauden pituiseksi. Toi-
saalta havainnoinnin dokumentointi onnistui hyvin myos kirjaamalla ja sain tehtyéa ly-
hyessé ajassa seké omilla tietoteknisilla taidoilla liitkuntakansiosta selkean kokonaisuu-
den. Taman lisaksi minulla ei ollut tarve saada liikuntakansion kéytostd kokemuksia

pitkalta aikavalilta.

Haasteellisinta opinnaytetytssa on mielestani ollut kirjoittaminen. P&&dyin toiminnalli-
seen opinndytetydhon sen vuoksi, ettd olen enemman kaytannon tekija. Kirjoittaminen
kuuluu kuitenkin osaksi prosessia ja se on vienyt itselténi aikaa. Varasin kuitenkin Kir-
joittamisaikaa mielestani riittavasti sen haasteellisuuteen nahden. Olen myos itse tyyty-
vdinen Kkirjalliseen tuotokseen kokonaisuutena. Hain ohjaavalta opettajaltani tukea ja
ohjausta kirjallisen osuuden tekemiseen. Olisin toki voinut hakea tukea ja ohjausta

enemman prosessin aikana niin ohjaavalta opettajalta kuin suomen kielen opettajalta.
6.4 Jatkokehittely mahdollisuudet

Opinndytetyoni tuotoksena syntyi litkkuntakansio, joka jai paivakoti Muksulan 4-5-vuo-
tiaiden ryhmén kayttoon. Kerésin tydssani paivakodin henkildstolta palautetta litkunta-
kansiosta ja pohdintaa sen tulevasta kaytosta. Jatkokehittelynd on mahdollista kerata
kayttokokemuksia pidemmalta aikavalilta. N&in voitaisiin tutkia sitd, onko liikuntakan-
siosta ollut hyotya pidemmalla aikavalilla ja onko liikuntakansio juurtunut péivakodin
kayttoon. Taman tiedon perusteella liikuntakansiota voisi kehittdd kayttokokemuksien

ja esille tulleiden tarpeiden mukaisesti.

Jarjestin osana projektitydopintojani paivakoti Muksulassa lasten ja vanhempien yhtei-
sen liikuntaillan. Liikuntaillan tarkoituksena oli esitelld uuden liikuntakansion sisalto
lapsille ja vanhemmille seké tukea kasvatuskumppaanussuhdetta. Mielestani yhtena jat-
kokehittelyn mahdollisuutena olisi vanhempien tietoisuuden lisddminen lasten liikun-
nasta. Litkuntakansion kaytt6a voisi laajentaa myos koteihin, silla sen harjoitteet on ni-
menomaan suunniteltu pieniin sisatiloihin, joten niitd todenndkoisesti pystyisi tekemaan
osittain myds kotona sisétiloissa. Lapsille voisi esimerkiksi tehda liikuntakansion poh-
jalta kotivihkon, jossa olisi kodin sisétiloihin sopivia harjoitteita. Tallaisen nakokulman

avulla voitaisiin vaikuttaa vanhempien asenteisiin sisalla lilkkumista kohtaan.

Ryhmaéhaastattelussa totesimme, etté lilkuntakansion harjoitteet soveltuvat hyvin myoés

paivakodin pienimmille seka esikouluryhmélle. Tydntekijét suunnittelivat jarjestavansa
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omat liikuntakansiot paivakodin kaikille ryhmille, jotta kéytto olisi helpompaa. Jatko-
kehittelyné litkuntakansiosta voisi muotoilla tdysin oman version pienten ryhmalle seka
esikouluryhmalle. Pienten ryhmélle liikuntakansion harjoitteista voisi koota kokonai-
suuden niisté harjoitteista, jotka soveltuvat pienten ryhmalle tai harjoitteiden ohjeistuk-
sia voisi muuttaa niin, ettd harjoitteet sopivat pienemmille. Samalla tavalla esikouluryh-
man kohdalla voisi muotoilla heille sopivan harjoitekokonaisuuden. Harjoituksiin voisi
lisdta haastavuutta, jotta ne vastaavat paremmin esikoululaisten taitotasoa.
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LIITE 1.

Lupa paivakodin nimen kaytosta

Lupa paivakoti Muksulan nimen k&ytosta opinnaytetydssa

Olen Jatta Roos ja opiskelen Mikkelin ammattikorkeakoulussa sosionomiksi. Olen
suorittanut syksylla 2015 kasvatus- ja ohjaus harjoittelun paivékoti Muksulassa. Olen
sopinut paivakodin johtajan Kati Huttusen kanssa opinnaytetyoni tekemisesté péivéa-
koti Muksulaan. Opinnédytetydnani suunnittelen paivakodin kayttoon sisaliikuntaa tu-
kevan tydvalineen. Tydvaline on suunnattu 4- 5 vuotiaille lapsille, mutta sitd voidaan
hyddyntdd myos péivékodin muissa ryhmissa. Minulla on taustalla litkunta-alan am-

matillinen tutkinto, jota pystyn hyddyntdmaan opinndytetyoni tekemisessé. En tuo
opinnaytetydssani esiin lasten nimia tai heidan liikunnallisia taitojaan. En myéskaan

mainitse tydssani 4- 5 —vuotaiden ryhman henkildston nimia.

Varmistan, ettd voinko kayttd4 opinndytetydssani paivékoti Muksulan nimea.

Ystavallisin terveisin

Jatta Roos



LIITE 2.

Sopimus opinnaytetydsta

SOPIMITS OPINNAYTETY(STA

{len antanut luvan kikkelin ammattikorkeakoulun sosionomi opiskelifa Jata
Roosille oplaniytenson tekemisestd pilvakotl Muksulaan. Opinndytetwdssiin Jatla
suunnitteles erilaisia likumtabagjoitzita pdivikodin 4-5 -vuotiaiden lasten rvhmille,
Lazten pdivdkotivhdistys Muksula ry on astanut luvan pdivEkodin nimen kyviedon
opinniyrerylssd 17.8.2016.

bikkelissa 19.8.20168
Piiivakotl Muksulan johtaja

Kati Huttunen




LIITE 3.

Tiedoksianto vanhemmille
TIEDOKSIANTO 6.10.2016

Olen Jatta Roos ja opiskelen Mikkelin ammattikorkeakoulussa sosionomiksi. Olen
suorittanut syksylla 2015 kasvatus- ja ohjaus harjoittelun paivékoti Muksulassa. Olen
sopinut paivakodin johtajan Kati Huttusen kanssa opinnéytetyoni

tekemisesté paivakoti Muksulaan.

Opinnaytetyona suunnittelen paivakodin kayttoon tydvalineen, joka sisaltaa erilaisia
sisatiloihin sopivia liikuntaharjoitteita. Paivakodin henkildstd saa tasta konkreettisen
tyovalineen siséliikunnan toteuttamisen tueksi. Tydvaline on suunnattu 4- 5 vuotiai-
den ryhmaén lapsille, mutta sitd voidaan hyddyntdd myos paivédkodin muissa ryhmissa.

Minulla on taustalla liikunta-alan ammatillinen tutkinto, jota pystyn hyédyntdmaan

opinnaytetyoni tekemisessé.

Ystavallisin terveisin

Jatta Roos



LIITE 4.

Havainnointikaavake

HAVAINNOINTI KAAVAKE

Arvioi harjoitteiden toimivuutta lapsille, toimintatilaan ja valineilla to-

teutettavaksi.

Toimivat asiat;

Kehitettavat asiat:

Muuta huomioitavaa:



LIITES.
Kuvauslupalomake
KUVAUSLUPA

Hei!

Olen Jatta Roos ja opiskelen Mikkelin ammattikorkeakoulussa sosionomiksi. Olen te-
kemaéssa opinnaytetyotani yhteistydssa paivakoti Muksulan kanssa. Opinndytetydnani
suunnittelen Muksulan henkildston kayttoon tyovélineen, joka siséltda 4- 5- vuotiaille
lapsille sopivia siséliikuntaharjoitteita. Teen pdivakodin henkilostolle ohjekirjan, johon
sisallytan harjoitteiden Kirjalliset ja kuvalliset ohjeet. Kéyn ohjaamassa marraskuun
2016 ajan Muksulassa liikuntatuokioita, joihin siséllytan suunnittelemiani liikuntahar-

joitteita. Ohjausten perusteella valitsen ohjekirjaan sopivat harjoitteet.

Lapsen nimi:

Voiko lastasi kuvata opinnaytetyohoni liittyen? kylla ei
Voiko lapsesi kuvia olla Muksulaan jadvassa ohjekirjassa? kylla ei
Voiko lapsesi kuvia olla lopullisessa opinnaytetydssa? kylla ei
paivays vanhemman allekirjoitus

nimenselvennys



LIITE 6(1).
Liikuntakansio

LIIKUNTAKANSIO

PAIVAKOTI MUKSULA



LIITE 6(2).
Liikuntakansio

LIIKUNTAKANSIO SISALTAA

ERILAISIA
LIIKUNTAHARJOITTEITA

S. 2

b, )
VINKKEJA LIIKUNTATUOKION
RAKENTAMISEEN

s.36

KOLME VALMISTA
LIIKUNTATUOKIOTA

5.37

Lisdtietoa aiheesta: kts. opinndytety6 Liikuntakansio tyovalineeksi
paivakoti Muksulaan

SIVU 1



LIITE 6(3).
Liikuntakansio

LIIKUNTAHARJOITTEET

ALKULAMMITTELYKSI

HULAVANNE PIIRIN YMPARI:

1. Seisotaan

piirissa kadet
kasissa kiinni.

2. Pujotellaan
hulavanne piirin
ympiri eli jokainen
menee vanteesta
lapi.

SOLMU:

1. Aloitetaan
piirissd kdadet
kasissa.

2. Tehddin solmu
(esim. menndin
kasien yli tai ali),
kadet pysyvat
toisissaan kiinni.

3. Ohjaajan
kaskysta
pysdhdytaan ja
selvitetaan
solmu.

SIVU 2



LIITE 6(4).
Liikuntakansio

LEIKKIVAR]O:

Heilutetaan leikkivarjoa isosti ylos ja alas.

SIVU 3



LIITE 6(5).
Liikuntakansio

Ravistellaan leikkivarjoa paikallaan.

Ty

Kévelldan varjon kanssa ympyraa.

Edellisissa harjoitteissa voi lisdtd pallon varjon paalle. Tehtavdna on saada pallo
pysymaan varjon paalla.

SIVU 4



LIITE 6(6).
Liikuntakansio

Heilautetaan varjo kolme kertaa yl6s. Kun varjo on kolmannen kerran ylh&alls,
nostetaan varjo padn yli ja menndan varjon alle.

SIVU 5



LIITE 6(7).
Liikuntakansio

SEURAA JOHTAJAA:

Liikuntatilaan voidaan levittaa erilaisia valineita.
Joukosta valitaan johtaja.
Tehdaan jono, jonka ensimmadiseksi johtaja tulee.
Johtaja lahtee liikkumaan tilassa ja jono seuraa samalla tavalla perdssa.

Johtaja voi liikkua esim. kavellen, hypellen, rydmien seka kierien tai pyorien.

KAPTEENI KASKEE:

Tilassa voi olla erilaisia valineitd, kuten edellisessa leikissa. Joukosta valitaan kapteeni.

Kapteeni kaskee tehda erilaisia tehtavia, kuten esim. hypi ylos - alas, hypi x-
hyppyja, kieri jumppamatolla, kulje tunnelin ldpi. Kun kapteeni sanoo tehtdvan
ilman "kapteeni kaskee”- alkua, ei tule muiden suorittaa tehtavaa.

SIVU 6



LIITE 6(8).

Liikuntakansio

ERILAISET LIIKKUMISTYYLIT:

Liikutaan erilaisilla tyyleilla tilassa edestakaisin.

Jattilaiset Kaapiot

Karhukavely Rapukavely

SIVU 7



LIITE 6(9).
Liikuntakansio

Sammakot hyppivat

Mittarimato: kadet kavelevit eteen ja jalat kiavelevat takaisin kasien luokse.

SIVU 8



LIITE 6(10).

Liikuntakansio

LAPSYHIPPA:

1. Leikitadan
pareittain.
Pari on
kasvot
vastakkain.

2. Tavoitteena
on saada
kosketettua
parin reiden
ulkopuolelle.
Pari yrittaa
estdd
kosketuksen.

3. Molemmat
siis yrittdvat
yhta aikaa
saada
kosketuksia

LAITA MAAHAN...:

Ohjaaja pyytaa lapsia laittamaan maahan esimerkiksi:

kaksi jalkaa
jayhden
kaden

yhden
kdden ja
yhden
pepun

yhden

jalan ja
kaksi

katta

Ohjaaja voi keksid itse lisda erilaisia tapoja.

SIVU 9



LIITE 6(11).
Liikuntakansio

KONTTAUSLEIKKI:

1. Lapset konttaavat
tilassa. Musiikki voi

soida taustalla.

3. Kun musiikki jatkuu
tai ohjaaja antaa
merkin, lapset jatkavat
konttaamista.

2. Kun musiikki pysahtyy tai
ohjaaja antaa merkin,
jaadaan paikoilleen ja

nostetaan vastakkainen kasi

ja jalka suoraksi ilmaan.

SIVU 10



LIITE 6(12).

Liikuntakansio

TEMPPUILUA HERNEPUSSIEN KANSSA

KAVELLAAN HERNEPUSSI....

Pdan paalla Olkapaalla

Seldssa Vatsan paalla

SIvU 11



LIITE 6(13).
Liikuntakansio

HERNEPUSSI PAAN PAALLA...

Kyykkyyn Polvilleen

Istumaan

SIVU 12



LIITE 6(14).
Liikuntakansio

TARKKUUSHEITTO:

Heitetadn hernepussia esimerkiksi hulavanteeseen.

SIVU 13



LIITE 6(15).

Liikuntakansio

HERNEPUSSIGOLF:

2. Vieddan
lahtopaikoilta
jonkin matkan

pddhdn hulavanteita,

3. Lihdetadn heittamaan
hernepussia lihtopaikalta,
kohti hulavannetta.

1. Asetetaan

tilaan jotka toimivat Tarkoitus on saada
lahtopaikkoja maaleina. mahdollisimman vihilla
(merkitddn esim. heitoilla pussi
totterdilld). hulavanteeseen.

Lihtopaikka 1 A Heitot
A ‘

Huom! Voi tehda my6s ulkona!

ALéihtiipaikka 2

Heitot

SIVU 14



TASAPAINOILLAAN

JOEN YLITYS:

LIITE 6(16).

Liikuntakansio

1. Jokea voi ylittaa
pareittain tai kolmen
hengen ryhmissa.

2. Laattoja otetaan yksi
enemman, kun on
osallistujia. Eli parille 3
laattaa ja kolmen
ryhmaille 4 laattaa.
3. Laatat laitetaan
perakkain.
Kuljetaan jonossa
laatalta toiselle.

4. Jonon viimeinen ottaa
viimeisen eli tyhjan
laatan ja antaa sen jonoa
pitkin ensimmadiselle.

5. Jonon ensimmadinen
laittaa laatan eteensa

ja koko jono voi astua
askeleen eteenpdin.

SIVU 15



LIITE 6(17).
Liikuntakansio

HYPPELYT:

Laatalta toiselle

Tasajalkaa ja yhdelld jalalla vuorotellen

SIVU 16



LIITE 6(18).
Liikuntakansio

Tai hulavanteelta toiselle

Kively mm—

Huom! Lattialle voi
myos asettaa \/\/\/\
hyppynarun, jota

pitkin kavelldan.

HULAVANTEEN LAPI:

Yksi pitaa hulavannetta ja toinen kulkee siita lapi. Voi ottaa esim. osaksi temppurataa.

SIVU 17



LIITE 6(19).
Liikuntakansio

PENKKIA PITKIN

Kavellen penkin yli Kadvellen toinen jalka penkilld ja

(hernepussi paan paalla) toinen lattiassa

1. Kdydaan vatsalleen
penkille, kidet
suoriksi ja kddet
pitavit kiinni penkin
reunoista.

2. Vedetddn
kddet koukkuun
ja vartalo liukuu
penkilla
eteenpdin.

3. Taman jalkeen
tuodaan kadet
suoriksi ja vedetdadn
uudestaan.

SIVU 18



LIITE 6(20).
Liikuntakansio

1. Kadet ja jalat
molemmin puolin
penkkia, kidet
pitavat kiinni
penkin reunoista.

2. Jalat hyppdavit
tasajalkaa kdsien
luokse.

3. Kddet nostetaan
eteenpdin ja jalat
hyppaavit uudestaan
kasien luokse.

Penkin ali ja yli:

SIVU 19



LIITE 6(21).
Liikuntakansio

1. Kadet pitavat kiinni
penkin reunoista. Jalat
ovat samalla puolella
penkkid.

2. Jalat hyppdavit penkin
yli vuoroperaan. Penkin
puoleinen jalka ylittaa
penkin ensin ja toinen
tulee perasta.

3. Jalat tulevat vuoroperdaian
alas. Kadet nostetaan
eteenpdin, jonka jalkeen
penkin puoleinen jalka
ylittda taas penkin ensin ja
toinen tulee perasta.

SIVU 20



LIITE 6(22).
Liikuntakansio

1. Kddet ottavat

penkin sivuista

kiinni ja jalat ovat
samalla puolella

3. Kddet nostetaan
eteenpdin ja jalat
hyppaavit uudelleen
penkin yli.

Huom! Jos tasajalkahyppy penkin yli on liian haastava, voi hypata

sivulta tasajalkaa penkille ja penkilta tasajalkaa alas.

SIvU 21



LIITE 6(23).
Liikuntakansio

KIERINTAA JA KUPERKEIKKAA

KIERIMINEN:

Kieritadn kadet ja jalat suorina mattoa pitkin.

SIVU 22



LIITE 6(24).

Liikuntakansio

KUPERKEIKKA ETEENPAIN:

Korokkeen paalta: pieni penkki tai rahi soveltuvat tahan hyvin.

1. Kdydaan polvilleen
korokkeen paille.
Leuka painetaan
rintaan (pidetdan
leualla "nappi kiinni”.)

2. Tuodaan kadet
lattiaan. Aikuinen
voi ottaa
avustaessa kiinni
vyotdrosta.

3. Kallistutaan eteenpain.
Leuka pysyy rinnassa,
jonka myo6ta niska pysyy
pyorednd. Ohjaaja voi
pitda vyotarosta kiinni
suorituksen ajan.

SIVU 23



LIITE 6(25).
Liikuntakansio

Kuperkeikka kyykysta:

1. Lihtbasento:

kyykky maton

reunalla, leuka
painetaan rintaan ja
kddet ovat matolla.

2. Painetaan paa
maahan ja ldhdetaan
kallistumaan eteenpain.

3. Pidetddn niska ja
selkd pyoredna ja
rullataan ympri.

Huom! Aikuinen voi tukea pitamalla vyotarosta kiinni.

Kts. kuperkeikka korokkeelta.

SIVU 24



LIITE 6(26).
Liikuntakansio

KOHTI TAKAPERIN KUPERKEIKKAA:

Takaperin kuperkeikkaa voidaan harjoitella keinumisella.

1. Lihdetaan kyykysta
selka kohti
menosuuntaa. Kadet
tuodaan korvien vierelle
kiammenet kohti kattoa.

2. Painetaan leuka
rintaan ja ldhdetddn
keinahtamaan
taaksepadin selka
pyorednd.

3. Keinahdetaan
siihen asti, kunnes
kimmenet osuvat
lattiaan. Taman
jalkeen keinahdetaan

takaisin kyykkyyn.

SIVU 25



LIITE 6(27).
Liikuntakansio

TAKAPERIN KUPERKEIKKA:

1. Liht6asento: kyykyssa
selkd menosuuntaan ja
leuka painetaan rintaan.
Kddet nostetaan korvien
viereen kimmenet kohti
kattoa. Aikuinen voi
muistuttaa kasistd lyomalla
niihin "lapsyt”.

2. Lihdetdan
kallistumaan
taaksepdin. Leuka pysyy
rinnassa ja selkd
pyoredna. Aikuinen voi
avustaa pitamalla kiinni
vyotarolta.

3. Pyorahdetaan ympari
asti. Voidaan tulla
polvilleen tai
kyykkyyn. Aikuinen voi
pitid vyotarélta kiinni
koko suorituksen ajan.

SIVU 26



LIITE 6(28).
Liikuntakansio

KAATO:

Yksi kdy matolle konttaus asentoon ja toinen yrittad kaataa
konttaus asennossa olevaa. Konttaus asennossa

oleva pyrkii pysymaian mahdollisimman paikallaan.

SIvU 27



LIITE 6(29).
Liikuntakansio

TUNNELEITA PITKIN

ONOTUNNELI:

Seisotaan jonossa jalat auki. Yksi kerrallaan ryomii jalkojen valista.

TUNNELI POYTIEN ALTA:

Kasataan poydait vierekkdin. Poistetaan tuoleja muutamasta kohtaa,

joista padsee ryomimadn lavitse.

SIVU 28



LIITE 6(30).

Liikuntakansio

PALLOILUA

TUNNELIPALLO:

Seisotaan jonossa jalat auki. Jonon ensimmadinen vierittaa pallon

jalkojen vdlistd ja viimeinen ottaa kiinni, jonka jalkeen viimeinen

siirtyy jonon ensimmaiseksi.

SIVU 29



LIITE 6(31).
Liikuntakansio

PALLON VIERITYS:

[stutaan vastakkain jalat auki.

Vieritetddn pallo maata pitkin toiselle.

SIVU 30



PALLON HEITTO:

1. Seisotaan parin
kanssa vastakkain
lyhyen etdisyyden
padssa.

2. Heitetdan pallo
alakautta. Katse

pysyy pallossa.

3. Kadet ovat
valmiina ottamaan

pallon kiinni.

LIITE 6(32).
Liikuntakansio

SIVU 31



LIITE 6(33).
Liikuntakansio

PALLON KULJETUS JA PUJOTTELU:

Kuljetus ja pujottelu kasilla:

Kuljetus ja pujottelu jaloilla:

SIVU 32



LIITE 6(34).
Liikuntakansio

ILMAPALLOILUA:

Pomputtelut: molemmilla kasilld, vuorokasin, yhdella kadella:

Pompautus ilmaan, kdynti kyykyssd, pallon kiinniotto:

Huom! Saadaan lisdd haastetta seisomalla hulavanteen sisalla,

kun pomputellaan palloa.

SIVU 33



LIITE 6(35).
Liikuntakansio

Pomputtelut kaverin kanssa:

Pomputtelurata:

1. Tehddan rata, joka
voi sisaltad esim.
penkin yli kivelyn,
patjan yli kdvelyn ja
totsien pujottelun.

2. Kuljetaan rataa
pitkin ja samalla
pomputetaan
ilmapalloa.

SIVU 34



LIITE 6(36).
Liikuntakansio

LASTIN VETO

Yksi asettuu matolle (viltti, lakana tai jokin muu) ja toinen vetaa

lastia. Voidaan tehda esim. rata, jonka lapi vedetaan.

ESIMERKKEJA LOPPURENTOUTUKSISTA

KOSKETUS:

o Lapset makaavat matolla tai lattialla silmat kiinni (musiikki voi soida taustalla)

e Ohjaaja kdy kutittamassa hoyhenelld lapsia vuoroperaan TAI ohjaaja voi
vuoroperaan koskettaa jokaista lasta > kosketus on merkkina sille, ettd lapsi
saa nousta ylos

PALLOHIERONTA:

e Lapset toimivat pareittain: yksi kay vatsalleen ja toisella on pieni pallo
e Lapset hierovat palloilla toisiaan

SIVU 35



LIITE 6(37).
Liikuntakansio

VINKKEJA LIIKUNTATUOKION RAKENTAMISEEN

YHDESTA NELJAAN ERI VALINETTA ON
SOPIVA MAARA YHTEEN
LIIKUNTATUOKIOON. NAIN
LIIKUNTATUOKION VALMISTELU ON
NOPEAMPAA JA KAIKKIA VALINEITA
EHDITAAN KAYTTAMAAN.
LIIKUNTATUOKION LOPPUUN SOPII
KUITENKIN ESIMERKIKSI USEAMMASTA
VALINEESTA KOOSTUVA TEMPPURATA.

YHDEN SISALLA TOTEUTETUN
LIIKUNTATUOKION SOPIVA PITUUS
ON NOIN 20-30 MINUUTTIA. TAMA ON
SOPIVA AIKA KESKITTYA
TOIMINTAAN JA LYHYT AIKA
MAHDOLLISTAA USEAMPIEN

LIIKUNTATUOKIOIDEN PITAMISEN.

SIVU 36



LIITE 6(38).

Liikuntakansio

ESIMERKKEJA LIIKUNTATUOKIOISTA

(Ohjeet harjoitteista 16ydat Liikuntaharjoitteet osiosta)

TUOKIO 1

Tarvittavat valineet: hernepussit, tasapainolaatat, hulavanteet, penkki seka tunneli

Alkulammittely: Eldinkavelyt edestakaisin tilassa: jattildinen, kaapio, karhu, rapu,
sammakko ja mittarimato.

Harjoitteet:

Hernepussit:

o kavely tilassa edestakaisin ja samalla hernepussi paan paalla, olkapaalla, selassa
sekd vatsan paalla
e hernepussi pddn pdilla: kyykkyyn, polvilleen ja istumaan

Tasapainolaatat:
e joen ylitys
Temppurata:

e joen ylitys

penkilla kavely

hypyt hulavanteelta toiselle
tunnelista lapi meno

Lopuksi:

¢ loppurentoutus
¢ vilineiden siivous
e juttelu tuokiosta
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LITE 6(39).

Liikuntakansio

TUOKIO 2

Tarvittavat valineet: matot, koroke, tasapainolaatat, penkki, hulavanteet seka tunneli

Alkulammittely: seuraa johtajaa

Harjoitteet:

e Kieriminen patjalla
Kuperkeikka eteen:

e harjoitukset korokkeen paalta ja kyykysta
Kuperkeikka taakse:

e keinumisharjoitukset sekd koko kuperkeikan teko
Temppurata:

etu- tai takaperin kuperkeikka matolla
penkilla kavely

tunnelista ldpi meno

tasapainolaatoilla /hulavanteilla hyppiminen

Lopuksi:

¢ loppurentoutus
e valineiden siivous
e juttelu tuokiosta
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LIITE 6(40).

Liikuntakansio

TUOKIO 3

Tarvittavat vdlineet: ilmapallot, hulavanteet, penkki, patja, totsat, leikkivarjo seka
pallo

Alkuldammittely: leikkivarjo: heiluttelut ylos ja alas, ravistelut, pyoriminen ympyraa
- pallo mukaan varjon paalle

Harjoitteet:
IImapallot:

pomputtelut ilmaan

pomputtelut vuorokasin

pomputtelu yhdelld kadella

pompautus ilmaan - kyykkyyn - pallon kiinni otto
pomputtelu kaverin kanssa

Pomputtelurata:

e penkkid pitkin kavely
e totsien pujottelu
e patjan yli kavely

Lopuksi:

e loppurentoutus
e valineiden siivous
e juttelu tuokiosta
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LIHTE 7.

Ryhmaéhaastattelun aanityssopimus

SOPIMUS RYHMAHAASTATTELUN AANITTAMISESTA

Tama sopimus koskee Jatta Roosin tekeméaa opinnaytety6té ja siihen liittyvaa ryhmé-
haastattelua. Sovimme yhdessé opinndytetyon tekijan ja Muksulan paivékodin henki-
16ston kesken ryhmahaastattelun tallentamisesta aanitteen muodossa. Ryhmahaastattelu
kaydaan Muksulan péivakodissa 16.2.2017. Haastattelun aénittdminen helpottaa opin-
naytetyon tekijaé keskustelun auki Kirjoittamisessa. Opinnéytetyssa ei tuoda esiin ryh-
méhaastatteluun osallistuneiden nimié, paivakodin lasten nimié tai muita salassa pidet-
tdvid asioita. Adnite tuhotaan opinndytetyon tekijan toimesta heti haastattelun puhtaaksi
kirjoittamisen jalkeen. Tastd sopimuksesta on tehty kaksi (2) kappaletta, joista toinen

jaa Muksulan paivakodille ja toinen opinnéaytetyon tekijalle.

Mikkelissad 16.2.2017.

Opinnéaytetyon tekija

Allekirjoitus ja nimen selvennys

Ryhmahaastatteluun osallistujat

Allekirjoitus ja nimen selvennys

Allekirjoitus ja nimen selvennys

Allekirjoitus ja nimen selvennys



LIITES8.

Ryhméhaastattelun runko

RYHMAHAASTATTELUN RUNKO

LITKUNTAKANSIO

- Miten on kaytetty?
- Palautetta sisallosta
- Onko jotain muutettavaa?

LIIKUNTAKANSION TULEVA KAYTTO

- Minkalaisia ajatuksia tulevan suhteet?
- Onko tullut mieleen joitakin soveltamismahdollisuuksia?

PALAUTE OPINNAYTETYOPROSESSISTA

- Miten olette kokeneet yhteistydmme?
- Vastasiko lopputulos odotuksianne?



