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Taman opinnaytetyon tarkoituksena oli kehittaa ja tuottaa lasten fyysista aktiivisuutta li-
saéava tyokalu varhaiskasvattajien kayttdon. Tyon produktina luotiin viisi kappaletta liikun-
nan vuosikelloja, joiden tavoitteena oli auttaa varhaiskasvattajia liikuntakasvatuksen suun-
nittelussa ja toteuttamisessa. Paamaarana oli monipuolistaa ja sdanndllistaa lasten fyysi-
sesti aktiivisia leikkeja paivakodissa.

Opinnaytetytn toimeksiantajana toimi Jalasjarvelle syksylla 2016 avautunut uusi lloniemen
paivakoti. Paivakoti haluaa panostaa kasvattajana lasten hyvinvointiin ja terveyteen, jolloin
kaytannonlaheiselle produktille koettiin tarvetta. Liilkunnan vuosikelloja suunniteltiin viisi
kappaletta jokaiselle ryhmalle lloniemen péaivakotiin. Liikkunnan vuosikelloissa teemana oli
harjoittaa motorisia perustaitoja huomioiden ryhméan ikdjakauma ja kehitystaso. Vuosikel-
loissa huomioitiin monipuolisesti paivakodin tilat ja [ahiymparist6, valineiden kasittely, vuo-
rovaikutus seka liikunnan integrointi osaksi muuta kasvatusta. Liikunnan vuosikellot sisalsi-
vat kuukausittain nelja leikkia tai tehtavaa, jolloin jokaiseen paivakodin ryhmaan tuli 48
uutta liikunnallista ideaa. Leikkien liséksi jokaiselle ryhmaélle kasattiin 5-10 ympéaristovinkki-
korttia. Jokaisen seindlle laitettavan lilkunnan vuosikellon viereen tuotettiin info, joka kertoo
vuosikellojen sisdllosta ja kaytdsta. Info-materiaalissa avataan lopuksi erilaisia liike-, kunto-
ja taitotekijoitd sekd millainen tuokiosuunnitelman rakenne yleisimmin on.

Yhteisty® kaynnistettiin huhtikuussa 2017 ja produktin valmistelu yhdessa paivakodin tyon-
tekijoiden kanssa aloitettiin joulukuussa 2017. Menetelmina kaytettiin havainnointia, haas-
tattelua seka kyselyd, joiden pohjalta liikunnan vuosikellojen malli ja leikit suunniteltiin.
Tuotokset valmistettiin tiimien tyontekijoita osallistamalla. Valmiit vuosikellot julkaistiin per-
heille suunnatussa Liikuntaillassa paivakodilla helmikuussa 2018, jonka jalkeen kayttoko-
kemuksista keréattiin palautetta varhaiskasvattajilta seka paivakodinjohtajalta syksylla 2018.

Palauteen perusteella liikunnan vuosikellojen koettiin vastaavan tarkoitustaan tuomalla
runsaasti uusia ideoita ryhmiin seka helpottamalla varhaiskasvattajien kiireista tyota kay-
tannollisyydellaan. Vuosikellot kaynnistivat uudessa paivakodissa suunnitelmallisen liikun-
takasvatuksen. Paivakodin henkiltstd koki myos Liikuntaillan toimivana tapana liséta per-
heiden ja paivakodin vélista yhteisty6ta, minka vuoksi sekin juurrutettiin paivakodin tapah-
tumiin. Perheilta saatu palaute Liikuntaillasta oli positiivista ja vuosikellojen nakyvyys he-
ratti kiinnostusta vanhemmissa.

Taustateoria loi pohjaa produktissa tehdyille valinnoille, mutta vahvisti myos havaintoja ja
tyontekijoiden kuvailemaa hektista arkea, jossa liikunnallisten toimintojen suunnittelu ja to-
teutus voi helposti jdadéa vahaiseksi tai yksipuoliseksi. Onkin tarkeda lapsen kehityksen ja
oppimisen kannalta, ettd myo6s likkumisessa otetaan huomioon monipuolisuus ja erilaiset
tekijat. Tahan haasteeseen liikunnan vuosikellot vastaavat erinomaisesti helppoudellaan ja
monipuolisella toiminnallaan.

Jatkossa vuosikellot ovat lloniemen paivakodin ryhmien kaytdssa ja vastuulla. Kayton li-
séksi ryhmilla on taysi oikeus vuosikellojen paivittamiseen.
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1 Johdanto

Suomen liikkuminen on muuttunut viimeisten sukupolvien aikana suuresti. Sukupolvien
likkuminen on kehittynyt arki- ja vapaaliikunnasta kuntoilulikkumiseen ja harrastami-
seen. Taman jalkeen liikkuntapaikkojen ja valineiden kaytto yleistyi ja liikuntakulttuuri
vahvisti asemaansa. Viimeisimp&ana moottoriurheilu ja teknologia on vallannut jalan si-

jaa niin urheilussa kuin kuntoliikkumisessakin. (Zacheus 2008, 267.)

Suomalaisten lapsiperheiden arki on muuttunut suuresti viimeisten kymmenen vuoden
aikana inaktiivisempaan suuntaan ja yhteiskunnan muutokset houkuttelevat jo pieniakin
lapsia paikallaan oloon ja esimerkiksi erilaisten ruutujen aareen. Lasten fyysinen aktiivi-
suus on tutkitusti riittAmatonta kehityksen ja terveyden kannalta. (OKM 2016a, 5; Pulli
2001, 4; Ponkko & Saakslahti 2017, 136.) Lihavuus on lahes kolminkertaistunut maail-
massa vuodesta 1975. Vuonna 2016 alle viisi vuotiaista 41 miljoona lasta oli ylipainoi-
nen tai lihava. (WHO 2018) Suomessa lapsista lahes joka viides on ylipainoinen tai li-

hava (Kaypéa hoito -suositus, 2013).

Suomalainen varhaiskasvatus on kokenut useita muutoksia viime vuosina ja on nosta-
nut merkitystaan yhteiskunnassa myos poliitikoiden ja tutkimusten kautta. Varhaiskas-
vatus on sijoitettu opetus- ja kulttuuriministerion hallinnonalan alle 2013 ja uusi varhais-
kasvatuslaki paivittyi paivahoitolain tilalle vuonna 2015. (Koivula, Siippainen & Eerola-
Pennanen 2017, 10) Lain voimaantulon jalkeen on lasten kasvatusta alettu arvosta-
maan ja se on hyvéaksytty ensimmaéisena askelmana elinikaiselle oppimispolulle. Sa-
mana vuonna esiopetuksen opetussuunnitelma uusiutui ja esiopetus asetettiin jokai-
selle 6-vuotiaalle pakolliseksi. (Eerola-Pennanen, Vuorisalo & Raittila 2017, 21, 25-26.)
Varhaiskasvatuksen fyysisen aktiivisuuden suositukset astuivat voimaan 2016, jolloin
myds varhaiskasvatussuunnitelman perusteet uusiutuivat. Lapsi on nostettu keskiéén
ja nama kaikki saadokset ja suositukset korostavat lapsen oikeutta liikuntaan ja leikkiin.
(OKM 20164, Opetushallitus 2016:17.) Kansainvalisesti lasten oikeuksia, turvallisuutta
ja hyvinvointi Suomessakin marittdéd YK:n lapsen oikeuksien sopimus (YK:n lasten oi-

keuksien perussopimus. Lapsen oikeuksien viestinnan yhteistydverkosto).

Lapsi kokee ja ymmartaa maailmaa liikkeen, koskettamisen, tunnistamisen ja kokonai-
suuksien hahmottamisen kautta. Liikunta toimii oppimisen vélineena. (Autio & Kaski
2005, 41.) Liikkuminen on lapsuudessa luonnollista ja alle kouluikdisena lapsi oppii ja
kehittyy fyysisesti, psyykkisesti ja sosiaalisesti nopeimmin ihmisen elinkaaren aikana.

Samalla lapsi kehittdd oma-aloitteisesti motorisia taitoja. Motoristen taitojen oppiminen
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on edellytys liikunnallisten taitojen ja kokonaisuuksien oppimiselle. (Koivula ym. 2017,
12; Vilen 2006, 136.) Fyysisesti aktiivinen toiminta kehittdd muun muassa lapsen vuo-
rovaikutustaitoja, mindkuvaa ja itseluottamusta, keskittymista, vireytta ja oppimista

seka ehkaisee sairauksilta ja ylipainolta (OKM 2016a, 13).

Liikuntakasvatuksella voidaan mahdollisesti vastata huolestuttavaan ilmioon. Talla het-
kella tavoitteena on vaikuttaa fyysiseen aktiivisuuden lisdamiseen, jotta ihmisten ter-
veys ja hyvinvointi lisdéntyisivat koneellistuvassa yhteiskunnassamme. Toinen liikunta-
kasvatuksen tavoite on kasvattaa liikunnan avulla. (Laakso 2007, 17-20.) Koska lasten
aktiivisuus voi vaikuttaa jopa kaksin kertaisesti aikuisena liikkumiseen, on varhaislap-
suuden kasvattajilla iso rooli mahdollistajina, kannustajina ja mallin nayttajind. Perheen
liséksi paivakoti henkilokuntineen toimii tarkeané vaikuttajana liikkuntakasvatuksessa.
Lapsi viettdd suurimman osan arjestaan varhaiskasvatuksen palveluissa. Jotta jokai-
selle lapselle voidaan antaa mahdollisuus tayttaa viimeisimmat varhaiskasvatuksen lii-
kuntasuositukset eli kolme tuntia fyysista aktiivisuutta paivassa, tulee liikuntaa integ-
roida jo paivakodissa arjen askareisiin. Taman lisdksi tulee mahdollistaa vapaa leikki
seka huolehtia monipuolisesta ja onnistumisia ruokkivasta ohjatusta liikunnasta. (OKM
20164, 13-16; Soini & Saakslahti 2017, 135-137.)

Toimeksiantajana opinnaytetydlle toimii uusi lloniemen paivakoti Jalasjarvella, jolla on
erinomaiset edellytykset toimia lahialueen esimerkkitoimijana alle kouluikdisten lasten
likuntakasvattajana. Liikuntakasvatusta lahdetdan kehittamaan uuden toimintatavan ja
tuotteen luomisella ja jalkauttamisella. Toiminnallisen kehitystyon tavoitteena on tutki-
mustulosten avulla luoda uusia tai parempia palveluja, toimintavélineita tai tuotantome-
netelmia (Heikkila, Jokinen & Nurmela 2008, 21-22). Opinnaytetydn produktiota tue-
taan teoriaosuudella. Taustatiedossa avataan leikki-ikaisten lasten taman hetkisia fyy-
sisen aktiivisuuden suosituksia ja varhaiskasvatuksen roolia liikuntakasvattajana tutki-

mustietoon perustaen.

Taman opinnaytetydn tavoitteena on luoda tytkalu varhaiskasvattajille, jonka avulla
lasten fyysista aktiivisuutta voidaan edistaa ja kehittéda paivakodin arjessa. Tuotekehit-
tely pohjautuu havainnointiin, haastatteluun ja kyselyyn, jonka pohjalta luodaan tarpeita
vastaava tuotos. Tuotos kehitetdan yhdessa tyontekijoita osallistamalla. Produktin
avulla autetaan erilaisia vahvuuksia ja kiinnostuksen kohteita omaavia kasvattajia huo-

lehtimaan lasten liikuntakasvatuksesta helposti. Kolmannessa vaiheessa valmiita tuo-



toksia arvioidaan palautekyselyjen avulla. Liikunnan vuosikellojen avulla lloniemen péi-
vakodilla on hyva ja kdytannonlaheinen pohja liikuntakasvatukseen sekad sen oppimi-

seen ja kehittamiseen.



2 Varhaiskasvatus

Varhaiskasvatus on yhteiskunnallinen palvelu ja osa koulutusjarjestelmaa. Se maaritel-
l&an alle kouluikéisen (0-8-vuotiaan) lapsen tasapainoiseksi kehitysta, kasvamista, op-
pimista seka hyvinvointia tukevaksi toiminnaksi. Muita tavoitteita varhaiskasvatuksella
on kasvattaa lasta pedagogisin keinoin painottamalla toiminnassaan esimerkiksi liilkun-
taa, musiikkia, kielig, taidetta, kulttuuria ja leikkia. Varhaiskasvatuksen aikana lapselle
pyritddn opettamaan vuorovaikutusta ja kunnioitusta seké hyviéa tapoja taaten samalla
lapsen hoito turvallisesti ja tasa-arvoisesti yhteistydssa lapsen vanhempien tai muun
huoltajan kanssa. Lapsille tulee antaa patevyyden ja onnistumisen tunteita osall
istamalla heita ja antamalla vaikuttaa asioihin. Kasvatuksella luodaan lapselle mahdolli-
suudet toimia osana yhteiskuntaa. (Opetushallitus 2016:17, 8, 14; Varhaiskasvatuslaki
19.1 36/1973; Ponkka & Saakslahti 2013, 462-463.)

Ensisijainen kasvatusoikeus ja -vastuu on aina lapsen vanhemmilla. Tata voidaan Kui-
tenkin tukea yhteiskunnan tarjoamilla palveluilla. Lapsen vanhemmat paattavat varhais-
kasvatuksen hoitomuodosta, mutta jokaisella lapsella on oikeus varhaiskasvatuspalve-
luihin. Naitd ovat muun muassa kunnalliset palvelut kuten paivakodit ja perhepéaivahoito
seka muut varhaiskasvatuspalvelut. Kunnallisten palveluiden lisdksi varhaiskasvatusta
VOi jarjestad yksityiset toimijat seka erilaiset jarjestot. (Varhaiskasvatuslaki 19.1
36/1973; Ponkka & Saékslahti 2013. 462-463, Ojala 1993, 11-12.) Kunnan tai kuntayh-
tyman tulee huolehtia varhaiskasvatuksen jarjestamisesta sellaisessa muodossa, kuin
sille on tarvetta kyseisella paikkakunnalla (Opetushallitus 2016:17, 8). Vuonna 2016
Varhaiskasvatukseen osallistui noin 68% 1-6-vuotiaista lapsista Suomessa. (Tervey-

den- ja hyvinvoinninlaitos 2017.)

2.1 Varhaiskasvatussuunnitelma

Opetushallitus vastaa varhaiskasvatussuunnitelman periaatteista asiantuntijavirastona.
Varhaiskasvatussuunnitelma antaa raamit Suomessa toteutettavalle yhdenmukaiselle
varhaiskasvatukselle. Suunnitelma pitaé siséllaén varhaiskasvatusta koskevan sisallon,
laadun, suunnittelun ja toteutuksen. Se myds méaarittdd varhaiskasvatuksen jarjestgjan
ja lapsen huoltajien valisen seka muunlaisen yhteistytn varhaiskasvatuksessa. Yhden-
mukaisen valtakunnallisen varhaiskasvatussuunnitelman liséksi on maaritelty paikalli-
set varhaiskasvatusmaaraykset. Perusteet taydentyvat jokaisen lapsen henkilokohtai-
sella varhaiskasvatuksen suunnitelmalla, mika tukee lapsen kehitysta, oppimista ja hy-
vinvointia. (Opetushallitus 2016:17, 8.; Varhaiskasvatuslaki 19.1 36/1973.) Yksil6llinen
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varhaiskasvatussuunnitelma ja yksilon huomiointi kasvatuksessa tukee sita, ettd jokai-

sella lapsella on oma ominaislaatunsa ja temperamenttinsa (Koivunen 2009,19).

2.2 Varhaiskasvatussuunnitelma Kurikassa

Visio: "Onnellinen ja leikin iloa taynna oleva lapsuus Kurikassa”
Toiminta-ajatus: "Onni teheré itte ja yhyres parjatahan!”
(Kurikan kaupunki 2018a.)

Varhaiskasvatussuunnitelma on paivitetty koko Kurikan alueelle kesékuussa 2017, mil-
loin Jalasjarven kunta oli liittynyt Kurikan kaupunkiin 1.1.2016 lahtien. Tama varhais-
kasvatussuunnitelma koskee nain ollen myds Jalasjarven lloniemen paivakotia. Seu-
raavassa on lainattu varhaiskasvatussuunnitelman tavoitteita ja vaatimuksia paivéako-

dilta ja sen henkilostolta.

"Varhaiskasvatuksen tavoitteena on innostaa lapsia likkumaan monipuolisesti seka koke-
maan liilkunnan iloa. Lapsia kannustetaan ulkoiluun ja likunnallisiin leikkeihin kaikkina
vuodenaikoina. Ohjatun liikkumisen lisdksi huolehditaan siita, etta lapsilla on riittavasti
mahdollisuuksia paivittaiseen omaehtoiseen liikuntaan seka sisalla etta ulkona. Liikunta-
kasvatuksen tulee olla sdanndéllista, ja lapsilahtdista, monipuolista ja tavoitteellista ...
Saanndllisella ja ohjatulla liikunnalla on tarked merkitys lasten kokonaisvaltaiselle kehityk-
selle ja motoriselle oppimiselle. Taman vuoksi lasten motoristen taitojen suunnitelmalli-
nen havainnointi on tarkeda. Henkildston tulee suunnitella paivan rakenne, sisé- ja ulko-
ymparistd seka toiminnan sisallét niin, ettéa lapset voivat monipuolisesti nauttia liikkumi-
sesta eri tilanteissa. Liikuntavélineiden tulee olla lasten kaytettavissa my6s omaehtoisen
likunnan ja leikin aikana. Varhaiskasvatuksessa huomioidaan liikkuntavélineiden turvalli-
suus.” (Kurikan kaupungin varhaiskasvatussuunnitelma 2017, 46-47.)

2.3 Esiopetussuunnitelma Kurikassa

lloniemen paivakoti jarjestaa varhaiskasvatuksen lisdksi myds esiopetusta lapsille. Esi-
opetuksen opetussuunnitelman perusteet jatkavat varhaiskasvatussuunnitelman peri-

aatteita myds lasten hyvinvoinnin ndkdkulmasta. Esiopetuksen tavoitteena on innostaa
lapsia terveelliseen elamantapaan, ohjata arvostamaan hyvinvointia ja liikkumista seka
kehittda lasten terveysosaamista. Myds ruokakasvatus, turvallisuus ja hygienia huomi-

oidaan opetuksessa. (Opetushallitus 2014, 15.)

Kurikan omassa esiopetussuunnitelmassa (2014,17) lapsen ohjausta ymmartamaan
hyvinvoinnin ja terveyden tarkeys edistetdan fyysisesta, psyykkisesté ja sosiaalisesta
nakokulmasta. Kokonaisvaltaista hyvinvointia edistetdén ruokakasvatuksella, suun hy-

gienialla (xylitoli-pastilli lounaalla), toiminnalla ja tapakasvatuksella kehitetaan ihmis-



suhteita ja tunne-elamaa sekéa paivittaisella ja monipuolisella liikunnalla taataan fyysi-
nen kehitys. Liikunta voi olla ohjattua tai omatoimista. (Kurikan kaupungin esiopetus-
suunnitelma 2014, 17-18.)



3 Varhaislapsuuden liikuntakasvatus

Liikkuminen on luonnollista lapselle ja silla on suurin rooli lapsuuden ik&vaiheissa (Au-
tio & Kaski 2005, 54). Pieni lapsi on utelias ja kiinnostunut ymparistostaan. Lapsi kyse-
lee, kokeilee, tutkii sek& oppii niin onnistumisista kuin ep&onnistumistakin. Lapselle
syntyy nopeasti luontainen tarve olla fyysisesti aktiivinen ja lilkkuva yksilo, joka hakee
itselleen asteittain vaikeutuvia tehtavia. Nain han kehittda toiminnan sekd oman kehon
ja aistien avulla motorisia taitojaan samalla oppien ymparistéstaan. (Soini & Saakslahti
2017, 129-130; Saakslahti 2007, 32, 39-40.)

Liikuntapedagogiikka on tieteenala, joka tutkii liikuntakasvatusta ja likunnan opetusta
(Laakso 2007, 16). Liikuntakasvatus on kokonaisvaltaista kehityksen tukemista, mika ei
painotu vain kasitteisiin "liikunta” ja "urheilu”. Liikuntakasvatuksessa tavoitteena on lap-
sen persoonallisuuden terve ja tasapainoinen kehitys. Tavoitteellisessa toiminnassa
painottuu motorisen kehityksen lisaksi emotionaalinen, sosiaalinen, henkinen ja fyysi-
nen kokonaisuus (taulukko 1). Taman lisaksi pyritdén edistamaan lasten likuntamyon-
teista elaméantapaa, silla jo 3-vuotiaat voivat omaksua elamantapoja, jotka sailyvat. Pai-
vahoidossa liikuntakasvatus tulisi integroida arkipaivien toimintaan eika néhda pelk-
kana fyysisena toimintana tietyn aikavalin sisalla. (Zimmer 2001, 111, 117; Saakslahti
2005, 21; Opetus- ja kulttuuriministerio 2016a, 32.) Laajemmin liikkuntakasvatus voi-
daankin selittdéd toiminnaksi, misséa kaikenlaista kasvatusta toteutetaan liikuntaan liitty-
vien ilmididen avulla. Tallin esimerkiksi hallinnolliset ja rakentamiseen liittyvat toimin-
not voidaan n&hda liikuntapedagogisina toimintoina, jos niilla pyritdan ratkaisemaan lii-
kuntakasvatukseen liittyvid ongelmia. (Laakso 2007, 16; Opetushallitus 2010.) Liikunta-
kasvatus voi ilmet& esimerkiksi sosiaalisessa kasvatuksessa, mikali se sisaltaa liikun-
nalle ominaisia toimintoja (Opetushallitus 2010). Opetus- ja kulttuuriministerit (2016a,
32) painottaa, ettd varhaislapsuudessa liikuntakasvatuksen on tarke&a olla lapsil&h-

toistd, monipuolista ja tavoitteellista toimintaa tai sen mahdollistamista saannollisesti.

Zimmer (2001, 121-122) kuvailee (taulukko 1) liikuntakasvatuksen tavoitteiksi oppia liik-
kumisen avulla tuntemaan ja kasittelemaan itsedan, muita ihmisia ja ymparistdd. Han

avaa liikuntakasvatuksen tehtavia ja tavoitteita seka mit& se edellyttaa paivakodilta pe-
dagogisen toiminnan kannalta toteutuakseen. Tavoitteissa ja didaktisissa periaatteissa

korostuu lapsilahtoisyys. (Zimmer 2001, 121-122.)

Taulukko 1. Varhaislapsuuden liikuntakasvatuksen tavoitteet, tehtavat ja periaatteet
(Mukailtu Zimmer 2001, 121-122)



Liikkumisen avulla oppii tunnistamaan ja kasittelemaan:
e Minad kompetenssi (mina itse)
e Sosiaalinen kompetenssi (kanssaihmiset)
o Asiakompetenssi (oman ympariston tila ja materiaali).
Tavoitteet ja tehtavat eriteltynéa: Didaktis-metodiset periaatteet:
Liikuntatarpeisiin vastataan sopivilla leikki- ja Lapsilahtdisyys
likuntamahdollisuuksilla
Mahdollisuus tutustua omaan kehoon ja per- Avoimuus
soonaan
Rohkaista ympariston tutustumiseen ja kasitte- Vapaaehtoisuus
lyyn
Kasvattaa ja parantaa motorisia kykyja ja tai- Elamyksellisyys
toja
Mahdollistaa kaikille yhdessa leikkiminen Paatantamahdollisuus
Antaa mahdollisuus kokea omalla keholla ja
aisteilla Omatoimisuus
Sailyttaa likkumisen ilo, uteliaisuus ja toiminta-
halu lapsilla
Auttaa luottamaan omiin motorisiin kykyihin ja
realistisesti arvioimaan omaa itsedén

3.1 Fyysisen aktiivisuuden merkitys lapsen kehitykselle

Fyysinen aktiivisuus maaritelladn tahdonalaiseksi ja tarkoituksenmukaiseksi lihastyds-
kentelyksi, jossa kulutetaan energiaa enemman kuin levossa. Fyysista aktiivisuutta on
monenlaista ja taméan ansiosta jokaiselle lapselle 16ytyy oma tapa olla fyysisesti aktiivi-
nen. Yksilé huomioon ottaessa tulee miettia erilaisia tekij6ita ja niiden valista vuorovai-
kutusta, jotka vaikuttavat lapsen fyysiseen aktiivisuuteen. Naita tekijoita ovat esimer-
kiksi yksilon biologiset tekijat (sukupuoli, ik&, painoindeksi, minapystyvyys), sosiaaliset
tekijat (perhe, paivakotinenkilosto, ystavat), fyysinen ymparisto (koti, paivakoti, leikki-
puisto) seka paivahoidon ja yhteiskunnan vallitsevat kaytannét (lait, suositukset, var-
haiskasvatussuunnitelma). (Soini & Saakslahti 2017, 129-131.)

Fyysinen aktiivisuus on eri tasoista intensiteetistaan ja kuormittavuudestaan riippuen.
Fyysistéa aktiivisuutta tarkkailtaessa tulee ottaa huomioon energiankulutus, hengitys- ja
verenkiertoelimiston kuormittuminen seka aktiivisuuden tyyppi, kuten liikkumisen
muoto, likkeiden maara, laatu ja teho. Myds ymparistolla, valineistolla ja vuorovaiku-
tuksella muiden toimijoiden kanssa on vaikutusta. Lapsen paivan aikana fyysinen aktii-
visuus ndkyy muun muassa leikkiessa, touhutessa ulkona ja sisélla, tehdessé kotiaska-
reita tai osallistuessa ohjattuun liikuntaan. (Opetus- ja kulttuuriministerié 2016a, 6;
Soini & Saékslahti 2017, 129-130.)



Aktiivisen elaméantavan omaksuminen pienesta pitden on todettu vaikuttavan positiivi-
sesti myds mydhempaan elamaan. Alle 20-vuotiaana liikkumisen lopettaminen ei eh-
kaise keksi-iassa lisaantyvilta sairauksilta. Mitd pidemmalle lapsi ja nuori saadaan har-
rastamaan lilkkuntaa, sita todenndkodisemmin se jatkuu myos aikuisialla. (Laakso 2007,
20; UKK-instituutti 2014.)

On siis tarkeaa keskittya lasten fyysisen aktiivisuuden ja toisaalta myos inaktiivisuuden
eli likkumattomuuden, kuten digilaitteiden ja muun paikallaanoloa vaativan kayttaytymi-
sen, maaraan. Fyysista inaktiivisuutta, ruutuaikaa ja pitkia istumisjaksoja vahentamalla
ja puolestaan lisdamalla fyysista aktiivisuutta voidaan lisatd myonteisia vaikutuksia lap-
sen terveydelle. Positiiviset vaikutukset nakyvat myonteisesti lapsen toimintakyvyssa
seka lasten kehon koostumuksessa, fyysisessa kunnossa, kognitioissa ja oppimisessa.
Terveysvaikutuksia on todettu muun muassa ylipainon ehkaisyssa, luiden vahvistumi-
sessa seké motoristen, psyykkisten ja sosiaalisten taitojen kehittymisessa. Fyysisesta
aktiivisuudesta on siis kokonaisvaltaista hyotya lapsen normaalille kasvulle, kehityk-
selle ja oppimiselle. (Dollman, Norton & Norton 2005; Jaakkola, Liukkonen & Saaks-
lahti 2013, 25; Soini & Saakslahti 2017, 130-131.) Fyysisen aktiivisuuden on todettu
my0s vahentavan mybhemmalla ialla kokonaiskuolleisuuden maaraa, sydan- ja veri-
suonitauteja, aikuisian sokeritautia, paksusuolen sytpéaa ja osteoporoosia. Nama sai-
raudet vahenisivat Suomessa 10-30%, jos ihmiset liikkuisivat riittavasti. (Lintunen 2007,
25.) Varhaiskasvatuksen fyysisen aktiivisuuden suosituksia kasitellaan tarkemmin ala-

luvussa 3.3 Fyysisen aktiivisuuden suositukset varhaiskasvatuksessa.

Seuraavissa alaluvuissa esitetaan fyysisen aktiivisuuden vaikutuksia lapsen fyysiselle
ja motoriselle kehitykselle, psyykkiselle ja sosioemotionaaliselle kehitykselle seké kog-
nitiiviselle kehitykselle.

3.1.1 Fyysinen kasvu ja kehitys

Kehittyakseen ja kasvaakseen fyysisesti normaalisti, on valttamatonta, etta lapsi liik-
kuu. Fyysinen kasvu ja kehitys tarkoittavat maarallistd muutosta lahinna lapsen kehon
koon kasvussa, mutta siihen kuuluu myo6s laadullinen kehitys, maturaatio, eli kypsymi-
nen. Lapsen fyysiseen kasvuun vaikuttaa taméan perima, mutta normaali kasvu ja kehi-
tys vaativat myds riittavaa terveellista ravintoa, unta ja fyysista hoivaa ja huolenpitoa
(mm. turvallinen kasvuymparisto, riittava hygienia ja sairauksien ehkaisy). Nain lapsen

lihakset, janteet ja luut vahvistuvat ja maarittavat kuinka lapsi jaksaa muun muassa
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kantaa tai kuinka han kestaa térmayksia ja vaantoja. (Ponkko & Saakslahti 2011, 138-
139; Kirveslahti ym. 2018, 90-93.)

Lapsen saadessa erilaisista toiminnoista aistiensa kautta useita aistimuksia, sita tehok-
kaammaksi lapsen hermosto kehittyy. Liikunnan kannalta tarkeimpia aisteja ovat tunto-,
tasapaino-, lihas-janne-, nako- ja kuuloaistit. Lihakset ja janteet kehityttavat niiden tar-
peen mukaan. Riittava kayttdminen varmistaa kasvua, kehitysta ja voimistumista. Li-
hasten ja janteiden vahvistuminen toisaalta mahdollistaa tahdonalaisten liikkumisen.
Fyysisen aktiivisuuden liséksi luusto vaatii kehittyakseen myos terveellisté ja monipuo-
lista ravintoa. Tarahdyksia antava liikunta, kuten hypyt ja kamppailut kehittavat luustoa,
mika toimii tukirankana ihmisen elimistdlle. Pienet lapset eivat hengasty yhta helposti
kuin aikuiset, mutta silti on tarkeda huolehtia, etté jokainen lapsi saisi rasittavaa ja hen-
gastyttavaa liikkuntaa paivassa vahintaan tunnin verran. Intensiivisella liikkumisella taa-
taan pitkassakin rasituksessa jaksaminen. (Zimmer 2011, 39; Saakslahti 2018, 32-33,
41-42, 44, 46.)

Fyysinen toimintakyky tarkoittaa sit&, kuinka hyvin ihmisen elimisto selviytyy arjen sille
asettamista vaatimuksista. Kehon liikuttamisen ja liikkumisen kannalta elimistdn tar-
keita ominaisuuksia ovat lihasvoima- ja kestavyys, kestavyyskunto, nivelten liikkuvuus,
kehon asennon ja liikkeiden hallinta sek& naita koordinoiva keskushermoston toiminta.
(THL 2015.) Fyysinen toimintakyky pysyy ylla vain sdannoéllisella ja riittavalla fyysisella
aktiivisuudella (Kalaja 2013, 188-189).

3.1.2 Motorinen kehitys

Kirveslahti ym. (2018, 110) kiteyttavat motorisen kehityksen olevan aikaa, jolloin lapsi
oppii uusia taitoja ja liikkeitd. Saakslahti (2015, 51) kuvaakin motorisen kehityksen ai-
kaa prosessiksi, joka ei etene suoraviivaisesti eteenpéin vaan kehittyy lapsen muiden
osa-alueiden kanssa yhdesséa. Motoriikkaan yhteydessa olevan uuden alueen kehitty-
minen antaa mahdollisuuden oppia jalleen seuraava taito. Prosessin alussa liikkumisen
oppiminen on tahdonalaista, joka jalkeen motoriset taidot kehittyvat laadullisesti. Moto-
riseen kehitykseen vaikuttaa lapsen perim&, mutta siihen voidaan vaikuttaa erityisesti
ympariston luomilla mahdollisuuksilla ja sallivuudella. (Vilen ym. 2006, 136; Saakslahti
2015, 51.)

Motoriset taidot ovat edellytys sille, ettd ihminen kykenee selviytyméaan koko elamansa

ajan arkipaivan fyysista haasteista, kuten koulumatkoista ja erilaisista liikuntaharrastuk-

sista (Opetus- ja kulttuuriministerio 2016b, 34). Motoriset taidot ovat liikkeita ja niiden
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yhdistelmi&, jotka tapahtuvat tahdonalaisesti ja tarkoituksellisesti. Liikkeet ovat taidon
yksittaisia osia, jotka muodostavat kokonaisen taidon. Motoriset taidot jaetaan kolmeen
eri luokkaan: tasapainotaitoihin, liikkumistaitoihin ja kasittelytaitoihin. Motoriset taidot
koostuvat erilaisista motorisista perustaidoista (Taulukko 2). Motorisia perustaitoja ovat

muun muassa kaveleminen, juokseminen, hyppaaminen, heittaminen, kiinni ottaminen,

potkaiseminen ja lyontiliike, ja lapsen tulisi hallita kaikki liikkeet ennen koulun aloitta-
mista. (S&ékslahti 2015, 51, 53-57; Pulli 2013, 22-23.) Motorisen kehityksen edetessa
alkaa motorisista perustaidoista kehittya liikesarjoja ja likuntataitoja, joita tarvitaan eri-

laisissa liikuntaleikeissa ja peleissa. Liikuntataidot erikoistuvat puolestaan tietyn lajin

(pallolajit, uinti, suunnistus jne.) vaatimuksien mukaisiksi lajitaidoiksi (taulukko 2).

(Saakslahti 2015, 74.) Motoriset taidot kehittyvat nopeasti 3-6-vuotiaana ja ne tulisi op-
pia ennen 7-ikavuotta (Soini & Saakslahti 2017, 131; Saakslahti 2015, 57).

Taulukko 2. Motoriset perustaidot (Mukailtu Pulli 2013, 23; Opetushallitus 2013)

Motoriset perustaidot
Tasapainotaidot Liikkumistaidot Kasittelytaidot
Pyd6riminen Kaveleminen Vierittdminen
Heiluminen Juokseminen Heittdminen
Pyséahtyminen Hyppiminen Potkaiseminen
Vaistaminen Loikkiminen Tybntédminen
Koukistaminen Kiipeileminen Lydminen
Ojentaminen Laukkaaminen Pomputtaminen
Kiertdminen Liukuminen Kiinniottaminen
K&éntyminen Kinkkaaminen
Riippuminen Kieriminen
Seisominen Py6riminen
Tasapainoilu Ry6miminen
Pystyasennot Konttaaminen
Paa alaspain asennot Nouseminen ja laskeutu-

minen
Lajitaidot

Esim. Jalkapallo, pesapallo, koripallo, voimistelu, jaapelit, yleisurheilu, uinti, mailape-
lit, tanssi jne.

Zimmerin (2001, 57-58) mukaan lapsuuden ensimmaisten vuosien aikana motorinen

kehitys on nopeaa. Liikkeet erilaistuvat ja eriytyvat, kun massaliikkeista alkaa kehittya

spesifimpia yksittaisia liikeitd. Motorinen hallinta siirtyy paasta kohti alaraajoja, karkea-
motoriikka kehittyy ennen hienomotoriikkaa ja ohjauskyky tarkentuu ik&a tullessa liséaa.
(Zimmer 2001, 57-58.) Saakslahti (2015, 56) kuvaa motoristen perustaitojen kehittyvan
kolmessa eri kehitysvaiheessa. Ensimmainen vaihe on alkeismallin vaihe, jossa taidon
oppiminen on hyvin alkeellista. Toinen vaihe on perusvaihe, jossa toistoja on saatu niin

paljon, etta lapselle on vakiintunut taidon sisdinen malli ja sen suoritustekniikka. Viimei-

12



nen, kolmas vaihe on niin sanottu ihannemallin vaihe, jossa toistosuorituksia on saavu-
tettu jo useita tuhansia. Taman johdosta taito on hyvin kehittynyt ja suoritustekniikka on
optimaalinen ja automatisoitunut, jolloin liike voidaan toteuttaa erilaisissa tilanteissa.
(Saakslahti 2015, 56.)

Jokaisen lapsen motoriseen taitoon vaikuttaa tdman yksilélliset ominaisuudet ja taustat.
Motoriset taidot kehittyvat ian myotéa. Vanhetessaan lasten fyysisen aktiivisuuden koko-
naismaara kasvaa ja on intensiteetiltaan raskaampaa ja vauhdikkaampaa. Toisaalta
tyttélapsien vanhetessa on huomattu heidan toimintansa intensiteetin kevenevan. Su-
kupuolen vaikutusta tutkittaessa on huomattu, etté pojat ovat taitavampia kasittelytai-
doissa ja tytot tasapaino- ja likkumistaidoissa. Taitojen monipuolisuus taataan, kun
harjoitetaan laajasti fyysisid ominaisuuksia eli voimaa, nopeutta, kestavyytta ja not-
keutta. Perheen etninen tausta, kulttuuriset erot sek& kannustaminen ja terveyden ar-
vostaminen voivat vaikuttaa lapsen mahdollisuuksiin aktiiviseen elamantapaan. Myds
oppimisymparistolla on todettu olevan vaikutusta motoristen taitojen oppimiseen. Kun
paivakodissa on pitkin paivaa mahdollista fyysisille leikeille ja toiminnoille, paljon va-
paata tilaa seké& mahdollisuus omatoimiseen liikkumiseen ja leikkimiseen (vs. ohjaaja-
lahtéinen toiminta), on sen todettu vaikuttavan positiivisesti motoristen taitojen kehitty-
miseen. (Saakslahti 2015, 74-75; Soini & Saakslahti 2017, 132.)

3.1.3 Psyykkinen ja sosioemotionaalinen kehitys

Psyykkisen ja sosioemotionaalisen kehityksen kasiteet menevét osin paallekkain

(Saakslahti, 2015, 113), minka vuoksi naita kasitteitd avataan samassa luvussa.

Saakslahti (2015, 105) kiteyttdd psyykkisen kehityksen olevan erilaisten elamanhallin-
nan, tyytyvaisyyden, mielenterveyden ja psyykkisen hyvinvoinnin tekijéiden kehitty-
mista. Psyykkiseen kehitykseen kuuluu kolme osa-aluetta; autonomia (kasvatustie-
teessa lahella kasitteita toimijuus ja osallisuus), patevyyden tunne (miten hyvaksi ja tai-
tavaksi lapsi kokee itsensd) ja sosiaalinen yhteenkuuluvuuden tunne (lapsi kokee kulu-
vansa joukkoon). Lapsen psyykkisen kehityksen muita tavoitteita ovat muun muassa
terveen minakuvan, itsetunnon ja itsearvostuksen luominen, todellisuuden ymmartami-

nen ja hyva motivaatio. (Séaékslahti 2015, 105.)

Koivula ja Laakso (2017, 115) maéarittavat sosioemotionaaliset taidot ja niiden kehitty-
misen seuraavasti: "Lapsen taidot tunnistaa, ymmartaa ja saadella tunteitaan, toimia

prososiaalisesti toisia kohtaan, ratkaista sosiaalisia ristiriitatilanteita vastuullisesti seka
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luoda ja yllapitaa ystavyyssuhteita muodostavat kokonaisuuden.” Runsaan fyysisen
aktiivisuuden on todettu vaikuttavan positiivisesti lasten sosioemotionaaliseen kehityk-
seen. Fyysisesti aktiivisen leikin aikana lapsi oppii muun muassa tunnistamaan ja ilmai-
semaan erilaisia tunteita seka muiden lasten kanssa toimiessa sosiaalista vuorovaiku-
tusta. (Soini & Saakslahti 2017, 133; Ponkko & Saakslahti 2016, 139-140.)

Zimmer (2001, 26) kertoo paivakoti-ian olevan yksi merkittavimpia vaiheita lapsen so-
sioemotionaaliselle kehitykselle, silla monet silloin opitut kayttaytymismallit ja -muodot
vaikuttavat lapsen myohempé&én kehitykseen seké pitkalle myohempé&én elamaan.
Lapsen ollessa henkisesti tasapainossa, saadessa rohkaisevaa kannustusta ja riitta-
vasti palautetta, kykenee han myos tasapainoiseen vuorovaikutukseen, kokee omaa-
vansa riittavan autonomian seké kokee itsensa hyvaksytyksi ja patevaksi persoonaksi.
Talla tavalla tuetaan siis lapsen itseluottamusta ja mingkuvan kehittymistéa. (Kirveslahti
ym. 2018, 143-144, 147-149; P6nkko & Saéakslahti 2016, 140.) Liikunnallisten leikkien
ja pelien toteuttaminen muiden ihmisten kanssa on todettu kehittavan lapsen sosiaali-
sen kayttaytymisen perussaantoja. Leikin tai pelin aikana lapsi joutuu ottamaan huomi-
oon muut yksil6t ja heidan ehdotukset, toimintatavat ja ominaisuudet (mm. heikommat
ja vahvemmat leikkitoverit). Han opettelee omaksumaan ja kehittdmaéan erilaisia rooleja
ja saantdja. Lapsi opettelee myos ratkaisemaan haastavia tilanteita ja oppii turhautumi-

sen sietamista. (Zimmer 2001, 26-29.)

Liikunnallista leikkia aloittaessa kaynnistyy aina sosiaalisia oppimisprosessaja, mutta
aina ne eivat johda sosioemotionaalisten taitojen paranemiseen. Tilanteissa voi syntya
sosiaalisia konflikteja, kuten jonkun lapsen ulkopuolelle jattamista, negatiivisten kilpai-
lutilanteiden esiintymista tai epareilua roolien tai valineiden jakamista ryhman kesken.
Talloin tarkeda on, ettd varhaiskasvattaja puuttua tilanteeseen. Han voi ottaa sosiaali-
sen konfliktin puheeksi, vaikuttaa tilanteisiin leikkien ja pelien valinnoilla ja jarjestelytoi-
menpiteilla sekd antamalla lapsille tarvittaessa empatiaa ja hellavaraista huomiota. Ai-
kuinen voi myos tarkkailla omia kayttaytymismuotojaan ja millaisiin kaytantoihin on tai-
puvainen lasten valille syntyessa konflikti. Painottaako han saantéja alussa enemman
vai vahemman, antaako héan lasten kokeilla selvittdé hankalat tilanteet keskendan?
Konfliktien syntyyn yhtena vaikuttajana ymparistollisten ja perinnéllisten tekijéiden li-
saksi voi olla myo6s lapsen kehitysvaihe. 3-vuotias lapsi ei osaa vield asettua toisen ih-
misen tilanteeseen ja keskittaa kaiken ajattelun ja toiminnan enemman itseensa. Noin
4-vuotiaana lapsi alkaa ymmartamaan erilaisia nakodkulmia ja noin 6-vuotiaana lapsi ky-
kenee peilaamaan nakokulmia muihin ihmisiin ja ennakoimaan toisten kayttaytymista
hénen toimintaansa nahden. (Zimmer 2001, 29-31.)
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3.1.4 Kognitiivinen kehitys

Kognitiivinen kehitys on tiedon muodostamista ja sitd kautta ajatteluun liittyvien toimin-
tojen, kuten havaitsemisen, muistamisen ja kielellisten taitojen, kehittymista. Kognitiivi-
seen kehitykseen vaikuttaa lapsen perima ja aikaisemmat kokemukset, mutta myos
lapsen uteliaisuus, kokeilevat leikit ja toiminnot sekd ongelmanratkaisutilanteet. Liikun-
nan on todettu lisddvan oppimisvalmiuksia. Erityisesti monipuolinen motoristen taitojen
harjoittelu vaihtelevassa ymparistdssa kehittdé lapsen aivojen aivosolujen ja hermoyh-
teyksien luomista. Erityisesti kestavyyskuntoa edistavan liikunnan on huomattu lisaa-
van paremman hapenkuljetuksensa ansiosta oppijan tarkkaivaisuutta, muistia ja vireys-
tilaa. Toisaalta kognitiivinen kehitys kehittaa lapsen motoristen taitojen oppimista, ta-
paa liikkua, aistia ja kokea kehollisia tuntemuksia ja tunteita. (Jaakkola ym. 2013, 22-
23; Haapala, Kantomaa, Kujala, Jaakkola & Tammelin 2017, 6.) Kun lapsi yhdistaa lei-
kin keholliset kokemukset muihin aistikokemuksiin on sen todettu vaikuttavan positiivi-
sesti lapsen valmiuksiin oppia yleisesti. T&h&n syyna voi olla muun muassa lapsen
mielikuvituksen ja luovuuden rikastuminen sek& havaintomotoriikan, muistin ja vireysti-
lan paraneminen. (Soini & Séékslahti 2017, 133; Vilen 2006, 144.) Liikuntataitojen ol-
lessa puolestaan puutteelliset, on sen todettu vaikuttavan suoraan erilaisiin oppimisvai-
keuksiin, kuten heikkoon tasapainoon, kehon- ja tilan hahmottamiseen. Nama oppimis-
ongelmat voivat esiintyd vasta esiopetuksessa tai koulussa, minka takia monipuolinen
likunta varhaiskasvatuksen aikana on merkittdva ehkaisykeino. (P6nkko & Saakslahti
2013, 464.)

Ensimmaisten ikavuosien aikana lapsi oppii ennen kaikkea aistiensa ja kehonsa avulla
(Zimmer 2001, 33-34). Pieni lapsi ei viela ymmarra sanoja ja niiden merkityksia, minka
takia varhaiskasvattajien on tarkeda konkretisoida abstraktit kielelliset k&sitteet lapselle
esimerkiksi esineiden ja kuvien avulla (Ponkko & Sadkslahti 2013, 465). Lapsi tutkii ja
kokeilee erilaisia esineitd ja materiaaleja, jolloin han oppii valittémien tekojen kautta
ympaéristonsa ja tekonsa kohteiden ominaisuuksia ja lainalaisuuksia. Lapsi esimerkiksi
havaitsee, tietoisesti tai tiedostamatta, pallon erilaisia ominaisuuksia. llImapallo nousee
iimaan kevyesta kosketuksesta, kun taas kuntopallo on raskaampi siirtda. Pallon tulee
olla pyored, jotta se pyorii alustallaan helpoiten. Lapsi oppii ymmartamaan, etta pallot
kayttaytyvat eri tavalla riippuen sen koosta, painosta, materiaalista seka kaytetysta
alustasta. Monipuolisten kokemusten ja vaihtelevien materiaalisten ymparistéjen kautta
lapsi hankkii tietoa ja kokemuksia, minka jalkeen han osaa siirtda tiedon ja taidon myos

teoreettiselle tasolle (toiminnan ennakointi ja mielikuvat). (Zimmer 2001, 33-34.)
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3.2 Fyysinen aktiivisuus ik&avaiheittain

Alle kaksi vuatiaiden kasvun ja kehityksen tavoitteet lahtevat kehoon tutustumisella.
Lapsi oppii tunnistamaan silmét, nenén, korvat, suun ja navan ja ikdkauden lopussa
opetellaan kovasti itsenaista pukeutumista seka syomista. (Ponkko & Saakslahti 2017,
139; Kirveslahti ym. 2018, 150.)

Pienena vauvana fyysiseen aktiivisuuteen vaikuttaa erityisesti lapsen temperamentti
ennen kuin han alkaa edes likkumaan. Temperamenttisempi lapsi hereilla ollessaan
tutkii ja liikehtii aktiivisesti, kun taas temperamenttisesti rauhallisempi vauva voi viihtya
pidempiakin aikoja paikallaan. Rauhallisuuteen ei aikuisten kuitenkaan kannata tyytya
likaa, vaan pienikin lapsi tarvitsee elinkaarensa alusta alkaen aktivointia kehittydkseen
ja kasvaakseen fyysisesti. Kun pieni lapsi lahtee liikkeelle, aktiivisuus ja energiankulu-
tus lisdantyvat. Aikuisen on tarke&é tukea ja mahdollistaa lapsen yritykset muun mu-
assa vapaalla liikkumisella ja riittavalla tilalla. (Saakslahti 2018, 125.)

1-2 vuoden idssa lapsen innostus kasvaa aktiivista toimintaa kohtaan. Uuden oppinen
ja oivaltaminen on nopeaa seka mielekasta lapselle. Lapsen aloittaessa ensimmaisten
motoristen taitojen, kuten kavelyn, juoksun, tyéntdmisen ja vetamisen harjoittamisen,
tulee aikuisten kannustaa ja luoda turvallinen toimintaympaéristd. (Saékslahti 2018,
126.) Alle kaksivuotiaiden liikunnassa korostuu muun muassa erilaiset valineet, alustat
ja telineet, jotka motivoivat lapsia yha uudelleen uusiin toistoihin. Aikuisen on tarkea
muistaa, etta liikkumisen tulee olla lajirajat ylittavaa toimintaa. (Ponkkd & Saakslahti
2017, 140.)

3-4-vuotiaiden ikdvaiheessa on tarkeaa laajentaa oman kehon tuntemusta niin, etta
pyydettaessa lapsi osaa liikuttaa esimerkiksi paata, k&sid, sormia, jalkoja, varpaita, vat-
saa ja peppua. Nain mahdollistetaan motoristen perustaitojen harjoittelu seka taito arki-

siin askareisiin, kuten pukemiseen ja syomiseen. (P6nkké & Saakslahti 2017, 139.)

Noin 3-vuotiaana lapselle itselle seka aikuiselle alkaa hahmottumaan lapsen oma tapa
olla, toimia ja elaa, mikéa vaikuttaa myds fyysisen aktiivisuuden maaraan. Motoristen
taitojen edelleen kehittyessa lapsi alkaa viihntyd enemman ulkoleikeissa, missa kehityk-
selle on vahemman rajoitteita. Monipuoliset toiminnot ulkona lisdavat myos kuormi-

tusta. On siis tarkeaa panostaa lapsen runsaaseen ulkoilun maaraan paivittain. (Saaks-
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lahti 2018, 126-127.) Paakkisen (2012, 48-49) pro gradu -tutkielmassa tutkittiin 3-vuoti-
aiden liikunta aktiivisuutta. Fyysisen aktiivisuuden todettiin olevan tehokkaampaa ul-
kona kuin sisalla. Taméan lisaksi intensiteetin huomattiin olevan ulkoliikunnassa vahin-
taan kohtalaisen kuormittavaa. Tassa ikavaiheessa alkaa syntymaan myos eroja suku-
puolien valilla. Tutkimuksessa huomattiin tyttdjen viintyvan enemman leikeisséa, joissa
oltiin paljon paikallaan (fyysinen aktiivisuus oli 32% kevyesté raskaaseen olevalla inten-
siteettialueella), kun taas pojat pitivat vauhdiltaan ja voimaltaan vaativimmissa leikeista
(fyysinen aktiivisuus oli 40% kevyesté raskaaseen olevalla intensiteettialueella). (Paak-
kinen 2012, 48-49.)

Ennen kouluun menemisté Ponkon ja Saakslahden (2017, 139) mukaan 5-6-vuotiaan
lapsen tulisi tunnistaa kehostaan kaula, olkap&aét, lantio, reidet, polvet, kantapaat ja jal-
kapohjat. Naiden kehon osien tahdonalaisen liikuttamisen liséksi lapsi oppii liikutta-
maan kehon eri puolia lateraalisuuden kehittyessa. Motoristen perustaitojen vakiintu-
essa lapselle mahdollistuu erilaisten liikuntamuotojen oppiminen. Ikakaudella on tér-
keéaé harjoittaa karkeamotorisia taitoja, kuten pallon kasittelya eritavoin, jotta hienomo-
torisilla taidoilla on edellytyksia kehittya. (Ponkko & Saékslahti 2017, 139.)

Saakslahti (2018, 127) painottaa 5-6-vuotiaiden lasten fyysisen aktiivisuuden erojen
kasvavan, jolloin kasvattajan tulee huolehtia, ettéa edelleen ikdvaiheessa suositun ulkoi-
lun aikana kukaan lapsista ei jaa liian passiiviseksi. Fyysisen aktiivisuuden erot voivat
olla kolmen kertaisetkin vahiten ja eniten liikkuvan vélilla. Normaalisti tdssa iassa fyysi-
nen aktiivisuus lisaantyy entisestaan motoristen taitojen kehittyessa, mutta aktiivisuu-
den jaadessa pitkéksi aikaa vahaiseksi, voi lapsen terveydessa, hyvinvoinnissa ja jopa

taitojen oppimisessa ilmeta haasteita. (Saakslahti 2018, 127.)

3.3 Fyysisen aktiivisuuden suositukset varhaiskasvatuksessa
"lloa, leikkia ja yhdessa tekemista” (Opetus- ja kulttuuriministerio 2016a, 8).

Tana paivana alle kouluikaisten lasten paivittaiset toimet koostuvat padsaéantoisesti ke-
vyesta fyysisesta aktiivisuudesta (Opetus- ja kulttuuriministerié 2016a, 13). Havainnoin-
tiin perustuvat tutkimukset kertovat, etté jopa 86% toiminnoista paivékodissa paivan ai-
kana ovat fyysiselta aktiivisudeltaan kevyesti kuormittavaa, vaikka tutkimuksessa ei
huomioitu ruokailu- ja lepohetkia (Soini & Séékslahti 2017, 135-136). Liikuntaa harras-
tetaan keskimaarin 1-2 tuntia paivassa ja tasta noin tunti on reipasta liikuntaa. Silti vain

10-20 % saavuttaa normaalia kasvua, kehitysta, terveytta ja hyvinvointia edellyttavan
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ja nykysuositusten mukaisen péivittaisen fyysisen aktiivisuuden maaran. Suurin osa
lapsista ulkoilee viela paivakotipaivan jalkeen, mutta noin 10% lapsista ei paéase iltaisin
leikkimaan ulos. (Opetus- ja kulttuuriministerio 2016a, 13.) Soini ym. (2012, 55-56) tut-
kimuksen mukaan 3-vuotiaat paivakodissa kayvat lapset (N = 74) kayttivat paivasta
10,6 tuntia mittausajasta erittain kevyeen liikuntaan, 67 minuuttia kevyeen liikkkumiseen
ja 58 minuuttia vahintaan keskiraskaaseen liikkumiseen. Tutkimuksen tuloksena todet-
tiin, ettd yksik&an tutkimukseen osallistuneista lapsista ei yltanyt tuolloisiin varhaiskas-
vatuksen liilkunta suosituksiin (Soini ym. 2012, 55-56; STM 2005:17, 3.), eli reipasta liik-
kumista 2 tuntia paivassa.

Opetus- ja kulttuuriministerion (2016a, 6, 13) julkaisu kertoo taman hetkisen varhaislap-
suuden, alle 8-vuotiaiden lasten, fyysisen aktiivisuuden suositusten olevan vahintaan
kolme (3) tuntia liikkumista paivassa. Suositukset siséltavat ohjeistuista lasten fyysisen
aktiivisuuden maéarasta ja laadusta, fyysisen, psyykkisen ja sosiaalisen ympériston roo-
leista seka ohjatun liikunnan ja liikuntakasvatuksen suunnittelusta ja toteuttamisesta
osana varhaiskasvatusta. Varhaisvuosien liikuntakasvatuksen tavoitteeksi voidaan laa-
jasti maaritella lasten oppiminen muodostamaan myodnteinen kuva itsestaan liikkujana
seka tuntemaan oman kehonsa, oppien samalla motoriset perustaidot. (Opetus- ja kult-
tuuriministerié 2016a, 6, 13; Ponkkod & Saakslahti 2017, 139-140.) Suositukset ovat
suunnattu lapsen varhaiskasvatukseen vaikuttaville ihmisille, kuten lasten vanhemmille
ja varhaiskasvatus-, liikunta- ja terveydenhuollon ammattilaisille. My6s muiden alle kah-
deksanvuotiaiden lasten likunnan, terveyden tai hyvinvoinnin edistamiseen osallistu-
vien yhteisojen olisi hyva olla tietoinen suosituksien sisallosta. (Opetus- ja kulttuurimi-
nisterié 2016a, 6.)

Varhaisvuosien fyysisen aktiivisuuden suositukset ovat osa opetus- ja kulttuuriministe-
rion seka sosiaali- ja terveysministerion yhdessa asettaman ja koordinoiman "Terveytta
ja hyvinvointia edistavan likunnan” (TEHYLI) -ohjausryhmén tyéta (Opetus- ja kulttuuri-
ministerid 2016a, 7). Varhaisvuosien fyysisen aktiivisuuden suositusten taustalla on
seka tutkimustietoa ettéa YK:n lapsen oikeuksien sopimus, joka on osa oikeusjarjestys-
tamme ja ollut lain tasoisena voimassa Suomessa vuodesta 1991. Sopimusta edelsi jo
YK:n lapsen oikeuksien julistus (1959), joka ei ollut kuitenkaan valtioita sitova. (Lapsen
oikeuksien viestinnan yhteistydverkosto) YK:n lapsen oikeuksien sopimus muistuttaa
useiden artikloiden sopimuskohtien kautta lasten oikeuksista liikkumiseen, fyysiseen
aktiivisuuteen ja hyvinvointiin. Yleissopimuksen tehtéavana on kertoa aikuisten velvolli-

suudesta tukea lasten kasvua ja kehitysté ottaen samalla huomioon myds yksiléiden
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omat mahdollisuudet. Tarkeaa on mahdollistaa lasten saavan nauttia oikeuksistaan il-
man syrjintaa. (Opetus- ja kulttuuriministerié 2016a, 6.) Suomalaiset varhaiskasvatuk-
sen suositukset ovat yhtenevat moniin kansainvalisiin liikuntasuositusten linjauksiin,
silla muun muassa Australiassa, Englannissa, Kanadassa ja Yhdysvalloissa liikunta-
suositus on kolme tuntia paivaa kohden (Soini & Saakslahti 2017, 134-135).

Opetus- ja kulttuuriministerion (2016a, 13-14) kertoo, ettéd varhaiskasvatuksen suosi-
tusten maarittama kolme tuntia fyysista aktiivisuutta voidaan jakaa paivan mittaan ta-
pahtuvaksi toiminnaksi, joka on kuormittavuudeltaan erilaista arkitoimintaa (kuvio 1).
Monipuolinen fyysinen aktiivisuus koostuu kevyesta liikkunnasta ja reippaasta ulkoilusta
seka erittdin vauhdikkaasta fyysisesta aktiivisuudesta. Suositusten mukaan vauhdi-
kasta aktiivisuutta tulisi tulla yhteensa vahintaan yhden tunnin verran paivassa. Reipas
ulkoilu ja kevyt liikunta muodostavat yhden kokonaisuuden, jota tulisi paivan aikana
saada vahintdan kahden tunnin verran. Riittava fyysinen aktiivisuus ja eri tehoilla har-
joiteltavat motoriset perustaidot takaavat normaalin kasvun ja kehityksen. Muita tarkeita
tukipilareita ovat yksil6lle riittava lepo ja uni, terveellinen ruokavalio sekd mahdollisuus
rentoutumiseen ja rauhoittumiseen. (Opetus- ja kulttuuriministerion 2016a, 13-14;
Laukkanen, Finni, Pesola & Saéakslahti 2013, 47.)

Vauhdikas fyysinen
aktiivisuus

Hippaleikit. trampoliini-

hyppely, kiipeily, uinti, hiihto

Reipas ulkoilu Kevyt liikunta

Metsaretkeily, polku~- Kavely, pallonheitto,
pyodraily, luistelu keinuminen, tasapainoilu

Rauhalliset arjen touhuilut
ylipitkia istumisen jaksoja vilttien

Autoilla, rakennuspalikoilla tai nukeilla leikkiminen,
tutkiminen, vaatteiden pukeminen, ruokailu

Unijalepo

Kuvio 1. Suositeltu fyysinen aktiivisuus koostuu péaivan mittaan kuormittavuudeltaan
erilaisista arjen touhuista (Opetus- ja kulttuuriministerio 2016a, 14)
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Fyysisesti passiiviset ajanviettotavat eli liikkumaton aika, kuten istuminen, television
katsominen ja paikalleen sitova viihde-eloktroniikka, ovat suhteellisen pysyvia kayttay-
tymistottumuksia, joihin voi vaikuttaa jo lapsuudessa (Soini & Saakslahti 2017, 129-
130; Saakslahti 2018, 124). Fyysisen aktiivisuuden suosituksissa pyritaan myds vahen-
tamaan lasten inaktiivisuutta vahentamalla lasten yhtdjaksoista istumista. Lapselle liik-
kuminen on luontaista ja he oppivat asioita toiminnallisesti. Suositusten mukaan lasten
tulisi valttaa yli tunnin istumista ja tauottaa pakollisia pitempikestoisia paikallaanolojak-
soja tarvittaessa. (Opetus- ja kulttuuriministerié 2016a, 14.)
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4 Paivakoti liikuntakasvattajana

Paivakoti vastaa suurimman osan yli 3-vuotiaan lapsen varhaiskasvatuksesta Suo-
messa. Varhaiskasvatukseen osallistuneista lapsista 76% hoidettiin paivakodissa ja
heista 55% hoidettiin kunnan jarjestamassé kokopéaivaisessa paivakotihoidossa. Koska
paivat voivat olla lapsesta riippuen eri pituisia, paivaohjelma voi vaihdella suuresti ja
lasten kiinnostuksen kohteet vaihtelevat, vaikuttaa ne lasten aktiivisuuden maaraan.
(Saakslahti 2018, 219; THL 2017, 1, 4.) Opetus- ja kulttuuriministerion julkaisun
(2016b, 57) tutkimuksen mukaan lasten reippaan fyysisen aktiivisuuden ero voi olla 4,8
minuutista aina 163 minuuttiin, vaikka varhaiskasvatuksen liikkuntasuositukset ovat sa-
mat. Lasten passiivinen aika paivakodissa voikin nousta jopa yli puoleen siella viete-
tysté ajasta (Saakslahti 2018, 219).

Lapsi viettda paivakodissa ison osan paivastaan, jolloin paivakodilla on ensimmaisena
ulkopuolisena, julkisena kasvatuslaitoksena iso mahdollisuus vaikuttaa lasten elintottu-
muksiin ja asenteisiin, kuten liikuntaa ja omaa kehoaan kohtaan. Taméan takia on to-
della tarkeaa kiinnittaéd huomiota paivahoidon pedagogiikkaan ja likuntakasvatuksen
sisaltoon. Paivakodin arkea rytmittaa tietyt tehtavat ja ohjelmat, kuten ruokailu- ja lepo-
hetket, hygieniasta ja siisteydesta huolehtiminen seké ulkoiluaika (kuvio 2). Naiden li-
saksi on vapaata leikkiaikaa seka paivakodista riippuen ohjattua toimintaa. (Saakslahti
2018, 219; Jarvinen, Laine & Hellman-Suominen 2009,166-167.) Opetus- ja kulttuurimi-
nisterio (2016a, 31) asettaa varhaiskasvatukselle tavoitteen, missa jokaisella lapsella
on paivittain oikeus aktiivisuuteen ja mahdollisuuteen tayttaa fyysisen aktiivisuuden
suositukset jo paivakodissa. Tahan paastaan jakamalla toiminta tasaisesti kuvion 3 mu-

kaisesti koko paivélle.
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- - -
Leppoisa Aktivoivat
lepohetki oppimisymparistot
« Lepoa ja unta « Valinevalikot vapaassa kaytossa
tarvitseville « Puuhapisteelta vaihtuvia virikkeita
+ Rauhallista taitoihin ja leikkeihin
puuhaa » Luonnon ja lahiympariston
hyodyntaminen
Puuhakas
PreaT
paiva
» Vauhtia ja vipinaa ulkona ja H
sisalla vapaasti ja ohjattuna s.l'.“|'.vat..
+ Yhdessa kokeillen, SIll'tyma-
toiminnallisesti oppien tilanteet
- Oppimiskokonaisuuksista
nauttien, liiketta ja leikkia + Hyppelyruudukko
integroiden - Esteradan ylitys ja alitus
- Kulkeminen teippisiltaa pitkin
jalkapohjan eri osilla
== = -
Aktiivinen Intoailtaan
aamu - Yhdessa liikkumisen iloa:

+ Keho kayntiin, leikkia
ja liikkuntaa

vinkkeja viikoksi kotiin!
- Jaetaan lapsen
liikkunnallisia kokemuksia

mybs vanhemmille

Kuvio 2. Liikuntaa saadaan liséttya helposti paivan kulkuun varhaiskasvatuksessa
(Opetus- ja kulttuuriministerié 2016a, 31)

Paivakodin omaan arkirytmiin vaikuttavat muun muassa fyysiset tilat, henkilékunnan
sosiaaliset suhteet seka yhteiskunnalliset arvot. Lasten fyysisen aktiivisuuden toimin-
nan maaraan vaikuttaa se, kuinka paljon lasten liikuntaa arvostetaan seké paljonko
sille annetaan mahdollisuuksia esimerkiksi ulko- ja sisatiloissa. Paivakodin toimintaan
osallistuvien onkin tarkeaa pohtia erilaisia ratkaisuja seka kehittéda toimintaa saannolli-
sesti. Monelle paivakodille ja sen tydntekijalle on muodostunut ajan myéta omat rutiinit.
Toimintatapoja olisi kuitenkin hyva arvioida ja paivittdd saanndllisesti, jotta tuettaisiin
mahdollisimman hyvin lasten moniaistillista ja toiminnallista oppimista. (Saakslahti
2018, 219-220.)

4.1 Kasvattajan rooli lilkuntakasvatuksessa

"Lasten into osallistua paivakodin likunnallisiin leikkeihin ei riipu ainoastaan siita, miten
hauskoja liikuntatilanteita ja valineita on tarjolla, vaan varsinkin siitéa, mink&alainen oh-
jaajaon.” (Zimmer 2001, 141).

Liikunnan didaktiikkaan kuuluu kaikki sellaiset toimet, joilla kasvattaja edistaa liikunta-
kasvatuksen tavoitteita (taulukko 1). Didaktisiin taitoihin kuuluu muun muassa seka las-

ten omaehtoisen liikkumisen ja liikunnan tukeminen etta ohjatun liikunnan suunnittelu,
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toteuttaminen ja arviointi. (Saékslahti 2018, 171.) Tarkeaa on miettia milla tavalla liilkku-
mista ja likuntaa tulee ohjata, jotta kaikki eri tavoin motivoituvat ja oppivat lapset paa-

sevat asetettuun tavoitteeseen (Jaakkola & Saakslahti 2013, 314).

Jokainen paivakodissa tytskenteleva varhaiskasvattaja on saanut hyvan pohjan tyéhén
koulutuksen ja kokemuksen kautta (Koivunen 2009, 119). Pedagogisen toiminnan pe-
rustana on lapsi. Kasvattajan tulee tuntea lapsi ja ottaa huomioon h&nen yksilolliset tar-
peet. Luottamuksellisen suhteen lapsen ja kasvattajan véliin saadaan vuorovaikutuk-
sella ja hyvalla yhteistydlla lapsen vanhempien kanssa, joille kasvattaja on velvollinen
kertomaan varhaiskasvatuksen tavoitteista ja kaytanteista. (Opetushallitus 2016:17,
18.) Jokainen kasvattaja on kuitenkin yksil6, jonka tydskentelyyn ja tapoihin vaikuttavat
muun muassa persoonallisuus (esim. temperamentti), tietotaito (esim. vuorovaikutus-
taidot), tydkokemus, aiemmat kokemukset (esim. lapsuuden omat kasvattajat), asen-
teet, oma ihmiskuva ja kasvatuskasitys (Koivunen 2009, 119).

Arviointi on tarkeaa kehityksen kannalta. Koivunen (2009, 122) muistuttaa, etta tarkein
arvioinnin kohde on kasvattaja itse. Han kuvaa, kuinka kasvattajan on hyva tunnistaa
oma temperamentti, vuorovaikutustaidot seka oma oppimiskasityksensa ja opetustyy-
linsa. Nain kasvattaja voi kehittédd myos lasten kasvua ja toimintaa seka turvallista oppi-
misymparistdd. Koivunen painottaa kasvattajia arvioimaan tunteita ja asenteita niin,
etta pystyy tarpeen tullen kdéntamaan kielteiset asenteet positiivisiksi. Jokaisen var-
haiskasvatuksen henkilokunnan tulee 16ytaa roolinsa erilaisiin tilanteisiin, etta he voivat
kohdata uusia ennalta arvaamattomia ja haastaviakin tilanteita tytéssaan. Tahan auttaa
kasvattajan tietamys omasta itsestdan, persoonastaan, varjoistaan ja vahvuuksistaan,

jotka vaikuttavan tyoskentelyyn. (Koivunen 2009, 122-129.)

Liikkumiselle asetettuun tavoitteeseen vaikuttaa varhaiskasvattajan taito valita tilantee-
seen soveltuva opetusmenetelma, joka on tasapainossa oppimistavoitteen kanssa. Me-
nettelytapoja eli opetus- ja oppimistyyleja on useita. Mosstonin ja Ashworthin kehitta-
mia opetustyyleja kaytetaén tilanteen ja tavoitteen mukaan vaihdellen seka huomioiden
yksil6t ja koko ryhma. Opetustyyleja on opettajakeskeisista tyyleista (mm. komentotyyli,
tehtavaopetus, pariohjaus eli vuorovaikutustyyli, itsearviointi ja eriyttava opetus) oppija-
keskeisiin tyyleihin (mm. ohjattu oivaltaminen, ongelman ratkaisu, erilaisten ongelmien
tuottaminen, yksildllinen ohjelma, yksilllinen opetusohjelma ja itseopetus). (Jaakkola &
Saékslahti 2013, 315-321, 324-325; Pulli 2009, 45-48.) Saakslahti (2018, 191-192) ni-

medad varhaiskasvatukseen sopiviksi opetustyyleiksi iasta riippuen komentotyylin, teh-
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tavaohjauksen, pariohjauksen, itsearvioinnin, eriytyvan ohjauksen, ohjatun oivaltami-
sen, ongelmanratkaisun ja erilaisten ratkaisujen tuottamisen. Han nimeaéa myos lasten
omat esitykset eli omatoimisesti suunnitellut naytékset parhaimmiksi lapsen toimijuutta
ja patevyytta kehittavaksi vaihtoehdoksi, vaikka ei kuulukaan opetustyylien kirjoon.
Lapsilahtdiseen opetukseen pyrkiessa tulisi opetustyylin oltava luova. (Saakslahti 2018,
191-192.) Jokaisella ihmiselld on ominainen oppimistyyli. Oppimisessa ihminen kayttaa
aisteistaan eniten nako-, kuulo-, kosketus- ja liikeaisteja, jotka méaarittelevat visuaali-
sen-, auditiivisen- ja kinesteettisen oppimistyylin. Pullin mukaan moni lapsi oppii liik-
keen ja kosketuksen mutta myds visuaalisuuden avulla. Oppimistyyliteorian mukaan ai-
kuisen ja ohjaajana toimivan oma oppimistyyli vaikuttaa hanen tapaansa opettaa. (Pulli
2001, 48-49.)

Autio ja Kaski (2005, 71) painottavat kasvattajan asennetta ja arvostusta terveyttéa koh-
taan, silla he antavat mallia lapsille. Jos aikuinen ei koe terveytta ja sen edistamista tar-
ke&nd, ei han voi nayttaa mallia ja opettaa sita lapsillekaan luontevasti. Kasvattajan ei
tarvitse olla liikunnan suurkuluttaja, mutta itsestaan ja terveydestaan valittdminen hel-

pottaa asiasta puhumista ja siihen kannustamista. (Autio & Kaski 2005, 71.)

Koivunen kertoo kasvattajien houkutuksista, joita voivat olla esimerkiksi aikuisseura,
vaikka lasten tarpeiden tulisikin menné edelle lasten kanssa toimiessa. TAma voi nakya
muun muassa syiden ja selitysten etsimisena sille, miksei osallistu lasten leikkeihin tai
vuorovaikutukseen. (Koivunen 2009, 127-128.) Hyva tiimi varhaiskasvatuksessa on
lasna lasten toiminnassa ja tietaa, mitka ovat tiimin tyontekijéiden tehtavat kyseisella
hetkella. Kasvattajat osallistuvat lasten toimintaan puuttumatta kuitenkaan liikkaa lasten
tekemisiin. Lasten valintojen kunnioittaminen on tarkeaa ja avainasemassa on kuun-
telu, kehuminen ja kannustaminen. Kasvattajalla on tiedossa jokaisen lapsen tekemi-

nen yksin ja ryhnmassa. (Koivunen 2009, 123.)

4.2 Liikuntakasvatuksen sisélto ja suunnittelu varhaiskasvatuksessa

Vapaa leikki mahdollistaa lapsen energian purkamisen ja tyydyttaa liikkumisen tarpeen
silloinkin, kun toiminta ei ole ohjattua. Paivakoti voi mahdollistaa vapaan touhuamisen

esimerkiksi tarjoamalla tilat ja valineet lapsille, joita kasitellaan tarkemmin kappaleessa
4.4 Paivakodin ymparisto ja valineet. TAman liséksi liikuntaa voi integroida paivan tou-

huihin, jotta se olisi normaali osa péaivaa. (Zimmer 2001, 130-131.)
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Vapaan leikin ja aktiivisuuden lisdksi lapsi tarvitsee saanndéllisesti ohjattua liikuntaa.
Varhaiskasvatuksen aikana lapsilla on keskiarvolta yksi kerta viikossa ohjattua liikku-
mista. Tastakin ajasta liian iso osa menee ohjeiden kuuntelemiseen. Ohjatun liikunnan
avulla varmistetaan lapsen taitojen monipuolisuus ja pidemman aikavalin harjoittelu.
(Zimmer 2001, 134; Opetus- ja kulttuuriministerié 2016a, 27.) Ohjatussa tuokiossa voi-
daan mahdollistaa vuorovaikutteinen toiminta ympariston ja muiden toimijoiden kanssa
(Numminen 1996, 105).

Ohjausta lahdettdessé suunnittelemaan tulee ensin olla selvilla muun muassa ajan-
kaytto, tila, varusteet, paivakodin muut ohjelmat seka lapsiryhman koko ja ika. Lasten
tunteminen ja tieto, mitd he osaavat ja ovat viime aikoina opetelleet auttavat toiminnan
suunnittelua. Vaikka lasten ikdjakauma olisikin pieni, on hyva huomioida mahdolliset
yksildiden valiset kehityseroavaisuudet. (Numminen 1996, 112.) Erilaiset taustat eivat
saa rajoittaa lasten osallisuutta vaan kaikilla lapsilla on oikeus osallistumiseen. Lasten
kuuntelu on hyvan kasvattajan merkki myds ohjaustuokiota suunnitellessa. (Opetus- ja
kulttuuriministerio 2016a, 27.)

Liikuntakasvatuksessa kasvattajalle jaa iso vastuu toteutuksesta suositusten rajoissa.
Huolellisella suunnittelulla kasvattaja takaa monipuolisen ja lapsen tarpeita vastaavan
likuntakasvatuksen. Hyva suunnitelma on tuotettu pitkalle aikavalille, siséltaen pienem-
pid tavoitteita. Ensimmaisena laaditaan vuosisuunnitelma. Vuosisuunnitelman avulla
voidaan helposti huomioida kaikki opetettavat taidot, vuodenajat, tilat, vuorot ja vélineet
toimikauden ajalle. Vuosisuunnitelman jalkeen tulee kausisuunnitelmat, joita voivat olla
kuukausi- ja/tai vilkkkosuunnitelmat. Liikunta on yksi pedagogiikan alue, joka tulisi nékya
viikoittaisessa suunnitelmassa. Kuukausi- ja viikkosuunnitelma voi kertoa esimerkiksi
harjoitettavan motorisen perustaidon, mutta se ei kerro viel&, miten ja milla tavoin sita
harjoitetaan. On siis tarkeda suunnitella myds tuokiosuunnitelma, joka kertoo millaisten
leikkien ja tehtavien avulla taitoa harjoitetaan. Tuokiosuunnitelmalla varmistetaan muun
muassa turvallisuus ja resurssit seka tarvittavat huomiot tuokion aikana. Alustava suun-
nitelma kuvaa puitteet ohjatun tuokion rungolle. Kasvattajan tulee kuitenkin tarkastella
tilannetta lapsilahtoisesti ja antaa myos lasten vaikuttaa toimintaan. Liikuntatuokion voi
koostaa esimerkiksi viidesta osasta: aiheeseen virittaytymisesta, alkuverryttelysta, har-
joitteluosiosta, soveltavasta osiosta ja yhteenvedosta. Rakennetta voi kuitenkin vaih-
della tavoitteesta ja menetelmasta riippuen. (Saakslahti 2018, 177-178; Ponkko &
Saakslahti 2013, 465-466; Saakslahti 2013, 291.)
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Kasvatukseen kuuluu myds lapsen motivaation I6ytaminen. Jokainen lapsi motivoituu
yksil6llisesti eika kasvattaja voi vaikuttaa siihen suoraan. Muokkaamalla liikuntatilan-
teen sosiaalista ilmapiiria ja valitsemalla sopivat pedagogiset ratkaisut voidaan ruokkia

lapsen sisdisen motivaation syntymista. (Jaakkola & Liukkonen 2013, 298-301.)

Kasvattaja voi ohjeistaa monella eri tavalla toimintaa. Kaynnistdminen voi olla innosta-
mista, kokeiluun kannustamista, tehtavasta kertomista, mallintamista tai visuaalista oh-
jeistusta. Lapsille annettavien ohjeiden tulee olla selkeité ja lyhyita ja jos mahdollista,
kaikkia ohjeita ei kannata kertoa heti. Hyva sdanto on kertoa 2-3 asiaa kerralla. Tar-
keinta on lisata toimintaa ja vahentda ohjeistamista. Jos ohjeistaminen sisaltaa naytt6a,
on hyva miettia naytto- ja danisuunta, lasten sijainti ja muodostelma. Lapset saa hyvin
rauhoittumaan esimerkiksi omilla paikoillaan seinén vieressa, viivalla, penkilla tai lattia-
merkilla. (Séékslahti 2018, 182-183.)

Yhtena liikuntakasvatuksen tavoitteena on auttaa lasta luomaan myodnteinen kuva it-
sestddn muun muassa liikkujana. Lapsi muodostaan kuvaa itsestddn saamastaan pa-
lautteestaan, jolloin aikuisen tulee panostaa sen maaraan, laatuun ja kohteeseen. Op-
pimista tuetaan parhaiten palautteella, joka sisaltaa jotain hyvaa, jotain parannettavaa
ja lopuksi jotain kannustavaa jatkoon. Sisainen palaute syntyy lapsen omista havain-
noista kehossaan, mitka edistavat havaintotoimintojen ja sensorisen integraation ete-
nemista. Kasvattaja voi auttaa tata prosessia herattavilla kysymyksilla, kuten "Mika oli
helppoa?” tai "Milta tuntui?”. Ulkoisen palautteen antaa kasvattaja, kaveri tai esimer-
kiksi peili. Palaute voi olla sanallista (esim. aanet ja aanenséavyt), kehollista (esim.
nyokkays, silitys tai peukalon nosto) tai visuaalista (esim. valokuva, piirros tai video-
kuva). Antaessaan palautetta kasvattajan tulee muistaa seka yksilo- etta ryhmapalaute.
Henkilokohtaisen palautteen tulee aina suuntautua lapsen kayttaytymiseen, toimintaan
tai motoriseen suorittamiseen. Ryhmapalautteessa voi huomioida esimerkiksi saanto-

jen noudattamiseen, toisten huomioimiseen ja ilmapiiriin. (Saakslahti 2018, 197-198.)

Laadukkaan varhaiskasvatuksen ja pedagogisen kasvatuksen luomiseksi vaatii se
my0s arviointia. Paivakodissa arvioinnin tulee olla lapsilahtoista. Arvioinnin tulisi sisél-
téaa toiminnan havainnointia ja dokumentointia seka lapsen omaa itsearviointia. Hyvalla
arvioinnin seurataan ja kehitetdén lapsen kehitystéd mutta myds ohjataan kasvatus- ja
opetusmenetelmia. Paivakodissa tulisi kaikilla lapsen kasvatukseen osallistuvilla yhtei-
nen arviointindkemys. Lasten arvioinnin lisaksi tulisi tyontekijoilta 10ytya myoés aikaa

oman ja tiimin tyoskentelyn arviointiin. (Koivula 2009, 187-188; Kupila 2004, 4-5.)
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4.3 Erilaiset liiketekijat ohjauksessa

Pulli (2001, 39) muistuttaa ohjaajan tarkeista suunnitteluvaiheen kysymyksista: "Mitka
kehon osat liikkuvat? Mihin suuntiin ne liikkuvat? Miten keho liikkuu?” Kun haluttu har-
joitettava teema ja taito on paatetty, on suunnittelussa syyta ottaa huomioon erilaiset
liketekijat. Perustana liiketekijoille toimii alun perin ns. Labanin liiketeoria. Liiketekijat
eli voima, tila, aika, suunta, taso ja suhteet ovat kaikki osallisena motorisien taitojen op-
pimiselle. Liiketaitojen saatelyn oppiminen on hyvéksi, silld taitoja joutuu toteuttamaan
erilaisissa suoritusvaiheissa ja ymparistoissa. Liiketaitojen muistaminen auttaa myds
ymmartamaan kasitteita, joita likkeet vaativat onnistuakseen. (Numminen 1996, 107.)
Liiketekijoiden huomioiminen ja toistaminen monipuolistaa harjoittelua seké takaa liik-
keiden oppimisesta sujuvampaa. Se opettaa myos vuorovaikutusta. (Pulli 2001, 40.)

Voima kertoo liikkeeseen kaytetyn voiman maaréa (voimakkaasti — kevyesti). Liikkeelle
on méaarittdd myoés ajan (kauan — hetken, hitaasti — nopeasti). Tila on alue, missa liikku-
minen tapahtuu (suuri — pieni, oma — yhteinen). Tilan lisaksi liikkumisen laajuuteen vai-
kuttaa taso (matalana -pitkand, alhaalla -ylh&aalld) seka suunta (eteenpain -taaksepain,
sivuttain, mutkitellen ja kaartaen liikkuminen). Lapsen sosiaalisen kehityksen kannalta
tarkeana liiketekijan& on suhde, mika kertoo toiminnan suhteesta muihin ihmisiin (yksin
— pareittain — ryhmassa, vierekkain — perakkain — vastakkain tai piirissd — jonossa — ri-
vissa). Suhde kuvaa myds yhteyttd muihin ihmisiin (katse — kosketus — kantaminen —
tukeminen) seka suhdetta tilaan tai valineisiin (paalla — alla, kaukana — lahella, vélissa,
edessa — takana). (Numminen 1996, 107-108; Pulli 2001, 40.)

4.4 Paivakodin ymparisto ja valineisto

Varhaiskasvatuslaki (540/2018) maarittaa, etta "Varhaiskasvatusympariston on
oltava kehittava, oppimista edistava seka terveellinen ja turvallinen lapsen ika,
kehitys ja muut edellytykset huomioon ottaen. Toimitilojen ja toimintavalineiden
on oltava terveellisia, turvallisia ja asianmukaisia, ja niissd on huomioitava esteet-
tomyys.”.

Koivunen (2009, 179) muistuttaa lasten toimintaympéariston koostuvan erilaisista teki-
joista, jotka vaikuttavat lapseen. Naita ovat fyysinen, toiminnallinen, psyykkinen, sosi-
aalinen, pedagoginen ja kulttuurinen toimintaymparistd. Jokainen ymparistd on sidok-
sissa toisiinsa, mutta tassa opinnaytetydssa kasitellaén erityisesti fyysista ja toiminnal-

lista toimintaymparist6a.
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Lapsen vuorovaikutteinen suhde ymparistoonsa on aktiivinen. Lapsi tutkii ja havaitsee
aisteillaan ymparistéaan. Hyva ymparisto herattaa lapsen uteliaisuuden, auttaa oppi-
maan ja mahdollistaa fyysisesti aktiiviset leikit ja pelit. Lapsi osaakin muokata ymparis-
téaan tarpeen mukaan niin, ettd ideaalisena se ruokkii lapsen luovuutta. (P6nkko &
Saakslahti 2017, 147.) Siitd huolimatta on jo paivakotia suunnitellessa tullut ottaa huo-
mioon sen arkkitehtuuriset ratkaisut, jotka tukevat ikaryhman liikuntakasvatusta ja las-
ten tarpeita (Zimmer 2001, 161). Paivakodissa varhaiskasvattajan tulee huolehtia tur-
vallisuudesta seka siita, ettd ymparistd mahdollistaa lapsen liikkumisen ja motoristen
perustaitojen harjoittelun (Ponkkd & Séékslahti 2017, 147).

Huonosti suunniteltujen ja kayttoon otettujen tilojen on tutkittu vaikuttavan lasten kayt-
taytymiseen. Esimerkiksi ahtaissa ryhmahuoneissa voi syntya helposti karhamaa ja le-
vottomuutta. Onnistuneet tilaratkaisut ovat myos siksi tarkeitd, ettd ne mahdollistavat
lasten yksil6llisyyden seka persoonallisuudesta, elamantilanteesta ja ajankohdasta riip-
puvien tarpeiden huomioinnin. (Zimmer 2001, 162.)

Ponkkod & Saakslahti (2017, 147) kuvaa varhaiskasvattajien olevan huolissaan paivako-
tien likuntaymparistosta sisatilojen ahtauden, epatarkoituksenmukaisuuden ja liikunta-
valineiden maaran ja sailyttamisen vuoksi. Onkin tutkittu, etta vain joka viidennessa
paivakodissa on hyvat liikuntaolosuhteet. Lasten aktiivisimmat ajat ovat aamu- ja ilta-
paivassa, jolloin usein ollaan pihalla. Ulkotilat parantavatkin monien paivakotien mah-
dollisuuksia parempiin liikuntaolosuhteisiin sisatilojen ollessa ahtaat. (Ponkkd & Saaks-
lahti 2017, 147; Opetus- ja kulttuuriministerié 2016b, 56.) Ympariston tulee mahdollis-
taa tai olla muokattavissa muun muassa hiekkaleikkeihin, keinumiseen, kiipeamiseen,
tasapainoiluun seka erilaisiin juoksu- ja palloleikeihin. Talven maenlasku ja hiihtohar-
joitteet mahdollistuvat riittavan isolla pihalla tai 1ahiympéaristossa. (Ponkko & Saékslahti
2017, 147.) Pihan varustukseen tulisi kuulua yleisten telineiden, liukuméen ja hiekka-
laatikon lisdksi myds siirrettévid, muunneltavia ja yksinkertaisia valineita, joille lapset
saavat maarittdd omassa leikissdan tarkoituksen. Mitd enemman ulkona on leikkimate-
riaalia kaytettavissa, sita kiinnostuneempana lapset haluavat sinne leikkimaan. (Zim-
mer 2001, 170.)

Fyysista aktiivisuutta voi lisata paivakodilla missa tahansa tilassa, mutta tilanne on

ihanteellinen, jos paivakodin kayttssa on riittavan kokoinen monitoimi- tai liikunta-

huone. Iso tila mahdollistaa ryhmien likkumisen. Huomioon tulee ottaa materiaalivalin-

nat, varastotilat ja sailyttdminen, kiipeilymahdollisuudet, heittdminen ja potkiminen sek&

erilaiset vérit ja kuviot lattioissa ja seinissé. Vaikka paivakodilla olisikin mahdollisuus
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likkua ulkona ja salissa isoissa tiloissa, on tarkedaa muistaa myds muiden paivakodin
tilojen hyddyntaminen. Leikki- seka lepotilan lisdksi ryhméahuoneissa voi liikunnallisella
valineistolla harjoittaa taitoja. Myos kaytavilla ja sivuhuoneissa voi liikkua. Kaytavilla voi
juosta, hyppid, luistella kankaanpaloilla, ajaa polkuautoilla tai ratsastaa keppihevosilla.
Pienetkin tilat ja nurkkaukset sopivat pehmustettuina temppuilu- ja temmellysnurkkauk-
siksi. Seinilla ja katoissa olevat tehtavat aktivoivat ja herattavat lasten mielenkiinnon.

Ovensuihin ja auloihin voi rakentaa esteita ja ratoja. (Zimmer 2001, 162-164.)

On siis tarkedd, ettd varhaiskasvattajat osaavat nahda ja muokata paivéakodin tiloja las-
ten liikunta- ja leikkimahdollisuuksille mahdollisimman monipuolisiksi. Tilojen liséksi va-
lineet ja erilaiset materiaalit ovat iso osa lasten fyysiseen aktiivisuuteen kannustamista.
(Zimmer 2001, 161-162.) Jotta motoriset perustaidot kehittyisivat, se vaatii ison maaran
toistoja onnistuakseen. Jos pallot ovat aina kaapissa ja lapsi paasee kayttamaan niita
kerran viikossa yhdessa muiden hoitokavereiden kanssa, voi taitojen opettelu muodos-
tua haastavaksi. Onkin tarkeaa, etta lapsella on vapaassa kaytdssa mahdollisimman
paljon valineitd. (Kokljuschkin 2001, 69-70.) Liikuntakasvatuksen nakodkulmasta paiva-
kodin valineiden tulisi sopia ikdryhmalle seka olla sellaisia, ettd jokainen lapsi pystyy

niitd hyddyntamaan luovuutensa ja taitotasonsa mukaisesti (Zimmer 2001, 164-166).

Koska kaikilla paivakodeilla ei aina ole mahdollista kayttaa isoa budjettia valineiden ja
materiaalien uusimiseen, on tdssakin asiassa suotavaa kayttaa luovuutta. Esimerkiksi
arjesta loytyy useita materiaaleja, kuten sanomalehtia, talouspaperirullia ja maitot6lk-
keja, joita voi ottaa mukaa liikuntakasvatukseen. Erilaiset valineet voivatkin ruokkia lap-
sia keksimaan uusia leikkeja ja tata kautta myds innostumaan monipuolisesti liikkumi-
sesta. Sen sijaan, ettéa paivakotiin laaditaan aikuisten ehdoilla tilat ja aikataulut, jotka
voivat vaientaa lasten omia tarpeita ja tunteita, voisi lapset ottaa osaksi oppimisympa-
riston suunnittelua. Lasten ehdotuksia ja toiveita tulee kuunnella ja taata lapsille mah-
dollisuudet omatoimisuuteen, luovuuteen ja motivoitumiseen. (Zimmer 2001, 166; Kokl-
juschkin 2001, 61, 70-71.)

29



5 Projektin tavoite

Opinnaytety6n tavoitteet voidaan jakaa kolmeen kohtaan.

Opinnaytetyon yhtena tavoitteena oli tuottaa kaytannon tyokalu liikuntakasvatukseen
koko paivakodille. Tydkalujen tarkoitus on helpottaa paivakodin tyontekijdiden arkea ja
tukea kaikkien kasvattajien ty6ta ja ammatillista kehittymista. Liikunnan vuosikellon
avulla tyontekijdiden on mahdollista suunnitella ja toteuttaa liikuntakasvatusta monipuo-
lisesti, ymparivuoden seké erilaiset ymparistot ja valineet huomioiden. Aikuisten on
mahdollista toteuttaa leikkeja ohjattuna, mutta myds omatoimisen liikkkumisen mahdol-

listaminen on huomioitu leikeissa, tehtavissa ja peleissa.

Paamaarana on kehittéda ja monipuolistaa lasten motorisia perustaitoja sisaltavia leik-
keja. Tyokalulla taataan monipuolinen liikunnan lisddminen ja lasten erilaisten taitojen
kehittyminen niille otollisessa iassa. Tybkalu on suunniteltu niin, ettd paivakodin jokai-
nen viisi ryhmaa saivat oman liikkunnan vuosikellon, jossa huomioidaan ryhmalaisten

ika, kehitysvaihe, tarpeet ja ympaéristo.

Tyo6n avulla on tarkoitus lisatd myos lasten, vanhempien ja varhaiskasvattajien tiiviim-
paa yhteistyota. Tavoitteena on nayttad perheille uuden paivakodin mahdollisuuksia lii-
kuntakasvattajana seka muistuttaa fyysisen aktiivisuuden ja yhteisten liikuntahetkien
tarkeydesta. Uusi paivakoti halutaan esitella lapsen kehityksen tukijana, jolloin fyysinen
kasvu ja kehitys ovat yhtena tarkeana osatekijana. Kaytannon tydkalu julkaistaan pai-
vakodin omassa Liikuntaillassa, missa lapset ja heidan perheensé saavat tutustua pai-
vakodin liikuntamahdollisuuksiin erilaisten rastien avulla. Rastit on suunniteltu osana

projektia yhdessa varhaiskasvattajien ja lasten kanssa.
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6 Projektin tausta ja vaiheet

Tyon idea syntyi, kun allekirjoittanut tydoskenteli lukion viimeisené vuotena ylioppilaskir-
joitusten jalkeen Jalasjarvella paivakodeissa ja perhepdaivahoitajalla avustajana. Ha-
vaintojen perusteella muodostui kasitys paivakodin arjesta. Kiinnostus fyysista aktiivi-
suutta ja liikuntakasvatusta kohtaan auttoi tarkkailemaan tilannetta, missa lasten liikku-
minen olikin pitkalti kevyttd omatoimista touhuamista seka leikkimista sisalla ja ulkona.
Varhaiskasvattajien iso vastuu ja laaja tyokentta vaatii heidan aikaa, jaksamista ja
suunnittelua. Paivittaisten arkitehtavien ja monipuolisten kasvatuksellisten toimintojen
jarjestamisen lisaksi ei tyontekijdille jaanyt paljoa aikaa ja jaksamista suunnitella tai jar-
jestaa muun muassa uutta ja monipuolista liilkuntaa tai aktiivisia mahdollisuuksia. Luon-

nollisesti hektisessa arjessa toistettiin samoja leikkeja ja ideoita.

Havaintojen pohjalta syntyi halu luoda konkreettinen produktio, jolla voidaan lisata las-
ten fyysista aktiivisuutta ja mahdollistaa monipuolisten liikuntataitojen oppimista. Pro-

duktiossa painotettaisiin erityisesti sita, etta se on suunnattu arkea helpottavaksi tyoka-
luksi kaikenlaisille varhaiskasvattajille. Myds lasten yhteinen liikkuminen muiden paiva-
kotilaisten kanssa, mutta myos varhaiskasvattajien ja omien vanhempien kanssa mah-

dollistuu suunnitellussa produktiossa ja sen julkaisutilaisuudessa.

6.1 Toimeksiantaja

lloniemen paivakoti sijaitsee Jalasjarven keskustassa, Kurikan kaupungissa. Etela-
Pohjanmaan pinta-alallisesti suurimmassa kaupungissa asuu yhteensa noin 22 000
asukasta. Jalasjarvi liittyi Kurikan kaupunkiin vuoden 2016 alussa. (Kurikan kaupunki,
2018.) lloniemen paivakoti avattiin 1.8.2016. Paivakodinjohtajana toimii Marjo Samp-

pala.

lloniemen péaivakoti tarjoaa paivahoidon lisdksi myds vuorohoitoa ja esiopetusta. Vuo-
rohoitoa jarjestetdan lasten tarpeiden mukaan ympari vuorokauden myés viikonloppui-
sin. Esiopetukseen on koottu yksi ryhma, missa on myds seuraavan vuoden esikou-
luikaisiad. lloniemen paivakodissa toimii yhteensa viisi ryhmaa, joissa otetaan lasten ik&
huomioon. Ryhmia ovat Helmililjat (0-6-vuotiaat, vuorohoitoryhmd), Tahtisiimat (alle 3-
vuotiaat), Kastehelmet (3-5-vuotiaat), Kuunsateet (2-5-vuotiaat, sisarusryhmé) seka Lu-
mimarjat (5-6-vuotiaat, eskari-viskariryhmd). Ryhmien koot vaihtelevat 12-24 lapseen,
minka lisaksi ryhmissa on varahoitopaikkoja esimerkiksi perhepaivéhoidossa oleville
lapsille. (Samppala 2.10.2018.)
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Paivakodissa on hienot, uudet tilat, jotka kannustavat lapsia fyysisesti aktivoiviin leik-
keihin. Liikuntakasvattajan unelmana toimii pieni liikuntasali, missa on puolapuut, kiipei-
lyseind ja -naruja, tankoja ja iso puuta mallintava maja/tasanne. Salin vieressa on vali-
nevarasto, mista |6ytyy kaikki perustarvikkeet liikunnanohjaukseen sekd musiikin toisto
valineet. Jokaisella paivakodin ryhmalla on yksi paiva viikoittain salissa ja vélinevarasto
on lasten kaytettavissa. Paivakodilla on myds pitkéat kaytavat, joita on hyddynnetty mo-
nipuolisen liikunnan lisdamisessa. Ryhmissa on 2-3 huonetta eteisen lisaksi ja myds
naita tiloja kaytetaan leikkeihin ja jumppatuokioihin. Vaikka paivakoti sijaitsee Jalasjar-
ven keskustassa asfaltin ymparéimana, on silld isot aidatut pihat. Pihoista 16ytyy keinut,
hiekkalaatikot, kiipeilytelineet liukuméakineen seka leikkimokit. Pihalla on tilaa pelata ja
juosta seka asfalttipolku, missa voi ajaa polkuautoilla ja -traktoreilla sek& piirtéaa liiduilla
muun muassa hyppyruutuja. Isommille pelikentille sekd metsédén Kirkonkylan koulun
l[Aheisyyteen on noin puolen kilometrin matka. Luontoa ei ole siis pihan yhteydessa ja
leikkipihakin on pelkistetty puista ja kivista. (Samppala 2.10.2018.)

6.2 Suunnitteluvaihe

Projekti kaynnistyi huhtikuussa 2017 idean hahmottamisella ja toimeksiantajan selvitta-
misella. Projekti noudatti toimintatutkimuksen vaiheita, missa selvitetaan ongelma ja
suunnitellaan ja toteutetaan muutosta osallistamalla kaikkia osapuolia (Saaranen-
Kauppinen & Puusniekka 2006). Aluksi otettiin yhteytta allekirjoittaneen kotikaupungin
uuden paivakodin johtajaan. ldeana esiteltiin liikunnan vuosikellosta/-suunnitelmasta ja
perusteltiin kiinnostus yhteistydhodn tuotoksen ajankohtaisuudella seka lasten hyvin-
vointia ja terveytta painottavilla arvoilla uudessa paivakodissa. Paivakodilla oli tarvetta
kehittaa liilkuttamista erilaisissa ymparistoissa seka huomioida monipuolinen liikkumi-

nen, joten vuosikello sopisi heid&n arkeen.

Yhteinen projekti k&ynnistettiin nykytilan arvioinnilla ja tarpeen kartoittamisella (Heikki-
nen, Rovio & Syrjala 2007). Ensimmainen tapaaminen paivakodin johtajan Marjo
Samppalan kanssa pidettiin huhtikuun lopulla 2017. Tapaamisessa keskusteltiin siita,
kuinka seuraava askel uudessa paivakodissa olisi liikuntakasvatuksen edistaminen.
Palaverissa paatettiin opinndytetyon aiheeksi likunnan vuosikello, mika painottaa las-
ten motoristen perustaitojen kehittymista. Mietinnéassa oli myoés vuosikellon muoto ja
opinnaytetyon tekija seké paivakodin johtaja olivat samaa mielta, ettd seinalle nakyville
laitettava tuotos tulisi varmemmin kayttdéon kuin kirjallinen opas. Lopuksi kerrattiin aika-

taulua projektille. Taulukosta 3 nékee projektin aikataulun.
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Taulukko 3. Projektin eteneminen

Kuukausi Eteneminen
kesa 2017 e Idean valinta

e Aiheeseen tutustuminen

e Toimeksiantajan etsinta ja kysyminen
syksy 2017 e Paivakotiin tutustuminen

Ideointipalaverit paivakodin johtajan kanssa

joulukuu 2017 e Paiva ryhmissa ja palaveri
¢ Vuosikellojen teemojen, rakenteen ja sisallén suunnittelu
¢ Kyselyn lahettaminen
e Leikkien valmistus
tammikuu 2018 e Kyselyn koonti
viikko 1 e Leikkien valmistus
viikko 2 e Leikkien valmistus
viikko 3 e Leikit valmiita
e Ymparistovinkkien valmistus
viikko 4 e Ymparistovinkkikortit valmiit
e Palaveri tiimien kanssa 24.1. (julkaisutilaisuuden ryhmat
ja rastien aiheet)
helmikuu 2018 e Leikkien ohjausta ja testausta ryhmille
viikko 5 e Palaveri tiimien jasenten kanssa 31.1. (ryhmien rastien
suunnittelu)
viikko 6 e Vuosikellojen askartelu 5-7.2.
e Esitteen valmistus
viikko 7 e Esite Liikuntaillasta jakoon
e Leikkien liittdminen vuosikelloihin
viikko 8 ¢ Vuosikellot paikalleen
e Liikuntailta -julkaisutilaisuus 21.2.
kevat — kesa e Opinnaytetyon tydstoa
2018 e Paivékaodilla liikunnan vuosikellojen kayttoa
syys-lokakuu e Palautekyselyn lahettaminen, keraaminen ja raportointi
2018 e Opinnaytetyon viimeistely

6.3 Liikunnan vuosikellojen ty6st6

Vuosikellojen ty6std kaynnistettiin tilanteen arvioinnilla. Syksyn 2017 aikana opinnayte-

tyon tekija vieraili kahtena paivana paivékodilla seuraamassa ryhmien arkea. Vierailu-

jen aikana seurattiin muun muassa aamupiirid, leikkihetkid, liikuntatuokiota salissa

seka ulkoilua. Tapaamisten aikana keskusteltiin myds tyontekijoiden kanssa, kaytiin

l&pi opinnaytetyota ja mietittiin yhdessa erityisesti kehitettavia asioita liikuntakasvatuk-

sen osalta. Tapaamisten aikana pystyttiin arvioida seka havainnoida jo toimivia tapoja,

mutta myds pohtia tarpeellisia muutoksia ja niiden syita toimintatutkimuksen mukaisesti
(Heikkinen, Rovio & Syrjala 2007).
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Havaintojen perusteella lapsille annetaan paivakodissa hyvin tilaa omaan leikkiin ja luo-
vuuteen. Liikuntahetket salissa olivat omatoimista liikkumista, mika sisalsi paljon kiipei-
lyd, liukumista, radan rakentamista, mutta myos kotileikkia piilopaikassa. Ulkoleikeissa
suosituinta oli keinuminen ja polkuautoilla ajaminen. Pienimmat lapset pitivat hiekka-
leikeista ja heilla leikit olivat rauhallisempi. Toisaalta heidan ryhmassaan oli hyédyn-
netty ryhman yksi pieni huone lisaamalla patjoja ja palikoita kiipeilya ja leikkid varten.
Vanhimpien lasten Eskari-Viskari ryhméassa huomioitiin hyvin lasten osallistaminen aa-
mupiirin aikana seké integroitiin liikuntaa muiden opetusaiheiden kanssa, kuten mate-

matiikkaa kaytavilla liikkuen.

Joulukuussa 2017 kaynnistettiin vuosikellojen valmistus, kun taustalle oli keratty riitt&-
vasti tietopohjaa. Joulukuun lopussa jokaiselle ryhmalle tuotettiin subjektiivinen kysely
(liite 1), mink& tavoitteena oli saada tietoa ryhmien tdman hetkisista kaytanteista seka
toiveista vuoskelloa kohtaan. Kyselyn alussa kerattiin perustiedot ryhmasta, jonka jal-
keen tuli sek& avoimia- ettd monivalintakysymyksia. Kyselylla tuettiin erityisesti vuosi-
kellon leikkien valintaa, silla varhaiskasvattajat tuntevat parhaiten oman ryhméansa seka
tiimin omat toimintatavat. Kysely tuotettiin tulostettuna paperiversiona ja se palautettiin

vuoden 2018 puolella ensimmaisella viikolla.

Kyselyn avulla selvisi koko paivakodin arkeen vaikuttavia toimintoja. Jokainen ryhma
ulkoilee paivittain keskimaarin 2 tuntia. Taman lisaksi jokaisella ryhmalla on 1 paiva vii-
kossa liikuntasalissa. Kysymykseen "Miten liikuntakasvatus nakyy teidan ryhmassa?
Enta koko paivakodissa?” kaikki ryhmat vastasivat pyrkivansa mahdollisimman vahiin
kieltoihin ja lisdavan sallivuutta esimerkiksi kaytavilla liikkuessa ja valineiden vapaassa
kaytossa. Liikuntakasvatuksessa tarkeimmiksi asioiksi koettiin kannustaminen, aikuisen
osallisuus ja yhdessé tekeminen, suunnitelmallisuus ja lasten tarpeiden huomiointi.
Kaikki ryhmét mainitsivat vapaan ja luovan leikin mahdollistamisen, minka lisaksi kolme
viidesta ryhmasta kertoi pitdvansa vaihdellen myos ohjattuja tuokioita varsinkin liikunta-

salissa.

Kyselyn avulla selvitettiin myos lasten mielekkdimpia leikkeja ja touhuja paivakodissa
kasvattajien nakokulmasta. Ulkona pienimmat lapset pitavat keinumisesta, hiekka- ja
lumileikeisté ja kaivamisesta seka tutkivat ja ihmettelevat. Isoimpien lasten ulko-
leikeissd suosiossa ovat erityisesti polkuautot, kiipeily, keinuminen, hiekka- ja lumileikit,
pallottelu ja hyppyleikit. Pienimmat lapset touhuavat helposti itsekseen, isoimmat leikki-
vat pienissé ryhmissa. Ulkona yhteiset leikit ovat harvinaisia. Sisatiloissa lapset tykkaa-
vat leikkia erityisesti leluilla kuten koti- ja kauppaleikit, legoilla ja rakentelu. Kaddentaitoja
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harjoitellaan idsta riippuen esimerkiksi muovailulla, piirtelylld ja lautapeleilla. Lasten liik-
kuminen vaihtelee paljon leikista riippuen, mutta suurimmaksi osaksi se on kevytta te-

holtaan.

Varhaiskasvattajia pyydettiin arvioimaan, kuinka hyvin he kokevat ryhman tukevan ja
antavan mahdollisuuden varhaiskasvatuksen liikuntasuositusten tayttymiseen jokaisen
ryhman lapsen kohdalla. Asteikolla 1-5, missé 1 = Ei ollenkaan, 2 = Jonkin verran, 3 =
Emme tied&, 4 = Hyvin ja 5 = Todella hyvin, nelja ryhm&a arvioi vastaukseksi vaihtoeh-
don 4. Ryhma, missa on esikouluikaisid seka vuoden nuorempia lapsia, kasvattajat ar-
vioivat luvun olevan 2. Jokainen tiimi arvioi myos lasten riittavaa liikkumista paivan ai-
kana seka lasten monipuolisen aktiivisuuden saantia péaivan aikana. Edella mainitut
muut nelja ryhmaa arvioivat tilanteen olevan asteikolla 4-5 eli toteutus on Hyva tai To-
della hyva. Eskari-viskari ryhman kasvattajat arvioivat lasten saavan riittavasti aktiivi-
suutta Jonkin verran (2), mutta monipuolisen tarjonnan paivan aikana olevan Hyva (4).
Lasten vauhdikkaassa liikkumisessa koettiin eroja ryhmittain. Kolme ryhméaa arvio
vauhdikkaan liikkumisen olevan Todella hyvin (5), kun taas kaksi ryhmaa arvio luvun
olevan 2 eli Jonkin verran. Kaikki ryhmat pitivat paivakodin ymparistda seka valineiden

riittavyyttd Hyvana (4) tai Todella hyvana (5).

Ryhmissa nousi esiin erityisesti uusien ideointi tarve. Tata perusteltin muun muassa
Kiireisella arjella ja suunnitteluajan puutteella, pienten lasten ohjatun tuokion jarjestami-
sen haastavuutena sekéd mahdollisuutena monipuolisen ympariston ja tilojen kayttéon.
Toiveena oli myds huomioida eri vuodenajat, eri kestoisia, haastavuudeltaan erilaisia
sekd myos sellaisia leikkeja, jotka eivat tarvitse isoimpia valmisteluja. Ryhméat mainitsi-
vat myos seinélle asetettavan vuosikellon oltavan lapsia houkutteleva seka helppokéayt-

téinen.

Kyselyn pohjalta saatiin tietoa ja toiveita vuosikelloon, mink& suunnittelu aloitettiin jou-
lukuussa. Joulukuun aikana vuosikelloon paatettiin teemat, joita olivat liikkumis-, tasa-
paino- ja valineen kasittelytaidot, erilaiset liiketekijat seka lajitaidot. Harjoitettavien taito-
jen alle lahdettiin kokoamaan teemaan sopivia leikkejé ja tehtavia. Harjoitettavista tai-
doista koottiin taulukko (taulukko 4), minka lisaksi jokaiselle ryhmalle I&ahdettiin keraa-
maéan Exel-taulukkoon teemojen alle leikkejé viikoilla 1 ja 2. Exel-taulukon avulla oli
helppo hallita jokaisen ryhman kuukausia ja niihin tulevia neljaa leikkid. Kun kaikki leikit

oli keratty, oli taulukot helppo tulostaa sopivan kokoisina ohjelappuina vuosikelloon.
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Viikoilla 4 ja 5 pidettiin ryhmien palaverit, mihin osallistui jokaisesta tiimista yksi tyonte-
kija. Ensimmaisen palaverin aikana kerrattiin opinnaytetyén muoto seka aikataulu. Ta-
man jalkeen pohdittiin hyvaa muotoa vuosikellolle jokaisessa ryhmassa. Nelja ryhmaa
paatyi toukan malliin, mutta pienten ryhmassa visioitiin vuosikellosta aurinko, jonka ym-
parille tuli vuodenaikojen mukaisia symboleja. Palaverin aikana muistutettiin vuosikel-
lon paikan etsimisesta. Lopuksi ehdittiin kayda lapi julkaisutilaisuuden tarkoitus, runko
seka ryhmien rastien tilat ja mahdolliset teemat. Seuraavassa palaverissa suunniteltai-

siin ryhmittain julkaisutilaisuuden ohjelman.

Viikolla 5 pidetyssé palaverissa kaytiin ryhmittéin lapi julkaisutilaisuuden tilat seka niihin
soveltuvat rastien teemat. Osa rastien tehtévista valittiin liikunnan vuosikelloissa, mutta
muutamassa rastissa hyddynnettiin jo toimivia, ryhmalle mieluisia leikkeja. Liikuntail-
taan valmisteltiin pienempia vélineita viikon 8 alussa, mutta isoimmat valmistelut toteu-
tettiin samana paivana Liikuntaillan kanssa. Kappaleessa 6.4 Julkaisutilaisuus Liikun-

taillassa avataan tilaisuuden kulkua tarkemmin.

Osana projektia oli myos leikkien ohjaus ja testaus ennen valmiita vuosikelloja. Nain
pystyttiin arvioida kaytannossa, miten muutokset eli uudet leikit toimisivat lasten kanssa
eri ohjaajien ohjaamana (Heikkinen, Rovio & Syrjala 2007). Testaus toteutettiin ryh-
missa parin paivan aikana, jolloin opinnaytetyon tekija ohjasi ryhmille ohjattuja leikkeja
salissa. Valituissa leikeissa painotettiin uutuutta seka mahdollisimman paljon liiketta ja

vahan odottelua. Alle koottuna muutama leikki suoraan liikkunnan vuosikelloista.

Aarremaa. Keskella leikkialuetta on nelja erilaista aarretta (esim. pallo, herne-
pussi, huivi ja lelut). Jokaiseen nurkkaan tulee kullekin esineelle oma palautus-
paikka, joissa kuninkaat odottavat omia aarteitaan. Lasten tehtavana on palaut-
taa yksi aarre kerrallaan oikealle kuninkaalle suorittaen ensin matkalla olevan lii-
kuntatehtéavan. Esimerkki: Huivit = Mutkitellaan t6tsat niin, ettd huivi kulkee
maata pitkin natisti, ns. siivotaan lattiaa. Hernepussit = Kavellaan hyppynarurataa
pitkin tarkasti, hernepussia voi pitaa kasilla paan paalla. Pallot = hypitaan askel-
merkkeja pitkin ja lopussa heitetdén pallo sankoon/kulhoon. Pikkuiset lelut = Kii-
vetéan ja rydmitaan erilaisten esteiden (palikat) lapi. Jos aarteita on vahan, voi-
vat hoitajat palauttaa niita leikin aikana keskelle.

Aurinko, lumihiutaleet ja myrsky. Jaetaan ryhma aurinko ja lumihiutale ryh-
miin. Levitetdén leikkitila tdyteen askelmerkkeja, joista osa on vaarinpéain (tumma
puoli) ja toiset varikas puoli ylospain. Aurinkojen tehtdvané on k&antaa kaikki
mustat merkit oikein pain varikkaiksi ja lumihiutaleet kdantavat varikkaat merkit
tummiksi. Valila ohjaaja voi huutaa "Myrsky!", jolloin lasten taytyy menna turvaan
puolapuihin, patjoille tai palikoille. Tamé&n jalkeen leikki jatkuu, valilla tulee
myrsky ja ohjaajan paatettya leikki voidaan laskea, kummalla on enemmé&n omia
merkkeja oikein pain.

Koiralla on kova jano. Kaytavan toiseen paahan asetetaan jokaiselle lapselle eli
koiralle juoma-astia. Asetu toiseen paahan koirien hoitajaksi, joka silittda koiria
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aluksi. Kaske taman jalkeen koirat juomaan. Matkalle voi asettaa esteita, kuten
rullattu matto, alitettava tuoli, penkki, totsia yms. Leikki sopii esimerkiksi hetkiin,
jolloin lapset kaipaavat aikuisen huomiota ja sylia.

Koirakoulu. Lapset saavat leikki&a koiria, jotka ovat tulleet koirakouluun. Tehkaa
koirille rata tai erilaisia tehtévépaikkoja tai yksi tehtava koko ryhmalle kerrallaan,
joissa tulee paljon kierimista, pyorimistd, konttaamista jne. Voitte tehdé patjoista
maton missa pitdd maaten pydria vartalon ympéri. Lattialla voi olla hulavanteita,
joissa pitdad pyorahtaa itsensa ympari tassut lattiassa ja tassut ilmassa. Lattialle
voi laittaa tétsia, jotka tulee mutkitella. Yhdella patjalla koira voi pyoria jalleen
mahalta seldlleen eteenpain, aina kun han on selallaan han voi yrittda kurkottaa
ohjaajan pitdmaa huivia tassullaan, jonka jalkeen jalleen pyorahtaa ympari. Koira
voi myos puskea/pokata palloa maaliin. Koirakoulun lopuksi koirat voivat kerdan-
tyé lahekkain lattialle nukkumaan, jolloin hoitajat voivat kayda silittdméassa kiltteja
koiria.

Tuotokset askarreltiin pienella tiimilla yhdessa tyontekijoiden kanssa kahden péaivan le-
pohetkien aikana. Osana toiminnallista tydta onkin kohderyhman osallistuminen aktiivi-
sesti muutokseen (Saaranen-Kauppinen & Puushiekka 2006) Jokainen ryhma sai to-
teuttaa oman vuosikellonsa mielekkaan nakoiseksi. Materiaalit saatiin paivakodilta.
Vuosikellojen valmistuttua, niihin liitettiin leikit. Leikit koodattiin harjoitettavien taitojen

mukaan erilaisin varein. Talla menetelmalla helpotettiin leikin hakua kuukauden nel-

jasta leikista. Vuosikellot asetettiin paikalleen viikolla 8, ennen julkaisutilaisuutta.

Julkaisutilaisuuden mainos (liite 2) tehtiin viikolla 6 ja se laitettiin esille viikon 7 alussa.
Mainos laitettiin jokaisen ryhman kayntioven viereen seka kaytaville muistitauluille tai
ulko-ovien viereen. Taman lisaksi varhaiskasvattajat muistuttivat paivasta lasten van-

hempia muutamia kertoja.

6.4 Julkaisutilaisuus Liikuntaillassa

Liikunnan vuosikellot julkaistiin koko perheelle suunnatussa Liikuntaillassa keskiviik-
kona 21.2.2018. Kutsu tapahtui mainosesitteen kautta (lite 2). Tapahtuman kesto oli
18.00-19.00, mink& aikana perheet saivat liikkua vapaasti viidella eri rastilla. Ennen
rastien aloitusta osallistujille pidettiin yhteinen tilaisuuden avaus, missa toivotettiin vie-
railijat tervetulleeksi ja kerrottiin illan tarkoitus. Paivakodin johtaja avasi tilaisuuden ja
kertoi paivakodin likuntakasvatuksesta ja mahdollisuuksista ympéri paivakotia. TAman
jalkeen allekirjoittaneella oli vuoro esitelld opinndytetyon aihe, sen tausta ja tavoite
seka missa vuosikelloja voi tutkia illan aikana. Avauksen jalkeen toiminta aloitettiin reip-

paasti. Liikuntaillan rastit jaettiin paivakodin ryhmien vastuulle kuvion 3 mukaan.
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Kuvio 3. Liikuntaillan tehtavarastit

HELMILILJAT (vuorohoito)
- koko talo

- Suunnistus / palapelin
palojen etsinta

KASTEHELMET (yli 3v.)

- Kaytavat TAHTISILMAT (alle 3v.)

- Lent&viét linnut - Ryhmiitila

(paperipallot), - llImapallon polmputtelua ja

keppihevosten eterata ja pelaamista sanomalehtirullilla
hoitopiste

LUMIMARIJAT
KUUNSATEET (Sisarusryhma) (eskari-viskarit)
- Kirjastohuone - Liikuntasali

- Musiikki-/tanssiliikunta, - Ninja-temppurata
pehmolelujumppa (helpotettu ja haastavampi
versio)

Kaikki tehtévarastit toimivat non-stop -periaatteella. Liikuntasaliin rakennettiin helpo-
tettu ja haastava temppurata, mista vastasivat Eskari-viskarit. Radalla oli muun muassa
mutkittelua, tarkkuuskavelya, hyppelya, kijpeamista ja rydémimistd. Ryhmahuoneiden
toimivuutta esiteltiin pienten ryhméassa ilmapallopelein. Ryhmé&huoneessa oli maaleja ja
héakkisankyja ylitys- ja tarkkuustehtaviin. Palloina toimivat ilmapallot ja mailoina sano-
malehtirullat. Paivakodin yhteiseen kirjastohuoneeseen tehtiin tilaa musiikkiliikunnalle,
missé jokainen péaasi osallistumaan ohjattuun tanssijumppaan. Lapset olivat saaneet
tuoda myds oman pehmolelun mukanaan, jonka kanssa sai toteuttaa pehmolelujump-
paa. Jumpat painottivat kehon osien tunnistamista seka luovaa liikkkumista. Vuorohoito-
ryhma Helmililjat jarjestivat koko taloon kuvasuunnistusradan, missa suunnistettiin pa-
lapelin paloja etsimalla. Jokaisella rastilla oli pieni aistitehtava, kuten hajujen haistelua
purkeista seka sokkokavelyd vanhemman kanssa. Suunnistustehtavan avulla paivako-
din tilat tulivat tutuiksi perheille. Kaytavilla sai kokeilla keppihevosrataa seka -hoitoa.
Taman liséksi pitkia kaytavia hyodynnettiin Lentavat linnut leikkiin, missé paperilappuja
oli puristeltu pieniksi lentaviksi palloiksi ja niita sai pituus- seka tarkkuus heittaa.

Liikuntailtaan osallistui noin 15 perhettéa. Lapsia oli paikalla noin 30. Liikuntailtaan osal-
listui koko paivakodin varhaiskasvatushenkilokunta. Vuorohoidon ryhméastéa osa tyonte-
kijoista osallistui aktiviteetteihin viel& hoidossa olleiden lasten kanssa.
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6.5 Palaute ja arviointi

Palautekyselyt (liite 4) lahetettiin jokaiselle ryhmalle syksylla 2018. Kysely tuotettiin pa-
perisena versiona, mihin kaikki viisi rynmaa vastasivat. Kyselyn tavoitteena oli saada
palautetta prosessista seka tuotoksista. Palautteen avulla voidaan kehittaa liikuntakas-
vatusta ja sen suunnittelua paivakodissa. Kyselyn avulla tiimit saivat myos arvioida
oman toimintansa kehittymistd, kun likunnan vuosikellot olivat olleet kayttssa noin 7

kuukautta.

Palautteen kautta saatiin tarkeaa tietoa vuosikellojen kayton aktiivisuudesta seké pe-
rusteluja maaralle. Vuosikellojen kaytosta sai valita vaihtoehdot Noin viikoittain, Noin 2-
3 kertaa kuussa, Noin kerran kuussa sek& Harvemmin kuin kuukaudessa. Valitettavasti
vuosikelloa kaytettiin vain yhdessa ryhmassa eli Helmililjoilla (vuorohoito) viikoittain.
Pienten ryhma Tahatisilmat kertoivat kayttadvansa vuosikelloa 2-3 kertaa kuukaudessa.
Muut kolme ryhmaa arvioivat kayton olevan harvempaa kuin kerran kuukaudessa. Jo-

kainen ryhma perusteli kayttbaktiivisuutensa.

Harvemmin kéayttaneista ryhmistd kaksi perustelivat vuosikellojen kayttamattémyytta
toukkien huonolla sijainnilla. Kahdella ryhmalla toukka sijaitsi lepohuoneessa, minka ta-
kia sen kaytdn unohti helposti. Toinen ryhma kertoi kuitenkin siirtaneensa toukan liikun-
tasaliin syksylla, jolloin kaytto on lisdantynyt salipdivind. Yksi harvakseltaan vuosikelloa
kayttaneesta ryhmista oli kokenut oman osaamisensa ja tuttujen leikkien toimineen pa-
remmin heidan ryhmassaan. Pienten ryhma arvioi kaytdn olevan aktiivista 2-3 kertaa

kuukaudessa. Heilla osaa leikeista on jouduttu soveltamaan aivan pienimmille lapsille.

Vuosikello sai hyvaa palautetta sen helpoista ja nopeasti hyédynnettavista vinkeista,
monipuolisista liikuntaideoista, suunnittelun ja toteutuksen helpottumisesta sek& varik-
kaasta ulkoasusta. Kaksi ryhnmasta koki leikkien lisanneen liikkuntaa heidan arkeensa
seka tuoneen runsaasti uusia juttuja vanhoihin kaavoihin. Kaikki ryhmat kertoivat tiimin
innostuneen liikunnan lisdémisesta joka paivaan ja arjen touhuihin. Vuosikellot ovat tu-
keneet myo6s hyvin paivakodin osallisuutta liikuntakasvatukseen liittyvissé hankkeissa

(esim. Liikkuva varhaiskasvatus -hanke).

Myds julkaisu Liikuntaillassa sai varhaiskasvattajilta positiivista palautetta. Konsepti oli
koettu toimivana ja paivakoti kertoikin ottaneensa liikunnallisen illan mukaan esimer-

kiksi vanhempainiltoihin (Samppala 2.10.2018). Ryhmat olivat kuulleet hyvaa palautetta
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lasten vanhemmiilta ja liikunnalliset rastit oli koettu myds perheissé innostavina. Var-
haiskasvattajat arvioivat myds allekirjoittaneen tavoin paremman mainostuksen voi-

neen lisata osallistujamaaraa.

Liikunnan vuosikellot saivat myds kehitettdvaa palautetta. Isoimpana palautteena tuli
vuosikellojen sijainti, mihin ryhmat voivat vaikuttaa myos itse. Osa kasvattajista olikin
arvioinut kehitettavaksi vain oman toiminnan ja aktivoitumisen hyodyttavan seka vuosi-
kellon kayton seka lasten liikkumisen lisd&ntymista. Yksi rynma kertoi vuosikellon as-
karteluun osallistumisen tyolaaksi ja toivoi sen olevan yksinkertaisempi ulkoasultaan.
Yksi ryhmisté oli havainnut tarpeen leikkien erilaisiin variaatioihin, koska ryhméassé on
eri ikéaisia lapsia paljon.
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7 Projektin tuotos

Projektin tuotoksena syntyi viisi erillista liikunnan vuosikelloa. Liikunnan vuosikelloilla
tavoitteena on taata jokaiselle lapselle monipuoliset liikuntamahdollisuudet ja onnistu-
misen tunteet. Vuosikellossa painotetaan motorisia perustaitoja erilaisten leikkien, teh-
tavien ja pelien muodossa. Motoriset perustaidot jaettiin vuoden ympari, mika luo
osaksi pohjaa liikunnan vuosisuunnitelmalle sek& muistuttaa ja auttaa varhaiskasvatta-
jia monipuolisen liikuntakasvatuksen suunnittelusta. Tytkalun avulla pyritaan innosta-
maan henkilostta aktiivisempiin paiviin, jonka lisaksi he voivat lisdtd osaamistaan lii-
kunnan osa-alueella. Motoristen perustaitojen huomioimisen lisdksi uudessa péaivako-
dissa haluttiin kiinnittd& huomiota valineiden seka erilaisten ymparistdjen kayttamiseen

osana liikuntakasvatusta. Taméa on otettu huomioon vuosikellon leikkeja valitessa.

Paivakodin kiinnostus liikuntakasvatukseen ja sen kehittamiseen halutaan tuoda esiin
perheille, paikkakuntalaisille ja alueellisille toimijoille. Vuosikellot sijoitettiin jokaiseen
lloniemen paivakodin ryhmaan nakyvalle paikalle. Tuotoksesta ei haluttu opasta, joka
jaisi kaapin pohjalle. Tasté johtuen vuosikelloista muotoutui seindlle asetettavia mal-
leja, missa leikit- ja tehtavalaput ovat kiinni. Vuosikellot ovat pitkia toukkia seka yhdella
ryhmalla aurinko, mink& ymparilla on eri vuodenaikoja kuvaavia symboleja (kuvio 4 ja
5). Tuotoksista tuli mielenkiintoa herattavia, helppoja ideapankkeja jokaiselle rynmalle.

Kuvio 4 ja 5. Liikkunnan vuosikellojen malleina toimivat toukka seka aurinko eri vuoden-
aikojen symboleiden ympéardimana.

41



Vuosikelloihin on suunniteltu ympari vuoden liikuntaan aktivoivaa toimintaa. N&ain run-

kona toimii 12 kuukautta. Tydssa otettiin huomioon motoriset taidot eli tasapaino-, liik-

kumis- ja valineen kasittelytaidot. Taitojen harjoittaminen jaettiin tasaisesti ympari vuo-

den. Jokaiselle kuukaudelle saatiin nelja leikkid, kun motoristen taitojen lisaksi tydssa

huomioidaan lajitaitoja sekéa erilaisia liiketekij6ita. Harjoitettavat taidot jakautuivat yh-

delle vuodelle vuodenajat huomioiden (taulukko 4). Jokainen ryhma sai siis 48 leikkia ja

koko taloon tuli 240 ohjetta lasten liikuntaan. Toki osalla ryhmista on myos samoja leik-

keja, jos ne sopivat ryhmien ikdjakaumaan. Varsinaisten leikkien lisaksi jokaiselle ryh-

maélle tuli ymparistokortteja, jotka auttavat kasvattajia hyddyntamaan niin paivakodin ti-

loja kuin lahiymparistoakin.

Taulukko 4. Harjoitettavien taitojen jakautuminen vuosikellossa

Kuu- Liiketaidot Tasapaino- Kasittely- Lajitaidot
kausi taidot taidot
Tammi- | Liukuminen Paa alaspain Vierittdminen Talviliikunta
kuu asennot
Helmi- | Kieriminen, py0- | Rentoutus, Pydrittaminen Nassikkapaini,
kuu riminen jannitys hieronta
Maalis- | Takaperin Seisominen Kiinniottaminen | Voimistelu
kuu likkuminen
Huhti- | Laukkaaminen, | Keinuminen, Pompottaminen | Koripallo
kuu loikkaaminen heiluminen
Touko- | Kiipeaminen Riippuminen Heittdminen Pesapallo
kuu
Kesa- Kinkkaaminen, Eri Rakentaminen, Yleisurheilu
kuu konkkaaminen voimakkuudet kaataminen
Heind- | Kaantyminen, Pyorahtaminen | Kehon- Luontoliikunta
kuu suunnan muut- tuntemus
taminen
Elokuu | Vaistaminen, Venyttaminen, Kuljettaminen Mailapelit
torm&éminen taivuttaminen
Syyskuu | Kavely, juoksu Reaktio, rea- Tybntaminen, Juoksuleikit
gointi vetaminen
Lokakuu | Pysahtyminen, Tasapainoilu Potkaiseminen Jalkapallo
paikaltaan
l[&hteminen
Marras- | Eri Vartalon jaraa- | Eri esineiden Musiikkiliikunta
kuu likekorkeudet jojen kayttd késittely
Joulu- | Hyppaaminen, Koukistaminen, | Iskeminen, Temppuradat
kuu hyppeleminen ojentaminen lyéminen

Jokainen kuukausi muodostettiin omasta symbolistaan kuten toukissa vartalon pallot ja

auringossa auringon sakarat (kuvio 6 ja 7). Naihin osiin Kkirjoitettiin nakyville siind
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kuussa harjoitettavat taidot, lajit ja liiketekijat. Jokainen harjoite koodattiin vareilla, jol-
loin taasen loydettiin kuun neljasté leikista kyseista taitoa harjoittava leikki (kuvio 7).
Leikit liitettiin toukkiin jalkoina ja aurinkoon vuodenaikaan sopivana symbolina kuten lu-
miukkoina, siilind, kukkina ja paasidgismunina. Ymparistovinkkikortit sijoitettiin aurin-

gossa auringon keskelle taskuun ja toukissa esim. hattuun tai toukan laukkuun.

Kuvio 6. Aurinko mallissa hyddynnettiin luovasti vuodenaikoja kuvaavia symboleja leik-
kikortteina.

Kuvio 7. Jokaisen kuukauden harjoitettavat teemat ja leikit varikoodattiin sen mukaan
harjoitetaanko liike-, tasapaino-, valineenkasittely taitoa tai jotain likuntalajia.
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Vuosikellon leikeissa on otettu huomioon lasten ikdjakauma ryhmassa ja valittu leikit
heidan kehitystasolleen sopivaksi. Leikit on suunniteltu monipuolisiksi, silla 240 leikin
mukana l16ytyy muun muassa leikkeja, peleja, tempauksia, tapahtumia ja pienempia
tehtavia. Ympariston hyddyntamisessa on kaytetty liikuntasalia, ryhmahuoneita, eteista,
kaytavaa seka ulkona leikkipihaa, mutta my6s metsaa ja isompia hiekkakenttia. Lei-
keissa voi olla mukana erilaisia vélineita, joita paivakodilta jo [6ytyy, mutta myds luo-
vuus ja askartelu arkisista materiaaleista monipuolistaa ja innostaa leikkeihin. Korteista
I0ytyy ohjattuun toimintaan kuuluvia leikkej&, mutta myos lapsien itsenéista toimintaa
lisaavia leikkeja. Leikeisséa on otettu vuorovaikutus muihin ihmisiin huomioon. Monet
leikit toteutetaan koko ryhméné yhdessa, mikéa sopii paivakodin malliin, paivarytmiin ja
resursseihin. Leikeissa voidaan kuitenkin vaihdella vuorovaikutusta yksin, pareittain,

pienryhmé&na tai koko ryhmana toteutettavilla leikeill.

Jokainen ryhma sai vuosikellon lisaksi infon (liite 3, kuvio 8), joka kertoo vuosikellosta,
sen kaytosta seka tukee liikkuntahetkien suunnittelua. Tukimateriaalissa avataan muun
muassa erilaisia liike-, taito- ja kuntotekijoita seka hyvan ohjaustuokion runkoa. Ohjeis-

tuksen lopusta l6ytyy myds luettelo lahteistd, joista vuosikellojen leikit on poimittu.

Kuvio 8. Jokaisen vuosikellon viereen tuli info, joka tukee muun muassa liikuntatuokion
suunnittelua.
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8 Pohdinta

Opinnaytetydn tavoitteena oli kehittda toiminnallisen tyon kautta lasten fyysista aktiivi-
suutta paivakodissa sek& mahdollistaa heille monipuolinen likkuminen. Nakokulmana
haluttiin painottaa tyontekijoiden roolia, minka takia opinnaytetyon tuotos kohdennettiin
erityisesti varhaiskasvattajien liikuntakasvatuksen suunnittelun ja toteutuksen helpotta-
miseksi. Tuotoksena syntyi likunnan vuosikellot jokaiselle paivakodin ryhmaélle. Ryh-
makohtaisten likunnan vuosikellojen kayton avulla kasvattajat voivat lisata ja integroida
likuntaa paiviin. Ne myds mahdollistavat mydhemman liikkuntakasvatuksen kehittami-

sen, silla vuosikellojen kautta paivakoti sai hyvia kaytantoja arkeensa.

Varhaiskasvatuksen suunnitelman perusteet edellyttavat varhaiskasvattajien suunnitte-
levan ja toteuttavan toimintaa ja ymparistoa niin, ettd se mahdollistaa lasten kasvun,
kehityksen ja oppimisen. Monipuolisen fyysisen aktiivisuuden on todettu lisdévan oppi-
mista ja hyvinvointia. (Opetushallitus 2016, 14, 46) Vuosikellojen avulla varhaiskasvat-
tajat pystyvat lisaamaan monipuolista fyysista aktiivisuutta jokaisessa ryhmassa 48 lei-
kin avulla sek& hyodyntamaan tiloja ja lahiymparistdoa entista paremmin myos liikunta-
kasvatuksen nékokulmasta. Vuosikelloista tehtiin yhdessa paivakodin kanssa suunni-
teltuna ja sovittuna seinélle laitettavat ja helposti hyddynnettavat mallit. Ensimmaisissa
suunnittelupalavereissa keskusteltiin paivakodinjohtajan kanssa tuotoksen muodosta.
Keskusteluissa ilmeni vaihtoehtona kattavan informaation sisaltéava opas, mutta yhteis-
ymmarryksessa paadyttiin toiminnallisempaan ja osallistavampaan malliin. T&ma sen
takia, ettei tuotos jaa ajan saatossa kaappien pohjalle pdlyttymaan, vaan vuosikellot
mahdollistavat kaytannéllisyyden, helppouden seka jokaiselle tiimille ja ikéaryhmalle yk-
silbidyt leikit. Visuaalisuudeltaan vuosikellojen mallit eli toukat ja aurinko vuodenaikojen
symboleineen sopivat paivakodin varikkaisiin tiloihin seka kuvaamataitotdiden rinnalle
luontevasti. Nakyvilla oleva vuosikello mahdollistaa my6s lasten osallistamisen toimin-

taan paremmin kuin paperinen opas, misté leikit poimittaisiin kayttoon.

Vuosikelloissa painotetaan motoristen perustaitojen harjoittamista. Perustaitojen har-
joittaminen oli luonnollinen valinta sisaltdjen teemaksi, koska alle kouluikdisena on otol-
lisin aika kehittda taitoja monipuolisesti ja ne lisdavat mahdollisuuden lajitaitojen oppi-
misille. Motoriset perustaidot ovatkin osa niin lasten vapaata leikkia kuin ohjattuja tuoki-
oita (Soini & Saakslahti 2017, 132). Monet perustaidot seka mukana olevat liike- ja tai-
totekijat seka lajiharjoitteet tayttavat hyvin koko vuoden kestavan suunnitelman. Suun-

nitelmissa otettiin huomioon vuodenajat ja juhlapaivét. Leikkeihin sisallytettiin myods
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vuodenajalle otollisia symboleja, kuten joulukuussa tontut ja paasidisena puput ja noi-
dat. Vuosikelloissa olisi voinut huomioida paremmin paivakodissa tapahtuvan toimin-
nan. Kesélla on usein hiljaisempaa ja syksylla moni ryhma on uusi ja tutustuu toisiinsa.

Naita asioita olisi voinut sisallyttaa myos leikkeihin enemman.

Liikunnan vuosikellojen leikit pyrittiin valitsemaan mahdollisimman hyvin vastaamaan
kehitettavia taitoja. Leikkeja on poimittu lahteista, mutta mukana on myés luovasti kehi-
tettyja ja erilaisia leikkeja yhdistavia tehtavia. Niissa ryhmissé, missé ikdjakauma oli
isoin, oli selvasti isoin haaste saada monipuolista ja sovellettavaa toimintaa riittavasti.
Kyseisiltd ryhmilta tulikin kehityspalautetta, etta leikeissa voisi olla enemman variaati-
oita. Jossain leikeissa tama onkin otettu huomioon, mutta suurimassa osassa leikeista
haasteeksi olisi muodostunut pitk& ohjeistus vuosikellon sisdan ja henkiléston ohjaus-
resurssit. Ongelma ratkaistiin valitsemalla vuosikelloon leikkej&, joista osa sopii parem-
min pienille ja osa 3-vuotiaista hieman vanhemmille. Tyontekijoiden motivoituneesta
asenteesta kertoo kuitenkin se, etté he ovat jo itse soveltaneet leikkeja. Leikeissa pyri-
taan huomioimaan myos se, etta tekemista olisi mahdollisimman paljon eika odottelu ja
ohjeistus veisi liikaa aktiivista aikaa. Leikit ovat moniluonteisia. Niissa ollaan huomioitu
muun muassa kehon tuntemus, rauhoittuminen ja rentoutuminen, vauhdikkaat tai tark-
kuutta vaativat leikit. Leikkeihin on siséllytetty sivistyksellisia aiheita kuten matema-

tiikka, varit, muodot, elaimet ja kielellinen kehittyminen.

Tuotoksessa kokonaisvaltainen kehitys on otettu huomioon vuorovaikutuksen ja moni-
puolisen kasvatuksen huomioimisella. Liikunnan vuosikellossa leikit sisaltavat yksin,
parin, pienryhman tai ryhman kanssa suoritettavia tehtavia. Toiminnassa on huomioitu
ohjattu toiminta sek& vapaampi leikki, joka kehittda lapsen autonomiaa, kyvykkyytta ja
yhteisodllisyytta muiden lasten kanssa.

Vapaa leikki tunnutaan kokevan paamaarana lapsen kehitykselle; unelmana on tieten-
kin itsendinen lapsi. Tama nakyy usein lasten kesken&aéan toteuttavana positiivisesti sol-
juvana leikkimisena ja aikuisille jaa havainnoijan ja organisoijan rooli. Toisaalta Lehti-
nen ja Koivula (2017, 177-178) esittavat aiheeseen liittyvan kysymyksen: "Voisiko leikki
kuulua myds aikuisille enemman, tai toisin ajateltuna, pitaisikd sen kuulua?” Kysymys
on innostava, silla vastaukseksi he totesivat tutkimustiedon osoittavan, etté lapset oppi-
vat enemman leikkiessaan, kun kasvattaja tukee leikkia toiminnallaan mutta myos osal-
listuu siihen itse. (Lehtinen & Koivula 2017, 177-178.) TAma tieto tukee siis allekirjoitta-

neen havaintoja jo niilté ajoilta, kun han tyéskenteli paivakodilla avustajana ja oli ainut
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aikuinen, joka potki lasten kanssa palloa tai rakensi majaa lepohuoneeseen. Toimin-
taan osallistuminen pitaé kuitenkin toteuttaa harkitusti, silla vain oikean tapainen osal-
listuminen voi lisata lasten aktiivisuuden tason nousua ja monipuolisuutta. Liika lasna-
olo ja toimintaan puuttuminen voi my6s vahentaa lasten aktiivisuutta (Soini & Saaks-
lahti 2017, 137).

Paivakodissa lapsen fyysisesta aktiivisuudesta tapahtuu puolet, minka takia paivako-
dilla ja sen henkilékunnalla on iso vastuu lasten hyvinvoinnista ja terveydesta (Soini &
Saakslahti 2017, 135). Kyhalan ja Reunamon mukaan likkkumista ei osata irrottaa erilli-
sista liikuntahetkista riittavasti niin, etta toimintaa integroitaisiin myés muuhun péivan
mittaan tapahtuvaan toimintaan (Kyhala & Reunamo 2016, 57). Nain taattaisiin vahiten-
kin liikkuville lapsille mahdollisuus tayttaa fyysisen aktiivisuuden suositukset eli 3 tuntia
likkumista paivassa (OKM 20164, 9). Projektin yhtena tavoitteena oli auttaa varhais-
kasvattajia hektisessa arjessa liikunta-alan osaajan avulla. Kasvattajat tuntevat kuiten-
kin itse parhaiten varhaiskasvatuksen tytkentan sekéd oman paivakodin kaytanteet ja
ryhmien rutiinit. Taman takia oli tarkeda ottaa heidat mukaan projektin suunnitteluun ja

toteuttamiseen. Yhteistyd myds sitouttaa tyontekijoita uuteen muutokseen paremmin.

Molemmin puolinen yhteistyd aloitettiin opinnaytetytn toteuttajan puolesta tutustumalla
paivakotiin ja sen arkeen. Talldin oli mahdollista tutustua paivakotiin, henkildstdon ja
heidan puolestaan allekirjoittaneeseen ja projektin tavoitteisiin. Havainnointipaivina
saatiin hyvia keskusteluja muun muassa lasten liikkkumisesta, fyysisen aktiivisuuden
suosituksista seka paivakodin hyvista ja kehitettavista toiminnoista tyontekijoiden nako-
kulmasta. Nama kaikki keskustelut antoivat hyvaa suuntaa opinnaytetytn tuotokselle ja
sen tarpeellisuudelle. Kyselyn kautta pystyttiin viel& varmistamaan ryhmien lilkkuntatot-
tumuksia, tietamysta liikuntakasvatuksesta seka toiveita liikunnan vuosikelloja ja pro-
jektia kohtaan. Kaikki ryhmat vastasivat yhdessa kyselyihin ja vastaukset saatiin nope-

asti kerattya.

Kyselyjen jalkeen kasvattajat paasivat osallistumaan erityisesti tuotosten ulkonakéoén.
Tiedossa oli, etta kasvattajilla on kadentaitoja ja kiinnostusta taide- ja kuvaamataitoihin.
Vuosikellojen valmistaminen ryhméana yhdisti niin likunnasta kuin visuaalisuudesta ja
taiteellisuudesta kiinnostuneet ihmiset yhteen yhteisen padmaaran tydstamiseksi. Jotta
opinnaytetyon suunnittelu eteni, oli tuotokselle valittu jo ulkomuodoksi toukka- ja juna-
mallit. Nelja ryhmé&a kokikin toukan olevan heidan ryhmaan mieluisa malli. Yksi ryhma

naki ja toteutti vuosikellon aurinkona ja eri vuodenaikojen symboleina. Jokaisesta tuo-
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toksesta tuli erilainen ja rynman tydntekijoiden nakdinen, vaikka ne noudattivat varsi-
naisen projektin tavoitteiden asettamia ohjeita (kaikilla samat teemat kuukaudessa,

nelja leikkia kuukaudessa ja lisaksi ymparistdvinkit erillisena osana tuotoksessa).

Moni varhaiskasvattajista kertoi vierailun ja havainnointipaivien aikana ohjatun liikunta-
tuokion suunnittelun ja jarjestelyn olevan tyolasta. Koska ty6 sisaltdd useita tehtavia ja
vastuualueita, on ymmarrettavaa, etta kiire on todellista (Koivunen 2009, 191). Jokai-
sella lapsella on kuitenkin oikeus saada my6s ohjausta ja apua liikkumiseen, eika Kii-
reen tuntu saa ottaa liilkaa valtaa (Saakslahti 2018, 19). Projektissa toimivaksi koettiin
muutaman tuotokseen tulevan leikin testaus paivakodilla, jolloin tydntekijat pystyivat
samalla seuraamaan ohjausta. Mikaan leikeista ei vaatinut ohjaajalta erinomaista kun-
toa ja likunnallisuutta. Toisaalta leikit vaativat hieman valmistelua etukateen, mika on-
nistui talla kertaa ulkoisen ohjaajan toimesta helposti. Leikit olivat uusia ja ne innostivat
seka lapsia etté varhaiskasvattajia. Erityisesti runsas liike ja vahainen odottelu tai ohjei-
den kuuntelu sai kiitosta aikuisilta. Toivottavasti ohjaustuokiot toivat intoa ja luotta-

musta tyontekijdille myos heidan omaan tyéskentelyyn liikunnan vuosikellojen rinnalla.

Opinnaytetydn onnistumisen ja jalkauttamisen vuoksi yhteisty6 paivakodin tyéntekijoi-
den kanssa oli merkittavassa roolissa. Paivakodin johtaja toivoi kuitenkin, ettd myos
uuden paivakodin seka perheiden vélista yhteisty6ta voitaisiin lisata liikunnan avulla.
Toive sopi hyvin projektin vaiheisiin ja tuotoksen julkaisu perheille suunnatussa Liikun-
taillassa mahdollisti lasten yhteisen liikkumisen vanhempien kanssa, perheiden ja kas-
vattajien kanssakaymisen seka rennon matalan kynnyksen liikunnan kaikille. Liikkunnan
vuosikellot saivat Liikuntaillan kautta heti nakyvyytta ja moni viidestatoista osallistu-
neesta perheesta oli utelias kuulemaan vuosikellon siséllosta ja kaytosta. Liikunnallinen
vanhempainilta sai myds paivakodin henkildstolta positiivista palautetta ja kiitosta. Toi-
minnallinen ilta koettiin varhaiskasvattajien keskuudessa perheitd innostavana ja hou-

kuttelevana.

Liikuntailta mahdollisti perheiden yhteisen liikkumisen, joka jaa perheilla paivakodin ul-
kopuolisena aikana 1-2 kertaan viikossa ja alle puoleen tuntiin arkisin Suomessa (OKM
2016a, 16). Paivakoti kertoikin (Samppala 2.10.2018) ottaneensa Liikuntaillan konsep-
tin kayttdon myos syksyn ja tulevaisuuden vanhempainiltoihin. Vanhemmat toimivat
pienemmilleen mallina, jolloin fyysisen aktiivisuuden arvostaminen, lapsen kannustami-
nen ja toiminnan mahdollistaminen lisd&véat lapsen aktiivisuutta (Saakslahti 2018, 19).

Toivottavasti niin ensimmainen Liikuntailta kuin paivakodin jarjestamat myéhemmat toi-
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minnalliset vanhempainillat koetaan motivoivina ja liikkumiseen innostavina lasten per-
heissa. Vanhemmat nékevat lasten arkea paivakodissa, mutta perheet voivat saada
my0s vapaa-ajalleen yhteiseen tekemiseen lisdé ideoita. Vanhempien asennoituminen
seka lasten riittdva ja monipuolinen fyysinen aktiivisuus saattavat kasvattaa Suomeen
tulevaisuudessa myds terveempia ja aktiivisempia aikuisia, mika on todettu myos eri-
naisissa tutkimuksissa ja kirjallisuuskatselmuksissa (OKM 2016a, 16; Rajala, Haapala,
Kantomaa & Tammelin 2010, 4).

Liikunnan vuosikellojen kehittaminen paivakotiin ei ole uusi aihe, mutta uutuusarvoakin
kyseiselle toiminnalliselle tuotokselle voidaan perustella. Lasten liikunnan kehittdminen
on ajankohtaista lasten yha suuremman inaktiivisuuden ja kevyen fyysisen aktiivisuu-
den johdosta (OKM 2016b, 54-57). Tyon tarpeellisuudesta kertoo produktin tilaaja ja
toimeksiantaja, joka on uusi paivakoti. Paivakoti haluaa korostaa lasten hyvinvointikas-
vatusta arvoissaan ja toiminnassaan, minka vuoksi fyysisen aktiivisuuden kehittdminen
paivakotipaiviin koettiin ajankohtaiseksi heti paivakodin avautumisen ja rutiinien 16yty-
misen jalkeen. Kaytannoéllinen tydkalu koettiin hyddylliseksi ja helpoksi tavaksi lisata lii-
kuntakasvattamista myos niiden tyontekijoiden osalta, joille likuttaminen ja tiedon tai

toiminnan etsiminen ulkoisista lahteistd on haastavampaa.

Voidaan my®s arvioida, ettei ndin kaytannonléaheista liikunnan toimintamallia ole suu-
rimmassa osassa varhaiskasvatusta tarjoavista palveluista. Liikunnan vuosikelloilla
mahdollistetaan siis kaytantd oletetusti varmemmin kuin esimerkiksi tietoa antavalla op-
paalla, silld informaatiota liikuntakasvatuksesta l6ytyy jo runsaasti kirjoista ja netista.
Myds paivakodin kasvattajat kertoivat alkukartoituskyselyssa loytavansa helposti tietoa,

mutta suunnitteluun ja toteutukseen ei 16ydy riittavasti aikaa tydajalla.

Liikunnan vuosikellon ymparille paivakoti pystyy luomaan tulevaisuudessa mytés omaa
likuntakasvatussuunnitelmaansa, joka toimii yhtenevana varhaiskasvatuslakiin, fyysi-
sen aktiivisuuden suosituksiin varhaiskasvatuksessa seka valtakunnalliseen ja paikalli-
seen varhaiskasvatuksen suunnitelmaan. Liikunnan vuosikellot k&ynnistivat suunnitel-
mallisen liikuntakasvatuksen paivakodissa. Vuosikellot toimivat ensiaskeleina, joiden
rinnalla paivakoti on lahtenyt mukaan muun muassa Liikkuva varhaiskasvatus-, Ilo kas-
vaa lilkkuen- ja 100 askelta -hankkeisiin (Samppala 2.10.2018). Opinnaytetyon proses-
sin aikana onkin tullut esiin, etta osaksi prosessia olisi voitu ottaa esimerkiksi jonkin
hankkeen jalkauttamista paivakotiin. Toisaalta voi olla iloinen, ettd paivakoti on innostu-
nut likuntakasvatuksesta ja haluaa kehittda toimintaansa. Liikunnan vuosikellojen pro-
sessilla toivottavasti luotiin pohjaa aktiiviselle paivakodille ja heratettiin juuri auenneen
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paivakodin tydntekijoita myos lasten fyysisen aktiivisuuden huomioimiseen. Yhdessa
toiminnan kehittdminen antoi myds mahdollisuuden edistaa positiivista tydilmapiiria.
Toivottavasti tama kaikki on nakynyt myonteisend asenteena siina vaiheessa, kun
hankkeita on lahdetty toteuttamaan. Paivakodinjohtaja kertoi, etta hankkeita aloittaessa
ja liikuntakasvatuksesta puhuessa han on aina painottanut kasvattajien asennetta ja
muutosten tekemistéa arjessa. Hanen mielestaan tyontekijat ovat sitoutuneita liikunta-

kasvatuksen kehitykseen heidén paivakodissaan positiivisesti (Samppala, 2.10.2018).

Tulevaisuuden kannalta oli hyva, ettéa aikataulu opinnaytetyélle oli sen verran joustava,
etta ehdittiin keraté liikunnan vuosikelloista ja projektista palautetta. Ennen vuosikello-
jen valmistusta jo tapaamisilla seké kyselyssa ilmeni kasvattajien kiinnostus tuotok-
selle. Uusille ideoille on aina tarve. Vuosikellot otettiin kayttoon julkaisutilaisuutena toi-
mineen Liikuntaillan jalkeen. Palautteet keré&ttiin noin 7 kuukauden kayttbkokemusten
jalkeen. Kokonaisuutena paivakodin henkildkunta antoi positiivista palautetta ja tyon
koettiin vastaavan tarkoitustaan. Kehitettavana ryhmat kokivat visuaalisesti onnistu-
neen vuosikellon ison koon, jolle tulisi I6ytaa paikka, mista sitd muistaa paremmin kayt-
taa. Yksi ryhma oli miettinyt myds digitaalista muotoa vuosikellolle. Taman tapainen
vuosikello olisi noudattanut hyvin nykyaikaa seka olisi kestanyt kulutusta paremmin.
Valitettavasti seka allekirjoittaneen etta toimeksiantajan osaamisen takia tuotoksen di-
gitalisointi kyseisessa aikataulussa olisi ollut haasteellista. Ryhma, joka koki paikan
talla hetkellda huonoksi, kertoi siirtdneensa toukkaa. Toivottavasti ryhmien valitsemat
paikat vuosikelloille sekd sen nopeasti kayttdon otettavat leikit olisivat pitkaan hyddyn-

nettavissa jokaisessa ryhmassa.

Projektin aikana tapahtui myés jonkin tapaista muutosta, joihin kasvattajat reagoivat
varmasti eritavoin. Tama saattoi vaikuttaa myds kyselyjen antamiin vastauksiin ja pa-
lautteisiin. Varhaiskasvatus on jatkuvan muutoksen keskella (Koivula ym. 2017, 9-10).
Kasvattajien tulee arvioida tydssaan mitka tavat, rutiinit ja s@annot toimivat edelleen ja
ovat perusteltuja, mutta toisaalta voisiko joitakin kaytantdja muuttaa. Arjen kiireen kes-
kella takerrutaan usein vanhoihin, tuttuihin ja turvallisiin ratkaisuihin, mutta ajatus- ja
toimintatapoja tulisi tarkastella kriittisesti. (Koivula ym. 2017, 11-12.) Projektin aikana
huomattiin muutosjohtamisen tarkeys. Jotta vuosikellojen vastaanotto, aktiivisempi arki
seka liikunnan integrointi paivakodin vanhoihin malleihin olisi toteutunut paremmin, olisi
muutosta pitéanyt johdatella ja valmistella viel& paremmin. Tahan olisi voinut auttaa esi-
merkiksi luennot, tyGpajat tai koulutukset varhaiskasvattajille prosessin aikana keskus-

telujen ja tapaamisten lisaksi.
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Viimeisella tapaamiskerralla saatiin kuitenkin luottavainen olo paivakodin likuntakasva-
tuksen jatkosta. Paivakodinjohtaja on omaksunut fyysisen aktiivisuuden lisddmisen pai-
vakodilla erinomaisesti ja on pystynyt viemaan toiminnan muutoskehitysta onnistu-
neesti myds tydntekijoille. Lilkkunnan vuosikellojen avulla paivakoti paasee koko talon
tavoitteeseen esimerkiksi jakamalla tietoa ja ideoita toisille ryhmille séanndéllisesti. Vuo-
sikelloja on helppo monipuolistaa ja kehittaa, silla jokaisen motorisen perustaidon tee-
man alle voi tyontekijat lisdtd omatoimisesti leikkeja. Tasta keskustelimme yhdessa jo
tuotosten valmisteluvaiheessa. Jatkossa vuosikelloja voidaan kehittdd monella tavalla.
Rinnalle voidaan koota esimerkiksi arviointi- ja havainnointimateriaali, jolla lasten moto-
risia taitoja ja niiden kehittymista voitaisiin seurata ja arvioida. Tyontekijoille apua voisi
laajentaa kausi- ja tuokiosuunnitelmien kehittamiseen. Koska paivakoti innostui liikunta-
tapahtumasta ja silla on hyvét resurssit sijaintinsa, tilojensa ja valineistan johdosta,
voisi paivakodille suunnitella sd&nnoéllisid isompia tapahtumia. Nain saataisiin lisattya

mahdollisesti myds paikallista yhteistyota.

Vuosikellon kehittamisen, liikunnallisten tapahtumien seka tulevaisuudessa mahdolli-
sen laajemman liikunnan vuosisuunnitelman kehittdmisen lisaksi paivakoti toimii oivana
mallina lahialueen alle kouluikaisten lasten liikuntakasvattajana. Vuosikello on helposti
mallinnettavissa myds muihin alueen paivakoteihin. Yhteistyd muiden péaivakotien seka
lasten ja heidén perheiden kanssa tulee ottaa myds huomioon lahtiessa luomaan koko-

naisvaltaista liikkuntakasvatusta.

Koska paivakodin resurssit, motivoitunut henkilésto ja innostuvat lapset ovat todella hy-
valla mallilla paivakodissa, voidaan miettia, kuinka se vaikutti lopputulokseen. Olisiko
tyd ollut haastavampi mutta lopputulokseltaan antoisampi, jos toimeksiantajaksi olisi
valittu pienempi, ahtaampi tai vanhempi paivakoti? Toisaalta taman projektin kautta li-

sattiin lloniemen péaivakodin valovoimaisuutta ja kokonaisvaltaista roolia kasvattajana.

Yhteenvetona voidaan todeta, ettéa jatkuvassa muutoksessa ja nopeasti teknologisoitu-
vassa maailmassa yha yleistyvat, inaktiivisuuteen johtavat toiminnot haastavat myos
lapsiperheita ja varhaiskasvatusta. Vaikka joidenkin lasten kohdalla tayttyykin fyysisen
aktiivisuuden suositukset, tulee yhteiskunnan ja kaikkien asiaa koskevien panostaa jo-
kaiseen yksiloon. Tamé koskee toisaalta myds isompiakin yksiloita; lasten vanhempia
ja lasten kanssaan tyoskentelevia ammattilaisia. Riittdvaéa tukea, osaamista ja kannus-

tamista tulee tarjota aikuisille, jotta he voivat jakaa ja antaa sitd myds pienemmilleen.
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Liitteet

Liite 1. lloniemen pdaivakodin ryhmien kysely.

ILONIEMEN PAIVAKODIN
FYYSISEN AKTIIVISUUDEN JA LIIKUNTAKASVATUKSEN -KYSELY TYON-
TEKIJOILLE/TIIMEILLE

Tama kysely toteutetaan osana Haaga-Helia ammattikorkeakoulun liikunta- ja vapaa-aika tutkin-
non opiskelijan opinnaytety6ta. Kyselyn tavoitteena on antaa opinnaytety6hon tietoa lloniemen
paivakodin taman hetkisista liikunnallisista tottumuksista seka liikuntakasvatuksesta varhaiskas-
vatuksessa. Opinnaytetyon tavoitteena on toteuttaa paivakodille liikuntakasvatuksen vuosikello
ja ideapankki, joka auttaa tyontekijoita lasten liikuntakasvatuksessa varhaiskasvatuksen aikana

ympari vuoden. Jokainen ryhméa saa oman produktion.

Vastatkaa kyselyihin tiimeittain. Vastauksissa ei ilmene henkildtietoja ja

vastauksia kaytetdan vain opinnaytety6hdn, minka jalkeen ne havitetaan.

1. Perustiedot

A. Ryhman nimi

B. Ryhman lasten lukumaéara talla hetkella

C. Lasten ikdhaarukka talla hetkella

D. Tyontekijoiden lukumaara ryhmassa

2. Ryhman arki

A. Milla aikavalilla ryhméanne toimii pd&saantoisesti?

Ensimmainen lapsi tulee hoitoon n. kello:

Viimeinen lapsi lahtee hoidosta n. kello:
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B. Ruokailuaika on n. kello:

C. Lepohetki on n. kello: -

D. Ulkoilu:

Kuinka monta tuntia ulkoilette lasten kanssa keskimaarin paivassa?

tuntia

Mita lapset leikkivat/tekevat mielelldaan ulkoilun aikana? Onko tekeminen yksin

vai ryhmassa touhuamista?

E. Sisalla:

Mita lapset leikkivat/tekevat mielellddn sisélla olon aikana? Onko

tekeminen yksin vai ryhmasséa touhuamista?
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3. Liikuntakasvatus

A. Mita liikuntakasvatus on teidan mielesta varhaiskasvatuksessa?

B. Miten liikuntakasvatus nakyy teidan ryhmassanne? Enta koko talossa

C. Varhaisvuosien fyysisen aktiivisuuden suositukset ovat kolme tuntia liikku-
mista paivan aikana alle 8-vuotiaalle (Opetus- ja kulttuuriministerié, Varhaisvuosien
fyysisen aktiivisuuden suositukset, 2016.). Kuinka hyvin koette ryhmana tukevan ja

antavan mahdollisuudet suositusten tayttdmiseen jokaisen ryhman lapsen
kohdalla? Ympyroikaa sopivin vaihtoehto.

Ei ollenkaan Jonkin verran Emme tieda Hyvin Todella hyvin

1 2 3 4 5

D. Arvioikaa lasten liikkumista ja paivakodin ympériston antamia mahdollisuuk-
sia asteikolla 1-5, missa 1 = Ei yhtdan, 2 = Jonkin verran, 3 = Emme tied&, 4
= Hyvin ja 5 = Todella hyvin.

Lapset liikkuvat riittavasti paivan aikana 1 2 3 4 5

Lapset saavat paivan aikana monipuolista aktiivisuutta 1 2 3 4 5
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Lapset liikkuvat paivan aikana myos vauhdikkaasti 1 2 3 4 5

(esim. hippaleikit, trampoliini, kiipeily...)
Paivakodin ymparisto tukee lasten liikkumista 1 2 3 4 5

Lapsilla on riittavasti valineita likkumiseen 1 2 3 4 5

Vapaa sana edella oleviin kysymyksiin. Haluatteko avata joitakin kohtia, miten

asiat sujuvat juuri teidan ryhmassa?

4. Liikuntakasvattajana

A. Onko ryhméassanne sellaista osaamista, milla voitte huolehtia jokaisen

lapsen liikuntakasvattamisesta? Onko vastuu jakautunut milla tavalla?

Koetteko tiedon ja taidon liikuntakasvattamiseen olevan riittavaa ryhmanne
tyontekijoilla? Ympyroikaa sopiva vaihtoehto.

Ei ollenkaan Jonkin verran Emme tieda Hyva Todella hyva

1 2 3 4 5

Koetteko tiedon ja ideoiden etsimisen ja kayttdonoton liikuntakasvatukseen
62



olevan helppoa? Ympyro6ikaa sopiva vaihtoehto.

Ei ollenkaan Jonkin verran Emme tieda Melko helppoa Helppoa
1 2 3 4 5

Vapaa sana edella oleviin kysymyksiin. Haluatteko avata joitakin kohtia, miten

asiat sujuvat juuri teidan ryhméssa?

B. Mita asioita koette likuntakasvatuksessa helpoksi tai mika asia mieles-

tanne onnistuu hyvin rynmassanne/paivakodissanne?

C. Mita asoita koette liikuntakasvatuksessa haastavaksi tai mika asia ei

mielestanne toimi talla hetkella ryhmassanne/paivakodissanne?
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D. Miten ajattelette omalla toiminnallanne, innostuksellanne ja esimerkil-
lanne olevan vaikutusta lasten mielipiteisiin likunnasta sekéa lilkkumi-

seen?

E. Koetteko ryhméanne tyontekijdina tarpeelliseksi likunnan vuosikelloa ja
uusia ideoita lasten liikuttamiseksi? Miksi? Vapaa sana ja toiveet projek-

tiin liittyen voi kirjata myds tahan!

Kiitos vastauksistanne ja yhteistyosta! Nahdaan paivakodilla!
Jenni Latvala, p. 0400 927624

Haaga-Helia ammattikorkeakoulu,

Liikunnan- ja vapaa-ajan tutkinto, Vierumaki

64



Liite 2. Liikuntaillan esite.

Vietyanne ulkovaatteet
oman lapsen
naulakkoon, aloitetaan
yhteisesti ruokalasta
klo 18!

Ympari paivakotia on

viisi erilaista
litkunnallista rastia:

ihana pehmolelujumppa,
vauhdikas temppurata,
kivat kaytavaleikit,
hauska liikuntapeli ja
jannittava suunnistus.

Mukaan tarvitset:

KE 21 l2l 201 8 Pe::::’fizi!::i‘::sta
KLO 18.00-19.00

KOKO PERHE et
LIIKKUU! ” |

Iloniemen paivikodin lapset perheineen:

Tervetuloa Koko perhe liikkuu -iltaan Iloniemen paivikodille! Illan

tarkoituksena on viettdd yhteistd, liikunnallista ja mukavaa iltaa

ILONIEMEN
PAIVAKODILLA
Koskitie 5A
61600
Jalasjarvi

lapsen ja hdnen perheenjisenten kesken. Tapahtuman aikana
esitellddn myos pdivikodin jokaisen hoitoryhmén uudet liikunnan
vuosikellot, jotka liikunnanohjaaja AMK-opiskelija Jenni Latvala on
suunnitellut osana opinnédytety6tdadn. Tule siis katsomaan ja
kokeilemaan, miten liikunta ndkyy pdivikodissamme! Keskiviikkona 21.2.2018

Kello 18-19

Terveisin,

paivakodin vaki ja Jenni
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Liite 3. Vuosikellojen tukimateriaali.

Hei, tdssd ndet lloniemen paivakodin yhden ryhman lilkkunnan vuosikellon. Liikunnan vuosikelloja on siis jokaisella
ryhmalla omansa ja ne on toteutettu osana lilkkunnanohjaaja AMK-opiskelija Jenni Latvalan opinnaytety6ta. Liikun-
nan vuosikellon tavoitteena on lisata liilkuntaa koko paivakotiin ja sen paivittdiseen toimintaan, ottaa huomioon pai-
vakodin ymparisto liikuntakasvatuksessa seka tukea ja helpottaa tyontekijoiden arkea. Vuosikelloissa painotetaan
lasten motoristen perustaitojen harjoittamista ja kehittamista. Jokaiselle kuukaudelle on siis valittu omat teemat
motorisista perustaidoista, jotka ovat jaettu liikkumis-, tasapaino- ja vdlineen kasittelytaitoihin. Neljantend teemana
toimii lajitaidot (+ muutamat liiketekijat taydentajina). Naiden teemojen pohjalta jokaisesta kuukaudesta loytyy
nelja leikki- tai toimintaideaa. Leikit on suunniteltu ryhman ikdjakauma ja kehitysvaihe seka paivakodin erilaiset tilat
huomioon ottaen.

lloisia liikuntahetkia lloniemeen seka lasten koteihin!

e  Vaikka taloon tulikin 240 uutta liikkumisideaa, niita ei ole joka péiville. Alka3 siis luopuko vanhoista lei-
keista tai uusien ideoiden kehittelemisesta! Teilld on hienot liikkumismahdollisuudet ja taitavat tyontekijat

paivakodilla!

e Leikkeja on aina 4 kpl / kk — voitte valita yhden leikin aina yhdelle viikolle tai menna kaikki leikit Idpi joka
viikko!

e Toistojen kautta kehittyy! Hyvaksi todettuja leikkeja saa ja pitaa kokeilla my6s muina aikoina vuosikellon
rytmin lisdksi.

e Jokaisella paivakodin ryhmalla on oma liikkunnan vuosikello — kaykaa siis katsomassa mitd muut ryhmat
leikkivat samaan aikaan! Monet leikeista ovat sovellettavissa useammalle ikaryhmalle.

e Jakakaa vaikka talopalavereissa ja kahvihuoneessa sen hetkisia ryhmanne leikkeja ja hyvaksi koettuja toi-
mintoja. Ehka joku muu ryhma hyotyy myos teiddan ryhman leikeista!

e Lapselle on tarkeintd, ettd sind olet innostava, kannustava, yksilot huomioon ottava, tasapuolinen, mu-
kana toimiva aikuinen!

Liikuntakasvatuksen keskeiset tekijit
Fyysinen kasvu Motorinen kehitys Kognitiivinen kehitys Sosio-emotionaalinen

kehitys

Motoriset perustaidot

Tasapainotaidot Liikkumistaidot Kisittelytaidot
Pyo6riminen Kéveleminen Vierittiminen
Heiluminen Juokseminen Heittiminen

Pysidhtyminen Hyppiminen Potkaiseminen
Viistiminen Loikkiminen Ty6ntiminen
Koukistaminen Kiipeileminen Ly6minen
Ojentaminen Laukkaaminen Pomputtaminen
Kiertiminen Liukuminen Kiinniottaminen
Kidntyminen Kinkkaaminen
Riippuminen Kieriminen
Seisominen Pyo6riminen
Tasapainoilu Ryémiminen
Pystyasennot Konttaaminen

Pii alaspiin asennot

Nouseminen ja laskeutuminen

Lajitaidot

Esim. Jalkapallo, pesipallo, kotipallo, voimistelu, jadpelit, yleisurheilu, uinti, mailapelit, tanssi jne.

| Taitotekijat |

Liiketekijit |

Tuokiosuunnitelma
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] Voima paljon, vihin, vapaasti, hallitusti,
Tasapaino virtaus
Avaruudelhn'en Tila Tila: oma (paikalla ollen), yhteinen
suuntautumis- Taso:
Ryzli(lifky . algtaso: ke'hon korkein kohta on
Erottelui(yky omien polvien korkeudella lapsen
Muuntelukyky selsoes‘,sa .
Yhdistelykyky . ke§k1taso: kehon kotkein kohta
Reaktiokyky on rinnan korkeudella
’ e ylitaso: lapsen seisoessa tai nous-
tessa pakidille
Suunta: eteen, sivulle, alas, ylGs,
taakse
Rata: ilmassa, maassa, pyoreid, kaa-
reva, suora, siksak
Kuntotekijit Aika nopea-hidas, kiihtyvi-hidastuva, ak-
kindinen-pidattyviinen
Suhde Suhteessa kehoon: alapuolella-yla-
Kestivyys puolella, yhdessi-erillidn, edessi-ta-
Voima kana, lihella-kaukana
Nopeus Suhteessa ihmisiin: matkien-peili-
Liikkuvuus kuvana, perikkiin-vuorottain, ky-
syen-vastaten, nostaen-olla nostet-
(Koordinaatio tavana, tukien-olla tuettavana

ja ketteryys)

Suhteessa vilineisiin/ telineisiin: yld-
puolella-alapuolella, lihelld-kau-
kana, edessi-takana, vieressa, las-
keutuen, ponnistaen

Muut: rajat, maalit, sdestys, lorut,
laulut

Alkuverryttely, ener-
gian purkaus

Uuden asian esittely ja
motivointi

Harjoittelu
Yhteenveto

Rentoutuminen, rau-
hoittuminen

(+ arviointi)
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Liite 4. Vuosikellojen palautekysely.

ILONIEMEN PAIVAKODIN
LIIKUNNAN VUOSIKELLON PALAUTEKYSELY
TYONTEKIJOILLE/TIMEILLE

Tama kysely toteutetaan osana Haaga-Helia ammattikorkeakoulun liikunnan- ja vapaa-ajan tut-

kinnon opiskelijan opinnaytetydta. Kyselyn tavoitteena on keréta kokemuksia ja palautetta ke-

vaalla 2018 kayttoon otetusta likunnan vuosikellosta jokaisessa lloniemen paivakodin ryh-

massa.

Opinnaytetyon tavoitteena oli toteuttaa paivakodille liikuntakasvatuksen vuosikello ja

ideapankki, joka auttaa tyontekijoita lasten liikuntakasvatuksessa varhaiskasvatuksen aikana

ympari vuoden. Jokainen ryhma sai oman produktion.

Vastatkaa kyselyihin tiimeittain. Vastauksissa ei ilmene henkilGtietoja ja

vastauksia kaytetdan vain opinnaytety6hdn, minka jalkeen ne havitetaan.

Perustiedot

Ryhman nimi

Ryhman lasten lukumé&ara talla hetkella

Lasten ikahaarukka talla hetkella

Tyontekijoiden lukumaara ryhmassa

Kuinka ahkerasti olette hyddyntéanyt liikunnan vuosikelloa osana ryhmanne liikuntakas-

vatusta?

A.

Noin viikoittain
Noin 2-3 kertaa kuukaudessa
Noin kerran kuukaudessa

Harvemmin kuin kuukaudessa
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Miksi olette tai ette ole kayttanyt liikunnan vuosikelloa? Mik& on vaikuttanut vuosikellon

kayton maaraan ryhmassanne?

Kuinka toimivaksi tai arkea helpottavaksi
olette kokenut vuosikellon tydssanne? 1 2 3 4 5

Onko vuosikello soveltunut ryhménne lapsille

mielestanne kuinka hyvin? 1 2 3 4 5
Kuinka innostavana koette vuosikellon lapsille? 1 2 3 4 5
Kuinka innostavana koette vuosikellon tyontekijoille? 1 2 3 4 5

Mita hyvaa lilkkunnan vuosikellossa on ollut?

Mita kehitettavaa vuosikellossa voisi olla?

Onko ryhméanne lapset osallistuneet vuosikellon kaytt6on? Oletteko kuullut tai miksi ar-

vioisitte lasten mielipiteen vuosikellosta ja sen sisalldista?
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Onko tiiminne innostunut liikunnan suunnittelusta ja toteuttamisesta enemman? Olet-

teko miettinyt mahdollisia seuraavia kehitysaskelia likuntakasvatuksen osalta?

Oletteko jakanut tiimien kesken toimivia kaytanteita liikuntakasvatuksen osalta? Olet-

teko saanut muilta tiimeilta vinkkeja liikuntakasvatukseen?

Millaista palautetta antaisitte vuosikellon julkaisutilaisuudesta paivakodin Liikuntail-

lassa, missa koko perhe paasi osallistumaan liikunnallisiin rastitehtaviin?

Tahan voitte kirjoittaa halutessanne viela jotain sanottavaa liikunnan vuosikellosta, jul-

kaisutilaisuudesta tai kyseisesta projektista:

Kiitos vastauksistanne ja yhteistydsta!
lloisia lilkunta- ja leikkihetkid ryhmiinne!
Nahdaan paivakodilla!

Jenni Latvala, p. 0400 927624

Haaga-Helia ammattikorkeakoulu,

Liikunnan- ja vapaa-ajan tutkinto, Vierumaki
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