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Opinnaytetyon tarkoituksena oli luoda Eurajoen paivéakoti Metsatahdelle
likuntakasikirja. Tavoitteena oli luoda henkilostdlle valineitd, joita voidaan
helposti arjessa hyddyntad. Taman toteutumisen varmistamiseksi selvitettiin
henkiloston toiveita kasikirjan suhteen. Henkildston toiveita hyddynnettiin
k&sikirjan suunnittelu ja toteutus vaiheessa.

Lopullinen liikuntakasikirja sisaltda tietoa lapsen motorisesta kehityksesta,
konkreettisia ohjeita ja valineita likunnan ohjaamiseen seka liikunta leikki- ja
peliohjeita. Liikuntakasikirja siséltaa lisaksi myos esimerkkeja valmiista
likuntatuokioista. Kasikirjan liitteend paivakodille toimitettin  myo6s
likuntanopat ja liikuntakortteja. Liikuntakasikirjan tekemisessa hyddynnettiin
kirjallisuutta ja muuta lAhdemateriaalia.

Tassa raportissa kasitelladn laajemmin lapsen motorista kehitysta, motorisen
kehityksen merkitysta kokonaisvaltaiselle kehitykselle seka suosituksia lasten
fyysiselle aktiivisuudelle.
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The purpose of this thesis was to create a physical education handbook to
Metsatahti day care center. The goal was to create equipment and material to
the staff of the day care center, that they could easily use in every day. Wishes
of the staff were clarified with regard to the physical education handbook. The
wishes of the staff were utilized in planning of the handbook.

Final handbook includes information about children motoric development,
guides and equipment to guide physical education and many instructions to
games, that include physical activity. Final handbook also contains examples
of complete physical education lessons. As an attachment to the physical
education handbook the day care center was provided with physical education
dices and cards. In making of the handbook literature and other sources was
used.

In this report children’s motoric development, its importance of the child’s
overall development and recommendations of physical activity was wildly
covered.
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1 JOHDANTO

Varhaiskasvatuksen tavoitteena on muun muassa “edistda lapsen ian ja
kehityksen mukaista kokonaisvaltaista kasvua, kehitysta, terveytta ja
hyvinvointia seka toteuttaa lapsen leikkiin, likkumiseen, taiteisiin ja
kulttuuriperintéén perustuvaa monipuolista pedagogista toimintaa ja
mahdollistaa mydnteiset oppimiskokemukset.” (Pulli 2017. 8) Liséksi
varhaiskasvatussuunnitelman perusteissa todetaan, etta "varhaiskasvatuksen
tavoitteena on innostaa lapsia likkumaan monipuolisesti sekd kokemaan

likunnan iloa.” (Eurajoen kunnan varhaiskasvatussuunnitelma. 40)

Viime vuosina on noussut esille uutisia lasten likkumattomuudesta.
Opetusministerion vuonna 2016 julkaistujen fyysisen aktiivisuuden suositusten
mukaan alle 8-vuotiaiden tulisi liikkua vahintdén 3 tuntia paivassa ja likunnan
tulisi olla kuormittavuudeltaan monipuolista. (Opetus- ja kulttuuriministerio
2016a. 13) Fyysisella aktiivisuudella tarkoitetaan kaikkea liiketta, jossa
energiankulutus on lepotason ylapuolella. (Opetus- ja kulttuuriministerio
2016b. 12)

Vuoden 2016 LIITU-tutkimuksen mukaan kuitenkin vain kolmasosa lapsista ja
nuorista liikkuu riittavasti. (Lounais-Suomen Liikunta ja Urheilu ry:n www-sivu
2019) Erityisen mielenjaava on vuoden 2016 lIltasanomien uutinen, jonka
mukaan kaikki ensimmaisen luokan koulussa aloittavat lapset eivat osaa
juosta. (Pimid 2015) Nama uutiset ovat lisdnneet kiinnostustani lasten
likkumiseen, ja keinoihin, joilla varhaiskasvatus pystyy lisddmaan lasten

fyysistéa aktiivisuutta.

Fyysisen aktiivisuuden suositusten lisdksi kasittelen tassa raportissa lapsen
motorista kehitysta eri ikdkausina. Motoriset perustaidot ovat edellytys sille,
ettd ihminen pystyy selviamaan erilaisista elaman fyysista haasteista
itsendisesti. Nailla fyysisilla haasteilla tarkoitetaan esimerkiksi koulumatkan
kulkemista. (Opetus- ja kulttuuriministerio 2016b. 34) Kansainvalisissa

tutkimuksissa on huomattu viitteitd siitd, ettd motorisesti heikkojen lasten



osuus olisi kasvanut viimeisen 30 vuoden aikana. (Opetus- ja
kulttuuriministerio 2016a. 20)

Opinnaytetyonéni tein Eurajoen paivakoti Metsatahdelle liikuntakasikirjan.
Opinnaytetyoni tarkoituksena on antaa erilaisia valineitd paivakodin
henkilokunnalle, jotta he pystyvéat helpommin tukemaan ja lisaamaan lasten
likkumista paivakotipaivan aikana. Tarkoitus on kiinnittéaa erityisesti huomiota
arkilikuntaan, silla ulkoliikuntaan ja ohjattuihin liikuntatuokioihin l6ytyy jo nyt

valmista materiaalia melko paljon.

Paivakoti Metsatahti on mukana "llo kasvaa liikkuen”-ohjelmassa. Taman
myotd paivakodissa on jo kiinnitetty huomiota lasten liikkumiseen, ja
esimerkiksi pihasadnntét on paivitetty ja turhia s&antdja poistettu.
Opinnaytetyoni lopputuloksena syntyi liikuntakasikirja, joka on toimitettu

liitteineen paivakoti Metséatéhteen.

2 OPINNAYTETYON TAUSTAA

Erilaisten tutkimusten mukaan, lasten likkuminen on vahentynyt viime
vuosina, ja se huolestuttaa asiantuntijoita. Alle 8-vuotiaat lapset eivat liiku
tarpeeksi. Suuri rooli tassa on perheilla, mutta my6s paivakodilla on suuri
merkitys. Varhaisessa iassa aloitettu lilkunta vaikuttaa lapsen monipuolisen
kehityksen lisdksi myos lapsen itsetunnon kehittymiseen. (Korkala 2016)
Liséksi 5-8-vuotiaista suomalaislapsista jopa 10-20% on arvioitu olevan

ylipainoisia. (Opetus- ja kulttuuriministerié 2016b. 12)

Kansainvalisessa Global Matrix-vertailussa arvioidaan likunnan maaraa ja
sen mahdollisuuksia yhdeksalla eri mittarilla. Vertailussa oli mukana 38 maata.
Suomi jai vertailussa keskivaiheille, saaden arvosanan D. (asteikko A:sta
F:aan) Nykyadn osallistutaan enemman ohjattuun liikuntaan, mutta

leikkiminen ja pelaaminen pihalla on vahentynyt. Tama on huolestuttava



kehityksen suunta. Ennustetaan, etta nykypdaivan lapset elavat lyhemman ja

sairaamman eldman kuin edeltava sukupolvi. (Kallunki 2016)

Talla hetkella lapset liikkuvat keskimaarin 1-2 tuntia paivasséa. Vain 10-20%
alle kouluikaisista lapsista on saavuttaa fyysisen aktiivisuuden tavoitteen.
Kolmevuotiaiden kohdalla ei ole vield suuria eroja fyysisessa aktiivisuudessa
lasten kesken, mutta mita vanhemmaksi lapset tulevat, sitd suuremmiksi erot
kasvavat. Erot kasvavat myos sukupuolten valilla ian my6ta. Pojat ovat tyttoja

aktiivisempia. (Opetus- ja kulttuuriministerié 2016a. 13)

Kansainvalisissa tutkimuksissa on havaittu lasten motoristen taitojen
heikentyneen viimeisen 30 vuoden aikana. Motorisesti heikkojen lasten maara
on myo6s kasvanut tana aikana merkittavasti. Motoristen taitojen oppimisen on
havaittu olevan selkeasti riippuvaista niiden harjoittelusta, erityisen selkeasti
tama nakyy kasittelytaitojen kohdalla. (Opetus- ja kulttuuriministerié 2016b.
33)

Varhaiskasvatuksessa jarjestetaan ohjattua liikkunta nykyisin noin kerran
vilkossa, josta noin puolet kuluu ohjeiden kuunteluun ja oman vuoron
odottamiseen. (Opetus- ja kulttuuriministeri6 2016a. 27) Tavoitetila olisi
kuitenkin, ettd ohjattuja liikuntatuokioita olisi kaksi viikossa, yksi ulkona ja
toinen sisalla. (Saakslahti, 2015. 174) Motoristen taitojen oppimisen kannalta
on huomattu olevan hyvaksi, ettd motorisia perustaitoja opetellaan vahintaan
kaksi kertaa viikossa 20 minuuttia kerrallaan. (Opetus- ja kulttuuriministerio
2016b. 35)

Aikuiset luovat paljon rajoitteita lasten liikkumiseen. Tutkimuksissa onkin
havaittu, etté varhaiskasvatuksessa lapset liikkuvat eniten silloin, kun aikuinen
on kaukana heista. Liike pysahtyy, kun aikuinen on 10 metria lahempana. (Pulli
2013. 27) On my6s havaittu, etta lapset liikkuvat varhaiskasvatuksessa paivan
aikana eniten silloin, kun heidan huomionsa on kiinnittynyt toiseen lapseen tai

lapsiryhméaan. (Opetus- ja kulttuuriministerié 2016b. 56)



Varhaiskasvatuksessa péivan aikaisessa fyysisessd aktiivisuudessa on
huomattu olevan erittain suuria eroja eri ryhmien valilla. Vahiten liikkuvassa
ryhmassa reipasta fyysista aktiivisuutta oli eradssa tutkimuksessa lasta kohti
vain 4,8 minuuttia koko péaivan aikana. Eniten likkuvassa ryhméssa taas
reipasta fyysistd aktiivisuutta oli lasta kohti 163 minuuttia. (Opetus- ja
kulttuuriministerié 2016b. 56)

3 TEOREETTINEN VIITEKEHYS

3.1 Motorisen kehityksen vaiheet

3.1.1 Motorinen kehitys alle 3-vuotiaana

0-3-vuotiaana lapsilla on suuri pdd suhteessa muuhun kehoon, mikéa
vaikeuttaa tasapainon yllapitamista. Tastd johtuen on erityisen tarke&aa
kiinnittAd huomiota keskivartalon lihasten vahvistumiseen. Keskivartalo

vahvistuu esimerkiksi sylissé puettaessa. (Saakslahti 2015. 28)

Taméan ikainen lapsi liikkuu itsenaisesti ja kasvattajan tarkein tehtava onkin
tukea lapsen itsendistd liikkumista. (Séaékslahti 2015. 45) 1-2-vuotias oppii
koko ajan uusia asioita ja saa naista mielihyvaa. Tasta syysta lapsi on
fyysisesti aktiivinen omaehtoisesti. Kasvattajan tehtavaksi jaa varmistaa, ettéa
lapsella on turvallisia paikkoja néihin toiminnallisiin leikkeihin. (S&éakslahti
2015. 128)

Pitkia paikallaanolojaksoja tulisikin véalttd&. Suositusten mukaan yksi tunti
paikallaanoloa yhtdjaksoisesti on lilan pitkd aika, muuten kuin nukkuessa.
(Saakslahti 2015. 45) Kasvattajan tuleekin varmistaa, etta yhtamittaiset

paikallaanolojaksot jaavat reilusti alle tunnin mittaisiksi. (Saakslahti 2015. 128)



Keskimaarin lapsi oppii kavelemaan 12 kuukauden idsséa. Juuri kavelemaan
oppinut lapsi nauttii erityisesti erilaisten lelujen tyontamisesta, vetamisesta,
heittdmisesta, keradmisesta ja kasaamisesta. Kasvattajan tehtavaksi jaa
huolehtia, ettd nama lelut ovat eripainoisia ja -kokoisia. Talldin lapsen
karkeamotoriset kasittelytaidot kehittyvat. Lisaksi lapsi ottaa tassa idssa
ensimmaisia juoksuaskeliaan tasaisella alustalla. (Saakslahti 2015. 77) Lapsi
on jo 1-2-vuoden iassa oppinut kavelemaan, juoksemaan, vetamaan,
tyontamaan, heittdmaéan ja potkaisemaan. Kasvattajan tulee vahvistaa néaita
taitoja, antamalla lapselle mahdollisuus harjoitella niita erilaisissa

ymparistoissé, kuten ulkona tai rappusissa. (Saakslahti, 2015. 155)

1-2-vuotias lapsi opettelee itsenaista ruokailua ja pukemista. Naméa taidot
edellyttavat kasien karkeamotoriikan hallintaa. Kasien karkeamotoriikkaa
voidaan harjoitella  esimerkiksi muovailemalla, palikkarakennelmia
kasaamalla, sormivéreilla maalaamalla ja hiekkakakkuja rakentamalla.
(Saakslahti 2015. 155)

Lisaksi keskilinjan ylittavat liikkeet ovat tarkeita alle 3-vuotiaille, ja niita tulisikin
tehda paivittain. Tallaiset liikkeet edistavat eri aivopuoliskojen yhteistyota seka
edistavat oman kehon hahmotusta. (Pulli 2013. 151) Onkin tarkea harjoittaa
pientd lasta tuntemaan oma kehonsa ja sen likemahdollisuudet. Alle 3-
vuotiaiden kanssa etsitdéan omaa nenaa, silmia, korvia, suuta ja napaa.
(Jaakkola ym. 2017. 490)

3.1.2 Motorinen kehitys 3-5-vuotiailla

3-5-vuotiaan liikkumisen taidot lisaantyvat nopeasti ahkeran harjoittelun
myo6ta. (Saakslahti 2015. 36) 3-5-vuotias lapsi opettelee motorisia perustaitoja,
joihin kuuluvat: kavely, juoksu, hyppaaminen, laukkaaminen, heittdminen,
kiinniottaminen, potkaiseminen ja lyominen. (S&éakslahti 2015. 43, 243-244)
Leikki-ikainen lapsi alkaa my6s harjoittelemaan esimerkiksi hiihtoa, luistelua,

pyorailya ja uimista. (Saakslahti 2015. 78-83)
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Lapsen tulisi hallita motoriset perustaidot ennen koulun aloittamista.
(Saakslahti 2015. 158) Taman ikainen lapsi haluaa tehda asioita itse ja nauttii
oppimistaan taidoista. Kasvattajan taytyykin antaa aikaa ja tilaa itsenédiseen

tekemiseen ja kannustaa lasta omatoimisuuteen. (Saakslahti 2015. 48)

Tama ikavaihe on nopeaa tasapainon kehityksen aikaa. (Saakslahti 2015. 36)
Tasapainoharjoitteluun liittyy oleellisesti myds kaatuilut. Kaatuilu on kuitenkin

vaaratonta, jos alla ei ole teravia tai kovia esineita. (Saakslahti 2015. 46)

Kolmevuotiaana lapsi alkaa myds harjoitella hyppimista. Ensin lapsi hyppaa
kahdella jalalla samaan aikaan. (Saakslahti 2015. 77) Mydhemmin lapsi
opettelee hyppaaméaan yhdella jalalla, hyppaamaan sivulle, ylos, alas ja
taakse. (Saakslahti 2015. 78)

Liséksi lapsi opettelee kasittelemaan erilaisia valineita, kuten keppeja, mailoja
ja palloja. Nama taidot kehittyvat nopeasti, mikali lapsi saa leikkia, kokeilla ja
harjoitella valineilla. Kasvattajan tehtdvana onkin huolehtia, etta véalineet ovat
lasten vapaasti kaytettavissa. (Saékslahti 2015. 78) Kaden karkeamotoriikkaa
kehittyy helposti valineiden avulla. Karkeamotoriikka taas luo pohjaa kaden
hienomotoriikan kehittymiselle, jota tarvitaan esimerkiksi kynatehtévissa.
(Saakslahti 2015. 159)

Leikki-ikaiset lapset ovat kiinnostuneita liikuntaleikeista, ja eivat useinkaan
huomaan ajan kulua niissd. Taman kaltaiset pitkakestoiset harjoitukset ovat
erityisen hyvia hengitys- ja verenkiertoelimistolle. Kuitenkin jos lapsi ajautuu
toimintaan aikuisen pakottamana, tulee vasymys yleensd nopeammin.
Kasvattajan tulisikin kannustaa lasta sellaisiin leikkeihin, jossa lapsi on
fyysisesti aktiivinen ja hanen mielenkiintonsa pysyy ylla itsestaan, esimerkiksi

erilaisiin liikuntaleikkeihin ja -peleihin. (Saékslahti 2015. 48)
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3.1.3 Motorinen kehitys 6-8-vuotiailla

6-8-vuotiaan lapsen tulisi jo hallita motoriset perustaidot. (S&akslahti 2015. 44)
Kasvattajan tuleekin tarjota lapsille monipuolisia haasteita, joiden avulla he
oppivat uusia taitoja ja padsevat soveltamaan jo opittuja taitoja. (Saakslahti
2015. 46)

6-8-vuotiaana lapsia alkavat kiinnostaa yhd enemman vélineet, joissa on
pyorat alla, esim. potkulaudat ja rullaluistimet. Lisdksi hiihto-, luistelu- ja

pyorailytaidot kehittyvat ja monipuolistuvat. (Saékslahti 2015. 38)

Lapset ovat jo melko kehittyneitd lihas- jAnneaistimuksen kasittelyssa, ja
harjoittelevat voimankayton saatelya. Kasvattajan tuleekin luoda tilanteita,
joissa lapset padsevat kayttdmaan maksimaalisesti voimaa. Lisaksi on tarkeaa
harjoitella rauhoittumaan ja paastamaan lihakset rennoiksi. (Saékslahti 2015.
39)

3.2 Motorisen kehityksen merkitys lapsen kokonaisvaltaisessa kehityksessa

Liséksi liikuntakasvatuksella voidaan tukea lapsen fyysista, kognitiivista,
psyykkista, emotionaalista ja sosiaalista kehitysta. Myds tunnetaitoja voidaan
oppia liikkumisen avulla. (Opetus- ja kulttuuriministerié 2016a. 32) On havaittu,
ettd syrjddn vetaytyvat lapset ovat fyysisesti vahiten aktiivisia. (Opetus- ja
kulttuuriministerié 2016b. 30)

Jo varhaiskasvatuslaissakin todetaan, ettd paivittdinen, riittava fyysinen
aktiivisuus tukee lasten ajattelua ja oppimista. (Pulli 2017. 10) Kun lapsi
saavuttaa fyysisen aktiivisuuden tarpeen paranee myds hanen
keskittymiskykynsa erilaisissa tehtavissa. (Saakslahti 2015. 95) Heikoilla
havaintomotorisilla  taidoilla on my6és huomattu olevan yhteytta
oppimisvaikeuksiin. Oppimisvalmiuksien kehittymistd voidaankin tukea
esimerkiksi liikuntasisaltdjen huolellisella suunnittelemisella ja toteutuksella.
(Saakslahti 2015. 104)
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Saanndllisella liikunnalla on havaittu olevan positiivisia vaikutuksia aivojen
kehitykseen. (Jaakkola, Liukkonen & Saakslahti 2017. 234) Lisaksi likunnan
avulla voidaan opetella esimerkiksi matematiikan ja kielen teemoja.
Esiopetuksessa voidaan esimerkiksi tutustua numeroihin tai kirjaimiin
likunnan avulla. (Pulli 2013. 153)

Fyysisen aktiivisuuden, esimerkiksi s&&ntoleikkien, avulla opitaan myds
esimerkiksi sosiaalisia taitoja. (Saakslahti 2015. 119) Myo6s tunnetaitoja
voidaan opetella kehollisen ilmaisun kautta. (Saakslahti 2015. 120) Motorisilla
taidoilla on huomattu olevan yhteytta tunne-elamaan, koetun patevyyden ja
itsearvotuksen kautta. Lapsilla, joilla on motorisen oppimisen pulmia, on
havaittu jo varhaiskasvatusidassa olevan masennukseen ja ahdistukseen
littyvaa oirehdintaa. (Jaakkola ym. 2017. 426)

3.3 Lasten fyysisen aktiivisuuden suositukset

Opetus- ja kulttuuriministerio julkaisi vuonna 2016 uudet varhaisvuosien
fyysisen aktiivisuuden suositukset. (Opetus- ja kulttuuriministerio 2016a. 5)
Suositusten taustalla on YK:n lapsen oikeuksien yleissopimus ja ne perustuvat
tutkimustietoon siitd, miten aikuiset voivat mahdollistaa niiden toteutumisen

alle kahdeksan vuotiailla lapsilla. (Opetus- ja kulttuuriministerié 2016a. 6)

Suositusten mukaan tavoitteena on, etta lapset likkuvat vahintdéan kolme
tuntia pdaivassa. Liikkuminen koostuu monipuolisesti kuormittavasta
likkumisesta, kevyesta, reippaasta ja erittain vauhdikkaasta. (Opetus- ja
kulttuuriministerié 2016a. 13-14)

Suosituksissa kerrotaan, etté lapselle on luonnollista liikkua, leikkia ja touhuta.
Yli tunnin mittaiset paikallaanolojaksot eivét siis ole lapselle luonnollisia, ja niita
tulisikin valttaa. Toimintaa tulee tauottaa ja tuottaa vaihtelua toiminnallisilla
tehtavilla, mikali paikallaan olo on pakollista. (Opetus- ja kulttuuriministerio
2016a. 14)
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Liikkkuminen vaikuttaa myos lapsen mindkuvaan. Lasta tuleekin kannustaa
kokeilemaan ja iloitsemaan onnistumisistaan, mika vaikuttaa mydnteisen

mindkuvan kehittymiseen. (Opetus- ja kulttuuriministerio 2016a. 17)

Tavoitteena on, ettd lapsi osaa ennen kouluun siirtymistd kavella, juosta,
kulkea rappusia, hyppia, loikkia ja kiiveta. Liséksi lapsen tulisi osata heittaa,
ottaa kiinni ja potkaista palloa. Erityisesti pallon kasittely on vaikeaa lahes
kaikille lapsille. Varhaiskasvatus ikaisia lapsia tulisi kannustaa ja innostaa
pallon heittelyyn, kiinni ottamiseen, potkaisemiseen, pomputtelemiseen ja

pallon lydomiseen mailalla. (Opetus- ja kulttuuriministerio 2016a. 20)

Lasten likkuminen on fyysisesti aktiivista leikkia. Lapsen tulee saada liikkua,
kokeilla ja haastaa omia fyysisia rajojaan ja rentoutua joka paiva. Lapsen pitaa
saada harjoitella motorisia perustaitojaan yhdessa muiden lasten kanssa, joka
paiva, kaikkina vuodenaikoina ja erilaisissa ympaéristbissad. (Opetus- ja
kulttuuriministerio 2016a. 20-21)

Valineilla on myos vaikutusta lasten fyysiseen aktiivisuuteen. Kasvattajan
tuleekin tarjota valineitd ja leluja lasten kayttoon. Valineiden tulisi olla
vapaassa kaytossa ja lasten saatavilla. (Opetus- ja kulttuuriministerio 2016a.
25)

Myds ohjatuilla liikuntatuokioilla on tarke& osansa varhaiskasvatuksessa. Niita
tulisi jarjestaa saannollisesti, ymparivuoden. Naissa tulee huomioida, etta
lapset paasisivat mahdollisimman paljon liikkumaan ja oman vuoron
odotteluun  kuluisin ~ mahdollisimman vahan aikaa. (Opetus- ja
kulttuuriministerié 2016a. 28) Lapsiryhman liikuntatuokioiden lisaksi ohjattua
likunta tulee jarjestdd yksittdisen lapsen kanssa joka paiva. (Opetus- ja
kulttuuriministerié 2016a. 30)

Liikuntakasvatuksen tavoitteena varhaiskasvatuksessa on seka
kasvattaminen liikkumaan, etta kasvattaminen liikunnan avulla. Opetus- ja

kulttuuriministerié 2016. 32) Kasvattamisessa liikkunnan avulla liikuntaa
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kaytetdan valineena esimerkiksi tunne- ja vuorovaikutustaitojen oppimisessa.
(Jaakkola ym. 2017. 15)

Likkumaan kasvattamisen tarkeimpand tavoitteena on saada lapset
omaksumaan fyysisesti aktiivinen elamantapa. Omaksutulla elamantavalla on
taipumus sailya jo 3-vuotiaasta alkaen. (Opetus- ja kulttuuriministerié 2016a.
32) Jo yksittdiset myonteiset kokemukset tukevat sisdaisen motivaation

kehittymista aktiiviseksi elaméantavaksi. (Jaakkola ym. 2017. 13)

Varhaiskasvatuslaissakin maarataan varhaiskasvatuksen tavoitteeksi edistaa
lapsen ian ja kehityksen mukaista kokonaisvaltaista kasvua, terveytta ja
hyvinvointia. Tahan liittyy oleellisesti myds fyysinen aktiivisuus, joka edistaa
kaikkia naista. Lisaksi varhaiskasvatuslaissa todetaan, etta
varhaiskasvatuksessa tulee toteuttaa lapsen leikkiin, likkumiseen, taiteisiin ja
kulttuuriperintdobn perustuvaa monipuolista pedagogista toimintaa ja
mahdollistaa mydnteiset oppimiskokemukset. (Varhaiskasvatuslaki 540/2018,
1 luku 38)

Naiden lisaksi varhaiskasvatussuunnitelman perusteissa todetaan, etta
varhaiskasvatuksen tulee ohjata lapsia terveytta ja hyvinvointia edistaviin
elamantapoihin. (Opetushallitus 2016. 19) Liséksi
varhaiskasvatussuunnitelman perusteissa todetaan, etta
varhaiskasvatuksessa liikutaan monipuolisesti sisélla ja ulkona seka valtetaan
pitkakestoista istumista. (Opetushallitus 2016. 31)
Varhaiskasvatussuunnitelman  perusteet on  velvoittava  asiakirja.
(Opetushallitus 2016. 8) Tasta syysta varhaiskasvatuksessa on toimittava

naiden ohjeiden mukaisesti.

4 OPINNAYTETYON TAVOITE

Opinnaytetyon tavoitteena on lisata lasten liikkumista Metsatahdessa

paivakotipaivan aikana, seka vahentda niitd toimintatapoja, jotka rajoittavat
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lasten liikkumista. Tavoitteena on vahentda paikallaanolojaksoja
paivakotipaivan aikana, etenkin yli tunnin mittaisia paikallaanolojaksoja tulisi

paivan aikana valttaa.

Tarkoituksena on luoda henkildstolle valineitd, jotka helpottavat heidan tyétaan
lasten liikuttajina. Nama valineet kokoan valmiiseen liikuntak&asikirjaan.
Liikuntakasikirjan tarkoituksena on olla arjessa helposti hyddynnettava ja
henkilostolle helppokayttdinen. Liséksi tarkoituksena on kiinnittaa henkiloston

huomio paivittaisiin asioihin, joilla he rajoittavat lasten liikkumista.

Oma tavoitteeni tdssa opinnaytetytssa on vahvistaa omaa osaamistani lasten
likunnasta, liikunnan ohjaamisesta sekd lasten fyysisen aktiivisuuden
tarpeista. Lisdksi opinnaytety6 kehittdd omaa kehittamistyo osaamista ja antaa

kokemusta kehittdmistyon toteuttamisesta tydyhteisdssa.

5 LIIKUNTAKASIKIRJAN TEKOPROSESSI

Alun perin syksylla 2018 tarkoituksena oli tehd& jonkinlainen liikunta paketti
Eurajoen paivakoteihin yhteisesti, kuitenkin pian huomasin, etta paivakoti
Majakkaan on jo tehty likuntaké&sikirja aiemmin. Tasta syysta opinnaytetyon
aihetta mietittiin  uudestaan. Lopulta tammikuussa 2018 opinnaytetytn
aiheeksi valikoitui liikuntakasikirja péaivakoti Metsatdhteen. Opinnaytety6
suunnitelma tuli valmiiksi kevaalla 2018, ja sopimukset allekirjoitettiin

toukokuussa 2018. Taman jalkeen alkoi opinnaytetyon tekoprosessi.

Paivakoti Metsatahti on mukana llo kasvaa liikkuen-ohjelmassa. llo kasvaa
likkuen on  varhaiskasvatuksen  valtakunnallinen likkumis-  ja
hyvinvointiohjelma. Sen tarkoituksena on auttaa paivakoteja kehittamaan
fyysisesti aktiivista toimintakulttuuria ja oppimisymparistéd, tarjoamalla
konkreettisia valineita lasten lilkkkumisen lisddmiseen ja oman tyon

kehittamiseen. (llo kasvaa likkuen www-sivu 2019)
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llo kasvaa liikkuen-toiminnan myo6ta paivakodissa on jo tehty muutoksia ja
sopimuksia, joita toteutetaan pdaivakodin arjessa. Esimerkiksi paivakodin
pihasaannot on paivitetty, jarjestetdan koko talon yhteisia liikuntailtapaivia ja
keskusradiokuulutuksilla jarjestetaan taukojumppa tyylisesti pienta liikuntaa
yllatyksena. Kaytdossa on paivittain myds liikuttajaliivi, joka on aina yhdella
tyontekijalla ulkoilussa paalla. Taméan tyontekijan tehtava on silloin liikuttaa
lapsia. Lisdksi tavoitteena on vahentdad jonotusta ja saada siirtymatilanteet

lilkkkuvammiksi.

Aluksi tarkoituksena oli kasata liikuntakasikirjaan vinkkeja arjen lilkkkumisen
lisdamiseksi ja siséllyttaa siihen vélineita, joita lapset voivat yksinkin kayttaa.
Tehtyani kyselyn Metsatahden henkilékunnalle, sain kuitenkin toiveita siita,
ettd kasikirjaan tulisi myos erilaisia liikuntaleikkeja ja valmiita liikkuntatuokioita,

joten paatin sisallyttaa myads niita kasikirjaan.

Kasikirjaa varten perehdyin lasten liikkumiseen ja liikunnan suosituksiin
kirjallisuuden avulla. Syksylla 2018 kavin paivakodilla tutustumassa tarkemmin
paivakodin liikuntavalineisiin ja kuvaamassa liikuntavélineita ja -tiloja kasikirjaa
varten. Lopullinen kasikirja sisaltdad kuvia paivakodin liikuntatiloista sisalta

seka ulkoa, seka tietoa tiloista ja valineista, joita sielta l1oytyy.

Kasikirjan kolmannessa luvussa on kuvattuna lapsen motorinen kehitys.
Motorinen kehitys on jaettu alle ja yli 3-vuotiaan motoriseen kehitykseen.
Tahan lukuun olen kasannut helposti loydettavaksi tarkeimmat asiat, jotka

lapsen tulisi oppia naissa ikavaiheissa.

Kasikirjan luvusta 4 l6ytyy tekemani likunnan vuosikello, jossa on koottuna
tavoitteita ja taitoja vuoden jokaisella kuukaudelle. Vuosikellon on tarkoitus
auttaa henkilostod toiminnan suunnittelussa niin, ettéa erilaisia motorisia taitoja
tulisi harjoiteltua vuoden aikana monipuolisesti. Sama vuosikello 16ytyy myods
kasikirjan liitteistd koko sivun kokoisena, jolloin sen voi helposti tulostaa oman

kayttoon isompana.
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Liikuntakasikirjan liitteen& toimitin péaivakodille liikuntanoppia, joita lapset
voivat kayttdd myos keskenaan vapaan leikin aikana, sek& liikuntakortteja,
joita voidaan myods hyddyntdaa seka ohjatussa liikunnassa, ettd vapaassa
leikissd. Naihin 16ytyy ohjeistukset Iluvusta 5, jossa myds vinkki
likuntavélineiden hyddyntamiseen vapaassa leikissd seka muutama vinkki

siirtymatilanteisiin.

Naiden lisdksi kasikirjasta 10ytyy luvusta 6 vinkkeja liikunnan ohjaamiseen.
Luvussa on kuvattu vinkkeja siihen, miten ohjatusta liikuntatuokiosta saa
sujuvamman ja lasten liikkuminen lisaantyy. Seuraavaan lukuun 7 olen
suunnitellut 3 kappaletta valmiita liikuntatuokioita, joita voidaan kayttaa

sellaisinaan tai muokata kunkin ryhman tarpeeseen sopivaksi.

Kasikirjan lukuun 8 olen kasannut erilaisia likuntaleikkeja ja -peleja ohjeineen.
Olen jakanut leikit hippaleikkeihin, pallopeleihin, vahan tilaa vieviin leikkeihin
sekd muihin liikkumisleikkeihin. Viimeinen luku on nimeltaan: "Pohdittavaksi”.
Siihen olen kasannut kysymyksia lasten liikkumiseen liittyen, joita jokaisen

kasvattajan tulisi pohtia.

6 POHDINTA

6.1 Opinnaytetyon arviointi

Liikuntakasikirja muokkautui henkiloékunnan toiveiden mukaan, joten siita tuli
erilainen kuin olin alun perin suunnitellut. Liikuntakasikirjaan tuli osa-alueita,
joita en ollut ajatellut siihen tekevani, kuten valmiit liikuntatuokiot ja
likuntaleikit. Vaikeinta olikin k&sikirjan rajaaminen, ja siita tulikin laajempi, kuin

olin ajatellut.

Toinen haaste oli aikataulu. Opinnaytety6 ei valmistunut niin nopeasti, kuin olin

ajatellut, ja sen valmistuminen viivastyi muutamia kuukausia.
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Opinnaytetyon tavoitteena oli luoda henkilostolle vélineitd, joilla he pystyvat
lisaamaan lasten liikkkumista. Onnistuin luomaan selke&n kokonaisuuden,
jossa on helposti hyddynnettavissa olevia vinkkeja lasten liikkumiseen.
Valmiita liikuntatuokioita voi hyotdyntdd sellaisenaan ja esimerkiksi
likuntakortteja voidaan hyddyntaa, vaikka aamupiirien yhteydessa lisaamaan

lasten fyysista aktiivisuutta.

6.2 Oman oppimisen arviointi

Opinnaytetyota tehdessani opin paljon lasten liikunnan tarpeesta ja sain paljon
ideoita, joita pystyn hyodyntdm&an myos itse tulevaisuudessa tydssani. Opin
my0s lisaa lapsen ikatason mukaisesti kehityksesta ja motorisista taidoista,

joita tulee oppia tiettyyn ikd&an mennessa.

Lisaksi kehittamistyoné tehty opinnaytetyd oli itselleni erittéin opettavainen.
Opinnaytetyd vaati paljon organisointikykyd, ja erityisesti joustavuutta.
Opinnaytetyd muuttui moneen kertaan matkan varrella, silla otin huomioon
henkiloston toiveet. Henkilostdon toiveiden mukaan opinnaytetyéhon tuli

muutoksia vield loppuvuodesta 2018. Tama opetti itselleni hyvin joustavuutta.
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