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The purpose of this study was to find out how kindergarten Vekara contributes to
children’s motion. Kindergarten Vekara is a day care centre in Pukkila municipality.
The intention of the work was to find out children’s motion in kindergarten. The
second intention was to observe what is the personnels attitude of children’s motion.

The methods were an interview and observation.

The most important things of the study were; how important the motion is for three-
year-old children and what are the physical activity recommendations in early child-
hood. On the theoretical part of the study motion in kindergartens and the plan of early

childhood education were examined.

The general view of kindergarten Vekara was good. There was controlled motion ar-
ranged two or three times a week. Environment and settings were really supportive
and inspired to moving, but physical activity recommendations weren’t achieved dur-

ing the day in the kindergarten.
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1 JOHDANTO

Lasten tasapainoinen eldama siséltaa paljon liikkumista ja leikkimistd. Jokaiseen padi-
vaan tulisi siséllyttad runsaasti liikuntaa ja leikkid, niin kotioloissa kuin péivakodissa-
kin. Lapsen kasvun ja kehityksen tukemisen vuoksi olisi hyva antaa lapselle tilaa liik-
kua mahdollisimman paljon ulkona ja sisalla. Lapsen tulisi liikkua nykysuositusten
mukaan kaksi tuntia péivittdin, mutta litkkuvatko he riittavasti, riippuu siitd, miten
heidan paivarytminsa on rakennettu. (Karvonen, Siren-Tiusanen & \Vuorinen 2003,

15; Varhaiskasvatussuunnitelman perusteet 2005, 10.)

Lahiymparistolla on suuri merkitys lasten liikkumiseen. Péivakoti on erittdin keskei-
nen osa alle kouluikaisten lasten elamad, silla monesti alle kouluikdinen lapsi viettaa
aikaa péivakodissa 7—8 tuntia. Sen vuoksi péivakotien ympdristojen tulisi olla sellai-
sia, jotka innostavat, kannustavat ja tarjoavat mahdollisuuksia liikkumiselle. Liikun-
nan avulla lapsi oppii, joten lapsen tulisi antaa liikkua mahdollisimman vapaasti. Lap-
sen motorinen kehitys tapahtuu itsestdan kehitys- ja herkkyysvaiheiden mukaan, mutta
ympériston ja litkkumisen mahdollisuudet voivat tukea lapsen kehitystd. (Arvonen
2007, 12; Ruokonen, Norra, & Karvinen 2009 ,6-8.)

Varhaislapsuuden liikuntasuositus Suomessa on kaksi tuntia paivassa. Taman liikun-
nan tulisi olla reipasta ja osittain myds rasittavaa, kun taas aikuisilla terveysliikun-
tasuositus suosittelee lilkkumaan maltillisesti. Lasten tulisi harrastaa kahdesti viikossa
lilkuntaa, joka kuormittaa luustoa ja lihaksistoa. Mydskaan liikkuvuutta lisdavaa lii-
kuntaa ei sovi unohtaa. Lasten hyvinvoinnin kannalta on erittdin tarkeaa, ettd suosi-

tuksista pidettaisiin kiinni ja niihin pyrittaisiin péivittain. (Arvonen 2007, 12.)

Kolmevuotiaat lapset eldytyvat ja ilmentavét leikkejaédn koko kehollaan. Samoin hei-
dan mielikuvansa ndkyvét hyvin heidan leikeissaan. Tassa iassa ketteryys, nopeus ja
reaktiokyky ovat kehittymdssd. He ymmartavat yksinkertaisia sdant6ja ja pystyvat
leikkim&an helppoja liikuntaleikkejéd. Kolmevuotiaan kanssa voi jo harjoitella muun
muassa pallon kiinniottoa, tasapainoharjoituksia, musiikin mukaan liikkumista, kii-
peamisté puolapuilla vuoroaskelin sekd hyppéamisté alas joustavasti. (Arvonen 2007,
18; Karvonen ym. 2003, 140.)

Opinnaytetyossani tutkin Paivékoti Vekaran liikuntamyonteisyyttd henkilokunnan,

ympdriston ja resurssien osalta. Paatutkimusongelmanani on; ”Miten Paivékoti Veka-
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rassa tuetaan lasten liikuntaa”. Alakysymyksid puolestaan ovat; miten henkil6kunnan
litkuntamyonteisyys ilmenee, tayttyvatko lasten litkuntasuositukset hoitopdivan aikana
seké& miten ympaéristo ja resurssit innostavat litkuntaan. Tavoitteena on siis saada sel-
ville kuinka suuri rooli liikunnalla on kyseisessa paivakodissa seka miten liikunta-

myonteisyys nakyy paivakodin arjessa toiminnan, tilojen ja valineiden osalta.

Tutkimukseni on kvalitatiivinen eli laadullinen tutkimus, jonka aineisto kootaan todel-
lisista ja luonnollisista tilanteista. Laadullisen tutkimuksen tutkimusmenetelmind kay-
tan tarkkailevaa havainnointia, osallistuvaa havainnointia ja piilohavainnointia seké
haastattelua, jonka toteutan lomake- ja ryhmahaastattelun muodossa. Opinnaytety6ho-

ni kuuluu myos paivakodin valineiston, paivarytmin ja ymparistén arvioiminen.

Kyseisen opinndytetyon idea lahti liikkeelle siten, ettd kysyin talta tutulta paivakodil-
ta, haluaisivatko he tilata minulta paivakotiinsa tutkimuksen, jonka toteuttaisin opin-
naytetyonani. He Kiinnostuivat saman tien. Varsinainen idea aiheeseen tuli pééosin
paivakodin omista toiveista ja osittain siitd, etta itse toivoin tyon liittyvén varhaiskas-
vatukseen ja litkuntaan. Kun koko pdivékodin henkilokunta oli aihetta miettinyt, Puk-
kilan paivahoidonjohtaja ehdotti, ettd voisin tutkia heidén paivakotinsa liikuntamyon-
teisyyttd seka sitd, tayttyvatko lasten liikuntasuositukset hoitopdivéan aikana. Samalla
sovimme, etté tulen heille kahdeksan viikon tyoharjoitteluun, jotta voin siind samalla
tehdd tyon vaatimat havainnot ja haastattelut.

Tutkimuksen tavoitteena on kartoittaa, miten paivakodin henkilékunta suhtautuu lii-
kuntaan ja kuinka paljon lapset liikkuvat paivékodissa. Tyon tulosten avulla padivako-
din tarkoitus olisi mahdollisesti kehittdd toimintaansa liikuntamydnteisemmaksi ja
samalla my0s viestittad asiasta lasten vanhemmille. Ty6 antaa henkilokunnalle lisétie-

toutta kolmevuotiaiden lasten liikunnasta seka liikunnasta paivékodissa.

2 KOLMEVUOTIAIDEN LASTEN LIIKUNTA

Kolmevuotias alkaa olla kiinnostunut leikkikavereistaan, joten sosiaalisuuden oppimi-
nen on tarkedd. Taman ikdinen myds nauttii aikuisen kanssa puuhaamisesta. Vaikka
seura ja sosiaaliset tilanteet kiinnostavat kolmevuotiasta, niin myos yksilollisyyden li-
sdantyminen nakyy kolmevuotiaassa. Kolmevuotias kehittda itsestddn oman minéku-
van sekd hahmottaa, ettd hanen huoltajansa on oma yksil6. Kognitiivisen kehityksen

saralla tdman ikaisella tapahtuu hurjaa oppimista etenkin muistin ja kielen kohdalla.
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Taman ikéinen voi oppia jopa 10 sanaa pdivassa ja kayttaa keskiméaarin kolmen, nel-
jan tai viiden sanan lauseita. My0ds aikamuotojen taivuttelu alkaa pikku hiljaa kuulua
kolmevuotiaan puheesta. Téssd iassé lapsi osaa ilmaista kayttaytymistdén sanoin ja
samaan aikaan han mydés oppii ajattelemaan asioita. Kolmevuotias puhuu usein itsel-
leen selostaen mita hdn milloinkin tekee. Kolmevuotias on yllattavan taitava puhumi-
sessa ja asioiden ymmaértdmisessa. (Karling, Ojanen, Sivén, Vihunen & Vilén 2008,
130-170.)

Kolmevuotiaalle oma tahto on tarked, silla hén on oivaltanut, ettd sen avulla han pys-
tyy vaikuttamaan ympéristoon. Tasta seuraa, ettd lapsi on varsin uhmakas ja vaativa.
Kiellot ja sdédnnot ovat tarked osa kolmevuotiaiden arkea. Tassé idssa lapsi on myos
omistushaluinen, itsendinen ja hyvin utelias. Uteliaisuus kuvastuu kolmevuotiaalla
monesti myods kiinnostuksena sukupuolielimiin, seké siitd, ettd han kyselee paljon

”miksi, missd” -Kysymyksid. (Hermanson 2007, 36-37.)

Normaalisti kolmevuotiaalla on hallussaan seuraavia motoriikan perusliikkeitd; kéve-
ly, juokseminen, hyppadminen, ryémiminen, Kieriminen, tyontdminen, vetdminen,
roikkuminen, tasapainoilu, nouseminen ja kantaminen. Kolmevuotiailla on myos kasi-
tys heittdmisestd ja kiinniottamisesta, monilla se saattaa jo onnistuakin suurilla kevyil-
I4 palloilla ja ilmapalloilla. Liikunnallisesti kolmevuotias on siis taitava. Hanelta tuli-
si onnistua mygs itsensé riisuuminen ja pukeminen. (Hermanson 2007, 37; Zimmer
2001, 61-62.)

Néiden taitojen lisaksi lasta kiinnostavat seka sisé- ettd ulkoleikit. Yleensa taméan ikai-
nen kykenee keskittym&an 15 minuutin ajan samaan leikkiin leikkiessadn yksin. Té-
man ikaiset eivat vield ole yhteisleikkiin kykenevig, vaan leikit kdydadn useimmiten

rintarinnan. (Hermanson 2007, 37.)

2.1 Liikunnan merkitys 3-vuotiaan kehitykselle

Lapsen kehitys on laaja ja kokonaisvaltainen tapahtuma, johon myds liikunta liittyy
yhtend suurena osa-alueena. Liikunta on oikeus, joka kuuluu jokaiselle lapselle ja sen
vuoksi litkunnan tulee tavoittaa jokaisen lapsen tarpeet. Aktiivisuus, iloisuus ja yritte-
lidisyys ovat merkkeja terveesta ja liikkuvasta lapsesta. Onneksi suurin osa lapsista on
tallaisia. Sen huomaa siitd, ettd harvoin lapsia tarvitsee motivoida liikkumaan, silla

heilla on fysiologinen tarve liikkua. Lapsen keskeinen tekeminen péivan aikana on
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nimenomaan aktiivinen touhuaminen. Téllainen touhuaminen péivittaisissa leikeisséa
on tarkedd, jotta lapsen motoriset perustaidot harjaantuvat. Alle kouluikéisen lapsen
liikunta koostuukin pitkalti omaehtoisesta arkiliikunnasta”, kun taas kouluikaisilla
kuvioihin on tullut jo liikuntaharrastukset ja muu ohjattu liikunta. (Autio 2001, 25;
Heikinaro-Johansson, Huovinen & Kytdkorpi 2003, 38; Ruokonen ym. 2009, 6.)

Etenkin 2—6 ik&vuotta voidaan sanoa ajaksi, jolloin lapsella on suunnaton toiminnan-
ja litkkumisentarve seka loytamisen, tutkimisen ja kokeilun aikakausi. Lapsi 10yté4 it-
sensa ja maailman liikunnallisten toimintojen kautta sekd omaksuu ympéristda kehon
ja aistien avulla. Samalla kehontuntemus ja aistien hyddyntdminen paranee. Ihmiset
tarvitsevat aisteja tutkiakseen maailmaa monipuolisemmin. Liikunta tarjoaa tdhan oi-
van mahdollisuuden. Sen avulla voi kokea erilaisten tuntemusten kirjon, tutkia maail-
maa kehollisesti seka tutustua omaan ruumiillisuuteen. (Zimmer 2001, 13; Puhakainen
2001, 30.)

Liikunnasta saadut positiiviset kokemukset ovat lapsen kehityksen kannalta erittdin
merkittavid, silla niiden avulla lapselle kehittyy myonteinen mindkuva, itseluottamus
paranee ja terve itsetunto kehittyy. Lapsihan tunnetusti tekee ja sanoo “mind itse”, mi-
ka kuvastaa hyvin sitd, ettd han itse haluaa ja osaa tehda jotain. Samalla hén siis ilmai-
see muille ihmisille, ettd han onnistuu ja pérjaa tassé asiassa omillaan. Liikunnan ja
litkkumisen avulla lapsi tunnistaa oman fyysisen olemuksensa positiivisella tavalla ja
tatd tunnistamista lapsi ei voi kokea kuin liikunnan kautta. Olisi siis lapsen laimin-
lydmista, ettei hanen annettaisi liikkua vapaasti ja kehittaa itseddn, koska liikunta tu-
kee lapsen kasvua ja kehitysta. Lapsuudessa opittu liikunnallinen eldméntapa on myos
oiva aarre, joka séilyy lapsen kasvaessa aikuiseksi. Ei siis kielletd ja komenneta lapsia
turhan takia, vaan annetaan heidan liikkua, jotta he oppivat liikunnallisen eldaménta-
van. (Rinta, Lind, Lipponen & Tamminen 2008, 17.)

Haasteena heikkokuntoisen lapsen henkiselle kehitykselle on se, ettd han voi helposti
jaada toisten lasten leikkien ulkopuolelle ja sen vuoksi saada kolhuja itsetuntoonsa.
Heikkokuntoisen lapsen mahdollisuudet harjoittaa liikuntataitojen lisaksi sosiaalisia
taitojaan rajoittuvat, koska hén ei pysy toisten lasten leikeissda mukana. Lapsen kun-
nolla on siis laaja merkitys eldman eri osa-alueisiin. Ohjatuilla liikuntatuokioilla on
tarked merkitys lapsen itsetunnon kohentamiseen. Tuokion tavoite on, ettd lapset saa-

vat monipuolisten liikuntakokemusten avulla kehitettyd itsetuntoa kestavdmmaksi. It-
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setuntoa kehittdd muun muassa selviytyminen erilaisista asioista ja tehtavista yksin ja
niin, ettd ohjaaja viestittad, ettd lapsi on hyvaksytty yksil0 kyseisessa ryhmassa. ltse-
tunto ei voi kehittya, elleivét toiset hyvéksy lasta rynman jaseneksi. Kehittyvé itsetun-
to on suuri apu myos uuden asian oppimiseen. Tosin haittaa uuden oppimiselle on sii-
té, ettd itsetunto on liiallinen. (Autio 2001, 35; Valta 2008, 7.)

Kolmevuotias lapsi on kuin ”duracell-pupu”, joka osaa tehdd monia asioita itsenaises-
ti. Liséksi ne asiat toimivat ja onnistuvat. Taman ikéaiset lapset alkavat ymmartaa pu-
heen oppimisen myota yksinkertaisia sadntdja. Saanndista kiinni pitdminen edellyttaa
aikuisen valvontaa ja ohjaamista. Kolmevuotiaille temppu- ja seikkailuradat ovat opet-
tavaisia litkuntaharjoitteita. Tasapainon ja koordinaatiokyvyn harjoittamista pidetaén
erityisen tarkednd. Se tuleekin hyvin esiin tallaisissa radoissa. Lapset kuitenkin kai-
paavat jatkuvaa kannustamista, vaikka osaavatkin toimia itsendisesti. Téssa idssa he
ovat yllattdvan omatoimisia ja motoriset perusliikkeetkin heillda on hyvin hallussa.
Naihin perusliikkeisiin kuuluuvat muun muassa vuorotahtinen kulkeminen portaissa,
hyppé&minen, juoksupyrahdysten ottaminen ja siitd pysdhtyminen, pallon heittdminen
ja sen kiinni ottaminen syliin. Kolmannen ikédvuoden mieluisiin liikuntatoimintoihin
kuuluvat muun muassa palloleikit, peuhuleikit, laululeikit, seka liikkuminen erilaisin
valinein. (Autio & Kaski 2005; Karvonen ym. 2003, 60-63.)

Pienelle lapselle keskeistd liitkkumisen aikana on oppia liikuntataitoja, mutta ennen
kaikkea oppia sosiaalista vuorovaikutusta kanssaeldjien kanssa. Tarkeadd on myos, etta
pikkulapsien aisti- ja aivotoiminta kehittyy liikunnan avulla. Liikunta tarjoaa ndille
kasvaville ihmisen aluille erilaisia tunnetiloja (erityisesti myonteisid) seka elamyksia
ja kokemuksia. Tarke&& onkin, ettd namé edell&d mainitut asiat olisivat myonteisia, jot-
ta lapsi saisi liikkumisesta myonteisia mielikuvia ja sen avulla innostuisi pitdméaan lii-

kunnallisista eldaméntavoista aina kiinni. (Muori 2005, 145.)

Liikunnalla on siis monia erilaisia merkityksié jo pienelle lapselle. Liikunnan avulla
lapsi saa tietoa ruumiillisuudestaan, asioiden aineellisista ominaisuuksista ja ymparis-
tonsa henkiloista. Liikkumalla myds ilmaistaan jotain ja monesti otetaan yhteytta toi-
siin ihmisiin, kuten esimerkiksi vilkuttamalla. Liikkumisella on my6s monia eri funk-
tioita lapsen kehityksessa. Nama merkitykset nakyvat taulukko 1:ssa. Taulukosta on
hyvin huomattavissa se, miten keskeinen rooli liikkumisella on lapsen kehityksen

kannalta. Mielenkiintoista on, miten liikunnan avulla lapsi oppii ja kokee erilaisia tun-



11

netiloja ja padsee ndyttdmaan niitd, esimerkiksi havitesséédn toiset tulevat surullisiksi

ja onnistuessaan iloisiksi. My0s sosiaaliset taidot kehittyvét litkkumisen ja leikkimisen

avulla. Puhumattakaan kilpailuvietistg, joka nousee esille liikuntataitoja vertailemalla.

Taulukko 1. Liikkumisen funktiot lapsen kehityksesséa (Zimmer 2001, 14-15)

Omakohtainen funktio:

Lapsi oppii tuntemaan oman kehonsa. Han joutuu vastatusten

fyysisten kykyjensd kanssa ja muodostaa itsestdan kuvan.

Sosiaalinen funktio:

Lapsi puuhaa ja leikkii muiden lasten kanssa ja pelaa heité
vastaan. Han sopii asioista muiden kanssa, antaa periksi ja

vie oman tahtonsa lapi.

Produktiivinen funktio (tuot-

tava):

Lapsi tekee, suorittaa itse omalla kehollaan jotakin (esim.

urheilusuoritus, kuten kasillaseisonta tai tanssi).

Ekspressiivinen funktio (tun-

teita ilmaiseva):

Liikkeillaan lapsi ilmaisee, elad ja mahdollisesti tydstaa tun-

teitaan ja tuntemuksiaan.

Impressiivinen funktio (aistil-

linen):

Liikkuessaan lapsi kokee erilaisia tunteita, kuten mielihyvaa,

iloa, uupumusta ja energisyytta.

Eksploratiivinen funktio (uut-

ta oppiva):

Lapsi oppii tuntemaan esineellisen ja kolmiulotteisen ympa-
ristonsd, han joutuu késittelemdédn esineitd ja laitteita sek&
niiden ominaisuuksia. Han sopeutuu ympériston vaatimuk-

siin, mutta sopeuttaa myds ympariston itseensa.

Komparatiivinen funktio (ver-

taileva):

Lapsi vertaa itseddn muihin, ottaa mittaa muista ja Kilpailee
muiden kanssa. Samalla han oppii kasittelemaéan voittamista

ja kestdmaan haviamista.

Adaptiivinen funktio (sopeu-

tuva):

Lapsi sietdd rasituksia, oppii tuntemaan fyysiset rajansa ja
nostamaan suoritustasoaan. Han sopeutuu itse asettamiinsa

tai muiden asettamiin vaatimuksiin.
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2.2 Liikunnan terveydellinen merkitys lapselle

Liikkuminen yleensakin toimii tuki- ja litkuntaelimiston kehityksen yleisend virittaja-
na ja kaynnistajana. IThmisen elinjarjestelmét tarvitsevat liikuntaa ja sopeutuvat sen
tuomaan rasitukseen. Suurimpia elinjarjestelmia ovat tuki- ja liikuntaelimisto, sydan
sekd hengitys- ja verenkiertoelimet, aineenvaihdunta ja hermosto. Varhaislapsuudessa
lapset suoriutuvat mittavista fyysisista ponnistuksista, mutta heidén lihaksistonsa ei
kesté vield suurta rasitusta. Heidan lihaksistonsa on nestepitoisempaa ja sisaltdd va-
hemmaén valkuaisaineita aikuisten lihaksistoon verrattuna. Lasten luustosta iso osa on
vield rustoa, ja tdman vuoksi lapset eivét saa kolhuissa luunmurtumia yhté helposti
kuin aikuiset. Erilaiset liikuntaleikit ja juoksupyréhdykset sopivat alle kouluikéisille
hyvin, sill4 heidan syddmensa ndyttad kestavdn hammastyttdvan korkea-asteista rasi-
tusta. Tallainen liikunta puolestaan on hyvéksi hengitys- ja verenkiertoelimistolle. Ul-
koiluhetket ovat erittain tarkeita lapsille, silla niilla on rentouttava vaikutus. Ne pois-
tavat stressid ja elvyttavat keskushermoston toimintakykya. (Karvonen ym. 2003, 41—
43; Zimmer 2001, 43-44.)

Liikunnalla on suuri merkitys lapsen terveyteen ja hyvinvointiin. Hengastymiseen asti
vedetty liikuntahetki auttaa lapsen hengitys- ja verenkiertoelimiston sekd hapenotto-
kyvyn kehittymiseen. Samalla liikuntaa tarvitaan péivittaiseen hyvinvointiin ja tervey-
teen ja sen avulla vahennetadn riski& altistua erilaisille sairauksille. Pienend opitun
fyysisen aktiivisuuden on todettu védhentdvan muun muassa ylipainon, 2-tyypin diabe-
teksen, sydan- ja verisuonitautien, sekd tuki- ja liikuntaelinsairauksien syntymista.
Tarkeinté olisi monipuolinen liikunta, silla sen ansiosta lapsen sydéan, hermosto ja li-
haksisto kehittyvat tasapuolisesti liikuntaharjoittelun aikana. (Autio 2001, 39; Var-
haiskasvatuksen liikunnan suositukset 2005, 10; Valta 2008, 13.)

Saanndllisen litkunnan tuomia terveyshyotyja etenkin lapsille ja nuorille ovat lihavuu-
den ehkaisy seka sairauksien vaaratekijoiden vaheneminen. Lasten liikkumisen vaiku-
tukset terveyteen ovat tarkeitd asioita alkaen jo painonhallinnasta. Taman lisaksi luus-
ton vahvistaminen on tarkedd lapsuusidassa. Siihen apuna on liikunta, jossa tulee tarah-
dyksié ja iskuja vartalolle ja luustolle. Lapsuuden aikaisilla hypahtelyilld on vaikutus-
ta aikuisenakin luuston vahvuudelle. Téllaista liikuntaa ovat esimerkiksi pallopelit,
hypyt ja jumppa. Liikunta auttaa myos psykososiaaliseen hyvinvointiin. Ei siis ole ai-

van sama liikkuuko lapsi vai ei, vaan lasten tulisi terveydellisten ja sosiaalisten syiden
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vuoksi nauttia liikkumisesta ja toteuttaa liikuntaa suositusten mukaisesti. Terveyden
kannalta on myos térkedd, ettd jo lapset harjoittavat seka tuki- ja litkuntaelimistod etta
kestavyytta. (Arvonen 2007, 12; Fogelholm 2005, 167 & 170; Vuori 2003, 22.)

Tutkimukset osoittavat, ettd kémpelosta lapsesta tulee monesti lihava aikuinen. Juuri
tdman vuoksi on ensisijaisen tarkead, ettd lapsena oppii lilkkumaan paivittain ja saan-
nollisesti, jotta kompelyys ei olisi este liikunnasta nauttimiselle. Kun kdmpel64 lasta
kannustetaan litkkumaan, niin han myo6s voi nauttia siitd vield aikuisenakin ja taten
minimoidaan riski tulla lihavaksi aikuiseksi. Lasten liikuntaa ja fyysismotorista kuntoa
lisadmalla voimme parantaa heidan terveyttddn, toimintakykyaan, seka kokonaisval-
taista hyvinvointiaan lapi elaman. Tama olisi erityisen tarkeaa ylipainoisten ja kdmpe-
I6iden lasten kohdalla. (\Valta 2008, 4, 8.)

Liikunta on yksi tarkeimmista lapsen henkisen eheyden ja mielenvirkeyden tukijoista.
Tasta asiasta tehty useita tutkimuksia ja ne ovat osoittaneet, etté liikunnasta on apua
masennukseen ja ahdistukseen. Liikunnan vaikutukset ovat nakyvissa myos itseluot-
tamuksen, vireyden, stressin siedon ja alyllisen suorituskyvyn suhteen. Liikuntaa kay-
tetddn monesti apuna terapeuttisissa prosesseissa, silla se toimii hyvéana tukena mie-
lenterveysongelmien parantamisessa. Fyysisesti hyvéssa kunnossa oleva lapsi pystyy
selviytymadn pdivittaisista askareista ilman kohtuutonta vasymysté. Lasten liikunnalla
on siis iso merkitys lapsen normaaliin vireystilaan. (Autio 2001, 39; Puhakainen 2001,
26-27.)

2.3 Lasten liikuntaméarien suositukset

Lapsen tasapainoiselle kasvulle ja kehitykselle on ensiarvoisen tarkeda séannéllinen
litkunta, johon on yhdistetty monipuolinen ja terveellinen ravinto seka riittavé lepo.
Terveellisten elaméantapojen oppimiseksi ja sairauksien ennaltaehkaisemiseksi on laa-
dittu liikuntasuosituksia, jotka toimivat riittdvan liikunnan mittareina. Suositusten
avulla myds annetaan riittavéasti lapsille aikaa liikkua, jotta heidan liikunnalliset perus-
taitonsa kehittyisivat. Liikuntasuositukset vaihtelevat i&n mukaan, mutta myds vaihtu-
vuutta on eri maiden mukaan. Alle kouluikaisten lasten péivittédinen liikuntasuositus
Suomessa on téalla hetkella kaksi tuntia, kun taas alakouluikaisten liikuntasuositus on
1,5 — 2 tuntia péivittdin ja yldkoululaisten suositus on 1 — 1,5 tuntia paivassa. Joissain
maissa varhaislapsuuden liikuntasuositus puolestaan on vain yksi tunti. (Lasten liikun-

tasuositukset — litkuntapiirakat ja -pallerot; Wuolio 2006.)
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Lapset ovat kasvavassa ja kehittyvéssa idssa, joten on myods hyvin loogista, ettd heidén
tulisi liikkua aikuisia runsaammin. Suositusten mukaan lasten liikunnan tulisi olla
monipuolista, leikkimielistd, pitkékestoista, kohtalaisesti kuormittavaa seka riittdvan
runsasta. Suurin osa paivan aikana lapsen liikkumasta ajasta koostuu leikkimisestd,
mika on hyva asia, silla leikkimisen aikana kuormittavuus vaihtelee hyvin runsaasti.
Tallainen monipuolinen leikkimisen kautta tullut litkunta onkin erittdin tarke&a paiva-
koti-ikéaiselle lapselle, jolloin motoristen taitojen kehittyminen elaa tietynlaista kulta-
aikaa. (Fogelholm 2005, 168-169.)

Alle kouluikéisen lapsen paivittaisena liikuntasuosituksena pidetddn nykyéaan kahta
tuntia. Tamén litkkumisen tulisi olla reipasta liikuntaa, joka koostuisi mm. ulko-
leikeistd, kéavelystd, pelaamisesta ja kiipeilystd. Liikkumisen olisi hyvé olla monipuo-
lisuuden liséksi erilaisissa maastoissa tapahtuvaa, jolloin samalla motoriikka kehittyi-
si. Péivittdinen liikunta voidaan jakaa useammiksi lyhyiksi jaksoiksi pdivan aikana, ja
nama jaksot voivat olla eripituisia. Nama liikuntasuositukset ovat minimisuosituksia,
joiden avulla edistetdaan lasten hyvinvointia ja vahennetd&dn mahdollisia terveyshaitto-
ja. Naiden liikuntasuositusten harmiksi on tullut nykyinen tietokonepelien suosio, jopa
alle kouluikaistenkin koteihin. Tdma on osittain tehnyt aktiivisista ja liikkuvista lap-

sista sisalla pelaavia istujia. (Sosiaali- ja terveysministerio ym. 2005, 10.)

Kolmevuotiailla suurin osa liikunnasta koostuu omaehtoisesta liikunnasta. Aikuisen
tulisi taten huolehtia, etta lapsella on mahdollisuus liikkua suositusten mukainen maa-
ra monipuolisessa ja innostavassa ymparistdssa, eli vieda lapsi paikkaan, jossa han saa
liikuttua tarpeeksi. T&mé& kahden tunnin liitkkumisen minimimaara voi koostua useista
lyhyemmista liikkumiskerroista, mutta tdrkedd on, ett kahden tunnin maéara tulisi tay-

teen. (Sosiaali- ja terveysministerié ym. 2005, 11.)

3 LIIKUNTA PAIVAKODISSA

Terveellisen ruuan ja riittdvan unen lisaksi lapselle on tarkeéa liikkua riittavasti. Suu-
rimmalle osalle alle kouluikéisista lapsista paivéakoti on paikka, jossa he viettavat suu-
ren osan arkipaivastaan. Riittdvan liikunnan kannalta on siis tarkead, ettd paivakotien
toimintaymparistot ovat sellaisia, ettd ne tukevat lasten péivittaista liikkumista. Paiva-
koti on paikka, jossa leikki-ikéinen lapsi kehittyy ja kasvaa. Tdman vuoksi olisi tarke-
aa, ettd paivakodin tilat vastaisivat lapsen fyysiseen aktiivisuuteen. (Ruokonen ym.
2009, 5 & 8.)
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Lapsille asetettujen liikuntasuositusten saavuttaminen on taysin kiinni siitd, mita las-
ten paivaan kuuluu. Jos paivéakodin paivarytmiin kuuluu riittavésti ulkoilua ja retkia
l&hiymparistossd, on liikuntasuositukset helpommin saavutettavissa. Liikunnan kan-
nalta on myos tarkeéd, etta paivakotien henkilokunta osaa toimia luovasti niin, ettd ah-
taissakin sisatiloissa jarjestetdan lapsille liikuntamahdollisuuksia. Talla tavoin péiva-
kotien tulisi kannustaa lapsia liikunnallisiin elamantapoihin. Tahén tavoitteeseen paas-
tdan, kun liikkuminen ja leikkiminen ovat paivittaista, sekd sadannollistd. (Karvonen
ym. 2003, 15-16.)

3.1 Varhaiskasvatussuunnitelman tavoitteet liikunnan osalta

Vasu eli varhaiskasvatussuunnitelma on opas, joka antaa suuntaa varhaiskasvatuksen
parissa tyoskenteleville. Kunnilla on omat kuntakohtaiset varhaiskasvatussuunnitel-
mat, jotka pohjautuvat valtakunnalliseen suunnitelmaan. Kuntakohtaisessa varhais-
kasvatussuunnitelmassa huomioidaan kunnan omat linjaukset, strategiat ja tavoitteet
sekd maaritellaan erilaisten palvelumuotojen siséllolliset tavoitteet. Mikali kunnalla on
useampia paivékoteja, niin pdivékodeilla on kuntakohtaisen suunnitelman lisaksi
myos paivakotikohtaiset suunnitelmat. Varhaiskasvatussuunnitelman tarkoitus on an-
taa varhaiskasvatushenkilostolle ammatillista tietoutta, pyrkid lissdmaan vanhempien
osuutta lapsensa varhaiskasvatuspalveluissa sekd pyrkid lisddmadn my6s moniamma-
tillista yhteistyota lapsiperheiden hyvéksi tekevien ammattilaisten kesken. (Varhais-

kasvatussuunnitelman perusteet 2005, 7-9.)

Varhaiskasvatussuunnitelman perusteissa (Stakes 2005) liikunta on kirjattu lapselle
ominaiseksi tavaksi oppia sekéd perustaksi terveelle kasvulle ja hyvinvoinnille. S&an-
nollinen ohjattu liikunta on tarkedd kehityksen ja motoriikan kannalta. Valtaosassa
paivakoteja ohjattua liikuntaa onkin vahintaan kerran viikossa. (Ruokonen ym. 2009,
8.)

Pukkilan paivéhoidolla on oma kuntakohtainen varhaiskasvatussuunnitelmansa, joka
on yhteinen Pukkilan péivakodin ja perhepéivahoitajien kesken. Pukkilan péivahoidon
arvoihin kuuluvat muun muassa terveys ja hyvinvointi. Lapsen hyvinvoinnista pide-
tdan huolta turvallisen ja viihtyisan kasvatusympériston avulla. Eettisiin toimintaperi-
aatteisiin puolestaan kuuluu ennalta ehkéaisevén tyon periaate, joka pitéa sisallaan tah-
tddmisen lapsen terveeseen, tasapainoiseen kehitykseen. Toiminta-ajatuksesta nousee

esille, miten paivéhoidon tarkoituksena on tukea lapsen toimintakykya ja ennen kaik-
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kea tavoitella lapsen hyvinvointia. Pukkilan varhaiskasvatussuunnitelman mukaan hy-
vinvoiva lapsi on avoin, iloinen, luottavainen, tunteensa nayttava ja aktiivinen eli sel-
lainen, joka saa toteuttaa itseddn monin tavoin. Pukkilan péivahoidossa lapsi saa aja-
tella, toimia ja kokeilla itse, siten Pukkilassa annetaan lapsen erehtya ja yrittda. Lap-
sen hyvinvoinnin edellytykset ndkyvat Pukkilan paivéhoidossa virikkeellisend kasvu-
ympaéristond, positiivisena ilmapiirind ja turvallisuutena. (Pukkilan kunnan varhais-
kasvatussuunnitelma 2009—-2010, 8-9.)

Perushoidosta suunnitelma on nostanut liikunnan kannalta esille ulkoilusta huolehti-
misen ja Kiireettomén ilmapiirin, joka mahdollistaa lapsen omatoimisen oppimisen
muun muassa pukemaan ja syomaan itse. Varhaiskasvatusymparistoon sisaltyy fyysi-
nen, psyykkinen ja sosiaalinen ympéristo. Liikkumisen osalta keskeistd varhaiskasva-
tusympaéristdissd on muun muassa se, ettd materiaalit ja vélineet ovat lasten ulottuvil-
la, tilat ovat toimivia ja muunneltavissa seka paivékodin lahiymparistd, joka mahdol-
listaa monipuolisen liikkumisen. (Pukkilan kunnan varhaiskasvatussuunnitelma
2009-2010, 12.)

Lapselle ominaiset tavat toimia on nostettu Pukkilan suunnitelmassa vahvasti esille.
Niita ovat liikkuminen, leikkiminen, tutkiminen ja eri taiteen alueisiin liittyva ilmai-
seminen. Leikissé yhdistyvét fyysinen toiminta, mielikuvitus ja tunne-eldmaé. Liikku-
misen avulla lapsi puolestaan tutustuu luonnollisesti itseensd, toisiin ihmisiin ja ympé-
ristoon. Myonteinen asenne liikkumiselle luodaan jo lapsuudessa. Pukkilan suunni-
telmassa nousee esille se, ettd lapsi tarvitsee tilaa lilkkumistaan varten. Péivakoti Ve-
karassa hyddynnetédan hyvin ymparoivéaa luontoa ja laheisia liikuntapaikkoja. (Pukki-
lan kunnan varhaiskasvatussuunnitelma 2009-2010, 15-17.)

Lapsella tulee myos olla mahdollisuus taiteellisiin kokemuksiin ja ilmaisuihin. Aikui-
set ovat lapsen tukena siiné ja materiaalit mahdollistavat, etté leikeistd voi tehdé totta.
Leikki on vield Pukkilan varhaiskasvatussuunnitelmassa nostettu omana alueena esil-
le, koska leikilla on lapsuudessa niin keskeinen osa. (Pukkilan kunnan varhaiskasva-
tussuunnitelma 2009-2010, 15-17.)

3.2 Turvallinen ja liikuntaan kannustava paivéakotiymparistd

Paivakodin arkeen kuuluu luonnollisesti paljon siirtymié sekd myds muita hetkié, jol-

loin on mahdollisuus toteuttaa ja kannustaa lasten fyysistd aktiivisuutta. Liikuntaan



17

kannustavassa paivékodissa paivittaiset ulkoiluhetket ovat asia, joka on yksi tarkeim-
mista liikuntaan kannustavista elementeistd. Samoin edelld mainitut siirtymat seka
muut ohjatut toiminnat ovat sellaisia tilanteita, joiden yhteyteen on helppo lisaté lii-
kuntaa. Hyva liikunnallinen péivakotiymparistd vahvistaa lapsen luontaista liikkumi-
sen halua, heréttaa kiinnostusta oppia uusia asioita ja innostaa kehittdmaan uusia taito-
ja. Ympariston siis tulee olla sopivan haasteellinen sek& liikkumaan ja leikkim&an mo-
tivoiva. Huomioon tulee myds ottaa l&hiympadriston luontoliikuntaan tarjoamat mah-
dollisuudet. (Ruokonen ym. 2009, 8.)

Liikuntaan kannustavalla paivakodilla tulisi olla tavoitteita, jotka koskevat erityisesti
lilkuntaa. Kaikkien pdivakotien perustavoite pitdisi olla laadukkaan varhaiskasvatuk-
sen tuottaminen ja sen yhtend tarke&nd osana pidetd&n hyvinvointia, joka sisaltaa lii-
kunnan ja sen tuottaman terveellisen elamantavan. Liikuntaan kannustavissa péivako-
deissa, kuten muissakin, on tarkeda paivakodin sisélla vallitseva yhteistyd. Y hteistyon
edistdmiseksi on tarkedd pitaa erilaisia kokouksia, joissa jokainen henkild padsee an-
tamaan mielipiteensd ja ehdotuksensa paivakodin hyvéksi, niin liikunta-asioissa kuin
muissakin. Kokoukset ovat paivékotien kehittymisen perusta. (Kokljusckin 2001, 44—
46.)

Paivakodilla on suunnattoman tarkeé rooli lasten litkkumisen kannalta, silla se on hei-
dan ensimmainen kodin ulkopuolinen kasvatusinstituutio. Ennen kaikkea sielté lasten
tulisi saada puitteet turvalliselle kasvamiselle, johon kuuluu muun muassa liikunta.
Oman kodin lisaksi paivakoti on myos paikka, joka muokkaa lapsen perusasennoitu-
mista liikuntaan. Liian usein kuitenkin paivahoitojérjestelméssé liikuntapedagogiset
vaatimukset jadvat asetettujen tavoitteiden alapuolelle. Jotta paédsisimme lahelle naita
tavoitteita, tulisi paivékodissa olla tarpeeksi puitteita ja aikaa lapsen vapaaseen liik-
kumiseen, niin sisalla kuin ulkonakin sekd my6s sé&anndllisia ohjattuja litkuntatuokioi-
ta. Erittain tarkedd onkin, ettd lapset viedddn péivittdin ulos tai liikuntasaliin, koska
ahtaissa ryhméhuoneissa ei lapsen ole aina mahdollista liikkua vapaasti. Olisi myds
lapsen edun mukaista kayttdd paivékodin liikuntasalia (mikali sellainen on) aina
avoimena lapsille. Tat4 mahdollisuutta tosin rajaavat turvallisuusasiat. Sateinen saa
saattaa estdd ulospéésyn ja silloin olisi hyva muuttaa ryhman oma tila liikuntatilaksi.
Talléin sisélléd olosta levottomiksi tulleet lapset péésisivat purkamaan energiaansa.
(Zimmer 2001, 103 & 130-131.)
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Taulukossa 2 on kuvattuna, millainen on paivékodin liikuntaan kannustavan paivéa-

rytmin malliesimerkki. Taulukossa on nostettu esille se, miten litkunnan pystyy hyvin

ujuttamaan siirtymisiin. Nain lapsetkin nauttivat niista hetkistd, eivatka joudu karvis-

telemaén paikallaan, kuten monesti suunnittelemattomissa siirtymissa joutuvat. Lisak-

si taulukossa on tuotu liikuntatuokioiden ohjaaminen ulkoilujen yhteydessa esille, mi-

ka liséisi lasten liikkumista paivakotipaivan aikana.

Taulukko 2. Lapsen tavallinen paivékotipéiva 3—6-vuotiailla lapsilla (Ruokonen ym. 2009, 9)

ajankohta toiminta esimerkkeja litkunnan kokonais-
madran lisadmiseksi

<8 vapaata leikkia sisalla siséliikuntaleikkivalineita vapaas-
ti lasten valittavana

8 aamupala odottelu- ja  siirtymatilanteet:
hyppelyruudukko

8.30 aamukokoontuminen aamujumppa

9 ohjattu toimintatuokio véh. 1 krt/vko ohjattu liikunta-
tuokio sisalla. Fyysistd aktiivi-
suutta integroituna eri sisaltoihin,
esim. matematiikka, luonnontiede

10 vapaa ulkoilu ulkoliikuntaleikkivalineita va-
paasti lasten kaytettavissa. Véah 1
krt/vko ohjattu liikuntatuokio.

11 ruokailu odottelu- ja siirtymatilanteet: es-
teradan ylitys ja alitus

12-14 paivaunet / lepohetki

14.30 valipala odottelu- ja siirtymatilanteet: kul-
keminen teippisiltaa pitkin jalka-
pohjan eri osilla

15 vapaata leikkia sisalla

15.30 = vapaata leikkid ulkona aikuisen ohjaama ulkoliikunta-
leikki niille lapsille, jotka halua-
vat osallistua yhteisleikkiin
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3.2.1 Paivékodin piha-alue

Paivakodin piha-alueella lasten tulee saada leikkia turvallisessa ympéristossa. Leikki-
tilaa piha-alueella tulee olla vahintdédn 20 m? lasta kohden. Pihan tarkeimmat kriteerit
ovat helppo valvottavuus ja hyva valaistus. Turvallisuuteen liittyen pihaa pitdd ympa-
roida véahintddn 120 cm korkea aita. Liikuntamahdollisuutta lisdédmassé piha-alueella
tulee olla vaihtelevia pinnanmuodostuksia. Pihalla olevien valineiden mééaré on verrat-
tavissa paivékodin lasten maaraén, mutta tilaa tulee lasten maarésta riippuen olla va-
hintddn hiekkalaatikolle, keinuille, Kiipeilytelineelle, liukumaelle ja pelialueelle.
(Ruokonen ym. 2009, 12.)

Paivakodin pihan tulisi olla monipuolinen ja sellainen, jossa lapsi paésee toteuttamaan
itsedan ja samalla myos tarpeeksi turvallinen. Esimerkiksi puut ja pensaat mahdollis-
tavat piiloleikit ja Kiipeilyn, ikkunattomat ulkoseinat soveltuvat palloleikkeihin ja as-
falttipintoihin voidaan tehda hyppyruutuja. Materiaaleina pallot, kdydet, autonrenkaat,
kepit, polkupyorat, potkulaudat ja kottikarryt ovat oikein oivia ja litkkumiseen innos-
tavia. L&hes ilmaisistakin materiaaleista voi saada kivaa tekemista paivakodin pihalle.
(Zimmer 2001, 170-171.)

Lapsille tyypillista on, ettd he tasapainoilevat keikkuvilla laudoilla, yrittavét juosta
liukkaita mékié ja liukumékia ylospéin, pomppivat kaiken pehmeén ja joustavan paal-
14, pyorivat kaatumiseen saakka, nauttivat kun aikuiset keinuttelevat, kadntelevat
ylosalaisin ja hypyttavat. Lapset siis selvéasti etsivat liikkumismahdollisuuksia joka
puolelta eivatkd he vasy, vaikka asioita tehtaisiin yhd uudestaan ja uudestaan. Tarkeda
siis on, ettd lapsille tulisi antaa mahdollisuus tehd& kaikkea tat4, mistd he nauttivat ja
saavat liitkkumisen riemua. Miksi siis paivékodissa tulisi estdé liukuméen kiipedminen
ylospéin, tai kiikkulaudoilla ja epétasaisissa maastoissa tasapainoilu, kun tieddmme
sen olevan lapsen hyvéksi? Turvallisuus on sitten vain valvonnasta ja aikuisen lasna-
olosta kiinni. (Zimmer 2001, 53.)

Maastona luonto on l&hes taydellinen lapsen motoriikan kehittymisen kannalta. Se tar-
joaa lapsille elamyksia laidasta laitaan. Sielld on ojia, 14t4koitd, kaatuneita puita, kivia
ja kantoja joiden yli voi hyppid, maki, puita ja kivi4, joiden péélle voi kiipeilld ja nii-
den péaalla tasapainoilla. Olisi siis tdrkeda vieda lapset metséén ja antaa heille mahdol-
lisuus tutustua ja oppia liilkkumaan luonnossa. Nykypdivané on kuitenkin harmillista,

ettd aitoja metsid tuhotaan ja paivékodit rakennetaan kauas metsista. Jos l&histolle ei
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ole rakennettu lahiliikuntapaikkaa voi liikuntamaaston rakentaa paivékodin sisélle
tehden erilaisista valineisté ylihypattdvia ojia ja puunrunkoja, isoja vuoria, kapeita sil-
toja, pitkia tunneleita ja kiipeilytelineita. (Zimmer 2001, 131.)

Turvalliseen paivakotiin kuuluu myos se, ettd lapset altistuvat vaarallisille tilanteille,
joissa he itse péésevit arvioimaan vaaratilanteen ja toimimaan sen uhatessa. Paivako-
din henkilokunnan tulee siis valvoa tietyssd maéarin lasten toimintaa ja olla 1asnd, mut-
ta samalla my6s antaa lapsille mahdollisuus péaastd vaaratilanteeseen ja ratkaista se.
Lapsille taytyy antaa puitteet, joissa he kaatuvat ja putoavat niin, etteivat satuta itse-
aan, mutta kuitenkin oppivat kaatumisesta. Turvallisen pdivakodin tulee pitda lapsia
silmalld, mutta ei kuitenkaan estdd kaikkea kiipeamistd yms. (Zimmer 2001, 173—
175.)

3.2.2 Paivakodin sisétilat

Tilojen suunnittelu on tarkead, jotta paivakoti olisi fyysiseen aktiivisuuteen kannusta-
va. Tilojen joustavuus ja muunneltavuus ovat tilaratkaisuissa térkeitd, koska ryhma-
koot ja ikdrakenteet muuttuvat. On myos tarkeéd, ettd tilat ovat helposti muutettavissa
eri kéayttotarkoituksia varten. Kullakin paivékotiryhmalla tulee olla kdytdssaan eteisti-
lat (pukeutuminen, peseytyminen ja wc), seké leikki- ja toimintatilat. Yli kolmevuoti-
aiden ryhmassa hyotyalaa tulee olla vahintddn 6 m?2 lasta kohden. (Ruokonen ym.
2009, 11.)

Paivakodissa, jossa on vahintdan kaksi yli kolmevuotiaiden ryhmaéa, tulee olla oma
erillinen litkuntasali. Salissa tulee olla vahintddn 6 x 6 metrid vapaata litkkumistilaa.
Salin yhteydessé tulee olla erillinen varastotila. Liikuntatilan joustavuutta lisdavat
koydet, renkaat, trapetsi, seké seinille piirretyt symbolit, jotka voisivat toimia heittojen
tahtayspisteind. Kiipeilymahdollisuudet (puolapuut, kiipeilyseind tai -verkko) ovat
tarkeitd lapsen motoriikan kehittymisen kannalta. Lattiaan piirretyt pelikenttien rajat
helpottavat tilaan orientoitumista. (Ruokonen, Norra & Karvinen 2009, 12; Zimmer
2001, 162-163.)

Mikali omaa liikuntasalia ei ole, litkuntatilaa voidaan myds jarjestad ryhmahuoneessa.
Liikuntatilalle olisi hyvéa olla oma nurkkaus, jonne on valmiiksi varattu patjoja, tyyny-
ja yms., joiden seassa lapset saisivat vapaasti peuhata ja keksia itse mita valineilla te-
kevét. (Zimmer 2001, 162-163.)
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3.3 Aikuisen rooli ohjaajana paivakodissa

Lapsella on luontainen tapa liikkua omaehtoisesti, mutta aikuisen tulisi mahdollistaa
tdma eli antaa tilaa ja valineitd liitkkumiselle, seka ennen kaikkea antaa lapsen liikkua
mahdollisimman paljon. My6s eri liikunta-aisteihin tutustuttaminen kuuluu aikuisen
rooliin, eli hdnen tulee tarjota lapselle monipuolisia tasapaino-, tunto- ja liikeaistimuk-
sien kokemuksia. Aistien tunnistaminen auttaa erityisesti motoriikan kehittymisessa.
Aikuisen merkittdva rooli on my0s rohkaista ja kannustaa lasta menemaan toisten las-
ten seuraan ja oppia vuorovaikutustaitoja saman ikéisten seurassa. Tamé puolestaan
antaa mahdollisuuden oppia toisia matkimalla ja havainnoimalla. (Varhaiskasvatuksen
litkunnan suositukset 2005, 15.)

Paivakodissa tyoskentelevalla aikuisella tulisi olla positiivinen, kannustava, innostava,
luotettava, tasapuolinen, rento, ystavéllinen ja avoin ote, jotta ilmapiiri olisi hyva ja
yhteisty® toimisi niin lasten kuin toisten aikuisten kanssa. Tallaisella positiivisella ot-
teella aikuisen tulee mahdollistaa lapsille olosuhteet, joissa lapsi saa omatoimisesti
liikkua. Silti samalla taytyy tiedostaa, ettd lapsi huomataan ja lasta kannustetaan. Ai-
kuisen tulee toimia lapsilahtoisesti ja antaa lasten leikkid keskendédn seké paastaa hei-
dan luovuutensa valloilleen. Samalla tilannetta tulee tarkkailla, jotta tietdd, milloin tu-
lisi mennd ohjaamaan leikki& tai mahdollisesti katkaista se. Kuitenkin turha ohjaami-
nen on monesti haitaksi lasten innostukselle, eli silloin kun leikitédan vapaasti pihalla,
niin annetaan lasten leikkid ja kdyttdd omaa mielikuvitustaan. Omien mielikuviensa

avulla lapset saavat erinomaisia liikunnallisia kokemuksia. (Rinta ym. 2008, 25-26.)

Kysymykseen, millainen on ihanteellinen lastentarhaopettaja, ei ole yleispéatevaa vas-
tausta. Tarkeéda on se, ettd lastentarhanopettajan tai muiden paivakodissa tydskentele-
vien aikuisten asenne tydhonsa on positiivinen ja he tekevat tyota lapsille eivatka pel-
késtaan itselleen. Suotuisia ulottuvuuksia, joiden avulla aikuisen tulisi menetell&, on
lueteltu neljd; 1) Kunnioitus — I[&mpd — huomioonottaminen. 2) Eldytyva ja arvostele-
maton ymmartaminen 3) Aitous ja vilpittdmyys 4) Edistavat ja ei-komentelevat yksit-
taiset teot. Kun néit4 ulottuvuuksia sovelletaan liikuntatuokioon, se tarkoittaa muun
muassa seuraavaa: ohjaaja ei nolaa lapsia misséén tilanteessa, ohjaaja ottaa suojelta-
vakseen lapsia, jotka helposti ajautuvat syrjemmalle, ja ohjaaja ei pakota ketéan ryh-
man keskipisteeksi. (Zimmer 2001, 141-144.)
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Aikuisen oma suhtautuminen liikkumiseen saattaa monesti heijastua paivakodissa lap-
siin. Vahemman urheilua harrastavat aikuiset ovat yleensé epavarmoja siitd, mita lap-
silta voi ja pitd4 vaatia ja talloin he monesti puuttuvat liian nopeasti tilanteeseen, jonka
lapsi olisi selvittanyt yksin. Aikuisten olisikin tarkead sen vuoksi hakeutua muun mu-
assa liikuntaa koskeviin koulutuksiin, jotta omat pelot unohtuisivat silloin, kun lapsi

on toteuttamassa itseddn. (Zimmer 2001, 175.)

Lapset liikkkuvat paljon omaehtoisesti ja ohjaamattomasti leikkiensa aikana, mutta sen
lisaksi lapset tarvitsevat aikuisia, jotka pitavat heille ohjattuja liikuntatuokioita, silla
aikuisen ohjaama liikunta on monipuolisempaa ja kehittdvdmpaa kuin lasten omatoi-
misesti harjoittama liikunta. Aikuisten tarkeé rooli on asettaa lapselle mielekkaita ja
asteittain haastavampia liikuntahetkid. Aikuinen onkin ohjaajan roolissaan téarkein te-
kijé lasten liikunnan toteutuksessa ja oppimisprosessissa. Tuokioissa keskeistd on ai-
kuisen hienovarainen ohjaaminen, jotta lapsi onnistuu kehittdmaan itsedén ja saamaan
onnistumisen elamyksid, sekad lapsen liikkumisen kannustaminen ja rohkaiseminen,
ilman ettéd puuttuu yksityiskohtiin. Samanaikaisesti aikuisen tulisi ottaa huomioon, ett4
tuokio on hyvin monipuolinen. Tuokion tulisi sisaltad jonkin verran hengitys- ja ve-
renkiertoelimistéa kuormittavaa liikuntaa, jonka avulla lapsen fyysinen kunto paranee
seka rauhallisempaa liikuntaa, jotta lapset jaksaisivat nauttia liikunnasta koko tuokion
ajan. Monipuolisuutta tuokioihin tuo myods loppurentoutukset ja venytykset. Ne ovat
my06s hyvé keino saada lapset rauhoittumaan liikuntatuokion paatyttya. (Autio 2001,
19; Heikinaro-Johansson ym. 2003, 38; Valta 2008, 6 & 18.)

Lasten liikunnan kannalta tarke&dd on, ettd ohjaaja osaa eriyttdd lapset eri kehitys-
tasojen mukaan, antaa yksilollista palautetta jokaiselle lapselle, joustaa tilanteen mu-
kaan ajassa ja leikeissd, seka ottaa jokaisen lapsen huomioon yksilona. Tarkeda on, et-
t& tuokiot ovat liikkujakeskeisid, eli lasten ehtojen mukaan menevié tuokioita. Tuoki-
oiden aikana pyrkimys on saada jokaiselle onnistumisen kokemuksia ja kehittd4 sen
avulla lasten mindkuvaa ja itseluottamusta, niin ettd he voivat sanoa “’katso, mind

osaan”. (Rinta ym. 2008, 21-22.)

Liian usein jo lievasti ylipainoiset lapset huomaamat, ettd parjadvat kavereitaan huo-
nommin liikuntaleikeissg, ja taten he omaksuvat liikunnallisesti passiivisen elamata-
van ja keskittyvat toimintoihin, joissa heidan heikko kuntonsa ei ndy. Tdman vuoksi

olisi tarke&d, ettd paivakodissa ohjatut litkuntatuokiot suunnitellaan niin, ettd myds
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ylipainosta karsivat lapset innostuvat ja tulevat mukaan leikkeihin, joissa heidén heik-
ko kuntonsa ei ole esteend. Edell&d mainittu eriyttdminen olisi muun muassa yksi keino
ylipainoisten lasten innostamiseen jumppatunneilla. On my6s hyva muistaa, etta tar-
ked osa oppimista on toisilta lapsilta oppiminen. Tdémén vuoksi olisi hyva, ettd anne-
taan taitavien lasten nayttda esimerkiksi temppuradassa mallisuoritus, josta kémpe-
Iommaét lapset voivat ottaa mallia ja mahdollisesti onnistua kovan tahdon ansiosta

”hénkin osasi, niin kylld mindkin siithen pystyn”. (Valta 2008, 5 & 11.)

Ohjaajan tyon tirked osa on pohjatyd ennen tuntia. Vanha sanonta ’hyvin suunniteltu
on jo puoliksi tehty” pitdd hyvin paikkansa etenkin lapsia ohjattaessa. Hyva suunni-
telma on tarked etenkin sen kannalta, ettd tunti etenee johdonmukaisesti ilman tyhjié
hetki& ja turhaa jonottamista. Silla ndmé kaksi tekijaé voivat aiheuttaa tilanteen hallin-
nan heikkenemista. Hyvéan tuokiosuunnitelman lisdksi ohjaajalla tulee olla paassaan
varasuunnitelmia, joita han voi ottaa kayttéon kun suunnitelma ei toimikaan. (Autio &
Kaski 2005, 63.)

Ohjauksen kannalta on tarkedd, millaisia ominaisuuksia ja toimintatapoja ohjaajalla on
hallussaan. Ohjaajan tarkein ominaisuus on aitous sekd oma innostus liikuntaa koh-
taan. Ryhman ja ohjaajan valisen vuorovaikutuksen kannalta ohjaajan aitous on erit-
tain tarke&d, jotta tunti etenee hyvin ja ryhmén suhde pysyy hyvéna. Ohjaajan tulee
myo6s olla kannustava, luotettava ja turvallinen, seka tasapuolinen. Ohjaajan tulee
my06s huomioida jokainen lapsi yksil6llisesti jossakin vaiheessa tuokiota, jolloin lapsi
kokee saavansa jakamatonta huomiota itselleen. Nain toimien tunnilla vallitsee hyvan-
tuulinen ja turvallinen ilmapiiri, jossa lasten on kiva temmeltda ja nauttia liikunnan
riemusta. Ilman kannustusta lastenkin motivaatio helposti katoaa, mutta kun ohjaaja
toimii kannustajana, niin lapset jaksavat yrittdd vaikeitakin asioita ja samalla oppivat
uusia taitoja. Hyvan ohjaajan on oltava luova. Kaikkea voi aina yritta4 ja parhaimmis-
sa tilanteissa ohjaajan luovuus tarjoaa hyvia oppimiskokemuksia ja onnistumisen iloa.
(Autio 2001, 19; Autio & Kaski 2005, 64-66.)

Aikuisen tehtaviin kuuluu ndiden liséksi lasten arviointi. Arviointi siséltda sen, miten
lapsen kognitiiviset, havaintomotoriset, motoriset sekd sosiaaliset taidot ovat kehitty-
neet. Arviointien perusteella on hyva lahted suunnittelemaan liikuntatuokiota, koska
silloin tietdd, mill tasolla lapset ovat, ja arvioinnin avulla pystyy tekemaéan sopivan

haastavan ja lasten tasoa kehittdvan tuokion. Kun tdmé on otettu huomioon, saa jokai-
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nen lapsi liikuntahetkestd varmasti uusia haasteita ja uusien taitojen oppimista. Var-
haisvuosina lapset oppivat herkasti ja nopeasti, joten on myos tarkeéd, ettd arviointi ja
sen pohjalta tuntien vaikeusasteen lisédminen tapahtuu melko nopeassa tahdissa, jotta
lasten taidoissa syntyy kehittymistéd. (Heikinaro-Johansson ym. 2003, 38; Valta 2008,
11.)

Aikuisen tulisi lisdksi toimia avoimesti ja lasten vapaaehtoisuutta kunnioittaen. Avoi-
muus pitad siséllaan leikkien joustavuuden ja sen, ettd aikuinen ottaa myos lapsen eh-
dotuksia vastaan. Vapaaehtoisuuteen puolestaan kuuluu se, etta aikuinen ei voi késkea
lasta tekemdadn vaan hén antaa aikaa (etenkin pienemmille lapsille). Rohkaiseminen ja
kannustaminen ovat hyvé keino, mutta lahjomista ja uhkailua ei sovi kayttaa. Paivako-
ti on kuitenkin lapselle kodinomainen paikka, missé toimitaan lapsen ehdoilla. (Zim-
mer 2001, 121-123.)

3.4 Ohjattu litkunta péivakodissa

Vapaan liikkumisen liséksi paivakodin tulisi tarjota vahintd&n kerran viikossa ohjattua
lilkuntaa lapsille, silla vapaa liikunta voi jaad& passiivisten lasten osalta véhaiseksi.
Taman liséksi ohjatun liikunnan tulisi olla suunnitelmallista ja sen tulisi siséltaa erilai-
sia painopisteitd. Namé suunnitelmalliset liikunta-ajat ovat yleensa liikunta- tai jump-
patunteja, jotka kestdvat tavallisesti 30—40 minuuttia. Jumppatuntiin olisi hyva sisal-
Iyttad tiettyjé rituaaleja, jotka tuovat lapsille turvallisuuden tunnetta ja parantavat siir-
tymatilanteiden onnistumisia. Naitd rutiineja ovat muun muassa vaatteiden vaihto ja
liikuntatilaan siirtyminen porukassa. Kolmevuotiaiden liikuntatuokion suunnittelemi-
nen on tarkeéa ja valttdmatontakin, mutta ei sovi unohtaa, etta tuokio tarvitsee myos
tilaa lasten omille ideoille. Avoin liikuntatilanne on jumppatunnillakin tarked4, esim.
ohjaaja on laittanut tietyn telineen esille ja on suunnitellut siihen joitain liikkeitd, mut-
ta ohjaaja my0s ottaa vastaan lapsilta tulleet ideat ja k&yttdd niitd tunnin aikana.
(Zimmer 2001, 134-137.)

Paivakodissa jarkevésti rakennetun liikuntatuokion rakenne koostuu vapaasta kokei-
lusta ja leikistd, ohjatusta harjoittelusta ja liikuntatehtdvien suorittamisesta. Alkuun on
hyva laittaa vilkkaita juoksu- ja litkuntaleikkejd, jolloin energia paésee purkautumaan.
Jos alkuun halutaan ottaa vélineitd, olisi hyva antaa lasten kokeilla niitd vapaasti,
muutenkaan vapaa energian paastaminen alussa ei ole pahitteeksi. Tallaisen energisen

aloituksen jalkeen lapset pystyvat paremmin keskittymdan uusiin leikkeihin ja niiden
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ohjeisiin. Ohjauksen tukena tulisi olla hyvd, mutta joustava tuokiosuunnitelma. Ohjaa-
jan tulisi sekd edetd suunnitelman mukaan, mutta samalla olla avoin lasten ideoille.
Esimerkiksi tuokioon valitut vélineet antavat hyva rungon, mutta ohjaajan tulisi ottaa
lasten omia ideoita vastaan ja antaa lasten kokeilla myds vapaammin vélineitd, joihin
mahdollisesti ensin tutustuttiin ohjaajan antamin tyylein. Esimerkiksi ohjaaja on teh-
nyt esteradan valmiiksi ja sitd mennadn hetken aikaa ohjaajan kertomin tyylein, sitten
kun lapsilta tulee omia “tyylejd”, niin ohjaajan on hyva ottaa niisté idea ja kertoa koko
ryhmaélle uudenlaiset etenemistyylit. Liikuntatuokion tarkoitus on, etta lasten omatoi-
misuus nousee esille heidan puuhatessaan jonkun yhteisen liikunnallisen ongelman tai
leikin parissa. Tarkoitus tuokioissa ei siis ole matkia taydellisesti ohjaajan ndyttdméaa
esimerkkid, vaan kehittd4 omia taitojaan eteenpdéin. (Zimmer 2001, 137-140.)

Liikuntatuokion suunnittelussa tulee ottaa huomioon monia eri seikkoja, niistd en-
simmaéinen on, etta valitsee mitd taitoja harjaannutetaan (p&apaino siis muutamalla
taidolla, mutta muitakin taitoja saa siind sivussa tulla) ja mité sisaltoja tunnille asete-
taan. Lasten perusliikuntataitoihin kuuluvat muun muassa: kieriminen, pyoriminen,
kiipedminen, kdaveleminen, juokseminen, hyppaaminen, heittdminen ja potkaiseminen.
Néiden liikuntataitojen pohjalta on hyva lahted rakentamaan tuokiosuunnitelmaa siten,
ettd lahes kaikkia taitoja tulee jossain leikissd kaytettyd. Tilan ja valineiden varaami-
nen tunnille on my6s yksi osa suunnitelmaa ja pohjaty6ta. Suunnitelma rakentuu nel-
jan perusosan ymparille. Niitd ovat oppimistavoitteet, sisaltdé, menetelmét ja toteutus.
Toteutus pitad sisallaan alkuverryttelyn, paéavaiheen ja loppuvaiheen seké sen, miten
kauan mik&kin vaihe kestad. Suunnitelmaan asetetaan ensin tuokion tavoitteet, sitten
sisdltd, sen jalkeen menetelmat ja lopuksi toteutusmalli. Suunnitelmasta kuuluu myos
nékyd, ettd liikuntaa tulee tuokion aikana paljon ja odottamista seké paikallaan oloa
mahdollisimman vé&han. Suunnitelmaa tehtdessé ja tuntia vedettdessd on myos hyva
muistaa, ettéd lasten kuuluu hengastya ja hikoilla liikkuessaan. (Autio 2001, 313; Valta
2008, 12, 16.)

Liikuntatuokiosuunnitelmien pohjalla tulee aina olla kausisuunnitelma seka vuosi-
suunnitelma. Vuosisuunnitelman avulla varmistetaan vuodenaikojen ja toimintaympéa-
ristdjen hyddyntdminen, huomioidaan erilaiset juhlat ja kulttuurillisesti merkittavat ta-
pahtumat seka suunnitellaan lapsen havaintomotorististen taitojen arvioiminen. Kausi-
suunnitelman avulla puolestaan varmistetaan, ettd kaikki havaintomotoriset taidot ja

motoriset perustaidot tulee harjaannutettua, eri valineiden ja telineiden kaytto tulee
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monipuolisesti otettua huomioon, jotta lapsilla on mahdollisuuksia omaehtoiseen liik-
kumiseen sek& suunnitellaan omaehtoisen ja ohjatun liikunnan mééra ja siséllot. (Val-
ta 2008, 14-15.)

3.5 Katsaus varhaiskasvatusta ja liikuntaa koskeviin tutkimuksiin

Olen koonnut tah&n koosteet kolmesta tutkimuksesta, jotka kaikki ovat samankaltaisia
kuin omani. Yhtéan tdysin samanlaista tutkimusta en l0ytanyt, joten ndiden tutkimus-
ten tulokset ovat hieman erilaisia kuin omani, mutta niita voi joiltain osin verrata toi-
siinsa. Kaikki kolme tutkimusta liittyvat varhaiskasvatukseen ja liikuntaan, joten paa-

aihe toissa pysyy samana.

Helena Pulkkinen Laurean Ammattikorkeakoulusta tutki (2009) lasten liikuntaa Van-
taan piivakodeissa. Héan toteutti tutkimuksen ”Pdivdhoito liikkuu Vantaalla” —
projektin avulla. Opinnaytetyon tavoite oli selvittad, loiko projekti uudenlaisen innos-
tuksen ja tilojen soveltamisen liikkumiselle. Tutkimusmenetelména kaytettiin teema-
haastattelua. Tutkimuksessa ilmeni, ettd projekti oli tuottanut tuloksia haastateltavien
paivakotien kohdalla. Tyontekijoiden asenteet olivat muuttuneet paremmiksi liikuntaa
kohtaan sekd liikuntatietoisuus oli kasvanut heidédn kohdallaan. Liikuntavélineiden
kaytto vilkastui, kun ne jatettiin lasten vapaaseen kayttoon ja samalla myos lasten lii-

kunnan madré lisdantyi paivakodeissa. (Pulkkinen 2009.)

Haastatteluiden perusteella nousi esille, ettd paivéakotien henkilokunnat kehuivat pai-
vakotiensa liikkumismahdollisuuksien olevan hyvét niin ulkona kuin sisallakin. Myos
lahiymparistosta 16ytyi monipuolisia mahdollisuuksia erilaisille metséretkille ja muille
vastaaville. Tutkimuksessa kavi ilmi, ettd ennen ei paivakotien sisatiloissa saanut juos-
ta, mutta ’paivihoito liikkkuu Vantaalla” -projektin my6ta nyt joissakin paivakodeissa-
kin tdmakin on mahdollista. Muitakin sd&ntduudistuksia tuli, jotka mahdollistavat mo-
nipuolisemman litkkumisen. Projekti koettiin hyvana ja innostavana. Sen avulla pai-

vakodeista tuli vapaammat ja lapsilahtdisemmat. (Pulkkinen 2009.)

Niina Kiviniemi ja Paivi Mé&enpdd Vaasan Ammattikorkeakoulusta (2009) toteuttivat
tutkimuksen, joka kantoi nimed 3—5-vuotiaiden ohjattu liikunta pdivakodeissa — ver-
tailua Vaasan ja Joensuun vililld”. Tutkimuksen tavoite oli selvittdd, kuinka paljon
ohjattua liikuntaa jarjestetdédn nédiden kahden kaupungin suomenkielisissa péivéako-

deissa sekd mitka ovat paivéakotien yleisimmat liikuntamuodot. Téarkeéssa roolissa oli
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myo0s se, etté tuleeko vastauksissa eroja ohjatun liikunnan tarkeydestd ndiden kaupun-
kien vélille. Aineistonkeruumenetelmand kaytettiin kyselylomaketta ja se lahetettiin
molempien kaupunkien kymmeneen eri péivakotiin. Tulokset osoittivat, etta Joensuun
3—-5-vuotiaiden ryhméssa jarjestettiin keskimaédrin enemmaén ohjattua liikuntaa kuin
Vaasassa. Molemmat kaupungit pitivat liikuntaa tarkedana asiana lasten kasvatuksessa.
(Kiviniemi & Mé&enpé&a 2009.)

Tutkimuksen tuloksista k&vi ilmi, ettd suurin osa tyontekijoista oli tiloihin tyytyvaisia
seka siihen, ettd aikaa ohjattuun liikuntaan 16ytyi. Osan mielesta puolestaan aikaa ja ti-
laa saisi olla enemmaénkin ohjatulle liikunnalle. Tutkimuksesta nousi esille, ettd ohja-
tun litkunnan jarjestdminen on haastavaa isojen ryhmékokojen vuoksi. Liikuntavali-
neitd ndiden kaupunkien paivékodeissa oli vaihtelevasti. Toiset olivat tyytyvaisia vali-
neisiinsa ja toiset kokivat valinevarastonsa olevan puutteelliset. Suurin osa tutkimuk-
sen pdivakodeista kertoi pitdvéansa ohjattua liikuntaa kerran viikossa, osassa liikuntaa
jarjestettiin kaksi kertaa ja muutamassa paivakodissa ohjattua liikuntaa ei jéarjestetty
lainkaan. Tyontekijoiden oma asenne koettiin tarke&na, kun lapsia lahdetdin kannus-
tamaan liikuntaan. Tutkimustuloksista oli tulkittavissa, ettd osalla vastaajista oli hyvé
tietdmys liikunnan tarkeydestd ja merkityksesta lapsen kehitykselle. (Kiviniemi &
Méenpaa 2009.)

Teija Heikkila Keski-Pohjanmaan Ammattikorkeakoulusta (2010) teki opinndytetyon-
sa liikuntaan ja varhaiskasvatukseen liittyen. Héanen tyonsé kantoi nimed “Kivaa oli ja
hiki tuli” Liikuntakasvatuksen kehittdminen Haapaveden perhepidivdhoidossa. Tyon
kohderyhména olivat perhepadivdhoidossa olevat 3—6-vuotiaat lapset. Tavoitteena puo-
lestaan oli innostaa perhepdivahoidossa olevia lapsia liikkumaan leikkien avulla seka
kannustaa perhepdivéhoitajia 10ytdmaan uutta siséltéa ohjattuihin liikuntatuokioihin.
Kyseinen opinndytetyd muodostui liikuntakasvatukseen perehtymisestd, liikuntatuoki-
oiden suunnittelusta ja toteuttamisesta sek& raportoinnista ja arvioinnista. (Heikkila
2010.)

Heikkilan mielesta liikuntatuokioiden suunnitelma ja toteutus olivat onnistuneet hy-
vin. Lapsilta tuli hyvin palautetta ja palautteen avulla Heikkil& sai tietdd, misté lapset
pitivat ja mistd eivat. Ensimmaéinen tavoite eli lasten innostaminen liikuntaa onnistui
tuokioiden aikana hyvin. Lapset olivat suurelta osin hyvin mukana tuokion ohjelmas-

sa. Oli my0s lapsia, jotka eivat ohjattuun toimintaa osallistuneet, mutta he puolestaan
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liikkuivat omaehtoisesti viereisessa tilassa. Kaikki lapset siis liikkuivat. Toinen tavoite
perhepdivahoitajien innostamisesta 10ytdméan uutta siséltéd litkunnan ohjaamisen
puolestaan epdonnistui. Tdma johtui k&ytdnnon syistd, silla ohjattu tuokio oli kohde-
ryhmaélle eli 3—6-vuotiaille lapsille ja perhepdivahoitajat joutuivat hoitamaan alle kol-

mevuotiaita tuokioiden aikana. (Heikkild 2010.)

4 TUTKIMUKSEN TOTEUTTAMINEN

Havainnoin Péivédkoti Vekaran Orava-ryhmasta yhteensd 12 lasta. Kaikki havainnoin-
nin kohteena olleet lapset olivat kolmevuotiaita. Osa lapsista oli kokopdivaisia, osa
osapaivaisia ja osa osaviikkoisia. Havainnointien pituudet vaihtelivat, sillé lasten hoi-
topaivatkin olivat erimittaisia. Havainnointipaivat vaihtelivat maanantaista perjantai-

hin, joten paivén anti oli aina erilainen.

Henkilokuntaa havainnoin joka paivéd, silmalla pitden heidan toimintaansa liikunnan
kannalta, yhteensd kuuden viikon ajan. Huomioni ja havaintoni Kirjasin ylos viikoit-
tain paivakirjamuodossa. Otin my0ds ylos Orava-ryhman henkilokunnan suunnittele-
man viikko-ohjelman kahdeksalta viikolta, jossa ndkyy, miten paljon he suunnitelmas-

saan pohtivat liikunnan osuutta.

Tein myo6s Orava-ryhman henkilokunnalle ryhméhaastattelun. Sen kautta nousi esille
heidén asenteitaan, mietteitddn ja tapojaan liikunnan suhteen Orava-ryhméssa. Haas-
tattelu toteutettiin ryhmahaastatteluna tiimipalaverissa. Péivdhoitajat ja lastentarhan-
opettaja eivét olleet saaneet kysymyksia etukateen, vaan he pohtivat vastauksensa sa-
maisessa tilanteessa. Etukateen he tiesivat vain, ettd kysymykset koskevat paivékodin

lilkuntaa ja tekemaéni opinnéytetyota.

4.1 Tutkimuskysymykset

Opinndytetyoni tutkimusongelmat nousivat esille péivakoti Vekaran tarpeesta ja osit-
tain my6s omasta aikaisemmasta koulutuksestani liikuntaan liittyen. Ensin annoin
oman toivomukseni pdivakodille, etta tyo liittyisi varhaiskasvatukseen ja liikuntaan.
Sen jélkeen péaivakodin henkilokunta mietti yhteistuumin, minkalaisia toiveita heilla
olisi minulle. Sieltd sitten nousi ajatus, ettd he haluavat saada tietoa siitd, kuinka hyvin
heidén péivakodissaan lasta kannustetaan ja tuetaan litkkumaan. Siit4 sitten saatiin ai-

kaiseksi tutkimuskysymykset. Tutkimuskysymysten pdédongelma on:
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e Miten Paivakoti Vekarassa tuetaan lasten liikuntaa?

Tutkimuskysymysten alaongelmina olivat seuraavat kysymykset:

e Miten henkilokunnan liikuntamyonteisyys ilmenee?
o Tayttyvatko lasten liikuntasuositukset hoitopéivén aikana?

e Miten ympéristo ja resurssit innostavat liikuntaan?

4.2 Tutkimuksen kohde

Tutkimuksen kohteena, yhteistydtahonani ja toimeksiantajana minulla on It&-
Uudellamaalla sijaitsevan Pukkilan kunnan paivakoti Vekara. Tamé on aivan uusi,
vuonna 2008 avattu, paivakoti. Asukkaita Pukkilassa on noin 2000. Paivékoti Vekara
sijaitsee kirkonkylén taajama-alueella ja péivakodin l&heisyydessé (kilometrin sateel-
1&) ovat liikuntasali, nurmikenttd, hiihtoladut, luistinrata ja lahiliikuntapaikka. Paiva-
kodin laheisyydessd on my6s runsaasti metsa- ja peltomaastoa. Kyseisen paivakodin

lisaksi kunnassa toimii kaksi perhepaivéhoitajaa.

Paivakodissa on 50 lasta (15.9.2009) ja henkilokuntaa 12 vakinaista ja yksi oppisopi-
musopiskelija. Vekarassa lapsiryhmid on kaiken kaikkiaan neljd. Pienten “janikset”-
ryhméssd on keskimddrin 1-3-vuotiaita. Keskimmaisessd “oravat”-ryhmasséa on kes-
kimaérin 3—4-vuotiaat. Isojen “siilit”-ryhmé&ssé puolestaan ovat 4—5-vuotiaat. Neljés

ryhmaé on "ilvekset”, jossa on télld hetkelld yksi erityislapsi.

Kolmevuotiaiden lasten “oravat”-ryhmadssd, jota tydsséni havainnoin, lapsia on yh-
teensd 18 (1.11.2009), joista kaksi on alle kolmevuotiaita ja yksi yli neljavuotias. Ha-
vainnoinnin kohteena oli siis 15 lasta, joista ehdin havainnoimaan yhteensé 12 lasta.
Kyseisessé ryhmassa tyoskentelee lastentarhanopettaja ja kaksi paivéhoitajaa. Nama
kaikki kolme tyontekijaa osallistuivat pitdmééni ryhméhaastatteluun. My6s kyseinen
kolmikko oli havainnoinnin kohteena, silloin kuin henkil6kunnan toimintaa havain-
noin. Tamé johtui siitd, ettd tydskentelin heidédn kanssaan eniten. Ulkoilutilanteissa

havainnoinnin kohteeksi tosin paési myos paivéakodin muu henkiltkunta.
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4.3 Tutkimusmenetelmat

Tutkimus on kvalitatiivinen eli laadullinen tutkimus, jossa l&htokohtana on aina todel-
lisen elamén kuvaaminen ja aineisto kootaan luonnollisissa seka todellisissa tilanteis-
sa. Tatd menetelméé kayttden kohdetta pyritdén tutkimaan mahdollisimman kokonais-
valtaisesti. Kyseisessd menetelmassa pyrkimys on I0ytaa tai paljastaa tosiasioita. Kes-
keistd on, ettd tutkija luottaa omiin havaintoihinsa. Kvalitatiivisessa tutkimuksessa
suositaan tiedonkeruutapoja, joissa tutkittavien nakokulmat nousevat esille, kuten
ryhméhaastattelut ja osallistuva havainnointi. (Hirsjarvi, Remes & Sajavaara 2002,
152-155.)

Laadullisten tutkimusten yleisimpi& aineistonkeruumenetelmi& ovat haastattelu, kyse-
ly, havainnointi ja erilaisiin dokumentteihin perustuva tieto. (Tuomi & Sarajarvi 2002,
73.) Tassa tydssé aineistonkeruumenetelmina on kéaytetty havainnointia, kahdella eri

tavalla, haastattelua seka arviointia.

4.3.1 Havainnointi

Havainnoinnin avulla saadaan selville mita todella tapahtuu, eli tieto siitd, toimivatko
ihmiset niin kuin he sanovat toimivansa. Havainnointi ei ole pelkéstddn nakemista,
vaan myos tarkkailua. Havainnoinnin etu on se, etta sen avulla voidaan saada valitonta
ja suoraa tietoa yksildiden, ryhmien tai organisaatioiden toiminnasta ja kayttaytymi-
sestd. (Hirsjarvi ym. 2002, 199—-200.)

Havainnointi sopii erityisen hyvin tutkimuksiin, joissa tutkitaan yksittaisen ihmisen
toimintaa ja hdnen vuorovaikutustaan kanssaeldjien kanssa, erityisesti lapsia ja nuoria
tutkittaessa havainnointi on oiva keino. Aineistonkeruumenetelmané havainnointi on
analyysin kannalta erittdin haastava, mutta kun sen yhdistaa toiseen aineistonkeruu-
menetelm&én, kuten haastatteluun, niin se voi toimia hyvinkin hedelmallisenad. Kaiken
kaikkiaan aineistonkeruumenetelmand havainnointi vaatii paljon ty6té ja aikaa. (Tuo-
mi & Sarajarvi, 83; Vilkka 2007, 37—-38.)

Paivakoti Vekarassa havainnoin kahta eri asiaa. Ensimmaéinen niisté oli lasten havain-
nointi, joka kohdistui yhteen lapseen yhden pdivan aikana. Havainnoin vain yhden
kerran yht& lasta ja havainnointi kesti koko hanen hoitopéivansa ajan. Havainnointi-

paivén aikana hanen liikkumisensa ja paikallaan olonsa olivat havainnoinnin kohtee-
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na. Lasten havainnoiminen oli vélilla tarkkailevaa havainnointia ja valilla osallistuvaa
havainnointia, tilanteesta riippuen. Tarkkaileva havainnointi on kohteen ulkopuolista
havainnointia, eli tutkimuksen tekij& ei osallistu tutkimuskohteen toimintaan, vaan han
tarkkailee kohdettaan ulkopuolisena. Osallistuvassa havainnoinnissa tutkija osallistuu
tutkimuskohteensa toimintaan tutkimuskohteen ehdoilla. (Vilkka 2007, 43-44.)

Lasten havainnoinnin pohjana minulla oli lomake, johon kerdsin tietoa lapsen “’pako-
tetusta” paikallaan olosta, aktiivisesta litkkumisesta sisélld ja ulkona, sekd hengéstyt-
tdvén litkkunnan madristd. Tiedot kirjasin ylos minuutteina. ”Pakotettu” paikallaan olo
sisdlsi tilanteita, joissa tyontekija kehotti lasta olemaan paikallaan. Néité tilanteita oli-
vat muun muassa ruokailutilanteet, ohjatut tuokiot, paivaunet ja annetut rangaistukset.
Lasten havainnoinnissa olin lapsen koko hoitopéivan ajan hénen l&helladn kellon
kanssa ottamassa aikaa, miten paljon hén liikkuu ja miten liikkuu, seka kellotin myos
sitd, miten paljon henkilokunta “késkee” hdnen olla paikoillaan. Havainnointipdivét
olivat siis erimittaisia johtuen lapsen hoitopaivan pituudesta. Havainnoinnin kohteena
oli niin kokopaivaisia, osaviikkoisia, kuin osa-aikaisiakin lapsia, joten hoitoajat vaih-

telivat paljon.

Lasten havainnoimisessa kdytin ennalta jasenneltya havainnointilomaketta. Ennalta ja-
sennelty havainnointi vaatii muistiinpanotekniikan, tarkistuslistojen, luokittelun ja
mitta-asteikon tarkkaa suunnittelua. Tallainen tutkimus soveltuu silloin, kun menetel-
mana on méaarallinen tutkimus, kuten tdssa tapauksessa pyrin selvittdmaan sitd, miten

paljon lapset liikkuvat hoitopéivénsa aikana. (Vilkka 2007, 38-39.)

Toinen asia, mit4 havainnoin, oli henkilokunnan liikuntamyonteisyys seka se, miten
paljon he kannustivat ja tukivat lapsia lilkkkumaan. Henkilokunnan havainnointi tapah-
tui viikon sykleissd. Havainnoin heidén toimintaansa viikko kerrallaan ja viikon péat-
teeksi kirjoitin havaintoja ylos paivékirjatyyppisesti. Keskityin seuraamaan muun mu-
assa ohjatun liikunnan maaraa, liikunnallisiin puuhiin kannustamista, ulkoilujen maa-
réd, lasten kanssa yhdessa puuhaamista esimerkiksi hippaleikkeihin menemista tai lu-
men lapioimista yhdessa, retkille lahtemistd, paivakodin tapahtumien liikunnallisuutta

ja yleisesti lilkuntamyonteista asennetta.

Henkilokunnan havainnointitapana kaytin piilohavainnointia, joka on osallistuvan ha-
vainnoinnin erikoismuoto. Piilohavannoida voi kahdella eri tavalla. Tassa tydssa pii-

lohavainnointia kaytettiin niin, ettd osallistuin tutkimuskohteen toimintaan ensisijai-
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sesti jostain muusta syystd kuin tutkimussyistd. Ensisijainen syyni olla paivakodin
toiminnassa mukana oli ty6harjoitteluni. Tutkimuskohteena olleet tyontekijat eivat siis
suoranaisesti tienneet, ettd havainnoin myos heidén tyontekoaan. Erityisesti tdssa hen-
kilokunnan havainnoinnissa esille nousi se, ettd havaintoja ei pideta suorina tuloksina,
vaan enemmankin johtolankoina, joita tulkitsemalla pyritddn padsemaan havaintojen
taakse. (Alasuutari 1995, 68; Vilkka 2007, 53—54.)

4.3.2 Haastattelu

Haastattelu on tiedonkeruumenetelmana ainutlaatuinen, silld siin& ollaan suorassa kie-
lellisess& vuorovaikutuksessa tutkittavan tai tutkittavien kanssa. Haastattelun etuna on
joustavuus, silla haastattelijalla on oiva mahdollisuus toistaa kysymys tai tarkentaa si-
t4, mikéli kysymyksen ymmartadmisessa tapahtuu véarinkasityksia. Tarkein asia haas-
tattelussa on saada mahdollisimman paljon tietoa halutusta asiasta. Ndiden edelld mai-
nittujen lisaksi haastattelun etuihin kuuluu, ettd haastattelija voi samalla toimia ha-
vainnoitsijana ja kirjata muistiin mill4 tavalla haastattelijat vastasivat kysymyksiin.
(Hirsjarvi ym. 2002, 191; Tuomi & Sajajarvi 2002, 75-76.)

Haastattelu suoritettiin strukturoituna eli lomakehaastatteluna ja ryhmahaastatteluna.
Kysymykset ja esittamisjarjestys on lomakehaastattelussa ennalta maaratty. Ryhma-
haastattelu puolestaan on tehokas, silla siind saadaan tietoja usealta henkil4lta samaan
aikaan. Yksilohaastatteluun verrattuna ryhméhaastattelulla on tehokkuuden liséksi toi-
nen hyva puoli, joka on haastateltavien keskindinen kontrollointi. (Eskola & Suoranta
2001, 96; Hirsjarvi ym. 2002, 195-197.)

Haastattelun tarkoitus tassé tutkimuksessa on tdydentdé havainnointia. Lisaksi haastat-
telu antaa mahdollisuuden tuoda havainnoinnin pohjalta tulevia ké&sityksia esille.
Haastattelun avulla pyrin saamaan selville Orava-ryhman henkilékunnan asenteita lii-

kuntaa kohtaan ja erityisesti sit4, ettd huokuuko heista liikuntamyonteistéd asennetta.

Haastattelin Orava-ryhman tiimia eli kyseisen ryhman kolmea tyontekijad. Haastattelu
suoritettiin 15.12.2009 Orava-ryhmén henkilokunnan omassa tiimipalaverissa paiva-
kodin omassa palaveritilassa. Haastattelutilanteessa kysyin yhden kysymyksen kerral-
laan ja he pohtivat kysymysta ja vastasivat sitten yhdessé siihen. Itse kirjasin vastauk-

set saman tien ylds, niin kuin he sen kertoivat. Paakysymyksia haastattelussa oli kai-
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ken kaikkiaan kuusi kappaletta ja niiden alla muutamia tarkentavia ja tdsmentavié ala-

kysymyksia.

4.3.3 Péivéakodin paivarytmin, ympériston ja valineiston arviointi

Paivakotia ympéristona seurasin ja arvioin kahdeksan viikon ajan kirjaten ylos péiva-
kodin vélineistdn ja pihaympariston kiintedt vélineet. Pdivakodin péivarytmin Kirjasin

yl0s. Tosin se on suuntaa antava, eivétka paivat aina mene sen mukaan.

4.4 Aineiston analyysi

Aineiston analyysi on tulkinnan ja johtopaatosten teon kanssa yksi tutkimuksen ydin-
asioista. Analyysin tekovaiheessa nousee esille ongelman todelliset vastaukset, joten
siithen on syytd panostaa. Kvalitatiivisessa tutkimuksessa analyysia ei tehd& ainoastaan
havainnoinnin ja haastattelun kerddmisen jalkeen, vaan osittain myos aineiston keruun
aikana. Aineiston kerdaminen ja analysointi on siis osittain samanaikaista. Tarkeda
kuitenkin on, etta aineiston lopullinen analysointi tapahtuu mahdollisimman pian ke-
ruu- tai kenttdvaiheen jalkeen. Tutkimus ei suinkaan ole vield silloin valmis, kun ana-
lysointi on tehty. Analysoinnin jalkeen tulokset tulee viel& selittda ja tulkita, eli niista
tulee tehda omat johtopaatokset. (Hirsjarvi ym. 2002, 207-211.)

Ongelmallisin vaihe onkin téllaisessa laadullisessa tutkimuksessa tulkintojen tekemi-
nen, sill& siihen ei ole olemassa mink&&nlaisia muodollisia ohjeita. Aineiston kokoa-
misessa kaytan teemoittelua, jossa nostetaan esille tutkimusongelmaa valaisevia tee-
moja. Teemoittelussa tekstistd pyritdan I6ytdmééan tutkimusongelman kannalta olen-
naiset aiheet, ja sen jalkeen ne erotellaan toisistaan. Teemoittelun onnistumiseksi on
tarkedd, ettd teoria ja empiria lomittuvat toisiinsa tutkimustekstissa. (Eskola & Suoran-
ta 2001, 145 & 174-175.)

Aineiston analyysia tein osittain jo tutkimustulosten kerddmisen aikana, etenkin lasten
liikuntasuositusten tayttymisen osalta. Haastattelun ja henkilékunnan havainnoinnin
puolestaan analysoin vasta, kun kaikki tulokset olivat kerétty. Ensin kéavin kaikki ai-
neistot 1api ja tein niistd merkintdja papereille. Kun kokosin tuloksia itse ty6hon, niin
otin aina yhden tutkimuskysymyksen ja kerasin siihen vastaavista tiedonkeruumene-

telmistd tiedot kasaan ja jasentelin ne sujuvaksi vastaukseksi.
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4.5 Tutkimuksen eteneminen

Lahestyin Pdivakoti Vekaraa opinndytetyoni puitteissa ensimmaisen kerran kevéalla
2009. Silloin sovimme alustavasti, ettd he tilaavat tutkimuksen eli opinndytetyon. Ke-
sén jalkeen syyskuussa 2009 paatimme tarkasti tutkimusongelmat sek& muut asiat, joi-
ta paivakoti toivoi tydssa olevan. Samalla I6imme lukkoon, ettd suoritan heilld kol-
mannen harjoitteluni, joka oli myds pedagoginen harjoittelu. Ennen harjoittelua pidin
tutkimus- eli aloitusseminaarini. T&lloin olin kirjoittanut vajaat kymmenen sivua teo-

riatietoa, seké kerannyt lahteita sivun verran.

Harjoittelu ajankohta oli 26.10 - 18.12.2009. Harjoittelun aikana kerasin havainnot,
haastattelin Orava-ryhman henkil6kunnan ja listasin paivakodin valineiston seka Ora-
va-ryhman pdivarytmin. Yhden lapsen kdvin havainnoimassa vield tammikuun puolel-
la. Kevitlukukautena 2010 Kirjoitin loput teoriatiedot puhtaaksi sekad kokosin tutki-

mustulokset, johtopaétokset sekd pohdinnan.

5 TUTKIMUSTULOKSET

5.1 Miten henkilokunnan litkuntamyonteisyys ilmenee?

Paivakoti Vekaran henkilékunnan liikuntamyonteista otetta olen kirjannut ylos haas-
tattelun, henkilékunnan havainnoinnin sek& lasten havainnoinnin avulla. Tuloksista
nakyy, etta henkilokunnan ote on litkuntamyodnteinen. Toisinaan litkunnan merkitys ja
tarkeys eivat pysyneet aina mielessa. Havainnoimalla huomasin, etta henkilokunta vé-
lilla kannustaa lapsia lilkkkumaan huomaamattaankin. Muun muassa ulkoiluajoista pi-
detddn hyvin kiinni, juhlien suunnittelussa liikunta oli otettu huomioon ja ulkona pas-
siivisia lapsia kehotettiin liikkumaan kylmettymisen estdmiseksi. Ulkoiluajoista kiin-
nipitamisen henkilokunta tiedosti my6s itse haastattelua tehdesséni.

Haastattelussa nousi esille, ettd varsinaista liikuntavastaavaa ei ryhméssa ole. Talossa
kuitenkin on henkil®, joka on liikuntaan perehtynyt enemman. Koulutuksista tosin
hyotyy talon koko henkilokunta, silla koulutuksessa ollut henkil6 kertoo talon yhtei-
sessd palaverissa koulutuksen sisallén muille. Eri asia on, miten hyvin kouluttautunut

henkil® saa tiedon annettua eteenpdin sek& miten hyvin muut ottavat tiedon vastaan.
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Haastattelussa ilmeni, etta liikuntatuokioiden suunnittelun Orava-ryhma tekee omassa
tiimissa kuukaudeksi kerrallaan, misséa on omat hyvét puolensa. Kun kaikki ovat olleet
mukana suunnittelussa, niin jokainen myo0s tietdd tarkalleen mita on suunniteltu.
Suunnitelmat tehdaén aina teeman mukaan. Esimerkiksi syksylla 2009 Péivakoti Ve-
karassa olivat teemana metsén eldimet ja Robin Hood, joten liikuntatuokioihinkin oli
sisdllytetty muun muassa eldimi ja jousipyssyammuntaa. Koko kauden teemat oli siis
valittu hienosti siten, etta lilkunnan pystyy siihen yhdistaméan. Kiinnitin sithen hyvin
huomiota, ettd metsan eldimet ja Robin Hood vilahtelivat hyvin liikuntatuokioiden ja

metséretkien yhteydessa.

Haastattelussa ohjaajat kertoivat, ettd pihalle mennaén joka pdiva ainakin pienelle
happihyppelylle, jos s&a ei muuhun anna myd6ten. Ohjaajilla oli selvésti tiedossa ulkoi-
lujen térkeys ja sen tuoma mahdollisuus purkaa yliméardinen energia pihalle. Tama
myos toteutui. Havainnoidessani henkilokunnan toimintaa tuli esille vain yksi péiva,
jolloin emme péé&sseet aamupaivalla pihalle, koska paivakodin valokuvaus sekoitti ta-
man ryhmén aamupdivan. Ulkoiluajoista pidettiin tarkasti kiinni: pihalla olimme vii-

meistdan kello kymmenen ja sisalle saavuimme hieman ennen kello yhtatoista.

Orava-ryhmalla oli oma jumppatuokio aina tiistaisin. Haastattelussa tuli ilmi, etté heil-
I oli hyva ja tiukka asenne siihen, ettd jumppavuorosta pidetddn kynsin ja hampain
kiinni. Pistin merkille, ettei se jd&nyt kertaakaan pois koko kuuden viikon aikana. Jos
oikeaan jumppa-aikaan sattui olemaan jotain muuta talon toimintaa tai ohjelmaa, niin
jumppatuokiota aikaistettiin sen verran, etta lapset saivat nauttia tasta viikoittaisesta
hetkestdan. Piparien leipomispéivand puolestaan leipominen ja jumppatuokio yhdistet-
tiin, niin ettd suurin osa oli jumpalla ja muutama leipomassa, tdmé olikin hyvé esi-
merkki siitd, ettei omaa salivuoroa heitetty hukkaan. Silloin jumppatuokio sitten ve-
nyikin jopa puolentoista tunnin mittaiseksi. Jumppasalia myos hyédynnettiin hyvin
aamuisin, eli ne lapset, jotka tulivat hoitoon ennen klo 7.30, pa&sivat telmimaén jump-

pasalissa vapaasti aikuisen valvovan silmén alla ennen aamupalalle 18ht64.

Haastattelussa ohjaajat kertoivat, ettd suurin kannustus litkkumiseen tapahtuu valinei-
den kautta, silld ne ovat jatkuvasti lasten ulottuvilla ja kéytossa. Jumppasalin lisaksi
nukkumistilassa oli palloja ja patjoja, joita lapset saivat vapaasti kayttaa, silloin kun ti-
lassa ei ollut kukaan nukkumassa. Samaisessa tilassa oli myds juokseminen sallittua.

Havainnoidessani henkilokuntaa huomasin, ettd vaikka juokseminen ja pallon heittely
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oli sisallakin sallittua, niin siihen ei lapsia erikseen kannustettu. Kannustus lahti
enemmankin siitd, ettd valineet olivat ulottuvilla ja lapset tiesivat, missé juoksu ja
riekkuminen olivat sallittua. Tosin patjoja, penkkeja ja poytia hyodynnettiin valilla si-
sélla siten, ettd ohjaajat tekivat niista iltapaivélla radan lapsille ja kannustivat radan
avulla lapsia temppuilemaan. Ohjaajat kertoivatkin haastattelussa, etta valilla aikuiset
tekevat yhdessa lasten kanssa radan nukkumistilaan ja talla tavoin kannustavat lapsia

litkkumaan.

Lapsien havainnointilomakkeista oli huomattavissa, ettd kylla ohjaajat melko hyvin
kannustavat lapsia. Kahdestatoista lomakkeesta yhteensd kymmenessa lomakkeessa
oli ohjaajien ohjaamaa tai kehottamaa liikuntaa. Osa ohjaajien ohjaamasta tai kehot-
tamasta liikunnasta oli ohjattuja jumppatuokioita ja aamupiirejd, mutta osa puolestaan

kehotettuja juoksuleikkeja ja kiikkulaudalla kiikkumista.

Haastattelussa ohjaajat kertoivat, ettd he kannustavat lapsia liikuntaan metséretkien,
pihalla ohjattujen leikkien, sek& ohjatun pukemisen avulla. Havainnoinnin perusteella
kuitenkin ilmeni, miten epasdénnollisesti Oravat lahtivat metsdretkelle. Metsé sijaitsi
aidan toisella puolella, mutta siella kaytiin vain kaksi kertaa kuuden viikon aikana.
Huomioin, ettd paivakodin muut ryhmét nakyivat kayvan vahintdan kerran viikossa
joko metsassa tai muualla paivakodin oman alueen ulkopuolella. Orava-ryhméssé kai-
kenlaista muuta liikunnallista toimintaa harrastettiin joko omalla pihalla tai sitten sisé-
tiloissa. Keskimaarin ohjattua liikuntatoimintaa tuli kaksi kertaa viikossa. Tama ohjat-
tu toiminta koostui jumppatuokion lisdksi muun muassa liikunnallisesta aamupiiristé,

metséretkesta tai nukkumistilaan tehdysta temppuradasta.

Orava-ryhman toiminnassa nékyi hienosti se, miten ohjaajat kannustivat lapsia puke-
maan itse. Ohjaajat myos mielsivat tdmén pukemistapahtuman liikkumiseksi, mité se
onkin tdmaén ikaisilla lapsilla. Ohjaajat pitivat tarkeand, ettd lapsia kannustetaan oppi-
maan itse. Tama nékyi pukemisen lisaksi myds keinumisessa, eli jos lapsi halusi kei-
nua, niin hanen myos kuului silloin opetella ottamaan tai ottaa vauhdit itse. Samoin
aikuiset antoivat lapselle mahdollisuuden oppia “vaarallisiakin” litkuntatoimintoja,
samalla kun he itse valvoivat tilannetta turvallisesti vieressd. Yksi ndistd “’vaarallisis-
ta” asioista oli kitkkulaudalla kéveleminen ja toinen oli liukuméen kiipedminen ylos-

pain.
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Tein havaintojani talviaikaan, joten lumen merkitys ja tarkeys nousi esiin myos liik-
kumissa ja siihen kannustamisessa. Esiin nousi selvasti se, miten lumentulon myota
tekemisen maéara lisdantyi ja samalla henkilokunta kannusti liikkumaan esimerkiksi
lapioimalla tai kolaamalla lunta sekd méen laskulla. Yksi huono puoli tosin nousi esiin
lumitouhuissa. Se oli liukurilla laskeminen, sill& siihen oli vain yksi kapea méki. Kun
liukurimakeen meni 15 lasta laskemaan samaan aikaan, niin jono muodostui todella
pitkéksi ja tehokas liikunta ei siin tapauksessa ollut enad liikuntaa, vaan paikallaan
istumista. Tama oli hyvin nahtavissa, kun havainnoin lapsia. Vaikka he olivat liukuri-
maessd 20 minuuttia, niin aika jonka kirjasin havaintoihini oli vain 5 minuuttia, koska

15 minuuttia meni siihen, etta lapsi istui paikallaan ja odotti vuoroaan.

Haastattelussa yksi hoitajista nosti esille sen, miten tarkedd on antaa lasten riekkua ja
telmia keskendan, eiké aina kieltda sitd. Hoitaja mielesta vield parempi olisi, kun ai-
kuiset menisivat itsekin riekkumiseen mukaan, jotta lapset nakisivat, ettd myds aikui-
set saavat olla lapsenmielisia. Tasta hyvana esimerkkina oli, kun yksi hoitajista leikki
pihalla hippaleikkia lasten kanssa. Hoitaja oli hirvid, joka jahtasi lapsia. Siin& nékyi
erinomaisesti se, miten aikuinen riekkui yhdessa lasten kanssa ja lapsilla oli erittéin
hauskaa, kun he jannityksissdan juoksivat hirviéta pakoon. Haastattelussa ohjaajat
kertoivat, ettd he pitavéat pihalla valilla ohjattua leikkid. Todellisuudessa téllaista ohjat-
tua leikkia ei tullut muuta kuin pari kertaa siten, ettd ohjaaja leikki hippaa lasten kans-

Sa.

Negatiivisena puolena haastattelussa tuli ilmi, etta liikunnan tarkeys ei pysy hoitajien
mielessé. He eivat siis kannustaneet lapsia lilkkkumaan sen takia, ettd lapset oppisivat
liikunnalliset elamantavat tai ehkaisisivat ylipainon syntymistd, vaan syy kannustami-

seen oli se, ettd passiiviselle lapselle tulee kylma, ellei han liiku.

Kun havaintojani paivakodissa tein, oli joulu tuloillaan ja sen huomasi, silla joulun al-
la paivakodissa oli paljon erilaisia juhlia ja normaalista poikkeavia tilaisuuksia, kuten
itsendisyyspaivajuhla, pikkujoulut ja joulujuhla. Itsendisyyspdivajuhla ja pikkujoulut
olivat hyvin suunniteltuja, silld niissd oli muun ohjelman lisdksi myos liikunnallisia
elementtejd. Hoitajat olivat hyvin ottaneet huomioon liikunnan sekd myos sen, ettei
lapsi jaksa pitk&an olla paikallaan. Itsendisyyspéivanjuhlassa seké pikkujouluissa lap-

set paasivét tanssimaan ja touhuamaan melko vapaasti paivakodin oman liikuntasalin
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tiloissa. Juhlien vuoksi my6s usein aamupdivan ulkoiluaika lyheni, mutta liikunta-

mahdollisuudet olivat kuitenkin olemassa juhlatilaisuudessa.

Havainnoin lasten kohdalla my®os sité, miten paljon lapset “pakotettiin” olemaan pai-
kallaan. Néihin tilanteisiin kuuluivat ruokailut, erilaiset tuokiot ja lepohetki. Havain-
noista nousi hyvin esille se, ettei lapsia pakotettu olemaan paikallaan turhaan, vaan ai-
na sithen oli jokin syy. Pdivdkodin henkilokunta ei siis selvistikddn “pakottanut” lap-
sia olemaan paikallaan muuta kuin ruokailutilanteissa, tuokioissa ja levon aikana.
Lapsilla oli tilaisuus liikkua péivéakodissa useita minuutteja, mutta muun muassa lauta-
ja palapelitkin innostavat lapsia pysdhtymaan hetkeksi paikalleen. Koko hoitopéivén
aikana lyhyin yhteenlaskettu paikallaan olo aika oli 1 tunti 56 minuuttia ja pisin oli 3
tuntia 49 minuuttia. Paikallaanolomaarien vaihtelu perustui 1&hinn& lepohetken pituu-
teen, silla lepohetkesté tuli helposti muutaman tunnin aikaerot. Yhteenlaskettu paikal-
laan olo koostui l&hinnd aamupalasta, aamupiiristd, lounaasta, paivaunista ja vélipalas-

fa.

5.2 Tayttyvatko lasten liikuntasuositukset hoitopéivén aikana?

Liikuntasuositusten tayttyminen hoitopéivéan aikana nékyy hyvin lasten havainnointi-
lomakkeista. Suosituksena lapsen liikkumiselle pidetdan kahta tuntia koko péaivén ai-
kana. Havaintoni kertovat, paljonko lapset ovat hoidossa liikkuneet. Tuloksista on siis
huomattavissa, ettei kahden tunnin suositus tayty hoitopéivén aikana. Lasten olisi hy-

va liikkua viela kotona, jotta kahden tunnin suositukseen paastéisiin.

Kahtatoista lasta havainnoitaessa lyhyin liikkumismaara oli 34 minuuttia ja suurin 1
tunti 44 minuuttia. Vaihtelua tuli reilun tunnin verran liikuntamaarissa, eika yhden-
kaan lapsen liikkumisen mé&&rd saavuttanut kahden tunnin liikuntasuositusta. Mygs
lasten hoitopéivan pituudet vaihtelivat, joten se vaikutti my6s olennaisesti siihen, mi-
ten paljon lapset ehtivat hoidossa liikkumaan. Hoitopdivéan pituuteen vaikutti osittain
se, onko lapsen hoitosopimus tehty kokopéivaiseksi, osa-aikaiseksi vai osaviikkoisek-
si. Lyhyin lapsen hoitopdivan pituus havainnointipaivané oli 5 tuntia ja pisin 8 tuntia

30 minuuttia.

Kuvassa 1 olen verrannut lasten péivakodissa tapahtuvan litkunnan maarié toisiinsa,
sekd suhdetta péivan liikuntasuositukseen. Kuvasta voi pééatelld, ettd lapset, jotka ovat

olleet hoidossa vain viisi tuntia, tarvitsevat liikuntaa noin puolitoista tuntia hoitopéi-
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van jéalkeen. Seitseméan tuntia hoidossa olleiden lasten tulisi puolestaan liikkua reilu
puoli tuntia hoitopéivén jalkeen. Kahdeksan tuntia hoidossa viettavien lasten kotona
liikkumiseen riitt4& noin puoli tuntia, jotta suositus tayttyisi.

120 min

@ =lapsi hoidossa 5 tuntia

=lapsi hoidossa 7 tuntia

@) =lapsi hoidossa 8 tuntia

Kuva 1. Lasten hoitopéivan aikana tapahtuva liikunta suhteessa liikunnansuosituksiin

5.3 Miten ympéristo ja resurssit innostavat liikuntaan?

Ympériston ja resurssien litkuntamyonteisyyttd olen tarkastellut haastatteluiden seké
valineiden yloskirjaamisen avulla. Paadyin tulokseen, etta tilat, ympéristo ja resurssit
ovat erittdin innostavia harjoittamaan liikunnallisia toimintoja. Kaiken lisdksi vélineet

ovat uusia ja toimivia. Liikkuminen niiden avulla on aidosti mukaansa tempaavaa.

Haastattelussa ohjaajat kertoivat, ettd heidan mielestadn paivakodin ymparistd on |&-
hes tdydellinen. Mahdollisuuksia liikkumiseen on niin sisalla kuin pihallakin seka
myd6s lahimaastossa aidan toisella puolella. Pihalta 16ytyy tilaa palloiluun, pitkid ma-
ki& tai pitki& portaita, kiipeilytelineité ja polkupydrid. Aidan toisella puolen puolestaan
on metsamaastoa, isompi jalkapallokentta ja hiihtoladut. Ainoa negatiivinen asia, jon-
ka ohjaajat pihasta 10ysivét, oli pihan turha kasvillisuus. Kasvillisuus oli esteena hy-
valle leikkitilalle. Pihan tarkeimmiksi Kkriteereiksi luokiteltu valvottavuus ja hyvé va-
laistus toteutuivat tdmén péivakodin pihalla. Pihalla olivat myds hiekkalaatikko, peli-
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kenttd, keinut, kiipeilytelineet ja liukuméet, mitka vaaditaan hyvalta pihalta. My®os lii-
kuntaan innostavia leikkivalineitd oli paljon péivékodin ulkoleikkivarastossa: erilaisia
mailoja ja palloja, lumenaurausvélineitd, kottikarryjd, potkumopoja pienemmille ja
kolmipydraisia isommille. Pihalla oli jokaiselle vélineelle omat alueet, missé niité sai

kayttad, kuten pyorille oli asvaltoitu alue ja palloilupaikkana toimi alapihan kentta.

Paivakoti Vekarassa on oma tilava jumppasali, mink& yhteyteen kuuluu oma varasto
litkuntavélineille. Salissa on kiintein& vélineind seinilla puolapuut ja irrallisina vali-
neind yhdessa nurkassa fat boy -sékkituoleja, erimuotoisia pehmopaloja, joiden paélle
voi Kiipeilld, seka pitkia penkkeja. Varastosta puolestaan I0ytyy valineité laidasta lai-
taan, on trampoliini, tasapainolaattoja, tunneleita, erikokoisia palloja, mailoja, sek&
leikkivarjo. Liikuntasalissa voi siis harrastaa monipuolisesti kaikenlaista tasapainora-
doista pallopeleihin. Juuri téllainen monipuolisuus onkin yksi innostavimmista teki-
joista lasten liikkumisen kannalta, jolloin lapsi ei kyllasty liikkumaan. Valineet ovat

lisdksi niin uusia, etta niitten esteettisyyskin houkuttelee lapsia lilkkkumaan.

Taman lisdksi Oravien nukkumistila toimii my6s tilana, jossa lapset saavat juosta,
tehda ratoja, potkia palloa ja muutenkin liikkua vapaasti. Tama tila on helposti muun-
neltavissa kaappikerrossankyjen ansiosta hyvéksi liikuntatilaksi. Tilassa on esilla pal-
loja ja patjoja, seka niiden liséksi toisesta tilasta voi kayttad kahta fat boy -sakkituolia,
muotolaattoja, seké& kéden ja jalan jaljen muotoisia laattoja. Naiden avulla lapsilla on

mahdollisuus itse tehdd omia ratojaan tai vaikka pelata potkupalloa.

5.4 Miten Paivékoti VVekarassa tuetaan lasten liikuntaa?

Tata keskeisintd osuutta eli padkysymysta tarkastellessani olen ottanut huomioon las-
ten ja aikuisten havainnot, ryhméhaastattelun, péivakodin valineistdn, Orava-ryhman
kahdeksan viikon suunnitelmat sekd Orava-ryhman péivarytmin. Paivarytmin osalta
on selkeasti nahtdvissa ulkoilujen maaréa. Ulkoiluthan ovat oiva mahdollisuus antaa
lapsille tilaa vapaaseen liikkumiseen. Havaintomerkinndt puolestaan antavat selvyy-
den siihen, miten pdivarytmi nakyy ja toteutuu k&ytdnnossd. Haastatteluiden osalta
henkilokunnan oma kaésitys liikuntaa kohtaan tulee esille ja kahdeksan viikon suunni-

telmista nakyy myos se, miten paljon henkilokunta vélitta4 tietoa vanhemmille.

Tarkeimpéna tukijana péivakoti Vekarassa pidan sdénnollista paivarytmia, johon kuu-

luvat aamupdivén noin tunnin mittainen ulkoilu seka iltapaivan ulkoilu, joka alkaa
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keskiméaarin klo 15.30. Kun vertaa taulukkoa 2 Paivéakoti Vekaran paivarytmiin, niin

voi todeta, ettd ne ovat aikatauluiltaan samanlaiset.

Kuten haastattelussakin nousi esille, henkilokunta pitad ulkoiluajoista kiinni l&hestul-
koon aina, séassé kuin sadssa. Havainnoistakin se on huomattavissa, silla jos ulkona ei
pystynyt kovin kauaa olemaan saan vuoksi, niin sinne mentiin edes hetkeksi ottamaan
raitista ilmaa. Samoin Orava-ryhman henkilékunta piti omaa jumppavuoroaan tarkea-
ng, eivatka he jattaneet sitd kayttaméatta. Ryhmassa sovellettiin paivarytmia niin, etta
litkuntasaliin mentiin sitten vaikka vahan aikaisemmin. Viikoittaisessa suunnitelmassa
oli huomioitu se, ettd vanhemmat saivat aina infon tiistaisesta jumppatunnista. Kahte-
na paivana oli myos ilmoitettu, ettd Orava-ryhmé ldhtee metséan, joten varustus tulee
olla sen mukainen. Muuta liikunnasta kertovaa toimintaa ei seinalla olleeseen infolap-
puun ollut laitettu, vaikka liikuntaa kuitenkin tuli muun muassa aamupiireissa ja itse-
naisyyspaivanjuhlassa. Eli vaikka liikuntaa tuli monesti enemmaén kuin kerran viikos-

sa, niin lasten vanhemmat eivat sita valttamatta tienneet.

Liikuntaa tuettiin myds silla, ettd lapsilla oli sisalla tila, jossa riehakkaampikin liik-
kuminen oli sallittua. Lapsilla on kyseisessa paivékodissa jatkuva mahdollisuus liik-
kua vapaasti. Heilta ei kielleta sisalla juoksemista, pallon potkimista eikda oman temp-
puradan tekemistd. Henkilokuntaa havainnoidessa tosin nousi esille se, ettd sanallista

kannustamista liikuntaan en kovin paljon kuullut.

Paivakodin vélineistd onkin yksi suuri osa liikuntaan tukemisessa, niin sisalla kuin ul-
konakin. Lapsille annetaan valineiden avulla mahdollisuus toteuttaa itseddn ja oppia
uusia asioita, kun vélineet ovat esilla. Samalla koko pihamaasto tukee lasten liikku-
mista ulkona olon aikana. Pihan makinen maasto saa lapset helposti hengastymaéan ja
hikoilemaan. Kiipeilytelineet tukevat lapsen motorista kehitysté erittdin hyvin seka
auttavat yllapitdmaan ja kehittdmadn lihasten toimintaa. Samoin liukumaki tukee mo-
torista kehitystd, koska lapsilla on lupa kiivetd mékiosuutta ylospéin eikd pelkéastaan
laskea alas. Kiikkulaudan kanssa lapset voivat harjoittaa tasapainoa kévelemalla lau-
dan pééasta paahéan, niin ettd lauta keikkaa, kun lapsi on laudan puolessa vélissa. Varas-
ton kolmipydréiset polkupyorat puolestaan antavat lapsille mahdollisuuden oppia ko-

konaan uuden taidon tai kehittda jo opittua tarkeda taitoa.

Ulkovalineiston ja ihanteellisen maaston lisaksi Péivakoti Vekaralla on oma kaytan-

nollinen litkuntasali. Sen valineistd on erittdin monipuolinen, minka ansiosta lasten
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kokonaisvaltaista kehitysta on helppo tukea. On puolapuita, joissa lapset kehittavat li-
hasvoimaa ja motoriikkaa. Varastossa on tasapainokivié ja -lautoja, joissa lasten tasa-
paino kehittyy mité parhaiten. Salissa on myds trampoliini, jossa lapset saavat varmas-
ti itsensa hengastyksiin ja hikoilemaan. On myos kaksi tunnelia, joissa lasten koordi-
naatio kehittyy. Lisaksi salin valinevarasto siséltdd monia kymmenia erikokoisia pal-
loja, joiden avulla pystyy kehittamé&an pallon potkimista, heittdmista ja kiinniottamis-
ta. Tdma kyseinen liikuntasali on erittdin tarke4 osa koko Vekaran liikuntaan kannus-
tamista. Sali antaa mahdollisuuden jérjestaa koko pdivakodin yhteisia tapahtumia ja ti-
laisuuksia, joissa ei varmasti tanssitila tule loppumaan kesken. Tama tulikin testattua
itsendisyyspaivan juhlassa, jossa kaikki pdivakodin lapset paasivét tanssimaan ja hyp-
pim&&n musiikin tahdissa. Tila ei loppunut kesken eika hikoamiselta véaltytty.

6 JOHTOPAATOKSET

Teoriatietoa kolmevuotiaiden liikunnasta 16ytyi vaihtelevasti. Erityisen hyvin tietoa
oli litkunnan merkityksestd kolmevuotiaan kehitykselle. Liikunnan terveydellisesta
merkityksesté tietoa 10ysin erittain vdhan. Loytdmani tieto ké&sitteli 1ahinné vain yli-
painoa ja muutamia sairauksia. Lasten liikuntaméaérien suositukset olivat hyvin l6ydet-
tavissd, mutta niissékin on paljon vaihtuvuutta maittain, vuosittain seka idn mukaan.
Uusin suomalainen tieto kuitenkin oli, ettd varhaislapsuuden nykyinen suositus on

kaksi tuntia litkuntaa paivassa.

Paivakotimaailmaan kuuluva liikunta oli yksi iso osa teoriaosuutta. Siitd 10ytyi moni-
puolisesti tietoa, jota joutui tarkasti késittelemaén ja valitsemaan vain oleelliset asiat.
Varhaiskasvatussuunnitelmat olivat yhtend tarke&né osana paivakodin liikuntasuunni-
telmaa. Erillisista kirjalahteista sain hyvéa materiaalia siitd, millainen on turvallinen ja
liilkuntaan kannustava paivékoti, aikuisen rooli péivakodissa seka aikuisen rooli lii-

kunnan ohjaamisessa.

Tutkimustuloksista voi paatelld, ettd Paivakoti Vekara ei aivan liikunnallisimmasta
péasté ole, mutta ei sielld kuitenkaan liikuntaa ole unohdettu. Toisin kuin Kiviniemen
ja Méenpéén tekemassa tutkimuksessa, jossa Vaasaa ja Joensuuta verrattaessa tuli il-
mi, ettd joissain péivakodeissa ohjattua liikuntaa ei jarjestetty lainkaan. Puitteet ja va-
lineistd olivat ihanteelliset lasten vapaan ja luovan liikkumisen suhteen, mutta jostain
syysté lapset eivat tatd mahdollisuutta kuitenkaan kunnolla hyddynténeet. Uskon, etta

tdhan on syyna se, ettd paivakodissa on niin paljon kaikkea muutakin mukavaa puu-
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haa, mika sitten syrjayttaa lilkkumisen. Esimerkiksi paivékodissa on paljon uusia ja
hienoja lauta- ja palapelej4, leluja seka erilaisia askartelu- ja piirustustarvikkeita, jotka
innostavat lapsia istumaan paikallaan ja tyoskentelemé&an niilla. Samoin pihamaasto
on erittdin mainio liikkumiselle hyvien liikuntavélineiden ja monipuolisen maaston
ansiosta. Myos Pulkkisen tekemdssé tutkimuksessa Vantaan paivékodeista nousi esil-
le, ettd tyOntekijat pitavat pihojaan hyvind liikkumispaikkoina. Pihalla myds monesti
keksitaan rauhallisempia leikkejd, joissa ei litkkumista niin paljon tule, kuten esimer-
kiksi hiekkalaatikkoleikit ja rauhalliset kotileikit. VVaikka tuloksista nousi esille se, ett-
ei lilkuntaan kannustamista kovin paljoa tullutkaan, niin tarkedd on se, ettd valineet
ovat lasten ulottuvilla ja he voivat niitd vapaasti myos kayttdd. N&in lapset saavat to-

teuttaa omaa luovuuttaan niin liikunnan kuin muidenkin asioiden suhteen.

Liikuntasuositusten saavuttamattomuuteen voi vaikuttaa se, ettei henkilokunta kannus-
ta lapsia tarpeeksi liikunnan pariin. Mitd enemman aikuiset olisivat mukana lasten
kanssa litkkumisessa ja leikkimisessg, niin sitd paremmin lapsetkin tulisivat leikkiin
mukaan. Aikuisten siis tulisi itse ottaa kaikki hyoty irti ja lisdta omaakin liikkumistaan
ulkoilujen aikana, silloin lapset varmasti innostuisivat tulemaan mukaan. Hyvéna esi-
merkkind tasta on se, kun yksi ohjaajista leikki lasten kanssa hirviéhippaa. Siind hip-
paleikissd huomasi, kuinka lapsia tuli koko ajan mukaan ja huutelemaan ”ota mutkin
kiinni”. Haastattelussa yksi hoitaja sanoikin, ettd tarkeda olisi kun aikuiset heittaytyi-
sivat lapsenmielisiksi ja riekkuisivat lasten kanssa. Samaa mieltd ohjaajien liikunta-
myonteisestd asenteesta olivat myds Joensuun ja Vaasan paivakotien tyontekijat Kivi-

niemen ja Mdenp&an opinnaytetyossa.

Kahden tunnin liikuntasuositus ei tayttynyt yhdenkaan lapsen kohdalla hoidossa olon
aikana. Tama ei kuitenkaan vield ole halyttavé asia, sill4 lapsilla on kotona aikaa liik-
kua ja leikkid ennen nukkamaan menoa. Nyt pidankin tarkeé&na sitd, ettd vanhemmat
saavat tiedon, ettei kahden tunnin liikuntasuositus tayty paivakodissa. Talloin vastuu
jaa vanhemmille liikuntasuosituksen tayttymisestd. Vanhempien tulisi antaa lasten olla
hoidossa olon jalkeen pihalla litkkumassa, vieda heidat liikunnallisiin harrastuksiin tai
antaa heidan juoksennella ja hyppia sisalla seka pihalla, jolloin suosituksen mukainen
maard tulisi tdyteen. Vanhempien ei mydskaan tulisi olettaa, ettd suositus tayttyy jo
paivakodissa. Heidan tulisi huolehtia siité, ettei lapsi joudu olemaan paikallaan lop-
puiltaa. Tarke&4 on, ettd lapsi saa toteuttaa omaa liikunnallista luovuuttaan niin kotona

kuin hoidossakin. Monille lapsille suosituksen tayttymiseen riittdd sekin, ettd kdvelee
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yhdessa vanhempien kanssa péivakotiin ja sielta kotiin, jolloin liikkumiseen kuluu yh-
teensd esimerkiksi 20 - 30 minuuttia. Suositusten tayttyminen ei ole paivékodin vas-
tuulla, silla vanhempien tulisi taata, ettd heidan lapsensa saa liikkua tarpeeksi jokaise-
na paivana. Toivottavasti viimeistdan taméan tutkimuksen myota vanhemmille laitettu

viesti avasi heidédn silménsa ja lasten annetaan myos kotona liikkua melko vapaasti.

Mit& vanhempien tiedottamiseen tulee, on myos térkedd, ettd vanhempien kanssa pide-
tyissa keskusteluissa tulisi esille, ettd paivakodin arki pitaa sisallaan paljon liikunnalli-
sia hetkid, niin ulkoilujen yhteydesséa kuin aamupiirissakin. Lapsilla siis tulisi olla pai-
vittdin yllaan sellaiset vaatteet, joilla he voivat juosta, kiiveta, hyppia ja liikkua va-

paasti, ettei vaatetus tulisi esteeksi vauhdikkaalle liikkumiselle péivittain.

Paivakoti Vekara tukee lasten liikkumista vélineiden, puitteiden ja hyvéan paivéarytmin
avulla. Paivarytmin jo totesin tuloksissa olevan melko samankaltainen kuin minka
Ruokonen, Norra ja Karvinen olivat laatineet. Ainoa mitd Vekaran vaki voisi Ruoko-
sen yms. taulukosta oppia, on siirtymat, joihin liikunta kannattaisi ottaa olennaisena
osana mukaan. Samoin mallia voisi ottaa siitd, ettd ohjattua liikuntaa olisi saannolli-
sesti kerran viikossa myos ulkoilun yhteydessa. Néin ohjattua liikuntaa tulisi joka vii-

kolle yksi kerta enemman.

Minua alkoi mietityttdd se, miksei Orava-ryhmé kéynyt metséretkelld useammin,
vaikka metsa oli heti aidan toisella puolella. Uskon, ettd tdéhén asiaan vaikuttaa se, ettd
kolmevuotiaat ovat haastavan ikéisia etenkin isona ryhména. Heidan siirtyménsa kes-
tavat ajallisesti kauan, koska he osaavat itse pukea, mutta heita taytyy silti neuvoa ja
vahtia jatkuvasti pukemisen yhteydessa. Liséksi heidan vahtimisensa retken aikana on
erittdin haastavaa, koska kolmevuotiaat eivét vield tdysin ymmarra kaikkia ohjeita ja
s&antoja, mutta osaavat jo liikkua ketterasti ja vahingossa eksyttaa itsensd. Kolmevuo-
tiaiden kanssa pihan ulkopuolelle l&hdettdessa on tarkedd, ettd aikuisia on riittavasti,
mika tuo lisdvaatimuksia metsaretken jarjestamiseksi. Metséretkien organisointi on
siis haastavaa, mutta se ei silti saa olla syy, ettei metsadn lahdetd. Taytyy vaan tar-
kemmin mietti4, mink& kokoisen ryhmén kanssa metsaan mennéén ja montako ohjaa-
jaa se silloin vaatii. Kaikkienhan ei tarvitse olla samaan aikaan metséssd, vaan sinne
voidaan menna esimerkiksi eri péivina erilaisilla kokoonpanoilla. Tassé siis olisi sel-

kedsti pieni kehittdmisen paikka.
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Samoin talviseen vuodenaikaan tarked asia on lumen tuomat puuhat. Yksi niistd on
liukurilla laskeminen, jonka jo tuloksissa totesin enemmé&n odottamiseksi kuin liikun-
tamuodoksi. Tahan olisi hyva ratkaisu, ettd esimerkiksi vain kuusi lasta saa olla sa-
maan aikaan liukurimdessa ja ndita kuuden lapsen ryhmid vaihdettaisiin kymmenen
minuutin vélein. Taméa vaatisi jalleen henkilokunnan tyopanosten lisadmistd, mutta
sen ansiosta liukuriméestékin tulisi oikein tehokasta liikuntaa, silla ilman tallaista or-

ganisointia liukurimaki on enemmaén istumista ja kylmettymisté.

Se, mill& liikunnan tukemista voisi viela lisata, on kannustus ja lasten mukana liikku-
minen sekd my6s henkilékunnan kannustus 16ytaméén uutta sisaltéa ohjattuihin tuoki-
oihin, kuten Heikkilan tutkimuksessakin oli tavoitteena. Metséretkelle vieminen takaa,
etta lapset saavat motoriikkaa ja tasapainoa kehittavéa liikuntaa. Temppuradan teke-
minen iltapaivalla ennen uloslahtod lisaa lilkkumisen maaraa sisalla olon aikana mo-
nien lasten kohdalla. Jos lapsille tulee riitaa yhteisessé leikissd, niin tilanteen voi rau-
hoittaa silla, ettd kdskee kummankin juosta 10 kertaa nukkumistilan ympéri, jolloin
riita unohtuu ja lapset kuluttavat energiansa hengastyttavaan juoksemiseen. Tapoja on
monia liikunnan tukemiseen ja lisaédmiseen, mutta tarkeimpéna asiana on se, etta lii-
kunnan térkeyden pyrkisi pitdimaan mielessé paivittain. Jos lapsi on véasynyt, liikunta
piristad. Jos lapsi on levoton, liikunta rauhoittaa. Jos lapsi on terve, han haluaa liikkua
ja innostuu varmasti, kun aikuinen pyytd4 hantd mukaan hippaleikkiin, temppuradan
rakentamiseen tai tasapainoilemaan kiikkulaudalla. Aikuisille hyva muistisaantd on,
jos itsedkin vasyttaa ja haukotuttaa, pyydéa lapset riekkumaan kanssasi ja anna samalla

lapsille mahdollisuus purkaa energiaa liikkumalla.

Suuri toiveeni onkin, ettd tasta opinnaytetyostani on hyotyé liikuntatuokioiden jarjes-
tdmiseen ja suunnitteluun. Etenkin teoriaosuus on koottu Péivakoti Vekaran henkil6-
kuntaa varten, jotta heidan liikuntatietdmyksensa kasvaisi. Varsinaisia liikuntaleikke-
jahan tyo ei sisalla, mutta muunlaista teoriatietoa siitd miten muun muassa liikunta-
tuokio kannattaa suunnitella ja mitd on hyva ottaa huomioon. Heikkildn opinnayte-
tyossa (2010) oli mainittu, ettd tavoite perhepéivahoitajien innostamisesta 16ytaméaén
uutta siséltéa liikuntatuokioihin ep&onnistui. Uskon, ettd tdma vaite on vaara. Vaikka
perhepdivahoitajat eivat ndhneet, millaisia leikkeja Heikkild heille piti, niin silti per-
hepéivahoitajille jai hdnen tyonsa, josta hoitajat varmasti 10ytavat uudenlaista sisaltod
liikuntatuokioihinsa. Toivonkin, ettd Paivakoti Vekara hyodyntaa tdmén tyon liikunta-

teoria osuutta.
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7 TUTKIMUKSEN LUOTETTAVUUS

Tutkimuksen luotettavuus on teoriatiedon perusteella pyritty pitdamaan varsin hyvéna.
Kaikki teoriatietoni lahteet ovat ajantasaisia ja olen pyrkinyt kdyttaméan lahteitd mo-
nipuolisesti. Léhteet ovat myos tarkkaan valittuja ja luotettavia, jolloin myds opinndy-
tetyoni on siltd osin luotettava. Osa teoriatiedosta késittelee tarkasti vain 3-vuotiaita,
mutta joissain yhteyksissa olen kertonut myos varhaislapsuudesta tai alle kouluikaisis-
t&, jolloin kolmevuotiaat sisaltyvét niihin. Tama ei kuitenkaan tyon luotettavuutta ku-

moa, sill& olen maininnut minka ikaisista tekstissa on kyse.

Tutkimuksen keskeisend ideana on valttaa virheiden syntymista ja samalla pitaa tulok-
set luotettavina. Laadullisen tutkimuksen luotettavuuteen vaikuttaa suurelta osin se,
miten tarkasti tutkimuksessa on kuvattu henkil6ité, paikkoja ja tapahtumia. Luotetta-
vuutta siis kohentaa tutkijan tarkka selostus siitd miten on tutkimuksensa toteuttanut.
(Hirsjarvi, Remes & Sajavaara 2000, 213-215.) Tutkimuksessani olen pyrkinyt selos-
tamaan tapahtumat, lapsiryhmat ja muut havainnointiin vaikuttavat tekijat tarkasti, jot-
ta tutkimus olisi sen perusteella luotettava.

Tutkimuksen luotettavuuteen, erityisesti lapsihavainnoissa, vaikuttaa osittain se, etta
tilanne, jolloin havainnoin, oli normaalista hieman poikkeava. Poikkeavaksi tilanteen
teki se, ettd itse olin harjoittelijana eli niin sanotusti yliméaréisend aikuisena kyseises-
sé& ryhmdssa. Havainnointipaivinani en kuitenkaan pyrkinyt kannustamaan lapsia liik-
kumaan, vaan keskityin havainnoimaan sita lasta, jonka liikkumista ja paikallaan oloa
sina tiettyna paivana kellotin. Jos lapsi pyysi minua leikkimaan esimerkiksi hippaa,
niin tallaisessa tapauksessa kuitenkin menin leikkiin mukaan, koska todellisuudessa

lapsi olisi luultavasti minun sijaan pyytényt jotain toista aikuista leikkiin.

Luotettavuuteen vaikuttaa se, minka mieltada lasten litkkumiseksi ja mink& ei. Lasten
liikkumiseksi olen siis mieltdnyt sellaisen toiminnan, jossa lapsen liikeradat olivat
melko isoja ja liike oli selkedsti havaittavissa. Esimerkiksi hiekkalaatikolla auton lii-
kuttaminen edestakaisin ei ollut liikkumista, eikd myoskaan ponileikki sisatiloissa,
jossa ponia liikuteltiin muutama sentti kerrallaan. Havainnot on tehty minuutin tark-
kuudella, joten ne ovat melko todenmukaisia. Liikkumismaarien tulokset voivat siis

hieman olla alakanttiin merkittyjd, mutta eivat missaan nimessé ylédkanttiin merkittyjé.
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Aikuisten havainnointi puolestaan on luotettavampaa kuin lasten, sill& he eivét olleet
taysin tietoisia siitd, ettd havainnoin myds heitd. Sain siis melko realistisen kuvan sii-
t4, miten he toimivat normaalistikin arjen aikana, ilman harjoittelijaa. Aikuisten ha-
vainnoimisessa ainoa heikkous oli se, etten ollut paikan paalla paivakodin aukeami-
sesta sen sulkemiseen asti. Havaintoni perustuvat vain keskiméaérin seitseman tunnin
pituisille patkille paivittain. Toisinaan jai aamupiiri ndkematté ja toisinaan taas ilta-
paivan ulkoilu. Pyrin kuitenkin kyselemdan, mitd he olivat tehneet ennen paivékotiin
tuloani ja mité talossa oli tapahtunut sieltd lahdettyéni. Yritin pitaa itseni aina ajan ta-
salla, vaikka en paikan péalla olisikaan ollut, jotta havaintoni ja tietoni olisivat mah-

dollisimman todenmukaisia.

Se taytyy myos tutkimuksessani ottaa huomioon, ettd havainnot ja haastattelut on ke-
ratty loka-joulukuun aikana. Tulokset siis varmasti olisivat aivan erilaiset, jos havain-
not perustuisivat esimerkiksi touko-kesdkuulle. Ajanjakso jolloin havaintojani tein oli
osittain syksyista ja osittain talvista. Vield ei siis hiihtdm&én ja luistelemaan péasty,
mutta lumea liikkumisessa hyddynnettiin lumen lapioimispuuhissa sek& maen laskus-
sa. Havainnointijaksolle osuivat myds muutamat kovat -20 asteen pakkaspaivat, jotka
verottivat jonkun verran ulkoilujen pituutta. Sd&olot ovat siis suuri luotettavuuden mit-

tari kyseisessa tutkimuksessa.

Valmista mittaria ei tdmén tyon kanssa voinut kéyttaa, joten mittarini loin itse. Itse
luotu mittari on sellainen, joka saattaa soveltua tutkimuksen pohjaksi. Talléin myds
tutkimuksen luotettavuus on taysin oman mittarin luotettavuuden veroinen. Tutkimuk-
sen luotettavuus on siis suoraan verrannollinen mittarin luotettavuuteen. Luotettavuus-
tarkastelut ovat oleellinen osa tutkimusta. (Laadullisen tutkimuksen kasikirja 2006, 50
& 56.)

Luotettavuuteen vaikuttaa myos se, ettd samantapaista tutkimusta ei ole aikaisemmin
tehty, joten kaikki havainnot siis perustuvat pelk&stddn minun omaan nakemykseeni ja
omaan mittariini. Olen kuitenkin havainnoissani pyrkinyt olemaan mahdollisimman
puolueeton ja sen avulla saamaan todenmukaisia tuloksia. En siis mill&d&n lailla ole
pyrkinyt parantamaan péivakodin tuloksia, jotta ne ndyttaisivat paremmilta kuin todel-
lisuudessaan ovat. Enk& myodskaéan ole pyrkinyt tekemaén tuloksista huonompia, jotta

paivékodille muodostuisi siitd esimerkiksi huonompi maine. Kvalitatiivisessa tutki-
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muksessa padasiallisin luotettavuuden kriteeri onkin tutkija itse ja sen vuoksi olen

pyrkinyt ty6téni arvioimaankin puolueettomasti. (Eskola & Suoranta 2001, 211.)

8 POHDINTA

Koko opinndytetyon tekeminen on ollut oikein antoisaa ja kiinnostus tyéhén on pysy-
nyt koko prosessin ajan. Olen tyytyvéinen siihen, ettd Paivakoti Vekara otti omat toi-
veeni liikuntaa kohtaan hyvin huomioon ja saimme aikaiseksi molempia osapuolia
tyydyttavat tutkimusongelmat. Tyoni on palvellut hyvin omaa ammatillista kasvuani

sekd pdivakodin tarvetta.

Haastavinta tydssani oli se, etten [6ytényt aikaisemmin tehtya samantapaista tutkimus-
ta, josta olisin voinut ottaa mallia tutkimustiedon keraamista ajatellen. Minun piti itse
miettid milla tavoin 16ytdisin parhaat mahdolliset tutkimusmenetelmét, joiden avulla
saisin laadukkaat tulokset. Havainnointi oli minulle alun perin vierasta, mutta paatin
ottaa sen haasteena vastaan. Lasten havainnointilomake pysyi koko ajan samana, joten
sithen olen todella tyytyvainen. Aikuisten havainnointi minun piti ensin toteuttaa lo-
makkeen muodossa, mutta se oli aivan lilan hankalaa, joten vaihdoin havainnoinnin
paivékirjatyyppiseen kirjanpitoon. Téhan muutokseen olin tyytyvadinen jo ensimmai-
sen havainnointiviikkoni jalkeen. Haastattelulomaketta olisin voinut miettia viela tar-
kemmin eli siin& olisi ollut hieman parantamisen varaan. Olen kuitenkin nykyistékin
haastattelua pystynyt hyddyntdmaan tulosten kasaamisessa, joten se ei ole taysin met-

saan mennyt.

Tutkimustulosten kasaaminen olikin sitten aivan oma haasteensa. Tutkimusmenetel-
mid oli useita, joten tuloksiakin p&asin keradmaan eri l&hteista, mika toi lisdhaasta-
vuutta tulosten tyostdmiseen. Useat lahteet kuitenkin mahdollistivat sen, ettéd tulokset
ovat luotettavampia seka kattavampia. Suorat vastaukset 16ytyivat alaongelmaan, jossa
kerrottiin, tayttyivatko lasten liikuntasuositukset péivakodissa olon aikana. Tamé oli
itselleni kaikista kiinnostavin tutkimuskysymys, koska liikunta on yksi suurimmista
mielenkiinnon kohteistani. Sen kirjaaminen tuntuikin oikein antoisalta ja mielenkiin-

toiselta.

Padongelma, miten Paivakoti Vekarassa tuetaan lasten liikuntaa, oli keskeisin ja laajin
tutkimuskysymys. Taman kysymyksen tulosten kokoamisessa oli omat hankaluutensa,

silla kaikkien alakysymysten vastaukset liittyivat myds tahén, joten jouduin ottamaan
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tarkeimmat osat muista tutkimuskysymyksista tdmén tuloksiin. Lisaksi tamé kysymys
vaati paljon omaa péaattelykykya ja hyvéa pohjatietoa litkunnasta. Onneksi tata minul-

la oli liikuntaneuvojan tutkintoni ansiosta.

Kaksi muuta tutkimuskysymystd, koskien pdivakodin liikuntamyonteistd otetta seka
resurssien ja ympariston liikuntaan innostavuutta, pohjautuivat myoés paljolti omiin
paatelmiini. Teoriaosuudessa tosin oli jonkin verran tietoa siitd, millaisia vélineita
paivékodissa kuuluu olla ja siita, millainen ymparistd on liikuntaan innostava, joten

siihen tietoon pystyin hyvin vertaamaan Péivékoti Vekaran puitteita.

Kaiken kaikkiaan olen erittain tyytyvadinen saamiini tuloksiin, seka valitsemiini tutki-
musmenetelmiin. Menetelmat vastasivat kysymyksiini ja niistd sain luotettavat ja
ymmadrrettavat tiedot, joita pystyin hyddyntdmaan erinomaisesti tulosten kasaamises-
sa. Koko prosessin aikana opin havainnointitaidon kolme eri muotoa, eli tarkkailevaa
ja osallistuvaa havainnointia seké piilohavainnointia. Osallistuvaa havainnointia pyrin
kovasti valttaméan, koska se voi vaikuttaa negatiivisesti tutkimuksen luotettavuuteen.
En kuitenkaan voinut tehda lasten havainnointia pelkéastéén tarkkailevana havainnoin-

tina, koska silloin en olisi pystynyt tydskentelemaan ryhmassa.

Uskon tdman tutkimuksen tekemisestd olevan minulle paljon hyo6tya tulevaisuudessa,
miké&li ajaudun toihin péivékotiin. Tamé tyo opetti minulle sen, miten pelkka valineis-
t0 ja ihanteellinen ymparisto ei riité siihen, ettd lapset liikkuvat tarpeeksi. Siihen tarvi-
taan myos innostavia ja lapsenmielisia aikuisia, jotka rohkaisevat lapsia liikkkumaan ja
kehittdmaan itseddn liikkumisen avulla. Prosessi muistutti minua siitd, etta liikunta on
erittdin tarkeda jo pienesta pitden. Pienend opittu riittava liikkuminen ehkéisee monia
kansansairauksia sekd minimoi riskin tulla litkkumattomaksi aikuiseksi. Nyt taas jak-
saa muistuttaa muitakin liikunnan tarkeydestd ja kannustaa itseddn seka toisia taytta-
mé&én omat litkuntasuositukset, silla se parantaa omaa terveytté ja vahentaa terveyden-

huollon kuluja.

Mitd tavoitteiden saavuttamiseen tulee, niin tdmén tutkimuksen avulla saimme selville
paivakodin henkil6kunnan liikuntamyonteisyyden etenkin Orava-ryhmasta. Koko pai-
vakodin henkilokuntaa tdmé ei aivan kattanut, silla itse olin vain Orava-ryhman mu-
kana, mutta ulkoilujen ajan pystyin aina havainnoimaan my6s muiden ryhmien henki-
I6kuntaa. Tutkimus kohdistui Orava-ryhméan, joten aivan todenmukaista kuvaa se ei

anna koko Pdivékoti Vekarasta. kolmevuotiaiden lasten liikkumisesta paivakodissa
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olo aikana sain hyvan katsauksen havainnoinnin avulla. Katsauksessa nakyy kokopéi-
vdisten, osa-aikaisten ja osaviikkoisten lasten liikkumismaarid, joten tdma on melko
paikkansa pitdva. Tarkemmaksi sen olisi vield saanut, jos olisi ehtinyt havainnoimaan
kaikki 15 3-vuotiasta lasta ja mielellaén viel& muutamaan kertaan, silld litkkumismaa-

ré vaihtelee péivakohtaisesti.

Tyon tuloksista vanhemmille on jo julkaistu lasten litkkumismaarét hoitopéivan aika-
na. Viestin mukana meni vanhemmille sanoma, jossa muistutetaan, ettd vastuu liikun-
tasuositusten tayttymisesta on heidan késissaan. Talla viestilla pyritddn vaikuttamaan
siihen, ettd lapset saisivat suosituksen mukaisen maaran liikuntaa paivittain. Liséksi
tyon esiversio on mennyt Paivakoti Vekaran henkilokunnalle luettavaksi, jotta he voi-
sivat siitd saada vinkkeja ja kehittadd toimintaansa liikuntamyonteisemmaksi. Olemme
my0s alustavasti sopineet péivakodinjohtajan kanssa, ettd menen syksylla heidéan ke-
hittdmispéivaansa kertomaan tutkimuksestani, jotta tyoni tavoittaisi kaikki paivakodin

tyontekijat.

Jatkotutkimusta talle tyolle voisi kehittdd esimerkiksi tutkimalla muunikaisten liikun-
tasuositusten tayttymistd samassa paivékodissa. 3-vuotiaat on nyt tutkittu, mutta sa-
manlaisen tutkimuksen voisi tehdd myds nuoremmille ja vanhemmille lapsille. Toinen
vaihtoehto on, ettd aivan saman tutkimuksen voisi tehdéd kesédaikaan, jolloin liikku-
mismahdollisuudet pihalla ovat erilaiset kuin talvella. Tamé& voisi antaa aivan eri tu-

lokset, tahén talviaikaan tehtyyn tutkimukseen verrattuna.
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Liite 1

Tiimihaastattelu 15.12.2009

1. Onko ryhmaésséanne joku ns. liikuntavastaava? Entd miten toimitte liikuntasuunni-

telmien kanssa?

2. Mitka ovat syyt jos ulkoilu jaa tekemattd? Kuinka helposti mielestanne sorrutte sii-

hen?

3. Milla tavoin kannustatte lapsia lilkkumaan?

4. Pysyykd liikunnan tarkeys mielessé arjen keskella?

5. Minkalaiset asiat miellatte litkunnaksi kolmevuotialla?

6. Millaiset ovat mielestédnne paivékoti Vekaran ymparistd lilkkumisen kannalta?

7. Vapaa sana?
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Liite 2

Henkilokunnan havainnointipaivékirjan ohjeistus

Kirjoita paivéakirjaa viikoittain henkilékunnan havainnoimisesta. Kiinnita erityistd huomiota seuraa-

viin asioihin;

Toteutuuko tiistainen jJumppatunti joka viikko

Kuinka useasti on ohjattua liikunta tiistain liséksi

Kuinka usein kdydaan pihan ulkopuolella

Innostaako henkildkunta lapsia liilkkumaan, milla tavalla

Tuleeko paljon kieltoa koskien vapaata liikkumista

Osallistuuko henkilokunta lasten kanssa liikkumiseen ohjaamattomi-
en hetkien aikana

Paivarytmin toteutuminen

Paivékirjan kirjoittaminen tapahtuu viikkoina 46-51.
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Liite 3

Havainnointi; lasten toiminta

Lapsen nimi ja millainen hoitosopimus:

Hoitoon tulo aika:

Hoidosta lahto aika:

Hoidossa ollut yhteensé:

Viikonpéiva:

Liikkumista tuli yhteensa:

1. ”Pakotettu” paikallaan olo (minuutit/jakso) ja syy siihen

2. Aktiivinen liikkuminen / leikkiminen pihalla (min/jakso) A=aikuisen ohjaama I=itse, (mité teki)

3. Aktiivinen liikkuminen sisélla (min/jakso) A=aikuisen ohjaama I=itse, (mité teki)

4. Hengastyttavan liikunnan méara (min/jakso), (mita teki)

MINUUTIT
YHTEENSA:
1. esim. 15 min,
ruokailu
2. esim. 20 min,
A, Hippa
3. esim. 7 min,
1, Palloleikki
4, esim. 2 min,
juoksu
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Orava-ryhman paivarytmi

Ajankohta Toiminta

<8 Vapaata leikki& sisalla

8-8.30 Aamupala

8.30 Aamupiiri

9 Vapaata leikkié sisalla tai
ohjattu askartelua, jumppa-
tunti yms.

10 Vapaa ulkoilu

11 Ruokailu

11.30-14 Paivaunet / lepohetki

14.30 Valipala

15 Vapaata leikkia sisélla

15.30 = Vapaata leikkid ulkona

Liite 4
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Liite 5

Paivakodin litkunta-alueet ja valineisto

ULKONA:

ylapiha:
hiekkalaatikko
pikku liukumaéki
krokotiili kiikku

2 X vauvakeinu

keskipiha:

2 X liukuméki
hiekkalaatikko + 2 x “’kios-
ki”

kiikkulauta

karuselli

kiipeilyrata

alapiha:
hédméahakkikeinu
2 X rengaskeinu
2 X lautakeinu

palloilualue

vélineisto:
liukurit
pulkat
pallot

ajoleikkivélineet
lapiot

lumikolat
hiekkalelut

haravat
hulavanteet
purkkikavelykengat
molkky —peli
traktorit
potkumopot
polkupyoréat
tennismailat
kottikérryt
totsat
séhlymailat
nukenrattaat
karryt

LITKUNTASALL:
isot pehmopalat
hulavanteet
hyppynarut

2 x tunneli
tasapainolauta

séahlymailat

trampoliini

kengurupallo

jattipallo

tuntolaatat

leikkivarjo

tasapainokivet

muotolaatat
ruutuhyppelypalat (palapeli)

hernepussit

2 X jattipehmonoppa
pallot: sdhlypallot, tennis-
pallot, nystyrépallot, peh-
mopallot
purkkikavelykengét
fatboy:t

puolapuut

4 x pitka penkki

jumppamattoja

ORAVIEN OMA LEIK-
KITILA:

pallot

patjat

2 X fatboy

muotolaatat

kaden ja jalan jalki —laatat
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Liite 6
Hei Orava-ryhman vanhemmat!

o —

Marras-joulukuussa 2009 olin Oravien ryhmassa tyoharjoittelussa ja
samalla havainnoin lapsianne sekd paivakodin henkilokuntaa opin-

== ~
ja sen tukemista Paivdkoti Vekarassa. Tydssdni yksi tdrkeimmista K ./j

naytetyotani varten. Tyoni kisittelee kolmevuotiaiden lasten liikuntaa

osioista oli tutkia tayttyvatko lasten péivittdiset liikuntasuositukset

hoitopaivan aikana.

Alle kouluikaisten lasten liikuntasuositus on tilla hetkelld 2 tuntia paivassi. Havaintojeni mukaan ta-
ma ei tayttynyt yhdenkdan kolmevuotiaan kohdalla Paivakoti Vekarassa. Seuraavista kaavioista néette,
montako tuntia lapset keskimaarin liikkuivat hoitopdivan aikana seka paljonko heidan pitdisi liikkua

vield hoitopaivan jalkeen. Taysi ympyra kuvaa kahden tunnin suositusta.

5 tuntia hoidossa olleet: 7 tuntia hoidossa olleet: 8 tuntia hoidossa olleet:

. Liikkunut hoidossa

. Kotona tulisi liikkua

Muistakaa hyvat vanhemmat, ettd suositusten tdyttyminen on kiinni myos teiddn omasta aktiivisuu-
destanne. Paivakodissa annetaan hyvat puitteet ja mahdollisuudet liikkua. Toivottavasti sama patee

kotona ja lapset saavat mahdollisuuden padasta kahden tunnin liikuntasuositukseen paivittain!

Lasten liikuntasuositukset ovat tarkeitd ja niista tulisi pitaa kiinni. Riittdva liikkuminen ehkaisee yli-
painoa, edistda lasten hyvinvointia ja vihentda terveyshaittoja. Lisdksi pienend opitut liikunnalliset
seka terveelliset elamantavat mahdollistavat sen, ettd lapsesta kasvaa liikunnallinen ja hyvinvoiva

aikuinen.

Terveisin sosionomiopiskelija Kaisa Clewer

P.s Opinnaytetyoni valmistuu syksylld. Mikali haluatte tutustua siihen tarkemmin, kannattaa silloin

sitd kysella Oravien tyontekijoilta.



