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Taman opinndytetyon tavoitteena oli suunnitella ja toteuttaa kaksi liikuntatuokiota yh-
teisty6ssa Helsingin kaupungin yllapitdman leikkipuisto Linjan kanssa. Naiden liikunta-
tuokioiden tarkoitus oli lisata pienten lasten ulkoliikuntaa ja antaa leikkipuisto Linjan
tyontekijoille kehittamisideoita ulkoliikunnan jarjestamiseen. Kokosimme opinnédytetyo-
tdmme varten teoriatietoa lapsen motorisesta kehityksestd, perheliikunnasta ja leikkipuis-
totoiminnasta. Tarkastelimme liikuntakasvatusta varhaiskasvatuksen nakdkulmasta, silla
varhaiskasvatussuunnitelma on leikkipuistoja velvoittava asiakirja.

Teoriatiedon pohjalta suunnittelimme ja toteutimme kaksi liikuntatuokiota, joiden tarkoi-
tuksena oli tukea lapsen motorista kehitystd sekd antaa vanhemmille tietoa liikunnan mer-
Kityksesté lapsen kasvulle ja kehitykselle. Tuokioiden ja kertomamme tiedon avulla py-
rimme motivoimaan sekd vanhempia etté leikkipuisto Linjan tyontekijoita jarjestamaan
enemman ulkoliikuntaa. Halusimme antaa seka lapsille etté aikuisille positiivisia koke-
muksia ulkona liikkumisesta seka tukea vanhemman ja lapsen vélisté suhdetta.

Tuokioiden jalkeen pyysimme palautetta toiminnasta ja ohjauksesta seka vanhemmilta
etta tyontekijoilta. Palaute oli positiivista ja liilkuntatuokiot koettiin mielekkaiksi. Leikki-
puisto Linja tulee saamaan kéayttoonsa valmiin opinndytetydmme ja suunnittelemamme
liikuntatuokiot, joita he voivat halutessaan hyddyntaa nykyisen toimintansa tukena.
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Aim of this thesis was to organize two outdoor exercise session in the Helsinki city’s
playground Linja. The purposes of these activities were to improve outdoor activity in the
playground Linja for young children by developing new ideas for the playground em-
ployees how to elaborate children’s outdoor exercise activities. We compiled a theoretical
framework of child’s development of motor skills, family exercise and existing play-
ground activities in Helsinki. We examined Finnish early childhood education plan from
the physical education perspective because this plan is a mandatory for all Finnish play-
grounds.

Based on the theoretical framework we planned two exercise session specially to support
children’s development of motor skills and increase family's awareness of the importance
of physical activities for the child’s growth and development. With this knowledge we
hope that families and playground Linja’s employees will be encouraged to create more
outdoor activities together with children and their families. These sessions were planned
to give both to the parents and the children positive experiments from outdoor activity
and support the relationship between the adults and children.

After the exercise sessions we asked for feedback about the activities and our guidance
from the parents and the employees. Feedback was positive and exercise sessions were
seen useful. Playground Linja will receive this thesis and the planned exercise session to
support their existing exercise activities.

Keywords: development of motor skills, children, playgrounds, outdoor sports, early
childhood education and care
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1 JOHDANTO

Lasten omaehtoinen litkkkuminen ja fyysinen aktiivisuus ovat vahentyneet ja samanaikai-
sesti vasymys ja tarkkaamattomuus ovat lisdantyneet. Liikkumattomuus on lisannyt myos
muita terveyshaittoja, kuten lasten luiden haurastumista. (Sajaniemi, Suhonen, Nislin &
Makeld 2015, 69—70.) Paivittdisen litkunnan maarén vdheneminen yhdessé ravinnosta
saatavan energiamaéran lisddntymisen kanssa ovat johtaneet siihen, etté ylipainoisten las-
ten maara kasvaa jatkuvasti. Vuonna 2005 lapsista 10-20% oli ylipainoisia. (Sosiaali- ja
terveysministerid 2005, 10.) Vuonna 2018 tehdyssé tutkimuksessa 2—16-vuotiaista po-
jista 27% ja tytoista 18% olivat ylipainoisia. (Terveyden- ja hyvinvoinninlaitos 2019, 1).

Nykylasten elaméén ovat vaikuttaneet pihaleikkien vdheneminen ja toimintojen siirtymi-
nen sisatiloihin. Liikunnalliset aktiviteetit ovat siirtyneet jarjestetyn liikunnan piiriin, kil-
paileminen on lisddntynyt varhaislapsuudessa seké luonnolliset leikki- ja liikuntapaikat
ovat muuttuneet keinotekoisiin ymparistéihin. Leikkimisen ja lilkkkumisen maaréan ovat
vaikuttaneet runsas virike- ja tavaramaara sekd median ja pelien suurkulutus. Néaiden li-
séksi liilkkumiseen vaikuttavat usein myos liian tiukat aikataulut, kiire ja tehokkuuden
tavoittelu. Lapsen mielikuvituksen ja leikin kehitys tarvitsee rauhaa, aikaa ja tilaa. (Kar-

vonen, Siren-Tiusanen & Vuorinen 2003, 13—-14.)

Teimme tdméan opinndytetyon yhteistydssa helsinkildisen leikkipuisto Linjan kanssa. Va-
litsimme opinndytetyon aiheen yhdessa leikkipuiston Linjan tyontekijoiden kanssa, hei-
dan esittamiensa tarpeidensa pohjalta. Tydntekijat olivat havainnoineet, ettd pienten las-
ten perheet osallistuvat heikosti ulkona ohjattuihin liikuntatuokioihin, etenkin syksyisin
ja talvisin. Toiminnallisessa opinnaytetydssamme toteutimme kaksi ulkoliikuntatuokiota
syksylla 2019 leikkipuisto Linjan pihalla. Suunnittelimme toiminnan pienille lapsille ja
heidén perheilleen. Liikuntatuokioiden tavoitteena oli tukea lapsen motorista kehitysta
sekd jakaa siita tietoa lasten huoltajille ohjauksien yhteydessa. Tavoitteenamme oli myos
antaa seka lapsille, ettd vanhemmille positiivisia kokemuksia ulkoilusta ja yhdessa liik-

kumisesta.



2 0-2 VUOTIAAN MOTORINEN KEHITYS

2.1 Fyysinen ja motorinen kehitys

Lapsen kehitykseen vaikuttaa kolme tekijaé: perima, ympéristod ja yksilon oma aktiivi-
suus. Namé tekijat ovat kiintedssd vuorovaikutuksessa keskendédn. Yksilon perimé vai-
kuttaa muun muassa sukupuoleen, ulkonakdon, veriryhmaan, lahjakkuuteen, katisyyteen,
fysiologiseen toimintaan ja temperamenttiin. Perimé& ohjaa ihmisen toimintojen kehitysta.
Muutokset tapahtuvat ihmisille samassa jarjestyksessd, mutta se, kuinka nopeasti ne saa-
vutetaan, vaihtelee. Esimerkiksi lapsella tulee olla tarpeeksi riittdvasti fyysista voimaa ja
motoriikan hallintaa ennen kuin hén pystyy nostamaan paataan ja sen jalkeen ylaruumis-
taan, oppii istumaan ja sitten nousemaan jaloilleen sek& kdavelemaan. (Nurmiranta, Lep-
paméki & Horppu 2009, 9.) Motorinen kehitys on liikkeiden kehitysta ja se jatkuu fyysi-
sen kasvun tapaan hedelmdityksesté aikuisuuteen. Fyysinen kehitys maaraytyy suurim-
maksi osaksi keskushermoston, luuston ja kehityksen mukaan ja perima antaa rajat mo-
torisen kehityksen mahdollisuuksille. (Vilén, Vihunen, Vartiainen, Siven, Neuvonen &
Kurvinen 2006, 136.) Motoriseen kehitykseen vaikuttavat myos elintavat, kuten ravinto,
uni ja terveys (Jaakkola 2017, 160).

Lapsen oma suuntautuneisuus ja aktiivisuus vaikuttavat merkittavasti kehitykseen, silla
motivaatio on se mika saa lapsen liikkeelle. Motivaatio ohjaa, suuntaa ja yllapitaa yksilén
tavoitteellista toimintaa. (Nurmiranta ym. 2009, 12.) Pienella lapsella liikunta on nukku-
miseen ja sydmiseen verrattava tarve. Ihmisen hermosto kehittyy alle 3-vuotiaana kaikista
nopeimmin ja lapsi omaksuu sind aikana enemman uusia taitoja kuin missaan muussa
vaiheessa. (Pulli 2007, 6.) Lapsi oppii perusliikuntamuodot, joita ovat esimerkiksi kéve-
leminen, juokseminen, kiipedminen, hyppaaminen, kieriminen, kiinniottaminen ja heitté-
minen. Perusliikuntamuodot opitaan alle kolmen vuoden idssa ja taitojen kehittyminen
jatkuu sen jalkeen hitaampaan tahtiin. Perusliikuntamuodoissa lapsi kayttéa suuria lihas-
ryhmiéén ja hallitsee kehon kokonaismotoriikkaan liittyvia taitoja. Naiden liikkeiden hal-
linta edellyttdd lukemattomia toistokertoja. Mydhemmaéssa vaiheessa lapsi oppii yhdiste-
lem&an ndita perusliikuntamuotoja, mik& mahdollistaa erilaisten lajien harrastamisen ja

monipuolisen liikkumisen. Motorisessa kehityksessa saman ik&iset lapset voivat kuiten-



Kin olla hyvin eritasoisia ja yksilolliset erot voivat olla suuria. (Arvonen 2007, 14.) Mo-
torinen kehitys on jatkuva prosessi ja kaikki ne lapset, joilla on normaalit oppimisenedel-
Iytykset omaksuvat motorisia taitoja. 0—1-vuotiaalla motorisen kehityksen vaihetta kut-
sutaan refleksitoimintojen vaiheeksi ja 1-2-vuotiaalla alkeellisten taitojen omaksumisen
vaiheeksi. (Jaakkola 2017, 160.)

Lapsen lihakset kehittyvat paasta jalkoihin eli kefalokaudaalisesti, sekd keskeltd &arialu-
eille eli proksimodistaalisesti. (Vilén ym. 2006, 136.) Kefalokaudaalinen kehityssuun-
nalla tarkoitetaan sitd, etta sikion paa kehittyy anatomisesti nopeammin kuin sikién muut
raajat. Kefalokaudaalinen kehitys jatkuu myos lapsen syntymén jalkeen, kun lapsen paa
kehittyy nopeammin kuin muut vartalon osat. Proksimodistaalinen kehityssuunta ilmenee
taas puolestaan siind, kun lapsen vartalon keskiosat ovat toimintakykyisid ennen kehon
adriosia, kuten sormia ja ranteita. (Nurmi, Ahonen, Lyytinen, Lyytinen, Pulkkinen &
Ruokkila 2014, 31.) Kehitys etenee kokonaisvaltaisista liikkeisté eriytyneisiin liikkeisiin.
Karkeamotoriikalla tarkoitetaan suurten lihasryhmien hallintaa ja liikkumiseen tarvitta-
vien lihasten koordinaatiota. Hienomotoriikalla puolestaan tarkoitetaan pienten lihasten

hallintaa ja niitd tutkitaan yleensé ké&den taitoja testaamalla. (Vilén ym. 2006, 136—141.)

Lapsen kehitykseen kuuluu herkkyyskausia seka Kkriittisid kausia. Herkkyyskauden ai-
kana lapsi on erityisen herkka oppimaan ja omaksumaan jonkin uuden toiminnan. Lapsi
kykenee oppimaan taidon myds myéhemmin, mutta tietyssd ikavaiheessa se on helpom-
paa. Kriittiseksi kaudeksi kutsutaan sellaisia ikdkausia, jolloin lapsen on opittava jokin
tietty asia. Kriittisen kauden aikana lapsen tulee saada erilaisia virikkeitéd toimintojen ke-
hittymiseksi, silla jos niita ei saa, voi kehitys myéhemmin olla vaikeaa tai jopa mahdo-
tonta. Motorisen taitojen kehitykselle kriittisin kausi sijoittuu sikidajan ja viiden vuoden
vélille. Jos lapsi ei paése liikkumaan varhaisina vuosina, ndma kyvyt eivét kehity. (Nur-
miranta ym. 2009, 12.) Lapsuudessa opitut liikuntataidot kantavat ihmista koko elamén-
kulun ajan ja ne auttavat selviytymaan erilaisista fyysisista arkipaivan haasteista. Liikun-
tataitoja pidetdan ihmisen arjessa selviytymisen tydkaluina ja hyvinvoinnin tuottajina.
(Jaakkola 2017, 147.)



2.2 Motoriset perustaidot

Motoriset taidot vaikuttavat lapsen péivittdiseen toimintaan ja taidot vastaavat lapsen sen
hetkista kehitystasoa. Motoristen perustaitojen kehittyminen on suuri osa lapsen koko-
naisvaltaista kehitystd, silld ne luovat perustan jokaiselle kehon toiminnolle. Motoriset
perustaidot jaetaan kolmeen eri ryhmaan, jotka ovat liikkumistaidot, tasapainotaidot ja
kasittelytaidot (KUVIO 1). Kun motoristen taitojen perusteet ovat hallussa, voidaan kes-
Kittya motoristen tavoitteiden saavuttamiseen. Tavoitteita ovat muun muassa tasapaino-,
rytmi- ja reaktiokyvyn kehittdminen seka ketteryys. Mitd enemmén lapsi saa toistoja uu-
sista liikkeista ja taidoista, ne tulevat lapselle tutuiksi ja alkavat vakiintua. (Kullstrom &
Ruotsalainen 2014, 65—66.) Motoristen taitojen kehittymisvaiheet ovat alkeismallin
vaihe, perusvaihe ja ihannemallivaihe. Ensimmaisessa vaiheessa lapsi harjoittelee taitoa,
joka on hénelle vield aivan uusi. Toisessa vaiheessa taitoa on kerennyt jo karttua ja har-
joittelukertoja tulla useampia eik& toiminto ole end4 vieras. Viimeisessé vaiheessa lap-
sella on hyvin kehittynyt tekniikka suoritukselle ja lapsella on monia toistokertoja takana.
(Saakslahti 2015, 56.)

Motoriset A
~ perustaidot - ..}//
\
N f
l Tasapainotaidot Liikkumistaidot | Kasittelytaidot I"

(kehon toiminta
(keho ja valine)

'n
! aikallaan) : (kehon toiminta ||
P \ likkuessa) \/
\\ '\\ \\

KUVIO 1. Motoriset perustaidot (Kullstrém ym. 2014, 6)



Lapsi kéayttaa litkkumistaitoja siirtdessaan kehoaan paikasta toiseen. Naité taitoja ovat
Kieriminen, rydmiminen, konttaaminen, kiipedminen, k&veleminen, juokseminen, hyppi-
minen, pysahtyminen ja pyoriminen. (Kullstrom ym. 2014, 66—67.) Liikkumisen perus-
taitojen harjoitteleminen on vahvimmillaan leikki-iassa, jolloin lapsi oppii kayttdmaan
lihaksiaan monipuolisesti arkipdivan askareissa (Vilén ym. 2006, 144). Ryomijoille,
konttaajille ja k&velya opetteleville on tarkeaé liikkua ja tutkia ympérist0d vapaasti. Lapsi
tarvitsee runsaasti aikaa siihen, ettd voi tutkia kiinnostuksensa kohteita rauhassa. (Siren-
Tiusanen 2002, 27.)

Kaikkiin motorisiin ja fyysisiin suorituksiin tarvitaan tasapainoa, joka jaetaan staattiseen
ja dynaamiseen taitoihin. Staattisella tasapainolla tarkoitetaan taitoa sailyttda asento pai-
kallaan ollessa ja dynaamisella puolestaan tarkoitetaan tasapainon sailyttamista liik-
keess&. Liikkujan tasapainotaidot vaikuttavat siihen, kuinka ketteréasti henkild pystyy liik-
kumaan. (Jaakkola 2018, 15.) Tasapainotaidot vaativat tasapainon lisaksi lapselta myos
lihasvoimaa. Taitoja harjoitetaan ensin paikallaan ollessa ja sen jalkeen liikkeessa. Pai-
kallaan pysymisen taidosta tasapaino lahtee kehittymaan heilutuksiin, kdéntymiseen,

pyorityksiin, nostoihin ja pudotuksiin. (Kullstrom ym. 2014, 66—67.)

Kasittelytaitoja harjoitellessa lapsen silmén ja kdden seka silméan ja jalan koordinaatio
kehittyy. Namé taidot ovat vélttdmaton perusta muun muassa erilaisten pelien harrasta-
miselle. Kasittelytaitoja harjoitellessa lapsi kayttaa jotakin valinettd, esimerkiksi mailaa
tai palloa. Kehitys tapahtuu aina karkeamotorisesta taitojen kehittymisesta hienomotori-
siin, eli suurten lihasryhmien kehityksesta pienten lihasryhmien kehittymiseen. Kasitte-
Iytaitoja ovat muun muassa heittdminen, pompottelu, potkaiseminen ja lydminen. (Kull-
strom ym. 2014, 66—67.) Hienomotoristen taitojen kehittyessa alkaa selkiytya myos lap-

sen katisyys, kun han késittelee erilaisia tavaroita yha enemman (Saékslahti 2015, 55).

2.3 0—1-vuotiaiden motorinen kehitys

Vauvoilla on sekd synnynnaisié ettd syntyman jalkeisia reflekseja. Niiden tarkoitus on
turvata vauvan henkiin jddminen, kuten ravinnonsaanti. Refleksien on tarkoitus havita
muutamien kuukausien kuluessa lapsen syntymaéstd. Néit& reflekseja ovat esimerkiksi su-

kellusrefleksi ja imemisheijasteet, jotka ovat voimakkaimmillaan 2—4 kuukauden i&ssa.



Kun synnynnéiset refleksit katoavat, tulee neljan kuukauden ian jalkeen lapsella esiin va-
hitellen toinen ryhma reflekseja, joita geeniperima ohjaa. Esimerkiksi tasapainoheijaste
ja péan oikaisuheijaste ovat tallaisia reflekseja, eivatka ne katoa kokonaan koko elinién
aikana. Neuvolassa seurataan geenien ohjaamien refleksien kehitysté ja niiden ilmaantu-
mista normaalin kehityksen mukaisesti. (Sadkslahti 2015, 51-52.) Viimeisena lapselle
kehittyy noin yhden vuoden i&ssé suojeluheijaste, jolloin lapsi osaa ottaa ké&silla vastaan
kaatuessaan istualtaan taaksepdin (Vilén ym. 2006, 238).

Vauvat tarvitsevat vierelleen aikuisen, joka mallintaa heille asioita ja on heidan kanssaan
tiiviisti kontaktissa. Vauvan kehityksen kannalta on tarkedd, ettd hanen vierellaan on ai-
kuinen, johon voi luoda turvallisen kiintymyssuhteen. (Séékslahti 2015, 51.) Vauva aistii
ymparist6dan monella tavalla ja reagoi siihen aktiivisesti. Sensomotorisen eli aisteihin
perustuvan kehityksen avulla lapsi oppii aistien avulla reagoimaan ympéristonsa arsyk-
keisiin. (Vilén ym. 2006, 136.) Pieni vauva oppii jatkuvasti ollessaan aikuisen mukana
erilaisissa arjen askareissa. Sylissa ollessaankin vauva jannittad omia lihaksiaan, esimer-
kiksi silloin kun aikuinen kurottaa jonnekin tai nostaa lattialta tavaroita. Vauva kannattaa
totuttaa erilaisiin ympaéristdihin ja antaa hénelle liikunnallisia kokemuksia. Esimerkiksi
vauvauinti tai -jumppa on hyvé ensimmainen harrastus ihan pienellekin vauvalle. (Arvo-
nen 2007, 15.)

Kaikilla vauvoilla kehitys etenee yksilollisesti omaan tahtiinsa, mutta tiettyjen asioiden
odotetaan tapahtuvan tietyssa ikdvaiheessa. Vauvojen liikunnallinen kehitys etenee yl-
haalta alaspain ja keskivartalosta raajoihin. Vauvat oppivat ensin hallitsemaan ja kannat-
telemaan paataan ja vasta sen jalkeen vartaloaan. He hallitsevat keskivartaloansa ennen
kasiaan tai jalkojaan. Ensimmadisena lapsi oppii sellaiset liikkeet, joissa muu keho pysyy
paikallaan; kuten ojennus ja koukistus. Sen jalkeen lapsi oppii siirtymaan paikasta toiseen
ryomimalla tai Kierien, eteen- ja taaksepdin. Tasapainon kehittyessa riittavasti lapsi oppii

istumaan ja sen jalkeen nousee konttausasennosta pystyasentoon. (Lammi 2005, 11.)
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2.4 1-2-vuotiaiden motorinen kehitys

Kehitysheijasteet syrjaytyvat lapsen ensimmaisen vuoden aikana, kun lapsi kehittéa iso-
jen aivojen alaisia opittuja ja tahdonalaisia liikkeita (Vilén ym. 2006, 138). Lapsen kave-
lemisen edellytyksend on kiinnostuminen ymparistosté ja motivaatio liikkumiseen, vuo-
rottaisten askeltavien liikemallin kehittyminen, riittdva kehon kontrolli ja tasapaino, ke-
hon mittasuhteiden muutokset seka riittava lihasvoima. Vasta ndiden taitojen ja asioiden
kehittymisen jalkeen, lapsi oppii kdvelemaan. (Nurmi ym. 2014, 31.)

Kéavelema&an oppiminen tapahtuu suunnilleen vuoden ikaisind. Kévely on aluksi hidasta
ja kompelod, poukkoilevaa ja yllatyksellistd. Noin kahden vuoden ikdinen lapsi usein
joko menee niin kovaa kuin paésee, tai on kokonaan paikallaan ja vauhdin hallitseminen
on vaikeaa. Lapsella on paljon energiaa ja han on utelias. Ymparistosté tulee tehda tur-
vallinen, mutta samalla tarjota tarpeeksi haasteita ja virikkeitd. Aikuisen taytyy olla koko
ajan valppaana, silla vahinkoja sattuu uusia asioita harjoittelevalle lapselle. On tarkeda
antaa lapselle mahdollisuus menné ja tehdd, kuten tassa idssa kuuluukin. VVasta myohem-
massé vaiheessa on tarkedd keskittyd enemman tarkkuutta ja hienomotoriikkaa vaativiin
tehtaviin. (Pulli 2007, 7.)

Kahden vuoden idssa lapsen tasapaino ja kévely ovat vakiintuneet. Kévely sujuu etuperin,
takaperin ja sivuttain. Liikkuminen sujuu my6s vaikeammissa ja vaihtelevissa maas-
toissa. Lapsella on mahdollisuus liikutella tavaroita kasilldén paikasta toiseen, kun kaikki
huomio ei keskity enda pystyssa pysymiseen. Lapsi mielellaan tyontaa, vetaa, heittaa, pi-
noaa ja keraa erilaisia tavaroita. (Lammi 2005, 12.) Karkeamotoriikkaa voi kehittaa anta-
malla lapselle erisuuruisia ja eri materiaaleista tehtyja tavaroita mukaan leikkeihin. Ka-
velemaan oppinut lapsi mielelldén kiipeaa ja kulkee rappusia ylos alas. Erilaisten valinei-
den tydntaminen ja potkumopolla ajaminen kehittavat lapsen kavelya, joka muuttuu no-
peasti juoksemiseksi. (Saakslahti 2015, 77.)

Liikkumisella ja liikunnalla on monia tehtdvia lapsen elaméssa. Se on lapselle keino ko-
kea todellisuutta sek& maailmaa ja sen avulla luodaan perusta kaikelle muulle oppimi-
selle. Kehon kieli on lapsen ensimmainen ja tarkein oppimisen kanava. Liikkumalla lapsi
kehittdd perustaitoja, havaintomotoriikkaa sekd& omaa suhdettaan itseensé ja ympéris-

toonséd. Pienten lasten liikunnan tulisi olla osana jokapdivaisia arjen tilanteita ja rasittaa
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monipuolisesti kehon eri osia. Liikunnallisten taitojen oppiminen vaatii aikaa sek& useita
toistoja. Toistojen avulla lapsi alkaa pikkuhiljaa hallitsemaan ja koordinoimaan lihaksi-
aan paremmin. Liikunnallisten perustaitojen oppiminen on lapsen perusoikeus. Lasten
liikunnan tulee olla leikkid, jossa tarkeinta on liikunnan ilo ja riemu. (Vilén ym. 2006,
509-510.) Leikilla on suuri merkitys lapsen elaméssé, silla se vaikuttaa lapsen mieliku-
vituksen ja luovuuden sekd aivojen eri osa-alueiden kehittymiseen. Leikkimiselld on
selva yhteys lapsen oppimiseen ja se edistaé lapsen kokonaisvaltaista kehitysta. (Bradford
2012, 42.)
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3 LAPSET JA LIIKUNTA

3.1 Liikunnan ja ulkoilun merkitys lapsen elaméassa

Vuonna 2018 tehdyn tutkimuksen mukaan suomalaislapset ja -nuoret olivat 10yténeet lii-
kunnasta véhemman merkityksellisid asioita kuin nelja vuotta aiemmin. Liikunnan har-
rastamisen esteitd koskeva tarkastelu paljasti, ettd lapset ja nuoret raportoivat maaralli-
sesti liitkunnalle aiempaa useampia esteitd. Esteiksi liikunnan harrastamiseen koettiin har-
rastamisen korkea hintataso, terveysongelmiin liittyvat syyt, liiallinen kilpailullisuus ja
ylipaataén litkunnan arvon kieltdaminen. Nama havainnot kertovat siit4, etté lasten liikun-
tasuhde on heikentynyt neljan vuoden aikana ja ennuste liikunnalliselle aktiivisuudelle
tulevaisuudessa ei ole enda yhta hyvé kuin aiemmin. (Valtion liikuntaneuvosto 2019.)

Elinikaisten liikuntatottumusten pohjan luomiseksi tarvitaan saannollista liikkumista
(Karvonen ym. 2003, 16). Kehityksen turvaamiseksi on tarkedd, etta lapselle annetaan
mahdollisuus toimia monipuolisesti ja aktiivisesti omassa kasvuymparistdssa. Liikkuva
elamantapa on aivojen hyvinvoinnille ja oppimiselle vélttamatonta. Passiivisella eldman-
tavalla on selva yhteys oppimis- ja tarkkaavaisuushairidihin. Liikkumista tarvitaan ha-
vaintotoimintojen, aistitietojen ja alyllisten taitojen kehittymiseen. Tdémén takia on tar-
kedd, ettd motorisia perustaitoja vahvistetaan ja harjoitetaan heti varhaisvuosina. (Saja-
niemi ym. 2015, 69.)

Liikunta lapsena luo perustaa tulevalle terveydelle, seka tukee kasvua ja kehitysta. Lii-
kunta antaa mahdollisuudet lapsen psyykkiselle terveydelle, ilolle, ilmaisemiselle ja on-
nistumiselle sekd mindkuvan ettd omanarvontunnon kehittymiselle. Liikunta vaikuttaa
my0s sosiaaliseen terveyteen, sekéd haluun ja kykyyn toimia toisten kanssa. Lapsuudessa
opitut perusliikuntataidot séilyvat koko aikuisian. Liikunnalla on suuri merkitys lasten
lihavuuden ehkaisyssa seka sairauksien ja muiden terveysriskien valttamisessa. (\Vuori
2004, 57-60.) Fyysinen aktiivisuus vaikuttaa oppimiseen, muistamiseen, vireystilaan ja
tarkkaavaisuuteen. Liikkumalla muiden kanssa yhdessé harjoitellaan samalla my6s sosi-
aalisia taitoja ja vuorovaikutusta muiden kanssa. Liikkuminen vaikuttaa kokonaisvaltai-
sesti sekd kehon ettd mielen hyvinvointiin yhta lailla pienilld lapsilla kuin aikuisillakin.

(Opetus- ja kulttuuriministerio 2016.)
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Ulkoilu ja litkunta antavat sek& hyvén fyysisen kunnon ettd hyvan mielen. Raitis ulkoilma
selkeyttéd ja virkistaa ajatuksia. Ulkona lapsella on mahdollisuus purkaa energiaa ja har-
joitella motorisia taitoja. Ulkoliikunta tehostaa hengityselimiston toimintaa, vilkastuttaa
verenkiertoa ja auringon valo tuottaa kehossa D-vitamiinia. Ulkoilu on hyddyllista kai-
kenikaisten lasten kognitiiviselle kehitykselle. Luonnosta I6ytyy eri vuodenaikoina tilai-
suuksia kiinnostua eri asioista ja ilmidistd. Kokeilemalla, keksimalld ja tutkimalla lapsi
kehittdd ongelmanratkaisukykya, luovuutta ja kriittista ajattelua. (Ojanen, Ritmala, Sivén,
Vihunen & Vilén 2013, 231-232.) Monipuolinen ympéristo inspiroi lasta mielikuvituk-
selliseen ja vapaaseen leikkiin. Lapsen kehitykselle on tarke&d, ettd lapsi saa positiivisia
luontokokemuksia. Luontoympéristd touhuaminen ja maassa mdyriminen vahvistaa lap-
sen vastustuskykya. Liikkuminen luonnossa vaikuttaa myos uneen, sekéd véhentdi stres-
sihormonien tasoa. (Keisteri-Sipilda 2017, 15—20.) Luonnossa oleminen tarjoaa kaiken
ikdisille lapsille jannittavia kokemuksia ja innostavia hetkié heidan tutkiessaan luonnon
tarjoamia mahdollisuuksia. Aikuisen tulisi tiedostaa ulkoilun tulevat hyddyt. (Woods &
Hall 2013, 50).

3.2 Pienten lasten liikuntasuositukset

Sosiaali- ja terveysministerion (2005) varhaiskasvatuksen liikuntasuositusten mukaan
lapsen motoriset taidot kehittyvat normaalisti, tulisi lapsella olla paivittdisid mahdolli-
suuksia harjoitella liikkumista. Lapsen motoriset taidot kehittyvat silloin, kun lapsi saa
riittavasti kokeilla ja opetella uusia taitoja ja toistaa aikaisemmin oppimiaan taitoja eri-
laisissa ympaéristdissa. Lihasten kasvun ja lihasvoiman lisaantyminen edellyttavat asian-
mukaista ravintoa ja lihasten sdénndllista ja jatkuvaa kayttoa. Lapsi tarvitsee hyvinvoin-
tinsa ja terveytensa tueksi fyysista aktiivisuutta, lilkkkumista ja leikkimistd. Alle kolme-
vuotiailla liikkuminen on padsaéantdisesti lapsen omaehtoista lilkkumista. Talla tarkoite-
taan sellaista liilkuntaa, mita lapsi tekee omasta halusta ja mielenkiinnosta, joko yksin tai
muiden kanssa. Lapsen omaehtoinen liikkuminen tapahtuu osana arkipaivaa. Aikuisen
tulee antaa lapselle tilaa ja aikaa liikkua lapsen omien edellytysten mukaisesti aina kuin

mahdollista.
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Pienille lapsille suositellaan aktiivista litkuntaa vahintdan kolme tuntia péivassa ja yli
tunnin kestavia istumisjaksoja tulisi valttdd. Tama ei kuitenkaan aina toteudu, silla pie-
netkin lapset viettdvat nykyddn paljon aikaa digitaalisten vélineiden parissa. Vain noin
puolet lapsista ulkoilevat endé paivakotipaivén jalkeen, eli kaikki paivén aikana toteutu-
nut ulkoilu tapahtuu paivakodissa. Kolmen tunnin paivittéinen liikuntasuositus koostuu
kevyestd, reippaasta ja erittain vauhdikkaasta liikunnasta. Lapset leikkivéat etenkin ulkona
liikunnallisia leikkejd, jolloin usein ainakin kevyt ja reipas liikunta toteutuvat leikkien
lomassa. Suositus olisi kuitenkin, ettd paivan aikana lapsi harrastaisi myds vauhdikasta
liilkuntaa vahintd&n tunnin verran. Vauhdikasta liikuntaa ovat esimerkiksi hippaleikit,
trampoliininyppely, kiipeily, uinti tai hiihto. (Opetus- ja kulttuuriministerié 2016.) Kan-
sainvélinen liikuntasuositus lapsille ja nuorille on véhintdan tunti likkuntaa péivittain,
mika sisaltda rasittavaa liikuntaa véhintaan kolme kertaa viikossa (WHO 2010). Vaikka
tiedostetaan, ettd lapsen varhaisvuosien aikana fyysiselld aktiivisuudella on suuri vaiku-
tus lapsen kasvulle ja kehitykselle, voidaan tutkimustulosten perusteella todeta, etta ak-

tiivisuus on jatkuvasti suurella osalla lapsista liian alhaista (Saakslahti 2015, 131).

3.3 Liikuntasuositukset varhaiskasvatuksessa

Helsingin kaupungin varhaiskasvatussuunnitelma (2017) perustuu varhaiskasvatuslakiin
(L 540/2018) ja valtakunnalliseen Varhaiskasvatussuunnitelman perusteet 2017 -asiakir-
jaan. Se on helsinkildisia varhaiskasvatusta tarjoavia toimijoita velvoittava asiakirja.
Asiakirja koskee sekd Helsingin kaupungin kasvatuksen ja koulutuksen toimialan suo-
men- ettd ruotsinkielista julkista ja yksityistd varhaiskasvatusta. Siihen siséltyy leikki-
puistojen avoin toiminta, paivakotitoiminta, perhepdivahoito, kerhot, vuorohoito ja ym-

parivuorokautinen hoito.

Varhaiskasvatussuunnitelmassa méaéritellddn muun muassa varhaiskasvatuksen tavoit-
teeksi lasten innostaminen monipuoliseen liikuntaan ja lilkunnan ilon kokemiseen. Lapsia
kannustetaan liikunnallisiin leikkeihin ja ulkoiluun kaikkina eri vuodenaikoina. Ohjatun
lilkunnan liséksi huolehditaan siit4, ettd lapsilla on myds mahdollisuuksia péaivittéiseen
omaehtoiseen liikuntaan seka sisalla etta ulkona. Liikuntakasvatuksen tulee olla sé&anndl-

listg, lapsiléhtoistd, monipuolista ja tavoitteellista. Fyysinen aktiivisuus on tarkeda lapsen
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kasvulle, kehitykselle, oppimiselle ja hyvinvoinnille. Fyysinen aktiivisuus tarkoittaa eri-
laisia liikunnan tapoja, kuten leikkimista sisélla ja ulkona, retkeilyé seka ohjattuja litkun-
tatuokioita. Ryhmassa litkkkuminen auttaa myos kaverisuhteiden luomisessa. Fyysisen ak-
tiivisuuden tulisi olla automaattisesti osa lapsen jokaista pdivad. Lapsia tulisi innostaa
liilkkumaan my6s vapaa-ajalla yhdessé huoltajien kanssa. (Helsingin kaupungin varhais-

kasvatussuunnitelma 2017.)

Varhaiskasvatuksessa tulee kehittaa lapsen kehontuntemusta ja —hallintaa seka motorisia
perustaitoja. Liikkumisessa kédytetaan eri aisteja seka erilaisia litkkkumaan innostavia vé-
lineitd. Lasten liikkumisen tulisi vaihdella niin kestoltaan, intensiteetiltd&dn kuin no-
peudeltaankin, jotta mielenkiinto siihen séilyy. Lasten olisi hyva saada kokemuksia liik-
kumisesta yksin ja rynman kanssa seké kokea erilaisia litkuntaleikkeja. Eri vuodenaikoina
lapset saavat mahdollisuuden opetella kullekin vuodenajalle tyypillisia liikuntatapoja ja
tutustua eri lajeihin ja leikkeihin. Saannollisella litkunnalla on suuri merkitys lapsen ko-
konaisvaltaiselle kehitykselle ja motoriselle oppimiselle. (Varhaiskasvatussuunnitelman
perusteet 2018.)

3.4 Pienten lasten liikuntatuokiot

Karvosen (2007, 102) mukaan liikuntatuokion toteutus koostuu suunnitteluvaiheesta, al-
kuvalmisteluista, toimintaosasta ja lopetuksesta. Liikuntatuokioiden kesto vaihtelee noin
10 minuutista 45 minuuttiin. Tarkka minuuttiaikataulutus ei ole tarpeen, silla lasten on
tarkeda paasta vaikuttamaan omaan toimintaansa. Ohjaajan liian tarkat suunnitelmat eivat
jata tilaa lasten ideoille, mutta ilman suunnitelmia ohjaajalla voi olla epédvarma ote ja toi-
mintatuokio ndyttaa suunnittelemattomalta. Pienten lasten ohjaaminen vaatii aikuisilta ti-
lanneherkkyytta ja kykyé poiketa suunnitelmistaan, kun tilanteet muuttuvat. On tarkeéa,
ettd aikuinen on aidosti mukana ja seuraa lasten reaktioita aina ohjatessaan. Lapselle tulee
antaa mahdollisuus tehda valintoja kiinnostuksensa ja ikatasonsa mukaisesti. Suunnitte-
lussa tulee huomioida pienten lasten keskittymiskyky esimerkiksi kayttamalla heidéan
Kiinnostustaan herattavia vélineitd, jotka pitdvat mielenkiintoa yll4. Tuokioissa leikin tu-
lee olla keskeisessa asemassa. Liikuntatuokiot antavat monipuolisia kokemuksia liikun-
nasta ja innostavat lapsia lilkkkumaan myos tuokioiden ulkopuolella. Tutkimustulokset

osoittavat, ettd poikien fyysinen aktiivisuus on korkeampaa kuin tyt6ill4. Yksi syy tdhan
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voi olla kasvattajien asenteet, jotka saattavat vaikuttaa lasten aktiivisuuteen. Poikia kan-
nustetaan useammin fyysisempiin lajeihin, kuin tyttoja. (Soini, Villberg, Saékslahti, Gub-
bels, Meht&ld, Kettunen & Poskiparta 2014, 12.) Ohjaajan tulisi kannustaa ja ohjata lapsia
kokeilemaan ja harrastamaan erilaisia lajeja sukupuolesta riippumatta.

Liikuntatuokion ohjaajan tehtdva on luoda lapselle miellyttava ja turvallinen ilmapiiri,
jossa tdmé saa yhdessa muiden lasten kanssa opetella rauhassa uusia taitoja. Aikuisten
tehtdvand on huolehtia siit4, ettd ymparisto on lapselle turvallinen. Myds sosioemotionaa-
linen turvallisuus on lapselle tarkead, jotta lilkunnasta ja yhdessa tekemisesta tulisi miel-
lyttdva kokemus. Tamé tarkoittaa lapsen ottamista mukaan yhteisiin leikkeihin ja tekemi-
seen sekd hanen hyvaksymistdnsa omana itsenddn. Kannustava ja myodnteinen suhtautu-
minen lapseen luo hanelle turvallisuuden tunteen. Liikuntatuokion ohjaaja seka muutkin
aikuiset voivat tehda lapsen olon turvalliseksi antamalla positiivista palautetta ja olemalla
aidosti iloinen seka kiinnostunut lapsen saavutuksista. (Opetus- ja kulttuuriministerio
2016.) Positiivinen vuorovaikutus lasten kanssa vaikuttaa heidédn kokonaisvaltaiseen ke-
hitykseensd. Aikuisen sosiaalisella ja ystavéallisella kayttaytymismallilla seka lapsen sa-
manlaisen kéytéksen huomioimisella, lapsi oppii kayttdytyméan samalla tavalla muita
kohtaan. (Fabian & Mould 2009, 149.)

Jotta likkunnalla olisi fyysisia terveytta edistévia vaikutuksia, sen tulisi olla toistuvaa ja
jatkuvaa seké kuormittavuudeltaan vahintdan kohtalaista. Liikunta voi edistaa psyykkista
ja sosiaalista terveyttd kuormittavuudesta riippumatta. Valittdmina vaikutuksina liikunta
tuottaa iloa, onnistumisen tunteita sek& yhdessdolon ja yhdessa tekemisen kokemuksia.
Usein toistuvana liikunta parantaa eldmanlaatua, yllapitaa elamanhalua ja edistééa terveel-
listd elamantapaa. Avainasemassa ovat myonteiset kokemukset, jotka edistavat liikuntaan
osallistumisen jatkuvuutta. (MVuori 2004, 51-53.) Ryhmassa liikkuminen ja sen kokemuk-

sen jakaminen tukee ryhmaan kuulumisen tunnetta. (Ojanen & Liukkonen 2017, 224.)
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4 PERHE JA LIIKUNTA

4.1 Liikunta perheiden hyvinvoinnin tukena

Perheen méaarittely on haasteellisempaa kuin ennen, koska perheen yhteiskunnallinen
merkitys on muuttunut. Jokaisella perheenjasenelld voi olla eri ndkemys perheesté ja sen
merkityksesta itselleen. (Vilén ym. 2006, 54.) Tilasto keskus madrittelee perheeksi yh-
dessé asuvat avio- tai avoliitossa olevat tai parisuhteen rekisterdineet henkilot ja heidan
lapsensa. Perheen muodostaa jompikumpi vanhemmista lapsineen ja my6s avio- ja avo-
puolisot seka parisuhteen rekisteréineet henkil6t, joilla ei ole lapsia. Lapsiperheeksi maa-
ritelladn perheet, joissa on alle 18-vuotiaita lapsia. (Tilastokeskus 2018.)

Vaestoliiton tutkimuksessa (Paajanen 2001, 58) huoltajilta kysyttiin, kuinka he haluaisi-
vat viettda lapsensa kanssa aikaa, jos sité olisi enemman. Y livoimaisesti eniten aikaa olisi
kaytetty ulkoiluun sek& urheiluun. Myos tilastokeskuksen tutkimuksessa alle kouluikéis-
ten vanhemmat olisivat halunneet kayttdad enemman aikaa liikuntaan. (Paakkonen 2010,
98). Perheiden arki on usein kiireista, silla kotitoimien liséksi perheenjasenilla on omat
toiveensa omasta ajastaan ja harrastuksistaan. Perheen yhdessa lilkkuminen saastaa aikaa.
Perhe voi liikkua yhdessé erilaisissa muodostelmissa ja samoja toimintoja voidaan tehda
samassa paikassa, niin yhdessa kuin vierekkainkin. (Arvonen 2007, 21.) Perheliikunnasta
hyotyy seké aikuinen ettd lapsi. Toimiessaan yhdessé kaikki saavat terveysliikuntaa ja
vuorovaikutusta toistensa kanssa. Perheliikunnan ja ulkoilun ohessa lapselle voidaan
opettaa samalla ymparistd- ja luontoasioita. Lisdksi perheliikunta ja ulkoilu ovat hyva
keino tutustuttaa lapsi l&hiymparistdihin ja turvalliseen liikkumiseen seka ohjata lasta lii-
kunnalliseen eldméntapaan. Perheenjasenten valiset suhteet vahvistuvat yhdessa tekemi-
sen myota ja mukaan liikkumaan voidaan ottaa niin isovanhemmat ja kummit kuin ysta-
vaperheetkin. Talla tavalla liikkumisesta tehdaan sosiaalinen tapahtuma. (Arvonen 2007,
7-9.)
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4.2 Perhe lapsen litkkumisen tukena

Lapsen ensimmaisind ik&vuosina vanhemmat osallistuvat yleensa jalkikasvunsa leikkei-
hin ja liikunnalliseen toimintaan aktiivisesti. He yhdistavat lastenhoitoon liittyvét toimin-
nat fyysiseen leikittelyyn. Vanhemmat tarkkailevat lapsen kehitystd ja leikkivat pienen
lapsen kanssa syli- ja polvileikkejd, rytmisid taputusleikkeja ja matkimisleikkeja. Usein
leikissé on kutittelua, hellimisté ja jannitysta laukaisevia liikkeitd. Tallaisiin leikkeihin
sisdltyy useita liikunta- ja havaintoarsykkeitd, samalla ne ovat sosiaalisia leikkeja. Vau-
van ja vanhempien leikit tuottavat mielihyvaa molemmille osapuolille. 1&n karttuessa tal-
laiset leikit véhenevat ja fyysisyyteen painottuvat leikit jadvat yhd enemmaén taka-alalle.
(Zimmer 2002, 89.)

Aikuisen tulisi luoda liikunnalle rohkaiseva ilmapiiri. Aikuinen viestittéa lapselle omilla
eleilldan, ilmeill&dan ja valineilld, ettd han arvostaa lapsen ponnistelua. Kun aikuinen on
mukana toiminnassa, myos lapsi osallistuu siihen aktiivisemmin. Aikuinen voi aut-
taa lasta tiedostamaan liikkeitd matkimalla ja nimedmalla liikkeen. Lisddmalla liikkee-
seen jotain uutta, aikuinen voi luoda toiminnasta yhteisen oppimistilanteen. Perheen yh-
teinen liikkkuminen sek& vanhempien asenteet vaikuttavat lapsen liikkunnan méaaraan, liik-
kuvan elamantavan omaksumiseen ja suhtautumiseen liikuntaa kohtaan. (Vilén ym.
2006, 509-510.) Pienten lasten luottamus toiseen syntyy siitd, miten hénta kasitellaén eli
kannetaan, nostetaan ja liikutellaan. Kommunikaation suurin osa valittyy kosketuksen
kautta, sanattomasti ja tunneviesteind. Katsekontaktit, eleet ja ilmeet ovat térkeitd. Tie-
toisuus omasta kehosta kehittyy, kun lapsi kokee kehonsa kosketuksen kautta tai aikuisen
kehoa vasten. (Arvonen 2004, 38—39.)

Kun lapsi alkaa itse liikkua rydmimalla ja konttaamalla, lapsen visuaaliset ja tilan ym-
martamiseen eli spatiaaliset taidot kehittyvat ripeasti (Ahonen, Viholanen, Cantell & Rin-
tala 2005, 22). Perhe on lapsen ensimmaisten ikdvuosien aikana suurin motoriseen kehi-
tykseen vaikuttava tekija. Jo lapsen asuinymparistd itsessaan vaikuttaa lapsen liikunnal-
liseen kayttaytymiseen. Kodin materiaalit, tavarat ja sisustus voivat antaa lapselle liikun-
nallisia virikkeitd ja lahiympariston virikkeellisyys saa lapsen aktiivisesti tutkimaan. Van-
hemmat paatokset vaikuttavat siihen, tukeeko lahiymparistd lapsen kehitystda. Ensim-

maéisten ikdvuosien aikana painoarvo on lapsen ja vanhemman vélisella suhteella. Per-
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heelld on mahdollisuus vaikuttaa lapsen asenteisiin liikkumista ja urheilua kohtaan ja van-
hempien harrastukset ovat lapselle hyva esimerkki. Yhteiset leikit tukevat lapsen ja van-
hemman vélista kontaktia sekd lapsen kehitysta. (Zimmer 2002, 88—89.) Tarke& osa op-
pimista on vertaisilta eli toisilta lapsilta asioiden omaksumista (Karvonen ym. 2003, 16).
Lapsen geenit vaikuttavat motoristen taitojen kehittymiseen, mutta myos ymparistolla ja
liilkuntamahdollisuuksilla on suuri merkitys. Mitd enemmaén lapsi saa aikaa ja kannustusta

harjoitella motorisia taitojaan, sit4 paremmaksi taidot kehittyvat. (Saékslahti 2015, 51.)

4.3 Liikunta ja ymparisto

Y mpéristomme sosiaaliset ja ekologiset muutokset ovat johtaneet siihen, ettd lapsilta kiel-
letddn useammin aktiivinen kanssakdyminen oman elinympdriston kanssa. Asumis- ja lii-
kenneolosuhteet estavat lapsen fyysistd ja motorista kehitystd. Muuttuneet olosuhteet ovat
kasvatusinstituutioille haasteellisia ja ne vaativat reagoimaan muutoksiin. (Zimmer 2002,
17-18.) Suurin osa ihmisista asuu kaupunkialueilla, jolloin ulkoilu ja luonnossa oleminen
jaé helposti hyvin véhéiseksi. Ajan viettdminen luontoymparistoissa on pitkalti aikuisen
halusta ja innokkuudesta kiinni, sill& pieni lapsi ei pysty vield itse tekeméan valintoja.
Lapsille tulisikin tarjota mahdollisuuksia riittdvdn monipuoliseen ulkoiluun paivittain.
Tutkimustulokset osoittavat, ettd vaikka kaupungissa asuvat lapset ulkoilevat vahan, he
harrastavat kuitenkin liikuntaa enemman kuin haja-asutusalueilla asuvat lapset. Tama
johtuu siitd, ettd kaupungeissa on tarjolla runsaammin erilaisia harrastusmahdollisuuksia.

(Opetus- ja kulttuuriministerio 2016.)

Lapsen kehitykseen vaikuttavat fyysisen ympariston aineelliset tekijat, kuten koti, asuin-
paikka, leikkipaikat ja valineet. Naiden lisdksi siihen vaikuttaa sekd mikroymparisto etta
makroymparistd. Mikroymparistoon kuuluvat lapsen lahiympéristossa olevat ymparis-
totekijat. Tallaisia tekijoita ovat ne, joiden kanssa lapsi on tekemisissa valittomasti, kuten
perhe, paivahoito, koulu, kaverit ja harrastukset. Myds vanhempien persoonallisuus, per-
heen arvot, perheen vuorovaikutus- ja kasvatusmallit saatelevat yksilon kehitysta. Mak-
roympaéristolld puolestaan tarkoitetaan yhteiskuntaa ja kulttuuria, kuten taloudellinen ja
poliittinen rakenne, sosiaaliset olot ja kansalliset tavat. (Nurmiranta, Leppdmaki &
Horppu 2009, 9-10.)
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Lapsille tulisi luoda liikuntaan houkuttelevia ympérist0ja ja poistaa liikkkumista hanka-
loittavia esteitd. Aikuisten olisi hyvd ymmaértaa, ettd kaikkialla voi olla mahdollisuus liik-
kua ja lasten tulisi antaa etsid, kokeilla ja keksid erilaisia litkkkumistapoja. (Opetus- ja
kulttuuriministerid 2016.) Liikkumistilojen tulisi olla monipuolisia ja haastavia, silla eri-
laiset pinnat ja maastot antavat lapselle uusia kokemuksia (Dowling 2013, 55). Lapsen
motorinen kehitys tapahtuu itsestdan eri kehitys- ja herkkyysvaiheissa, mutta myds ym-
paristd ja mahdollisuudet liilkkumiseen vaikuttavat kehittymiseen paljon. Tiedollinen ja
sosiaalinen kehitys nivoutuu yhteen motorisen kehityksen kanssa, kun lapsi tutkii ympa-
ristdd litkkumalla. (Arvonen 2004, 65.)

4.4 Perheliikunnan tavoitteet

Suomalaisissa péivakodeissa on tutkittu, miten lasten fyysiseen passiivisuuteen vaikuttaa
se, kuinka vanhemmat tukevat lapsen fyysisté aktiivisuutta. Fyysisen aktiivisuuden van-
hemmuudella tarkoitetaan kayttdytymismalleja, joita vanhemmat kayttavat lapsen aktii-
visuuden lisdédmiseksi. Naita kayttaytymismalleja ovat esimerkiksi harrastuksiin viemi-
nen, urheiluun kannustaminen ja yhteisen liikunnan harrastaminen lapsen kanssa. Lasten
passiivisuudesta ja motoristen taitojen heikkenemisesta on tullut maailmanlaajuinen kas-
vava ongelma, joka vaikuttaa lasten terveyteen muun muassa lasten liikalihavuuden
myoté. Tutkimuksissa on todettu, ettd fyysisen aktiivisuuden ohjauksesta hy6tyivét eniten
juuri ne perheet, jotka saivat matalimmat tasot fyysisen aktiivisuuden vanhemmuudesta.
Lasten fyysisen aktiivisuuden lisaédmiseksi tulisi vanhemmat nahdé kriittisind vaikutuste-
Kijoina ja saada heidat sitoutumaan fyysisen aktiivisuuden kaytdésmalleihin. (Laukkanen,
Niemistd, Juutinen, Cantell, Korhonen & Sadkslahti 2018, 3-5)

Perheliikunnalla tarkoitetaan perheen aktiivista yhdessdoloa. Perheliikunnan tavoitteena
on edistaa terveytta ja siind huomioidaan eri-ikaisten tarpeet ja valmiudet. Perheliikunnan
tarve, tavoite, sisaltd ja merkitys vaihtelevat osallistujien mukaan. Perheliikunnalla pyri-
taan lisadmaan terveysliikuntaa, liilkunta-aktiivisuutta ja —tietoutta. Sen avulla tuetaan las-
ten kehitystd, vanhemmuutta ja kasvatustyoté seké perheen sosiaalista vuorovaikutusta.

Perheliikuntatoiminta tarjoaa aktiivisia yhdessdolomuotoja, jotta perhe saa virikkeita ko-
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tona ja lahiympdristossad toimimiseen. Toiminnalliset kokemukset ja yhdessa tekemi-
nen voivat jatkua lapsen ja aikuisen valisessa suhteessa lapi varhaisnuoruuden ja nuoruu-
den. (Arvonen 2004, 28—38.)

Oppimisen edellytyksend on myonteinen ja kannustava ilmapiiri. Tarkeintd on yhdessa
tekeminen ja kokeileminen. Liikuntasuoritusten oppiminen vaatii tuhansia yrityksia ja te-
kemisen vaiheita. Rohkaiseminen ja kannustus innostavat niin lapsia, kuin aikuisiakin
yrittdmaan ja kokeilemaan. Perheliikunnassa ohjataan ja autetaan kehittymaan, eiké etsita
tai korjata virheitd. Lapsi oppii havainnoimalla ja matkimalla aikuisen ndyttamaa mallia.
Liikkeita kokeillaan ja harjoitellaan yhdessa. Aikuinen on lapsen tukena ja avustaa, mutta
lapsi itse kokeilee ja toistaa samaa asiaa useasti. (Arvonen 2007, 20.)

Aikuisten velvollisuus on jarjestéé lapselle joka paiva riittdvan aktiivista tekemista, seka
pitédd huoli mahdollisimman monipuolisesta ja vaihtelevasta liikuntaymparistosta. Lapsen
fyysistd aktiivisuutta tukee liikkumiseen kannustava ilmapiiri ja lapsen liikkumisen
myonteinen huomioiminen esimerkiksi kehumalla. Aktiivisuutta lisdéd myos liikuntava-
rusteiden ja -valineiden tarjoaminen lapsen kayttdon. Vanhemmat ovat lilkkkumisessa ja

muissa elintavoissa lapselle tarkeita roolimalleja. (Opetus- ja kulttuuriministerio 2016.)

4.5 Leikkipuistotoiminta perheiden tukena

Helsingissa on 66 leikkipuistoa, joissa valineet ja toimintamahdollisuudet vaihtelevat eri
puistojen vélilla. Perheillda on mahdollisuus hyddyntaa eri leikkipuistoja asuinpaikasta
rilppumatta. (Helsingin kaupunki. Kasvatus ja koulutus. leikkipuistot ja kerhot.) Leikki-
puistoissa jarjestetdan ohjattua ulko- ja sisatoimintaa lapsille, lapsiperheille ja varhais-
nuorille arkisin. Puistoissa on myds koululaisten iltapaivéa- ja loma-aikojen toimintaa.
Henkilokunta leikkipuistoissa koostuu ammatillisen koulutuksen saaneista ohjaajista ja
sosionomi- koulutuksen tai vastaavan suorittaneista sosiaaliohjaajista. LeikKipuistoyksi-
kdiden esimiehind voivat toimia johtavat leikkipuistojen ohjaajat. (Helsingin kaupungin

varhaiskasvatussuunnitelma 2017.)
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Leikkipuistot ovat kaikenikaisille tarkoitettuja leikki- ja kohtaamispaikkoja. Useiden per-
heiden ensikosketus varhaiskasvatukseen tapahtuu vauvaperhetoiminnassa, jota leikki-
puistoissa jarjestetaan. Leikkipuistot mahdollistavat vanhempien ja tyontekijoiden yhtei-
sen keskustelun ja kuulluksi tulemisen. Ne myds mahdollistavat samassa elamantilan-
teessa olevien perheiden osallisuuden ja verkostoitumisen turvallisessa ilmapiirissa. Per-
heet voivat osallistua ohjattuihin sek& vapaisiin leikkeihin, jotka vahvistavat lasten ja ai-
kuisten valistd iloa ja vuorovaikutusta. Lapset ja vanhemmat voivat kayttéa leikkipuisto-
jen leluja ja toimintavélineitd vapaasti. Keskeista toiminnassa on asiakkaiden osallisuu-
den toteutuminen, mika tarkoittaa vapautta toimia sek& mahdollisuutta harjoitella, ope-
tella uusia asioita ja kayttdd omaa osaamistaan. Hyvan palvelunohjauksen avulla lapsi-
perheet voivat 10ytd4 kaupungin heille suunnatut resurssit. Leikkipuistot ovat lapsia seka
perheitd varten ja niissd on mahdollisuus toimia, osallistua ja kokoontua. (Helsingin kau-

pungin varhaiskasvatussuunnitelma 2017.)

Aamupaivina leikkipuistojen vapaa-ajan toiminta on perheille monipuolista ja avointa.
Kaikilla on mahdollisuus osallistua toimintaan, leikkimiseen, liikkumiseen, tutkimiseen
ja ilmaisuun, kuten musiikki-, liilkunta-, askartelu-, ja satutuokioihin. Toiminta on mak-
sutonta, eikd yleensd vaadi etukateisilmoittautumista. Kaikki ovat tervetulleita osallistu-
maan toimintoihin ja tapahtumien suunnitteluun seké toteutukseen, oman kiinnostuksensa
mukaan. (Helsingin kaupungin varhaiskasvatussuunnitelma 2017.) LeikKipuistot tarjoa-

vat lapsiperheille matalan kynnyksen palveluita ja toimintaa
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5 OPINNAYTETYON TARKOITUS JA TAVOITTEET

Opinnaytetyoprosessimme alussa esittelimme ideapaperimme hyvaksytysti ja teimme
opinnaytetydn suunnitelman. Saimme Helsingin kaupungilta tutkimusluvan kesalla 2019
ja lahetimme suunnitelmamme myos leikkipuisto Linjan tyontekijoille luettavaksi.
Olimme olleet leikkipuiston tyontekijoihin aikaisemman tapaamisen lisaksi yhteydessé
my0s puhelimitse ja kertoneet aikatauluistamme. Sovimme leikkipuisto Linjan kanssa,
ettd jarjestamme liikuntatuokiot seuraavan syksyn aikana. Teimme opinnaytetyota syk-
sylla tehokkaaseen tahtiin, suuren osan Kirjoitimme yhdessé ja osan etdné jakaen molem-
mille omat alueet Kirjoitettavaksi. Suunnittelimme yhdesséa huolellisesti tulevat liikunta-
tuokiot. Etsimme teoriatietoa erilaisista liikuntaleikeistd, minka pohjalta valitsimme oh-
jauksiimme mieleisimmat ja kirjoitimme ylos suunnitelmat niistd. Hankimme myos tar-
vittavat valineet ja materiaalit etukateen ja kdvimme katsomassa mité leikkipuistosta jo

valmiiksi 16ytyy. Opinnaytetyoprosessimme kesti kokonaisuudessaan vajaan vuoden.

Opinnaytetydmme alussa otimme yhteytta leikkipuisto Linjaan. Toinen meisté oli kaynyt
puistossa aikaisemmin ensimmaisen tyoharjoittelun yhteydessa. Sovimme Linjan tyonte-
kijoiden kanssa yhteisen tapaamisen, jossa pohdimme opinndytetyon aihetta. Keskuste-
lumme aikana kdvimme lapi Linjan tyontekijoiden toiveita ja ideoita opinnaytetydmme
aiheesta. Yhteisen keskustelun tuloksena aiheeksi valikoitui pienten lasten ulkoliikunnan
lisdédminen. Linja toivoi meidan huomioivan sitd, miten vanhemmat saataisiin innostettua
ulkoilemaan taaperoikaisten lastensa kanssa etenkin syys- ja talviaikaan. Tyontekijét toi-
voivat meidén ohjaavan leikkipuistossa perheille liikuntatuokion, minké toteuttaisimme
ulkona juuri syksylla tai talvella, jolloin ohjattuihin tuokioihin osallistuminen on kaikista
vahdisinta. Lasten fyysista aktiivisuutta on tutkittu Suomessa eri vuodenaikoina ja on
huomattu, etta lasten fyysinen aktiivisuus vahenee talvikuukausina. Ulkoilun véhenemi-
seen vaikuttaa sddolosuhteiden kylmeneminen seké paivanvalon vaheneminen. Lasten ul-
koilemisen vdheneminen vaikuttaa lasten fyysiseen aktiivisuuteen. (Soini, Tammelin,
Sadkslahti, Watt, Villberg, Kettunen, Mehtéld, & Poskiparta 2014, 12).

Opinndytetyémme tarkoituksena oli toteuttaa kaksi ulkoliikuntatuokiota Helsingissa si-

jaitsevassa leikkipuisto Linjassa. N&iden tuokioiden tavoitteena oli antaa leikkipuiston
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tyontekijoille kehittdmisideoita pienten lasten ulkoliikunnan jarjestdmiseen ja jakaa las-
ten vanhemmille vinkkeja litkunnallisesta toiminnasta. Liikuntatuokioista Linjan tyonte-
kijat saivat kayttoonsa kaytannon esimerkkejé litkkuntaleikeistd, jotka soveltuvat pienille
lapsille. Opinnaytetyostamme he saavat myos tietoa pienten lasten liikkumisesta ja mo-
torisesta kehityksesté. Liikuntatuokioilla halusimme motivoida sekd vanhempia, ettd

tyontekijoita jarjestamaan enemman ulkoliikuntaa pienille lapsille.

Innostavien ja informatiivisten liikuntatuokioiden aikana harjoitimme lasten motorista
kehitysté ja selitimme samalla lasten kanssa liikkuville aikuisille, mit4 motorisia taitoja
kussakin liikuntaleikissé kehitetddn. Tuokioiden tarkoituksena oli antaa seka lapsille etté
aikuisille positiivisia kokemuksia ulkoliikunnasta seké lisdt4 vanhemman ja lapsen valisté
vuorovaikutusta. Pyrimme luomaan molemmilla ohjauskerroillamme kannustavan ilma-
piirin, jotta kaikille jaisi positiivinen kuva ulkoliikunnasta. Tuokioista saadun palautteen
perusteella pohdimme yhdessé tydeldma yhteistyotahon kanssa, miten ulkoliikuntatoi-

mintaa voisi kehittda heidan toiminnassaan.
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6 LIIKUNTATUOKIOIDEN TOTEUTUS LEIKKIPUISTO LINJASSA

6.1 Tuokioiden suunnitelma

Leikkipuisto Linja sijaitsee Helsingin Hakaniemessa Toisella linjalla. Leikkipuisto Lin-
jassa on iso ulkoilupiha, jossa on muun muassa kahluuallas, pelikenttd, erilaisia leikkite-
lineitd, keinuja ja hiekkalaatikko. Sen lisaksi leikkipuistossa on paljon erilaisia leluja ja
muita valineitd, jotka ovat leikkipuiston asiakkaiden vapaassa ké&ytossa leikkipuiston au-
kioloaikoina arkisin klo 9.30-16.30. Leikkipuistolla on k&ytéssa myos sisétilat, joissa suu-
rin osa toiminnasta jarjestetaan. Leikkipuistossa on monenlaista ohjelmaa perheille joka
aamupaiva. Torstai aamupdivisin leikkipuistossa jéarjestetddn vaihtuvaa toimintaa kello
10.00-11.00 ja liikuntatuokiomme jarjestettiin kahtena perakkaisend torstaiaamupaivana
Leikkipuisto Linjan pihalla. (Helsingin varhaiskasvatus. Leikkipuistot ja perhetalot. Leik-
Kipuisto Linja.)

Toteutimme toiminnallisen opinndytetydmme leikkipuisto Linjassa, jossa pidimme kaksi
erilaista liikuntatuokiota perheille. Kohderyhmanamme oli leikkipuisto Linjan asiakas-
perheet, mutta tuokiot olivat kaikille avoimia. Liikuntatuokiot oli suunnattu paasaantoi-
sesti alle 2-vuotiaille ja heidan perheilleen, mutta myds vanhemmat lapset perheineen
olivat tervetulleita. Suunnittelimme liikuntatuokiot yhdessa leikkipuiston tyontekijoiden
kanssa. Leikkipuiston tyontekijat osasivat kertoa asiakkaistaan ja he pystyivat antamaan
meille kaytdnndn vinkkejd, mitd asioita meidéan tulisi huomioida ohjauksessa. Linjan
tyontekijat osasivat myos kertoa meille siitd, minkéalaiset liikuntatuokiot ovat olleet per-
heille yleensda mieleisia ja minkélainen toiminta houkuttelisi perheitd osallistumaan.
Tyontekijat osasivat arvioida edellisten toimintakertojen perusteella liikuntatuoki-
oidemme mahdollista osallistujamaarad, joka olisi noin viisi perhettd. Otimme suunnitte-
lussamme huomioon lasten iat ja kehitystasot, sadolosuhteet, odotetun osallistujaméaaran
sekd ympariston. Suunnittelimme tuokiot niin, ettd aikuinen pystyi tekemaan liikkeet yh-

dessé lapsen kanssa.

Ennen ohjauskertoja osallistumme syksylla 2019 Linjan taaperoaamuun, jossa tapasimme
mahdollisia liikuntatuokioon osallistuvia perheitd. Perheiden tai huoltajien tapaaminen

etukéteen mahdollisti meille liikuntatuokioiden mainostamisen ja paadsimme esittelemé&én
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itsemme. Ennen liikuntatuokioita kerroimme leikkipuistossa olleille perheille alkavasta
toiminnasta ja houkuttelimme myos heitd osallistumaan toimintaan. Suunnitellessamme
lilkuntatuokioita kaytimme apuna suunnitelmataulukkoa (LIITE 2). Suunnitelmatauluk-
koon kirjasimme liikuntatuokion teeman, tavoitteet, arvioidun osallistujamaaran, tuoki-
oiden rakenteen ja arvioidun keston seka valineet, joita aiomme toiminnassamme kayttaa.
Liikuntatuokioiden tavoitteena oli kannustaa ja motivoida vanhempia liikkkumaan ulkona
enemman lapsen kanssa. Ohjatessamme liikuntatuokioita kerroimme samalla vanhem-
mille taaperoikaisen lapsen motorisesta kehityksestd, kuten mité osa-aluetta misséakin lei-
kissa kehitetadn. Vanhempia voi motivoida lapsensa kanssa yhdessé leikkiminen ja liik-
kuminen, kun heille kerrottaan minka takia juuri tietyt leikit ovat siind ikdvaiheessa lap-

selle tarkeita.

Suunnittelimme liikuntatuokiomme kestdvan noin puoli tuntia. Ennen liikuntatuokion
aloittamista esittelimme itsemme perheille ja kerroimme opinnédytetydstamme leikki-
puisto Linjassa. Liikuntatuokiot sisélsivat alkulammittelyn, toiminnallisia harjoituksia ja
leikkejd, seka loppurentoutuksen. Suunnittelimme tuokiot niin, ettd ne tukivat ja kehitti-
vét lapsen motorisia perustaitoja. Leikkipuisto Linjan tyontekija seurasi toimintamme to-
teutusta ja auttoi tarvittaessa kaytdnnon jarjestelyissa. Saimme ohjauskerran jalkeen heti
palautetta tyontekijalta. Pyysimme myods vanhemmilta suullista palautetta heti toiminta-
tuokion jalkeen. Kerroimme perheille, ettd pyydadmme palautetta ohjauksestamme opin-
naytetydtdmme varten. Pyysimme jokaista aikuista antamaan palautetta edes yhdella sa-
nalla. Varauduimme myds jaamaan paikalle ohjauksen jalkeen, jos perheille ilmaantuisi

aiheesta kysymyksia.

Suunnittelimme toisen liikuntatuokion vasta ensimmaisen ohjauskerran jalkeen. Taman
ansiosta pystyimme ottamaan suunnitellussamme huomioon vanhemmilta ja tydnteki-
joilta saadun palautteen. Ensimmaisen ohjauskertamme aikana havainnoimme myos las-
ten kiinnostuksen kohteita seké heidén ilmeitdnsa ja eleitdnsa ja otimme nekin huomioon

seuraavan ohjauskerran suunnittelussa.
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6.2 Ensimmainen liikuntatuokio

6.2.1 LAmmittelyleikit

Liikuntatuokio aloitetiin esittelylaululla, johon pyysimme seka lapsen etté aikuisen osal-
listumaan yhdessa. Laulun aikana laulettiin kaikkien paikalla olijoiden nimet, taputusten
ja vilkutusten kera. Musiikkiliikunnan tarkoituksena on kehittaa lapsen omaa persoonal-
lisuutta sekd harjoitella muiden huomioon ottamista ja yhdessa oloa (Autio 2001, 245).
Esittelykierroksen aikana myds me ohjaajat esittelimme itsemme ja liikuntatuokion tar-
koituksen, mit& liikuntatuokiolla tehd&an ja miksi. Kierroksen jalkeen aloitimme lammit-
telyn kannustuspiirilld. Kannustuspiirissé aikuinen juoksee tai kavelee piirin ympari lap-
sen kanssa, muiden taputtaessa ja kannustaessa lasta nimelld. Toiminnan ohessa ker-
roimme aikuisille, milld tavalla tehdyt liikkeet tukevat lapsen motorista kehitysta ja taitoja
lilkkeissa ja leikeissa harjoitellaan.

Esittelylaulujen jalkeen teimme erilaisia “kulkuvéline”-lammittelyliikkeitd, joissa aikui-
nen ja lapsi toimivat yhdessa. Liikkeiden tarkoituksena oli vahvistaa lapsen kehontunte-
musta ja kehittaa tasapainoa keinuttamisen ja heiluttamisen avulla. Oman kehon hahmot-
tamisen ja tuntemuksen avulla lapsi oppii hahmottamaan mihin han itse kykenee. (Sééks-
lahti 2015, 91.) Valitsimme alkulammittely liikkeiksi Helikopterin®, jossa aikuinen ot-
taa lapsen kainaloiden alta kiinni, nostaa ilmaan ja pyorittda ympéri. Lapsen tottuessa
liikkeeseen, aikuinen voi lisaté siihen vauhtia. Toisessa kulkuneuvoliikkeessa pyysimme
aikuisia muodostamaan lapselle alta rydmittavan ”Sillan”, joko menemalla kontalleen tai
pitdmalla kdmmen- ja jalkapohjat maassa. (Arvonen 2007, 52.) Kolmas lammittelyliike
oli ”Raketti”. Liikkeessa aikuinen menee kyykkyyn ja ottaa lasta vyotarosta kiinni. Lapsi
nostaa kadet ilmaan ja yhdessa lasketaan laht6laskenta. Léht6laskennan jalkeen raketti
laukaistaan ilmaan ja aikuinen nousee kyykysta ylos ja nostaa lapsen korkealle. Viimei-
nen kulkuvélineliike oli ”Laiva”. Laivaliikkeessa aikuinen menee maahan istumaan ja
lapsi istuu héntd vastapaata joko jalkojen valiin tai jalkojen paalle. Yhdessé laulamme
laivalaulun, jonka aikana aikuinen keinuttaa lasta samalla pitden lapsen kasista kiinni.
Laulun loputtua laiva kaatuu ja lapsi kellahtaa kumoon. Oppiminen vaatii useita toistoja
(Pulli 2007, 127), joten toistimme kaikki liikkeet useaan kertaan.
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6.2.2 Liikuntapisteet

Lammittelyliikkeiden jalkeen meidén oli tarkoitus jakaa perheet kolmelle eri liikuntapis-
teelle. Paddyimme kuitenkin ensin suorittamaan lajittelu- ja pallottelupisteet kahdessa
ryhmassa leikkipuiston tyontekijén toiveesta ja lopulta siirryimme kaikki samaan aikaan
temppuradalle. Jakauduimme ohjaamaan toimintaa lajittelu- ja pallottelupisteelle perhei-
den mukana. Kaikki pisteet olivat mietitty niin, ettd ne tukevat lapsen motoristen perus-
taitojen harjoittelua: Tasapainotaitoja, litkkumistaitoja ja késittelytaitoja. (Kullstrom ym.
2014, 67.)

Lajittelupiste. Lapset paésivat yhdessa aikuisten kanssa keradmaan tavaroita ja lajittele-
maan ne oikeisiin pisteisiin. Levitimme &mpdreitd, lapioita ja hiekkamuotteja leikkipuis-
ton pihalla olevalle jalkapallokentalle. Kentén reunalla oli laitettu kolme pistettd, joihin
on kuvilla merkattu mitka tavarat kuuluvat mihinkin. Tehtdvén tarkoituksena oli se, ett&
lapsi joutui kdyttdmaan tavaroita poimiessaan koordinaatio- ja hahmottamiskykyaan seka

lilkkumaan niita etsiessaan.

Pallottelupiste. Aikuinen ja lapsi heittivét ja vierittivat palloa toisilleen eri tyyleilla esi-
merkiksi aikuisen jalkojen vélista. Pisteelld lapset saivat harjoitella myds pallon potki-
mista. Jo vuoden ikdinen lapsi huomaa, etta heittdessaan palloa se lentdd kauemmas ja
potkaisemalla saa siihen viela enemmaénkin voimaa (Autio 2001, 133). Eri kokaoisilla,
painoisilla ja tuntuisilla palloilla toimiminen kehittaa lapsen silmén ja kdden sekéa silmén
ja jalan yhteisty6té (Pulli 2007, 129).

Temppurata. Rakensimme tunnelin laittamalla ulkopdydén paalle kankaan. Lapset péa-
sivat rydmimaan tunnelin lapi. Radalla péaési kavelemaan penkkia pitkin ja harjoittele-
maan tasapainoa yhdessa vanhemman kanssa. Tasapainokyky on yksi liikkumisen perus-
tekijoistd, missa lihaksisto, nakoaisti ja tasapaino ovat yhteistydsséa (Autio 2001, 49). Vii-
meisend radalla oli maahan laitettuna sahlymailoja. Séhlymailat ylitettiin joko hyppimalla
tasajalkaa tai muulla tyylilla. Hyppaaminen kehittaa lapsen koordinaatiota, rytmia ja liik-
keiden oikea- aikaisuutta (Autio 2001, 121). Esteiden yli hyppdaminen on helppo toteut-
taa eri ikdisten kanssa, antamalla lisad haastetta nostamalla estettd korkeammalle. Rataa
suorittaessa aikuinen kulkee lapsen rinnalla, ohjaa ja auttaa radan suorittamisessa. Radalla

lapset paasivét harjoittelemaan erilaisia lilkkumistaitoja vaihtelevassa maastossa.
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6.2.3 Loppurentoutus

Loppurentoutuksessa kokoonnuimme kaikki samaan paikkaan kuin aloituksessa. Lapset
paasivat makaamaan nurmikolle, kun aikuiset ottivat leikkivarjon ja muodostivat siita
ympyran. Lapset saivat rentoutua samalla kun vanhemmat heiluttavat leikkivarjoa lasten

paalla.

6.3 Toinen liikuntatuokio

6.3.1 LAmmittelyleikit

Aloitimme toisen liikuntatuokion samalla esittelylaululla kuin ensimmaisella kerralla. Sa-
moille perheille ensimmaiselté kerralta opittu aloituslaulu oli jo tuttu. Laulun jalkeen esit-
telimme taas itsemme ja kerroimme, mité tandan tullaan tekeméaan, miksi ja mitka ovat
tuokion tavoitteet. Esittelyiden jalkeen otimme saman kannustuspiirin kuin ensimmai-
selld kerralla, koska se mielestimme toimi oikein hyvin. Pohjustimme teoriatiedolla ai-

kuisille valitsemiamme liikuntaleikkeja.

Lammittelyleikiksi valitsimme laululeikin “péd, olkapad, peppu”, joka on liikunnallinen,
mukaansatempaava ja varmasti tuttu laulu jo monelle. Laululeikin jalkeen jatkoimme mu-
siikin tahtiin liikkumista, laitoimme taustalle soimaan musiikkia ja vanhempi pééasi kul-
kemaan lapsen kanssa musiikin tahtiin. Musiikin pysahtyessa ohjaaja naytti jonkun liik-
keen, minkd vanhempi teki yhdessi lapsen kanssa. Naita liikkeitd oli: “Nosta lapsi ilmaan,
laita peppu maahan, laita kadet maahan, nosta kadet ilmaan, mene kyykkyyn sek& mene
maahan makaamaan.”. Musiikkiliikunnalla voidaan samanaikaisesti harjoittaa seka lii-
kunnallisia ettd musiikillisia tavoitteita, kuten rytmitajua (Autio 2001, 244). Kannus-
timme vanhempia tekemaéan liikkeet lapsen kanssa yhdessd, jolloin lapsi pystyi ottamaan
vanhemmasta mallia ja ndin liikkuminen oli samalla yhdessa tekemista. Musiikillisessa
toiminnassa syntyy ryhmalle yhteinen iloinen kokemus, mika lujittaa ryhmaa ja antaa ti-

laa ryhméssé tapahtuvalle ilmaisulle (Vilen ym. 2006, 504)
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6.3.2 Leikkivarjo

Ensimmaisen liikuntatuokion jalkeen saimme vanhemmilta positiivista palautetta leikki-
varjon kayttdmisestd. Paatimme ottaa leikkivarjoa siis enemmén tahén toiseen liikunta-
tuokioon. Aloitimme leikkivarjolla niin, ettd kaikki lapset ja aikuiset pitivat siita kiinni ja
lahdimme kulkemaan ympyrdd. Samalla nostettiin leikkivarjoa vuorotellen ylos ja alas.
Tdmaén jilkeen pysdhdyimme ja harjoittelimme tekeméén leikkivarjolla “myrskya”, eli
ravistimme varjoa kovaa sekd harjoittelimme tekeméddn “pienid” ja “suuria” aaltoja. Tt
jatkettiin vield lisaa, mutta laitoimme pallon leikkivarjon keskelle tarkoituksena saada
pallo tippumaan leikkivarjosta pois. Ndiden liikkeiden jélkeen, lapset saivat kokeilla
menné leikkivarjon padlle istumaan, silla vélin kun aikuiset jatkoimme leikkivarjon hei-
luttamista. Lopuksi lapset saivat menné leikkivarjon alle ja me aikuiset yhdessa teimme

leikkivarjosta “teltan” ja lopulta kaikki menevit leikkivarjon alle istumaan.

Leikkivarjoleikkien on tarkoitus kehittda lasten fyysisia ja sosiaalisia taitoja, heidén toi-
miessaan ryhména yhteistydssd muiden kanssa. Leikkivarjolla leikkiminen kehitt&da
rytmi- ja koordinaatiokykya, perusliikkeitd, sek& harjoittaa voimaa, nopeutta ja kesta-
vyyttd. Sen avulla kehittyy my6s puristusote, sekd sormien, késien ja ranteiden lihaksisto.
Leikkivarjoleikeissa on hyva vaihdella otteita, jotta kehitys on mahdollisimman moni-
puolista. (Autio 2001, 110-111.)

6.3.3 Rata

Rata meni ympyran muotoisesti nurmikkoaluetta ympari ja vanhemmat saivat tehda sita
lapsen kanssa vapaasti. Radan avulla lapsi paési harjoittelemaan motorisia perustaitoja
(Kullstrom ym. 2014, 67). Rata kuljettiin hyppimalla vanteen sisélta toiselle, menemalla
tunnelista, heittdméalla hantapalloa seindssa olevien reikien lapi, kaveleméalld penkin
paalla seka tyontamalla rekkaa tai kérrya totterdiden vélissa olevaa reittia pitkin. Vélineet
innostavat ja motivoivat lapsia lilkkkumaan. Vélineiden kanssa eri-ikéiset lapset voivat

touhuta omien taitojen mukaisesti. (Arvonen 2004, 107.)



KUVA 2. Vanne hyppely ja tunneli.
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KUVA 3. Hantédpallojen heitto.

6.3.4 Loppurentoutus

Olimme laittaneet leikkipuiston terassille valmiiksi vilttej4, joiden péalle lapset tulivat
makaamaan. Jaoimme vanhemmille hierontapalloja, mill& he saivat hieroa lasta rauhoit-
tavan musiikin soidessa taustalla. Hieronnan ja musiikin avulla lapset paésivat rauhoittu-

maan liikuntatuokion lopuksi.

Hiljaisuuden liséksi myos erilaiset danet ja musiikki toimivat usein rauhoittavana ja kes-
kittymisté lisdadvana tekijana (Aitlahti & Reinikainen 2018, 38—39). lhmisen suurin elin
on iho, joka muistaa erilaiset kosketukset ja kokemukset, mitkd muokkaavat kokemusta
itsestd ja tietoa omista rajoistaan. Hieronta on yksi hyvista keinoista luoda lapselle turvaa,
sekd antaa lohdutusta ja lampééa. (Aitlahti & Reinikainen 2018, 51.) Koskettaminen on
tarkeda niin aikuiselle kuin lapsellekin, silla se viestii valittdmisesté seka lasndolosta (Ja-
rasto, Lehtinen & Nepponen 1999, 102).



KUVA 4. Hierontapallot loppurentoutuksessa.
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7 LIIKUNTATUOKIOIDEN ARVIOINTI

7.1 Arvioinnin toteutus

Pyysimme molempien toteutuskertojen jalkeen suullista palautetta niin tyontekijoilta,
kuin perheiltékin. Liikuntatuokion jalkeen pyysimme jokaista vanhempaa kuvailemaan
lilkuntatuokiota lyhyesti, edes yhdella sanalla. Toivoimme heidan myos kertovan, mika
oli toiminut hyvin ja mita olisimme voineet tehda toisin. Kerroimme vanhemmille, etta
pyyddmme palautetta opinndytetyotdmme varten ja, ettd palautteen avulla leikkipuisto
voi kehittdd omaa ulkoliikunta toimintaansa. Valmistauduimme jadmaan liikuntatuokion

jalkeen juttelemaan vanhempien kanssa, jos heille olisi tullut meille jotain kysyttavaa.

7.2 Ensimmaisen liikuntatuokion arviointi

7.2.1 Perheiden palaute

Ensimmaisessa liikuntatuokiossa oli paikalla kahdeksan lasta ja kymmenen aikuista, seka
leikkipuiston tydntekija. Pyysimme heti loppurentoutuksen jalkeen toimintaan osallistu-
neilta perheiltd palautetta. Aloitimme palautekierroksen niin, ettd jokainen vanhempi sa-
noisi yhden sanan liikuntatuokiosta. Alussa vanhemmat tuntuivat epardivan, mutta yhden
vanhemman aloitettua, jokainen heista antoi oman kommenttinsa. Saimme heiltd kehuja
iloisesta ohjauksesta, aktiivisesta lasndolosta ja hauskasta toiminnasta. Vanhemmat piti-
vét selkedsti eniten viimeisesté liikuntapisteesta, jossa lapsi sai menné tunnelin lapi, tasa-
painoilla penkkié pitkin ja hyppia esteiden yli. Loppurentoutuksessa kéytetty leikkivarjo
oli toinen suosikki. Kaikilta aikuisilta emme valitettavasti saaneet palautetta, koska heilla
oli kiire lahted tai lasten keskittyminen oli siina vaiheessa jo jossain muualla, mutta saa-

mamme palaute oli positiivista.



35

7.2.2 Tyontekijoiden palaute

Tyontekijat pitivat hyvana asiana sitd, etta aloitimme litkuntatuokiomme esittelemalla it-
semme, seké kertomalla perheille, mita olemme tulleet tekem&én ja miksi. Heidan mie-
lestdén oli hyva idea aloittaa tuokio yhteisilla nimien esittely leikeillg, jolloin kaikkia roh-
kaistiin mukaan osallistumaan toimintaan. Saimme tyontekijoiltd rakentavaa palautetta
siita, ettd pisteet eivat voi olla lilan kaukana toisistaan, etteivat valimatkat ole liian pitki&
pienille lapsille kuljettavaksi. Kokonaisuudessaan he pitivat ohjaustamme onnistuneena
ja hyvand. Heidan mielestadn olimme reippaina mukana koko toiminnan ajan. Toimin-
nastamme sek& huolellisesta suunnittelusta naki, ettd olemme aiheesta aidosti kiinnostu-

neita.

7.2.3 ltsearviointi

Olimme suunnitelleet liikuntatuokion hyvin, mutta ennen tuokion aloittamista jou-
duimme vield muuttamaan liikuntapisteiden paikkoja. Leikkipuiston pihalla ulkoilevat
paivékotilaiset aiheuttivat hieman lisaa tyota, silla liikuntapisteissa kaytetyt vélineet piti
asetella uudelleen useaan otteeseen, kun niité jatkuvasti siirreltiin. Koimme myds, etta
leikkipuiston pihalla voi olla haastavaa ohjata, silla siell& oli paljon halinda. Toteutimme-
kin aloituksen jalkapallokentélld, missé ei ollut muita lapsia leikkiméssa silla hetkella.
Vanhemmat ja lapset osallistuivat aloitukseen ja alkuldammittelyihin hyvin. Muutamien
lasten keskittyminen herpaantui ensimmaisen liikuntapisteen palloihin, jotka olivat sijoi-
tettuna liian lahelle. Alkulammittelyliikkeisiin olisimme voineet ottaa toiselle ohjaajista

nuken, jonka avulla liikkeiden nayttdminen olisi voinut onnistua selkeammin.

Jakauduimme ensimmaiseksi lajittelu- ja pallottelupisteelle. Lajittelutehtéva oli pienille
vield haastava, vaikkakin tavarat ja niiden kerddminen Kkiinnostivat. Vanhemmat olivat
lasten apuna viemassa tavaroita oikeisiin paikkoihin. Pallottelupisteelld kaikki lapset tun-
tuivat innostuvan palloista ja niiden heittelysta ja potkimisesta. Jakauduimme kahteen
ryhmaan, jolloin p&dsimme itse ohjaamaan molempia pisteitd pienemmalle ryhmélle.
Vaihdoimme pisteité paittain, kun kaikki osallistujat olivat valmiita. Lopuksi siirryimme

kaikki samaan aikaan temppuradalle. Alun perin olimme suunnitelleet, ettd jokainen piste
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tehtéisiin omissa pienryhmissé. Ennen ohjausta kuitenkin huomasimme, etté pisteiden si-
joittelun vuoksi tdma olisi toimivampi ratkaisu. Loppuvaiheessa huomasi jo lasten kes-
Kittymisen hieman herpaantuvan ja lasten vasyvén. Liikuntatuokio kesti hieman kauem-
min, kuin mit4d olimme ajatelleet. Jalkeenpéin pohdimme, oliko liikuntahetkelld liian
monta erilaista vaihetta néin pienille lapsille. Loppurentoutus onnistui kuitenkin hyvin ja

lapset malttoivat makoilla rauhassa leikkivarjon alla.

Huomasimme ohjauksessa, ettd vaikka on tarke& miettid tuokion rakenne tarkkaan, niin
aikataulutuksesta ja tarkoista suunnitelmista on hyva pystya joustamaan. Olimme mietti-
neet jokaiselle pisteelle ajan, mutta loppujen lopuksi emme ohjaustilanteessa katsoneet
ollenkaan kelloa, vaan tarkkailimme lapsia ja vanhempia ja siirryimme sen mukaan seu-
raavaan pisteeseen, kun he tuntuivat olevan valmiita. Olimme tyytyvéisia osallistujaméaa-
réan, silla sen arviointi ennen liikkuntatuokiota oli haastavaa. Ryhma oli sopivan kokoinen
suunnittelemaamme ohjaukseen. Huomasimme myds, ettd suurin osa perheisté jéi pihalle
vield leikkimaan tuokion jalkeen. Tama oli mielestimme hieno juttu, silld tavoit-
teenamme olikin juuri lisétd pienten lasten ulkona liikkumista ja innostaa vanhempia sii-

hen.

7.3 Toisen liikuntatuokion arviointi

7.3.1 Perheiden palaute

Toiseen liikuntatuokioon osallistui seitsemén lasta ja seitseméan aikuista. Mukaan tuli lii-
kuntatuokion aikana myods kuusi paivékotilasta seka kaksi paivakodin tyontekijaa, jotka
kuitenkin lahtivét takaisin paivakodille alkulammittelyleikkien jalkeen. Liikuntatuokion
jalkeen pyysimme perheilta taas suullista palautetta. Aikuisilta tuli positiivista palautetta
siitd, ettd liikuntatuokiossa oli niin monta erilaista vaihetta ja monipuolisia leikkeja. Leik-
kivarjo oli jalleen suosittu ja olimme keksineet siihen myods uusia tapoja liikkua sen
kanssa. Vanhempien mielestd on mukavaa, etté tuokioita jarjestetddn ja joku muu ohjaa
lapsille toimintaa, jolloin vanhemman ei tarvitse itse aina miettid jotain ohjelmaa. Lop-
purentoutus oli my6s pidetty, silld siind kaytetyt hierontapallot olivat monelle uusi asia ja

selvasti lapsille mieluisa juttu. Keskustelimme mm siitd, kuinka hierontapalloja kaytet&éan
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esimerkiksi useissa péivakodeissa lepohuoneessa rentoutumiseen ennen nukahtamista ja

vanhemmat olivat kiitollisia tasté vinkista.

Perheet kokivat leikkipuiston pihan haastavaksi paikaksi lapsen keskittymisen kannalta.
Sielld on paljon virikkeitd ja hairiotekijoita, kuten muita leikkivia lapsia, leluja ja paljon
aanid, jotka saattavat vaikeuttaa lapsen keskittymisté toiminnan aikana. Mukana ohjauk-
sessamme oli my0os yksi lapsi, joka ei osannut vield kdvelld. Vanhempi oli kumminkin
tyytyvéinen liikuntatuokioon, silla pienempikin lapsi nautti musiikista seka leikkivarjosta
ja osasi tarttua erilaisiin valineisiin. Tuokion jalkeen keskustelimme siitd, ettd tdméan ikéi-
silla lapsilla motorinen kehitys voi olla hyvin eri tasoista ja se tuo omat haasteensa lii-

kuntatuokioiden suunnitteluun.

7.3.2 Tyontekijoiden palaute

Tyontekijat olivat todella tyytyvaisié lilkuntatuokion osallistujaméaaraén. He olivat yllat-
tyneitd siitd, miten moni osallistui lilkuntatuokioomme, vaikka saa ei ollut kovin suotuisa.
Ohjauskerralla s&a oli tuulinen ja sateinen, jolloin perheet eivat kuulemma yleensa osal-
listu ulkotoimintaan. Saimme palautetta siitd, ettd osasimme hyvin ohjata vanhempia toi-
mimaan yhdessa lapsen kanssa ja ohjauksen aikana ndytimme myos itse mallia liikkeistéa.
Tyontekijoiden mielestd olimme ohjaajina innostavia ja hyvia. Olimme suunnitelleet lii-
kuntatuokiot kunnolla ja ne olivat monipuolisia. Jo ennestaan tuttujen leikkien lisaksi
toimme mukaan myos uusia leikkeja ja toimintoja, josta he olivat iloisia. Tyontekijoiden
mielesté osa leikeista oli pienten ikdan nahden aika vaikeita, mutta useita toistoja teke-
malla varmasti opittavissa. He arvostivat sitd, ettd kuuntelimme heidén neuvojansa ja na-
kemyksidéan asiakaskunnasta seké tilojen kéaytostd ja muutimme suunnitelmia tilanteen
mukaan. Tyontekijat kertoivat meidén ohjauksistamme olevan apua heiddan oman tyodai-

kansa kayttoon tilapéisen henkilokuntavajeensa takia.
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7.3.3 Itsearviointi

Havainnoimme lapsia ensimmaiselld ohjauskerralla ja huomioimme toisen ohjauskerran
suunnittelussa lapsista saadut havainnot ja toiminnassa mukana olleiden aikuisten palaut-
teet. Toisen tuokio kerran alkuleikit olivat samoja, mitka olimme kokeneet toimivaksi jo
ensimmaisellé kerralla. Lammittelyleikit, jumppalaulu, sek& musiikin tahtiin litkkkuminen
sai vanhemmat osallistumaan sekd nayttamaan lapselle esimerkkid. Musiikki sai myds
pihalla leikkivid paivakodin lapsia kiinnostumaan ja tulemaan mukaan toimintaan. Poh-
dimme yhdessa tuokion jéalkeen, etté leikkipuiston piha voi olla vaikea paikka rajata tuo-
kioihin osallistuvia lapsia, kun pihalla leikkii myds paivakotiryhmid. Leikkivarjon kanssa
toimimiseen toi lisdhaastetta kova tuuli, mutta silti sekin onnistui ulkona hyvin, koska

aikuisia oli mukana tarpeeksi.

Haastetta ohjaukseemme toi se, kun leikkipuiston pihalla leikkivét lapset ehtivat siirtele-
maan valmiiksi laitettuja valineité pois radalta. Toinen meisté ehti kuitenkin hyvin kéydéa
laittamassa ne takaisin paikoilleen silla valin, kun toinen kertoi ohjeita perheille. Van-
hemmat saivat kierrelld rataa vapaamuotoisesti, silla lapset olivat hyvin kiinnostuneita eri
vélineistd. Ohjasimme ja kerroimme mita radalla tulisi tehda ja mihin suuntaan sité olisi
tarkoitus kulkea, mutta emme puuttuneet esimerkiksi valineiden siirtelyyn tai radan kul-
kemiseen eri tavalla, kun oli ohjeistettu, vaan jokainen sai menné ja tehda sen omalla
tyylilladn. Lisasimme viela radalle tunnelin, koska se oli ollut jo ensimmaisella kerralla
niin suosittu. Vanteen lapi heitto vaihtui leikkipuistosta 16ytyvaan apinatauluun, missa
oleviin koloihin lapset saivat heittad tai laittaa tekemidmme héantépalloja apinoiden vat-
sojen lapi. Teimme hantdpallot sanomalehdisté ja hedelmamuovipusseista ja ne olivat ul-
kona oikein toimivia. Vanhempien on helppo tehda hantépalloja myds itse kotona yli-
maadrdisista pusseista ja lehdistd. Ne ovat pienelle lapselle tarpeeksi kevyité seka helppoja
heittda ja niista saa hyvén otteen. Loppurentoutuksen ajan olimme katoksen alla ja taus-
talla soi rauhallinen musiikki. Hierontapallot olivat lasten mielesta kiinnostavia, vaikka
hieronta olikin hieman haastavampaa ulkovaatteiden takia. Loppurentoutus katoksen alla
ja vilttien péalla oli mukava tapa lopettaa ja saimme viel& rauhassa keskustella tuokion

lopuksi.
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Mietimme ensin nimettdman kirjallisen palautteen kerdamisté, jolloin palautetta olisi voi-
nut saada enemman. Tulimme kuitenkin siihen tulokseen, etté suullisen palautteen kysy-
minen perheiltd oli toimiva ratkaisu. Liikuntatuokioiden paatteeksi lapset olivat jo vasy-
neitd, eikd aikuisilla olisi ollut aikaa tai mahdollisuutta jadda tayttamaan palautelomak-
keita. Toimintatuokion alussa olisi voinut mainita, ettd pyydamme lopussa aikuisilta suul-
lista palautetta, niin he olisivat voineet varautua ja miettid palautetta jo liikuntatuokion
aikana. Saimme kuitenkin kommentteja lopussa jokaiselta aikuiselta, ja kaikki Kiittelivat
meitd kovasti tuokioiden ohjauksesta. Olimme tyytyvaisia vanhemmilta saatuun positii-
viseen palautteeseen ja hyvéén keskusteluun kanssamme. Saimme mielestdamme luotua
hyvan kontaktin leikkien yhteydessé kaikkiin osallistujiin, ja ohjaaminen tuntui sen
vuoksi helpolta ja mukavalta. Lapset ja aikuiset vaikuttivat kaikki viihtyneen ja koimme

onnistuneemme hyvin.
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8 POHDINTA

8.1 Toiminnan tarpeellisuus, johtopéd&tokset ja kehittdmisideat

Opinnaytetydmme tavoitteena oli jarjestéa kaksi liikuntatuokiota leikkipuisto Linjan asi-
akkaille. Leikkipuistot tarjoavat matalan kynnyksen toimintaa, joilla voidaan tukea lapsi-
perheiden hyvinvointia. Liikuntatuokioilla halusimme kehittad leikkipuisto Linjan pie-
nille lapsille suunnattuja ulkoliikuntatuokioita ja antaa toimivia kéytant6ja seké teoriatie-
toa puiston toiminnan ja tyontekijoiden tyon tueksi. Toivomme, ettd ulkoliikuntatuoki-
oidemme suosio ja positiivinen palaute innostaisi tyontekijoitd jarjestamaan niitd myos
jatkossa. Ulkoliikuntatuokioista olisi hyva tehda pysyva rutiini viikkotoimintaan. Myos
muuta toimintaa voisi mahdollisuuksien mukaan siirtda ulos, niin lasten pdivittainen ul-
koilumé&ara kasvaisi. Jos ohjattua toimintaa olisi enemman ulkona, se todennakdisesti li-

séisi perheiden ulkoilua my6s ennen ja jalkeen toiminnan.

Leikkipuisto Linjassa kayvat perheet asuvat kaupungissa ja luonnossa oleminen jaa hel-
posti vahaiseksi, kun suuri osa péivista vietetdan sisalla. Kuten toimme tekstissamme
esille, ympaéristolla on suuri merkitys lapsen motoriselle kehitykselle. Nain ollen meilla
aikuisilla on vastuu siitd, minkalaista toimintaa lapsille tarjotaan. On tarkeaa, etté leikki-
puistot hyddyntavat omaa mahdollisuuttaan vaikuttaa perheiden ulkoiluun ja liikkumi-
seen, silla niiden avulla he pystyvat lisédmaén perheiden hyvinvointia. Oman kokemuk-
semme ja tyontekijoiden kanssa kdydyn keskustelun tiimoilta olemme saaneet kasityksen,
etta pienten lasten perheet ulkoilevat lasten kanssa harvoin leikkipuiston pihalla etenkin,
jos sad on epévakaa. Ohjauksistamme paatellen ulkoliikuntatuokioihin osallistutaan kyll&a
saasta riippumatta, mikali niitd jarjestetddn. On tarkeda ndyttaa varsinkin pienten lasten
perheille, ettd ulkona voi touhuta ja viettaa aikaa saalla kuin saalla. Tdméan osoittaminen

vaatii tyontekijoiltd oikeanlaista asennetta.

Keskustelimme tydntekijoiden kanssa ohjauskertojen jalkeen siitd, kuinka toimintatuoki-
oiden markkinointi on tarkeda ja kuinka se vaikuttaa osallistujaméaraan. Kavimme itse
esittdytymassa leikkipuiston taaperoaamussa seka teimme leikkipuiston seinélle mainok-
sen (LIITE 1). Mainoksessa kerroimme, keitd me olemme ja mit& liikuntatuokioissa tul-

laan tekeméén ja miksi. Uskomme, ettd tdman ansiosta molemmilla kerroilla tuokioihin
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osallistuikin odotettua enemmén perheitd, kuin mité leikkipuiston tyontekijat arvioivat.
Toiminnan mainostaminen ja ohjaajan roolissa olevan tyontekijan panostaminen seka in-

nokkuus vaikuttavat siis myds varmasti perheiden osallistumiseen.

Liikuntatuokioiden avulla halusimme tukea ja innostaa pienten lasten perheité liikkkumaan
enemmaén ulkona. Ohjauskerroillamme pyrimme saamaan vanhemmat innostumaan ul-
kona litkkumisesta ja sen tuomista hyodyistéd. Liikuntatuokioiden avulla pystyimme an-
tamaan heille esimerkkeja siitd, mité kaikkea pienten lasten kanssa ulkoillessa voisi tehda,
seké teoriatietoa taaperoikaisen lasten motorisesta kehityksesté. Jokaista liikettd tehdessa
kerroimme, mill tavalla juuri kyseinen liike tukee lapsen motoriikkaa, kuten esimerkiksi
mité lihaksia tai motorisia taitoja lapsen taytyy kayttaa kyseisessa liikkeessa. Vaikka on-
nistuimme mielestdmme kertomaan liikkeiden ohessa hyvin perusteluja liikkeiden teke-
miselle, jai meille kuitenkin hieman epavarmaksi se, miten paljon vanhemmat todellisuu-
dessa kuuntelivat ja sisdistivat tietoa toiminnan ohessa. Opinndytetyd mme vaikuttavuutta
on vaikea arvioida ndin pienen toteutuksen takia. Pidemmalla toteutuksella, olisimme voi-
neet paremmin seurata likkuntatuokioiden osallistujaméaéria ja havainnoida sitéd, miten pal-
jon saélld on vaikutusta niihin. Tulosten arviointi jai tyontekijoiden vastuulle, lisasiko

ohjaamamme liikuntatuokiot perheiden ulkoilua.

Positiivisen palautteen vuoksi uskomme, ettd samat vanhemmat ja lapset tulevat jatkos-
sakin osallistumaan leikkipuistossa ohjattavaan ulkoliikuntaan mielellaédn. Tama kuiten-
Kin vaatii, ettd sellaista tarjotaan heille. Uskomme myds, ettd tuokioiden ansiosta van-
hemmat tulevat kdyttamaan samoja leikkeja ja ideoita hyodyksi muuallakin. Vanhemmat
olivat molemmilla kerroilla ulkona leikkiméssa jo ennen tuokioita ja jaivat jatkamaan ul-
koleikkeja myds ohjausten jalkeen. Jdimmekin pohtimaan, olivatko liikuntatuokioihin
osallistuvat perheet juuri niitd, jotka ulkoilevat vapaa-ajalla muutenkin. Ulkona liikkumi-
seen vaikuttaa varmasti myos se, ettd siella on muitakin leikkiméssa. Toiminnan jarjes-
tdminen ulkona lisaa siis selvasti ulkona toimimista myds tuokioiden ulkopuolella, ver-

rattuna siihen, jos toimintaa jarjestettaisiin vain sisatiloissa.

Olisi hyva, jos leikkipuisto Linja jatkaisi liikuntateemaa esimerkiksi vauva- ja taaperoaa-
muissaan. Teemaa voisi jatkaa esimerkiksi toistamalla liikuntatuokioissamme tehtyja
liikkeitd, jolloin lapset saisivat kehitykselle tarkeédé toistoa. Liikuntatuokioissamme oli

paljon leikkej4, joita hieman muokkaamalla saisi ne helposti myds sisétiloihin sopiviksi.
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Jotta ulkoilusta tulisi jatkuvaa ja pysyvé osa pienten lasten toimintaa, olisi viikko-ohjel-
maan hyva lisata ulkoilupaiva. T&lloin ulkoilua ja toimintaa tulisi jarjestettya viikoittain
ja perheet tottuisivat ulkona toimimiseen. Myods muiden toimintojen, esimerkiksi taape-
roaamujen ajoittainen siirtdminen ulos, voisi tuoda toimintaan mukavaa vaihtelua ja lisata
lasten liikunta aktiivisuutta. Liikuntatuokiomme mahdollistivat vanhemmille ajatuksien
vaihtamisen aiheen tiimoilta niin meidan, kuin vertaistensa kanssa. Leikkipuisto Linja
voikin hyddyntad opinnédytetydotamme keskusteluissa vanhempien kanssa, sek& omien
tuokioiden suunnittelussa. Keskustelua voisi jatkaa vanhempien kanssa, esimerkiksi ky-
selemalla perheilta tarkemmin kirjallisella palautteella kehittdmisideoita leikkipuiston lii-

kuntatoimintaan.

8.2 Opinnaytetyon eettisyys ja luotettavuus

Talentia (2017) sosiaalialan ammattihenkilon eettisissd ohjeissa puhutaan eettisista me-
nettelytavoista ammatillisessa toiminnassa. Opinndytetydssamme tarkead oli asiakkaiden
osallisuuden sek& vuorovaikutuksen edistaminen. Pienten lasten osallisuudella tarkoite-
taan heidan mielipiteiden ja aloitteiden kuulemista sekd sanatomien viestien huomioi-
mista. Tyontekijoiden vastuulla on huomioida lapsien viesteja, vaikka lapsella ei olisi
sanoja tai Kielitaitoa. (Kangas, Vlasov, Fonsén & Heikka 2018, 15) Tuokioiden aikana
havainnoimme lasten eleitd, ilmeitd ja aktiivisuutta. Seurasimme, olivatko lapset innos-
tuneita vai passiivisia sekd minkélaisiin toimintoihin tai vélineisiin he osoittivat kiinnos-
tusta. Otimme vanhempien osallisuuden huomioon liikuntatuokiomme toiminnassa seké
palautteen pyytamisessa toimintatuokion jalkeen. Omien huomioidemme ja palautteiden
pohjalta pyrimme muokkaamaan toista ohjauskertaamme ensimmadisen jalkeen vield so-

pivammaksi asiakasryhmallemme.

Liikuntatuokioiden aikana huomioimme kaikki osallistujat tekeméll& vuorovaikutuksesta
mahdollisimman luontevaa. Otimme lapset huomioon menemalla heidan ”tasolleen” ja
heittaytymalla itse mukaan leikkeihin. Ennen toiminnan aloitusta kavimme kaikkien leik-
Kipuiston pihalla olevien perheiden luona kertomassa liikuntatuokiosta. T&lla tavalla ha-
lusimme varmistaa sen, ettd kaikki olivat tietoisia siitd, mitd leikkipuistossa tapahtuu ja

ettd toiminta on avointa kaikille. Loimme tuokion aikana vanhemmille luottamuksellisen
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tunteen esittelemalld itsemme ja kertomalla heille opinndytetyostamme. Ty0Omme toteu-
tettiin tdysin nimettomasti, eika osallistujista keratty henkilGtietoja tai muuta Kirjallista
materiaalia. Opinnaytetyota tehdessamme oli melko vaikeaa loytaa tutkimuksia alle 3-
vuotiaiden litkkumisesta, koska tutkimukset keskittyivat pdaosin vanhempiin lapsiin. Ku-
ten opinndytetydssamme tuomme esiin, lasten fyysinen aktiivisuus on vahentynyt viime
vuosien aikana. Jatkossa olisi hyvé tutkia enemman pienten lasten aktiivisuutta ja siihen
vaikuttavia tekijoitd, koska liikuntataidot omaksutaan jo varhaisvuosina.

Liikuntatuokioissamme kaytetyt leikit valikoituivat useiden vaihtoehtojen joukosta. Va-
litsimme sellaisia liikuntaleikkeja, jotka ovat sopivia juuri kyseiselle kohderyhmalle, vas-
taten tdman ikaisten lasten ika- ja taitotasoa. Etsimme jokaiselle leikille teoriapohjaa, jotta
voimme olla varmoja siit4, ettd niiden toteuttaminen on varmasti turvallista. Teoriatiedon
avulla pystyimme myds perustelemaan jokaisen litkuntaleikin vaikutusta ja hydtya moto-
risten taitojen kehittymisessa. Leikkivalinnoillamme pyrimme saamaan ohjauksista mah-
dollisimman monipuolisia ja lasten mielenkiintoa heréttavia seka vanhempia osallistavia,
jolloin liikuntatuokiosta tulisi hauska yhteinen kokemus. Yhdessa toimiminen aikuisten
jatoisten lasten kanssa vahvistaa lapsen vaikuttamisen ja osallistumisen taitoja, seké vuo-

rovaikutustaitoja (Kangas ym. 2018, 15).

8.3 Ammatillinen kasvu

Tahanastisten opintojemme aikana olemme suorittaneet kaikki tydeldménharjoittelut,
joissa eri ikaisten ja erilaisten ryhmien ohjaaminen on tullut tutuksi. Aiempi kokemus
lasten kanssa tyoskentelystd ja ammatillinen kasvumme nékyi molempien itsevarmassa
ohjauksessa. Tama oli kuitenkin molempien ensimmainen kerta, kun ohjasimme liikuntaa
noin 2-vuotiaille lapsille seka heidan vanhemmilleen. Ohjauskertojen jalkeen mieleemme
jai vahvasti se, kuinka ohjaajan taytyy osata joustaa ja pystya muuttamaan suunnitelmia.
Ohjauksen aikana taytyy huomioida sitd, miten lapset mistékin innostuvat ja kiinnostuvat.
Ohjauksen aikana voi olla haastavaa seka ohjata, ettd huomioida, jolloin parin kanssa on
hyva myds sopia ndma asiat etukateen. Opimme kuitenkin myods sen, miten tarkeaa on
suunnitella tuokiot huolellisesti, silld se tuo varmasti lisdd itsevarmuutta ohjaukseen.
Olimme pohtineet yhdessa tarkasti mitka leikit ja valineet valitsemme, missd paikassa

pihalla toteutamme minkakin osan tuokiosta, ja kumpi meistd ohjaa ja ohjeistaa mitakin.
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Yhdessé tekeminen parin kanssa toi tukea seka toiminnan suunnitteluun seké ohjaukseen.
Saimme tydyhteisolta vinkin miettid ylimaaraisia leikkeja, jos aikaa menisikin odotettua
vahemman ja tuokion aikana pitéisikin tehdakin viela jotain lisaéd. Huomasimme ohjauk-
sen aikana, kuinka ohjaajan oma asenne, osallistuminen seka l&sn&olo voi vaikuttaa osal-
listujien innokkuuteen ja toimintaan. Positiivinen asenne ja muiden innostaminen, seka

oman tyonsé arvostaminen valittyy myds muille.

Tulevaisuudessa voimme varmasti hyddyntad pienten lasten ohjaamisesta oppimiamme
asioita tyoeldmassa varhaiskasvatuksen opettajan roolissa. Varhaiskasvatuksen opetta-
jana tuokioiden suunnittelu ja niiden toteutus on osa jokapdivaista tyonkuvaa. Y hteisty6
vanhempien, eri ty6tahojen ja muiden ammattilaisten kanssa vaatii juuri tallaisia tiimi-
tyoskentely taitoja, joita opinndytetyossamme paasimme harjoittelemaan. Vanhempien
kanssa tehtdva yhteisty6 on tarked osa varhaiskasvatusta, jotta lapsen kasvua ja kehitysta
voidaan tukea parhaalla mahdollisella tavalla. Opinndytetydssaimme perehdyimme hyvin
laaja-alaisesti liikunnan ja vanhempien merkitykseen lapsen liikkumisen tukena ja siita
on varmasti hyotya tulevaisuudessa tydskennellessa niin lasten, kuin heidan vanhempien-
kin kanssa. Tyéssamme perehdyimme myods pienten lasten motoriseen kehitykseen ja
paasimme huomioimaan ja tukemaan sitd kdytannossa. Tuokioiden jarjestaminen antoi
myos meille konkreettista osaamista siitd, minkélaisia ohjattuja tuokioita pienille lapsille

tulisi jarjestaa.

Opinnaytetydprosessimme on opettanut meille paljon sosiaalialalla tarvittavia taitoja seka
lisdnnyt eettistd osaamistamme. (Diakonia ammattikorkeakoulu. Opiskelu. Opiskelijan
polku. Opintojensuorittaminen. Arviointi. Osaamisvaatimukset: sosionomi.) Prosessin ai-
kana paasimme tukemaan yksildiden kasvua ja kehitystéa seka perheenjasenten keskinéi-
sid suhteita. 1so osa opinndytetyétamme oli suunnitella ja ohjata tavoitteellista ja osallis-
tavaa toimintaa asiakkaille ja asiakasryhmalle. Pyrimme kriittiseen ammatilliseen reflek-
tioon koko opinnaytety6 prosessin ajan. Parin kanssa asioiden yhdessd pohtiminen ja eri
nakokulmien vaihtaminen tuki mielestamme reflektointia hyvin. Varsinkin molempien
ohjauskertojen jalkeen varasimme hyvin aikaa yhteiseen keskusteluun ja pohdintaan niin
parin, kuin tyéyhteisonkin kanssa. Yhteisty0 leikkipuiston kanssa antoi meille paljon
uutta tietoa leikkipuisto- ja lapsiperhetoiminnasta. Sosiaalialan ammattilaisina meilla on
tulevaisuudessa mahdollisuus tukea lapsiperheiden hyvinvointia ja liikkunnalla on siihen

suuri merkitys.
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LIITE 1. Liikuntatuokioiden mainos.

— 7
.

770 Hei leikkipuisto Linjan vanhem-
mat!

Olemme kaksi viimeisen vuoden sosionomi opiskelijaa,
llona Markkanen ja Miira Heiskanen Diakonia-ammattikor-
keakoulusta. Toteutamme leikkipuisto Linjassa opinnayte-
tyotamme.

Ohjaamme kaksi ulkoliikuntatuokiota leikkipuisto Linjassa
5.9.-ja12.9.2019. Tapaamme leikkipuisto Linjan pihalla klo
10.00. Otathan mukaan itsellesi ja lapselle saan mukaiset
varusteet.

Liikuntatuokioihin ovat tervetulleita kaikki lapset vanhem-
pineen. Ohjelmassa on hauskaa yhdessa liikkumista ja tie-

toa lapsen motorisesta kehityksesta.

Tervetuloa mukaan lilkkumaan meidan kanssamme!
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LIITE 2. Liikuntatuokioiden suunnitelmataulukot.

Liikuntatuokioiden tavoitteena on edistéa perheiden hyvinvointia liikkunnan avulla. Tuo-
kiossa kannustamme vanhempia liikkumaan yhdessé lastensa kanssa ja nédin tukemaan
heidan motorista kehitystddn. Annamme perheille konkreettisia esimerkkeja, kuinka lap-
sen kanssa voi toimia ulkona ja kuinka harjoittaa heidan kanssaan uusia taitoja. Annamme
heille my0s teoriatietoa lapsen motorisesta kehityksesta perheliikunnan avulla. Tuokiot
toteutetaan leikkipuisto Linjan pihalla yhdessé leikkipuiston tyontekijan kanssa. Pyy-
damme tuokioiden jalkeen suullisen palautteen perheilta seka tyontekijoilta.

Liikuntatuokio 1:

TEEMA TAVOITTEET OSALLISTUJAT RAKENNE + AIKA VALINEET
Tavoitteena on tukea | Osallistujia tulee olemaan | Esittelykierros (nimilaulu), | Ei vélineita

Yhdessa lapsen motorista ke- | arviolta n. 5 perhettd + 3 | nurmikko alue

lilkkuminen | hitystd ja innostaa | ohjaajaa @~ 00| mmemmmmmmememmmmmmemen |
vanhempia  liikku- | -------=--=-=mmnm- ---- | Kannustuspiiri, nurmikko- | Ei valineita
maan enemman ul- | Liikuntatuokio aloitetaan | alue
kona lasten kanssa. | ja lopetetaan  yhdeSSA | ----------==mmmmmmmmmmmmmmmen | e

koko ryhman kesken. Va-

Toimintatuokion on | lissa jakaudutaan kol- | Alkulammittely, nurmik- Ei vélineita
tarkoitus antaa sekd | meen eri  pisteeseen, | koalue

lapsille ettd vanhem-
mille positiivisia ko-
kemuksia ulkoliikun-
nasta ja sen tuomista
hyodyista.

joissa kaikissa mahdolli-
simman sama maéara osal-
listujia.

Kaikki toiminta toteute-
taan leikkipuiston pihalla.

Liikuntapisteet:

1. Lajittelu, jalkapallo-
kentta

2. Rata, kahluualtaan vie-
ressa

3. Pallottelu, nurmikkoalue

1.Ampdrit, lapiot,
hiekkalelut, van-
teet ja kuvat niista

2. Kankaat, sahly-
mailat, nuolet,
amparit

3. Palloja




o1

Ilzgg)lﬁlérentoutus, nurmik- Le_iklgivarjo,
kaiutin
Olemme varanneet liikun- |~
tatuokioon
45 minuuttia
Liikuntatuokio 2:
TEEMA | TAVOITTEET OSALLISTU- RAKENNE+ AIKA VALINEET
JAT
Liikunnan | Tavoitteena on tukea lapsen | Osallistujamééara | Esittelykierros (nimilaulu), | Ei valineita
iloa motorista kehitystd ja innostaa | on arviolta sama | nurmikko alue
vanhempia liikkumaan enem- | Kuin  ensimmai- | ----------=m-mmmmmmmmmmmmmmmmms | oo
man ulkona lasten kanssa. sella kerralla, 8 | Kannustuspiiri nurmikko- | Ei vélineita
lasta ja 10 huol- | alue
Toimintatuokion on tarkoitus | tajaa =~ | smemmmememmmmmmm s | s
antaa sek& lapsille ettd van- | + 3 ohjaajaa Alkulammittely-kappaleet, | Kaiutin

hemmille positiivisia koke-
muksia ulkoliikunnasta ja sen
tuomista hyddyista.

Molemmilla liikuntakerroilla
pyrimme antamaan vanhem-
mille erilaisia liikkumisen ko-
kemuksia ja esimerkkeja eri-
laisista leikeisté.

Aloitus ja lope-
tus yhdessa koko
ryhman kesken.

Kaikki toiminta
toteutetaan leik-
Kipuiston pi-
halla.

nurmikkoalue

Leikkivarjo,

Nurmikkoalue
Temppurata,  nurmikko-
alue, seké asfalttialue

Rentoutus,
Nurmikko alue

Olemme varanneet liikun-
tatuokioon aikaa
45 minuuttia.

Vanteet, kankaat,
séhlymaalit, tyon-
nettdvat  karry/re-
kat, hantépallot,
apinaseina
Viltteja,  kaiutin,
hieronta-/tennispal-
lot




