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Opinnaytetyon tavoitteena oli lisata lasten paivittaisen lilkkunnan maaraa varhaiskasvatuksessa
kehittamistyona. Opinnaytetyo tehtiin kehittamistyona, jonka tarkoituksena oli helpottaa
henkiloston arkea luomalla valmiit materiaalit liikunnan toteuttamiseen ja sita kautta lisata
lasten lilkunnan maaraa varhaiskasvatuksessa. Valmiista materiaaleista koottiin liikuntakan-
sio. Opinnaytety0 toteutettiin yhteisty0ossa Helsingin kaupungin paivakodin kanssa.

Opinnaytetyon tietoperustassa kasiteltiin lasten liikunnan nykyista tilannetta, varhaiskasva-
tusikaisten lasten fyysisen aktiivisuuden suosituksia seka lilkunnan merkitysta varhaiskasvatus-
ikaisen lapsen kokonaisvaltaiselle hyvinvoinnille ja kehitykselle. Lisaksi tietoperustassa tar-
kasteltiin myos varhaiskasvatuksen henkiloston, liikuntakasvatuksen seka osallisuuden vaiku-
tusta lasten liikunnallisuuteen.

Liikuntakansion kehittamisessa kaytettiin apuna henkiloston ja lasten haastatteluja, paivako-
din arjen havainnointia seka alan kirjallisuutta. Liikuntakansio sisaltaa lyhyen johdannon lii-
kuntakansion sisaltoon ja sen kayttoon, vinkkeja liikunnan lisaamiseen varhaiskasvatuksessa
seka valmiit liikkuntakortit lilkunnan ohjaamiseen. Liikuntakorteissa on huomioitu lasten osalli-
suus, joten ne on suunniteltu niin, etta lapset voivat hyodyntaa niita myos itsenaisesti.

Tavoitteiden arvioinnissa kaytettiin apuna tyoelaman edustajilta ja lapsilta saatua palautetta
seka omia havainnointeja ohjatuista liikuntatuokioista. Havaintojen ja palautteiden mukaan
liilkuntakansion kayttaminen osoittautui toimivaksi keinoksi lisata liikuntatuokioita seka lasten
omatoimista aktiivista lilkkkumista varhaiskasvatuksessa.
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The aim of the thesis was to increase the amount of children’s daily physical activity in early
childhood education. The purpose of the thesis was to facilitate the everyday life of the staff
by creating ready-made materials for exercise and thereby increasing the amount of children’s
physical activity in early childhood education. An exercise folder was compiled from the
finished materials. The thesis was made in collaboration with the city of Helsinki
Kindergarten.

The theoretical basis of the thesis dealt with the current situation of children's physical
activity, recommendations for the physical activity of children in early childhood and the
importance of physical activity for the overall well-being and development of child in early
childhood. In addition, the part also examined the impact of early childhood education staff,
physical education and inclusion on children's physical activity.

Interviews with staff and children, observations of children’s physical activity and literature
in the field were used to develop the exercice folder. The exercise folder contains a short
introduction to the contents of the exercise folder and its use, tips for increasing exercise in
early childhood education, and ready-made exercise cards to guide exercise. Exercise cards
take the children's involvement into account, so they are designed so that children can also
use them independently.

Feedback from the working life representatives and children, as well as one's own
observations of guided exercise sessions, were used to assess the goals. According to the
observations and feedback, the use of an exercise folder proved to be an effective way to
increase the number of exercise sessions and children’s physical activity in early childhood
education.

Keywords: early childhood education, exercise, physical education skills, physical activity, in-

volvement
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1 Johdanto

Lapsilla on luonnollinen tarve liikkua paivittain ja lilkunta on edellytys lapsen kasvulle ja kehi-
tykselle. Varhaiskasvatusikaisen lapsen tulisi liilkkua monipuolisesti vahintaan kolme tuntia
paivittain, mutta vain murto-osa lapsista liikkuu suositusten mukaisen maaran. Varhaiskasva-
tuksen yksi tavoitteista on tukea lasten liikunnallisuutta ja kannustaa liikunnallisiin ja terveel-
lisiin elamantapoihin. Kuitenkin lasten varhaiskasvatuksessa viettama aika koostuu paaosin
kevyista toiminnoista ja reipasta liikuntaa on alle tunti paivassa. Tasta syntyi idea opinnayte-
tyosta, joka keskittyi lasten liikunnan lisaamiseen varhaiskasvatuksessa kehittamalla paivako-
din henkilostolle kayttovalmis liikuntakansio, joka sisaltaa valmiita lilkkuntamateriaaleja niin

ohjattuihin liikuntatuokioihin kuin varhaiskasvatuksen arkeenkin.

Opinnaytetyo tehtiin kehittamistyona yhteistyossa Helsingin kaupungin paivakodin kanssa.
Opinnaytetyon tavoitteena oli liikunnan lisaaminen varhaiskasvatuksessa. Opinnaytetyossa ke-
hitettiin liikuntakansio, johon suunniteltiin valmiita liikuntakortteja liikuntatuokioiden toteut-
tamiseen. Liikuntakansiota tehdessa huomioitiin paivakodin eri-ikaiset lapsiryhmat seka lasten
osallisuus. Liikuntakortit on helposti sovellettavissa eri-ikaisille lapsille ja liikuntakortit ovat
myos lasten kaytettavissa. Lisaksi kansio sisaltaa materiaaleja, joiden avulla henkilosto voi
lisata liikuntaa ohjatun liikunnan lisaksi helposti toimintoihin, joissa on paljon paikoillaan

oloa, kuten aamupiireihin tai jonotustilanteisiin.

Opinnaytetyossa perehdyttiin lasten paivittaiseen liikuntaan kirjallisuuden ja aiheeseen liitty-
vien tutkimusten avulla. Tietoperustassa paneuduttiin lasten liikunnan nykytilanteeseen, var-
haiskasvatusikaisten fyysisen aktiivisuuden suosituksiin seka liikunnan merkitykseen lapsen ko-
konaisvaltaiselle kehitykselle ja hyvinvoinnille. Lisaksi tietoperustassa tarkasteltiin varhais-
kasvatuksen henkiloston, liikuntakasvatuksen seka osallisuuden vaikutusta lasten liikunnalli-

suuteen.

Lasten liikunta on nykytutkimusten mukaan hyvin vahaista ja paivakodissa vietetyt paivat ovat
pitkia, jolloin paivakodit ovat avainasemassa varhaiskasvatusikaisten lasten liikunnan ja aktii-
visuuden lisaamisessa. Varhaiskasvatuksen henkiloston suunnitteluaika on talla hetkella erit-

tain niukka ja lahestulkoon kaikki suunnitteluaika kaytetaan itse toimintaan. Liikuntakansio

helpottaa henkiloston tyota ja vapauttaa suunnitteluaikaa muun toiminnan suunnitteluun. Lii-
kuntakansiota on helppo jatkokehittaa ja liikuntakortteja voi vapaasti kopioida koko paivako-
din kayttoon. Kansio on visuaalisesti innostava ja kortit on suunniteltu niin, etta lapsetkin voi-

vat kayttaa kansion materiaaleja.



2 Opinnaytetyon tarkoitus ja tavoite

Opinnaytetyon tavoitteena on lisata lasten liikuntaa varhaiskasvatuksessa. Opinnaytetyon tar-
koituksena on kehittaa henkilostolle liikuntakansio, jonka avulla liikunnan lisaaminen paivako-
dissa olisi mahdollisimman yksinkertaista ja helposti toteutettavaa. Liikuntakansio tarjoaa
valmiit ohjeet ja materiaalit erilaisiin liikuntatuokioihin seka vinkkeja siihen, kuinka saadaan

lisattya liikuntaa arjen eri tilanteissa, kuten siirtyma- ja jonotustilanteissa tai aamupiirissa.

Varhaiskasvatuksessa arvostetaan terveellisia, turvallisia seka liikunnallisia elamantapoja. Lii-
kunnallisiin elamantapoihin kannustaminen edellyttaa, etta varhaiskasvatuksella on tarjota
monipuoliset mahdollisuudet liikuntaan seka sisalla etta ulkona ja pitkakestoista istumista
valtetaan. (Varhaiskasvatussuunnitelman perusteet 2018, 31.) Paivakodissa tyoskennellessa
huomio kiinnittyi siihen, kuinka vahan ohjattuja liikuntatuokioita paivakodissa on. Usein ohja-
tut liikuntatuokiot jaivat myos yksipuoliseksi, kun liikuntatuokiot kuluivat metsa- tai kavely-
retkiin seka tuttuihin ulkoleikkeihin. Tasta syntyi idea opinnaytetyosta, joka keskittyisi lasten

lilkunnan lisaamiseen varhaiskasvatuksessa.

Lapsilla on luonnollinen tarve litkkua paivittain, mutta sen lisaksi liikunta tukee lapsen ter-
veytta ja on edellytys lapsen kasvulle ja kehitykselle. Varhaisvuosien fyysisen aktiivisuuden
suositusten (2016, 13, 27) mukaan alle kouluikainen lapsi tarvitsee vahintaan kolme tuntia
monipuolista liikuntaa paivassa. Lapsen paivittainen vahintaan kolmen tunnin liikunnan suosi-
tus pitaa sisallaan kuormittavuudeltaan monipuolista liikkumista, kuten kevytta liikuntaa, rei-
pasta ulkoilua seka vauhdikasta ja kuormittavaa fyysista aktiivisuutta. Kuitenkin alakouluikais-
ten lasten arkipaivat kuluvat enimmakseen fyysisesti kevyissa touhuissa ja vain 10-20 % saa-

vuttaa nykysuositusten mukaisen paivittaisen fyysisen aktiivisuuden maaran.

Koska varhaisvuosien fyysisen aktiivisuuden suositukset eivat toteudu jokaisen lapsen koh-
dalla, olisi tarkeaa lisata lasten liikkumista ja fyysisesti aktiivista aikaa. Varhaiskasvatuksessa
on keskimaarin vain yksi ohjattu liikuntatuokio viikossa, jonka ajasta noin puolet kuluu ohjei-
den lapikaymiseen ja oman vuoron odottamiseen (Varhaiskasvatuksen fyysisen aktiivisuuden
suositukset 2016, 27). Kuitenkin varhaiskasvatuksella on todettu olevan positiivinen vaikutus
lasten fyysisen aktiivisuuden maaraan. Lasten osallistumisen varhaiskasvatukseen on todettu
lisaavan lasten ulkoilua, ulkoleikkeja ja ohjattua liikuntaa seka vahentavan lasten television
katselua arkipaivisin. (Gottfried & Le 2017, 147.) Lapset viettavat suuren osan paivistaan ja
viikoistaan paivakodissa, jolloin lilkunnan lisaamisella varhaiskasvatuksessa pystytaan vaikut-

tamaan lasten fyysisen aktiivisuuden kokonaismaaraan.

Liikuntakansio kehitettiin helpottamaan varhaiskasvatuksen henkiloston arkea ja toiminnan
suunnittelua. Henkilosto voi halutessaan valita kansiosta mieleisensa lilkkuntamuodon ja to-
teuttaa sen esimerkiksi viikoittaisessa liikuntatuokiossa. Koska kansio tuotetaan koko paivako-

dille, on kansion materiaalit sovellettavissa eri-ikaisten lasten liikuntaan ja sen toteutukseen.



Liikuntakansion tarkoituksena on toimia varhaiskasvatuksen henkiloston tyovalineena, jonka
avulla henkilosto voi tukea lasten liikunnallisuutta paivakotipaivien aikana. Varhaiskasvatuk-
sen hektisessa ymparistossa liikuntakansio helpottaa henkiloston tyontekoa ja liikuntatuokioi-
den suunnittelua, kun henkilosto voi hyodyntaa valmiita materiaaleja liikuntatuokioihin. Lii-
kuntakansion suunnittelussa on huomioitu lasten osallisuus. Nain ollen liikuntakansiosta loytyy
lapsille sopivaa sisaltoa ja tarkoitus on tuoda liikuntakansion materiaaleja lasten saataville,
jolloin lapset itse paasevat suunnittelemaan omia liikuntatuokioita tai voivat lisata omatoimi-

sesti litkunnallisia leikkeja esimerkiksi ulkoilutilanteisiin.

3 Varhaiskasvatusikaisten liikuntaa koskevat suositukset ja lilkkunnan nykyinen tilanne

Lapsella on luonnollinen tarve litkkua paivittain ja liikunta tukee lapsen terveytta. Liikunta on
edellytys lapsen kasvulle ja kehitykselle. Lapsi on luonnollisesti fyysisesti aktiivinen ja liikun-
nallinen elamantapa alkaa kehittya jo varhaislapsuudessa. Fyysinen aktiivisuus tarkoittaa
kaikkea lapsen elamaan kuuluvaa liikuntaa, kuten leikkia, ulkoilua, retkeilya ja ohjattuja lii-
kuntatuokioita. Tarkemmin fyysinen aktiivisuus voidaan maaritella liikkeeksi, joka lisaa ener-
giankulutusta lepotason ylapuolelle. Lapsilla tama tarkoittaa yleensa fyysisesti aktiivista leik-
kia ja arkiaktiivisuutta. Fyysinen aktiivisuus jaetaan usein kolmeen eri tasoon: kevyt fyysinen
aktiivisuus, reipas fyysinen aktiivisuus ja voimakkaasti kuormittava fyysinen aktiivisuus (Tau-
lukko 1). Lisaksi puhutaan erittain kevyesta fyysisesta aktiivisuudesta. Liikunta on osa fyysista
aktiivisuutta ja silla viitataan tavoitteelliseen, tahtoon perustuvaan, hermoston ohjaamaan ja
energian kulutusta lisaavaan toimintaan (Syvaoja ym. 2012, 11). Suositusten mukaan alle kou-
luikainen lapsi tarvitsee joka paiva vahintaan kolme tuntia monipuolista liikuntaa. Lapsen pai-
vittainen vahintaan kolmen tunnin liikunnan suositus pitaa sisallaan kuormittavuudeltaan mo-
nipuolista liikkumista, kuten kevytta liikuntaa, reipasta ulkoilua seka vauhdikasta ja kuormit-
tavaa fyysista aktiivisuutta (Taulukko 1). (Varhaisvuosien fyysisen aktiivisuuden suositukset
2016, 6, 13; Tieteelliset perusteet varhaisvuosien fyysisen aktiivisuuden suosituksille 2016,
12.)

Fyysisen aktii- | Vauhdikas ja Reipas Kevyt Erittain kevyt
visuuden tasot | voimakkaasti
kuormittava
Esimerkkeja -juokseminen -reipas kavely -hidas kavely -istuminen
lilkunnasta -kiinniottoleikit | -potkulautailu -rauhalliset lii- -piirtaminen
-trampoliinilla -pyoraily kuntaleikit -leikit hiekka-
hyppiminen -luistelu -pallon heittely | laatikolla

-painiminen -leikkiminen -keinuminen -rakentelu




-uinti -pallopelit -tasapainoilu palikoilla
-hiihtaminen -tanssiminen -tanssiminen -pienilla
-portaiden nopean musiikin | rauhallisen mu- | esineilla leikki-
kavely tahtiin siikin tahtiin minen
-roolileikit
-arkiset touhut

Taulukko 1 Fyysisen aktiivisuuden tasot (Varhaisvuosien fyysisen aktiivisuuden suositukset
2016, 15)

Lapsi tarvitsee paivittain kuormittavuudeltaan eritasoista fyysista aktiivisuutta. Kuitenkin alle
kouluikaisten lasten paivat kuluvat enimmakseen fyysisesti kevyissa touhuissa ja lapset liikku-
vat keskimaarin 1-2 tuntia paivassa, josta vain noin tunti kuluu reippaaseen liikuntaan. (Var-
haisvuosien fyysisen aktiivisuuden suositukset 2016, 13.) Tama kay ilmi myos lasten terveys-
tutkimuksessa (Hakulinen-Viitanen ym. 2010, 104), jonka mukaan lasten fyysinen aktiivisuus

alittui annetuista suosituksista 6-12 %:lla varhaiskasvatusikaisista lapsista.

Lasten fyysinen aktiivisuus on vahentynyt vuosikymmenien aikana, kun taas fyysisesti erittain
kevyt toiminta ja paikallaanolo on lisaantynyt. Tahan vaikuttaa esimerkiksi matkojen kulkemi-
nen autolla ja ruutuaika, kuten television katselu tai eri koneilla pelaaminen. Yksi merkittava
syy lasten fyysisen aktiivisuuden laskulle onkin teknologia, silla lapset kayttavat lahes kolme
tuntia paivassa eri medioihin tai videopeleihin. Vuosien 1999-2009 valilla television katseluun
kaytetty aika kasvoi 18,5 % ja vuosien 2004-2009 valilla videopeleihin kaytetty aika 49 %. Sa-
malla fyysinen aktiivisuus on vahentynyt useammalla tunnilla paivassa. (Gottfried & Le 2017,
139.) Bruijns ym. (2021) korostaa, etta liikunta tukee lapsen terveytta ja on edellytys nor-
maalille kasvulle ja kehitykselle, jolloin liiallinen fyysisesti erittain kevyt toiminta, passiivi-

suus ja paikallaanolo voi puolestaan hidastaa lasten kehitysta.

Suurin osa lasten varhaiskasvatuksesta viettamasta ajasta on fyysisesti erittain kevytta ja rei-
pasta liikuntaa on vain alle tunti paivan toiminnasta. Paivakodin sisalla olevasta toiminnasta
jopa 86 % on fyysisesti erittain kevyita toimintoja. Kaikista alhaisinta fyysisen aktiivisuuden
kuormittavuus on opettajajohtoisten ryhmatuokioiden aikana, jolloin aikuisilla on tapana oh-
jata lapsia toimintatapoihin, joissa ollaan paljon paikallaan, kuten askartelu. Ulkoleikit ovat
puolestaan fyysisesti aktiivisempia kuin sisaleikit, vaikka osa ulkoleikeistakin on kevytta lii-
kuntaa. Lasten fyysinen aktiivisuus on runsainta ohjattujen liikuntatuokioiden aikana tai va-
paiden leikkien aikana ja noin 70 % lasten fyysisesta aktiivisuudesta on yhteydessa toimintaan
toisten lasten kanssa. Kuitenkin ohjattuja liikuntatuokioita on vain keskimaarin kerran vii-
kossa. (Varhaisvuosien fyysisen aktiivisuuden suositukset 2016, 27, 29.) Tutkimusten perus-

teella on myos todettu, etta henkilosto kannustaa lapsia liilkkumaan vain harvoin, vaikka
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kannustaminen ja lilkkumaan kehottaminen tunnetusti lisaa lapsen lilkunnan maaraa paivan

aikana. (Tieteelliset perusteet varhaisvuosien fyysisen aktiivisuuden suosituksille 2016, 45.)

4  Liikunta lapsen kokonaisvaltaisen kehityksen ja hyvinvoinnin tukena

Fyysisesti aktiivinen toiminta on lapselle luonnollinen osa elamaa. Lapsi oppii asioita toimin-
nallisesti kuten leikkien, tutkien ja kokeillen. Leikki-ikainen lapsi on kiinnostunut ymparistos-
taan, kokeilee mielellaan erilaisia asioita ja on aktiivinen. Fyysinen aktiivisuus auttaa lasta
ymmartamaan, tutkimaan ja tunnistamaan ymparistoaan. Liikunnan avulla lapsi oppii hahmot-
tamaan ja kayttamaan omaa kehoaan, harjoittelee ja kehittaa motorisia taitojaan. (Varhais-
vuosien fyysisen aktiivisuuden suositukset 2016,6; Soini & Saakslahti 2017, 127-131.)

Fyysisen aktiivisuuden myota myos lapsen terveys, hyvinvointi ja toimintakyky kehittyvat.
Liikkuminen ja motoristen taitojen opettelu vaikuttavat myonteisesti myos lapsen koulun-
kayntiin ja uusien asioiden oppimiseen. Sen lisaksi, etta fyysinen aktiivisuus on edellytys lap-
sen kasvulle, kehitykselle ja oppimiselle, sen on todettu edistavan motoristen, psyykkisten ja
sosiaalisten taitojen kehittymista. (Varhaisvuosien fyysisen aktiivisuuden suositukset 2016, 6;
Soini & Saakslahti 2017, 127-131.)

4.1 Liitkunnan merkitys lapsen fyysiselle kehitykselle ja hyvinvoinnille

Lapsen fyysinen kasvu on nopeaa ja keho muuttuu jatkuvasti, jolloin lapsi tarvitsee kasvun ja
kehityksen tueksi lilkkunnan tuomia arsykkeita. Motorinen kehitys mahdollistaa sen, etta lapsi
oppii uusia taitoja ja lilkkemalleja. (Soini & Saakslahti 2017, 127-131.) Motoriset taidot ovat
prosesseja, joissa yhta tai useampaa kehon osaa kayttaen suoritetaan opittu, paamaarahakui-
nen ja tahdonalainen liike. Motoristen taitojen eri kokonaisuuksia kutsutaan motorisiksi perus-
taidoiksi, joita ovat tasapaino-, liikkumis- ja kasittelytaidot. Motoriset perustaidot luovat pe-
rustan hienomotoristen taitojen kehittymiselle. Hienomotoriikalla tarkoitetaan pienempia ja
tarkkuutta vaativia liikkeita, kuten kirjoittaminen tai saksilla leikkaaminen. Motoriset taidot
kehittyvat vuorovaikutuksessa liikkeiden asettamien vaatimusten, biologisten tekijoiden ja
ympariston olosuhteiden kanssa. Kehitys on nopeinta varhaisvuosien aikana, kun lapsen biolo-
gisen kehityksen ansiosta karkeamotoristen eli suurilla lihasryhmilla suoritettavien taitojen
oppiminen on mahdollista. Taitojen kehitykseen vaikuttaa kuitenkin myos ympariston olosuh-
teet, kuten mahdollisuus harjoitella, riittava kannustus ja ohjaus. Karlssonin (2003, 23) mu-
kaan lapsi on vastaanottavaisimmillaan silloin, kun on itse kiinnostunut tekemisesta, pystyy
olemaan aktiivinen ja paasee kokeilemaan asioita yhdessa muiden kanssa. 3-6-vuotiaana lapsi
oppii esimerkiksi seisomaan yhdella jalalla, juoksemaan sujuvasti tai hyppaamaan kahdella

jalalla. Kun lapsi alkaa hallita motoriset taidot, alkaa han soveltaa perustaitoja esimerkiksi
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yhteisleikkeihin tai erilaisiin ymparistoihin. (Soini & Saakslahti 2017, 127-131; Tieteelliset pe-

rusteet varhaisvuosien fyysisen aktiivisuuden suosituksille 2016, 32.)

Lapsen motoriset perustaidot luovat pohjan fyysisesti aktiiviselle tulevaisuudelle, silla arkipai-
van fyysisista haasteista suoriutuminen ja erilaisiin fyysisiin aktiviteetteihin osallistuminen
edellyttaa motorisia perustaitoja. Lisaksi lapset, joilla on hyvat motoriset taidot, osallistuvat
useammin fyysisesti aktiivisempiin leikkeihin ja toimintoihin verrattuna lapsiin, joiden motori-
set taidot ovat heikot. Hyvat motoriset taidot omaavilla lapsilla fyysinen aktiivisuus pysyy hy-
vana, fyysinen kunto on parempi ja ylipainon riski vahenee myos myohemmalla ialla. (Tieteel-
liset perusteet varhaisvuosien fyysisen aktiivisuuden suosituksille 2016, 34; Williams ym.
2008.)

Fyysisen aktiivisuuden maaralla ja intensiteetilla on vaikutusta lasten fyysiseen kuntoon. Lii-
kunta ja sen lisaaminen parantaa lasten kestavyyskuntoa seka lihasvoimaa ja -kestavyytta,
lapsen toimintakykya ja motoriikkaa seka vahvistaa tuki- ja liikuntaelimistoa. (Varhaisvuosien
fyysisen aktiivisuuden suositukset 2016, 13; Tieteelliset perusteet fyysisen aktiivisuuden suosi-
tuksille 2016, 15.) Lapsen luusto, lihaksisto seka verenkiertoelimisto kehittyvat liikunnan
myota kestavammiksi ja maarittelevat lopulta sen, kuinka paljon lapsi jaksaa liikkua, leikkia
ja keskittya. Mikali liikunta on kovin vahaista, ei esimerkiksi lapsen luusto paase kehittymaan
tayteen potentiaaliinsa, minka seurauksena lapsi kestaa heikosti iskuja ja tormayksia. Lap-
sella, joka jaksaa leikkia, on riittava kunto. (Ponkko & Saakslahti 2011, 136-137; Soini &
Saakslahti 2017, 127-131.)

Kasvun ja kehityksen lisaksi fyysinen aktiivisuus vaikuttaa myos lapsen paivittaiseen tervey-
teen ja kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin. Liikunnan lisaaminen lisaa energiankulutusta ja sita
kautta ehkaisee ylipainoa seka sen mukanaan tuomia eri sairauksia, kuten sydan- ja verisuoni-
tauteja. Lapsuusian ylipaino on yhteydessa myos sosiaalisiin ongelmiin, kuten masennukseen.
(Saakslahti 2018, 124; Gottfried & Le 2017, 139.)

4.2  Litkunnan merkitys lapsen psyykkiselle kehitykselle ja hyvinvoinnille

Liikunnalla on myonteinen vaikutus kognitiivisiin toimintoihin, kuten vireystilaan, havaitsemi-
seen, tarkkaavaisuuteen ja muistamiseen (Varhaisvuosien fyysisen aktiivisuuden suositukset

2016, 13). Lisaksi silla on vaikutusta lasten toiminnanohjaus-, tiedonkasittely- ja ongelman-

ratkaisutaitoihin (Soini & Saakslahti 2017, 127-131). Nama kaikki toiminnot vaikuttavat lapsen
motoristen taitojen oppimiseen ja kehittymiseen, mutta myos lapsen tapaan liikkua, aistia ja
kokea kehon tuntemuksia tai tunteita. Lapsen uteliaisuus, ongelmanratkaisu, tutkiva leikki ja
toiminta luovat pohjan kognitiiviselle kehitykselle, mutta siihen vaikuttavat myos yksilon gee-

nit, aiemmat kokemukset ja ymparisto. (Saakslahti 2018, 89.)
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Liikunta tukee hermoverkkojen kehittymista, silla kehon liikuttamiseen tarvitaan hermostol-
lista toimintaa seka aistitoimintojen yhteistyota (Ponkko & Saakslahti 2011, 137). Saakslahden
(2018, 89-93) mukaan myos havaitseminen ja havainnointitoiminnot ovat yhteydessa aistitoi-
mintoihin ja vaikuttavat siihen, kuinka lapsi pystyy kasittelemaan ja hyodyntamaan eri aistien
kautta saatavilla olevaa tietoa ymparistostaan. Se, miten lapsi pystyy yhdistamaan eri ais-
teilla saamaansa tietoa, on tarkeaa kognitiivisen kehityksen ja havaintomotoristen perusval-
miuksien kannalta. Havaintomotoriset taidot ovat taitoja, joilla lapsi pystyy hahmottamaan
omaa kehoaan ymparoivaan tilaan, aikaan ja voimaan nahden. Taitoihin kuuluvat myos esi-
merkiksi silmien ja kasien valinen koordinaatio. Havaintomotoriset perusvalmiudet kehittyvat
silloin, kun lapsi oppii yhdistamaan eri aistimukset toisiinsa, kuten esimerkiksi tasapaino- ja
tuntoaistimukset. Se, etta lapsi osaa yhdistaa eri aisteista saatavaa tietoa, mahdollistaa ke-
honhahmotuksen kehittymisen, kehon eri puolten valisen koordinaation, tahdonalaisen liikku-

misen, keskittymiskyvyn ja tasapainoisen tunne-elaman.

Heikot havaintomotoriset taidot ovat yhteydessa kielen kehitykseen ja oppimisvaikeuksiin,
silla liikunta- ja aistikokemukset luovat perustan oppimiselle ja kielenkehitykselle (Saakslahti
2018, 96-97). Ennen kuin lapsen kielitaito kehittyy, lapsi ilmaisee itseaan ja tunteitaan toi-
minnan kautta. Liikunnan avulla lapsi pystyy ilmaisemaan tunteitaan, oppii tunnesaatelytai-
toja seka kasittelee erilaisia tunnetiloja, kuten pelkoa. (Telama ym. 2001.) Lapsi oppii uusia
sanoja ja kasitteita fyysisen toiminnan kautta, jolloin uudet sanat konkretisoituvat lapselle
ensin kehollisina kokemuksina. Nain ollen lapsi yhdistaa uudet sanat ensin johonkin toimin-
taan ja vasta myohemmin oppii kayttamaan niita omina irrallisina kasitteina. Enimmakseen
lilkkunnan ja kehollisten kokemusten kautta lapsi jasentaa myos muuta maailmaa, oppii ympa-
ristostaan ja tutustuu uusiin asioihin. Kokeilun ja tutkimisen avulla lapsi oppii luomaan
syyseuraussuhteita, kyseenalaistamaan ja vertailemaan, mika puolestaan kehittaa lapsen kog-
nitiivista toimintakykya. (Saakslahti 2018, 96-97.)

Oppimisen ongelmien taustalla on tutkimuksissa havaittu heikkoa kehonhahmotusta, vaikeuk-
sia tasapainossa, heikkoja hienomotorisia taitoja seka heikkoa tilanhahmotusta, jotka kerto-
vat lapsen havaintomotorisista taidoista. Liikunnalla on suuri merkitys naiden taitojen kehi-
tyksessa, jolloin liikunnan lisaamisella ja liikuntaan kannustamisella voidaan tukea myos lap-
sen oppimisvalmiuksien kehittymista. (Saakslahti 2018, 101; Zimmer 2002, 65.) Liikunta tukee
lapsen oppimisen edellytyksia ja tutkimuksissa on yhdistetty lasten runsaampi fyysinen aktiivi-
suus parempiin oppimistuloksiin (Tieteelliset perusteet varhaisvuosien fyysisen aktiivisuuden
suosituksille 2016, 16). Saakslahden (2018, 93) mukaan liikkeen tuomat aistimukset, kuten ta-
sapaino- ja tuntoaistimukset, parantavat lapsen keskittymiskykya, ja siksi lapset pystyvat kes-
kittymaan paremmin esimerkiksi tasapainoillessaan ison pallon paalla. Tieteellisten perustei-
den varhaisvuosien fyysisen aktiivisuuden suositusten (2016, 15) mukaan fyysinen aktiivisuus

parantaa alle 5-vuotiaiden lasten toiminnanohjausta ja kielellista kehitysta. Fyysisesti
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reippaalla leikilla on todettu olevan yhteys myos parempaan itsehillintaan ja jo yksittaiset ly-

hyet kohtalaisesti kuormittavat liikuntasuoritukset parantavat toiminnanohjausta.

Liikunta on merkityksellinen tekija oman myonteisen kehonkuvan muodostumisessa, minaku-
van rakentumisessa ja terveen itsetunnon kehittymisessa. (Soini & Saakslahti 2017, 127-131.)
Minakuvalla tarkoitetaan lapsen kasitysta itsestaan ja se muodostuu vuorovaikutuksessa ympa-
riston kanssa, jolloin muilta saatu palaute vaikuttaa siihen, miten ja millaisena lapsi itsensa
nakee (Saakslahti 2018, 104). Kehoaan kayttamalla ja sen tuoman kokemuksen avulla lapsi ra-
kentaa itselleen kasityksen omista taidoistaan. Liikunnan avulla lapsi kokee osaamisen ja
osaamattomuuden tunteita ja oppii itsenaistymiseen ja onnistumiseen tarvittavat keinot. Te-
kemalla ja kokeilemalla lapsi onnistuessaan kokee voivansa itse suoriutua asioista. Nama ko-
kemukset ovat tarkeita minakuvan rakentumisen kannalta ja niita pidetaankin lapsen identi-
teetin kehityksen perustana. (Zimmer 2002, 21.) Saakslahti (2018, 175) lisaa, etta onnistumi-
sen kokemukset kannustavat lasta kokeilemaan oman osaamisensa rajoja, mika puolestaan ke-

hittaa itsetuntemusta ja edistaa uusien taitojen kehittymista.
4.3 Liitkunnan merkitys lapsen sosiaaliselle kehitykselle ja hyvinvoinnille

Liikunnalla on vaikutusta lapsen sosiaaliseen kehitykseen ja hyvinvointiin. Saakslahden (2018,
111) mukaan litkuntakasvatuksessa lasten sosioemotionaalista kehitysta on tutkittu tunnetai-
tojen ja sosiaalisten taitojen kehittymisen kautta. Tunnetaidot ja sosiaaliset taidot sisaltavat
tasapainoisen tunne-elaman, vuorovaikutustaidot seka tarkoituksenmukaisen toiminnan ja
myonteisten sosiaalisten tavoitteiden saavuttamisen. Naiden taitojen kehittyminen edellyttaa
lapselta kykya kuunnella muita, kykya ottaa kontaktia muihin ihmisiin ja auttaa toisia, kykya

huomioida toisen tunteet ja asettua toisen asemaan seka pari- ja ryhmatyotaitoja.

Zimmerin (2002, 26-28) mukaan lapsen sosiaaliseen oppimiseen vaikuttavat kaikki ne koke-
mukset, joita lapsi saa jokapaivaisessa elamassa toimiessaan muiden kanssa. Liikunta edes-
auttaa sosiaalisten taitojen kehittymista, silla juuri liikunnan ja leikin avulla lapsi harjoittelee
sosiaalisia taitoja, tunne- ja vuorovaikutustaitoja ja opettelee tulemaan toimeen muiden

kanssa. (Varhaisvuosien fyysisen aktiivisuuden suositukset 2016, 13.)

Lapsi liikkuu usein yhdessa muiden lasten kanssa ja vuorovaikutuksessa muiden kanssa lapsi
oppii monia tarkeita taitoja, kuten neuvottelemaan, riitelemaan, jakamaan ja luopumaan.
Liikunnalliset leikit edesauttavat naiden taitojen oppimista, silla juuri ne sisaltavat usein ti-
lanteita, joissa vaaditaan vuorovaikutusta muiden lasten kanssa, eri roolien omaksumista,
konfliktien selvittelya seka saantojen sopimista ja niiden noudattamista. (Zimmer 2002, 26-
28.) Lisaksi lapsi oppii kuuntelemaan ja noudattamaan ohjeita, odottamaan vuoroaan seka va-
litsemaan tilanteeseen sopivat toimintatavat. Liikunta tukee tunnetaitoja, silla usein se tar-

joaa mahdollisuuden purkaa omia tunteita ja kasitella niita, mika taas on keskeista sosiaalisen
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vuorovaikutuksen kannalta. Samalla lapsi kehittaa ryhmatyotaitojaan ja kykya toimia erilais-

ten ihmisten kanssa, mika edistaa vuorovaikutustaitojen kehittymista. (Syvaoja ym. 2012, 22.)

5 Liikunta varhaiskasvatuksessa

Jokapaivainen liikkuminen luo perustan lapsen hyvinvoinnille ja terveelle kasvulle. Koska fyy-
sinen aktiivisuus on tarkeaa, on sen oltava luonteva osa lapsen arkea. Varhaiskasvatuksen yksi
tavoitteista onkin innostaa lapsia lilkkumaan monipuolisesti ja tarjota mahdollisuus kokea lii-

kunnan iloa. (Varhaiskasvatussuunnitelman perusteet 2018, 31.)

Suomalaiset lapset viettavat suuren osan varhaislapsuudestaan paivakodissa, jolloin paivako-
dissa vietetylla ajalla on suuri merkitys lapsen hyvinvointiin ja terveyteen seka lasten fyysi-
seen aktiivisuuteen ja lilkuntamahdollisuuksiin. Jopa puolet lasten fyysisen aktiivisuuden ko-
konaismaarasta toteutuu paivakotipaivien aikana, jolloin paivakodin toiminnalla voidaan vai-
kuttaa lasten fyysisen aktiivisuuden kokonaismaaraan. (Soini & Saakslahti 2017, 135; Hesketh,
Griffin & Van Sluijs 2015).

5.1 Varhaiskasvatus

Opetushallitus (2021) ja varhaiskasvatuslain (540/2018) 1 luvun 2 § maarittelevat varhaiskas-
vatuksen kokonaisuudeksi, joka muodostuu lapsen suunnitelmallisesta ja tavoitteellisesta kas-
vatuksesta, opetuksesta ja hoidosta. Lisaksi toiminnassa korostuu erityisesti pedagogiikka.
Varhaiskasvatuslaki (540/2018) ohjaa varhaiskasvatuksen toimintaa ja lailla saadetaan lapsen
oikeudesta varhaiskasvatukseen seka varhaiskasvatuksen jarjestamisesta ja tuottamisesta.
Varhaiskasvatuksen tehtavana on tukea lapsen kasvua, kehitysta ja oppimista seka edistaa hy-
vinvointia, tasa-arvoa ja yhdenvertaisuutta. Varhaiskasvatus on osa suomalaista koulutusjar-
jestelmaa ja kattaa ikavuodet 0-6 aina siihen saakka, kun lapsi aloittaa peruskoulun. Varhais-
kasvatusta voidaan jarjestaa esimerkiksi paivakodeissa, perhepaivahoidossa tai avoimena var-

haiskasvatustoimintana.

Varhaiskasvatuslain (540/2018) lisaksi varhaiskasvatussuunnitelman perusteet (2018) ohjaavat
varhaiskasvatuksen suunnittelua ja toteutusta. Varhaiskasvatussuunnitelman perusteet toimi-
vat ohjenuorana varhaiskasvatuksen jarjestamiselle, suunnittelulle ja toiminnalle. Se velvoit-
taa varhaiskasvatuksen henkilostoa sitoutumaan seka varhaiskasvatuslain etta varhaiskasva-
tussuunnitelman perusteiden mukaiseen toimintaan kaikessa varhaiskasvatustoiminnassa, huo-
mioiden varhaiskasvatuksen arvoperustan ja tavoitteet. Jotta varhaiskasvatus voi olla hyvaa ja
laadukasta, edellyttaa se nakemysta siita, kuinka sita tulisi toteuttaa. Varhaiskasvatussuunni-
telmiin heijastuu lapsuutta koskevat kehitysnakemykset, joiden taustalla toimivat lasta koske-
vat teoreettiset ja kaytannolliset tiedot. Lapsen jokaisella kehitysvaiheella on oma merkityk-

sensa ja lapsen kehitysta seurataan vaiheittain etenevana prosessina verrattuna muihin
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samanikaisiin lapsiin. Hyvin laadittu varhaiskasvatussuunnitelma antaa lapsen kehitykselle uu-
sia vaylia. (Hujala & Turja 2011, 13-16.)

Tuonosen (2015) mukaan vuonna 2013 varhaiskasvatukseen osallistui noin 84 % 4-6-vuotiaista
lapsista. Suomessa lasten osallistuminen varhaiskasvatukseen on keskimaarin pienempaa kuin
muissa EU-maissa, joissa vastaava osallistumisaste oli noin 93 %. Suomessa alle kouluikaisia

lapsia hoidetaan usein kotona ja huoltajat saavat paattaa, osallistuuko lapsi varhaiskasvatuk-
seen vai ei. Kuitenkin varhaiskasvatukseen osallistuminen on yleistynyt viimevuosina ja osal-

listumisasteet ovat kasvaneet noin 10 % hieman ikaryhmasta riippuen (Tuononen 2021).
5.2 Liikuntakasvatus

Varhaiskasvatuslain (540/2018) 1 luvun 3 §:n asettamien varhaiskasvatuksen tavoitteiden mu-
kaan yhtena varhaiskasvatuksen tavoitteena on edistaa lapsen kokonaisvaltaista kasvua, kehi-
tysta, terveytta ja hyvinvointia seka toteuttaa muun toiminnan ohella lapsen leikkiin ja liikku-
miseen perustuvaa pedagogista toimintaa. Varhaiskasvatus muovaa lapsen asennoitumista
omaan kehoon ja vaikuttaa lapsen liikunnalliseen kayttaytymiseen, joten on tarkeaa kiinnit-

taa huomiota varhaiskasvatuksen liikuntakasvatukseen ja sen sisaltoon (Zimmer 2002, 103).

Saakslahti (2018, 106, 153-154) maarittelee liikuntakasvatuksen toiminnaksi, jossa liikuntaa ja
siihen liittyvia ilmigita tarkastellaan kasvatuksellisesta nakokulmasta. Liikuntakasvatus on ta-
voitteellista toimintaa, jossa liikunnan avulla tuetaan lasten kokonaisvaltaista kehitysta ja lii-
kunnallisten elamantapojen omaksumista. Tavoitteena on, etta lapsi omaksuu liikunnallisesti
aktiivisia toimintatapoja, mutta myos terveyteen ja hyvinvointiin liittyvia tietoja, taitoja ja
asenteita. Kasvattajat ovatkin tarkeassa roolissa liikuntaan liittyvien arvojen, asenteiden, tie-
tojen ja taitojen seka kokemuksien valittamisessa lapsille, silla niiden avulla lapsi muodostaa
kasityksen liikunnasta seka itsestaan liikkujana. Lapsen kasitys itsestaan liikkujana muodostuu
lilkkunnan aikana saamista kokemuksista, viihtymisesta ja saadusta palautteesta. Koska kasitys
itsesta liikkujana toimii perustana liikunnalliselle elamantavalle, on lilkunnan kannalta tar-

keaa, etta kasitys on mahdollisimman myonteinen ja realistinen.

Tieteellisten perusteiden varhaisian fyysisen aktiivisuuden suositusten (2016, 34) mukaan las-
ten motoristen perustaitojen oppimisen tukeminen tulisi olla varhaisvuosien liikuntakasvatuk-
sen keskiossa. Motoristen taitojen opettelu varhaisiassa mahdollistaa sen, etta lapset jatkavat
opittujen taitojen kayttamista ja kehittamista myos myohemmin eri ymparistoissa ja liikunta-
muodoissa, jolloin motoriset perustaidot mukautuvat joustaviksi erilaisiin ymparistoihin ja lii-
kuntamuotoihin. Talla puolestaan on vaikutusta lapsen myonteiseen kasitykseen omista tai-

doistaan ja siten lisaa motivaatiota fyysiseen aktiivisuuteen.

Varhaiskasvatuksessa tulee olla saannollista, lapsilahtoista, monipuolista ja tavoitteellista lii-

kuntakasvatusta, jonka tavoitteena on tukea lasten liikunnallisuutta. Liikunta
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varhaiskasvatuksessa sisaltaa seka ohjatun lilkkkumisen etta mahdollisuuden omaehtoiseen lii-
kuntaan sisalla ja ulkona paivittain. Liikunnan tulee olla vaihtelevaa, kuten leikkia ulkoilua,
retkeilya ja ohjattuja liikuntatuokioita. (Varhaiskasvatussuunnitelman perusteet 2018, 47-48.)
Ohjattujen liikuntatuokioiden tulisi olla saannollisia ja toteutua mielellaan samana viikonpai-
vana. Epasaannollinen toiminta vaikeuttaa lapsen ryhmaan sopeutumista seka aikaisemmin

opittujen asioiden muistamista. (Zimmer 2011, 134.)

Monipuolisen liikunnan avulla kehitetaan lasten tietoa ja kehon hallintaa seka motorisia pe-
rustaitoja, kuten tasapainoa ja liikkumista. Jotta liikunta olisi monipuolista, taytyy sen olla
vaihtelevaa kestoltaan, kuormitukseltaan ja nopeudeltaan. Lisaksi vaihtelevuutta lisaavat eri
lilkkuntaymparistot, kuten luonto, metsat ja puistot seka liikunnassa hyodynnetyt eri valineet
ja aistit. Liikuntakasvatuksen myota lapset oppivat eri liikuntaleikkeja, kuten pihaleikkeja,
satu- ja musiikkiliikuntaa seka vuodenajan mukaan vaihtelevia tapoja ulkoilla. Lisaksi lapset
saavat kokemuksia litkunnasta yksin, parin tai ryhman kanssa, jolloin lapset paasevat oppi-
maan sosiaalisia taitoja ja vuorovaikutustaitoja. (Varhaiskasvatussuunnitelman perusteet
2018, 33, 47-48.)

Varhaiskasvatuksen henkiloston taytyy suunnitella paivan rakenne, toimintaymparisto seka
toiminnan sisalto niin, etta lapset pystyvat nauttimaan liikkumisesta monipuolisesti eri tilan-
teissa. Lisaksi henkiloston on tarkeaa tiedostaa liikunta- ja peuhausleikkien merkitys lasten
hyvinvoinnille, terveydelle ja oppimiselle. Lasten liikunnallisuuden tukemiseksi on henkiloston
tarkeaa huolehtia, etta lasten paivittainen ulkoileminen on toiminnallista. Toiminnallisuutta
voidaan lisata valttamalla pitkia paikallaanolojaksoja ja ohjaamalla lapsille liikunnallisia saan-
toleikkeja ulkoillessa. Ulkoilun lisaksi lapsilla tulisi olla mahdollisuus reippaaseen liikuntaan
myos sisatiloissa. Henkiloston tehtavana on opettaa uusia taitoja, leikkeja ja peleja, jotka tu-
kevat lapsen ika- ja kehitystasoa. Tarkeaa on myos huomioida lasten liikunnalliset erot ja
kannustaa erityisesti vahan liikkuvia lapsia fyysisesti aktiivisiin leikkeihin. (Varhaiskasvatus-

suunnitelman perusteet 2018, 39; Varhaisvuosien fyysisen aktiivisuuden suositukset 2016, 15.)
5.3 Liikuntaan vaikuttavat tekijat varhaiskasvatuksessa

Vaikka liikuntaan kannustaminen ja innostaminen onkin yksi varhaiskasvatuksen tavoitteista,
ei se aina vastaa taysin lapsen liikunnallisiin tarpeisiin (Zimmer 2002, 103). Varhaiskasvatuk-
sessa lilkkunnan maaraan vaikuttavat monet tekijat, kuten ymparistotekijat, varhaiskasvatuk-
sen toiminta ja kaytannot. Ymparistotekijoita ovat esimerkiksi valineet ja niiden saatavuus
lapsille, sisaleikkitilat seka paivakodin piha, sen koko ja varustus. Varhaiskasvatuksen kaytan-
noilla tarkoitetaan esimerkiksi paivakodin ohjelmaa, aktiivisten ja passiivisten toimintojen
tarjontaa, ohjattua toimintaa, mahdollisuuksia vapaaseen leikkiin, ulkoilujen maaraa ja kes-

toa seka henkiloston suhtautumista liikuntaan. Nailla kaikilla on todettu olevan vaikutusta
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siihen, kuinka paljon lapset liikkuvat ja miten eri liikuntamuodot mahdollistetaan. (Bruijns
ym. 2021; Soini & Saakslahti 2017, 136-137.)

Paivakodin ohjelmalla ja henkiloston toiminnalla on suuri vaikutus lapsen toimintaan ja sita
kautta fyysiseen aktiivisuuteen. Henkilosto toimii lapsille roolimalleina myos liikunnallisessa
elamantavassa ja lapsi omaksuu helposti henkiloston ajatuksen ja asenteen liikuntaa kohtaan.
Henkiloston tulisi rohkaista ja kannustaa lapsia kokeilemaan eri liikuntamuotoja seka opettaa
ja ohjata lapsille liikuntaleikkeja. Lyhyillakin ohjatuilla liikuntatuokioilla tai liikuntaleikeilla
voidaan lisata fyysisen aktiivisuuden maaraa paivakotipaivien aikana. Myos henkiloston kan-
nustamisen ja liikunnalliseen toimintaan ohjaamisen on todettu lisaavan lapsen fyysisen aktii-
visuuden maaraa. Silti henkilosto ohjaa lapsia useammin fyysisesti kevyempiin leikkeihin ja
ohjattuja liikuntatuokioita on vain harvoin ulkoilun yhteydessa. (Varhaiskasvatussuunnitelman
perusteet 2018, 39; Varhaisvuosien fyysisen aktiivisuuden suositukset 2016, 22; Soini & Saaks-
lahti 2017, 137-138.)

Ulkoleikit ovat fyysisesti kuormittavampia kuin sisaleikit. Ulkoleikkien aikana lapsella on
enemman mahdollisuuksia ja tilaa fyysisesti aktiivisempiin leikkeihin kuin sisatiloissa, jossa
leikit ovat yleensa fyysisesti erittain kevyita. Kuitenkaan ulkoilu ei itsessaan valttamatta kan-
nusta fyysisesti aktiivisempiin leikkeihin, vaan on huomattu, etta pihan varustus ja valineiden
saatavuus kannustaa lapsia lilkkumaan enemman myos ulkona. Esimerkiksi kiipeilytelineet,
puut, heittoseinat, pelialueet ja -kentat houkuttelevat lapsia liilkkumaan. Lisaksi valineet, ku-
ten pallot, mailat ja hyppynarut, pitaisi olla lasten saatavilla. Ulkoliikuntavalineiden saata-
vuus kannustaa lasta liikkumaan ja lapset ovat fyysisesti aktiivisempia. Ulkoiluissa fyysista ak-
tiivisuutta voidaan lisata myos ohjatuilla liikuntatuokioilla ja aikuisten osallistumisella leikkei-
hin. (Saakslahti 2018, 173; Soini & Saakslahti 2017, 136-137.) Paivakodin oman pihan lisaksi
ulkoilussa voidaan mahdollisuuksien mukaan hyodyntaa puistoa, metsaa ja luontoa oppimis-
ymparistoina. Luonto ja metsa tuovat vaihtelua tuttuun leikkiymparistoon seka tarjoavat uu-
sia kokemuksia ja mahdollisuuksia leikkiin ja liikuntaan. (Varhaiskasvatussuunnitelman perus-
teet 2018, 33.)

Sisatilojen pienet ja ahtaat tilat, huonekalut ja sisustus tuovat haasteita fyysisesti aktiivisille
leikeille ja rajoittavat lasten liikkumista. Turvallisuuden takaamiseksi henkilosto helposti ra-
joittaa lasten liikkumista sisatiloissa ja ohjaa lapsia fyysisesti kevyempiin toimintoihin, kuten
kotileikkeihin, piirtamiseen tai legoilla rakenteluun. Lapset kuitenkin kiinnostuvat myos sisati-
lojen luomista mahdollisuuksista liikunnallisiin leikkeihin ja esimerkiksi pitkat kaytavat tai
suuret huoneet houkuttelevat lapsia pelaamaan ja leikkimaan. Kieltamisen sijaan henkilosto
voisikin miettia, voisiko tiloja hyodyntaa myos aktiivisiin leikkeihin. Myos huonekalut tarjoa-
vat oivia mahdollisuuksia liikkumiseen ja temppuiluun, esimerkiksi poydista ja penkeista voi
rakentaa temppuratoja. (Saakslahti 2018, 173-174.)
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6  Lasten osallisuus varhaiskasvatuksessa

Osallisuus on toimintaa, joka perustuu vastavuoroisuuteen muiden paikalla olevien kanssa,
seka mahdollisuutta vaikuttaa sosiaalisessa ymparistossaan. Lapsen kohdalla osallisuus raken-
tuu lapselle ominaisista ja ikatasolle sopivista tavoista toimia ja ilmaista itseaan seka vaikut-
taa itseaan koskeviin asioihin. (Kettukangas & Harkonen 2014, 104; Lapsen osallisuus 2021.)
Pienten lasten osallisuuden perustana on arjen eri tilanteissa tapahtuva lapsen ja aikuisen
seka lapsen ja lapsiryhman valinen vuorovaikutus, joka ilmenee esimerkiksi arjen kohtaami-
sissa, valintatilanteissa tai yhteiseen toimintaan vaikuttamisessa (Leinonen 2014, 18). Osalli-
suuden yksi edellytyksista onkin lasten kuuleminen, silla se antaa lapselle mahdollisuuden toi-
mia ja tulla huomioiduksi omassa ymparistossaan. Kuuleminen mahdollistaa myos sen, etta
lasten yksilolliset lahtokohdat, ajatukset, mielipiteet, ideat ja nakemykset tulevat huomioi-
duksi. (Turja & Vuorisalo 2017, 36, 44, 46.)

Osallisuus nahdaan usein mahdollisuutena vaikuttaa ymparistoon ja tapahtumiin, saada omat
ajatukset ja ideat kuuluviin, mutta toisaalta yhta tarkea osa osallisuutta on myos se, etta
huomioidaan ryhman muut jasenet, kuunnellaan heita seka heidan ideoitaan ja ajatuksiaan.
Osallisuuteen vaikuttaa jokaisen lapsen omat lahtokohdat ja mielenkiinnon kohteet. Koska
lapsilla on eri kiinnostuksen kohteita, eivat kaikki lapset ole valttamatta kiinnostuneita sa-
masta toiminnasta. Siksi onkin tarkeaa, etta jokaista lasta kuunnellaan lapselle sopivalla ta-
valla ja annetaan kaikille mahdollisuus osallistua toimintaan omalla tavallaan. (Kataja 2018.)
Toisaalta osallisuuteen liittyy myos mahdollisuus olla osallistumatta toimintaan ja lapsella tu-
lee olla mahdollisuus tahan, mika edellyttaa myos yhteison sallimista vetaytya toiminnasta
(Venninen, Leinonen & Ojala 2010, 6). Osallisuus on kuitenkin eri asia kuin osallistuminen ja
lapsen henkilokohtainen osallisuuden kokemus maarittelee lapsen osallisuuden paivakotiyhtei-
s0ssa, joten pelkka osallistuminen johonkin toimintaan itsessaan ei takaa osallisuuden koke-
musta. (Leinonen 2014, 18; Kataja 2018.)

Osallisuus on tarkea osa varhaiskasvatusta ja lapsen osallisuuden toteutumisesta varhaiskasva-
tuksessa ohjaa varhaiskasvatuslaki. Varhaiskasvatuslain (540/2018) 3 § maarittaa, etta lap-
sella tulee olla mahdollisuus osallistua ja saada vaikuttaa itseaan koskeviin asioihin. Lisaksi
varhaiskasvatuslain (540/2018) 20 §:n mukaan varhaiskasvatuksen suunnittelussa, toteutuk-
sessa ja arvioinnissa tulee huomioida lapsen mielipide ja toivomukset. Varhaiskasvatuksessa
osallisuutta tarkastellaan usein vaikuttamisen ja valintojen tekemisen kautta, jolloin osalli-
suus koostuu mahdollisuuksista tehda valintoja ja paatoksia (Kataja 2018). Paivakodissa tama
nakyy usein mahdollisuutena valita leikkeja tai osallistua retkikohteiden valintaan (Leinonen
2014, 19). Arjessa osallisuus koostuu niista pienista asioista, joista tehdaan lapselle merkityk-
sellisia, ja tuetaan lapsen osallisuutta pienissa, toistuvissa, jokapaivaisissa hetkissa. Osallisuus
on lasnaoloa, kohtaamista, kunnioittavaa vuorovaikutusta, mahdollisuutta ilmaista ajatukset

ja mielipiteet, yhteista suunnittelua ja toiminnan arviointia, yhdessa tekemista ja elamista
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yhdessa muiden lasten ja aikuisen kanssa. Osallisuus antaa lapselle mahdollisuuden ajatella,
tehda valintoja ja miettia niiden seurauksia seka ratkaista ongelmia ja ristiriitoja osana paiva-
kodin yhteisoa. Lapsi oppii aikuisen opastuksella yhteisten saantojen, luottamuksen ja tehty-
jen sopimusten merkityksen, jolloin lapsen oman vastuun ymmarrys kasvaa. Kun lapsi kokee
olevansa osallinen, se tukee lapsen itseluottamuksen ja sosiaalisten taitojen kehittymista.

(Varhaiskasvatussuunnitelman perusteet 2018, 27-30; Kataja 2018.)

Kuitenkin lasten osallisuus vaatii paivakotimaailmassa aikuisen sitoutumista. Jotta lapsi voi
kokea olevansa osallinen, tulee kasvattajan ensisijaisesti kuulla, nahda ja kohdata lapsi. Kas-
vattajan tulee osata lukea lasta kokonaisvaltaisesti ja tukea lasta ilmaisemaan mielipiteensa,
mika tukee lapsen osallisuuden kokemusta. Kasvattajan tulee luoda lapselle sellaisia vuorovai-
kutustilanteita, joissa lapsi kokee mielipiteellaan olevan merkitysta. Myonteinen ja rakentava
ilmapiiri mahdollistaa ajatusten ja kokemusten jaon osallistujien kesken avoimesti. Lisaksi yh-
teisollisyyden tunne ja oppiminen lisaantyy, kun koettuja kokemuksia paastaan jakamaan
toisten kanssa. (Makitalo ym. 2011, 84-85; Koitila & Maki 2012, 16-17, 56; Varhaisvuosien fyy-

sisen aktiivisuuden suositukset 2016, 19.)

Kasvatuksessa on keskiossa kasvavan yksilon ja kasvatustehtavasta vastaavan tahon valta-
suhde. Yksilolla tarkoitetaan varhaiskasvatuksessa olevaa lasta ja taho on kasvatustehtavissa
toimiva kasvattaja. Kasvattajan kasvatustyyliin vaikuttaa vallitseva kasvatuskasitys seka kas-
vattajan perusarvot ja omat henkilokohtaiset nakemykset. Arvot, asenteet ja nakemykset toi-
mivat ajattelumme ja toimintamme perustana seka tietoisesti etta tiedostamatta. Varhaiskas-
vatuksessa kasvattajalla on omat henkilokohtaiset nakemykset ja arvot, jotka vaikuttavat lap-
sen kohtaamiseen ja kohtaamisen kautta kasvattaja valittaa omia arvojaan lapselle. Osallisuu-
den tukeminen tapahtuukin varhaiskasvatuksessa juuri taman tiedostamattoman toiminnan
kautta, silla sen pohjalta tarkastellaan lapsen toimijuutta ja ohjautuvuutta seka tarjotaan
vaikuttamismahdollisuuksia toiminnan suunnitteluun. Siksi onkin tarkeaa, etta kasvattaja tie-
dostaa osallisuuden merkityksen ja osaa laittaa paivakodin virallisen kasvatusnakemyksen ja
arvomaailman kanssa ristiriidassa olevat henkilokohtaiset arvonsa ja kasvatusnakemyksensa
sivuun. Kasityksemme hyvasta ja tavoiteltavasta kasvatuksesta rakentuu siita, miten suhtau-
dumme lapsuuteen ja lapseen. (Makitalo ym. 2011, 147-148; Turja 2011, 42-43.)

Liikunta on yksi tarkeista osallisuuden mahdollistajista ja luo lapsille kokemuksen muka-
naolosta, vaikuttamisesta seka positiivisista kokemuksista (Tieteelliset perusteet varhaisvuo-
sien fyysisen aktiivisuuden suosituksille 2016, 30). Liikkumismahdollisuuksiin tutustuessaan
lapsi kayttaa yleensa kaikkia aistejaan seka mielikuvitustaan. Liikkuminen on yksi lapsen omi-
naisimmista tavoista oppia. Liikkuessa ja leikkiessa muiden lasten kanssa myos vuorovaikutus-
taidot karttuvat ja kuulluksi tuleminen korostuu, silla leikkiessaan lapsi ilmaisee mielipitei-
taan ja paasee vaikuttamaan hanta kiinnostaviin asioihin. (Varhaisvuosien fyysisen aktiivisuu-
den suositukset 2016, 18.)
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Osallistuvan toiminnan aikana lapset kokevat onnellisuutta, iloa ja tyytyvaisyytta. Lapsi kokee
itsensa tarkeaksi ja merkitykselliseksi, kun saa vastuuta, mahdollisuuden vaikuttaa ja tehda
valintoja. Nama mielekkaat kokemukset lisaavat lasten motivaatiota toimintaa kohtaan. Lii-
kunta ja fyysinen aktiivisuus ovat yhteydessa lasten osallisuuteen ja sita kautta toimintaan si-
toutumiseen. Sitoutumisella viitataan siihen, etta lapsi osallistuu toiminnan kehittamiseen ja
etenemiseen. Kun lapsi on sitoutunut toimintaan, on toiminta hanelle mielekkaampaa, mika
motivoi lapsia osallistumaan ja heittaytymaan toimintaan taysilla. Kun lapset otetaan mukaan
toiminnan suunnitteluun ja toteutukseen, lisaa se lasten motivaatiota, sitoutuneisuutta ja ha-
lua osallistua toimintaan. Tata voidaankin hyodyntaa myos fyysisen aktiivisuuden lisaamisessa
varhaiskasvatuksessa. Kun lapset otetaan mukaan liikuntatuokioiden suunnitteluun ja toteu-
tukseen, voidaan sita kautta motivoida lapsia liikunnallisuuteen ja lisata fyysista aktiivisuutta.
(Tieteelliset perusteet varhaisvuosien fyysisen aktiivisuuden suosituksille 2016, 30; Saakslahti
2018, 105.)

7  Opinnaytetyon prosessi ja kehittamistyon vaiheet

Kehittamistoiminnassa pyritaan ensisijaisesti jonkin asian tai toiminnan muuttamiseen eli ke-
hittamistoiminnan tulee perustua kehittamistarpeeseen. Toiminnassa olennaista on oma ra-
jattu, suunniteltu ja vaiheistettu tehtava, jonka paamaarana on tulosten hyodyntaminen tie-
tyssa ymparistossa. Kehittamistoiminnassa voidaan kayttaa tutkimuksellisia tiedonkeruumene-
telmia, kuten haastatteluja ja havainnointia, joiden avulla voidaan kerata kehittamisen kan-

nalta oleellista tietoa. (Salonen, Eloranta, Hautala & Kinos 2017, 35.)

Opinnaytetyo on kehittamistyo, jonka tavoitteena on lisata lasten liikuntaa varhaiskasvatuk-
sessa. Kehittamistyon tarkoituksena on kehittaa henkilostolle liikuntakansio, jonka avulla lii-
kunnan lisaaminen paivakodissa on mahdollisimman yksinkertaista ja helposti toteutettavaa.
Liikuntakansio sisaltaa valmiit ohjeet ja materiaalit erilaisiin lilkuntatuokioihin seka vinkkeja
lilkkunnan lisaamiseen arjen eri tilanteissa. Kehittamistyon tietoperusta koostuu aiheeseen liit-
tyvasta kirjallisuudesta ja tutkimuksista. Tietoperustan lisaksi kehittamistyon tukena kaytet-
tiin varhaiskasvatuksen henkilostolle ja lapsille toteutettuja haastatteluja seka paivakodin ar-
jen ja lasten liikuntatottumuksien havainnointia. Liikuntakansion sisaltamia materiaaleja ko-
keiltiin kaytannossa, jonka jalkeen seka lapsilta etta henkilostolta kerattiin palautetta. Hen-
kilostolta pyydettiin arvioita ohjatusta liikunnasta, liikuntakorttien ulkoasusta seka siita,

kuinka materiaalien hyodyntaminen toimii kaytanndssa.

Kehittamistoiminta voidaan jakaa seitsemaan eri vaiheeseen: kehittamistarpeiden tunnistami-
nen, ideointivaihe, suunnitteluvaihe, toteutusvaihe, tulos ja tuotos, arviointivaihe seka paa-
tosvaihe. Vaikka toiminta voidaankin jakaa eri vaiheisiin, on silti tarkeaa huomioida, etta ke-

hittamistoiminta harvoin etenee loogisesti vaiheesta toiseen, vaan usein eri vaiheita
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tyostetaan samanaikaisesti. (Salonen ym. 2017, 52.) Seuraavissa kappaleissa kasitellaan kehit-

tamistyon eri vaiheita tarkemmin.
7.1 Kehittamistarpeen tunnistaminen

Kehittamistoiminnan ensimmainen vaihe eli kehittamistarpeiden tunnistaminen on olennainen
osa kehittamistyota, silla havaittu muutostarve on alku kehittamistoiminnalle. Ensimmaisessa
vaiheessa muodostetaan kasitys kehittamisen kohteesta ja rajataan aihealue. (Salonen ym.
2017, 52, 56-58.) Kehittamistyon aihe lahti liikkeelle omista huomioista siita, kuinka vahan
paivakodissa oli ohjattua liikuntaa. Usein ohjatut liikuntatuokiot jaivat myos yksipuolisiksi.
Tasta syntyi ajatus opinnaytetyosta, joka keskittyy lasten liikunnan lisaamiseen varhaiskasva-

tuksessa.

Aihetta lahdettiin tyostamaan yhdessa yhteistyopaivakodin kanssa ja paivakodin oma nakemys
lasten litkunnan maarasta tuki aikaisempia huomioita lilkunnan vahaisesta maarasta. Aloitus-
keskustelussa kavi ilmi, etta lasten liikunta paivakodissa on hyvin vahaista verrattuna fyysisen
aktiivisuuden suosituksiin. Tata ideaa lahdettiin tyostamaan eteenpain opiskelijoiden mielen-
kiinnon ja yhteistyopaivakodin tarpeen kohdatessa. Opinnaytetyon aihe esiteltiin opinnayte-
tyoseminaarissa ja kun aihe hyvaksyttiin, pystyttiin siirtymaan opinnaytetyon ideointiin ja

suunnitteluun.
7.2 ldeointi ja suunnittelu

Kehittamistoiminnan toinen vaihe on ideointivaihe, jossa maaritellaan, mita kehittamistoi-
minnalla halutaan muuttaa ja kuinka haluttu muutos saavutetaan. Ideointivaiheessa laaditaan
alustava etenemissuunnitelma ja tavoitteet. (Salonen ym. 2017, 56-58.) Opinnaytetyon ide-
ointivaiheeseen siirryttiin lokakuussa, kun opinnaytetyon aihe hyvaksyttiin (Kuvio 1). Opinnay-
tetyon tarkempaa ideaa tyostettiin yhdessa paivakodin kanssa. Tavoitteeksi muodostui liikun-
nan lisaaminen varhaiskasvatuksessa, jonka pohjalta lahdettiin tyostamaan keinoja tavoitteen
saavuttamiseksi. Paivakodin toiveena oli saada helpotusta hektiseen arkeen ja tehda liikunnan
lisaaminen paivakodissa mahdollisimman helpoksi. Paivakodin toiveesta lahdettiin kehitta-
maan henkiloston tyotehtavia helpottavaa liikuntakansiota, jonka sisaltamien valmiiden mate-
riaalien avulla liikunnan lisaaminen paivakodissa olisi mahdollisimman yksinkertaista ja hel-
posti toteutettavaa. Liikuntakansion tulisi sisaltaa valmiit ohjeet ja materiaalit erilaisiin eri
ikaryhmille sopiviin liikuntatuokioihin seka vinkkeja liikunnan lisaamiseen arjen eri tilan-
teissa. Lisaksi liikuntakansiota olisi helppo jatkokehittaa myohemmin ja henkilokunta pystyisi

jatkossa kokoamaan siihen itse suunnittelemiaan materiaaleja.
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Kuvio 1: Opinnaytetyon ideoinnin ja suunnittelun aikataulu

Vastaavia opinnaytetoita liikuntaoppaista ja -kansioista on tehty aikaisemminkin, joten haas-
teeksi muodostui se, kuinka opinnaytetyo erottuisi muista samankaltaisista opinnaytetoista.
Opinnaytetyoohjaajan kehotuksesta opinnaytetyohon lahdettiin pohtimaan jotain uutta nako-
kulmaa suhteessa jo aiemmin tehtyihin opinnaytetoihin. Lasten osallisuus on talla hetkella
suuressa roolissa varhaiskasvatuksessa, joten osallisuus ja lasten osallistaminen otettiin liikun-
takansion yhdeksi tarkastelumuodoksi. Idea lasten osallistamisesta oli yhteistyopaivakodin
mielesta loistava ja toi paivakodin toimintamuotoa esiin, mika oli paivakodinjohtajan mie-

lesta erittain hyva.

Opinnaytetyon aiheen hyvaksymisen jalkeen siirryttiin ideointivaiheesta kehittamistyon kol-
manteen vaiheeseen eli suunnitteluvaiheeseen, jossa Salosen ym. (2017, 59-62) mukaan olen-
naista on tarkentaa ideointivaiheen ajatusta, tavoitteita ja toteuttamistapaa realistisem-
maksi. Mita kehittamisella voidaan saavuttaa ja mita tavoitteisiin paaseminen edellyttaa.
Suunnitteluvaihe sisaltaa myos perehtymisen kirjallisuuteen ja tutkimustietoon aiheeseen liit-
tyen, silla kehittamistyon taytyy perustua nayttoon tai tutkittuun tietoon. Suunnitteluvaiheen

tuotoksena on kehittamissuunnitelma, joka ohjaa toiminnan toteutusta.

Suunnitteluvaiheessa aloitettiin ensin tyostamaan kehittamissuunnitelmaa. Suunnitelmaa var-
ten perehdyttiin aiheesta loytyvaan kirjallisuuteen ja olemassa olevaan tutkimustietoon,
jonka pohjalta rakennettiin opinnaytetyon tietoperustan runko. Tietoperustan lisaksi suunni-
teltiin varhaiskasvatuksen henkiloston ja lasten haastattelut seka paivakodin arjen havain-
nointi lilkkunnan osalta. Haastattelut ja havainnointi toimivat alkukartoituksena liikuntakan-

sion tyostamiselle ja toivat seka henkiloston etta lasten toiveita ja ajatuksia kuuluviin.
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Mantynevan (2016, 96-98) mukaan suunnitteluvaiheessasuunnitteluvaiheessa tarkeaa on ra-
kentaa tyon alustava aikataulu. Aikataulutuksen tavoite on varmistaa, etta projekti valmistuu
tavoiteaikataulun mukaisesti. Aikataulussa pysyminen on erityisen tarkeaa, jotta projekti voi-
daan arvioida onnistuneeksi. Projektin edetessa on tavanomaista, etta suunnitteluvaiheessa
tehdyt tavoitteet aikataulun suhteen voivat muuttua. Jotta projektia pystytaan seuraamaan
Niiden on todettu motivoivan ja kirittavan projektin tyostoa. Vaikka suurin osa projekteista
pysyy aikataulussa, on yleista, etta projektin toteuttamisen tyomaara aliarvioidaan. Saannolli-
sesti aikataulua ja etappeja seuraamalla edistetaan aikataulussa pysymista, jolloin myos en-

nakointi on mahdollista ja ongelmatilanteet kyetaan ratkaisemaan hyvissa ajoin.

Kehittamissuunnitelmaan sisallytettiin opinnaytetyon suunniteltu aikataulu. Yhteistyopaivako-
dilla ei ollut suuria toiveita aikataulun suhteen, joten opinnaytetyo eteni opiskelijoiden eh-
doilla. Paivakoti oli kuitenkin tyytyvainen ajatukseen, etta saisivat liikuntakansion mahdolli-
simman nopeasti kayttoon. Opinnaytetyota aloitettiin tyostamaan kesalla 2021 (Kuva 1), jol-
loin ensimmaisena suunniteltiin opinnaytetyon aihetta. Elokuussa 2021 aihetta tyostettiin yh-
dessa yhteistyopaivakodin kanssa. Opinnaytetyon aihe hyvaksyttiin lokakuussa ja kehittamis-
suunnitelma marraskuussa, jonka jalkeen opinnaytetyota paastiin tyostamaan vauhdilla. Tyon

aikataulu oli tiukka ja tavoitteena oli saada tyo valmiiksi tammikuussa 2022.
7.3 Toteutus

Kehittamistoiminnan neljannessa vaiheessa eli toteutusvaiheessa edetaan kehittamissuunni-
telman mukaisesti, kuitenkin suunnitelmaa tarvittaessa tarkentaen ja uusia toimintatapoja
kokeillen. Tyoskentelyn tueksi kootaan muistiinpanoja ja erilaisia materiaaleja. (Salonen ym.
2017, 61-66.) Toteuttamisvaiheeseen siirryttiin marraskuussa, kun opinnaytetyon kehittamis-
suunnitelma hyvaksyttiin. Toteuttamisvaiheeseen sisaltyi alkukartoituksen haastattelut ja ha-
vainnointi, lilkkuntakansion tyostaminen tietoperustan seka haastattelun ja havainnoinnin poh-

jalta ja loppuraportin kirjoittaminen (Kuvio 2).
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Kuvio 2: Opinnaytetyon toteutuksen aikataulu

Kehittamissuunnitelman hyvaksymisen jalkeen haettiin tutkimusluvat alkukartoituksen haas-
tatteluja ja havainnointia varten. Tutkimuslupien saavuttua toteutettiin haastattelut ja ha-
vainnointi. Haastattelujen avulla kartoitettiin seka henkiloston etta lasten ideoita ja toiveita
lilkkuntakansion sisaltoon liittyen. Haastatteluista ja havainnoinneista ilmoitettiin paivakodin
lasten vanhemmille kirjeella (Liite 1) ja samalla kerattiin vanhempien suostumus lasten ha-
vainnointiin ja haastatteluun. Myos henkilostoa tiedotettiin tulevista haastatteluista kirjeella
(Liite 2).

Henkiloston haastattelut kerattiin kirjallisena lomakkeena (Liite 3), jolloin jokainen tyonte-
kija pystyi vastaamaan kysymyksiin ja palauttamaan vastaukset omaan tahtiin. Haastattelut
jaettiin jokaiselle toissa olevalle vakituiselle tyontekijalle. Haastattelujen jakamisen ajankoh-
tana tyontekijoita oli paikalla kymmenen. Haastattelujen vastauksia saatiin takaisin kuusi
kappaletta. Haastattelussa kysyttiin vastaajien taustoja liikuntaan, omaa suhtautumista lii-
kunnan ohjaamiseen seka ideoita ja toiveita kansion sisaltoon liittyen. Haastattelun avulla py-
rittiin kartoittamaan henkiloston tarvetta kansiolle seka toiveita kansion sisaltoon liittyen.
Vastaajien oma suhtautuminen liikuntaan vaihteli kiinnostuneen ja ei kovin kiinnostuneen va-
lilla laajasti. Kuitenkin kiinnostus ohjata liikuntaa lapsille oli kaikilla korkea. Henkiloston toi-
veita kansion sisaltoon oli suomalaiseen kulttuuriin sidonnainen liikunta seka metsaaiheiset

lilkuntatuokiot. Henkilosto painotti myos liikunnan helppoutta ja yksinkertaisuutta.

Lasten haastattelut toteutettiin ryhmahaastatteluna osana aamupiiria. Haastattelun aikana
paikalla oli 19 ialtaan 3-5-vuotiasta lasta. Haastattelussa kysyttiin lasten lempiliikuntaa ja lii-

kuntamuotoa. Lapsilta kysyttiin, mita lapset haluaisivat tehda viikoittaisilla liikuntatunneilla,
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ja millaista liikuntaa lapset toivoisivat sisalla ja ulkona toteutettavaksi. Lapset toivoivat
temppurataa ja hippaleikkeja seka vapaamuotoista juoksua musiikin tahtiin. Myos kilpailu ka-

vereita vastaan oli yksi suosikeista ja erilaiset pelit nousivat lasten toiveeksi.

Havainnoinnin avulla kartoitettiin paivakodin lasten lilkunnan maaraa seka liikuntatottumuk-
sia. Havainnointi toteutettiin havainnoimalla paivakodin arkea kahden paivan ajan. Havain-
noinnin tukena kaytettiin havainnointilomaketta (Liite 4), johon koottiin muistiinpanoja pai-
vien ajalta. Havainnointi suoritettiin paivakodin 3-5-vuotiaiden ryhmassa. Havainnoitavia lap-
sia oli ryhmassa yhteensa 19. Havainnointi keskitettiin paivakodin lasten lilkkumiseen ja aktii-

visen liikunnan maaraan.

Havainnoinnin aikana huomio kiinnittyi lasten vahaiseen aktiivisen lilkunnan maaraan. Ulkona
osa lapsista juoksi hippaa ympari pihaa, mutta suurin osa lapsista leikki leikkejaan eri puolilla
pihaa paikoillaan. Jos paivakodin henkilokunta lahti leikkiin mukaan, lisaantyi lasten aktiivi-
suus huomattavasti, ja toimintaan osallistui useampi paivakodin lapsista. Henkilokunnan leik-
kiminen lasten kanssa lisasi lasten kiinnostusta leikkia kohtaan ja teki leikista mielenkiintoi-
semman ja jannittavamman. Henkilokunnan osallistuminen leikkiin mahdollisti myos riitatilan-
teiden ennaltaehkaisyn, kun asioihin paastiin puuttumaan ennen kuin niista ehti muodostu-
maan riitoja lasten valille. Lisaksi henkilokunnan mukana oleminen rauhoitti lapsia, silla tilan-
teita ei tarvinnut selvittaa lasten kesken. Lapset myos mallinsivat henkilokunnan kaytosta lei-
kissa, jolloin leikki oli sujuvampaa. Kuitenkin ulkoiluissa ohjattiin liikunnallisia leikkeja vain
vahan ja lapset saivat itse valita leikkinsa ulkoilun aikana. Sisatiloissa tilat liikkumiseen olivat
vahaiset, joten liikkumista havainnointiin vapaan leikin avulla. Paivakodissa lapsilla on kay-
tossa vapaat pienryhmaleikit, jolloin lapset jakautuvat ryhmatilaan pienissa ryhmissa, ja leik-
kiin voi keskittya pidempiaikaisesti ja sithen on enemman tilaa. Kuitenkaan sisalla ei juuri ol-
lut mahdollisuuksia aktiivisiin leikkeihin tilan puutteen vuoksi. Sisaleikeissa suurin osa ryhman
lapsista valitsi leikikseen liikunnallisesti erittain kevyen toiminnan, kuten piirtamisen ja lego-
jen rakentelun. Vain muutama valitsi itselleen liikunnallisesti kevyen toiminnan, joka tassa

tapauksessa tarkoitti kotileikkia ja autoleikkia.

Lapsiryhman havainnointi osoitti, etta ulkona lapset liikkuivat enemman kuin sisalla. Kuiten-
kin aktiivisten ja liikunnallisten leikkien maara paivien aikana oli kokonaisuudessaan vahainen
ja lapset hakeutuivat paaosin kevyesti aktiivisiin leikkeihin. Kahden paivan havainnoinnin
avulla huomattiin tarve liikunnan lisaamiselle ulkoiluissa, aamupiireissa ja odotustilanteissa.
Koska sisatiloissa mahdollisuudet liikunnallisiin leikkeihin olivat vahaiset, otettiin myos sisati-

loissa tehtavat liikuntamuodot huomioon.

Tietoperustan ja alkukartoituksen pohjalta lahdettiin tyostamaan liikuntakansion sisaltoa.
Kansioon suunniteltiin lilkkuntakortteja ulkoiluihin, sisatiloihin, aamupiiriin ja siirtymatilantei-

siin. Liikuntakortteja kehitettiin erilaisiin liikuntatuokioihin, mutta korteissa hyodynnettiin
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myos liikunnallisia tehtavia, joita voi suorittaa paikallaan esimerkiksi jonotustilanteissa tai
aamupiirissa. Suurin osa liikuntakorteista on helppo toteuttaa seka sisalla etta ulkona. Koska
lilkkuntakansio on koko paivakodin kaytossa, on liikkuntakorttien materiaaleja helppo soveltaa
eri ikaryhmille. Lisaksi osa liikuntakorteista suunniteltiin niin, etta lapset pystyvat hyodynta-
maan niita itsenaisesti eri tilanteissa. Taman avulla haluttiin lisata lasten osallisuutta ja itse-
ohjautuvuutta liikunnallisiin ja aktiivisiin leikkeihin. Liikuntakansion sisaltoa on avattu tar-

kemmin luvussa 7.4.
7.4  Tuotos

Salosen ym. (2017, 61-66) mukaan toteutusvaihetta seuraa viides vaihe eli tulokset ja tuotok-
set. Tuloksen ja tuotoksen tulee tuottaa lisaarvoa tyoyhteisolle, jolloin tulokset ja tuotokset
kertovat kehittamistoiminnalla saavutetuista hyodyista tai toiminnan muutoksista. Tuotos voi
olla materiaalinen, kuten opas tai perehdytyskansio, tai immateriaalinen, kuten osaamisen

parantaminen tai tyohyvinvointi.

Opinnaytetyon kehittamistoiminnan tuotoksena syntyi liikuntakansio. Liikuntakansiota varten
tehtiin yhteensa kahdeksat eri liikuntakortit. Liikuntakorteista metsanelainjooga, metsarastit
(Liite 5), metsareippailu (Liite 6), luontorastit seka kuvasuunnistus suunniteltiin henkiloston
toiveiden pohjalta ja korttien teemana on suomen luonto ja elaimet. Liikuntakorttien avulla
lilkuntatuokiot ovat helposti toteutettavia eivatka vaadi mitaan erityisia valineita, vaan niissa

hyodynnetaan luontoa seka sen tarjoamia mahdollisuuksia liikkua ja toteuttaa erilaisia tehta-

via.

Kuva 1: Esimerkki metsanelainjoogan sisaltamista liikuntakorteista
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Liikuntakorteista sisaliikuntakortit (Liite 7) seka sisa- ja ulkoleikit (Liite 8) vastaavat suoraan
lasten toiveisiin. Sisaliikuntakortit sisaltavat paljon ideoita esimerkiksi liikuntasalissa toteu-
tettavaan liikuntaan ja korttien sisaltamista liikunnallisista tehtavista saa helposti muodostet-
tua lasten toivoman temppuradan. Liikuntakorttien tehtavissa kaytetaan eri valineita, mutta
valineet ovat kuitenkin perusvalineita, jotka loytyvat jo paivakodista. Lisaksi kortit ovat so-
vellettavissa myos ulkoliikuntaan. Sisa- ja ulkoleikit sisaltavat erilaisia peleja ja leikkeja,
joita voidaan leikkia joko paivakodin liikuntasalissa tai paivakodin pihalla tai puistossa. Osa
peleista ja leikeista ovat kilpailullisia, osa taas perinteisia tuttuja ulkoleikkeja eri variaatioin.
Lisaksi suunniteltiin lilkuntapussi, jonka sisaltamia liikuntakortteja voidaan hyodyntaa siir-
tyma- ja jonotustilanteissa seka aamupiirissa esimerkiksi aamujumpan muodossa. Liikunta-
pussi sisaltaa paikallaan suoritettavia liikunnallisia harjoitteita, jolloin sita voidaan hyodyntaa

pienissakin tiloissa.

Kaikki liikuntakortit ovat kuvitettuja, joten lasten on helpompi hyodyntaa kortteja itsenai-
sesti ilman, etta tarvitsee aikuista lukemaan kortin ohjeistusta. Lisaksi kuvia voidaan hyodyn-
taa kommunikoinnin tukena tilanteissa, joissa lapset eivat ymmarra henkiloston antamia oh-
jeistuksia. Korttien kuvituksena kaytetiin itse otettuja kuvia seka Papunetin (2022) kuvapank-
kia. Papunetin (2022) kuvapankin kuvat ovat vapaasti kaytettavissa omaan kayttoon seka epa-

kaupallisiin tarkoituksiin, edellyttaen etta kuvien lahde mainitaan.

Valmiit lilkuntakortit tulostettiin ja liimattiin kartongille, jonka jalkeen ne laitettiin kansioon
omiin muovitaskuihin. Kaikille korteille laitettiin kansioon erilliset ohjeet siita, miten ja missa
tilanteissa kortteja voi hyodyntaa. Kaikki materiaalit loytyvat myos sahkoisena pdf-muodossa,
joten materiaalit voidaan lahettaa henkilostolle sahkopostitse, jolloin he voivat halutessaan
tehda useammat kappaleet liikuntakorteista paivakodin kayttoon. Liikuntakorttien lisaksi lii-
kuntakansioon sisallytettiin johdanto (Liite 9) aiheeseen liittyen ja liikuntakansion kayttotar-
koitus. Johdanto toimii ikaan kuin tiivistelmana opinnaytetyon tietoperustasta eli siina kerro-
taan lyhyesti lasten fyysisen aktiivisuuden suosituksista ja lilkkunnan hyodyista seka annetaan

vinkkeja siita, kuinka lisata liikuntaa paivakodin arkeen.
7.5 Arviointi

Arviointivaihe on kehittamistoiminnan kuudes vaihe, jossa arvioidaan kehittamistoimintaa
kriittisesti: tayttyivatko kehittamistoiminnan asetetut tavoitteet, saatiinko muutosta aikaan,
mitka ovat toiminnan vaikutukset tyOyhteisolle tai kohderyhmalle. Tarkeaa on arvioida myos
omaa oppimista ja mahdollisia epaonnistumisia. Arviointia voidaan toteuttaa itsearviointina,
ulkoisena arviointina tai vertaisarviointina. Arviointivaiheessa laaditaan lopullinen raportti,
jossa toimintaa peilataan kehittamissuunnitelmaan ja esitetaan kaikki toiminnan vaiheet.
Vaikka arviointi on kehittamistoiminnan kuudes vaihe, on silti tarkeaa toimintaa jokaisessa

vaiheessa. Arviointivaihetta seuraa kehittamistoiminnan viimeinen vaihe eli paattamisvaihe.
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Kehittamistoiminta on onnistunut, kun tavoitteet ja tulokset on saavutettu onnistuneesti ja
loppuraportti on valmis. Paattamisvaiheelle tyypillista on suunnitella tulosten ja tuotosten

hyodyntaminen jatkossa. (Salonen ym. 2017, 61-66.)

Arvioinnissa arvioidaan kehittamistyon tuotoksena tuotettua liikuntakansiota. Liikuntakansion
arvioinnissa hyodynnetaan yhteistyopaivakodin henkilostolta ja lapsilta pyydettya arviota lii-
kuntakansiosta seka sen sisaltamista materiaaleista. Kun liikuntakansio valmistui, toimitettiin
kansio yhteistyopaivakodille arvioitavaksi. Henkilostolta pyydettiin arviota liikuntakorttien ul-
koasusta seka siita, kuinka materiaalien hyodyntaminen toimii kaytannossa. Lisaksi liikunta-
kansion sisaltamia materiaaleja kokeiltiin kaytannossa ohjaamalla lapsille kolme liikunta-
tuokiota, jonka jalkeen seka lapsilta etta henkilostolta kerattiin palautetta. Liikuntakansion

arvioinnin lisaksi arvioidaan koko opinnaytetyoprosessia itsearviointina.

7.5.1 Liikuntakansion arviointi

Arviointia varten lapsille ohjattiin kolme liikuntatuokiota. Liikuntatuokioiden paatteeksi lap-
silta kysyttiin mielipide liikuntakorteista ja ohjatuista liikuntatuokioista. Lapsille ohjatuista
lilkuntatuokioista yksi jarjestettiin viikoittaisen liikunnan aikana ja liikuntamuodoksi valittiin
metsanelainjooga. Liikuntatuokion alussa lapsille laitettiin maahan merkit, jotka toimivat
elainten pesina. Jokainen lapsi sai valita oman pesan. Pesassa tehtiin ohjatut jooga-asennot,
jonka jalkeen lapset paasivat lilkkkumaan elaimelle tyypilliseen tyyliin lentaen, liitaen tai hyp-
pien ympari salia. Metsanelainjooga oli onnistunut ja kortit tuntuivat innostavan lapsia. Joo-
gaan lisatyt leikkihetket asentojen valissa lisasivat lasten aktiivisuutta, mutta myos lasten
mielenkiintoa liikuntahetkeen. Jooga-asennot jaivat lasten mieleen ja lapset toistelivat niita

itsenaisesti myohemmin paivan aikana.

Toinen liikuntatuokio jarjestettiin ulkoilun aikana ja toteutettiin lorupussin tapaan. Pussiin
asetettiin valmiit sisa- ja ulkoleikkikortit (Liite 8), ja lapset saivat vuorollaan nostaa pussista
leikin, jonka ohjeistuksen aikuinen luki heille. Ulkoilun aikana yha useampi lapsista kiinnostui
pussista ja pussin sisallosta. Liikuntapussi oli kaytossa lahes koko ulkoilun ajan, ja lapset in-
nostuivat liikkumaan korttien avulla. Aikuisilta toiminta vaati vain pienen hetken kortin luke-

miseen ja leikin ohjeistukseen.

ja aamupiiri aloitettiin ryhmalle normaaliin tapaan viikonpaivalaululla. Laulun jalkeen lapsille
kerrottiin liikuntakorteista ja niiden merkityksesta. Lisaksi lasten kanssa keskusteltiin liikun-
nasta seka lapsia kiinnostavista liikuntamuodoista. Taman jalkeen otettiin esiin liikuntapussi
ja sen sisaltamat tehtavakortit (Kuva 3). Kortit sisaltavat liikunnallisia tehtavia, joita voi suo-
rittaa paikallaan ollessa. Ne on helppo antaa lasten omaan kayttoon, silla kortit ovat selkeat
ja helposti ymmarrettavat. Pussia kuljetettiin lorupussin tapaan ympari ryhmatilaa ja viisi

lasta sai omalla vuorollaan nostaa kortin pussista. Lapset tekivat nostettujen korttien



29

tehtavat omalla paikallaan. Liikunnalliset tehtavat toivat piristysta aamupiiriin seka lisasivat

lasten mielenkiintoa ja keskittymista hetkeen.

TAS,
SEISO VARPAILLASI JA KURKOTA APA"}:&ELE YHDELLA
KORKEALLE KATTOON LA

TEE 5 KYYKKYA

//

Kuva 2 Liikuntapussin tehtavakortit

Lapset olivat kiinnostuneita liikuntakansiosta ja sen sisaltamista liikuntakorteista. Lapset in-
nostuivat, kun saivat itse ottaa kortit kayttoon ulkoiluissa ja aamupiirissa. Liikuntatuokioissa
lapset olivat aktiivisesti mukana ja kertoivat pitavansa liikkunnasta. Metsanelainjooga oli lap-
sille uusi lilkuntamuoto, mika lisasi heidan kiinnostustaan liikuntatuokioon. Lapsista oli kiva
lilkkkua my0Os osana aamupiiria, kun tavallisesti aamupiirissa istutaan vain paikoillaan. Henki-
loston yksi tyontekija oli seuraamassa ohjattuja litkuntatuokioita ja antoi niista positiivista
palautetta. Tyontekijan mielesta liikuntakorttien kaytto oli helppoa ja niiden ulkoasu oli pir-
tea, mika sai lapset innostumaan tekemisista. Lisaksi korttien kuvat olivat selkeat ja auttoivat
lapsia paattelemaan, mista kortissa on kyse. Tyontekija oli tyytyvainen myos siihen, etta kort-

tien avulla lapset itse paasivat osalliseksi liikuntatuokioiden kulkua.

Henkilosto arvioi kansion suullisesti. Henkiloston antama palaute liikuntakansiosta oli positii-
vista ja henkilosto kiitteli kansion tekemisesta. Henkilosto kehui kansion ja liikuntakorttien
ulkoasua ja selkeytta. Myos kayttotarkoituksen tayttyminen ja helppokayttoisyys nostettiin
henkilokunnalta pyydetyssa arvioinnissa esiin. Henkilosto arvioi kansion tulevan paivittaiseen
kayttoon ja materiaalit jokaiseen ryhmaan, jotta lapsilla on paasy kansion liikuntakortteihin

myos itsenaisesti. Kansio oli suunniteltu jatkokehitettavaksi ja siithen paivakoti oli
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tyytyvainen. Jatkossa henkilosto voi itse lisata kansioon liikunnallisia materiaaleja ja omia lii-

kuntatuokioita yhteiseen kayttoon.

Paivakoti arvioi lilkuntakansion hyvaksi keinoksi paivakodin henkilostolle tuottaa liikuntatuoki-
oita sen enempaa toimintaa suunnittelematta. Henkiloston resurssien vahaisyys paivakodeissa
vaikuttaa siihen, ettei henkilostolla jaa valttamatta tarpeeksi aikaa toiminnan suunnitteluun.
Kun materiaalit ovat valmiina, voi niita hyodyntaa helposti ilman, etta tarvitsee varata aikaa
toiminnan suunnitteluun. Paivakoti koki asian hyodyllisena erityisesti sijaisille, jotka tulevat
satunnaisesti sijaistamaan omaa henkilokuntaa. Nain ollen sijaisille on aina valmiina materi-

aaleja, joita voi hyodyntaa tyoskennellessaan paivakodissa.

Ohjattujen litkuntatuokioiden ja henkilostolta saadun palautteen perusteella voidaan todeta,
etta litkuntakansiolla saavutettiin asetettu tavoite lisata liikuntaa varhaiskasvatuksessa. Ta-
voitteen toteutumista ei kuitenkaan arvioitu pitkalla aikavalilla ja kokonaisuudessaan tavoit-
teen toteutuminen riippuu siita, kuinka aktiivisesti kansio ja sen sisaltamat materiaalit ovat
paivakodin kaytossa ja kuinka paljon paivakoti hyodyntaa materiaaleja liikunnan lisaamiseksi.
Lisaksi lilkuntakansion toimivuus edellyttaa jatkokehittamista eli sita, etta siihen kootaan jat-
kossa uusia liikuntakortteja ja materiaaleja liikuntatuokioihin, jotta kansion sisalto pysyy mo-

nipuolisena ja mielekkaana kayttaa.

7.5.2 Opinnaytetyoprosessin arviointi

Itsearvioinnin pohjana kaytettiin dokumentointia opinnaytetyon prosessista ja sen etenemi-
sesta. Opinnaytetyoprosessin aikana pidettiin yhteista paivakirjaa, johon kirjattiin kokouksissa
ja palavereissa sovitut asiat seka liikuntakansion parantamisehdotukset ja ohjaavan opettajan
kehittamisehdotukset. Jokaisen keskustelun paatteeksi kirjattiin esiinnousseet ideat ja kes-
kusteluiden paapiirteet. Nain pysyttiin ajan tasalla siina, mita oli sovittu, kenen kanssa ja

mita ideoita tai parantamisehdotuksia lahdettiin tyostamaan.

Opiskelijoiden yhteistyo opinnaytetyota tehdessa toimi moitteettomasti. Tyonjako sujui hyvin
ja molemmat osallistuivat opinnaytetyon tekoon yhta aktiivisesti. Tietoperustaan perehtymi-
nen, raportin kirjottaminen seka raportin muokkaaminen ja ulkoasun tarkastaminen saatiin
jaettua tasaisesti. Koronatilanteen vuoksi vain toinen opiskelijoista paasi paivakotiin havain-
noimaan lapsia ja haastattelemaan aikuisia, mutta tiiviin yhteydenpidon ansiosta kumpikin

opiskelijoista koki saavansa tiedot ja havainnot reaaliajassa.

Yhteistyopaivakoti oli tyytyvainen opiskelijoiden ja paivakodin valiseen yhteistyohon. Opin-

naytetyon aikana toinen opiskelijoista oli paivakodissa tyontekijana, mika helpotti yhteistyota
ja loi luottamusta paivakodin ja opiskelijoiden valille. Opinnaytetyon aihe lahti liikkeelle opis-
kelijoiden kiinnostuksesta liikunnan lisaamiseen varhaiskasvatuksessa, mutta myos paivakodin

tarpeesta lisata lilkkuntaa paivakodin arkeen. Yhteistyopaivakoti oli alusta asti mukana



31

opinnaytetyon aiheen ideoinnissa ja toteutuksen suunnittelussa, jolloin opinnaytetyolla pys-
tyttiin vastaamaan paivakodin toiveisiin ja tarpeisiin. Opiskelijoiden ja paivakodin valinen yh-
teistyo oli tiivista koko opinnaytetyoprosessin ajan. Paivakoti oli tietoinen opinnaytetyon ete-
nemisesta ja sen eri vaiheista. Yhteisia palavereja ja keskusteluja paivakodin ja opiskelijoi-
den valilla pidettiin saannollisesti Teamsin tai puhelimen valityksella. Paivakodin henkiloston
ja lasten toiveita kuunneltiin lilkkuntakansion sisaltoon liittyen ja toiveet huomioitiin kansion

suunnittelussa ja toteutuksessa.

Opinnaytetyo toteutettiin melko nopealla aikataululla. Opinnaytetyon aiheen suunnitteluun
kaytettiin paljon aikaa ja opinnaytetyon ideointiin ja suunnitteluun panostettiin. Kun aihe oli
selkea ja suunnitelmat tarkat, oli helppo siirtya toteutukseen. Hyvan suunnittelun ansiosta to-
teutus saatiin tehtya nopeallakin aikataululla. Suoranaisia ongelmia opinnaytetyota tehdessa
ei ollut, vain pienia haasteita opinnaytetyon toteutukseen liittyen. Opinnaytetyon aikataulu
oli tiukka, jolloin aikataulussa ei ollut juurikaan joustamisen varaa. Yksi aikataulullisista haas-
teista oli tutkimuslupahakemuksien kasittely ja hyvaksyminen, mika kesti odotettua kauem-
min. Tutkimuslupien pitka kasittelyaika viivastytti haastatteluiden ja havainnoinnin toteu-
tusta, jolloin liikuntakansion tyostamiselle jai vahemman aikaa. Kuitenkaan tama ei viivastyt-

tanyt tyon valmistumista, vaan vaikutti lahinna opiskelijoiden paivittaiseen tyomaaraan.

Myos pahentunut koronatilanne seka Helsingin kaupungin varhaiskasvatuksen henkiloston re-
surssien vahaisyys tuottivat haasteita alkukartoitushaastattelujen ja -havainnoinnin toteutta-
miseen. Koronatilanteen ja rajoitusten vuoksi vain toinen opiskelijoista pystyi osallistumaan
haastatteluihin ja havainnointiin, jolloin toinen opiskelija keskittyi enemman materiaalien
tyostamiseen seka loppuraportin kirjaamiseen. Henkiloston resurssien vahaisyys vaikutti myos
haastattelujen maaraan, silla haastattelujen aikana paikalla oli vahemman vakituista henkilo-

kuntaa. Haastattelut ja havainnointi pystyttiin haasteista huolimatta toteuttamaan.

8  Opinnaytetyon eettisyys ja luotettavuus

Yhteisollisyys ja eettisyys ovat lasna varhaiskasvatuksessa. Niiden kautta on tarkeaa harjoitella
eri taitoja, kuten vastuullisuutta. Eettisesti vastuullinen ihminen pyrkii arvioimaan toimin-
taansa suhteessa muihin seka kehittamaan eettista ymmarrystaan. (Kangas, Lastikka & Karlsson
2021, 37.) Opinnaytetyossa toimittiin Tutkimuseettisen neuvottelukunnan (2012, 6-7) hyvaa
tieteellista kaytantoa koskevien ohjeiden mukaan. Ohjeiden mukaan aineiston hankinnassa ja
keraamisessa noudatetaan rehellisyytta, huolellisuutta ja tarkkuutta koko prosessin ajan, ai-
neiston hankinnasta aina tulosten tallentamiseen, esittamiseen ja arviointiin saakka. Opinnay-
tetyossa sovelletaan tieteellisen tutkimuksen mukaisia ja eettisesti kestavia tiedonhankinta-,
tutkimus- ja arviointimenetelmia. Opinnaytetyossa viitataan muihin aineistoihin ja julkaisuihin

asianmukaisilla tavoilla. Opinnaytetyota tehdessa huomioidaan ja hankitaan tarvittavat luvat
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ja tutkimusluvat. Tyoskentelyn alussa sovitaan kaikkien opinnaytetyohon osallistuvien osapuol-
ten oikeudet, tekijoita koskevat periaatteet, vastuut ja velvollisuudet seka kayttooikeuksia

koskevat kysymykset.

Opinnaytetyoprosessin aikana noudatettiin opiskelijan muistilistaa (Ammattikorkeakoulujen
opinnaytetoiden eettiset suositukset 2020, 14) tyoskentelyn tukena. Opinnaytetyon alussa pe-
rehdyttiin opinnaytetyon aiheeseen hyvin. Lisaksi tutustuttiin tutkimuseettisiin ohjeistuksiin
seka henkilotietojen kasittelyyn ja tietosuojaan liittyviin periaatteisiin ja ohjeisiin. Opinnayte-
tyossa huomioitiin tutkimuslupien tarpeellisuus ja niiden hankinta. Tyoskentelyn alussa laadit-
tiin sopimukset yhteistyopaivakodin kanssa, jolloin sovittiin my0s aineistojen sailyttamisesta,
omistus- ja kayttooikeuksista. Opinnaytetyo on julkinen asiakirja, joten yhteistyon alussa var-

mistettiin, etta myos yhteistyopaivakoti on siita tietoinen.

Yhteistyopaivakoti oli opiskelijoille entuudestaan tuttu. Opiskelijat olivat toteuttaneet paiva-
kotiin projekteja osana opintoja aiemminkin. Lapsiryhmassa oli opiskelijoille entuudestaan tut-
tuja lapsia, mutta myos uusia lapsia oli tullut ryhmaan mukaan. Toinen opiskelijoista tyosken-
teli ryhmassa varhaiskasvatuksen opettajana, jolloin alkukartoitukseen tarvittava lasten ha-
vainnointi ja henkilokunnan haastattelut oli helppo suorittaa my0s koronasta huolimatta. Alku-
kartoituksen haastatteluja ja havainnointia varten tarvittiin tutkimuslupa Helsingin kaupun-
gilta. Tutkimusluvat haettiin heti, kun opinnaytetyon suunnitelma oli hyvaksytty. Opinnayte-
tyon ajan opiskelijoilla oli vaitiolovelvollisuus ja salassapitosaadokset koskivat kaikkea paiva-
kodista tullutta tietoa ja yhdessa lapikaytyja asioita. Paivakodin kanssa sovittiin, ettei paiva-

kodin nimea tai lapsiryhmia tulla mainitsemaan opinnaytetyossa.

Paivakodin henkilokunnan kanssa kaydyissa keskusteluissa, arvioinneissa ja palavereissa koros-
tui salassapitovelvollisuus. Palavereista sovittiin suullisesti tai viestein paivakodin johtajan,
tyontekijoiden seka opiskelijoiden kanssa. Opinnaytetyon haastatteluissa huolehdittiin tieto-
suojasta. Haastattelut toteutettiin anonyymisti eika haastatteluissa keratty mitaan tunniste-
tietoja, kuten ikaa tai sukupuolta. Opinnaytetyosta ei voi tunnistaa paivakodin henkilokuntaa,
lapsia tai yhteistyopaivakotia. Haastattelun vastauksia sailytettiin paperisina siihen saakka,
etta ne saatiin siirrettya tietokoneelle, jonka jalkeen haastattelulomakkeet tuhottiin. Van-
hempien allekirjoitetut lupalaput tallennettiin koneelle, jonka jalkeen alkuperaiset kappaleet
tuhottiin. Tietoja sailytettiin tietokoneella kahden salasanan takana opinnaytetyon valmistu-

miseen asti, jonka jalkeen tiedostot poistettiin.

Ennen haastatteluja tai havainnointeja vanhemmille jaettiin kirjallinen lupalomake, jossa

pyydettiin vanhempien suostumusta lasten havainnointiin ja haastatteluihin liittyen liikunta-
kansion sisallon tuottamiseen. Vanhemmille painotettiin, etta haastatteluun vastaaminen oli
taysin vapaaehtoista eika lasten nimia tai muita tunnistetietoja tulla kayttamaan opinnayte-

tyossa. Lasten kanssa keskusteltiin lasten ika ja kehitystaso huomioiden haastattelusta ja
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havainnoinnista seka siita, mihin tietoja kaytetaan. Hallamaan (2017, 97, 104) mukaan vaikka
ihmiset eivat olisi samassa tilassa he vaikuttavat silti toisiinsa, silla toiset otetaan omassa te-
kemisessa huomioon. Ihminen mieltaa itsensa osaksi erilaisia kokonaisuuksia kuten ryhmia. Ih-
misen kuuluminen ryhmaan on hanen oman paamaaransa ajama asia. Ryhman jasenten avulla
yksilo voi saavuttaa oman paamaaransa helpommin. (Hallamaa 2017, 97,104.) Eettisyyden
kannalta olisi muodostunut hankalaksi tilanne, jossa vanhempi ei halua lapsensa mielipidetta
kuuluviin kansiota suunniteltaessa. Silloin olisi noudatettu vanhemman toivetta ja suoritettu
haastattelut muussa tilanteessa kuin yhteisessa aamupiirissa. Varhaiskasvatusikainen lapsi ha-
luaa olla osa ryhmansa toimintaa ja kokea tulleensa kuulluksi, jolloin ymmarrys siita, minka
takia muilta ryhmalaisilta kysytaan mielipide, mutta hanelta ei, olisi voinut olla haastava sel-
ventaa. Kuitenkin kaikki vanhemmat antoivat suostumuksen lasten havainnointiin ja haastat-

teluihin.

Vanhemmille korostettiin my0s, etta havainnointi suoritetaan osana paivakodin arkea ja haas-
tatteluissa kysytaan vain lapsen mielipidetta mieleisesta liikuntamuodosta, jotta saadaan
suunniteltua kansio, joka vastaa myos lasten toiveisiin. Opiskelijoilla oli voimassa olevat rikos-
taustaotteet, jolloin paivakodissa toimimiselle ei ollut estetta. Vaikka toinen opiskelijoista
suoritti haastattelut ja havainnoinnit tyoaikana ja oli vastuussa tyonsa puolesta myos lasten
turvallisuudesta, saatiin havainnointi ja haastattelutilanteisiin mukaan toinen vastuuhenkilo,
jolloin opiskelija pystyi kirjaamaan haastattelun tulokset seka suorittamaan tarpeellisen maa-
ran havainnointia. Eettisyytta noudatettiin jatkuvasti opinnaytetyota tehdessa. Lasten osalli-
suutta tuettiin ja heilla oli mahdollisuus vaikuttaa omaan osallisuuteen ja osallistumiseen.
Osallisuutta tuettiin kertomalla lapselle mita haittaa ja hyotya haastatteluun ja havainnoin-

tiin osallistumisella on.

Varhaiskasvatuksen henkilokunnan mielipiteita ja toiveita kuultiin lilkkuntakansion suhteen ja
henkilokunta otettiin tiiviisti mukaan suunnitteluun. Varhaiskasvatuksen henkilokunta toimi
kokemusasiantuntijana haastatteluun vastatessaan, minka avulla pystyttiin helpommin tuotta-
maan kaikkia palveleva kansion. Lapsia kohdeltiin koko opinnaytetyoprosessin ajan sensitiivi-
sesti ja heidan mielipiteitaan kuultiin kansion sisaltoon liittyen. Havainnointi suoritettiin lap-
sia hairitsematta seuraamalla heidan leikkejansa seka ulko- etta sisatiloissa. Lapsilla oli koko

ajan oikeus olla osallistumatta havainnoinnin kohteeksi tai kieltaytya haastattelusta.

Opinnaytetyon aiheeseen perehtyminen on erittain tarkeaa, jotta opinnaytetyota voitaisiin
pitaa hyvana ja luotettavana. Lisaksi muita luotettavuuteen vaikuttavia tekijoita ovat lahde-
kriittisyys seka tekijan rehellisyys. Rehellisyydella tarkoitetaan sita, etta tekija pystyy kuvaa-
maan, perustelemaan ja arvioimaan toimintaansa. (Hirsjarvi, Remes & Sajavaara 2013, 113-
114; Vilkka 2021, 196-197.) Ennen opinnaytetyon toteutusta ja tietoperustan kirjoittamista
perehdyttiin aiheeseen laajasti. Opinnaytetyossa hyodynnettiin monipuolisesti eri lahteita.

Lahteina kaytettiin painettuja kirjoja, sahkoisia aineistoja, tutkimuksia ja vierasperaisia
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materiaaleja. Opinnaytetyohon pyrittiin valitsemaan mahdollisimman tunnettuja ja tuoreita
lahteita, vaikkakin joukossa on myos hieman vanhempaa kirjallisuutta. Koska opinnaytetyon
tietoperusta seka haastattelujen ja havainnoinnin kautta saatu aineisto toimi liikuntakansion
perustana, oli aineistoon perehtyminen tarkeaa. Aiheeseen ja aineistoon perehtymisella pyrit-
tiin varmistamaan se, etta liikuntakansio perustuu luotettavaan tietoon ja yhteistyopaivako-

din toiveisiin.

9 Pohdinta

Opinnaytetyon tavoitteena oli lisata lasten paivittaisen lilkunnan maaraa varhaiskasvatuk-
sessa. Kehittamistyona toteutettiin liikuntakansio, jonka tarkoituksena oli helpottaa henkilos-
ton arkea luomalla heille valmiit materiaalit liikunnan toteuttamiseen ja sita kautta lisata las-
ten lilkunnan maaraa varhaiskasvatuksessa. Liikuntakansiolla tarjotaan valmiit ohjeet ja ma-
teriaalit lilkunnan lisaamiseen paivakodin arjen eri tilanteissa. Koska liikuntakansio ideana ei
ollut uusi pyrittiin kansioon tuomaan jotakin omaperaisempaa. Opinnaytetyon ohjaajan ehdo-
tuksesta liikuntakansiosta tehtiin lapsia osallistava. Opinnaytetyo tehtiin yhteistyossa Helsin-

gin kaupungin paivakodin kanssa.

Tutkimusten mukaan lasten liikunnan maara on nykyaan liian vahaista ja lasten aktiivisuuden
taso liian alhainen. Liikunta lisaa lapsen terveytta ja tukee lapsen kokonaisvaltaista kehitysta.
Liikunnan lisaaminen varhaiskasvatukseen voi tuntua alkuun vaikealta paivakodin kiireisessa
arjessa, mutta ei lopulta vaadi henkilostolta paljon. Liikuntaa voidaan lisata paivakodin ar-
keen pienin askelin, esimerkiksi lisaamalla yksi liikunnallinen leikki jokaiseen ulkoiluun tai
yksi liikuntatuokio enemman viikossa. Lisaksi jo esimerkiksi vaihtelevan maaston tarjoaminen
tai valineiden esille nosto innostaa lasta liilkkumaan ja lisaa lapsen mielenkiintoa seka leikin
pitkakestoisuutta. Lapset ovat innokkaita oppijoita ja lahtevat hyvin usein mukaan toimin-

taan, jos kasvattaja osaa esittaa toiminnan mielenkiintoisena.

Se, etta henkilosto itse osallistuu liikunnalliseen toimintaan ja nayttaa lapsille liikunnallista
esimerkkia, lisaa itsestaan lasten liilkunnan maaraa. Lapset osallistuvat toimintaan aktiivisem-
min, kun joku henkilostosta on toiminnassa mukana. Tama on yksinkertainen ja helppo tapa
kannustaa lapsia osallistumaan liikuntaan. Kuitenkaan se ei aina ole paivakodin kiireisessa ar-
jessa mahdollista ja henkiloston resurssipula seka tyontekijavaje vaikeuttavat sen toteutta-

mista.

Usein tietyt saannot ja rajoitukset rajoittavat myos lasten luonnollista fyysista aktiivisuutta
paivakotimaailmassa ja lapset ohjataan usein rauhallisiin leikkeihin. Lasten turvallisuuden
kannalta on tietenkin tarkeaa, ettei esimerkiksi ahtaissa sisatiloissa voi juosta tai riehumista

ja peuhaamista rajoitetaan. Lapset ovat kuitenkin luonnostaan aktiivisia myos sisatiloissa ja
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suurin osa paivakotipaivista vietetaankin sisalla. Henkilosto voisi kuitenkin arvioida, mitka
saannot ovat tarpeellisia ja onko jotain saantoja, joista voisi tietyin ehdoin joustaa. Voisiko
sisatiloja hyodyntaa myos liikunnallisiin leikkeihin, kuten pitkia kaytavia pallopeleihin ja leik-
kihuonetta tai nukkumasalia temppuiluun ja voimisteluun. Lisaksi sisatiloihin on helppo raken-
taa huonekaluja hyodyntaen esimerkiksi temppuratoja tai tasapainopolkuja, joissa lapset voi-

vat harjoittaa liikunnallisia taitojaan.

Lapsen osallisuus on tarkeassa roolissa varhaiskasvatuksessa. Osallisuudella voidaan lisata
myos lasten kiinnostusta liikuntaan kohtaan. Kun lapset saavat olla mukana toiminnan suun-
nittelussa ja toteutuksessa, osallistuvat he mielellaan itse toimintaankin aktiivisemmin. Nain
ollen lapset kannattaa ottaa osaksi liikuntatuokioiden ja muiden liikunnallisten aktiviteettien
suunnittelua. Lapsen osallisuutta voi tukea usein eri keinoin paivakodissa. Tarkein keino on
kuitenkin lapsen kuunteleminen ja huomioon ottaminen. Lapsilta loytyy usein paljon ideoita,
ajatuksia ja toiveita toimintaan liittyen, ja henkiloston onkin tarkeaa osata kuunnella ja huo-
mioida niita. On kuitenkin tarkeaa huomioida, etta myos puhumattomuus ja osallistumatto-
muus ovat osallisuuden keinoja ja talla tavoin lapsi kertoo sen, ettei halua osallistua toimin-
taan tai kertoa mielipidettaan. Mikali lapsen kielelliset vahvuudet eivat riita lapsen mielipi-
teen ilmaisuun, tulee kasvattajan tarjota apua lapselle, jotta lapsi voi kokea tulleensa kuul-
luksi ja ymmarretyksi. Kasvattajan tulee antaa lapselle tilaa osallistua tavallaan toimintaan ja
muokata toiminnasta lapset huomioon ottavaa ja lapsilahtoista. Tama tapahtuu helpoiten

lasta havainnoimalla ja hanta kuulemalla.

Liikuntakansion suunnittelua ja toteutusta varten lapsia ja henkilostoa haastateltiin ja havain-
noitiin kansion sisallon suhteen. Lapsilta kysyttiin heidan mieluisimpia liikuntamuotojaan seka
toiveita liikuntatuokioihin. Myos henkiloston suhtautumista liikuntaan ja sen ohjaukseen kar-
toitettiin. Nain pystyttiin huomioimaan seka lasten etta henkiloston toiveet ja ideat kansion
sisallon suunnittelussa. Valmiin liikuntakansion avulla voidaan helpottaa henkilokunnan hek-
tista arkea ja vapauttaa aikaa liikunnan suunnittelusta muun toiminnan suunnitteluun. Toinen
opiskelijoista oli toissa yhteistyopaivakodissa, joten henkilokunnan resurssipula ja ajan riitta-
mattomyys toiminnan suunnitteluun tulivat opiskelijoille hyvin nakyviin. Tama ajoi opiskeli-
joita ideoimaan liikuntakansiota sellaiseksi, etta kuka vain voisi ja osaisi kayttaa sita, myos
vaihtuvat sijaiset. Yhteistyopaivakoti pidettiin koko ajan tietoisena opiskelijoiden ideoinnin ja
suunnittelun vaiheista ja viikoittaisissa kokouksissa kaytiin lapi isoimmat muutoskohdat ja pai-
vakodin tarpeet. Nain pystyttiin huomioimaan paivakodin toiveet ja tarpeet koko opinnayte-

tyoprosessin aikana.

Liikuntakansio sisaltaa lyhyen johdannon liikuntakansion sisaltoon ja sen kayttoon seka hie-
man tietoperustaa liilkunnan hyodyista lapsen kehityksessa. Talla haluttiin varmistaa se, etta
paivakodin henkilosto on tietoinen liikunnan vaikutuksista lapsen terveydelle, kasvulle ja ke-

hitykselle. Kun tietaa liikunnan hyodyt ja tarkeyden lapsen kokonaisvaltaiselle hyvinvoinnille
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ja kehitykselle, voi se lisata myos henkiloston motivaatiota lisata lasten liikunnan maaraa var-
haiskasvatuksessa. Liikuntakansioon on koostettu henkilostolle ja lapsille helposti saataville
valmiita liikuntakortteja liikunnan ohjaamiseen ja lasten omatoimiseen liikkumiseen seka sen
lisaamiseen varhaiskasvatuksessa. Kansio on suunniteltu siten, etta myos lapset voivat kayttaa

kansiota itsenaisesti.

Kansio tuotiin paivakotiin testattavaksi ja arvioitavaksi. Henkilokunta antoi arvioinnin kansi-
osta suullisesti ja lapsille toteutettiin kolme liikuntahetkea. Opinnaytetyona tehty liikunta-
kansio on henkilostolle helppo apu litkunnan lisaamiseen. Henkilosto voi tahtoessaan asettaa
kansion lasten nahtaville, jolloin lapsilla itsellaan on paasy kansioon. Uteliaisuus astuu esiin ja
kasvattajan avulla liikuntakorttien tehtavat avautuvat lapselle. Lapset oppivat nopeasti ja
muistavat leikin paremmin, mikali se on ollut mielenkiintoinen. Pitkakestoisuus leikkiin ja toi-
mintaan lisaantyi liikuntakorttien kayttamisen myota ja toteutetut liikuntahetket lisasivat las-

ten kiinnostusta.
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Liite 1: Kirje lasten vanhemmille

AMMATTIKORKEAKOULU
University of Applied Sciences
Hei vanhemmat!

Toteutamme opinnaytetyona paivakodille liikuntakansion, johon kysymme lasten mie-
lipiteita ja toiveita. Haastattelu toteutetaan osana aamupiirid. Opinnaytetyon yhtena
menetelmdna on myds lasten pdivittdinen havainnointi, jolloin havainnoimme lapsen
lilkuntatottumuksia osana paivakodin arkea. Toteutamme osan kansiossa olevista lii-
kuntakorteista lapsille viikoittaisessa jumpassa ja kyselemme jumppatuokion lopuksi
lasten mielipiteet suullisesti jumpan sisaltoon liittyen. Yksittdisia vastauksia ei kirjata
ylos, eikd lasten nimia, tunnistetietoja tai yhteistydkumppanina toimivaa paivakotia
mainita opinndytetyon raportissa tai muussakaan materiaalissa. Lapsista ei oteta kuvia
tai videoita.

Lastani saa haastatella ja havainnoida ryhmassa [ ]
Lastani ei saa haastatella ryhmassa [ ]

Allekirjoitus ja paivamaara

Laurea Ammattikorkeakoulu

Sanna Stahlberg & Assi Miettinen
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Liite 2: Kirje varhaiskasvatuksen henkilostolle

AMMATTIKORKEAKOULUV
University of Applied Sciences

Hei Aikuiset!

Toteutamme opinnaytetydna paivakodille liikuntakansion, jota varten teemme haas-
tattelun. Haastattelussa kartoitamme toiveitanne kansion sisdltoon liittyen. Haastatte-
lut kirjataan anonyymisti, eika niihin tayteta tunnistetietoja. Pyydamme kansiosta
myos arvioinnit suullisesti. Kansiosta ja kirjoitettavasta opinnadytetyosta ei selvia yh-
teistyokumppanina toimiva paivakoti.

Laurea Ammattikorkeakoulu

Sanna Stahlberg & Assi Miettinen
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Liite 3: Henkiloston haastattelulomake

LIIKUNTAKANSION SISALLON JA PAIVAKODIN LIIKUNTATILANTEEN KAR-
TOITUS

Teemme paivakodille lilkuntakansion ja kyselymme koskee kansion sisal-
toa ja ulkoasua.

1.Millainen suhde sinulla on liikuntaan?

2.Pidatké liikkunnasta?
[ ] Todella paljon
[ ]Jonkin verran
[ ] En osaa sanoa
[ ]1En kovin paljon
[ ] En ollenkaan

Muu:

3.Miten koet liikunnan ohjaamisen paivakodissa? Miksi?
[ ] Erittdin helppoa
[ ] Helppoa
[ 1 En osaa sanoa
[ ] Haastavaa
[ ] Erittdin haastavaa

Miksi?:
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4.Kuinka usein ohjaat liikuntaa?

5.Kuinka usein omassa ryhmassasi on ohjattua lilkkuntaa?
[ ] Useammin kuin kerran viikossa
[ ] Kerran viikossa
[ ] En osaa sanoa
[ ] Vahemman kuin kerran viikossa

Muu:

6.Millaista liikuntaa haluaisit omaan lapsiryhmaasi?

7.Mita haluaisit lilkuntakansion sisaltavan?

8.Minkalaisia toiveita sinulla on liikuntakansioon tehtavien kort-
tien suhteen?

9.0nko sinulla liikuntakansioon ja liikuntaan liittyen muuta, mita
haluaisit opiskelijoiden ottavan huomioon?




Liite 4: Havainnointilomake

HAVAINNOINTILOMAKE

LASTEN AKTIIVISUUS JA LHKUNTATOTTUMUKSET

Paikka:
Aika:

Lasten maara & ikdjakauma:

Sisalla Ulkona

Miten lapset liikkuvat?
(esim. leikit, pelit, ohjattu lii-
kunta)

Missa lapset liikkuvat mieluiten?

Milloin lapset liikkuvat?

Kuinka usein lapset liikkuvat?
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Sisalla

Ulkona

Mika innostaa lapsia liikkumaan?

Mika rajoittaa/estaa lasten liikku-
mista?

Mita lapset tekevat, jos eivat
liiku? (Fyysisesti kevyet aktivitee-
tit)

Muut havainnot lasten aktiivisuu-
desta ja liikkumisesta:

Mita valineita liikkumiseen tarjo-
taan?
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Sisalla

Ulkona

Ovatko valineet lasten saatavilla?

Hyodyntavatko lapset vélineita
lilkkkuessaan?

Millaisia liikkkumisymparistoja pai-
vakoti tarjoaa?

Kannustaako ymparisto lapsia
liikkkumaan?

Kuinka henkilokunta suhtautuu
lasten liikkumiseen?
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Sisalla

Ulkona

Muut havainnot ymparistosta:

Millaista ohjattua liilkuntaa paivat
sisaltavat?

Kuinka paljon pdivissa/viikoissa
on ohjattua liikkuntaa?

Millaista ohjattua liilkuntaa?

Kannustavatko kasvattajat lapsia
liikkkumaan? Miten?
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Sisalla

Ulkona

Kuinka liikuntakasvatus nakyy
paivakodissa?

Millaista esimerkkia kasvattajat
antavat lilkunnasta?

Osallistuvatko kasvattajat itse lii-
kuntaan?

Muut havainnot liikkuntakasvatuk-
sesta:




Liite 5: Metsarastit

“kap
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——

VELAIMIE ™

KAPYELAIMET

Etsi metsasta kapyja ja tee kapyja
hyédyntden kapyeldimid, esim. kdpylehmia.
Voit hyodyntad eldimien teossa myds muita
metsasta |6ytyvia materiaaleja, kuten
havunneulasia ja keppeja.

METSATEOS

Kerdd metsasta oksia ja asettele ne maahan
taulun kehyksiksi. Keraa sitten muita metsan
materiaaleja ja tee niista taulu kehysten
sisalle. Saatte paattaa haluatteko tehda
teoksen yksin vai kaverin kanssa, vai kenties
kaikki lapset yhden ison taideteoksen?




METSAN
ELAIMET
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Pysahdy ja tarkkaile metsaa. Kuuntele
metsdstd kuuluvia d3nid. Millaisia eldimid
kyseisessd metsdssa voisi elaa? Piirra sitten
keksimasi eldimet paperille tai maahan
hiekkaan.

METSAN
AARTEET

1. Etsi asia, joka tuoksuu hyvalta.

2. Etsi asia, joka on mielestdsi erityisen kaunis.
3. Etsi asia, jonka varistd pidat.

4. Etsi asia, joka on sinulle hyddyllinen.

5. Etsi asia, joka ei kuulu luontoon.

6. Etsi asia, josta olet luonnolle kiitollinen
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Liite 6: Metsareippailu

Etsitaan hyva metsdpolku ja juostaan sita
pitkin. Varotaan kantoja, vaistelldan kivid ja
hypitadn juurakoiden yli. Muista olla

P O LKUJ U O KSU tarkkana ja katsoa eteesi, ettet kompastele

maassa oleviin oksiin ja juuriin!

KIVELTAZKANNOLETA: - » KIVELTA/KANNOLTA | kiiis sosehe tar Kaniofs i, s

. - koskematta maahan. Kuinka pitkalle paaset
TO lSE I_ E R TOISELLE kulkemalla vain kivia ja kantoja pitkin?




PITUUSHYPPY

Okt

l

PITUUSHYPPY
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Pituushyppy onnistuu missa vain tasaisella
maalla, esimerkiksi hiekkakentélla tai
nurmikolla. Ensin maahan piirretdan viiva.
Sitten otetaan vauhtia ja hypataan maahan
piirretyn viivan kohdalta tasajalkaa
mahdollisimman pitkalle. Kuinka pitkélle
pdasit? Voit yrittda hypata myos ilman
vauhdin ottamista ja pohtia, kummalla
tavalla padsee pidemmalle.

KIIPEILY/
ROIKKUMINEN

Etsikda yhdessa sopiva puu kiipeilya varten.
Kiipeilkda sitten vuorotellen puuhun ja alas.
Muistakaa, ettd kaikki eivat ole vield yhta
rohkeita kiipeilijoitd, joten muistakaa
kannustaa kaveria! Voitte my6s valita oksan
ja roikkua siind. Kuinka pitkaan jaksat
roikkua oksalla?

TASAPAINOILU

Etsikdd metsdstd kaatunut puu, jonka
rungon paalld voitte tasapainoilla.
Tasapainoilkaa sitten vuorotellen joko yksin
tai aikuisen avustuksella puun paasta
padhan. Rohkeimmat voivat tasapainotella
myos takaperin!

TUO MINULLE -
LEIKKI

Lapset voivat vuorollaan paattaa, mitd
metsasta etsitdan. Esimerkiksi lapsi voi
paattaa, ettd tuo minulle 2 kdpya, jolloin
kaikki lapset kdyvat etsimdssa
mahdollisimman nopeasti 2 kdpya ja tulevat
sitten takaisin lahtopaikalle. Kun kaikki ovat
tuoneet 2 kipya, joku toinen lapsi saa
paattaa, mita etsitaan. Etsittavat voivat olla
mitd vaan, kuten kivia, kdpyja, oksia, kukkia
tai erilaisia lehtid, mitd vain metsdsta loytaa.
Muistetaan kuitenkin kunnioittaa luontoa
eika revitd oksia tai lehtid puista, vaan
kerdtddn vain mita maasta loytyy.




Liite 7: Sisaliikuntakortit

LIKUNTAKORTIT
SISALIIKUNTAAN
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Heittdminen

Tarvitset:

Erikokoisia palloja, hernepusseja ja laatikon tai
sangon.

Tehtava:

Yrita heittda palloja tai hernepusseja
pahvilaatikon sisadn. Vaihtele vdlimatkaa niin,
ettd aloitat ensin lahempaa ja kun onnistut, siirryt
aina askeleen taaksepain.

Kosketa jalkia

Tarvitset:

Valmiiksi leikattuja ja paallystettyja kaden- ja
jalanjalkia. Jaljet kiinnitetaan seinélle lapsille
sopivalle korkeudelle.

Tehtava:

Kosketa seinéllé olevia jalan- ja kddenjalkia jalalla tai
kadelld. Ole tarkkana, ettd kosketat oikeaa kuvaa
oikealla raajalla (vasen/oikea)! Jos tehtdvi on helppo,
voit haastaa itsesi koskettamalla yhté aikaa katta ja
jalkaa.

Kosketa merkkeja

Tarvitset:
Valmiiksi leikattuja ja paallystettyja kaden- ja
jalanjalkia. Jaljet asetellaan lattialle poluksi.

Tehtava:

Kulje polku kayttamalld merkin nayttamaa mallia
jaloista/kasista. Jalanjilkia kuljetaan kavelemalls,
kddenjalkien kohdalla my6s kdsien tulee osua
maahan.

Luottamusleikki

Tarvitset: '

Lattialle merkattu valmis merkitty reitti eli ‘ !
sokkopolku. ®
Tehtdva:

Tehtavé suoritetaan pareittain. Toinen
pareista sulkee silmansa ja toinen pari
asettuu taakse ohjaamaan kaveria. Ohjaa
kaveria kulkemaan sokkopolku alusta
loppuun. Voit ohjata kaveria joko puheella
tai hellasti olkapéistd ohjaten.

Tasapainoilu penkilla

Tarvitset:

Yhden tai useamman penkin. Penkin
voi asettaa joko oikeinpdin tai
ylosalaisin.

Tehtava:

Tasapainottele penkkia pitkin
kavellen. Voit haastaa itseési
tasapainottelemalla hetken myés
yhdell jalalla tai kulkemalla
takaperin




Tasapainoilupolku

Tarvitset:

Tasapainoilukivid ja -alustoja, tyynyja,
hernepusseja

Tehtava:

Rakentakaa yhdessé tasapainoilupolku
esimerkiksi erilaisista
tasapainoilualustoista, tyynyisté ja
hernepusseista. Kavelkaa sitten polkua
pitkin vuorotellen polun alusta loppuun.

Penkkien ylittaminen

Tarvitset:

Yhden tai useamman penkin.
Aseta penkit vierekkain pienen
vdlimatkan paahan toisistaan.

Tehtava:

Hyppaa tasajalkaa ensin penkin
padlle ja siita takas lattialle. Ylita
myos toinen penkki. Jos tama on
helppoa, voit kokeilla hypata
suoraan penkin yli. Jos et halua
hypata, voit rydmia penkkien ali.

Kiipeily penkkia pitkin

Tarvitset:

Penkin ja puolapuut. Aseta penkki
puolapuita vasten.

Tehtava:

Kiiped penkkia pitkin ylos asti. Kun
olet ylhaalla, voit kivuta alas penkkia
tai puolapuita pitkin. Penkkid voi
kayttaa myos liukumakena! Jos
penkkia ei ole, voi kiipeilla yl6s ja

ala puolapuilla.

Pussihyppely

Tarvitset:
Hyppypussin ja kartioita.

Tehtava:

Tehkaa saliin mutkitteleva rata
kartioiden avulla. Sen jalkeen
hyppikaa pussissa pujotellen
kartioita radan paasta paahan.

Hyppyrata

Tarvitset:
Erikokoisia kulmioita ja kuutioita.

Tehtava:

Rakentakaa eri kokoisista ja muotoisista
kuutioista hyppyrata. Kulje rata lapi
hyppimalla jokaisen kuution yli. Jos
kuutiot ovat liian isoja, voit ensin hypata
kuution paille ja siita lattialle.
Kuutioiden valiin voi lisatd myos

tyynyja tai istuinalustoja, jolloin voi
yrittaa kulkea radan koskematta
ollenkaan lattiaan.

Hyppyrata

Tarvitset:

Vanteita ja istuinalusia. Asettele vanteet ia
istuinaluset lattialle haluamaasi radan
muotoon.

Tehtava:

Hypi hyppyrataa pddstd padhan
hyppimalla istuinalusten paalta vanteiden
sisdan. Yrita olla koskematta muualle
lattiaan! Jos kahdella jalalla hyppiminen
on liian helppoa, voit yrittad suorittaa
radan yhdella jalalla hyppien.




57

Vannerata pallon
kanssa

Tarvitset:

Vanteita ja pallon. Asettele vanteet
pitkaksi radaksi lattialle.

Tehtava:

Kulje vannerata pallon kanssa. Pudota
pallo aina seuraavaan vanteeseen ja
ota pallo kiinni. Kulje samalla itse
eteenpain.

O
O

Hulavanne

Tarvitset:
Yhden tai useamman hulavanteen.

Tehtava:

Pyorita hulavannetta lanteillasi
mahdollisimman pitkaan. Jos yhden
vanteen pyorittaminen on liian
haastavaa, voit yrittaa pyorittaa
useampaa vannetta yhta aikaa!

Hyppynaru

Tarvitset:
Hyppynaruja

Tehtava:

Voit hyppia omaan tahtiisi
hyppynarulla. Kun hyppiminen
sujuu helposti, voit kokeilla hyppia
yhdella jalalla ja nopeampaa tahtia!

Pituushyppy

Tarvitset:

Merkitse lattialle Iahtoviiva pituushyppya
varten. Voit myds laittaa mittausviivat
haluamasi etdisyyden paahan
ldhtoviivasta.

Tehtava:

Asetu lahtoviivalle. Ponnista jaloillasi
vauhtia ja hyppaa niin pitkalle kuin
paaset.

Viivajuoksu

Tarvitset:

Merkitse lattiaan lahtoviiva ja loppuviiva
riittdvan kauaksi toisistaan.

Tehtava:

Asetu ldhtoviivalle hyvaan lahtéasentoon.
Kun olet valmis, juokse niin kovasti kuin
jaksat toiselle viivalle. Hidasta ajoissa, jotta
pysahdyt viivalle. Juokse sitten takaisin
lahtoviivalle. Voit juosta my6s kilpaa yhdessa
kaverisi kanssa.

Kuperkeikat ja
karrynpyorat ZS

Tarvitset:
Ison jumppamaton

Tehtava:

Harjoittele maton paalla
kuperkeikkoja ja kdrrynpyoria
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A SISALEIKIT

Piiloleikki

Yksi lapsi on etsijd ja sulkee silménsa. Etsija laskee
kahteenkymmeneen ja muut lapset menevat piiloon.
Laskun paatyttya etsija lahtee etsimaan muita lapsia
piilosta. Leikki loppuu, kun kaikki lapset on 16ydetty
piiloistaan. Se, joka I6ydetddn ensimmadisend, on
seuraavalla vuorolla etsija.

A ,7,,3-4

Piilosta voi leikkia my6s nurinkurisesti. Talléin yksi
lapsi menee piiloon ja muut lapset sulkevat
silm&nsa. Kun yksi lapsi on mennyt piiloon, huutaa
han muille "saa etsia” ja kaikki muut Idhtevat
etsim&an. Kun etsija |16ytda piilossa olevan, menee
han huomaamatta samaan piiloon odottamaan
muita etsij6itd. Leikki loppuu, kun viimeinenkin
etsija on |oytanyt piilon.

Solmu

Yksi lapsi on solmun avaaja. Muut lapset
menevat riviin ja ottavat toisiaan kasistd
kiinni. Rivissa olijat sotkevat itsensa
solmuun pitden koko ajan toisiaan
késista kiinni. Voitte sotkea itsenne
solmuun esimerkiksi kierahtamalla
ympari tai astumalla kdsiparin yli.
Solmun avaajan tehtavana on selvittaa
solmu kasia irrottamatta.

Eldinjuoksu

Eldinjuoksua voi pelata joko ulkona tai lilkuntasalissa. Lapset asettuvat riviin ja
kukin lapsi vuorollaan saa valita eldimen, jonka tavoin liikutaan. Lapset voivat
keksia elai itse tai valita eldinkortista/listasta. Sel keen kuljetaan
alueen p. i paahan lilkkumalla valitun eldimen tavoin. Liikkumatavat voivat
olla esimerkiksi:

hyttysen sipsutusta

elefantin tomistysta

karhukavelya

kadrmeen kiemurtelua (ulkona juosten ja sisalld rydmien)
janiksen loikkia

sammakon hyppelyad

rapukivelyd

hevosen laukkaa

kenguruhyppelya

mittarimato (kadet ja jalat maassa, liikutaan ensin kasilla mahdollisimman
pitkalle, sitten jaloilla kdsien luokse)

Jos haluaa, voi ottaa eldinjuoksukisan, jossa mennaan valitulla liikkumatavalla
toisesta padstd toiseen padhan ja ensimmaisend toiseen padhan saapunut
voittaa. Taytyy kuitenkin huomioida, ettei kaikki likkumatavat ole yht3 nopeita
kuin juoksu.

Hernepussigolf

Hernepussigolfin idea on sama kuin
frisbeegolfissa. Numeroidaan esimerkiksi
dmpdrit tai pahvilaatikot 1-10 ja jaetaan
ne ympdri pihaa. Sen jalkeen merkitaan
maahan heittoetdisyys, mistd kohtaa
lapset voivat heittds. Jokaisella lapsella
onh oma hernepussi, jonka hén yrittasd
heittad ampdariin. Tavoitteena on
selvittad rata numerojarjestyksessa
alusta loppuun mahdollisimman vahilla
heitoilla. Pelin voi toteuttaa myds
esimerkiksi pallolla tai frisbeella.

Kuka pelkaa
mustekalaa?

Maahan vedetaan kaksi suoraa viivaa
tarpeeksi kauas toisistaan. Yksi lapsista
jaa mustekalaksi ja loput menevit
toisen viivan taakse. Mustekala jaa
viivojen keskelle ja huutaa "kuka pelkaa
mustekalaa?” jolloin muut lapset
lahtevat juoksemaan mustekalan ohi
toisen viivan taakse. Mustekala ottaa
lapsia kiinni ja kiinnijddneista tulee
uusia mustekaloja. Leikki jatkuu nin
niin kauan, kunnes kaikki lapset on
saatu kiinni.

VINKKI! Leikissa voidaan kdyttda
erilaisia liilkkumistyyleja
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Hipan eri variaatiot

Banaanihippa

Banaanihippa on variaatio tavallisesta hipasta. Kun hippa
saa jonkun kiinni, jahmettyy hdn paikalleen ja nostaa
kadet ylos banaaniksi. Toiset leikkijat voivat pelastaa
héanet kuorimalla banaanin eli laskemalla hdnen kétensa
alas. Peli loppuu, kun hippa on saanut kaikki osallistujat
j&hmettymaan paikalleen banaaneiksi.

Lisddntyva hippa

Lisadntyvaa hippaa pelataan kuten tavallista hippaa,
mutta hipat lisdantyvat sitd mukaa, kun pelaajat saadaan
kiinni. Viimeiseksi jagnyt pelaaja on uuden pelin
ensimmadinen hippa.

X-hippa

X-hippa on variaatio tavallisesta hipasta. Kun hippa on
saanut jonkun kiinni, jihmettyy han paikalleen X-
asentoon. Toiset leikkijat voivat pelastaa hanet
rydmimalla jalkojen valista. Peli loppuu, kun hippa on
saanut kaikki osallistujat jahmettymaan paikalleen.

Pallohippa

Alussa on kaksi hippaa, joilla on pallo. Pallo kddessa ei saa
liikkua, mutta sita saa syotella. Sycttelemalld hipat
pyrkivat padsemaan muiden leik a j
itta nh tai koskettamaan heita pallolla. Mikali pallo
osuu leikkijaa, han jaa myos hipaksi. Kaksi viimeiseksi
jadnytta ovat seuraavan hipan hipat.

Tervapata

Maahan piirretdan suuri ympyra. Yksi lapsista on kiert&ja.
Loput lapset asettuvat ympyran ympdrille ja piirtdvat itselleen
oman pesan eli pienen ympyran. Kiertdji ottaa kiteensa kepin
ja lahtee kulkemaan ympyrda pesassd olevien takana. Kiertajd
yrittdd huomaamatta pudottaa kepin jonkun pesdan ja jatkaa
sen jalkeen matkaa. Kiertdja kiertaa kierroksen ja valtaa pesan,
johon juuri pudotti kepin. Jos se, jonka pesiadn keppi on
pudotettu, huomaa kepin ajoissa, ldhtee hdn juoksemaan
ympyraa vastakkaiseen suuntaan kiertdjan kanssa. Pesdan
padsee se, joka siihen ensimmaiseksi ehtii, ja toinen jatkaa
kiertdjana.

Ympyran keskelld on tervapata. Jos pesdssa olija kurkistaa seldn
taakse ennen kuin kiertdja on mennyt ohi tai ei huomaa
pesaadn jatettyd keppid ennen kuin kiertdja valtaa pesan, joutuu
han tervapataan. Tervapadasta paasee pois, kun seuraava
joutuu sinne tai kun Kiertdjd on vaihtunut kolme kertaa.

Peili

Yksi osallistujista valitaan peiliksi. Hdn asettuu
seindd vasten selin muihin lapsiin. Muut lapset
asettuvat riviin kauas seindsta ldhtoviivalle.
Osallistujien tarkoitus on padsta peilin
ndkeméttd peilin luokse ja koskettaa hdnen
selkaa. Peili kuitenkin kaantyy lyhyin valiajoin
katsomaan osallistujia ja lahettds 1&htdviivalle
ne osallistujat, joiden han nakee liikkuvan. Peli
loppuu, kun joku osallistujista padsee
koskettamaan peilin selkda. Uusi peili on se,
joka péasee peilin luokse ensimmaisena.

Kahden tulen valissa

Kahden tulen vélissa on variaatio polttopallosta. Pelialue
on suorakaiteen muotoinen, joka jaetaan kahtia. Pelissd
on kaksi joukkuetta ja he ovat omilla pelialueillaan.
Joukkueet heittelevat toisiaan pallolla. Jos pallo osuu,
joutuu poltettu vastustajajoukkueen taakse heittdmaéan
palloja. Takalinjalle voi oman joukkuelaiset heittéa palloja
vastustajien yli, jolloin vastustajat joutuvat kahden tulen
viliin. Se joukkue, jolla sailyy pelaajia etulinjalla
pisimpaan, on voittanut

Leikkipaini

Painialueeksi sovitaan esimerkiksi jumppamatto tai
ulkona maahan piirretty ympyra tai nurmikko.
Lapset asettuvat joko kasvot tai selat vastakkain
keskelle painialuetta. Tavoitteena on tydntamalla
saada vastustaja pois alueelta. Vain tyéntdminen
on sallittua, kaikki muu, kuten téniminen, lydminen
ja potkiminen, on kiellettya. Aikuinen tai muut
lapset toimivat tuomarina.
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Maa-meri-laiva

Peliin tarvitaan kolme viivaa jotka ovat maa, meri ja laiva.
Leikkijat asettuvat keskimmaiselle viivalle, joka on laiva, ja
odottamaan huutoa, mihin siirtyd. Huutaja voi olla yksi lapsista tai
ohjaaja. Huutaja huutaa jonkin viivoista (maa, meri tai laiva) ja
kaikki juoksevat kyseiselle viivalle. Jos juoksee vaarélle viivalle,
tippuu pelista. Se, joka on viimeisend huudetulla viivalla, tippuu
my®és. Jos huutaja huutaa sen viivan, jolla leikkijat jo seisova ja
joku ottaa askeleenkin pois viivalta, myés han tippuu. Se leikkija,
joka on viimeisend mukana, voittaa.

Ulkona leikittdessd voidaan pihalta sopia kolme toisistaan
kaukana olevaa paikkaa, jotka nimet4ddn maaksi, mereksi ja
laivaksi. Ohjaaja kertoo lapsille minne milloinkin juostaan.

m haast Lei vaihtal I

erilaisia tapoja liikkua ja vaihtamalla maan, meren ja laivan
PR jin paikkoihi

p

Seuraa johtajaa

Yksi leikkijoista valitaan johtajaksi ja kaikkien on
seurattava hanti seka matkittava kaikkea, mita han
tekee. Jokainen leikkija paasee vuorollaan johtajaksi.
Johtaja voi paattaa, milld tavoin lilkutaan ja minne.
Kun kaikki ovat saapuneet pddmaardan, valitaan uusi
johtaja.

Voidaan soveltaa helposti eri
siirtymatilanteisiin, jolloin voidaan likkkua
esimerkiksi varpailla kdvellen, hyppien tai kyykyssa
kdvellen mahdollisimman matalana
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Liite 9: Liikuntakansion johdanto

[Lis@d lifkuntaa péaivilkotipiiviin

¢ Lapsella on luonnollinen tarve liikkua ja liikunta tukee lapsen
terveyttd. Liikunnallinen elidmidntapa alkaa kehittyd jo

varhaislapsuudessa.

¢ Varhaiskasvatusikdinen lapsi tarvitsee pdivittdin vdhintddn 3h
monipuolista liikuntaa. Liikunnan tulee olla kuormittavuudeltaan

monipuolista.

€& Vain murto-osa lapsista liikkuu suositusten mukaisesti.

¢ Paivikoti on iso osa lapsen arkea. Liikunnan lisdidminen pdividkodissa
lisdd lasten aktiivisuutta ja antaa myonteisid kokemuksia

liikunnasta.

¢ Tutkimusten mukaan liikunta paividkotipdivien aikana on vdhdisti.
Piivikodeissa ohjattua liikuntaa on keskimddrin kerran viikossa,

mikd el riitd tdyttdmddn lasten liikunnan tarvetta.

¢ Lapsilla tulisi olla mahdollisuus liikuntaan pdivittédin.
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Litkunnan hyddyt
Edellytys lapsen kasvulle, kehitykselle ja oppimiselle.

Auttaa lasta ymmdrtidmidn, tutkimaan ja tunnistamaan ympdristo#in.
Lapsen terveys, hyvinvointi ja toimintakyky kehittyvdt liikkumalla.

Liikunta ja motoristen taitojen opettelu vaikuttavat mydnteisesti

koulunkdyntiin ja oppimiseen.

Edistdd motoristen, psyykkisten ja sosiaalisten taitojen kehittymistd.

Tukee kielenkehitystd, silld lapsi oppii uusia sanoja ja niiden

merkityksid fyysisen toiminnan kautta.

Lapsi oppii sosiaalisia taitoja sekd tunne- ja vuorovaikutustaitoja

liikkuen ja leikkien yhdessd muiden lasten kanssa.

Parantaa vireystilaa, tarkkaavaisuutta ja muistia. Vaikuttaa
myonteisesti myds toiminnanohjaus-, tiedonkdsittely- ja

ongelmanratkaisutaitoihin.

Tukee myonteisen kehonkuvan muodostumisessa, mindkuvan rakentumisessa

ja terveen itsetunnon kehittymisessi.
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Kuinka lisfta lifkuntaa péivikotipdiviin?

Liikunta koostuu muustakin kuin ohjatuista liikuntatuokioista ja
liikuntaa on helppo lisdtd arjen eri toimintoihin pienin askelin.
Liikunnan lis&&minen voidaan aloittaa minimoimalla paikallaan istuminen
ja odottaminen sisdllyttémidlld pienid toiminnallisia tehtdvid arjen eri

rutiineihin ja toimintoihin.
VI[NKKIEJAP

€& Aamupiireihin ja siirtymdtilanteisiin on helppo sisdllyttdd liikuntaa ja
toiminnallisuutta esimerkiksi taukojumpan tai paikallaan tehtédvien
liikuntaharjoitteiden, kuten eldinjoogakorttien tai liikuntakorttien
avulla. Siirtymidtilanteissa voidaan hyddyntdd eri tapoja liikkua, kuten
varvas- ja kantapddkidvelysd tai eldinkdvelyd. Jonotustilanteissa taas
paikallaan tehtdvid liikuntaharjoituksia.

€& Sisdlld liikkumista rajoittaa yleensd tilojen ahtaus. Olisikin hyvi
miettid, onko rajoitukset aina ehdottomia, vai voitaisiinko esimerkiksi
huonekaluista rakentaa temppuratoja tai kidytdvdllid pelata pallopeleji.
Lasten kanssa voidaan yhdess#d sopia, millaisia liikunnallisia leikkejéi
sisdlld voi ja saa leikkii.

¢ Liikuntavdlineiden nikeminen kannustaa lapsia liikkumaan huomaamatta.
Nostakaa vidlineet saataville jokaisen ulkoilun yhteydessd, jolloin
lapsilla on mahdollisuus liikuntaan haluamallaan tavalla.

& Ulkoilun aikana liikuntaa on helppo lisétd ohjattujen liikuntaleikkien
avulla. Jo yksikin ohjattu liikuntaleikki ulkoilun aikana lisdd lasten
aktiivisuutta. Liikuntaleikit voivat yksinkertaisemmillaan esimerkiksi
hipan eri variaatioita.

€ Ota lapset mukaan liikunnan suunnitteluun ja toteutukseen. Lapset
osallistuvat innokkaammin toimintaan, jonka suunnittelussa ja
toteutuksessa ovat itse osallisenal!
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