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Opinnaytetydn tavoitteena oli lisata toiminnallisuutta ja liiketta pienilla teoilla varhaiskasva-
tus ryhman arjessa. Opinnéaytety6 on toteutettu eraassa Kanta-Hamalaisessa paivakodissa
ja sen yhdella esiopetusryhmalla. Lapsia ryhmaan kuului opinnaytetydn tyostdhetkella 12
ja ialtdan he olivat 6-7-vuotiaita.

Teoreettinen viitekehys sisaltaa tietoa liikunnan vaikutuksista lapsen terveyteen, kasvuun
ja oppimiseen. Tarkean pohjan loivat myds varhaisikaisten lasten liikuntasuositukset. Itse
opinnaytety® on toteutettu toiminnallisena opinnaytetydna. Toiminnallinen opinnaytetyo si-
sdlsi erilliset versiot taukoliikuntaan ja ulkoliikuntaan. Lisaksi mukana oli viisi erillista val-
mista tuntisuunnitelmaa, joita varhaiskasvattajat pystyisivat hyddyntamaan likunnan oh-
jauksen- ja opetuksen tukena joko sellaisinaan tai valitsemalla suunnitelmista osia. Lisaksi
talla tavoin tuettiin lasten oppimista ja kasvua.

Opinnaytety6té voitaisiin hyddyntaa arjen likunnan ja toiminnallisuuden lisd&misessa ja
my6s muut yksikot voisivat osaltaan hyddyntaa vastaavanlaista sapluunaa. Opinnaytetydta
voisi soveltaa esimerkiksi kaksivuotiseen esiopetukseen, jolloin se olisi kaytdssa jo 5-vuoti-
ailla lapsilla. Opinnaytetytsta saatiin positiivista palautetta ryhman varhaiskasvatustiimilta,
joka koki, etta lasten keskittyminen, ryhmassa toimiminen, sosiaaliset taidot ja vuorovaiku-
tustaidot olivat parantuneet viimeisten kuukausien aikana merkittavasti. Liséksi lasten ilo ja
hymy vélittyivat, ja nama taas osaltaan lisasivat lasten onnistumisen tunteita.

Asiasanat
Varhaiskasvatus, toiminnallisuus, liikunta.
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1 Johdanto

Liikunta varhaiskasvatuksessa on jokaisen lapsen oikeus. Tutkimukset osoittavat, etta
suurin osa lasten varhaiskasvatuksessa viettamastéa ajasta on fyysisesti erittdin kevytta.
Vain alle tunti koko paivan toiminnasta on reipasta liikkumista. Todettava on myos, etta
lasten korkea fyysinen aktiivisuus liittyy toimintaan muiden lasten kanssa ja ulkoleikit ovat
fyysisesti aktiivisempia, kuin sisaleikit. Lasten fyysinen aktiivisuus on runsaimmillaan oh-
jattujen, liikuntaa siséltavien saantoleikkien aikana. Aikuisilla on kuitenkin taipumus ohjata
lapsia opettajajohtoisesti, jolloin fyysisen aktiivisuuden kuormitus on verrattain vahainen.
Liséksi lapsia ohjataan paljon toimintatapoihin, joissa ollaan paljon paikoillaan. Fyysisen
aktiivisuuden kuitenkin tiedetéén virkistavan, parantavan keskittymisté ja myos lisaavan
lasten sitoutuneisuutta uuteen opeteltuun asiaan. (Varhaisvuosien fyysisen aktiivisuuden
suositukset 2016, 29.)

Jo pitkaan fyysista aktiivisuutta selvittédneet tutkijat ovat olleet huolissaan varhaiskasvatus-
ikaisten lasten fyysisen aktiivisuuden maarasta. Fyysisen aktiivisuuden tiedetdan olevan
yhteydessa lasten normaaliin kasvuun ja kehitykseen. Lisaksi tiedetaan, etta fyysisen ak-
tiivisuuden kehittdminen antaa luontevan mahdollisuuden tukea myds lapsen psyykkista
kehitysta ja silla tiedetdan olevan keskeinen merkitys lasten kongitiivisiin toimintoihin, las-
ten koulumenestykseen seka motorisiin taitoihin. (Saakslahti 2018, 123-124.) Saakslahti
(2018, 124) kuvaa kuinka, fyysisella aktiivisuudella on my6s merkitys lapsen terveyteen ja
paivittdiseen hyvinvointiin. Liikunta ennaltaehkaisee ylipainoa ja vahentaa aineenvaihdun-
tasairauksien riskitekijoita. Nain ollen fyysisen aktiivisuuden maaralla, paikallaan ololla ja

istumisella tiedetaan olevan valia.

Koska terveytta ja hyvinvointia edistavan, liikunnallisen elaméntavan kehittyminen alkaa jo
lapsuudessa, on erityisen tarke&a tukea sitda mahdollisimman varhain, jo varhaiskasvatus-
vuosien aikana. (Varhaisvuosien fyysisen aktiivisuuden suositukset 2016.) Saakslahti
(2018, 141) toteaa liikunnan harrastamisella ja fyysisella aktiivisuudella olevan kaikki sa-
mat myonteiset vaikutukset. Taman liséksi liikunta tukee sosioemotionaalista kehitysta ja
lasten liilkuntaa onkin tutkittu aktiivisesti erilaisten havainnointien, kyselyiden ja haastatte-

lujen kautta. Lapsen liikunta onkin parhaimmillaan leikkig, lahinna fyysista leikkia.

Suuri merkitys on silla, miten monipuolisesti lapsi liikkuu ja toisaalta liikuttaa itsedan. Sita
paremmaksi lapsen liikuntataidot vastaavasti kehittyvat. Taas mitd parempia itse taidot

ovat, sitd enemman lapsi etsii myds vaativimpia aktiviteetteja ja haastaa itsedan ja keho-
aan yha vaikeammilla tempuilla ja taidoilla. Téata kautta lapselle alkaa muodostumaan va-

hitellen likunnallinen elamantapa. Lasten liikunnallinen elaméntapa nékyy itsendisena te-



kemisend, omin lihasvoimin kulkemisena seké yhtajaksoisten pitkien paikallaanolo jakso-
jen valttamisena. Liikunnallinen elaméantapa nékyy lapsen arjessa usein niin, etta lapsi va-
litsee itselleen tyypillisen tavan toimia fyysisesti aktiivisesti. Liséksi onnistumisen koke-
mukset tuottavat lapsille niin suurta mielihyvan tunnetta, etté lapsi yksinkertaisesti janoaa
onnistumisia lisaa. lan karttuessa lapset usein hakeutuvan fyysisesti aktiivisten leikkien
pariin ja kilnnostuvan myos lisahaasteista. Tasta syystd moni osallistuukin my6s ohjattuun
likuntaharrastustoimintaan. (Saakslahti 2018, 142.)

Ymparoivalla yhteiskunnalla, medialla ja lasten keskindisilla puheenaiheilla nayttaisi ole-
van usein yhteys liikkuntaan ja urheiluun. Lasten kasitykset, arvot, asenteet, mielipiteet ja
tiedot ovat usein omaksuttuja yhteistjen kautta. Omaa fyysista kuntoaan kehittavilla lasten
vanhemmilla on usein myds tietoa erilaisista esimerkiksi fyysista voimaa vaativista liik-
keistd. Lapsi omaksuu naita asioita perheensa elaméntavan kautta. Perheelld onkin suuri
merkitys nimenomaan liikunnallisen elamantavan omaksumisessa. (Saékslahti 2018, 142-
143))

Opinnaytety®dn tavoitteena on lisata toiminnallisuutta ja liiketta pienilla teoilla varhaiskas-
vatus ryhmaén arjessa. Aihe tydlle valikoitui omasta tydymparistosta varhaiskasvatuk-
sessa. Opinnaytetyota tehdessa tydymparistoni sijoittui eradseen paivakotiin Kanta-Ha-
meessa ja sen yhteen esikouluryhmaan. Kyseisella ryhmalla toteutettiin toiminnallisuutta
eri tavoin arjessa nakyvaksi. Lisaksi tamén tyon kautta on mahdollisuus saada myds muu
henkilostd havahtumaan siihen, etté kuinka tarke&a lasten liikkuminen on ja toisaalta mini-
moida paikallaanoloa seka istumista, jolloin sill& olisi merkitysta myos terveyden ja hyvin-

voinnin nakokulmasta.



2 Lasten lilkunnan merkitys

Lasten liikunnan merkitys on valtava nyky-yhteiskunnassa. Aiemmin lasten liikkunta onkin
toteutunut luonnollisena osana arkea esimerkiksi touhuten eri kodin askareissa. Nykyaan
lasten liikkumista kuitenkin uhkaa digitalisaatio, silla se vie lapsia niin kovasti mukanaan ja
lisda istumisen seka paikallaan olon méaaraa oleellisesti. Siksi erityisen merkityksellisen
roolin muodostavat kotikasvatus- ja ymparist0, jotka omalta osaltaan joko edistavat tai la-
tistavat liikunnan harrastuneisuutta. (Finne 2017, 9.) Liséksi suomalaisten lasten ja perhei-
den elinympéristd on muuttunut vuosien aikana suuresti. Tamé onkin vaikuttanut osaltaan
perheiden ajankayttoon ja elintapoihin. Erityisesti vaikutusta on ollut juuri lasten fyysiseen
aktiivisuuteen. (Varhaisvuosien fyysisen aktiivisuuden suositukset 2016, 5.)

Lasten heikentyneen kunnon ja epaterveellisten elintapojen taustalla on haasteellisempi
arki, silla jos lapsi ei opettele itse laittamaan esimerkiksi ruokaa tai kdymaan itsendisesti
kaupassa, on lahtokohta jo itsesséén haastava. Kansainvalisella tasolla onkin arvioitu,
ettd nykyajan lapset elavat lyhyemman aikaa ja epéaterveellisemmin, kuin tata edeltavat
sukupolvet. Taman vuoksi, on erityisen tarkeaa miettia likunnan ja terveempien elamanta-
pojen opastuksen merkitystd, jotta tulevaisuudessa lapset olisivat terveempia. (Finne
2017,10.)

Terveyttd ja hyvinvointia edistavan ja liikkunnallisen elamantavan tukeminen alkaa jo var-
hain lapsuudessa. Tasta syystéa onkin tarkeaa aloittaa fyysisesti aktiivisen elaméantavan
tukeminen riittavan varhain, jo varhaiskasvatusikaisilla lapsilla. (Varhaisvuosien fyysisen
aktiivisuuden suositukset 2016,5.) Jo varhaiskasvatuslaki maarittelee, etta yksi laaduk-
kaan varhaiskasvatuksen tavoitteista on toteuttaa lapsen leikkiin, likkumiseen, taiteisiin ja
kulttuuriperintéon perustuvaa monipuolista pedagogista toimintaa ja mahdollistaa myontei-
set oppimiskokemukset. Lisdksi varhaiskasvatusympadristén on oltava kehittava, oppimista
edistava seka terveellinen ja turvallinen, siina tulee ottaa huomioon myos lapsen iké ja ke-
hitystaso. (Varhaiskasvatuslaki 13.7. 540/2018.)

My®onteinen suhde liikuntaan rakennetaan lapsuudessa ja siksi onkin tarkeaa, etta liikunta
toisi mukanaan positiivisia tuntemuksia. Ikava kylla nyky-yhteiskunnassa ei ole enaa
pakko olla fyysisesti aktiivinen ja tdma taas tarkoittaa sita, etta likkumattomien maéara kas-
vaa kasvamistaan. Liikkumattomuuden takana on monia erilaisia syita, toinen ei liiku
koska ei yksinkertaisesti pida likunnasta ja toinen taas ei vain koe sitéd merkitykselliseksi
oman elamansa kannalta. Lasten kanssa tyoskennellessa kuitenkin olisi erityisen tarkeé
luoda liikuntaan positiivinen lahestymistapa, tukea ja kannustaa onnistumisissa ja toi-
saalta tukea, jos ei aina niin onnistukaan, sitten yritetddn uudestaan. Nain lasta voidaan

auttaa aktiivisemman elaman luonnissa. Taman vuoksi erityisesti aikuisen rooli korostuu



lasten likunnassa. Voimme tehd& paljonkin likunnan eteen ja toisaalta omalla kayttayty-
miselld myds edistaa sita. Oleellista onkin, etta lasten liikunta huomioidaan niin lasten ko-
tona, paivakodissa kuin kouluissa. (Finne 2017, 10-11.)

2.1 Lasten liikunnan vaikutus terveyteen

Lasten ja nuorten liikunnan merkityksesta terveydelle on vahemman tutkimusnayttda, kuin
vastaavasti aikuisten. Tama taas johtuu siita, etta likunnan ehkaisemat pitkaaikaissairau-
det ovat lapsilla huomattavasti harvinaisempia, jolloin likunnan ennalta ehkaisevaéa vaiku-
tusta on vaikeampi osoittaa. Myos lasten kasvu ja kehitys vaikeuttavat osaltaan luotetta-
van tutkimuksen tekemista. (UKK-instituutti 2020.)

Usein kuulee uutisoitavan, kuinka nykyajan lapset ja nuoret liikkuvat liian vahan ja saman-
aikaisesti sairaanhoitokulut kasvavat elintapasairauksien johdosta. Liikkumattomuus on
yksi keskeisimmisté tekijoistd monen sairauden taustalla. Vuonna 2013 terveydenhuolto-
menot olivat kasvaneet Suomessa vuodesta 1995 noin 7 miljardista 18,5 miljardiin eu-
roon. T&ma kertoo karusta todellisuudesta. Vaeston vahaisen liikunnan osuudeksi on arvi-
oitu tasta olevan 1-2 miljardia euroa. Lansimaissa elintapoihin liittyvat sairaudet lisdanty-
vat hurjaa vauhtia. Yhtena syyna onkin vaaranlaiset ravinto- ja liikuntatottumukset. Ravin-
nosta saadaan enemman energiaa, kun todellisuudessa kulutetaan ja tama taas lisaa lii-
kalihavuuden riskid, joka taas osaltaan lisaa elintapasairauksien riskid. Hyva esimerkki on
2-tyypin diabetes. (Finne 2017, 33.)

Saakslahden (2018, 123-124) mukaan lasten fyysisen aktiivisuuden mittaaminen on erilai-
silla laitteilla hyvin ty6lasta, kallista ja jopa eettisesti herkkaa varsinkin pienemmilla lap-
silla. Tutkijat ovat kuitenkin yrittdneet saada selville lasten fyysisen aktiivisuuden maaraa
my0ds havainnoimalla ja arvioimalla lasten fyysisen aktiivisuuden rasitusta. Lisdksi apuna
on kaytetty kyselytutkimuksia ja niihin on valittu sellaisia kysymyksia, joista saataisiin to-
dellista kuvaa lasten liikunnan intensiteetista. Tutkijat ovat myos olleet pitk&d&n huolissaan
varhaiskasvatusikaisten lasten fyysisen aktiivisuuden maarasta. Tiedetaan, etta fyysisella
aktiivisuudella on yhteys lasten normaaliin fyysiseen kasvuun ja kehitykseen. Lisaksi se
antaa kasvattajille mahdollisuuden tukea lasten psyykkista kehitysta ja silla on positiivisia
vaikutusta lasten kongitiivisiin ja motorisiin taitoihin, liséksi se vaikuttaa koulumenestyk-
seen. (Saadkslahti 2018, 123-124.)

Fyysisella aktiivisuudella on lukuisia positiivisia vaikutuksia lasten kokonaisvaltaiseen ke-
hitykseen. Sen lisaksi silla on vaikutuksia myos terveyteen ja paivittdiseen hyvinvaintiin.

Liikunta ennaltaehkaisee ylipainon kertymista ja vahentaa erilaisten aineenvaihduntasai-



rauksien kuten diabeteksen seka sydan- ja verisuonisairauksien riskitekijoita. Lisaksi tuo-
reimmissa tutkimuksissa on osoitettu, etta myos lasten tuki- ja likuntaelin vaivat ovat li-
saéntyneet johtuen suurelta osin liiallisesta paikallaan olosta ja istumisesta. Nain ollen fyy-
sisen aktiivisuuden maaralla on valia. (Saékslahti 2018, 124.)

Kuten jo todettua lasten ja nuorten liilkunta edistaa terveytté ja tuo mukanaan lukuisia ter-
veysvaikutuksia, kuten terveyden paranemisen, sairauksien ennaltaehkaisyn, tuki- ja lii-
kuntaelimiston kehittymisen, luun ja lihasmassan kehittymisen seké likkuvuuden parane-
misen. (UKK-instituutti 2020). Lisaksi Fyysisella aktiivisuudella lapsena on todettu olevan
positiivinen yhteys veren seerumin rasva-aineiden laatuun. Talla kolesteroliarvolla on mer-
kitys erilaisten sydénsairauksien hoidossa ja ennaltaehkaisyssa. Taas vastaavasti luiden
riittdvaa lujuutta kehitetddn nimenomaan lapsuudessa, lapsen luut mukautuvat kuormituk-
selle tai toisaalta sen puutteelle. Liikkunnan merkitysta kasvavalla ja kehittyvalla lapsella ei
voida liikaa korostaa. Lisaksi terveyden nakdkulmasta hengéastyminen ja hikoilu liikunnan

aikana ovat merkityksellisessa roolissa. (Finne 2017, 33.)

2.2 Lasten liikunnan merkitys kasvuun ja kehitykseen

Lapsi tarvitsee normaalin kasvun ja kehityksensa tueksi fyysista aktiivisuutta. Suotuisat
kasvuolosuhteet eli riittava ravinto, uni ja puhtaus liittyvat tahan myos kiinteasti ja ne tur-
vaavat osaltaan lapsen lihasten, janteiden ja luiden vahvistumisen. Lisaksi lapsen hengi-
tys- ja verenkiertoelimiston toiminta vaikuttaa siihen, miten lapsi selvida arkielaméan aktivi-
teeteista, kuten erilaisten matkojen taittamisesta jalkaisin. Myds nivelten ja janteiden liike-
laajuuksien yllapitaminen vaativat osakseen monipuolista likkumista ja leikkimista. Suu-
rilla lihasryhmilla tuotetut motoriset taidot ovat edellytys hienomotoristen taitojen kehittymi-
selle. Nain ollen lapsen on haastava oppia saatelemaan kynankayttdon tarvittavaa voimaa
ennen kuin han on oppinut hallitsemaan karkeampia liikkeita, kuten monipuolista pallon
kasittelyd. Lapsen aktiivisella toiminnalla on vaikutusta my6s konagitiivisiin taitoihin. Puut-
teellisilla liikuntataidoilla on myds todettu olevan yhteys erilaisiin oppimisvaikeuksiin: heik-
koon tasapainoon, puutteelliseen kehon hahmottamiseen, vaikeuksiin ylittdéa kehon keski-
linjaa, ongelmiin yhdistdd vasemman ja oikean puolen liikkeita seka vaikeuksiin hahmot-
taa tilaa. (POnkko & S&ékslahti 2017, 488.)

Lapsi oppii sanojen merkitystd toiminnan ja kehollisen kokemuksen yhdistelmalla. Liikun-
nalla onkin suuri merkitys abstraktien kasitteiden konkretisoinnissa ja néin ollen kasvatta-
jien tulisikin osata hyddynt&a sitd osana opetustaan. Varhaisina vuosinaan lapsi ei kuiten-

kaan ole viela kovinkaan hyva tunteidensa tunnistamisessa, saati sitten niiden ilmaisemi-



sessa. Ryhmaan- tai joukkueeseen kuuluminen kuitenkin lisdd yhteenkuuluvuuden tun-
netta, mutta sen liséksi se harjaannuttaa tunteiden ilmaisuiden séaételyssé. Sen ansioista
lapsi pystyy tasapainoiseen vuorovaikutukseen. Kehollinen ilmaisu toimiikin vastapainona
suorittamiselle ja tarjoaa samalla lapselle mahdollisuuden paasta sisaan ajattomasta ko-
kemuksesta eli flow-tilasta. Pelit ja leikit haastavat my0s lapsen eettista ja moraalista kehi-
tysta, silla yhteisiin peleihin ja leikkeihin osallistuminen edellytt&d& s&éntdjen noudatta-
mista. (P6nkkd & Saékslahti 2017, 488-489.)

2.3 Alle 8-vuotiaiden lasten liikuntasuositukset

Fyysisella aktiivisuudella on keskeinen merkitys lapsen hyvinvointiin ja terveyteen. Tutki-
mustulokset ovat osoittaneet, kuinka lasten fyysisen aktiivisuuden kokonaismaara vaikut-
taisi olevan yha suuremmalla osalla liian vahainen, jotta normaali kasvu ja kehitys olisi tur-
vattu. Naiden syiden pohjalta kansallinen monitieteinen asiantuntijaryhma kokosi ja julkaisi
ensimmaisté kertaa suomalaiset Varhaiskasvatuksen liikuntasuositukset vuonna 2005.
(Saakslahti 2018, 129.) Suomi onkin ensimmaisid maita koko maailmassa, jossa ollaan
aktiivisella tavoitteenasettelulla ja ohjeistamisella edistetty alle kouluikaisten liikuntaa.
(Finne 2017, 34).

Ennen vuotta 2005 varhaiskasvatusikaisia lapsia koskevia liikkuntasuosituksia oli vain
muutama. 2010- luvulle tultaessa seka kansainvalisten, ettd kansallisten suositusten
maéra on kuitenkin kasvanut huimasti. (S&akslahti 2018, 129). Nykyaan voimassa ovatkin
vuonna 2016 luodut alle varhaiskasvatusikaisten suositukset. (Kuva 1.) Liikuntasuosituk-
sia pdaivitetd&n vuosien saatossa, kun tutkimustietoa saadaan yha lisaa ja yhteiskunta ke-
hittyy. Liikuntasuosituksia onkin pidettavan kunkin ajanjakson tietoa vastaavina ja muuttu-
vina. (Tammelin 2017, 54-55.)



. Vauhdikas fyysinen
aktiivisuus
Hippaleikit, trampoliini-

hyppely, kiipeily. uinti, hiihto

Reipas ulkoilu Kevyt liikunta

Metsaretkeily, polku- Kavely, pallonheitto,
pyoraily, luistelu keinuminen, tasapainoilu

Rauhalliset arjen touhuilut
ylipitkia istumisen jaksoja vilttien

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

Kuvio 2. Suositeltava fyysinen aktiivuus koostuu péivan mittaan kuormittavuudeltaan erilaisista arjen touhuista.

Kuva 1. Suositeltava fyysinen aktiivisuus koostuu paivan mittaan kuormittavuudeltaan eri-

laisista arjen touhuista 2016 (Hameen Liikunta ja Urheilu 2016)

Lapsella on synnynnéinen tarve liikkua joka paiva. Aktiivisimmillaan lapsi onkin leikkies-
saan muiden lasten kanssa. Lapsi oppii asioita toiminnallisesti: tutkien, kokeillen, yrittden
ja erehtyen. Myds tastéa johtuen pitkat paikallaanolo- ja istumisjaksot eivat ole lapselle
ominaisia tapoja toimia. TAman vuoksi yli tunnin yhtéjaksoisia istumisjaksoja tulisikin valt-
taa ja lyhyempiakin paikallaanoloja olisi hyva tauottaa. (Varhaisvuosien fyysisen aktiivi-

suuden suositukset 2016, 9.)

Varhaiskasvatusikaisten lasten tulisikin liikkua liikuntasuositusten mukaan vuorokaudessa
vahintd&n kolme tuntia. Liikkunnan tulisi koostua kevyesta, reippaasta ja rasittavasta liikun-
nasta, joka sisltaa esimerkiksi ulkoilua. Fyysista ja vauhdikasta toimintaa tulisi olla vuoro-
kauden aikana yksi tunti, kun taas reipasta ja kevytta liikuntaa tulisi paivaan tulla kaksi
tuntia. Oleellista kuitenkin on, ettd kolmen tunnin suositeltavan liikuntamaéaran ei tarvitse
olla yhtgjaksoista vaan se voi koostua useammasta osasta paivan mittaan. Osa liikkun-
nasta tulisikin toteutua kotona ja osa taas varhaiskasvatuksessa. Paikallaan oloa tulisi
mahdollisuuksien mukaan valttaa ja lyhyitakin paikallaanolojaksoja tauottaa. Lisaksi suosi-

tuksissa korostuvat riittava lepo ja uni seka terveellinen ravinto. (Varhaisvuosien fyysisen



aktiivisuuden suositukset 2016, 9.) Tarkkoja m&ariad siséltavien suositusten laatiminen lap-
sille on kuitenkin haastavaa, koska lasten liikunnasta ei ole yhta kattavaa tutkimustietoa
olemassa kuin aikuisten liikunnasta. (UKK-instituutti 2020).

Riittava fyysinen aktiivisuus on edellytys lapsen normaalille kasvulle ja kehitykselle, ja se
osaltaan tukee lapsen oppimista ja vaikuttaa positiivisesti esimerkiksi muistiin, vireyteen ja
tarkkaavaisuuteen. Fyysinen aktiivisuus kehittd&d motoriikkaa seka fyysista toimintakykya,
liséksi liikunnalla voidaan ennaltaehkdista elintapasairauksia. (Varhaisvuosien fyysisen

aktiivisuuden suositukset 2016, 9.)

Liikunnan tulisi olla ikdtason mukaista toimintaa, jolloin se tuottaa myonteisia kokemuksia
ja vastaa nain ollen liikkujan edellytyksia, tarpeita ja odotuksia. Lapsen kanssa onkin hyva
likkua huomioiden myds hénen toiveensa. 1-3,5 vuotiaana on hyva suosia toimintaleik-
keja, jolloin lapsi oppii motorisia perusvalmiuksia. Lapselle tyypillista tdssa ikdvaiheessa
onkin, ettd han toistaa esimerkiksi pallon heittoa lukuisia kertoja. Liikkumiseen voi yhdis-
taa satuja ja leikkeja, joiden avulla lapsi oppii samalla tunnetaitoja ja sosiaalisia taitoja.
(UKK-instituutti 2020.)

Vastaavasti 4-6-vuotiaana leikit saavat olla enemman saantoleikkejé. Lapsi oppii yhdiste-
lemaéan uudella tavalla ja suoritustaso alkaa kohota. Erilaiset palloilut, hipat ja pihaleikit
hiovat taitoja entisestéaan ja tuovat hyvaa rastitusta luille ja lihaksille. (UKK-instituutti
2020.) Liikunnan laadussa tulisi suositusten mukaan huomioida lasten motoriset perustai-
dot monipuolisesti eri ymparistbissa ja tarvittaessa tulisi huomioida myés mahdolliset avun
tarpeet. Suositukset linjaavatkin, ettd varhaiskasvattajien tulee suunnitella ja antaa tilaa
myos omaehtoiselle liikkumiselle seka jarjestaa tavoitteellista liikuntakasvatusta paivittain.

(Varhaisvuosien fyysisen aktiivisuuden suositukset 2016, 10.)

Varhaisvuosien fyysisen aktiivisuuden suositukset antavat hyvaa osviittaa lasten fyysisen
aktiivisuuden maérasta ja laadusta, fyysisen, psyykkisen ja sosiaalisen ympariston roo-
leista seka ohjatun liikunnan ja liikuntakasvatuksen suunnittelusta ja toteuttamisesta
osana varhaiskasvatusta. Suositukset on tarkoitettu lasten vanhempien, varhaiskasvatus-,
likunta- ja terveydenhuollon ammattilaisten sek& muiden alle 8-vuotiaiden kanssa ty6s-

kentelevien tyovalineeksi. (Varhaisvuosien fyysisen aktiivisuuden suositukset 2016, 9.)



2.4 Kansainvadliset liikuntasuositukset lapsilla

WHO:n suositusten mukaan fyysisté aktiivisuutta tulisikin olla paivan mittaan jo alle vuo-
den ikaisella lapsella. 1-2-vuotiaalla lapsella tulisi olla fyysista aktiivisuutta vahintdéan 180
minuuttia vuorokaudessa ja mitd enemman niin sitd parempi. 3-4-vuotiailla suositus on I&-
hes sama kuin 1-2-vuotiailla, mutta suositellusta 180 minuutista vahintdan 60 minuuttia tu-
lisi olla keskiraskasta toimintaa, joka jakautuu koko paivalle. Mita enemman liiketta sita
parempi. 5-vuotiaasta eteenpain liiketta tulisi olla vahintd&n 60 minuuttia joko raskasta tai

keskiraskasta aktiivisuutta ja sen tulisi olla enimmakseen aerobista liiketta. (WHO 2020.)

2.5 Aikuisen rooli liikunnan edistajana

Aikuinen on omalla toiminnallaan lapselle tarkea roolimalli myos liikuntaan suhtautuessa.
Liikkujan malli saadaankin kotoa, liikkuvan lapsen takana onkin liikkuva aikuinen. Liikun-
nasta voikin parhaimmillaan tulla koko perheelle sosiaalisen kanssakaymisen véline.
(UKK-instituutti 2020.) Koko perheen liikkuminen, ulkoileminen ja aktiivinen touhuaminen
ovat myds osaltaan valintoja, joiden avulla lapsi oppii liikkumisen olevan osa arkea. Li-
saksi aikuisten kannustamisella ja omalla esimerkilla on keskeinen vaikutus lasten fyysi-

seen aktiivisuuteen. (Varhaisvuosien fyysisen aktiivisuuden suositukset 2016, 9.)

Varhaiskasvatusyksikot ovat osa laajempaa yhteis6a. Tasta syysta monet itse paivako-
dista riippumattomat tekijat vaikuttavat myoés fyysista aktiivisuutta koskevaan ajatusilmapii-
riin. Erilaisilla valtakunnan tukitoimilla, kuten varhaiskasvattajien tdydennyskoulutuksella,
onkin keskeinen merkitys siihen, millaisena varhaiskasvatus nayttaytyy. Myos paivéakotien
sisa- ja ulkoliikuntatilojen rakentamisen ja vélineiston hankkimisen on taustalla suuremmat
kunnalliset linjaukset. On kuitenkin hyva ymmartaa, etta pieni taloudellinen kertapanostus
maksaa itsensé moninkertaisesti takaisin alentuneina kustannuksina kunnan terveyden-
huoltopalveluissa. Varhaiskasvatushenkiloston olisikin tarked viestittaa myos kunnan
paattajille. (Saakslahti 2018, 221-222.)
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3 Liikunta varhaiskasvatuksessa

Viimeaikaiset tutkimukset osoittavat, kuinka lapset istuvat tai ovat muuten vain fyysisesti
passiivisia jopa yli puolet paivakodissa vietetysta ajasta. Paivakodissa péaivastruktuuri on
varsin vakiintunut tietynlaiseksi. Paivaa rytmittavatkin ruokailut, lepohetki ja paivan lomaan
ajoitetut ulkoilut, ohjatut toimintatuokiot sekéa vapaa leikki. Paivarytmiin vaikuttaa keskei-
sesti kaytossa myos olevat tilat, henkilékunnan sosiaaliset suhteet ja yhteiskunnassa val-
litsevat arvot. Kuitenkin se millainen arvo lapsen fyysisen aktiivisuuden ja toiminnallisuu-
den tukemiselle on annettu kussakin yksikdssa, maarittelevat hyvin pitkalle sen, kuinka
paljon liike kaytanndssa toteutuu. (Saékslahti 2018, 219.)

3.1 Paivastruktuuri varhaiskasvatuksessa

Hyvin perinteisesti paivakodissa on kayttssa tietynlainen paivastruktuuri eli paivarytmi,
jonka mukaan paiva etenee ja miten itse toimintaa toteutetaan. Paivastruktuuri toimii ikdan
kuin punaisena lankana paivan toimille ja siihen kuuluu kiinteasti niin ulkoiluhetket, ruokai-
lut ja lepohetki. Lapsille tuodaan tété kautta turvallisuutta ja rutiineja paivaan. Lisaksi jo
varhaiskasvatuksen pedagogisen toiminnan suunnittelu ja toteuttaminen edellyttavat tata
omalta osaltaan. Pedagogisen toimintasuunnitelman tavoitteena ja tarkoituksena onkin
edistaa lasten oppimista ja hyvinvointia seké laaja-alaista osaamista. Toimintaa ohjaakin

varhaiskasvatuslaki ja erilaiset pedagogiset suunnitelmat. (Kuva 2.) (Opintopolku 2018.)
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Kuva 2. Varhaiskasvatuksen pedagogisen toiminnan suunnittelu ja toteuttaminen 2017
(Opintopolku 2018)

3.2 Varhaiskasvatuksen tilat, kAytannot ja rutiinit

Mit& suurempi tila on kaytossa, sitd enemman lapset kaytannossa hyodyntavat liiketta.
Toisaalta esimerkiksi ulkoilujen porrastamisella on havaittu olevan hyvia vaikutuksia sen
suhteen, etta tilaa tai ymparistéa hyddynnetaan. Taman siksi, etta jonkin tietyn vélineen,
tilan tai leikin saa helpommin kayttéonsa, kun jonottamassa ei ole kaikkien ryhmien lapset.
Jokaisessa paivakodissa on kuitenkin omia kaytéanteita ja rutiineja, joiden ajatellaan hel-
pottavan arjen sujuvuutta. Naité voivat esimerkiksi olla erilaisten jonotustilanteet k&sipe-
sulle, vessaan tai ruokailemaan mennessa. Oleellista kuitenkin on, miten naita tilanteita
pystyttaisiin varioimaan niin, ettd odottamisen sijaan aika kaytettaisiin likkeeseen. (Saéaks-
lahti 2018, 220.)
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3.3 Liikkuvasta varhaiskasvatuksesta Piilo-hankkeeksi

Liikkuva varhaiskasvatus on hyvinvointiohjelma, joka julkaistiin vuonna 2015. Aiemmin se
tunnettiin nimella llo kasvaa liikkuen- ohjelma. Kyseisen ohjelman tavoitteena oli mahdol-
listaa jokaiselle lapselle liikkumisen ilo ja paivittéainen seka riittava fyysinen aktiivisuus. Oh-
jelman luomisessa on hyoddynnetty tutkittua tietoa ja tehty yhteistyota erilaisten asiantunti-
joiden kanssa. Vuosien saatossa tehtya tyota on tehty nakyvéaksi varhaiskasvatusikaisten
lasten likkumisen edistamisena. Osana kyseisen ohjelman kehittamisty6téa opetus- ja kult-
tuuriministerié myonsi rahoituksen 2019-2021 vuosina toteutuneelle Piilo-hankkeelle. Tut-
kimus- ja kehittamishankkeen ajatuksena oli kehittdad pienten lasten liikunnan ilon, fyysi-
sen aktiivisuuden ja motoristen taitojen seurantaa. Koska hanke on vastikéan toteutettu,
pitda se sisallaan varsin tuoretta tutkimustietoa. Hankkeeseen osallistui kaiken kaikkiaan
noin 800 lasta ja tutkimusta toteutettiin padkaupunkiseudulla, Keski-Suomessa ja Pohjois-

Suomessa. (Opetus- ja kulttuuriministerié 2021.)

Tuloksista kavi ilmi, etta Piilo-hankkeeseen osallistuneet 4-6-vuotiaat lapset liikkkuivat vuo-
rokaudessa keskimaarin 4 tuntia, mikali mukaan lasketaan kaiken tasoinen rasitus aina
kevyesta raskaaseen aktiviteettiin. Suositellun kolmen tunnin fyysisen aktiivisuuden lap-
sista saavuttivat noin 90 prosenttia. Mika kuitenkin oli oleellinen huomio, reipasta ja rasit-
tavaa liikuntaa pojista ja tytdista saavutti 46-85 prosenttia. Taman osalta oli siis suurta ha-
jontaa havaittavissa. Keskimaarin pojat olivat tyttoja aktiivisempia tutkimuksen mukaan.

(Opetus- ja kulttuuriministerié 2021.)

Piilo-hankkeen tavoitteena oli valmistella erilaisia ratkaisuja pienten lasten liikkumiseen ja
motoristen taitojen mittaamiseksi, verrata fyysisen aktiivisuuden eri mittausmenetelmia
keskendan ja arvioida niiden vahvuuksia ja rajoitteita osana vaestotason seurantaa. Lap-
set kokivat olevansa hyvia liikkunnassa, mitd nuoremmista lapsista oli kyse. Tutkimuksessa

vain 1% sanoi ettei pida liikunnasta lainkaan. (Opetus- ja kulttuuriministerio 2021.)

Piilo-hankkeen avulla kehitettiin myds huoltajille ja varhaiskasvatuksen henkildstélle peda-
gogisia tydkaluja, joiden avulla voidaan arvioida lasten toteutunutta fyysista aktiivisuutta ja
motoristen taitojen harjaantumista. Yhtena hyvana esimerkkina toimivista pedagogisista
tyokaluista oli havainnointilomake motorisen oppimisen vaikeuksien tunnistamiseksi. Li-
saksi uusi ja tutkittu tieto auttavat varhaiskasvatusympariston kehittdmisessa ja toisaalta

lisdavat niin huoltajien kuin varhaiskasvattajienkin tietoisuutta lapsen kasvun, kehityksen
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ja hyvinvoinnin kehittymisesta lasten liikunnallisemman elaméantavan tukemiseksi. (Ope-

tus- ja kulttuuriministerié 2021.)
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4 Tyon tavoite

Opinnaytetydn tavoitteena oli lisata toiminnallisuutta ja liiketta pienilla teoilla varhaiskasva-
tus ryhman arjessa. Aihe télle opinnaytetydlle valikoitui omasta tydymparistdsta varhais-
kasvatuksessa. Opinnaytetyota tehdessa tydskentelin lastenhoitajana erdassa Kanta-Ha-
malaisessa paivakodissa. Tyo itsessaan on valtavan innostavaa, toki myos ajoittain ras-
kasta ja eritoten Covid-19 tilanne haastoi henkilostévajeella, mika taas vaikutti jaksami-
seen. Lasten kanssa tydskentelyssa parasta on lasten aitous ja se, kuinka valittémasti

heiltéa saa palautetta.

Alkuperéinen ajatukseni oli, ettd haluan omalta osaltani olla mukana edistaméssa lasten
likuntaa. Viimeisen kuluneen vuoden aikana olin tehnyt huomion siitéa, kuinka paljon asi-
oita sen eteen voitaisiin tehda. Silmiani avasivat varsinkin omat kokemukset varhaiskas-
vatuksesta, mutta myos tutkittu tieto sen pohjalla, etté likunnan ja toiminnallisuuden lisaa-
misell& voitaisiin vaikuttaa esimerkiksi lasten oppimiseen positiivisella tavalla ja toisaalta
liikunta toisi myos erilaisia menetelmi& oppimiseen. Tulevaisuudessa myo6s varhaiskasva-
tusymparistdssa voisi olla tarve omalle liikuntakoordinaattorille, jolloin myos esimerkiksi

likunnanohjaaja AMK pohjakoulutuksella voisi tydskennella varhaiskasvatuksessa.

Kuitenkin se miten tarkeaa fyysinen aktiivisuus on erityisesti lapsille, jaa hyvinkin usein
muun toiminnan varjoon. Ennen projektia ja sen aikana huomasin kuinka, liikuntaa ei oi-
kein uskallettu toteuttaa erilaisin menetelmin tai ehké pelattiin epaonnistumista. Toisaalta
taas vallitsi se toinen aaripaa: "Nain on aina ennekin tehty, joten tehdaan myds jatkossa.”
Merkityksellisena tekijana naenkin likunnan merkityksen oppimiseen ja ennen kaikkea,
kuinka meita on erilaisten oppijoita, jolloin tarvitaan myds erilaisia opetusmenetelmia.

Ovathan lapset varsin toiminnallisia itsekin.
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5 Tyon vaiheet ja menetelmat

Opinnaytetydprosessi kaynnistyi syyskuun 2021 aikana ja prosessissa menetelmana hyo-
dynnettiin teemahaastattelua ja se tehtiin ryhman lasten vanhemmille ja erikseen viela
varhaiskasvatuksen henkildstolle. Liséksi sen tukena havainnoitiin lapsia ja kuinka toimin-

nallisuus toteutui varhaiskasvatuspaivan aikana.

5.1 Opinnaytetydprosessin kdynnistyminen

Opinnaytetytprosessi paasi virallisesti kaynnistymaéan syyskuun 2021 aikana. (Kuva 3.)
Kuluneen kesan aikana olin hankkinut tietoa ja materiaalia aiheeseen liittyen. Syyskuun
2021 aikana otin asian puheeksi paivakodin johtajan kanssa ja hanen nayttdessa opinnay-
tetydlle vihreda valoa, olin viela erikseen yhteydessa kyseisen kaupungin varhaiskasva-
tus- ja opetuspaallikkdon. Teinkin hanelle viralliset asiakirjat liittyen lupa-asioihin heti saa-
tuani luvan toteuttaa projektia ja han sitten laati lopulliset sopimusasiat, jotta paasin toimi-
maan ja sopimaan paivakodin henkiléston kanssa asiaa eteenpdain. Taman jalkeen olin

yhteydessa Haaga-Heliaan, jotta saisin ohjaavan opettajan opinnaytetyoélle.

Tahan varsinaiseen prosessiin minut heratti ajatus, miten liikuntaa saataisiin lisattya ar-
keen my0s varhaiskasvatusikéisille lapsille. Koska varsinainen liikunnanohjaaminen tuntui
painottuvan lahinna kerran viikossa tapahtuviin liikuntasalivuoroihin, uskon etta taman
opinnaytetytn mukana tulisi uusia tapoja toimia toiminnallisemmin ja ainakin paivittaisen
aktiivisuuden maaraa voitaisiin lisata, mika taas toisi mukanaan muita positiivisia vaikutuk-
sia esimerkiksi oppimiseen. Toisaalta myds lasten kaytoksessa saattaisi tapahtua muutok-
sia, kun suurimmat energiat paastaisiin purkamaan paivan aikana ja myos keskittymista
vaativat tehtavat saattaisivat onnistua paremmin. Paadyin toteuttamaan itse opinnayteyon
toiminnallisena opinnaytetyond, enka vahiten siksi, ettd koin sen istuvan omaan toimin-

taan parhaiten.
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Haastattelut lasten
vanhemmille ja vaka:n
henkilostolle -
Marraskuu 2021
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kdynnistyminen - kdynnistyminen -
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Haastattelun purku ja "Ideapankin" toteutus
tulevan suunnittelu - s kaytannossa - Joulukuu e
Marras-joulukuu 2021 2021 ja Tammikuu 2022

Kuva 3. Opinnaytetyoprosessin eteneminen ja aikataulu

5.2 Suunnitteluprosessin kaynnistyminen

Virallinen suunnitteluprosessi paasi alkamaan syyskuun 2021 puolen valin tuntumassa.
Taman jalkeen paasin pohtimaan virallisia tydvaiheita omalle opinndytety6 prosessille.
Tiedonkeruumenetelmaksi valikoitui pienen pohdinnan jalkeen teemahaastattelu. Lahdin-
kin hyvin pian syyskuun lopulla pohtimaan alustavia haastattelun kysymyksia. Tarkoitus
olikin ensin hyddyntéaé lasten vanhempia, koska he tuntevat lapsensa parhaiten. Lisaksi
heidan kauttaan saattaisin saada sellaista tietoa, mité en vastaavasti esimerkiksi varhais-
kasvatuksen henkilokunnalta saisi. Lisaksi ajatus oli saada irti vanhempien kautta, mita
ajatuksia heilla oli aiheesta ja mita he toisaalta odottivat tai olisiko heilla toiveita. Usein ni-
mittain toivepuissa néakee vanhempien toivovan nimenomaan liikuntaa. Taman lisaksi
haastattelin varhaiskasvatusyksikon henkilékuntaa toiminnallisuudesta ja miten toimintaa

saataisiin toiminnallisemmaksi.

Kehittamisella tarkoitetaan jotakin konkreettista toimintaa, jolla téhdataan jonkin tavoitteen
saavuttamiseen. Esimerkkiné projektitoiminta, joka etenee systemaattisesti prosessina.
Projektin onnistumista taas arvioidaan sen mukaan, kuinka hyvin prosessin alussa ase-
tettu tavoite on saavutettu. Kehittdmistoiminnan kohde, laajuus, organisointitapa seka lah-
toékohta voivat vaihdella hyvinkin paljon. Kehittdmisen laajaa kenttaa voidaankin jasennella
kuuden sanaparin avulla. Naita sanapareja ovat toimintatavan tai toimintarakenteen kehit-

taminen, rajatut yksikkokohtaiset uudistukset tai laaja-alaiset reformit, ulkoapain maaritelty
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tavoite tai toimijoiden itsensa maaérittelema tavoite, hankeperustainen tai jatkuva kehitta-
mistoiminta, innovaatio tai diffuusio ja siséinen kehittaminen tai toimitusprojekti. (Toikko &
Rantanen 2009, 14-15.)

Rajatulla yksikkokohtaisella uudistuksella tarkoitetaan rakenteellista ja toimintatavallista
kehittamista. Yleisesti ottaen uudistukset kohdistuvat yhteen paikalliseen organisaatioon
tai sen osaan, esimerkiksi paivakodin toimintatavan uudistamiseen. Kyseessa voi olla

myds niin sanottu laaja-alainen reformi, jolloin kehittdmisen kohde on laajempi ja kosket-

taa nain ollen eri organisaatioita ja toimijoita. (Toikko & Rantanen 2009, 14.)

Itse kehittamisprosessi sai alkunsa ja piti maaritella tavoite, jonka jalkeen itse suunnittelu-
tyd paasi alkamaan. Suunnittelutydn jalkeen paasin toteutusvaiheeseen ja lopulta paatta-

maan projektia ja arvioimaan sen onnistumista.

Kehittamisprosessiin sisaltyy erilaisia tehtavia. Kehittaminen edellyttaa perusteluja, joilla
otetaan kantaa siihen, mita ja miksi kehitetaan. Varsinainen toiminnan kehittdminen taas
vaatii toiminnan organisointia, jolloin otetaan kantaa siihen, kuka mitakin tekee ja milla re-
sursseilla. Luonnollisesti kehittdminen vaatii osakseen myds varsinaista kehittavaa toimin-
taa ja kehittamiseen liittyy kiinteasti itse toiminnan arviointi. Usein tavoitteena onkin saada
aikaan jokin uusi palvelu tai saada esimerkiksi jokin tuote leviam&én laajemmin. Teht&-
vista muodostuva kehittdamisprosessi voidaan hahmottaa hyvinkin monella eri tapaa.
(Toikko & Rantanen 2009, 56-57.)

Kehittamisprosessia voidaan kuvata tehtdvékokonaisuutena ja se voidaan hahmottaa line-
aarisen mallin avulla. (Kuva 4.) Esimerkiksi projektityon kirjallisuudessa lineaarinen malli
kuvataan vaiheittain, jolloin siihen kuuluu: tavoitteen méaarittely, suunnittelu, toteutus, paat-
taminen ja arviointi. Projektille maaritetdankin tavoite, joka perustuu yksittaiseen ideaan
tai vaikka tunnistettuun tarpeeseen. Tavoitteen maarittelyssa pyrkimys on rajata ja sel-
keyttaa tavoite. Tarvittaessa tavoitteelle voidaan asettaa myds alatavoitteita. Tavoitteen
maarittely onkin koko projektin perusta ja sen varaan koko myéhempi prosessi myos ra-
kentuu. (Toikko & Rantanen 2009, 64.)
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LSRR Suunnittelu Toteutus Arviointi

maarittely

Kuva 4. Lineaarinen malli (mukaillen Toikko & Rantanen 2009, 64)

5.3 Haastattelut lasten vanhemmille ja varhaiskasvatuksen henkilostolle

Koehenkildina opinnaytetydssa toimi eraan Kanta-Hamalaisen paivakodin yksi esiopetus-
ryhma. Lapsia ryhméassa oli prosessin aikana 12. Toteutin teemahaastattelut ryhmani las-
ten vanhemmille, seka yksikkdni varhaiskasvatuksen henkiléstolle. Tavoitteena olikin

haastattelun jalkeen saada toimintaa toiminnallisemmaksi ja esimerkiksi tiloista johtuvista

syista esimerkiksi jonotustilanteisiin jotakin tekemista tai aktiviteettia.

Lokakuussa 2021 olin yhteydessa ryhmani lasten vanhempiin vanhempainillan yhtey-
dessa. Valitettavasti vallitseva Covid-19 tilanne puuttui jalleen peliin ja jouduimme jarjesta-
maéan vanhempainillan ulkona. Kyseisena paivana sattui viel& satamaan vetta, joka var-
masti osaltaan vaikutti siihen, ettd vanhempia ei ollut paikalla kuin noin puolet. Tésté joh-
tuen jouduin tavoittelemaan vanhempia vielé erikseen joko soittelemalla tai hakutilanteen
yhteydessa. Kun sitten itse haastattelut paasivat alkamaan, toi se mukanaan omat haas-
teensa. Myoskaan haastatteluja ei ollut kovinkaan helppoa toteuttaa arjen vilinan keskella.
Joidenkin vanhempien kanssa tulimmekin siihen tulokseen, etta oli helpompi nimenomaan
hoitaa haastattelu puhelimessa, kuin itse hakutilanteessa. Marraskuun 2021 loppuun
mennessa olin saanut haastateltua vanhemmat. My6s varhaiskasvatushenkiloston haas-
tatteluissa oli haasteita, silla se piti ajoittaa muutenkin kiireisen péaivan yhteyteen. Suurim-
man osan sain kuitenkin hoidettua hieman hiljaisemman syyslomaviikon aikana, mika taas

helpotti tilannetta silla tavoin, etté pystyin jo kirjaamaan saatuja vastauksia koneelle.

Haastattelulla tarkoitetaan aineistonhankintamenetelmaa, jossa tutkija osallistuu itse vuo-
rovaikutteisesti aineiston tuottamiseen. Haastattelu tapoja voidaan jaotella sen mukaan,
mik& on itse tutkijan rooli vuorovaikutustilanteessa. Haastattelun muoto voi olla esimer-

kiksi teemahaastattelu. Haastattelu voidaan tallentaa monin eri tavoin, kuten: tayttamalla
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lomake, tekemalla muistiinpanoja, aanittamalla tai videoimalla. (Jyvaskylan yliopisto
2021))

Sain valikoitua haastattelukysymykset ja minulla alkoi olla selkea kuva koko prosessista.
Alunperinkin minulle oli melko selvaa, mita haluisin kysya lasten vanhemmilta ja mita var-
haiskasvatuksen henkildstolta. Tein lasten vanhemmille eri haastattelukysymykset kuin
varhaiskasvatuksen tyontekijdille, koska heilla oli hyvin erilainen nakékulma itse asiaan.

(Kuva 5. ja Kuva 6.)

3. Mita toivoisit paivakodin
tarjoavan liikkunnan suhteen
lapsille?

2. Liikkuuko lapsesi
mielestasi suosituksiin
nahden riittavasti?

1. Kuinka merkityksellisessa
roolissa naet lasten
liilkunnan?

5. Mielipiteesi
toiminnallisesta
oppimisesta?

4. Onko lapsellasi
liilkunnallisia harrastuksia?
Jos niin mita?

6. Vapaa sana.

Kuva 5. Haastattelukysymykset esikoululaisten vanhemmille

1. Kuinka

merkityksellisessa 3. Miten toimintaa

2. Mielipiteesi
toiminnallisesta

oppimisesta?

saataisiin

roolissa ndet lasten - : .
toiminnallisemmaksi?

lilkunnan?

Kuva 6. Haastattelukysymykset varhaiskasvatuksen henkilostolle
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5.4 Haastattelun purku ja tulevan suunnittelu

Koska olin jo tehnyt ty6téa sita mukaan, kun sain haastateltua ihmisi&, pystyin lopulta yllat-
tavan nopeasti myos purkamaan itse haastattelun. Lasten vanhemmista sain haastateltua
kaiken kaikkiaan 11 vanhempaa eli yhta lukuun ottamatta tavoitin kaikki. Vastaavasti var-
haiskasvatuksen henkilostosta haastattelin kahdeksasta ryhmasta seitseman ryhman ai-

kuisia.

Purkutilanteessa kavi ilmi, etta toiminnallisuuden toteutuminen varaiskasvatuksessa he-
ratti mielipiteita seka puolesta, ettd vastaan. Toki enemmissa maarin palaute oli nimen-
omaan positiivista. Purettuani haastattelun sain siita selville asioita, joita olin hieman jo it-
sekin paasséani pohtinut. Vastausten pohjalta aloin suunnittelemaan tulevaa. Paadyin valit-

semaan useamman konkreettisen asian, joihin perehtya taman opinnaytetyon kautta.

Ajatuksena olikin kartoittaa ensin ryhmani lasten liikuntatottumuksia vanhempien kautta
pienimuotoisella haastattelulla. (Liite 1.) Toisaalta taas halusin tietdd, miten vanhemmat
itse nakivat omien lastensa liikunnan maaran, ja heilla oli myés mahdollisuus toivoa tai
esittaa omia ajatuksiaan aiheeseen liittyen. Lisaksi haastattelin varhaiskasvatuksen henki-
|6stoa (Liite 2.), siita mitd mielta he ovat toiminnallisesta tekemisesta ja halusin myos kehi-
tysideoita suoraan heilta, koska he tata ty6ta tekevat paivasta toiseen. Taman pohjalta
tarkoitus oli koota paketti, jotta toiminta olisi toiminnallisempaa ja liikunnallisempaa var-

haiskasvatus paivan aikana. (Liite 3., Liite 4. ja Liite 5.)

Haastattelun pohjalta nousi esiin kehitysehdotuksia, joiden kautta toiminnallisuutta ja lii-
kunnallisuutta saataisiin lisattya varhaiskasvatuksen arkeen ja paivastruktuuriin. (Kuva 7.
ja Kuva 8.) Lopulta kavikin niin, etta itse haastattelussa en saanut vanhemmilta, niin pal-
jon kuin mitéa sain varhaiskasvatuksen tyontekij6iltd. Olin nimitt&in ajatellut, ettd vanhem-
mat olisivat kiinnittdneet tahan asiaan huomiota enemman, kuin todellisuudessa sitten oli-
vatkaan. Tama kavi kuitenkin jarkeen, silla nimenomaan varhaiskasvattajilla on se etu-
lybntiasema, ettd he ndkevat lasten arkea paivakodissa tai esikoulussa ja mita asioita pys-
tytdan arjessa toteuttamaan ja vastaavasti mita ei. Vanhemmat tarttuivat enemmissé méaa-
rin juuri liikuntaan, mik& sekin on toki hyva asia ja toisaalta sitd myos kyselyssa halusin
saada selville. Mutta mika olisi viel& oleellista heidan ymmartaa olisi se, ettéa pienellakin

asioilla ja ennen kaikkea liikkeelld on vaikutusta kokonaisuuteen.
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3. KYSYMYS: MITEN TOIMINTAA
SAATAISIIN TOIMINNALLISEKSI?

ook-ryhmien 2 ta ym — ¥ nen ja '

ominaisundet

Mahdollisuuder liik
imnallisu

Pareittain tekemin :n,
Alineistan Ulkoliikuntaan oma kiipeilymahdollisuns
iy Sdynriminen olisi tirked myds omalk
aksen mukaisesti pihalle.

- - - Aikuisten rooli laseen
Tiloissa seka haasteita, e T T

Eetta positiivisia puolia.

Kuva 7. Miten toimintaa saataisiin toiminnallisemmaksi?

Hyvi suhde toiminnalliseen
oppimiseen —
koulumaailmassa otaan, ilaiset ohjatut tuokiot.
>ttd lapsia valmistetaan
65 odottamaan yms.

Aikuisten rooli
aktiivisemmaks.

Fuistojen hy6dyntiminen

Odotustilanteisin o0s1na toimintaa, jotta lapset '
aktiviteettia. pitisevit esimerkikst
peilemiin

Juoksurata.

Kuva 8. Miten toimintaa saataisiin toiminnallisemmaksi?
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5.5 Ideapankin toteutus kaytanndssa

Itse ideapankki lahti muodostumaan pala palalta. Koska koen olevani varsin innovatiivinen
ihminen, hyddynsin aina sita hetked, kun "runosuoni alkoi kukkia” ja luovuus oli parhaim-
millaan. Kaytinkin paljon hyodyksi tydmatkoja, jotka kavelin lahes paivittain ja kuuntelin
samalla musiikkia, joka sopisi toimittamaan "aamujumpan” virkaa. Ensimmaisena sainkin
aikaiseksi taukoliikuntamateriaalin. (Liite 4.) Taukoliikunnan liséksi tein viisi erilaista liikkun-
tasuunnitelmaa liikkuntasalivuoroja varten, jolloin itse liikuntaa pystyttéisiin toteuttamaan
suunnitelmallisesti ja huomioiden lasten toiminnallisuus yhtena merkittdvana tekijana. Lii-
kuntasuunnitelmat toimivatkin hyvana pohjana varhaiskasvattajille, jolloin he pystyvat
kayttamaan materiaalia sellaisenaan tai poimimaan niista haluamiaan leikkeja tai peleja

salikertoja varten. (Liite 5.)

Ulkoliikuntapaketin (Liite 3.) kanssa aikasapluuna hieman eli, silla talvi yllatti meidat posi-
tiivisesti ja lunta tuli melkoisen paljon. Tasta johtuen teimme lasten kanssa paljon retkia eri
lumikasoille, joissa he paasivat kiipeilemaan ja toisaalta tatakin taitoa paastin harjoitta-
maan, toisin kuin omalla esikoulun pihalla. Lisaksi kavimme pulkkamaessa laheisella alu-
eella. Myo@s talvilajeja, kuten hiihtoa ja luistelua tuli tehtyd. Taman vuoksi ulkoliikuntaleik-
kej& on tehty selvasti vdhemman, mutta niiden kulta-aika eli kevat on jo kovaa vauhtia te-

kemassa tuloaan, jolloin niita varmasti paastaan hyédyntamaéan aivan uudella tavalla.
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6 Kayttoon tulleet menetelmat

Jo alussa halusin, etté varhaiskasvatuksessa kayttssa olevaa paivastruktuuria (Kuva 9.)
saataisiin toteutettua toiminnallisemmaksi, silla mahdollisuuksia sille kylla paivan mittaan
oli. Hyédynsinkin opinnaytetydprosessissa vanhemmille ja varhaiskasvatuksenhenkilos-
tolle tekemiani haastatteluja. Erityisesti varhaiskasvatuksen henkiléstd nosti esiin mm. ku-
valiikekortit, ulkoliikuntapaketin, kavelyn merkityksellisyyden seké erilaiset ohjatut tuokiot.
Naihin lahdinkin erityisesti pureutumaan. Vanhemmat taas olivat tyytyvaisia jo silla het-
kelld tapahtuvaan viikoittaiseen salikertaan ja pitivat aihevalintaa tarkeana. Myds vanhem-
mille toteutuneesta kyselysta nousi esille kédvelyn merkitys arjessa.

Joulukuussa 2021 suunnitelma oli edennyt siihen vaiheeseen, etta paasin vihdoin ja vii-

mein toteutusvaiheeseen, jota olin odottanut kadet syyhyten. Halusin, etta paivarytmiin si-
saltyisi paivittain jotakin toiminnallista. (Kuva 10.) Paadyin toteuttamaan ideapankkia kirjal-
lisessa muodossa taukoliikunnan- ja ulkoliikunnan osalta. Naiden lisdksi toteutin materiaa-

lia my0s salivuoroja ajatellen.

Jo alkukauden ajan toimintamme oli ollut melko toiminnallista, mutta saimme sita silti viela
lisattyd. Mik& parasta sain myds oman tiimini aikuiset innostumaan aiheesta. Arjessa
muutokset ovat sulautuneet osaksi paivajarjestysta varsin helposti ja toiminnallinen teke-

minen on sulautunut osaksi ryhmén arkea aivan uskomattomalla tavalla.

Saapuminen T
esikouluun - o Vilipala
- . Vapaata leikkia
Jokaisella lapsella klo 14.00

yksilollinen

Vapaata leikkia klo
8.20 saakka

Aamiainen klo 8.20

Sisdll3 tapahtuva
toiminta klo 9.00-
10.30

Lepohetki
klo 13.00-13.30

Lounasklo 12.15

Ulkoilu klo 10.45-

12.00

Kuva 9. Esikoulupaivan alkuperédinen paivastruktuuri

Vapaata leikkid

Ulkoilu alk. n. klo
15.15

Kotiin
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Saapuminen esikouluun
- jokaisella lapsella Vapaa leikki Vilipala klo 14.00
yksildllinen

Vapaata leikkia Lepohetki klo 13.00-
klo 8.15 asti 13.30

Vapaa leikki

Ulkoilu alkaa n. klo

Aamiainen klo 8.20 Lounas klo 12.15-12.45 15.15

Kuva 10. Kehitysehdotukset paivastruktuuriin

Joulukuusta 2021 lahtien ryhmdassa paastiin toteuttamaan paivittdin aamuhetken yhtey-
dessa pienta taukojumppaa. Lapset pitivatkin siita valtavasti. Tammikuun 2022 aikana se
oli jo vakiintunut rutiiniksi, niin etta lapset jopa kyselivat, koska olisi aamujumpan aika.
Paasaantoisesti kaytdssamme olikin jokin musiikki, jonka tahtiin sitten voimistelimme. Aa-
muhetken yhteydessa olemme myo6s ottaneet kayttéon viikonpaivalorun, jossa taputetaan
ja lauletaan viikon paivat jarjestyksessa, niin ikaan toiminnallisesti. Viikonpaivat ovatkin
painuneen lasten mieliin varsin hyvin. Liséaksi saimme ryhmé&na tuotua ohjattuihin kynéhet-
kiin ripauksen toiminnallisuutta. Tasta hyvana esimerkkina perinteinen varityskuvatehtava,
jossa piti samalla laskea matematiikan miinuslaskuja ja tuloksen saatuaan piti kayda kat-
somassa kavellen kaytavasta mika kyseinen vari oli ja sitten kyseisen osan tehtavasta sai
varittaa talla varilla. Tatakin tehtéavaa pystyisi soveltamaan, vaikka milla keinoin ja tarvitta-

essa lapsia pystyisi haastamaan toiminnallisin menetelmin lisaa.

Taman liséksi kuvalliset liikkuntakortit (Kuva 11.) ovat olleet paljon kaytdssa ryhmallamme
ja my6s muut ryhmat ovat olleet niista kiinnostuneita. Jonka johdosta paadyin tekemaan
kyseiset kortit halukkaille, jolloin niité voi hytdyntaa esimerkiksi eteisen odotus- ja jonotus-

tilanteissa. Oman ryhmani kanssa, olen ottanut kuvakortteja satunnaisesti mukaan myos
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aamujumpan yhteydessa. Lisdksi ne ovat olleet mukana viikoittaisilla salivuorailla tarpeen
vaatiessa, ikaan kuin toimittamassa varasuunnitelman virkaa. Ne ovat osoittautuneet var-
sin toimiviksi ulkoilunkin aikana, silla osa lapsista hakee niitéa taskustani jo aivan oma-

aloitteisesti.

Kuva 11. Liikuntakortit.

Oman toimintani tukena olen hyddyntanyt myds sosiaalista mediaa ja etenkin Facebookia
ja Instagramia, satunnaisesti myds Pinterestid. Facebookissa seuraan esimerkiksi toimin-
nallisen oppimisen verkkokoulua, josta saanut hyvia vinkkeja esimerkiksi erilaisiin toimin-
tatuokioihin. Kyseisen sivuston avulla olen I6ytanyt hauskoja ja erilaisia tapoja, joita
olemme ryhman kanssa toteuttaneet. Liséksi olen hyédyntanyt paljon perinteista MLL:n
leikkipankkia, kun olemme halunneet salitoimintaan vaihtelevia leikkeja. Paljon olemme
myd6skin tehneet tietenkin lasten ehdoilla ja lasten toiveiden mukaan, koska lopulta heita
varten tata tarinaa toteutetaan. Lapset ovatkin piténeet valtavasti esimerkiksi erilaisista
hippaleikeista.

Ulkoiluissa olemme ottaneet hieman vaihdellen myds ohjattua toimintaa kaytt6én. Tammi-
kuussa 2022 kokeilimme esimerkiksi muutamaan otteeseen taukojumppaa ulkona ja sekin
osoittautua hauskaksi tavaksi saada liikettéa aikaan. Talven aikana lapset ovat erityisen in-
nostuneita méenlakusta ja muista lumileikeisté. Lisaksi olemme hyodyntaneet paljon lumi-
kasoja, jossa lapset ovat paasseet kiipeilemaan. Olemme myos puuhastelleet hiihdon ja
luistelun parissa, kun vaan kelit ovat sen meille sallineet. Helmikuun aikana olisi tarkoitus

hyodyntaa enemman leikkipankkia ulkoliikuntaan.
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Perinteisesti olemme kéyneet joka toisen viikon perjantaina retkella ja siihen olemme saa-
neet ujutettua kavelya mukaan, mitd myos haastattelun mukaan pidettiin varsin tarkeéna,
seka vanhempien, etta henkiloston osalta. K&avelya olemme pyrkineet ottamaan mukaan
ihan viikoittain muutenkin, aikataulullista syisté se ei kuitenkaan ole aina onnistunut, mutta
onneksemme meilla tuota kavelya tulee pitkin paivaa johtuen tiloista. Pihamme on siis
muutaman sadan metrin paassa paivakodilta, jolloin kavelya tulee edes takaisin pariinkin
otteeseen. Liséksi ruokalamme on erillisessa tilassa, niin ettda menemme rappuset alas ja

ylos paivan aikana useita kertoja aina ruokailuiden yhteydessa.

Kaytavalla toimivaa rataa olemme ryhmani kanssa hyédyntaneen aina, kun vaan mahdol-
lista. Se on helppo tapa lisata lasten toiminnallisuutta ja aktiivisuutta. Olen itse ottanut ta-
vaksi, ettd teemme kyseisen radan aina tullessamme aamupalalta, jolloin lapsia saadaan
hieman hereille, ennen kuin varsinainen toiminta ja leikit voivat alkaa. Valitettavasti niin
kuin hieman jo odotettavissa oli, tilat aiheuttavat sekd omat haasteensa, etta toisaalta
edistavat toimintaa. Isommissa tiloissa on helpompi toteuttaa monia aktiviteetteja, kun
taas pienemmissé jo ilmanvaihto asettaa omat haasteensa itse tekemiselle. Edella mai-
nittu kaytavan rata on yksi positiivinen tapa, joka on ollut kaytdssa paljon ja sen kayttami-
nen lapsille myds sallitaan aina, kun ohi kuljetaan. Puistopéaivat toteutuvatkin jokaisella
ryhmalla mielestéani jo varsin hyvin. Toiset ryhmét kdyvat enemman ja toiset taas vahem-

man.

Kuitenkin kaikista merkityksellisin tekija koko opinndytetydprosessin aikana oli oman ryh-
mamme kantava voima, tiivis yhteishenki seka positiivinen pedagogiikka. Olinkin erityisen
onnellinen saadessani huipputiimin, joka toimi ja se taas auttoi koko prosessin luonnissa
aarettomasti. Lisdksi sain palautetta seka tiimiltani, ettd myds muutamalta kollegaltani,
kuinka koko tama prosessi on ollut toimiva ja siité on ollut apua. Myds lasten vanhemmat
toivat ilmi ennen joulua sen, kuinka tarkeaa lasten liike ja toiminnallisuus on ja kuinka tyy-

tyvaisia he olivat.
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7 Pohdinta

Opinnaytetydprosessissa paastiin tavoitteeseen ja toiminnallisuutta saatiin lisattya pai-
vastruktuuriin. Varsinkin "aamujumpaksi” kutsuttu taukojumppa on sulautunut osaksi ar-
kea ja se toteutui paivittain. Ja jos sen meinaisikin unohtaa, lapset kylla muistuttivat siita.
Niin kuin todettua tulikin, sain prosessin aikana positiivista palautetta seka omalta tiimil-
tani, lasten vanhemmilta seka muilta tydntekijoilta tasta toiminnasta. Nain ollen tekemaani

materiaalia pystyisi hyédyntamaan varhaiskasvatuksen arjen tukena varsin helposti.

Ulkoliikunnan valjastaminen saatiin myos kaynnistymaan véhitellen ja sen suhteen hyo-
dynnettiin lumielementtid varsin paljon. Kevattd kohden mentédessa itse ulkoliikuntapank-
kia paastaan varmasti hyodyntamaan lisda ilmojen lammitessa. Myos haastattelussa
noussutta kavely, saatiin lisattyd. Toisaalta myds oppimisymparistd edesauttoi liikkeen to-
teutumisessa, silla etaisyydet olivat varsin pitkia ulkoilualueen seka ruokalan suhteen. Li-
séaksi tavaksi muodostui kaytavan radan tekeminen aina tultaessa aamupalalta. Satunnai-
sesti jonotustilanteissa hyddynsimme eri asentoja, kuten syvakyykkya, tasapainoilua tai

likekortteja.

Jo prosessin alussa olin osannut odottaa, etta tydlain vaihe koko prosessissa tulisi ole-
maan lasten vanhempien ja varhaiskasvatushenkilostén haastattelut, koska ensinnéakin
paikalla ollaan niin eri aikoina. Vanhempainillan yhteydessa tavoitin noin puolet vanhem-
mista ja sain heidan kanssaan sovittua jo hieman alustavaa aikaa haastattelulle. Muuttujia
kuitenkin oli matkan varrella useita. Itsestani johtumattomista syista en saanut haastatte-
luja tehtya aivan haluamassani aikataulussa. Esimerkiksi henkilostbvaje vaikutti oleelli-
sesti tdhan asiaan, enka saanut henkildstoa haastateltua ja toisaalta taas jouduin tavoitte-
lemaan vanhempia viela erikseen joko soittelemalla tai hakutilanteen yhteydessa. Joiden-
kin vanhempien kanssa tulimmekin siihen lopputulemaan, etta oli helpompi hoitaa haas-

tattelu puhelimen valityksella.

Hyvéana tukena koko toiminnalle toimi viikoittainen salivuoromme, jossa paasimme toteut-
tamaan erilaisia liikuntatuokioita. Harjoittelimmekin niin kehonhallintaa, kuin erilaisia saan-
toleikkeja ja -peleja. Unohtamatta eri valineiden kasittelya ja esimerkiksi musiikkiliikuntaa.
Myos tdma joka tiistainen salivuoro valloitti lasten sydamet ja olikin hienoa n&hda, kuinka
lapset kehittyivat ja myos toisaalta tulivat ulos kuorestaan. Jo syksyn aikana oli huomatta-
vissa, ettd lapset saivat salikerroista paljon irti ja nauttivat niista, mutta viimeistaan nain
kevaan koittaessa havahduimme tiimina siihen, kuinka hyddyllista itse toiminta oli. Lisaksi
muutama lapsista aloitti joko kokonaan uutta liikunnallista harrastusta tai olivat aikeissa

aloittaa, mik&a voi myds osaltaan olla peruja onnistumisen tunteista.
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Pakko myds luetella muutamana hyva esimerkki positiivisia vaikutuksia, joita salikerroilla
oli: Lapset esimerkiksi jaksavat keskittya pitkikin aikoja johonkin peliin ja vapaa leikki ei
enaa ollutkaan se ykkdnen. Mygs lasten ryhmassa toimimisen taito kehittyi juuri erilaisten
pelien ansioista ja tamé taas vaikutti positiivisesti myos sosiaalisten taitojen ja vuorovaiku-
tustaitojen kehittymiseen. Lisaksi padsimme ryhmané opettamaan muutamalle muulle ryh-
maélle harjoittelemaamme tanssia ja se toi hymyn lasten kasvoille, kasvatti onnistumisen
tunteita ja kehitti lasten rytmitaitoa sek& rytmissa pysymista. ltsekseni tein kuitenkin paa-
telmén, etta jos tAmankaltaista prosessia pitéisi oikeasti toteuttaa lastenhoitajan tyon rin-
nalla, ei se onnistuisi helposti, silla aika on yksinkertaisesti rajallista. Mika kuitenkin tar-
kead, tulisi tamankaltaiselle toiminnalle olla aikaa, jotta asioita saataisiin suunniteltua ja

toisaalta hyodynnettya myds esimerkiksi tiimissa nousseita ideoita.

Yleisesti ottaen alle kouluikaiset lapset osaavat juosta, laukata, loikkia, hypata kahdella
jalalla ja myo6s yhdella jalalla. Tasapainossa taas on paljon yksildllisia eroja ja tytéilla on
keksimaarin parempi tasapaino kuin pojilla. Taas vastaavasti pallon kasittely on vaikeaa
lahes kaikille lapsille, ja lapset tarvitsevatkin harjoitusta pallon heittdmiseen, kiinniottami-
seen, pomputtamiseen, potkaisemiseen ja pallon lyomiseen mailalla. Pallon kasittelyssa
vastaavasti pojat ovat tyttdja parempia. On hyva huomioida, etta lapsille, joille kdsien mo-
toriikka ja edelle mainitut aktiviteetit tuottavat haastetta, ei ole myodskaan paassyt kehitty-
maan kasin kirjoittamisen ja siistin k&sialan edellytyksia. Lisaksi kansainvalisissa tutkimuk-
sissa on viitteita siita, ettd motorisesti heikkojen lasten osuus on vain kasvanut viimeisen

30-vuoden aikana. (Varhaisvuosien fyysisen aktiivisuuden suositukset 2016, 20.)

Pelkastadan Suomessa sattuu liikuntatapaturmia vuosittain 350 000 ja suurin osa naista ni-
menomaan lapsille ja nuorille. Yksi syy onkin alhainen fyysinen aktiivisuus ja siita johtuvat
heikot motoriset taidot. Lasten motoriset taidot kehittyvat ainoastaan lapsen liikkuessa.
Kun lapsi omaa hyvat liikkumistaidot, hén jaksaa esimerkiksi kulkea pidempid matkoja k&-
vellen. Taas vastaavasti, kun lapsi omaa hyvat kasittelytaidot, on silla vaikutusta yhteis-
leikkiin ja lapsi on talléin toivottu leikkikaveri. Nain ollen hyvéat motoriset taidot tukevat lap-
sen fyysista, psyykkista ja sosiaalista hyvinvointia. Tavoitetilana onkin, ettd mikali lapsella
on vaikeuksia liikkumisessaan, tarve erityiseen tukeen tunnistetaan jo ennen koulun al-

kua. (Varhaisvuosien fyysisen aktiivisuuden suositukset 2016, 20.)

Ehk&pa tulevaisuudessa varhaiskasvatuksen moniammatillista yhteisty6té voitaisiin kas-
vattaa, kun varhaiskasvatuksella olisi oma liikuntakoordinaattori. Naen nimittain, etta las-
ten liikunnallisuuden ja toiminnallisuuden lisd&misen kannalta oleellista olisi ammattitaito.
Se mita olen ymmartanyt ja ottanut selvaa varhaiskasvatuksen opettajien opinnoista ja toi-
saalta lahihoitajan opinnoista omaan kokemuksen, niin loppupeleissa kuinka paljon var-
haiskasvatuksen opettajilla on tietoa, koulutusta tai osaamista liikunnasta ja liikuntakasva-

tuksesta, on pitkalti kiinni henkildstén omasta innostuksesta ja motivaatiosta aiheeseen.
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Tama patee melko monella alalla ja kdyhan se jarkeen, oma innostus ohjaa tekemista.
Juuri tdma on se syy, minka vuoksi nden kuinka merkityksellista olisi, ettéa varhaiskasva-
tuksella olisi oma liikuntakoordinaattori, jonka tehtéavana olisi esimerkiksi ohjata lapsille lii-
kuntaa, antaa henkildstolle avaimia kateen likunnanohjaukseen ja -kasvatukseen, jarjes-
taa taukoliikuntaa niin lapsille kuin aikuisillekin, toteuttaa erilaisia tapahtumia ja tukea per-
heen yhteista liikkumista. Samalla yhteistyd moniammatillisen tiimin kesken kasvaisi ja
tarvittaessa liikunta-alan ammattilaisen silmalla voisi ndhda viela eri tavalla erityisen tar-
peen esimerkiksi toimintaterapiaan tai fysioterapiaan. Ja toki yhteistyd varhaiskasvatuk-
sen opettajien, lastenhoitajien kuin ohjaajienkin kanssa olisi yha merkityksellisessé roo-

lissa.

Hyvana esimerkkina taman tyyppisesta toiminnasta toimii Yldjarvi, jossa vastaavanlaista
projektia on toteutettu hankkeen muodossa ja henkilostosta on koulutettu useita henkildita
likunta-alan ammattilaiseksi. Liikuntakoordinaattorin tehtavana taas on seurata projek-
tissa vuosikellon toteutumista ja toisaalta tarjota omaa osaamistaan ja ammattitaitoaan

avustaakseen varhaiskasvatuksen henkilostolle. (Liikkuva varhaiskasvatus hanke 2021.)

Vastaavasti myds Ulvilassa on toteutettu varhaiskasvatuksessa projektia, ja siitd on ollut
hyotya myos henkiloston jaksamiseen. Nimittéain projektin tavoitteena oli kehittaa varhais-
kasvattajien tyohyvinvointia. Miké& kuitenkin tarkeaa myos lasten aktivoiminen ja lilkkumi-
nen toteutuisivat huomattavasti helpommin, jos kasvattajilla olisi aito kiinnostus ja innostus
aiheeseen. Vallitsevasta Covid-19 tilanteesta johtuen henkiléstdon jaksaminen on ollut jo
pitkaan aarirajoilla eika valoa tunnelin paassa toistaiseksi nay. Mika kuitenkin voisi helpot-
taa ensinnékin varhaiskasvattajien jaksamista ja toisaalta taas lisata voimavaroja itse tyo-
hon olisi esimerkiksi sdanndllinen ohjattu liikunta. Mika viela merkittavampaa, talla voisi
olla positiivisia vaikutuksia myods sairaspoissaoloihin ja kykyyn liikkua, kun kasvattajat oli-
sivat myds fyysisesti paremmassa kunnossa ja silla taas olisi vaikutusta lapsiin. Lisaksi
tama hankeprojekti sai tunnustusta, kun projekti palkittiin vuoden tydyhteisdliikuttajana

Lounais-Suomen Liikunnan ja Urheilun toimesta. (Kymenlaakson Liikunta ry 2019.)

Yksi vayla olisikin kunnallisvaltuusto ja sinne aloitteen tekeminen, jotta kaupungin varhais-
kasvatukselle saataisiin oma liikuntahanke. N&in ollen myds pienilla paikkakunnilla voitai-
siin olla edellakavijoita ja edistimassa jo varhaisessa vaiheessa lasten liikuntaa ja ter-
veytta. Lisdksi tatd tarinaa voitaisiin pilotoida ensin esimerkiksi yhdessa yksikdssa ja myo-
hemmin lahteé& toteuttamaan laajemmalla sapluunalla. Liséksi tatéa opinndytetyoprosessia
voisi soveltaa osaksi esimerkiksi kaksivuotista esiopetusta, jolloin se olisi kaytdssa jo 5-

vuotiailla lapsilla.
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Itsessaan koko opinnaytetyoprosessi on ollut varsin valaiseva ja antoisa kokemus. Edel-
leenkin uskon vakaasti, etté sille on yh& enenemissé méarin tarvetta. Varsinkin, kun vallit-
seva Covid-19 tilanne jossain kohtaa helpottaa, pystyy asioita tekemaan aivan eri tavalla.
Parasta koko opinnaytetydprosessissa on kuitenkin ollut se, etté olen padssyt ndkemaan
paraatipaikalta, kuinka lapset ovat kehittyneet niin monella eri saralla jo viimeisten kuu-
kausien aikana ja kuinka pienilla teoilla on ollut suuri vaikutus. Erityisesti jokaisen lapsen
likekyky, hahmottaminen ja rytmitaito ovat kehittyneet taméan projektin aikana. Tuli tama
konkretisoituakin, silla eraskin kollega tuli yllattaen katsomaan mitéa puuhaamme likkunta-
salissa ja huomasi kuinka upeasti ryhnmamme lapset syottelivéat toinen toisilleen ja toimivat
yhteistyossa keskendan. Myos tiimin kesken olemme tehneet havaintoja, kuinka lasten vi-
reystaso on noussut ja liikkeesta on tullut osaltaan tapa. Kuitenkin ilman mahtavaa tiimiani
ja meidan koko ryhman hitsautuneisuutta yhteen, prosessi ei varmasti olisi ollut ndin on-
nistunut, kuin se nyt oli. Nama rutiineiksi muodostuneet pienet arjen teot ovatkin olleet téar-
keita ja uskon, etta silla on myoés vaikutusta, kun nama lapset siirtyvat koulun penkille. Li-
saksi uskon ja toivon, etta tata hyvaksi havaittua toimintaa jatketaan yksikdssa ja ymmar-

retaan nain ollen fyysisen aktiivisuuden ja toiminnallisen oppimisen merkitys.
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Liitteet

Liite 1. Haastattelukysymykset vanhemmille

1. Kysymuys:
. :I y y Y » Kaikki vastanneista vanhemmista
Kllink(l nakivat lasten likunnan tarkednd

° asiana.
merkitylksell i o et exierkiks! merkifes Ut
. + Lis&nd nousi esimerkiksi merkitys muistiin
wessd ja hyviin eldmdantapoihin yleisesti.

« Lisaksi mainittiin, kuinka aiemmin asiaa
ei ole valttadmattd ndhty niin t&rke&nd

roolissa ndet
lasten kuin nykyisin > tieto on lis&antynyt.

lockunnan?




2. Liikkwuko
lapsesi suositulesiin
ndhden riitlavdsti?

3. Kysymys: Miti
loivosit pdivikodin
tai esilowlun
tarjoavan lickunnan
suhteen?

Av asin kysymystd esittdessé vanhemmille tarkemmin miké
on varhaiskasv atusikdisen lapsen likuntasuositus— 3 h
kevyttd, reipasta ja rasittav aa likuntaa.

Moni vanhemmista kertoi, kuinka koki ettd uskoo lapsen

likkuvan enemmissé& madrin juuri v arhaiskasv atus- pdivan
aikana = suurin osa ulkoili esikoulupdiv an liséksi

Toisaalta oli my&s hankala arvioida likunnan maarad
pdivan saatossa.

Toisaalta myds pdivissd saattaa olla isojakin eroja — foisina

pdivind likettd tulee enemmadn kuin toisina.

Esiin nousivat erilaiset lajikokeilut .

Tiistain viikoittainen jumppa hyva juttu.

Myds vanhempien aktivoimisella oleellinen rooli.

Kavely ja muu fyysinen aktiivisuus tarkedd.

Tutustumista erilaisiin seudun harrastusmahdollisuuksiin.

Hyva, ett& tehdadn erilaisia juttuja.

Kaksi vastaajaa ei osannut sanoa asiaan mitadn.
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4. Kysymys: Onko lapsellasi litkunnallisia
harrastuksia? Jos niin mitda?

0080

RATSASTUS, SEKA El VARSINAISIA UINT JA SAHLY. VOIMISTELUKOULU
OMAEHTOINEN _ HARRASTUKSIA.
UIMINEN JAULKOILU.  KAYDAAN ITSENAISEST
UIMASSA,

ULKOILEMASSA,
PYORAILEMASSA JA
RETKILLA. NELJA
VASTAAJISTA.

. El OLE. MUSKARI, KUVIS JA
UINT.

Tarkedd ja hy o6dyllistd. Kolme vastaajaa.

Tarked&d, hyvad

ttd joutuu osallistumaan

. Kysymys:
Mielipiteesi
toiminnallisesta
oppimisesta?

jaitse tekemdadn ja myos pohtimaan.

On tarkedd ja huomioidaan erilaiset
oppijat. Nelj@ vastaajaa.

Kiva juttu, tapa tuoda mukaan myés
likunnallisuutta.

Hyva tapa, nden kuitenkin myds tarkeand

taitona kyné ja paperihommat.
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6.
kysymys:
Vapaa
sana

Olisi hienoa, jos lapsi oppisi sen, koska on aika
keskittyd ja koska on vapaamman toiminnan
aika.

Kiitos, olen todella tyytyvdinen.

Viikoittaisista salikerroist a kiitos. Haluan itse
vanhempana opettaa likunnan merkitysta
lapselle.

Tsemppausta likuntaan, ei turhaa pakottamista
- edetddn hyvén kautta. Eldmdantapa
likunnasta my&ds perheen kesken merkityksellist &.

Ei mitadn vastausta, seitsemalld vastaagjalla.

36
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Liite 2. Haastattelukysymykset varhaiskasvatuksen henkilostolle

OPINNAYTETYO
HENKILOSTON
HAASTATTELU

KOONTI

Henna Vikman -Heikkila

1. KYSYMYS: KUINKA MERKITYKSELLISESSA
ROOLISSA NAET LASTEN LIIKUNNAN?

+ Toiminnallisuus ja litkunnallisuus tirkeda.

+ Monelta lapselta uupuu perustaidot esimerkiksi yhdelld jalalla hyppiminen ja itselld
onkin oletus, etti timi asia osataan jo = timi huomioidaan.

+ Lapset usein kysyvit: Eihdn tissd tule hiki?

+ Rasittavaa litkettd tulee lihtokohtaisesti liian vihin. Tami on toki my6s lapsikohtaista.

+ Karkeamotoriikan kehittymisen kannalta todella tirkedd, esimerkiksi rappusten
kivelemisessd nikee kuka lapsista on liikkunut ja kuka taas ei. Suuria eroja lasten valilli.

+ Luonto-liikuntaryhmiin hakeutuu litkunnallisemmat lapset. Ryhmissi myds erottuu, jos
liikkettd ei ole tullut juurikaan tai riittivasti.



Arkiliiketta tulee Eri daripaat nikyvit —
tilojen puolesta mi toiset litkkuvat ja
on positiivinen asia, toiset ervat.
esimerkiksi siirtymat Keskiporukkaa litan
edes takaisin. vihin.

Kivelyi ei jakseta
tehdi.

Liikunt: litan Arkilitkunnan Litkuntapassi
ksi merkitys arjess: kampanja kiyttoon jo
varhaiskasvatuksessa. korostuu. eskareilla?

2. KYSYMYS: MIELIPITEESI
TOIMINNALLISESTA OPPIMISESTA?

+ Hyvi asia.

«+ Lasten seuraaminen toiminnallisuuden turvin on jopa helpompaa, kuin kyni -paperihommin.
« Liikekortit esimerkiksi kiytt6on joka ryhmilli.

+ Toiminnallisen oppimisen hy6tyni on, etti on huomattavasti haastavampaa fuskata.

+ Liikunta ja toiminnallisuus tukee oppimista ~ — se on tirkeii.

» Oman kehon kautta oppiminen on positiivista, opitaan paremmin toimimaan erilaisissa arjen
tilanteissa. Sopiva tasapaino toiminnallisen ja rauhallisemman tekemisen kanssa. Kivelyn merkitys.

» Osa oppii toiminnallisesti, kaikki lapset oppivat nimenomaan tekemalld -> tuetaan lasten luontaista
Liiketta.

+ Oman pihan haasteet vaikuttavat tihin. Lisiksi tilat sekid osaltaan tukevat ja toisaalta my&s haastavat
toiminnallista oppimista.

»  Toiminnallinen oppiminen ehdottoman hyvi asia ja se sopii lapsille erinomaisesti.

« Miki vaan toiminnallinen tilanne onnistuu ulkona.
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3. KYSYMYS: MITEN TOIMINTAA
SAATAISIIN TOIMINNALLISEKSI?

hy6dyntaiminen

Mahdollisuudet litkkeen
ja toiminnallisuuden
toteutumiseen. Radan

hy6dyntiminen
useammin.

Koulutusta
toiminnallisen

oppim

iminen ja
niiden eri

sen tukemiseen. S
ominaisuudet.

Asenteet,

kiipeilymahdollisuus

olisi t2
pihalle.

Aikuisten rooli lasten

ettd positiivisia puolia.

Hyvi suhde toiminnalliseen
oppimiseen —
koulumaailmassa toivotaan, aiset ohjatut tuokiot.
ettd lapsia valmistetaan
my0s odottamaan yms.

toiminnall
tukemisessa.

wuden

Fuistojen hyodyntiminen
dotustilanteisiin osana toimintaa, jotta lapset

aktiviteettia. aaseviat esimerkiksi
kiipeilem

Aikuisten rooli
aktiivisemmaksi.
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Liite 3. Leikkipankki ulos

RS SN ULKOLNKUNTAPAKETTI

ESKARILAISILLE

HENNA VIKMAN - HEIKKILA

Evifairel hippa—(eikit

Valitaan yksi tai useampi hippa eli kiinniottaja, joka yrittaa saada kiinni muita lapsia. Vaihdetaan  hippaa riittavan usein.
X-hippa
Topseli -hippa
Vessanpontté -hippa
Banaani-hippa
Hali-hippa

Tasapaino -hippa - jadd&aan ennalta maarattyyn tasapainoa kehittavaan asentoon, liike voi vaihtua esim. samalla kun hippakin vaiht ~ uu.
Esimerkkiliikkeita: vaaka, puuseisonta, tahti, toinen jalka eteen yms.

Karhu nukkuu - piiri asetelma - lauletaan: "Karhu nukkuu..." keskelld ollut yrittda saada jonkun muun keskella olijaksi.
Kuka pelkaa "Jaamiesta”

Hedelmé&salaatti: jaetaan porukka eri hedelmiin esim. banaanit, appelsiinit ja viinirypaleet. Kiinniottaja huutaa valitsemansa hedelmén ja he
likkuvat, jos kiinniottaja huutaa hedelmasalaatti kaikki likkuvat ja kiinniottaja yrittda saada  kiinni.

Maa - meri - laiva - téhan voi ottaa lisaksi jokaiseen kohtaa jonkin likkeen, joka tulee tehda aina kun menee kyseiseen paikkaan.
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Pallofeikkeji

Pallo jonon ali viestiteikin tavoitteena on yrittda saada pallo jokaisen osanottajan
jalkojen vélista, niin ettd lopulta on sama jarjestys kuin alussa. Leikkid voi my&s leikki,
niin ettd menn&an tietty valimatka ja voittajajoukkue on se, joka on nopein.

Pujoitteluviestt sama idea kuin yll4, mutta pallon lisdksi kdytossa esim. kartiot tai totsat,
jotka pitaa pujotella. Nopein voittaa.

Polttopallo:tehdaan rinki, jonka sisélle lapset asettuvat. Yksi on kiinniottaja. Alussa
voidaan sopia, ettd vain navan alapuolelta palaa. Kun palaa, pitdd menna polttajan avuksi.

Keilankaato:Sama idea kuin polttopallossa, mutta lapset yrittavat suojella keiloja.
Voidaan ottaa esim. aikaa, kumpi joukkue nopeampi.

Nuita qua/

“

Hannan
metsastys

Aarteenmetsastys Seuraa johtajaa
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Liite 4. Taukojumppa materiaalia

Erilaisia valmiita pohjia lasten taukoliikuntaan musiikilla

Ed Sheeran - Shivers (3:27)

Intro: 4 x 8 Valmistaudu — Hartiat taa ja hidas marssi

Verse 1. 8 x 8 Hitaasti kosketus levedssa haarassa ja kadet auki T-asennossa vastakkai-
seen jalkaan, puoli vaihtuu koko ajan / Toista 8 x

Vali: 4 x 8 Sama kuin edell&d, mutta puolet nopeammin / Toista 8 x

CH: 8 x 8 Sarja: Tupla-kyynarpaa alas, tupla-kyynarpaa sivulle oikealle ja sama vasem-
malle, kddet yhteen ja keikuta alas / Toista 4 x

Verse 2: 8 x 8 Hitaasti kosketus levedssa haarassa ja kadet auki T-asennossa vastakkai-
seen jalkaan, puoli vaihtuu koko ajan / Toista 8 x

Vali: 4 x 8 Sama kuin edell&d, mutta puolet nopeammin / Toista 8 x

CH: 8 x 8 Sarja: Tupla-kyynarpaa alas, tupla-kyynarpaa sivulle oikealle ja sama vasem-
malle, kddet yhteen ja keikuta alas / Toista 4 x

Soolo: 4 x 8 Rullaa kadet hitaasti ylds ja hitaasti alas / 2 x

Soolo jatkuu: 4 x 8 Heiluta kadet ylhaalla

CH: 8 x 8 Sarja: Tupla-kyynarpaa alas, tupla-kyynarpaa sivulle oikealle ja sama vasem-
malle, k&det yhteen ja keikuta alas / Toista 4 x

Skibidi - Little Big (2.43)

Intro: 4 x 8 Kaantdhyppy (lapset vastakkain), jammaa (2 x 8), kadet ylos alas (2 x 8)
Verse 1: 4 x 8 Marssi eteen ja auki-kiinni askel, sama taakse / Toista 2 x

CH: 4 x 8 Sarja: Kaantohyppy (lapset vastakkain), heiluta peppua, tanssi, tasahypyt /
Toista 1 x

Vali: 2 x 8 Slalom (kumparehiihto)

Vali jatkuu: 2 x 8 Tuplaslalom

Verse 2: 4 x 8 Marssi eteen ja auki-kiinni askel, sama taakse / Toista 2 x

CH: 8 x 8 Sarja: Kaantohyppy (lapset vastakkain), heiluta peppua, tanssi, tasahypyt /
Toista 2 x

Vali: 8 x 8 Vastakkain edelleen, jammaa paikalla 2 x 8, kdvele lankkuun kaverille lapy
6 x 8/ Toista 3 x

CH: 8 x 8 Vastakkain edelleen: Sarja: hyppaéa ylos, heiluta peppua, tanssi, tasahypyt /

Toista 2 x
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Eino ja Aapeli - Jouluralli (2:46)

Intro: 2 x 8 Kyykysta ylds, kédet nousee ja laskee vierelle

Verse 1. 4 x 8 Marssi 4 x eteen ja marssi 4 x taakse / Toista 2x

Rullauskadet puolelta toiselle

Vali: 2 x 8 Késien heilutus puolelta toiselle, tasahypyt 4 x

CH: 7 x 8 Sarja: Koripallot: alas ja ylos 2 x ja tasahypyt 8 x, toista sama uudestaan mutta
vain 4 x tasahypyt

4 jatkuu tahan asti

Verse 2: 4 x 8 Polvennostot 8 x ja kurkkaus puolelta toiselle 4 x

Vali: 2 x 8 Kasien heilutus puolelta toiselle

CH: 6 x 8 Sarja: Koripallot: alas ja ylos 2 x ja tasahypyt 8 X, toista sama uudestaan mutta
vain 4 x tasahypyt

4 jatkuu tdhan asti

Vali: 4 x 8 Muodostetaan piiri

CH: 6 x 8 Satrja piirissa: Koripallot: alas ja ylos 2 x ja tasahypyt 8 x, toista sama uudestaan

mutta vain 4 x tasahypyt

Jingle Bells (1:40)

CH: 4 x 8 Rullauskadet 2 x 8, Pydri ympari 1 x myotapaivaan ja 1 x vastapaivaan 2 x 8
Verse 1. 4 x 8 Kadet ylos ja alas heiluu

CH: 4 x 8 Rullauskadet 2 x 8, Pydri ympéri 1 x myotapaivaan ja 1 x vastapaivadn 2 x 8
Verse 2. 4 x 8 Kadet ylds ja alas heiluu

4

CH: 6 x 8 4 x 8 Rullauskadet 2 x 8, Pyori ympéari 1 x myotapaivaan ja 1 x vastapaivaan 2 x
8

Frobelin Palikat — Jumppalaulu (1:38)

Kosketus: paa - olkapaa — peppu — polvet — varpaat — polvet — varpaat

Kosketus: Silmét, korvat ja vatsaa taputa

Tahti nopeutuu kierros kierrokselta



Frobelin Palikat — Tonttulan aamujumppa (1:58)

Jammaa

Kéadet niskassa tonttu jumppaa

Kyykkyyn —ja ylos

Pyori ympari

Kéadet puuskassa tonttu jumppaa

Kyykkyyn —ja ylos

Pyori ympari

Kadet lanteilla

Kyykkyyn —ja ylos

Pyori ympari

Kadet nilkoissa

Kyykkyyn —ja ylos

Pyori ympari

Jammaa

Kyykkyyn —ja ylos

Pyori ympari
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Frobelin Palikat — Sutsisatsi (2:22)

Jammaa

Kéadet nousee ylos

Peukalot pystyyn — tanssi

Kadet ylos

Peukalot pystyyn, kyynarpaat taa

Kadet ylos

Peukalot pystyyn, kyynerpaat taa, polvet yhteen

Kéadet ylos

Peukalot pystyyn, kyynerpaat taa, polvet yhteen, peppu pystyyn

Kéadet ylos

Peukalot pystyyn, kyynerpaat taa, polvet yhteen, peppu pystyyn, leuka eteen

Kadet ylos

Peukalot pystyyn, kyynerpaat taa, polvet yhteen, peppu pystyyn, leuka

eteen, kieli ulos

Kadet ylos



Frobelin Palikat — Huugi Guugi (2:00)

Ojenna kasi, taakse taivuta ja piirra ympyra
Pyori ympari

Jalopeta

Hyppaa — samalla kadet ylos ja alas

Jalka ojenna, taakse taivuta ja piirrd ympyra
Pyori ympari

Jalopeta

Hyppaa — samalla kadet ylos ja alas

Nenda ojenna, taakse taivuta ja piirra ympyra
Pyori ympari

Jalopeta

Napa ojenna, taakse taivuta ja piirrd ympyra
Pyori ympari

Jalopeta

Hyppaa — samalla kadet ylos ja alas loppuun asti

Jos sul lysti on (toimii hyvin seka sisalla, etta ulkona laulaen tai musiikin kanssa)



Jos sul lysti on

Taputa

Marssi

Hyppaa

Tanssi

Pyori ympari

Mene kyykkyyn

Nosta polvia

Juokse

Sano tottakai

Kaikki tama tee...

a7
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Liite 5. Esimerkkeja eskarilaisten liikuntatuokioihin

2002 222222 ESIMERKKEJA

¢::z111:z¢¢:‘§¢ ESKARILAISTEN
_ 00 0999 LIKUNTATUOKIOIHIN
2 R CaRRRRRERed
I R R R R PR RN
R R R R R R R
D R R A R R R RSy
HENNA VIKMAN - HEIKKILA

Kookontuminen saliin: esim. Piiri muodostelmaan.

Alkuleikki: Maa — meri — laiva tai Hedelmisalaatti

1 TUOKIO Avaimen piilotus: jokin esinen piiloon ja lapset etsivit
.

(vol
Lankku-hippa: Valitaan yksi tai useampi hippa. Kun jai kiinni, pitdéd menni lankkuasentoon ja pysya siind.
TOTEUTTAA i Pelastus koskettamalla selkdan.
MYOS

PIENRYH MANA Tasapainevoikka: Musiikki soi ja kun musiikki pysahtyy tulee lasten jadda johonkin tiettyyn tasapainoa
kehittdvdan asentoon esim. Puuasento, vaaka, tihti, konttausasento vastakkainen kisi ja jalka, etureiden

venytys-asento, vene.

Noppaleikki(tietty toistol likettd): Jokaiselle sil jokin liike, jonka lapset toteuttavat. Esim. 1.
Haaraperus, 2. Karhukively, 3. Rapukavely, 4. Tukkipy: 5. Yhdelld jalalla hyppiminen, 6. Kuperkeikk:

Loppurauhoitus: Lapset lattialle makaamaan ja huiveilla silittely- rentouttava musiikki voi soida taustalla.
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Kookontuminen saliin: Esim. Piiri muodostelmaan

Alkuleikki: Polttopallo

Harjoite: pallon syéttely kisipalloa varten, jaetaan lapset pareihin tai kolmen hengen
ryhmiin. Syéttely, niin ettd ollaan seisten— sama istuen. Yritys Saada koppi.

Harjoite: Sy6ttelyrinki, pallo pitdd kdyda kaikilla. Sanotaan esim. Lapsen nimi ja sitten
hénelle heitto.

2. TUO Klo Kisipallo-peli, istuen: Porukka puoliksi, jaetaan vérilliset liivit esim. Punainen ja vihrea.
Tavoite Saada tehtyd maali. Punaiset yrittavét tehdd maalin vihreiden maaliin ja vihredt
punaisten.

Vapaa leikki.

Rauhoittuminen — lapset pareittain = satuhieronta.

3. TUOKIO

* Kookoontuminensaliin Esim. Piiri muodostelmaan

* Alkuleikki liikutaaneri tavoin = yhdelld jalalla tasahypyilld karhukavelyll3 kierien kontaten
laukaten..

Alkuleikki Hannan sieppaaminen Kaikille huivi joka laitetaanhousuun kiinni. TavoiteSaada toisilta
lapsilta huivi, mutta toisaaltayrittdd olla menettaméttdomaa huivia tai huiveja

Harjoite pallon sy6ttely kaverillg tehdédan seka seisten, etté istuen. YrityksendaSaada koppi. Heitetdén
alakautta ylidkautta oikeallaja vasemmalla kddelld

Harjoite sy&ttelyrinki— pallo pitdd kiayda kaikilla

Kasipallo-peli, seisten: porukka puoliksi, lapsillevirillisetliivit YritetddnSaada tehtya maali vastustaja
joukkueen maaliin

* Loppurahoitus joogakorteillamuutamat venytykset
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4. TUOKIO

* Kookontuminen saliin: Esim. Piiri muodostelmaan

+ Allkuleikki: tuolileikki vanteilla = aluksi jokaiselle oma Paikka. Musiikki soi ja pitaa liikkua, kun
musiikki pysdhtyy jokainen etsii oman paikan, jos paikat on jo viety, putoaa pelistd pois.

* Alkuleikki: Tépselihippa, valitaan yksi tai useampi hippa. Kun kiinniottaja saa kiinni, tulee lapsen
jaddi seisomaan kidet vyotirdlle asettuen. Pelastaa voi “laittamalla tépselin pistorasiaan™.

* Varjoleikit: Esim. Tyyni ja myrsky, popcorn, krokotiili ja kissa ja hiiri-leikki.

* Vapaa leikki

* Loppurentoutus

5. TUOKIO

Kookontuminen saliin: Esim. Piiri muodostelmaan.
* Alkuleikki: Banaani-hippa, valitaan yksi tai useampi hippa ja lasten tulee kiinni jdddessaan jiddd banaaniasentoon,

* Alkuleikki: pallon kanssa viesti, porukka jaetaan kahteen tai kolmeen osaan = palloa tulee viedi toiseen piihin
kantapiiden vilissd, polvien vilissa, juosten... Ryhmin lapset toteuttavat timian vuorctellen ja veittajajoukkue on
se, joka on ensimmiisend valmiina.

* Keilalluharjoite: Porukka jaetaan pareittain tal kolmen-neljin hengen ryhmiin. Jokaiselle ryhmille pallo ja muutama
leila, joita yrittdvit kaataa.

« Keilailupallo Istuen: Porukka jactaan kahtia. Lapsille liivit paille. Kumpaankin paityyn esim. Meljd keilaa. Vastustajat
yrittivit kaataa vastustajajoukkueen keiloja pallon avulla =* likkuminen tapahtuu pepulla.

* Loppurentoutus: piiri < istumaan, varpaista kiinni, avaa jalat leveiille kurota lisilld keskelle, salmiakki-istunta -
Jalkapohjat vastakkain, syvikyylkky — kyykystd ojenna jalat ja rullaa yl8s.



